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Jednoho dne zjistime,
ze nam smrt nikdy nemtize vzit to,
co ziskala jednou provzdy nase dusSe.

Rabindranath Thakur
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Véz, Ze smutek je jedinou utéchou
truchlicich.

R. Hamerling

Tato publikace by Vam chtéla byt pomocnikem a privodcem v obdobi zar-
mutku. Ztrata blizkého, milovaného ¢lovéka, nés hluboce zasahne, pocitime
osamélost a zoufalstvi, jaké jsme doposud nepoznali. Toto fekl muz, jenz ztra-
til svou zenu: ,,Prosté jsem nevédél, co si pocit, Zivot pro mé ztratil smysl.*
Zarmutek je zcela normalni reakce, snaha duse pochopit, co se stalo.

Mozn4, Ze €len Vasi rodiny nebo pfitel zemftel teprve nedavno, a vSe se ve Vas
bouii proti této ztraté. Nemulzete ani nechcete vzit na védomi, Ze dlouha péce,
smrt a pohfeb jsou uz za Vami. Mysleli jste, Ze to nejhorsi mate za sebou, ale
teprve v nastalém tichu si uvédomite, co se stalo, a padne na Vas vycerpani
a zoufalstvi. Nebo jste tuto ztratu utrpéli pfed tydny ¢i mésici, prvni velka
bolest uz odeznéla, ale stale znovu se vraceji viny smutku, mozna i zufivosti
nebo zoufalstvi, nékdy zcela ndhle a necekané, a Vy se ptate, zda je to jesté
normalni. Nebo zemfel syn Vasi pfitelkyné a Vy byste ji rdda pomohla. Chtéli
bychom Vs pfi téchto otazkach a pochybnostech provazet a poskytovat Vam



podporu nasimi myslenkami. Kazdy ¢lovék bude prozitky, zptisobené umi-
ranim a smrti, zpracovavat jinak a po svém se s nimi také vyrovna. Jeden se
vrhne hned do prace a riznych aktivit, pro jiného je to zcela nemozné. Je jako
ochromeny nebo zmitany riiznymi pocity.

Na druhé strané existuji spoleCenstvi, kterda ndm snad umozni citit se ve
svych bolestech a zmatcich normélni. Nebot” jednim z doprovodnych pociti
je myslenka ,,nejsem uz normalni* nebo pocit ,,jsem jediny, kdo musi takhle
trpét*. Jedna mlada Zena, ktera pii dopravni nehodé ztratila svého muze a dvé
malé déti, vypravéla: ,,Pii vSech téchto pocitech, které se ve mné bez ustani
hromadily, jsem uz vétila, ze jsem se pomatla. Az ve skuping truchlicich zen
jsem pocitila velkou tlevu, nebot’ mély podobné ¢i dokonce stejné zmatené
pocity a myslenky jako ja.*



Pocity

Ztrata blizkého ¢loveka v nas vyvolava mnoho protichudnych pociti, neklid
jimiz jsme €asto zmitani a miizeme se citit jako pfi jizdé na horske draze. strach
Pokud chcete, podtrhnéte pocity, které Vas provazeji: prazdnota
. bezmocnost

Sok
zloba
vina
vdécnost

radost
laska

zufivost

lhostejnost
e unava
_ A zoufalstvi
osamélost
nepochopeni
sebelitost
nenavist
bolest
uleva
pocit ménécennosti
vysvobozeni







Mysienky

Existuje jeSté cela oblast myslenek, které se ¢asto jevi jako matouci a neuchopitelné.

Vlastné jsem zemfel také.

Jak jsi mi to mohl udélat?

Ne, to nemize byt pravda!

Ted jsem volny. )
Nenavidim viechny lidi, kte¥i dal Zij. Chcete zde napsat sve
M{j Zivot uz nema zadny smysl. vlastni myslenky?
Je to hrozné — nemohu na nic jiného myslet.

V noci véfim, ze lezi vedle mé&. Zbldznila jsem se?

Kdyby pro ni udélali vic, nezemiela by.

Doktofi ji zabili.

Konec¢né je tomu trapeni konec.

Vsechno je tak neskute¢né.

Uz nikdy! Jak s tim ted’ jen mam Zit!

Jak dlouho jesté musim Zit — tak sama?

To nejkrasnéjsi je ted’ tim nejhor$im.

Jak mohl Bih nechat zemfit mé dité pfede mnou?

Mohu pracovat jen 2 — 3 hodiny, pak musim zase domi.

