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Kako premagati zalost?

Zalost je ¢ustvo, ki je povezano z Zivljenjskimi izkugnjami, kot so izgube, razo¢aranja, razli¢ne tezke
situacije ... Cutenje zajame celotno telo in nas pogosto oropa energije, ki jo potrebujemo za okrevanje
in prehod iz tega tezkega obéutka. Ce predolgo Zalujemo, lahko s tem spremenimo svoje vedenije,
Custvovanje, svoje misli zavijemo v €rnino, Zalovanje nas lahko osebnostno spremeni.

ajslabse, kar lahko naredimo,

je, da ne verjamemo, da bo

zalost kdaj minila, in jo sku-
$amo premagovati le z razmisljanjem
o vzrokih, zakaj smo se znasli v taki
situaciji, se osamimo ali Zelimo Za-
lost celo zadusiti z razli¢nimi opiati,
alkoholom, zdravili, nedovoljenimi
substancami ... Dalahko premagamo
zalost, se moramo najprej nauditi
vzljubiti sebe. Zal je to veliko ljudem
ena izmed najtezjih nalog.

Zalovanju moramo dati ¢as

Sprehodimo se po korakih, ki nam
lahko ob spopadanju z zalostjo zelo
pomagajo.

Prvi korak. Najprej si moramo pri-
znati, da smo zalostni in nam je
hudo, ter se s tem soo¢iti (ne zate-
kajmo se k delu, v sanjarjenje, lah-
ko celo zbolimo ...), kajti priznanje
obc¢utka zalosti nam je prevec sra-
motno ali socialno nezazeleno. Ko
premagamo sram, obc¢utek krivde in
gibkosti, ki ju lahko ¢utimo ob za-
losti, se nase okrevanje Sele zacne.
Drugi korak. Sogovornik, ki se mu
lahko zaupamo, nas razume in nas
ne prekinja ter se skusa vziveti v
nase dozivljanje, nam lahko zelo
pomaga pri zmanjSevanju obc¢utka
teze in osamljenosti. Ce ne zmore-
mo najti zaupanja vredne osebe
za pogovor, je lahko tudi pisanje
dnevnika o svojem dozivljanju v
veliko pomo¢ pri sprostitvi ¢ustva
zalosti.

Tretji korak. Za drugac¢no delova-
nje telesa in spros¢anje endorfinov,
ki so med drugim odgovorni tudi
za nase Custveno stanje, je kljuc-
na telesna dejavnost. Nega telesa
vklju¢uje tudi dober spanec, zdra-
vo hrano, dovolj pitja vode, medtem
ko je dusevno zdravje moc¢no po-
vezano s telesnim zdravjem.
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Cetrti korak. Ob zalosti se veckrat
pocutimo, kot da ne zmoremo, ni-
mamo izhoda in so stvari prevelike
za nas. Zato je pri premagovanju
zalosti klju¢no postavljanje maj-
hnih ciljev. Majhne zmage, kot so
vsakodnevne dejavnosti, nam pri-
nasajo obcutek zadovoljstva. Osre-
dotocanje na korak za korakom
nam lahko pomaga pri povrnitvi
obcutka nadzora in upanja.

Peti korak. Povecati si moramo
socialno mrezo, krog prijateljev,
s katerimi nam ni nujno govoriti o
svojih obc¢utkih. Lahko le uzivamo
v sedanjem trenutku in po¢nemo
z drugimi nekatere prostocasne
dejavnosti.

Sesti korak. Med prebolevanjem
zalosti je pomembno, da si dovoli-
mo vzeti ¢as za okrevanje. Ce
prehitro pritiskamo nase z Zeljo,
da bi se morali Ze pocutiti bolje, si
lahko situacijo le otezimo. Zalost,
ki se z okrevanjem pocasi umika,
nam postopno daje prostor, ki ga bo-
mo lahko zapolnili z dejavnostmi in
Cutenji, ki so prijetnejsa.

Sedmi korak. Veliko vlogo pri pre-
magovanju Zalosti imajo tudi glo-
boko dihanje, meditacija in joga,
ki nam pomagajo zmanjsati stres
in pomiriti misli. Podobno so ko-
ristne tudi tehnike, ki naso pozor-
nost usmerijo v sedanji trenutek
(mindfulness), s ¢imer zmanj$amo
premlevanje preteklih negativnih
dogodkov ali skrbi o prihodnosti.
Osmi korak. Hvaleznost ima ze-
lo druga¢no vibracijo (vsa ¢ustva so
na mikronivoju, tudi valovanje ato-
mov) kot Zalost. Namre¢ ¢e smo
osredotoceni na to, kar imamo, in
ne na to, kar smo izgubili oziroma
Cesar nimamo, lahko svoj fokus
preusmerimo na pozitivno. Z osre-
dotoc¢anjem na majhne pozitivne

trenutke v Zivljenju lahko postopo-
ma dvigujemo svoje razpoloZenje.
Deveti korak. Ljubezen do sebe
vklju¢yje tudi aktivno iskanje uzit-
ka, kar pomeni zavestno iskanje
majhnih trenutkov radosti, kot so
konjicki, glasba, narava ali umet-
nost. Ustvarjanje novih izku$enj
nam lahko v Zivljenje vnese vec
svetlobe.

Nikakor ni sramotno niti prezira
vredno dejstvo, da v¢asih ne zmore-
mo sami. Takrat je najve¢, kar lah-
ko naredimo zase, to, da poi$¢emo
strokovno pomo¢ psihologa, tera-
pevta ali drugega strokovnjaka s
podroc¢ja dusevnega zdravja. Pogo-
vor nam bo pomagal pri razumeva-
nju vzrokov za zalost in nam nudil
strategije za njeno premagovanje.
Odnos, ki ga strokovnjak vzpostavi
z nami, je lahko model za prihaja-
joce odnose, ki jih bomo v prihod-
nje oblikovali z drugimi. Je lahko
nov zacetek ustvarjanja globljih pri-
jateljstev ali partnerstev.

dr. Sabina Juri¢ Senk, psihologinja
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