Definovanie Zial’'u — proces Zial’u...
Zial je prirodzena reakcia na stratu nieoho, o sme povazovali za doleZité.

Zial je:

- Proces. Zacina okamihom, kedy nam oznamia Umrtie alebo smrtelni chorobu
blizkej osoby. Zialime aj vtedy, ked mame pocit, ¢ sme stratu schopny
akceptovat’.

- Je univerzilny a zarovenl osobny. VSetci zialime, ale nas zial' sa 1iSi v naSich
fyzickych, intelektudlnych, kultarnych, emocnych, finan¢nych, duchovnych
moznostiach....

- Symptémy zial'u mézu byt aj fyzické. Nespavost,, unava, slabost’, strata chuti do
jedla, triaska, Gzkost’ v hrudi...Ak je nasa fyzicka bolest’ dlhodoba, mali by sme
vyhl'adat’ lekara.

- Je nepredvidatelny. Niekedy sa citime dobre azrazu sme opédt v okovach
intenzivneho zialu. Uzdravenie prichddza vtedy, ked to ,,normalne* zazivame
CastejSie ako intenzivny Zzial'.

Proces zial'u: Sok, Utrpenie, Novy za&iatok

Sok — nastava priamo po strate.
- zahfna popieranie straty, odmietanie, neschopnost’ ¢elit’ realite
-k Soku patri aj prazdnota, opustenie, iracionalita, nepokoj, nelogické spravanie sa,
hl'adanie milovanej osoby, nocné mory, neschopnost’ prijat’ realitu smrti
- ako kora stromu, ulohou Soku je nds ochranit’ pred pocitmi, ktoré¢ pridu

Utrpenie — zazivame niekol’ko tyzdiiov po strate
- mdze trvat’ tyzdne, mesiace a dokonca aj roky
- zahfna paniku, strach, negativne pocity (hnev, vinu), 'itost’
- myslime si, Ze sa z toho ,,zblaznime*

Novy zaciatok — nazyva sa aj prijatie reality alebo doba uzdravovania
- tuzba obnovovat alebo tvorit vztahy, schopnost rozpravat o strate bez
sebal’utosti, potreba hl'adiet’ smerom do budtcnosti
- zahfna prijatie, prisposobenie sa, nadej, ul'avu
- zahfna aj pocity viny za to, Ze sa citime lepSie. Za to, Ze prestdvame zialit’.

ZAPAMATAJME SI: Proces zialu nie je linedrny. Je cyklicky. Ako jazda na
rollecoasteri — raz ste dole, raz ste hore. Proces zial'u je individudlna zaleZitost’.



Co nés v procese zial'u ¢aka:
1. Zmierenie sa so stratou
Pocit'ovanie velkej bolesti
Spominanie na zosnulého
Hl’adanie novej identity
Hl'adanie zmyslu Zivota
Prijatie pomoci. (Dat’ moznost’ druhym, aby ndm pomohli — znovu a opat’.)

AN

ZMIERENIE SA SO STRATOU:

Je to proces. Vyzaduje si ¢as. Citime sa ako v zlom sne. ,,Nech to nie je pravda. Nech sa
zobudime a je to vetko iba sen. Zial’ je ako skutoénost’, ktora si na teba po¢ka za rohom.
Nechceme, ale zaroven si uvedomujeme, Ze za ten roh musime ist. Zbierame odvahu na
vykrocenie.” (Wolfelt)

POCITOVANIE VEIKEJ BOLESTI:

Nebraiite sa bolesti. Je sti¢ast'ou uzdravovania sa. Ak bolest’ potlacite, zakoreni sa vo vas
eSte hlbsie. Ako infekcia v rane, je vzdy lepsie, ked’ prerazi na povrch.

SPOMINANIE NA ZOSNULEHO:

Spomienky — to je to puto, Co nas spaja aj po smrti. Spomienky sa obyc¢ajne zacinaju
pohrebom. Svoje obl'ibené spomienky si mézeme zapisat’ aj na papier. MéZeme si pisat’
dennik, urobit’ fotoalbum. Vracat' sa kspomienkam v Case narodenin, Vianoc,
vynimoc¢nych datumov....

HEADANIE NOVEJ IDENTITY:

Nasa identita sa spaja s lud'mi, sktorymi mame vztah. Po strate vztahu, po smrti
blizkeho ¢loveka sa naSa identita zmeni. Z manzela sa stane vdovec, z manzelky vdova.
Z rodica sa stane pozostaly rodi¢, mozno aj bezdetny. Po strate obidvoch rodicov sa z nés
stane sirota. V zipase onovu identitu je velkou vyhodou mat pomoc apodporu
priatelov, rodiny, druhych l'udi.

HLCADANIE ZMYSLU ZIVOTA:

,»Ako sa to mohlo stat’? Preco?* Tieto otazky st dokazom toho, Ze niektoré veci nemame
pod kontrolou. Citime sa bezmocni. Pri hladani zmyslu sa obraciame aj na Boha,
mnohokrat v placi a hneve. To mozeme. To je to, ¢o Boh chce. Podobne ako Job, mame
svoje otazky predkladat’ pred Boha. M6zZe ndm to pomdct’ si uvedomit’, ako vel'mi sme na
flom zavisly. Moze to prehibit’ na§ vztah k Bohu. ,,Smrt’ ndm déva perspektivu Zivota.®
(Ralph W. Emerson). To je pravda.

PRIJATIE POMOCI:

Teraz a vzdy. ,,Nepotrebujem vediet, ¢o mam v ziali robit. Mdzem sa obratit’ na tych,
ktori touto cestou kracali predo mnou. Aby som sa uzdravila, musim sa dotknut’ a byt
dotknutd tymi, ktori to taktiez prezili. Tito I'udia ma mdzu zahrnit' laskou, nadejou
a vnutornou silou. (Wolfelt). Nie je dobré kracat’ v ziali sam. Uzdravenie prichadza
nielen na zéklade vlastnych zdrojov, ale aj vd’aka podpornému systému. Dokazme prijat
lasku a podporu druhych.



