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ZALOVANJE:
POT BREZ BLIZNJIC

Zalovanje pogosto razumemo kot neobvladljiv odziv na en sam dogodek,
najpogosteje na smrt osebe, ki jo imamo radi. Ko pogledamo poblize, ugo-
tovimo, da nas zalovanje spremlja skozi dobréen del nadega Zivijenja. Zalu-
jemo za tistim, kar smo imeli in nimamo ve¢, véasih pa Zalujemo za necim,
kar ne bomo imeli nikoli.

V zalovanju prepoznamo tisti del sebe, ki je bil pred tem za nas neznan. Pot
skozi Zalovanje nas lahko vodi do odkritij in razumevanj, ki presegajo indivi-
dualno izgubo. Odpre nam lahko najbolj bistvene resnice nasega zivljenja,
kot so resnica o zadasnosti, razlogi za trplienje, iluzije o lo¢evanju.

Ko zalujemo, se trudimo presedi trpljenje, ki ga prinada izguba. Ko se pre-
bijamo skozi lastno bolegino, se preoblikujemo, ker ne moremo biti nikoli ve¢
tak3ni, kot smo bili takrat, ko je oseba, za katero zalujemo, e Zivela. Hodimo
po novih poteh v prihodnost brez nje ali njega ob nasi strani.

V samem bistvu zalovanija je iskanje ljubezni, ki ne mine. 15¢emo poti, kako
gutiti, da nas umrli $e ljubi in kako izraziti lastno ljubezen, ki se nadaljuje.

O zalovanju je bilo napisano Ze veliko lepih in mogo&nih besed, tudi precej
literarnih del govori o tem. Ne manjka niti strokovnih knjig in prispevkov, ki
govorijo 0 procesu in odzivih na Zalovanje. Pa vendar, ko je ¢lovek sam v
globokem Zalovanju, tezko prebira romanti€na besedila o neminljivi ljubezni,
filozofske sestavke o resnicah minljivosti in podobno. Takrat se ¢lovek po-
gosto poéuti kot v breznu brez dna. Poleg razumevanja lastnih odzivov po-
trebuje obilo podpore v okolici, kjer se nahaja.

Zalovanje je proces, ki ga poskusajo razloziti Stevilni avtorji s kronologkimi
fazami oziroma stadiji. Frank Ostaseski, ustanovitelj Zen Hospica v San
Franciscu, pa govori o procesu, ki ni linearen, ki se spreminja in je zelo
odvisen od osebe, ki Zaluje. Zato Zalovanje kot proces skréi na izgubo — iz-
gubljanje — osvobajanje.

Izguba je prvo obdobje Zalovanja. Gre za izjemno mocno dozivetje, kot da
bi tla spodneslo pod nogami, jemlje sapo. Tudi ko je smrt priakovana, jo
telo, misli in ¢ustva ne morejo sprejeti na pravi naéin. Zalujodi ne more dojeti
realnosti. Ne more verjeti, da je oseba, ki jo je imel rad, umrla.

Sok, nejevera, krivda, jeza, brezvoljnost, osamljenost, vse to je del tega ob-
dobja. Pomembno je prepoznati te odzive in jih razumeti kot povsem narav-
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ne. Nekateri izjoéejo oceane solz, drugi so otopeli in sploh ne morejo jokati.
Zgodi se, da koga popade celo nerazumljiv krohot.

To obdobje Zalujoga oseba doZivija kot zelo zmedeno, pozablja kljuCe, pri-
de na dolo¢en kraj, pa ne ve zakaj, ne moremo se osredotociti, smisel za
orientacijo je porusen.

Obdobje izgubljanja je navadno zelo bolece, traja lahko mesece ali celo
leta. Ko nekdo umre, to ni enoznacen dogodek. Osebo nenehno izgubljamo:
na poditnicah, v trenutkih tezkih odlocitev ali v majhnih podrobnostih, ki jih
Zelimo podeliti. Nadaljujemo z bole¢im soo¢anjem odsotnosti osebe, ki jo
imamo radi. Vse bolj se zavedamo vloge, ki jo je ta oseba imela v nasem
Zivljenju, in za njo tudi Zalujemo.

Moz ne izgubi le Zene, ko ta umre, izgubi osebo, ki se je ukvarjala z otroki,
ki je sluzila denar, ki se je dotikala njegovega telesa z vso neznostjo in lju-
beznijo. Ko umrejo starsi, se lahko odrasli otroci po€utijo bolj ranljivi, lahko
so predstavljali tampon med njimi in smrtjo, kar naenkrat pa se zavejo lastne
umrljivosti. Izgubljanje je obdobje prehoda skozi bolecino in trplienje, ko se
zalujoéi postopoma zave popolnega obsega izgube.

Osvobajanje je obdobje, v katerem se zanka Zalovanja odveze. Gre za Cas
prenovitve, a ne vrnitve v Zivljenje, ki je bilo pred smrtjo. Ne da se nazaj.
Zalujoda oseba je spremenjena zaradi popotovanja skozi zalovanje, vendar
lahko objame Zivljenje in se ponovno poduti Zivo. Ko intenzivnost ¢ustev
popusti, se lahko spominja umrlega brez vpetosti v neznosno bolecino. Ne
zapusti osebe, ki jo ljubi. Razume, da se, tudi ¢e nekdo umre, odnos med
njima nadaljuje. Umrla oseba ni ve¢ fizicno prisotna, lahko pa razvije z njo
ponotranjeni odnos, kar ji dovoljuje ponovno vlagati v Zivljenje.

