rebolevanje ljubezni, ki je ne moremo ve¢ deliti, ki
nima ve¢ dvojine, je bole¢ proces. Velikokrat tudi
dolgotrajen, na trenutke se zdi, da je brezkonc¢en. Pa
vendarle: odnos je mozno preboleti. Predvsem se je
potrebno obrniti vase in poiskati ob¢utke miru in
zadovoljstva v sebi. Ce bomo vse pozitivno vezali na
drugo osebo, Se posebej, ¢e le-te ni ve¢ ob nas, bomo
iskali in nasli le bole¢ino. Niso zaman besede, ki jih
veasih slisSimo: najprej moras imeti rad sebe, da lahko zares zrelo
uzivas v ljubezenskem odnosu Se z nekom. Sicer je ljubezen neke
vrste odvisnost, prepuséena na milost in nemilost nasega ljubega.
In ¢e se zgodi razhod, je logi¢na naslednja misel: ljubezni zame
na tem svetu ni ve¢. Ce je v nas do nas samih res nié ni, je to
morda celo res.

Pa pojdimo lepo po vrsli. Prebolevanje je proces, za katerega se
odloc¢imo. Prav ste prebrali. Morda

je odlocitev o razhodu res zrasla pri
nasem partnerju, vendar ce se zavestno
ne odloc¢imo, da ga prebolimo, bomo
na nek nacin obstali v odnosu, ki ga ni.
Tako zivljenje je zivljenje v preteklosti,
polno bolecine in grenkobe s pogledom na neizpolnjeno sedanjost
in prihodnost. Zavestna odlocitev vsebuje tudi naso aktivnost, torej
doloc¢ene dejavnosti, sklepe, razmisljanja, korake, ki jih bomo izvedli
z namenom, da si pomagamo. Drug vidik je pasivni vidik: cakamo,
da se nekaj spremeni - niti ne vemo toc¢no kaj ne kako, le da se
spremeni, in seveda si zelimo, da se spremeni v naso korist.

Najprej se torej sooc¢imo z realnostjo: ostali smo sami. Ob tem je
vredno pogledati tudi malo Sirse in navadno ugotoviti, da so ob nas
Se vedno prijatelji, domaci in ostali bliznji. Lahko da smo samski, to
pa Se ne pomeni, da moramo biti osamljeni.

Kako naj se imam rajsi? Vse lepo in prav, boste rekli, vendar kaj
sploh pomeni "imej se rad"? Kaj storiti, kako priti do tega, da si sam
sebi dovolj (in ne nujno samozadosten hkrati)? Spoznati moramo
svoje potrebe in si jih dovoliti izpolnjevati, znati moramo reci ne,
kadar tako cutimo, in se ob tem ne zlomiti, postaviti se moramo na
prvo mesto, si dovoliti odlocati tako, da nam je v zivljenju lepo in
prijetno in se zavedati, da smo tega vredni. Seveda ni enostavno, ¢e
tega 7e do zdaj nismo poceli. Mozno pa se je tega nauciti in korak za
korakom, spoznanje za spoznanjem bomo blizje sebi.

PREBOLEVANJE JE BOLEC PROCES

Ce bomo sli tako mocni ali v odnos ali iz odnosa, bomo lazje in bolj
gotovo prebrodili izzive, ki smo jim prica. Nekaj pa mora biti vseeno
jasno - prebolevanje je proces, kjer dozivljamo veliko bolecine,
gremo pravzaprav skozi vecjo ali manjso osebno krizo. Zakaj?

7 nevrobioloskega vidika je zaljubljenost oblika odvisnosti. Ko se
zaljubimo, dobivajo nasi mozgani zaradi kemicnega dogajanja stalne
signale za dobro pocutje, Se ve¢, pocutimo se vzneseni in skoraj
vsemogoci. V naslednji fazi ljubezni se tovrstno dogajanje umiri in
tako vznesenih obcutij vecinoma ni vec. Vendar - ko se zgodi razhod,
nasi mozgani preklopijo nazaj na zacetno stanje, ker se, vajeni
ljubezni, zelimo povrniti v pozitivne obcutke. A ker ni klju¢nega dela,
torej stika, povezave s partnerjem, se pocutimo slabo: dozivljamo
psihi¢no, lahko tudi fizicno bolecino. Z evolucijskega vidika smo
bitja, ki Zivijo povezano. Clovek ni narejen, da Zivi sam, brez stikov.
Povezanost nam pomaga preziveti. Z razvojem to zavedanje Se vedno
oslaja in kadar se stik prekine, se vklopijo svarilni signali pred
problemom in stiska je tu. Razhoda morda nismo pricakovali, prav
paje, da se zavedamo, da so taka obdobja zaznamovana s stisko - ce
tega ne bi pricakovali, ¢e ne bi razumeli, zakaj se nam nekaj takega
dogaja, bi stisko tudi tezje prebrodili.

