Preziveti gubitak

Bez obzira da i smo ga oc¢ekivali ili je doSao iznenadno, gubitak nekog bliskog uvek dovodi do
preplavljenosti osecanjima koja se ispoljavaju na veoma razliCite nacine. Od potpune
paralisanosti i utiska da ne oseCamo nista, do preplavljenosti o¢ajanjem i tugom, sve nas vraca
utisku da je svet postao prazan i da bez voljenog bi¢a vise nikada nece biti isti.

Proces tugovanja, kako ga stru¢njaci nazivaju, ima svoje faze i njihovo poznavanje moze biti
korisno kako bismo bolje razumeli sebe ili one oko nas koje Zelimo da podrZimo u njthovom
procesu zaljenja.

Nakon pocetnog Soka, Cesto se javlja poricanje (Cuvamo stvari/broj osobe, povremeno
zaboravljamo da je viSe nema te osmiSljavamo planove sa njom ili planiramo S§ta ¢emo joj
ispricati). A onda se setimo da je viSe nema 1 €ini se da je sve teze to prihvatiti jer nam je veliki
deo Zivota bio smislen bas zahvaljuju¢i njoj. lako je ovo teze razumeti, Cesto se javlja 1 osecanje
besa (na osobu zato §to nas je napustila, na univerzum/Boga koji ju je ,;uzeo®). Ovo osecanje
besa moze pratiti i intenzivan osecaj krivice (zbog samog besa ili zbog toga $to se priseCamo i
preispitujemo o tome da li smo uvek bili tu za nju, da li smo mogli da uradimo nesto vise...)
Sledi faza koja se naziva pregovaranje, a u kojoj kao da pokusavamo da se nagodimo sa
univerzumom kako bi nam vratio izgubljeno (,,Samo da imam jo$ jedan sat sa njom®, ,,Samo da
Smo se ranije obratili lekaru®...) Polako po¢injemo da prihvatamo Cinjenicu da §ta god uradili i
mislili, osoba se viSe nikad nece vratiti. PoCinjemo da se osetamo prazno i prestajemo da
uzivamo u stvarima koje su nam ranije predstavljale zadovoljstvo. Ta faza se naziva fazom
depresije i ona je normalna u procesu tugovanja. Na kraju, vremenom, dolazi prihvatanje —
osobe viSe nema i1 mi polako pocinjemo da reorganizujemo zivot u kome je vise nema. Cilj nije
da je zaboravimo, ve¢ da nastavimo da Zivimo 1 radujemo se, Cuvaju¢i zauvek secanje na
posebno mesto koje je zauzimala u naSem zivotu, se€anje na nju i vreme koje smo provodili
zajedno.

Faze koje su opisane se ne moraju dogadati uvek ovim redosledom niti su vremenski ogranic¢ene.
Ne postoji ,,propisano vreme za tugovanje. Proces zaljenja zahteva vreme i1 vazno je da
prihvatimo sebe 1 svoje emocije jer nam sve one pomazu da na kraju ponovo uspostavimo
ravnotezu. Neke od ovih emocija se mogu pojaviti i nakon S§to mislimo da se proces zavrsio — na
primer kada posle dugo vremena uhvatimo sebe da uzivamo i smejemo se, osetimo krivicu (,,zato
$to uzivam a nje/njega vise nema®). Zaljenje se nece najednom zavr§iti, ve¢ ée preplavljenost
tugom vremenom postajati manja, a posvecenost naSem sadasnjem zivotu veca.

O komplikovanom procesu tugovanja se moze govoriti kada se osoba ,,zaglavi“ u nekoj od faza i
ne uspevsi da je prevazide nastavi da zivi preplavljena oseéanjem besa/krivice/depresije.
Komplikovano tugovanje moze odvesti u klinicku depresiju. lako je tesko odrediti vrmenski
okvir, ukoliko osoba nakon okvirno godinu dana pokazuje simptome intenzivnog ocaja,
bezanada, ima problema sa ishranom ili spavanjem, preplavljena je osecanjem krivice u meri da
ne moze normalno da funkcioni$e u svakodnevnom Zivotu (i sl.) moguce je da se radi o depresiji.
Tada bi trebalo konsultovati stru¢njaka, psihoterepeuta, koji ¢e nam pomoci da se vratimo Zivotu.
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Isto tako se potiskivanje osecanja ili gubici iz proslosti koje nismo odtugovali mogu ispoljiti kao
blokade i problemi koji nam onemogucéavaju da se kvalitetno i punim plu¢ima posvetimo zivotu.
Zbog toga je vazno osvestiti i dozvoliti sebi da tugujemo i da ose¢amo, da se posvetimo i, na
kraju, da zivimo. Na radost svih koji su (i koji ¢e nas) zivot obogatili i ucinili nas onakvima
kakvi smo danas.

« Otkrijte §ta vam prija — moZda éete Zeleti da budete sami ili u drustvu drugih. Sta god
da izaberete, u redu je. Izbegavajte alkohol i sli¢ne stvari koje ¢e samo privremeno
,LUgusiti 1 ,,zaustaviti* intenzivne emocije.

e Prihvatite sebe i sve svoje emocije. Pored tuge, bice uklju¢ene i mnoge druge emocije i
vazno je da svima date mesta i oduska.

o Dajte sebi vremena. Tugovanje je proces kroz koji svi prolazimo razli¢itim tempom i ne
postoji unapred propisano vreme ili nacin kako se to ,,pravilno* radi.

« Pisite ili pricajte o tome $to osecate. Dnevnik je mesto kako za ispoljavanje emocija,
tako 1 neSto Cemu se mozete povremeno vracati a ujedno pomaze da svojim mislima date
neku strukturu.

« Citajte knjige. Citanje o procesu tugovanja kod drugih nam moze pomoéi da
prepoznamo ono §to nam se deSava i1 da svojim haoticnim mislima damo neku strukturu.

o Rituali mogu biti od velike koristi u procesu tugovanja. Bilo da su ve¢ kulturno
ustanovljeni (paljenje svece) ili da ih licno osmislite (npr. odlazak na mesto koje je bilo
samo vase ili obelezavanje datuma koji je imao poseban znacaj za vas) oni ¢e vam
pomoci da polako prihvatite novu stvarnost, a ujedno zadrzite posebno mesto za voljenu
osobu.

e Pronadite mrezu podrske. To mogu porodica, prijatelji ili ljudi koji prolaze kroz slicnu
situaciju — grupe podrske (na Internetu, klinici, udruzenju...) Vazno je da to budu osobe
za koje osetite da vas podrzavaju na nacin koji vam prija.
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