Proces Zial’u — pocity, ktoré s nim suvisia...

Zial' je normdalna reakcia na stratu milovaného cloveka. Je to proces, normalny,
prirodzeny proces.

Vyzaduje si Cas.

Nie je to negativny proces, je to proces, ktory smeruje k uzdraveniu.

V ramci tohto procesu sa mdze objavit’ niekol’ko pocitov, negativnych aj pozitivnych.
Pocitov, na zaklade ktorych si stratu pripuStame, vyrovndvame sa s fiou, nachadzame

novy zmysel zivota, objavujeme nade;.

Zial je tazkd praca, je to proces, ktory nema presny poriadok. Pocity prichadzaju
a odchadzaju, niektorymi sa zaoberame dlhSie, niektoré sa nemusia vobec dostavit’.

Ktoré su to pocity, s ktorymi sa méZeme stretnut’?
Sok (prazdnota, popieranie)
Uzkost' (panika, strach, neschopnost’ sustredit’ sa)
Hnev (na cloveka, ktory nés opustil, na Boha, na seba samych)
Pocity viny a I'itosti
Smutok a depresia (Uplné citové aj fyzické vycCerpanie)
Samota a opustenost’
Bolest’ (slabost’, strata sebadovery, strata snov)
Snaha o uvol'nenie sa, viera (pomalé zaclenovanie sa do Zivota)
Nédej (hladanie kotvy, istoty, Ze zivot ma zmysel i napriek strate milovaného ¢loveka)
Co je v Ziali dobré, o nam méZe pomact’:
- niekto, kto bude s nami kracat’, kto sa nezl'akne tmavého udolia nasho zial'u, kto
unesie nasu bolest’
- T'udska blizkost’, l'udsky dotyk, pochopenie
- telefonat, list
- spominanie na zosnulého, zdiel'anie spomienok

- niekto, kto unesie nas plac a prispdsobi sa ndSmu tempu
- niekto, kto pochopi vel'kost nasej straty a d4 ndm moznost’ ju vyjadrit



Zial nie je na$ nepriatel. Je to nevyhnutny proces, ktory nim poméha nadobudnut
fyzicku aj psychickt rovnovahu.

Nechajme sa unasat’ pradom zial'u. Nebojujme proti nemu.
Plac je terapeuticky néstroj. Je prirodzenym nastrojom nasho uzdravenia.

Niekedy sa nam zdd, ze my nemdzeme smutit. Musime byt ako skala, pretoze nés nasa
rodina potrebuje. Ale aj my sme iba l'udia, ktorych sa nasa strata bolestivo dotyka.

Boh nechce, aby sme trpeli. Boh ndm dava silu, aby sme svoju bolest’ dokazali uniest’.

Nepozname odpoved’ na otdzku: PreCo prave my? Preco sa to stalo? Mozeme sa ale
opytat: Ako sa madm vyrovnat s tym, o sa mi stalo?



