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3. Custva kot uditelji
ZALOST

Kadar se za nekoga resnicno
Zavzamemao, se mu tegobe
zdijo lazje.

(John Marks Tempieton)

CUSTVA

Custva kot uiitel}i, str. 20 - 26

» Custva so veliki uitelji.

* 5o vrata k izkuSnjam: trpljenja in radosti.

¢ 5o izvir hafega smiselnega odziva.

¢ Trpljenje nas naredi majhne in nam omogota,
da vidime stvari v drugi ugi.

* Kadar se mucimo v globinah Custvene stiske
nas prisili, da si Zelimo storiti nekaj, kar bi
koncalo to bolecino.

Zunanji videz ..

» Vedno je presenetljivo, &e oseba, ki je dosegla
© velik cilj, Euti, da ni uspesna, medtem ko se ima
nekdo drug, ki je dosegel bistveno manj, za

zelo uspesnega.

* Nekateri ljudje se pokvelijo v Zive meje iz
ligustra ali trnjeve grmovje, eprav bi morali
biti veli¢astni hrasti.

« Custva, ki so bolj negativna, nam povedo, kdaj
se odmikemo od smeri potovanja.

* Custva so popravijalec smeri in pomo¢ do cilja.

Custva so kot gugalnica |-

- = ko je ena stran spodaj, je druga zgoraj.
£na stran se pokaZe, druga je skrita, naloga
custvene inteligence je, da jo odkrije.

¢ Napadalnost - Zel ja pa bliZini, neznosti
e Jeza- strah

» Dolglas - Zelja po zavezanosti

e Zavist - Zelja po izboljanju sebe

¢ Osamljenost - Zelja po zaupnosti

e Strah - potlagen pogum in navdusenje
o Zalost ~ svobodna ljubezen

ZALOST

14. peglavie: Zalost, str, 132 - 142

e Se rodi iz doZivetja izgube (Eloveka,
materialne dobrine, predmeta, situacije).

* Je v€asih pot k spremembi in razvoju.

e Je priloznost za naSo osebnostno rast -
gre za telesno in finan¢ne omejitev in
priloZnost za fustveno in duhovno
obogatitev: iskanje novega / poglobljenega
smisla.

Zunanji znaki Zalosti: |

« tesnobno razpoloZenje;
* izguba veselja, zanimanja za stvari;
¢ nemirnest ali apati€nost:

» utrujencst,

* motnje spomina, koncentracije;

» povefanje ali zmanjSanje apetita;
e boleline v prsih, bolezen;

« zloraba alkchola.

]



Nacini reagiranja na | i
izgubo

1. Zanikanje, da se je Pogovor:
izguba pripetila » Spomnite se svojih izkuden;
. Zalosti. Opisite dve ali tri
2. Pa;wnosf-_ situacije. Kaj vam je takrat
prizramo izguba, @ pemagalo priti ven iz Zalosti®
Zanikamo pomen Pogovorite se o svoji izkuSnji.
. = Opazujte otroke/ulence.
3. Aktivnost- Kcliacj O‘ll'li doZivijajo Zalost, S
kom se o svajem doZivljanju
poegevarjaje in s kom bi se

spreimemo izgubo
in se pretolemo

Pet stopenj Zalovanja

LZANIKANJE (Ne, to ni res!)

2.JEZA in FRUSTRACIJA
(To je krivica, kako..,
zakaj...)
3.BARANTANJE (Ce bi bil
bolj3i, se mi to ne bi zgodilo.
Ce bom bolj3i, bo moj ole
“ostal.)

skozi Zalost lahke pogeverili?
4. ZALOST je bistvena faza, ko Spremljanje Zalosti |

oblutis bolecino in izgubo.
Polutis se depresivno, brezupno.
Lahko jokas. Brez Zalovanje se
bolecine ne da ozdraviti,

5. SPREJETJIE: polutis se bolje.
Se vedno si Zalosten, a Zivijenje
se vrne v ustaljene tirnice,

1. Poslusanje je najboljSa pomoc v krizni
situaciji. Pomembno je izpovedati svoja
Custva in ubesediti zalost in druga
spremijajoca Custva: jeza, strah, krivda.

2. Z aktivnim poslusanjem in
odgovar janjem s trditvami, pokaZete
vase razumevanje doZivljanja in
sprejemanja situacije. (To je zate
tezko.)

3. Opogumljajte, da bodo izraZali Custva in misli.
Pomagajte razlikovati med:
a) Custvi {Te je strah?)
b) mislimi (Kaj misli5? )
c} vedenjem (Kaj bi bilo po tvojem dobro
storiti?)
4. Spodbujajte k sprostitveni zaposlitvi: pisanje,

sprehod, glasba, mada, delo...

Menim, da tisti, ki odkritc spregovore o svojih
brodolomih (izgubah), jutri fahko spat zaplovejo
po taarju 2 razvitimi jadri,

5. Vzpostavite podporno mreZo:
spodbujajte stik s prijatelji, s skupino
ZalujoCih, s knjigo.

6. Opazujte in spoStujte ustrezne rituale:
ki olajsujejo proces Zalovanja (udelezba
na pogrebu in drugi obredi, obisk
pokopaliita).




