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Psiholoski pomen Zalovanja

O pomenu Zalovanja je bilo v preteklih
letih Ze veliko napisanega. Strokovna litera-
tura tako obravnava na eni strani razli¢ne
stopnje v procesu Zalovanja, mozne zaplete
pri tem, kulturne in religiozne vplive, pa tudi
ostale dejavnike, ki omogocajo bolj ali manj
uspesno soocanje s tem procesom. Zalova-
nje najpogosteje povezujemo s Smrtjo oz. z
umirajo¢imi ljudmi. Smrt, kot glavni povod,
ki sprozi zalovanje, namre¢ v sebi zdruzuje
locitev od ljubljene osebe. Potrebno pa je ra-
zumeti, da se ljudje lahko navezemo ne samo
na osebe, temvec tudi na ideje, poklice, pred-
mete ipd., ki jih prav tako lahko izgubimo.
Ze za ¢asa zivljenja lahko npr. izgubljamo
bliznje (npr. odtujitev med partnerjema, med
prijatelji, locitev za daljse obdobje itd.). Iz
tega vidika lahko dozivljanje “simbolne smr-
ti” razsirjamo na nivo marsikatere Zivljenske
situacije. Rdeca nit celotnega razmisljanja bo
zalovanje kot naraven odziv slehernega po-
sameznika, kadar je soo¢en z izgubljanjem.
Kon¢ni cilj zalovanja vedno pomeni, da naj-
demo “pot domov”. In dom je tam, kjer v
nas prebiva ljubezen, za katero ¢utimo, da
nikoli ne more umreti.

Da bi lahko razumeli, kaj s psiholoske-
ga vidika pomeni proces zalovanja, je potreb-
no razumeti koncept katekse in dekatekse.
Prva pomeni usmerjanje ustvene energije na
osebe, predmete ali ideje. Na ta nacin ljudje
na notranjem nivoju dozivljamo ¢ustveni stik
s partnerji, prijatelji, predmeti in prepricanji.
Z vsako pomembnejso krizo v Zivljenju, kot
je smrt ali izguba partnerja, izguba sluzbe in
podobno, pa del nase vlozene ¢ustvene ener-
gija ostaja vezan na objekte, ki v realnosti ni-
majo ve¢ predstavnika. Da bi lahko neko¢

v prihodnosti zopet ziveli v Custveni pove-
zanosti, je narava v clovesko dozivljanje vgra-
dila pomemben mehanizem, ki omogoca os-
voboditev prej omenjene Custvene energije.
Zalovanje tako dobiva vlogo procesa, ki vodi
posameznika skozi labirint custev in globoko
zakoreninjenih prepricanj, katerega kon¢na
naloga je vedno sprejemanje nove situacije
in posledi¢no bogatenje Zivljenja samega.
Ce se je npr. neka zveza koncala v obdob-
ju, ko je eden od partnerjev e prevec navezan
na drugega, bo ta zacel vstopati v proces od-
tegovanja Custvene energije, da bo lahko ne-
ko¢ v prihodnosti zopet gradil intimen odnos
z drugo osebo. Proces odtegovanja je zelo bo-
le¢ proces, imenujemo pa ga tudi dekatek-
sa ustvene energije in predstavlja naravni psi-
holoski mehanizem, ki poskrbi, da se po kon-
¢anem Zalovanju lahko zopet navezujemo in
vstopamo v intimne odnose tako z drugimi
kot s samim seboj. Ko je Kiibler-Rossova v
svoji knjigi z naslovom On death and dying
govorila o fazah 7alaovanja, je imela v mi-
slih popotovanje skozi labirint dekatekse, pri
Cemer se posameznik na poti do nove notra-
nje organizacije, v kateri je vkljucena sklad-
nost med realnostjo-zunanjim svetom ter no-
tranjostjo-svetom notranjih objektov, sreca
z zanikanjem, jezo, barantanjem in Zalostjo.