088-090 WELLNESS - Tema Kako naj se odljubim.indd 89

FAZE PREBOLEVANJA ODNOSA

Proces prebolevanja poteka podobno kot katerokoli zalovanje,

po fazah, in doKler traja, se lahko posamezne, 7e prezivele faze,
ponovno vrnejo, v posameznih fazah tudi razlicno dolgo vztrajamo
— pravil ni.

1. Zacetni Sok in iskanje razlag ali zakaj se to meni dogaja?
Sok je naravni odziv na stisko oz. bole¢ino. Za to fazo je znatilna
zmedenost, nemoc, morda tudi ob¢utek nerealnosti — kot da se ni
resnicno zgodilo.

DA: V tem obdobju predvsem aktivno iS¢ite mir in vse, kar vam
zdravo blazi vznemirjenost (sprehodi, meditacija). Veckrat se
opomnite, da je tudi ta faza le nekaj prehodnega in da boste zmogli.
NE: Ne prepuscajle se paniki in katastroficnim mislim - na kratko,

Zalujemo za tem, kar bi v prihodnosti lahko
bili, a ne bomo, ker odnosa ni vec.

ne pretiravajte, obcutki niso vedno odraz realnosti.

2. Zanikanje: saj ni res, partner svoje besede zdaj gotovo ze
zelo obzaluje

Zavracanje realnosti je v stiski poskus resevanja situacije in na
nek nacin zavarovanje obcutkov in custev. Ideja je naslednja: ce ne
sprejmem zlomljenega srca, s tem pustim vrata odprta partnerju,
da se lahko ponovno vrne. V tej fazi se pojavljajo teznje po ponovni
vzpostavitvi stika.

DA: Govorite o stiski, delite jo s prijateljem ali drugo bliznjo osebo,
pogovarjajte se o tem, kaj prezivljate.

NE: Ne ignorirajte bolecine. Ce se s stisko ne soo¢imo, postajamo
cedalje bolj otopeli in lahko dolgo ostanemo v tej fazi.

3. Osamitev: ni¢ ve¢ me ne zanima, jaz tako nisem pomembna
V lej fazi se kon¢no soocimo 7 realnostjo: res sva sla narazen, ne
bo ga vec nazaj, noce vec biti z mano. Zacenja se torej najtezji del,
kopanje ¢ez boleca dejstva. Dozivljamo ponavljajoce preigravanje
vseh za nas pomembnih trenutkov odnosa, iskanje kljucnih delov,
ki so pripomogli k razhodu. Se vedno pa si je vse skupaj zelo tezko
priznati in raje bolecino premlevamo sami, kot da bi jo priznali
drugim.

DA: Naredite si urnik vsakodnevnih opravil, od jutranjega tusiranja
dalje, da si olajsate aktivnosti in se ne prepusScajte praznini
pasivnosti.

NE: Ne prepuscajte se tokom negativnih misli.

4. Jeza: ti si kriv za vse hudo, kar prestajam!

Pa smo koncno v fazi, Kjer ni ve¢ prostora za zalost. A tu je jeza, ki
je tudi zelo negativna. Jeza je lahko usmerjena v bivSega partnerja,
lahko pa tudi v nas same in zna biti zelo destruktivna. Jeza nas
zeli na nek nacin braniti, Se bolj pa se izkazuje teznja po iskanju
krivde/krivca. Obcutki krivde, ki se lahko 'zalepijo' tudi na nas,
nas ob nerazreseni fazi lahko spremljajo Se v naslednje odnose oz.
partnerske zveze.

DA: Cim ve¢ pogovora, govora o ob¢utkih, razmisljanjih, o vsem,
kar vas jezi.

NE: Ne izrazajte jeze preko dejanj.

5. Pogajanje: ¢e naredim tole, ga gotovo dobim nazaj!
Faza, v kateri nas spet potegne v dozivljanje prirejene realnosti. Saj
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