Prekid ljubavne veze

Odnosi s drugim ljudima izuzetno su vazni. U¢imo o
tome da najéesée upravo kroz intimne odnose
ostvarujemo svoje seksualne, romanti¢ne, drustvene i
intimne potrebe. Stoga nije cudo $to nas brine
ostvarivanje, odrzavanje, prekidanje i prebolijevanje
gubitka takvih odnosa. Svaka od navedenih faza u
odnosu moZe biti teska i izazovna, no obi¢no se najvise

borimo u onom trenutku kada se odnos prekida ili ne
funkcionira.

DoZivljavanje prekida moZe nas dovesti u krizu i moZe potaknuti mjeSavinu vrlo intenzivnih
osjecéaja. Ti se osjecaji mijenjaju i ¢esto ukljucuju:

e Zbunjenost (,,Kako se to moglo dogoditi?“; ,Sto je to krenulo pogre$nim tijekom?*)
e Ljutnja (,Ne Zelim ga/ju vise nikad vidjet ni ¢ut!“)

e Tugu (,,Cijeli mi se svijet srusio”)

e Podvojenost (,,Drago mi je da je doslo do toga, ali mi strasno nedostaje”)

e Anksioznost (,5to ¢e se dogoditi?*)

e Krivnju (,Svemu sam ja kriv/a“; ,,Da sam barem...”)

e Osamljenost (,Nemam s kime podijeliti ni dobro ni lose...”)

e Iznevjerenost (,Kako mi je to mogao/la uciniti?“)

e |zolaciju (,,Sada viSe zaista nemam nikoga“)

e Gubitak (,,Nikad vise nec¢u naci takvu osobu”)

e Strah (,Kako ¢u dalje sam/a?)

e Olaksanje (,,Pao mi je kamen sa srca“)

e Odbacenost/napustenost (,,Ja sam nevoljen/na“)

e Bespomocnost (,Kako mi se to moglo dogoditi?“; ,Sto da radim, ne mogu nista

uciniti).

Kraj jednog odnosa moZe znacajno utjecati na nas
svakodnevni Zivot i mozZe promijeniti sposobnost
dotadasnjeg funkcioniranja. Cesto se javlja opéi
gubitak energije, nedostaju nam smjernice, tesko se
mozemo usredotoditi i osjecamo se dezorganizirano
ili prazno u obavljanju tipi¢nih rutinskih poslova i
aktivnosti. Mnogi doZivljavaju i promjene u

navikama spavanja i hranjenja, neki tesko zaspu ili
previSe spavaju, dok se drugi prejedaju ili im je tesSko
pojesti bilo Sto. U takvim Zivotnim razdobljima kao da se vodi intenzivna borba izmedu
unutarnjih zbivanja i izvodenja svakodnevnih zadataka.
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Nakon prekida ljubavne veze uobicajeno je da smo preplavljeni osjec¢ajima i doZivljavamo
Ceste emocionalne provale koje ponekad ne mozemo kontrolirati ili suprotno tome
postajemo ukoceni, otupjeli, s minimalnim izrazavanjem emocija.

U pokusaju suogavanja s tom situacijom, ponekad izbjegavamo ili poriéemo nase emocije.
Nakon gubitka ljubavi ponekad kao da postanemo opsjednuti i toliko smo zaokupljeni
izgubljenom ljubavi da se povla¢imo od drugih ljudi ili bjeZimo u mastu. Ponekad prebrzo
ulazimo u druge odnose ili se ,zakopavamo” u posao, pokusavamo naci nekakav oslonac i
sigurnost. Ponekad se previse zaokupljamo nekim stvarima kako bismo umanijili bol koju
osjeéamo i privremeno pobjegli iz situacije. Najbolji na¢in noSenja s prekidom veze je
dozvoliti sebi 7alovanje. Cesto se radi o vrlo znaajnom gubitku koji dovodi do jakih emocija.
lako je njihovo proZivljavanje Cesto bolno, frustrirajuce i neugodno, samo ako im se
prepustimo moci ¢emo se oporaviti i osloboditi.

U razdoblju Zalovanja moZemo se prepustiti samoanalizi; pocinjemo se vracati sebi kroz
svoju osamljenost te se usmjeravamo na svoj osobni rast i razvoj. lako neugodno, to moze
biti vrlo bogato iskustvo kroz koje u¢imo o sebi,
te o sebi u odnosima.

Postavite si pitanja:

Kakav/va si u partnerskom odnosu?
Sto je pozitivno?

Sto bi promijenio/la?

Sto te je potaklo da zapocnes odnos i/ili sto je

dovelo do prekida veze?

Ako sebi postavimo navedena pitanja ona ¢e nam pomodi da se nosimo s gubitkom na
drugaciji nacin, ali da istovremeno uvidimo kako bismo mogli izgraditi i bolje odnose.
Analiziranje sebe u odnosu moze istovremeno biti korisno za ponovno ucenje onih stvari koje
volimo i u kojima uzivamo. MoZemo nesto uciniti za sebe tako da usmjerimo energiju na
aktivnosti i interese koji nam pruzaju zadovoljstvo i ugodu.

Koji su tvoji prioriteti i preferencije u Zivotu?
Sto se dogadalo prije nego je zapoceo tvoj odnos?
Tko si ti za sebe i kako Zelis Zivjeti vlastiti Zivot?

Ponekad je korisno razgovarati o navedenim pitanjima s drugim ljudima (npr. s obitelj,
prijateljima, ostalim ljudima koji nam daju podrsku ili s nekim profesionalcem). Prevodenje
emocionalne boli, osjeéaja, pitanja, sumnji i nade u rije¢i, pomaZe nam u pojasnjavanju nasih
iskustava i izgradnji realisticnijih ciljeva i ocekivanja.
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Dok se oporavljamo dobro je uspostavljati veze s drugima i izgradivati socijalne odnose
odvojeno od naseg bivseg/bivse. Osim $to su
emocionalne i socijalne referentne tocke,
prijatelji su obi¢no temeljni izvor podrske.
Neki se prijatelji bolje nose s nasim
emocijama i ,prekidom® nego li drugi. Izaberi
one za koje ti se Cini da ti mogu pomodi i
procijeni u cijelosti svoje iskustvo.

Ako radi$ na procesu oporavka od prekida
veze, postupno ces se osjecati bolje; gubitak
zahtijeva odredeno vrijeme. Dopusti si Zalovanje, priznaj si gubitak, usmjeri se na ono sto
moze$ nauciti iz svojeg iskustva te utrosi energiju na okretanje sebi, obraéanje paznje na
svoje potrebe, Zelje, osjecaje i nadanja. S vremenom c¢es osjetiti da se ,pokreées”.
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