Zalovanje kot sestavljeni proces

Za prvo fazo zalovanja, ki jo Kiibler-Ros-
sova imenuje zanikanje, je znacilna alarmna
reakcija in Sok, ki mu ponavadi sledi zanikanje.
Bolj ko je izguba v Zivljenju posameznika ne-
pric¢akovana in bolj ko je ¢clovek ¢ustveno na-
vezan na “objekt” izgubljanja, vegji je tud 3ok.
Posameznik kar ne more verjeti, da je izgu-
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ba dokon¢na. Zato lahko pogosto sanjari, da
je $e vedno skupaj z ljubljeno osebo (ce gre
za smrt socloveka), da je z njo v odnosu. Ni
mogoce v naprej napovedati, koliko ¢asa lahko
Sok traja, saj se razlikuje od posameznika do
posameznika. Lahko se zgodi, da je Sok tako
mocan, da ¢clovek sploh ne daje vtisa, da za-
luje. Spet véasih se Zalujo¢im lahko dogaja,
da pokojnika videvajo in so zaradi tega se do-
datno zaskrbljeni, pogosto se bojijo, da jih za-
pusca razum. Ker se bojijo o tem spregovo-
riti, se umaknejo v osamo, kar lahko otezi sam
proces Zalovanja. Pomembno je, da se zalu-
joci zaveda, da gre najveckrat samo za odziv
njegove dusevnosti na izgubo in da to razu-
mejo tudi ljudje, ki v teh kriti¢nih trenutkih
stojijo ob strani.

Lahko pa je bolecina tista, zaradi katere
se posameznik izogiba vsemu, kar je pove-
zano z osebo, ki jo je izgubil, tako kot tudi
stikom z drugimi in se umika v samoto. V
fazi zanikanja se lahko izmeni¢no pojavlja en-
krat hrepenenje, spet drugi¢ izogibanje. To
obdobje praviloma ne traja dolgo, razen ka-
dar je posameznik z osebo tako notranje zlit,
da s tem izgublja tudi lastno identiteto. V
tem primeru pride lahko do vegjih zapletov,
praviloma pa je zanikanje samo delno, saj se
na razumski ravni clovek zaveda izgube, le
emocionalno je $e ni pripravljen sprejeti. Ko
faza zanikanja pocasi izveneva, jo lahko na-
domescajo razli¢na agresivna obcutja. Zalo-
vanje se prevesi v drugo fazo, ki jo Kiibler-
Rossova povezuje z jezo in drugimi ¢ustvi.
Jeza, zavist, bes ali ob¢utki krivde so pogosto
obcutja, ki v teh trenutkih tr¢ijo ob naucena
pravila o lepem vedenju, ki v nasi kulturi ne
odobravajo izkazovanja omenjenih custev.
Agresivna obcutja so lahko usmerjena nav-
zven ali navznoter. Ker je zunanje izrazanje
agresivnosti nesprejemljivo, si tudi zalujoci
teh custev pogosto ne prizna, ali pa se jih sra-
muje in jih posledi¢no usmeri sam nase. Se
posebej je druzbeno nesprejemljivo izraza-

nje agresivnosti do umrle osebe, kar lahko
poraja mocne obcutke krivde in je pogosto
samo odraz preusmeritve agresivnosti. Proces
zalovanja je tezavnejsi, ¢e prevladujejo ob-
¢utki krivde. V trenutkih, ko skusajo bliz-
nji Zalujo¢ega pomirjati in s tem ustaviti izra-
Zanje agresivnih obcutij, najveckrat dosezejo
le to, da se nezazelena agresivnost pretvori
v prikrito sovraznost, kar spet samo dodatno
oteZi proces zalovanja.

Kot tretja faza, ki je v osnovi ena od ob-
lik zanikanja, lahko nastopi poskus zavlace-
vanja ali barantanja. Pogosta je pri izgubah,
ki niso tako dokonc¢ne kot sama smrt. Njena
funkcija pa je v tem, da posameznik pridobi
¢as, da si na novo organizira Zivljenje. Ker se
ob izgubljanju partnerja posameznik sooca z
izgubo ljubezni, ki je dejansko Ze minila, emo-
cionalno pa si tega e ni pripravljen prizna-
ti, poskusa na razli¢ne nacine barantati za nje-
no ohranitev. Prej ali slej pa posameznik v pro-
cesu zalovanja pride do tocke, ko se tudi ¢us-
tveno lahko sooci z dokon¢no izgubo. Takrat
nastopi faza depresije ali zadnja faza zalosti.
Posameznik cuti neizmerno bolecino izgube,
zalosti in obupa. Pojavijo so apati¢nost, brez-
ciljnost in izguba zanimanja za vse, kar je bilo
prej lahko vir zadovoljstva v Zivljenju. V tej
fazi, ki traja najdlje, se kon¢no lahko investi-
rana Custvena energija odtegne, kar predstavlja
tudi zakljucek procesa zalovanja. Prisoten je
nujno potreben preobrat, ki bo lahko omo-
gocil pravilen zakljucek zalovanja.