Zalujodi, ki v najtezjih trenutkih Zalovanja poiséejo pomo¢ v hospicu, po-
gosto izrazajo strah: »saj se mi bo zme8alo«. Vedeti Zelijo, koliko Casa bo
trajalo, prosijo za nasvete, kako si pomagati.

Zalovanije je naravna reakcija na izgubo, ni pravih in napacnih nacinov Zalo-
vanja, vsak ga doZivlja drugace. Vsak trenutek, dan v tem ¢asu je drugacen
in nepredvidljiv, Zalovanje preplavi in ne izbira trenutka. Odzivi se kaZejo
tako na telesu (bolecine v glavi, stiskanje v prsih, kréi v zelodcu, cmok v grlu,
izpuséaiji, ...) kot tudi na umu (prividi, utenje prisotnosti, preokupiranost z
umrlim, miselne blokade, izgube spomina, ...). Ti odzivi skozi ¢as izzvenijo,
lahko pa se ukoreninijo in Eloveka omejujejo pri vsakdanjem Zivljenju. V tem
primeru je potrebno poiskati pomo¢ zdravnika, specialista.

V ¢asu Zalovanja najlazje razumemo, da je zalujoa oseba Zzalostna, tes-
nobna, jo je strah, se poéuti osamljeno. Tezje je sprejeti jezo, obCutke krivde,
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paniko, razdraZljivost. Vse navedeno so naravni ¢ustveni odzivi na izgubo. Ta
Custva je potrebno prepoznati in jih izraziti. Tu pa nastajajo konflikti v okolici:
Ne jokaj, misli na otroke, vse bo 8e dobro, mi smo tu, naj te ne bo strah, ti nisi
ni¢ kriv, pozabi na vse, Bog ti bo pomagal, mora$ biti mo¢an, samo odpoditi
si moras. Gre za drobne nasvete, ki Zalujo¢ega e bolj pahnejo v obup in izo-
lacijo. Custva Zalujo&ega morajo dobiti prostor in se izraziti, bodisi z jokom,
kri¢anjem, govorjenjem, pisanjem, ustvarjanjem. Opora soljudi je v pozornem
posluanju veckrat ponavljajoCe se tezke, v&asih celo grozne zgodbe.

V zalovanju ni mogoce ni¢esar prehiteti oziroma odloziti za druge Case.
Ce potlagimo dustva, nas razjeda navznoter, e se pahnemo v pretirano
delo, se negativna ¢ustva kopicijo, e hitimo pospravljati za umrlo osebo,
se pocutimo prazne in otopele, ¢e zelimo nadomestilo za umrlega, se nemir
samo stopnjuje. Ni druge poti kot skozi boledino. Prehoditi je potrebno prav
vsak pedenj poti, ki jo Zalovanje prinasa. Ko dojamemo realnost izgube, do-
Zivliamo odzive, ki se kazejo v spremenjenem vedenju, drugaénih odnosih
do ljudi, dela, stvari, tudi drugacden odnos do vere, Boga, vrednot. Ko gremo
skozi boleéino, se zdravimo, i§¢emo smisel v Zivljenju. Ko stopamo po tej
poti naprej, se u¢imo ziveti brez umrle osebe. Ko se tako nau€imo ziveti
sami s seboj in z drugimi ljudmi, ki so nam $e ostali, in novimi osebami, ki jih
je zaneslo na nao pot, postajamo zrelejsi, obogateni z nesteto izkudnjami
in spoznaniji. Cutimo lahko ljubezen umrlega. Ko spoznavamo, se zavedamo
njegove zapuscine, ki nam jo je zapustil. Lahko izrazamo naso ljubezen, ko
s hvaleznostjo objemamo to zapus¢&ino.

Thomas Atting, 2002, v sestavku Zalovanje je kreativen proces, navaja, da
je nase Zivljenje kot ples, ki ima svojo koreografijo. Vsak v plesni skupini ima
svojo pozicijo, korake, vet ali manj je vse usklajeno, samo tu in tam se kdo
zmoti, kar ne pokvari celotnega vtisa. Ko se zgodi smrt, ne plesemo vec.
Plesna skupina se razhije. Ni ve¢ stika. Nihce ne naredi nove koreografije,
vsak posebej se uéi plesati kot na zadetku. Korak za korakom plese solo,
otoZen, jezen, da pleSe sam, veliko ¢asa potrebuje, da zaéne plesati v paru,
moti se, tezko je, lazje je, €e mu partner prisluhne. Za skupino potrebujemo
novega vodjo, ki naredi novo koreografijo, trudi se izdelati podobno, ne uspe,
drzne si sestaviti drugacno, novo. PleSemo, najprej s tezavo, s solzami v
oCeh, lazje je, ¢e re¢emo, da je umrlemu v spomin. Takrat se vzbudi ljube-
zen, pleSemo z energijo, z vznesenostjo. Ta ples je drugacen, ta ples je lah-
ko e lepsi, a nikoli tak3en kot je bil — tisti je bil edinstven, in prav je tako.

Meta Soklié¢



