RazoCaranje, ki se nam
1godi,in boletino, ki jo
ob njem obEutime, rajsi
sprejmimo, kot da za to
krivimo sebe ali druge.

do ne pozna holefine
razotaranja? Nekaj smo
si obetali ali smo si za
nekaj prizadevali ali pa
smo si necesa samo Zele-
li, pa se ni uresnitilo ali
s je uresnicilo drugace,
slabse, kot smo si predstavijali. Ali
P2 se nam je zgodila krivica - bili
SmMo na primer prezrti, napa‘no
razumljeni, po krivem obtofeni,
Zrtve nasilja ali kakega drugega ka-
znivega dejanja. Karkoli takega smo
izkusili, smo bili razofarani in smo
ob tem obcutili bole¢ine, In boledi-
na razofaranja, torej duSevna bole-
¢ina, ni bila ni¢ manj resniéna kot
tista, ki smo jo obéutili, ko smo se
na primer udarili v prst, torej teles-
na bolecina,

Kakn se edzivamo

nadufevna boleding?

Na dufevno boletino se ljudje
odzivamo podobno kot na telesno
boletino. Razlike med nami v tem
odzivu se kaZejo na dveh ravneh. Na
PIvi ravni se razlikujemo po tem,
da se odzivame razliéno moéno, se
pravi, da imamo razliéne pragove
2a boledino. Eni imajo visji prag za
boledino, drugi niZjega. Ta prag lah-
ko spreminjamo. Znano je, da ima-
jo tisti, ki se ukvarjajo s Sportom,
nekoliko poviSan prag za telesno
bolecino. Hkrati jih $portna dejav-
nost naredi odpornejie za razliéna
duSevna stanja neugodja, kar po-
meni, da se jim povita tudi prag za
dusevno boleino. Prav tako je zna-
no, da imajo tisti, ki izkusajo depre-
sijo, zafasno nekoliko zniZan prag
za dulevno in telesno boledino.
Na drugi ravni pa se razlikujemo po
tem, da smo za iste neprijetne stva-
ri razliéno obéutljivi. Ista neprije-
tnost ene povsem pretrese, drugi jo
vzamejo za dobrodoslo spremem-
bo, tretje malo zmoti, Cetrti je niti

ne opazijo ... Poleg tega nismo ves
cas enako obéutljivi. Spomnimo
se, na primer, kako nas je v mlaj-
Sih letih neka neprijetnost POvsem
pretresla, ko pa smo na to pomislili
v kasnejgih letih, smo se samo nas-

RazoEaranja so del fivijenja

Bole¢ino razoCaranja torej ob-
¢utimo razlicno. Nihe od nas pa
se ne more prebiti skozi Fivljenje
brez nje, kajti razoaranja so del
Zivljenja. Zato vsako razolaranje, ki
€ nam zgodi, in bolecino, ki jo ob
njem obéutimo, raj¥i sprejmimo,
kot da za to krivimo sebe ali druge.
Kot bi rekel neméki filozof Friedri-
ch Nietzsche, s tem sprejetiem ne
potrdimo le sebe, ampak vse nage
bivanje. Za to, da se je v nekem
frenutku zgodilo razodaranje, je
bila namreé potrebna cela veénost.
Sprejetje, potrditev tega trenutka
torej pomeni prepoznanje zgodovi-
ne nasega sveta. Oziroma njegova
zavrnitev, zanikanje pomeni pre-
artje te zgodovine,

Sprejeti razocaranje, ki se nam
zgodi, pomeni tudi ublaZiti bole-
¢ino, ki jo ob njem obéutimo. To
sprejetje pa seveda ni edino, s &imer
lahko ublaZimo boleéino, Pregovor
pravi, da €as celi rane. Lahko torej
pocakamo, da ¢as naredi svoje. Po-
maga tudi rama prijatelja, na kateri
se zjokame in dobimo prijatelje-
vo podporo. Prav tako pomaga, ée
razoaranje, ki ga izkusimo, vza-
memo za dobro lekeijo Zivijenja, s
cimer postanemo bolj premisljeni.
Pri tem si bomo morda rekli kaj ta-
kega: »A tole je mislila moja babica,
kpjerek]a.dajepmétdmgainda
jo placa§ z bolecing, solzami, po-
nosom, celo denarjem!s Ce se nam
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tisti, ki nas je razocaral, opraviéi, pa
to opravicilo sprejmimo in do tega
cloveka ne kuhajmo zamere.

e

Kaj pa, Ce se nam dogaja, da nas
isti dovek vedno znova razocara,
ali pa, da nenehno izkusamo ista
razofaranja z razlitnimi ludmi
in v razlicnih okoli$¢inah? V tem
primeru gre najverjetneje za to,
da gojimo pretirana pricakovanja
do sebe in drugih. Taka pricako-
vanja so stvar neizkuSenosti in
scasoma minejo, Ce pa kar nodejo
miniti, bi se jim oziroma razoca-
ranjem, ki so njihova posledica,
veljalo bolj posvetiti in se o njih
pogovoriti s psihologom, psihotera-
pevtom, psihiatrom ali filozofom.
Prav tako bi se veljalo razotara-
njem bolj posvetiti v naslednjih
dveh primerih. Prvi primer je, ko se
na razofaranja odzivamo tako bur-
0o — tako smo jezni, mascevalni,
napadalni, émogledi, nezaupljivi,
prestradeni —, da nas oziroma naso
okolico to skrbi, s éimer Se dodatno
razocaramo. V tem primeru bi se
veljalo razofaranjem bolj posvetiti
zlasti, Ce tudi sicer slabo obvladu-
jemo svoja ustva, vendar tudi, ée
nam sicer to obvladovanje gre dob-
1o od rok. Drugi primer pa je, ko se
razoaranj izogibamo in se zato ni-
Cesar ne lotimo, saj smo preprica-
ni, da nam ne bo uspelo in bomo
razodarani, ali pa raji mi razo-
caramo druge, kot da bi dru-
gi razofarali nas. Pri tem
nas pesti osamljenost,
izgubljamo  Zivijenjsko
radost in spontanost,
postajamo - posmeh-
ljivi ljudomrznes;,
priveZenci  te-
orij zarote in
smo mna dobri
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poti, da izkusimo kako od dusev-
nih motenj, Tudi v tem primeru bi
se veljalo o tem, kar se nam dogaja,
Pogovoriti s psihologom, psihotera-
peviom, psihiatrom ali filozofom,
pri éemer pa bomo zagotovo razo-
€arani, e bomo od kogarkoli od
njih pricakovali na primer potrdi-
tev nasega preprianja, da nam ne-
kaj ne bo uspelo, ali potrditev teo-
tije zarote, katere zagovorniki sme,
In kiishko pricakujemo od tistih,
ki namlahko pomagajo, ko imamo
teZave v duSevnem zdraviju? To lah-
ko izvemo tudi na spletnih straneh
programa Omra (www.omzra.si), ki
si v Sloveniji Ze peto leto zelo us-
peino prizadeva za dvig pismeno-
sti SirSega kroga ljudi o dufevnem
zdravju, @

Dr. Mojca Zvezdana Dernoviek,

dr. medicine, specialistka psihiatrije,
in dr. Barbara Vogrinec Svigelj,
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2a osebnostne motnje in oblikovanje
osebnosti.