Zalovanje kot pot do osvoboditve

Skupna lastnost prvih treh faz zalovanja
je fiksiranost posameznika na objekt zalova-
nja. Depresivno razpolozenje v prvih treh fa-
zah je vezano na izgubo ljubljene osebe. Za-
lujoci ¢uti zalost, povezano z vsem, kar je po-
vezano z njo. Med potekom zadnje faze pa
pride do pomembnega preobrata. Depresiv-
no razpoloZenje se generalizira na celotno po-
drogje dozivljanja. Znacilno je, da se Zalost
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prenese na veliko ostalih vidikov Zivljenja,
ki niso neposredno povezani z osebo, ki jo
izgublja. Lahko recemo, da ¢lovek v tem tre-
nutku ne more iti ve¢ nizje. Soocen je s tako
nevzdrzno bolecino in praznino v Zivljenju
na splosno, da ga pocasi za¢ne siliti v iska-
nje novih poti in novih vidikov Zivljenja sa-
mega. Velja primerjava, da ko si najglobje,
je mozna le Se pot navzgor. Pocasi se zacne
zavedati novih pogledov na svet, na samega
sebe in novih pogledov na preteklost. Sim-
bolika razresitve procesa Zalovanja je podobna
simboliki sporocila marsikatere religije. Naj-
prej moramo umreti, e ho¢emo Ziveti. Smrt
simboli¢no pomeni, da del nas umre v agoniji
izgube ljubljene osebe. S smrtjo tega dela nas
samih umre tudi bole¢ina in le tako se lah-
ko rodi novo veselje. Po zalovanju nikoli ve¢
nismo in ne moremo biti ista oseba kot pred

zalovanjem. Vsako dokoncano Zalovanje po-
samezniku ponudi nove poglede na svet kot
tudi na samega sebe in preko tega razsirja-
nja bogati zivljenje samo. Dozivljanje smrti
preko procesa zalovanja cloveku ponuja dru-
gac¢no prioriteto stvari, za katerimi je smi-
selno v zivljenju stremeti. Ce ljudje do po-
kojnika niso imeli zdravega odnosa, bo za-
lovanje nedvomno otezeno, saj bodo prisi-
ljeni predelati vsa neizrecena ¢ustva, ¢e bodo
zeleli odzalovati.

Vsako zalovanje, bodisi da moramo pre-
boleti smrt v druzini, konec partnerske zveze
ali izgubo sluzbe, se vedno pri¢ne s prvim,
morda najpomembnejsim korakom. Priznati
si moramo, da smo notranje ranjeni, ujeti v
neko stanje, s katerim se je potrebno soociti.
Ko clovek pride do te tocke, je zrel za soo-
¢anje z lastnimi ¢ustvi. Potrebno je razumeti,
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da vsakdo za to potrebuje svoj ¢as, da se od
poskusa potlacevanja ¢ustev usmeri k njiho-
vemu sprejemanju in izrazanju. Prvi poskusi
so vedno zelo boleci in v teh trenutkih ljudje
potrebujejo prijatelje, ki so sposobni razu-
meti in sprejeti dozivljanje bolecine tistega,
ki zaluje. Marsikatero Zalovanje se morda
sploh ni zacelo ali pa se je prehitro konca-
lo, ker se posameznik enostavno ni Zelel s tem
soociti. Veliko mero slabega vpliva ima pri
tem tudi vzgoja, ki prepoveduje izkazovanje
negativnih Custev ali kazanje sibkosti. Ce se
zalovanje prehitro konca, ¢lovek morda ni-
koli ne bo mogel znova Ziveti v partnerski zve-
zi ali pa bodo njegovi odnosi zelo povrsin-
ski. Zelo pomembno je, da zalujo¢i izrazi svo-
ja ustva do objekta zalovanja (bodisi pokoj-
nika, partnerja, ki ga je zapustil itd.), saj je
prav to glavni generator osvobajanja custev.
Zato nasveti, kot so: “ne jokaj, saj bo bolje,
zdaj moras biti mocan, posveti se svojemu
delu, da bos lazje prebolel in podobno”, lah-
ko zelo otezijo naravni tok izrazanja custev.
Zelo pogosti so lahko obcutki krivde, se po-
sebej ¢e je zalujoci gojil tako pozitivna kot
negativna custva do tistega, ki ga izgublja.
Pri ventiliranju ¢ustev lahko pride na dan vse,
kar morda ni bilo raz¢is¢eno v odnosu in do
Cesar ima Zalujoci lahko zelo mocan odpor,
kar otezuje sam proces Zalovanja. V takih pri-
merih je potrebno, da Zalujoci ¢ut, da je spre-
jet in da ga kljub negativnim emocijam bliz-
nji podpirajo in razumejo.

