ZDRAVIJE

Tudi izguba

je priloznost za rast

Prihaja cas, ko se podrobneje zazremo v pocasi se iztekajoce koledarsko leto. Vprasamo se, ali smo
dosegli tiste cilje, ki smo si jih zadali ob zacetku leta. Ali smo zadovoljni sami s seboj in s tem, kako
zivimo? Kajti ¢e nismo, imamo Se vedno moznost, da zacete projekte zaklju¢imo ali vsaj postavimo nove

prioritete za prihajajoce leto.

olj kot vemo, kaj nas izpolnju-

je, kaj nam polni baterije in kaj

nam prinasa nasmeh na ob-
raz, lazje si oblikujemo vsakdan.
Enako pomembno je vedeti in ob¢u-
titi, kaj je tisto, kar nam pije energi-
jo, nas iz¢rpava in nam seje dvom,
negotovost in strah v kosti. Ob tem
se je seveda treba vprasati, ali je res
vse tisto, kar je tezko, nujno potreb-
no dozivljati $e naprej.
V Zivljenju se ves ¢as sreCujemo s
spremembami. Vsaka sprememba od
nas terja novo moc, novo energijo in
nove ideje za prihajajoce korake. Is-
toc¢asno pa lahko govorimo o novi
ideji, zacetnem navdusenju in zago-
nu takrat, ko smo zakljudili stare
zgodbe, saj se samo tako lahko pri-
lagodimo spremembi. Ena od najtez-
jih sprememb je izguba. Lahko gre
za izgubo sluzbe, menjavo bivalisca,
selitev nam pomembne osebe, odhod
otroka ali znanca v tujino ali izgubo
partnerstva, smrt bliZnjega.
Izguba nam pomembne osebe pome-
ni izgubo dela nas samih, zato je po-
membno, da tej nastajajoci praznini
damo moznost, da se zapolni s tem,
kar je nam pomembno. Najprej pa je
treba izgubo »odzalovati«, pri cemer
je klju¢no to, da se ne obremenjujemo
e s tem, kako se spodobi zalovati.

Kako se sprijazniti z izgubo?

Zalovanje je sestavljeno iz ve¢ kora-
kov. Naprej dozivimo zacetni $ok,
ko se zavedamo, da nas nekdo za-
pusca (na primer lo¢itev partnerstva,
selitev dobrih prijateljev v drug kraj,
osamosvojitev otrok, huda bolezen)
oziroma da nam sledi velika spre-
memba. Klju¢no je, da si dovolimo
doziveti ta $ok, ki predstavlja nas boj

V novembru si dajmo dovoljenje, da se umirimo in zazremo vase.
Vprasajmo se, kaj je tisto, kar nam onemogoca, da bi ziveli Se bolj
polno. Kaj od tega lahko spremenimo in proti ¢emu se nehote borimo
Ze dalj casa? Ko si nalijemo cistega vina in pogledamo, kaj je nas trnv
peti, takrat vemo, kje zaceti spreminjati.

proti tej spremembi. Sledi obdobje
zintenzivnim dozivljanjem jeze in
besa. Ko sine dovolimo sprejeti spre-
membe, smo jezni in nevoscljivi tis-
tim, ki se jim z izgubo ni treba ukvar-
jati. Ko se vprasamo, zakaj ravno jaz.
Sele ko nam jeza pobere dobren del
modiin nas pripravi skoraj do obupa,
lahko damo prostor Zalosti. Le-ta
prinese oc¢iscenje telesa, solze, po-
miritev in neke vrste pocitek. Takrat
si dopustimo, da solze tecejo in jih
ne skrivamo. Kajti zatirati solze je
podobno, kot da bi ignorirali rano,
je ne oskrbeli in ocistili, temvec eno-
stavno nadaljevali delo. Dajmo si ¢as
in oc¢istimo to notranjo rano. Ko se
solze posusijo (in verjemite, posusi-
jo se vsakomur), pridemo $ele tja, ka-
mor si Zelimo. Do tocke, ko sprej-
memo izgubo, pomembno spre-
membo in smo z njo pomirjeni. To
pomeni, da nismo vec zagrenjeni, ne
obupujemo, nismo nevoscljivi dru-
gim, ker nimajo podobnih bolec¢ih in
neprijetnih izkusen;j ...

Ce si ne pustimo zacutiti bolec¢ine,
ampak jo le pospravimo v zaprt del
srca, nas ta»zaklenjeni« del vedno
znova opominja, da bolec¢ina v nas
$e zivi. Ne pomagajo stvari, s kateri-
mi se zamotimo - konjicek, delo, pi-
jaca, cigarete in druga pozivila, celo
prekomerna spolnost ... Ni¢ nam dol-
goro¢no ne pomaga, e pri nas osta-

ja spomin na nekoga ali nekaj, na pri-
mer dogodek, ki ostaja kot ziv spo-
min in nam predstavlja tabu temo,
ob kateri se nam spremeni obraz,
zatresejo ustnice ali se pokazeta jeza
in zavist. Beg od neprijetnih stvari
se lahko nikoli ne konca, povzroca
pa nam ve¢ gorja kot bolecina, ki
nam prinese solze v oc¢i. Kajti solze
se bodo posusile, ¢e jih le ne bomo
namerno ohranjali, si slikali ¢rnih
scenarijev in si ne pustili pomagati.
Nabrati si novih modi in zaceti nekaj
na novo pomeni postaviti si tudi dru-
gacne cilje, spremeniti pogled na
svoje Zivljenje in svoje vrednote.
Poleg c¢asa za osebno analizo je no-
vember namenjen tudi priloZnosti,
da izpustimo stvari, ki nas omejuje-
jo. Najveckrat so to stare zamere,
prekinjena komunikacija, nerazre-
$eni medsebojni odnosi. V tem ¢asu
lahko tudi nehamo Zalovati za vsem,
Cesar ve¢ nimamo, pa tega Se nismo
sprejeli. To ne pomeni le v material-
nem smislu, lahko so tudi dejstva,
da na primer nimamo vec tako ostre-
ga vida, da bi zmogli brati brez ocal,
da pri hoji potrebujemo pomo¢, da
smo upokojeni in zato nimamo vsa-
kodnevnega stika s sodelavci ...
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