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Znajdujemy sie w czasie, w ktorym wielu z nas doSwiadcza wielu strat: Nasze codzienne Zycie, tak jak je
znamy, z powodu potencjalnie Smiertelnej choroby, powaznych pytah o naszego nauczyciela, czy wierzymy w
te pytania, czy teZ nie, poznawanie do$wiadczen naszych dzieci ze szkota w Indiach, ujawnianie
niesprawiedliwo$ci rasowej i innych strat osobistych, ktérych mozemy doSwiadczy¢ w tym burzliwym czasie. Z
powodu tych strat, indywidualnie i zbiorowo do$wiadczamy gtebokiego i gtebokiego smutku.

Naszym zamiarem jest zaoferowanie tego dokumentu jako przewodnika dla oséb indywidualnych i liderow
naszych organizacji, aby ocenié, gdzie mozemy by¢ w procesie Zatoby. MozZe to by¢é pomocny sposéb na
zbadanie, w jaki sposdb Zal mozZe ostatecznie stuzyé procesowi transformacji. Kiedy dobrze sobie radzimy z
zatoba, mamy solidne podstawy na przyszfo$é.

Poeta Paul Monette opisat swoje do$wiadczenie smutku jako miecz, ktéry przecina wszelkie ztudzenia
dotyczace Zycia i tego, kim jesteSmy. Jak duchowy miecz, Zal moZe nas prowadzi¢ bezpoSrednio przez bél
umystuiserca i prowadzié nas do rado$ci i nieskoficzono$ci duszy.

Ten przewodnik jest modelem nieliniowym. Wchodzimy i wychodzimy z réZnych etapéw. Zdajemy sobie
sprawe, Ze wazne jest, aby ludzie mieli mozliwoS¢ przezycia tych etapédw w dowolnym czasie, ktéry najlepiej
odpowiada ich potrzebom, aby umozliwi€ spektrum reakcji na smutek.

Proces Zatoby

Wstrzasy - Mozna czué sie zdezorientowanym, sparaliZzowanym lub nie byé w stanie dziataé lub my$leé jasno.
Wstrzasy sa najczeSciej poczatkowa reakcja, ale moga by¢ opdZnione. Dodatkowe informacje lub
nieprzyjemne zdarzenia moga spowodowaC ponowne pojawienie si€ tego etapu.

Zaprzeczenie - Charakteryzuje sie czepianiem sie tego, co byto, niezdolno$cia do zaakceptowania informacji,
ktére spowodowaty odpowied?Z.

Dretwienie - Charakteryzuje sie "wymeldowaniem" lub zamkni€ciem emocjonalnym. NiezdolnoS¢ do
odczuwania lub wyrazania emociji. Poczucie ciezko$ci w ciele. MozZe przeksztafcié sie w depresje.

Destabilizacja / rozpadanie si€ - Charakteryzuje sie duzymi wahaniami emocji, ktére moga obejmowaé zto$6,
strach, depresje, smutek, reaktywnoS$¢ emocjonalna, dezorientacje, zwatpienie w siebie, niezdolno$¢ do
koncentracji i poczucie straty. MoZe to byC odczuwane zaréwno przez osoby indywidualne, jak i
spofeczno$ci/organizacje. MozZe obejmowa¢é radzenie sobie z podstawowa wina, wstydem i/lub urazem.
Zaleca sie powstrzymanie sie od podejmowania istotnych decyzji zmieniajacych Zycie przez co najmniej rok od
pierwotnego wydarzenia (wydarzen).

Zal jest jak woda; musi sig poruszaé lub ulega stagnacji. Nic tak szybko lub catkowicie nie identyfikuje, nie
uwalnia ani nie przeksztatca bélu emocjonalnego jak mantra. Najbardziej bezpo$rednia droga do tego celu
jest prad dZwiekowy poprzez konsekwentne Spiewanie w towarzystwie Sadh Sangat. JeSli okolicznoS$ci tego
zabraniaja, mozZesz $piewaé gtoéno samodzielnie, z rodzing lub dotaczyé do wirtualnej oferty. Pomocne sa
skoncentrowane na sercu lecznicze mantry jak Guru Guru Wahe Guru, Guru Ram Das Guru. Zastosowanie



mantry do procesu Zatoby zapewnia oczyszczenie emocjonalnego przywiazania do przeszto$ci i przebudzenie
tego, co jest mozliwe teraz.

Smutek Odzyskanie jako integracja zmian

Zatobny powrét do zdrowia zaczyna si€ od uznania, Ze czyje$ Zycie i okoliczno$ci nie powréca do stanu, w
jakim byty i uznania lub umozliwienia integracji zmiany. Swiadoma decyzja o aktywnym udziale w tej
integracji inicjuje proces wychodzenia z Zalu.

Aby mdc skutecznie przejS¢ od doSwiadczenia smutku do wyzdrowienia z Zalu, konieczne jest najpierw
podniesienie swojego Shakti/zycia/energii i podniesienie swojego ducha.

Ponizej znajduja sie zadania i decyzje, ktdre wspieraja i utatwiaja integracje zmian. Mimo Ze wiele strat moze
wystepowac jednocze$nie i/lub by¢ wzajemnie powigzanych, pomocne jest zidentyfikowanie i przetworzenie
kazdej straty po kolei.

+ Obserwacja i powtdrna ocena - Czas autorefleksji. Czas ponownej oceny przekonah, decyzji i
priorytetow. Czas na zbadanie tego, co jest teraz dla Ciebie wazne. Mozesz zapytaé: "Jaka jest strata?
Co teraz jest inne? Co jeszcze ceni€ i co chce wnie§é do mojej przysztoéci?" Pozwdl sobie u§wiadomié
sobie, co jest w tobie inne, a nie tylko to, co jest inne w twoich okolicznoSciach. Zwré¢ uwage na to, co
pojawia sig, lub przeksztatca wewnatrz.

+ Uhonoruj swoja histori€ i dostosuj si€ do Autentycznego Ja - WaZne jest, aby uznaé i zaakceptowaé
to, co doprowadzito cie do tego, gdzie jeste$ teraz, byé moze poprzez stworzenie pewnego rodzaju
rytuatu poZegnania z przeszto$cia i rozpoznania zmian. Jest to czas na przekalibrowanie tego, kim sie
stajesz, aby wytonié sie jako bardziej autentyczne "ja".

% Wizja dla twojej przyszto$ci - Tworzenie wizji lub obrazu dla siebie jako przewodnika lub punktu
kompasu w przyszto$§é. Wizja integruje twoja $wiadomo$¢ tego, co pojawia sie i przeksztatca, a takze
twoja autorefleksje i uhonorowanie przeszto$ci.

% Decyzje i dziatania majace na celu manifestacje tej wizji - Patrzenie na mozliwe kroki w kierunku
manifestacji swojej wizji.

% WHtaczenie tych zmian do swojej toZsamo$ci - Pozostanie soba i bycie w pokoju w sobie, aby w petni
ogarnaC integracje zmian.

% Porusza6 si€ naprzod z twoéj Zyciem z wi€ksza tatwo$ciq i rado$cia - Powstawacé i byé twoj
autentycznym ja.

Ja jest nasz nadziejq Ze ten informacja udowadnia¢ pomoc ty w ten czasie zmiany.