Ljudje v primerih zalovanja dozivljajo ve-
lik psihi¢ni pritisk. Obcutek imajo, da se jim
bo zmesalo ali da se zalost ne bo nikoli kon-
¢ala. Zato je prav, da razumejo, da ima 7a-
lost, kot tudi druga ¢ustva, ki jih lahko do-
Zivljajo, pomembno vlogo v samem proce-
su Zalovanja. Prav je, da se zavedajo, da so
vsa Custva, ki jih lahko dozivljajo, dovolje-
na in da jih tudi poskusajo izraziti.

Ce je zalujoci sposoben zaupni osebi go-
voriti o svojih ¢ustvih, je to zelo dober znak.

Dejstvo, da svoja custva posredujemo dru-
gi osebi, je lahko zelo terapevtsko, saj s tem
lahko ozavestimo in predelamo dolocena ¢us-
tva, ki bi naredila veliko skode. Sogovornik
lahko deluje kot mediator, preko katerega po-
dozivimo vsa obcutja, ki so vezana na ose-
bo, ki jo izgubljamo. Prav zaradi tega je po-
membno, da ta oseba sprejema ¢ustvene od-
zive zalujocega. V kolikor jih ne bi izrazili,
bi ostala znotraj in nas razjedala, kar bi samo
otezevalo ves proces. Svoja ¢ustva lahko izra-
zimo tudi preko raznih aktivnosti, kot so pi-
sanje poezije, dnevnika, risanje in podobno.
Se posebej problematicni pa so primeri, ko
starsi ali eden od starsev ne odzaluje za zelo
majhnim ali $e nerojenim otrokom (pri spon-
tanih ali namernih splavih). Dejstvo, da se
na otroka Se nismo uspeli zares navezati, ali
da $e nima imena, da ni slik, s katerimi bi
obujali spomine, da morda sploh ni pravih
spominov, ki bi jih povezali z njim, otezu-
je proces zalovanja. Tako se lahko zgodi, da
potencialni zalujo¢i nima pravega vzvoda, s
katerim bi prisel do stika s ¢ustvi, ki nekje
v globini nezavednega vendarle obstajajo. V
teh primerih je zelo koristno, ¢e poiscejo stro-
kovno pomog, saj ob neizpeljanem zalova-
nju za e nerojenim otrokom, partnerske zve-
ze lahko tr¢ijo ob marsikatero ¢er, ki lahko
potopi 3e tako trdno zvezo.

Naj kon¢am z razmislekom, da ima v nasi
kulturi zalovanje Zal zelo negativno konota-
cijo. Napacno si predstavljamo, da nas za-
lovanje ogroza. Res je, da smo z doZivljanjem
smrti in Zalovanja samega v nekem trenut-
ki blizje smrti kot Zivljenju. Pa vendar, za-
lovanje je le tunel, na koncu katerega lahko
ponovno zasveti nova lu¢ v vsej svoji svetlobi.
Je pot iz teme, pot k novemu zivljenju. Ni
zalovanje tisto, pred cemer bezimo, ko za-
slutimo smrt, temve¢ pred bole¢ino ob do-
kon¢ni izgubi ljubezni. Tako kot kdor be-
Zi pred smrtjo, bezi pred Zivljenjem, tako tudi
kdor bezi pred zalostjo, hkrati bezi pred sreco.
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