Bolest je stale hlubsi. CoZ to nikdy neskon¢i?

Nemam nikoho, kdo mi skute¢né rozumi.
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ProQ?

Casto nas trapi otazky, které za¢inaji ,,Prog“:
Pro¢ jsem nezemfel misto ni?

Pro¢ T¢€ nemohla zadrzet moje laska?

Proc¢ jen tak kratky cas?




Telesne a dusevni reakce

A pak jsou tu jeSté télesné zmény, pozménéné zpuisoby
chovani a duSevni reakce:

Unava, pocit prazdnoty v zaludku, tisefi na hrudi, buseni srdce,
poruchy spanku, seviené hrdlo, kratky dech, nechutenstvi, pocit
prazdnoty, poruchy koncentrace, klamné ptedstavy, zmatenost,
nediitklivost, nezdjem, odmitani kontakti, zkresleni pojmu o ¢asu,
nepochopitelné sny, hledani a volani, hlasité hovory se zemielym,
pfehnana aktivita, problémy s rozhodovanim, svalova slabost.

Chcete opét podtrhnout Vam znamé jevy?
Vsechny tyto pocity, myslenky, proZitky jsou normalni.

Pfichézeji a odchézeji. A jednoho dne uZ nebudou tak intenzivni
a ohrozujici.

Nékdy ti zazlivam, Ze jsi zemrel.
Dezertoval jsi, nechal jsi mé na
holickach. To kviili tomu nesnesu
Sedivou oblohu, listopadovy dést,
posledni zlaté listy, tmavé holé
stromy, v nichz jsem jindy citila
prislib jara. Vyhybam se svitani

i stmivani, musim se nutit podivat
se na slunce nebo mésic. Byvala
Jsem uvolnéna, nyni jsem krecovita
a sotva se vlecu, misto abych se
vzchopila. Vsechno je unavné

a obtizné.

Anne Philipe, Kratsi nez vzdech
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Je zde jeSté problém s ¢asem:

Jiz rok truchlim po své matce. Je to jesté normalni?

V okamziku smrti mé dcery se zastavil Cas.

Vzdy si myslim, Ze smutek jiz pomiji, a pak se znovu vrati.

Vsechny tyto ¢asové vjemy maji svij ucel.

Muizeme si sami pomoci tim, ze si dopfejeme cas.

Je velmi dilezité, kdyz se ve vSech téchto pocitech akceptujeme a nedélame

si cestu jeste€ t€¢z81 odmitanim sebe sama. VSechny tyto pocity miizete mit.

Pokud si dopiejeme Cas, mizeme témet vzdy zazit, ze se véci pomalu méni.
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D Iv’

Co Vam jeSté miiZe v této dobé pomoci?

Bud’te sami k sobé& dobii a berte ohled na hranice svych moZznosti. Pamatujte
na ty, ktefi Vas potrebuji, ale nepfepinejte se.

Vyhybejte se pfemitani o pocitech viny.

Doptejte si dostatek klidu!

Starejte se o své télo. O spravnou vyZivu, i kdyZ se Vam to zd4 nepodstatné
a nemate hlad.

Nezapominejte na pohyb (prochazky, pomaly béh, plavani...). VSe, co vede
k uvolnéni, Vam miiZe pomoci najit zase trochu vnitiniho klidu.

Mizete si vést 1 denik, v némz zaznamenate vSechny své pocity a myslenky.
Hledejte vyrazové prostiedky, jez jsou pro Vas nové: hudba, malba...
Ponechte byt prozatim beze zmén.

Jednou dostanete vnitini impuls — mozna po pul roce, po roce nebo az po
dvou letech.

Vystavte si fotografie.

Pozadejte ostatni o konkrétni pomoc a piijméte ji.

Pokud jste zoufali, zavolejte pratelim nebo na linku dvéry, ptipadné si do-
mluvte osobni rozhovor se svym duchovnim.

D¢lejte vSelicos stejné jako zemiely ¢lovek.



Chod’te do ptirody.

Vyhledavejte ticho.

N¢ékdy je dobré se rozptylit, piijit na jiné myslenky.
Promluvte si s lidmi, ktefi zazili néco podobného.
Hospicova sluzba nabizi terapii pro skupiny truchli-
cich nebo osobni rozhovory.

Schazejte se s lidmi, ktefi Vam rozumi

a akceptuji Vas.

Pokuste se dodrzovat spofadany denni rytmus.
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Smutecni odev

Smutecni odév nas miiZe chranit a dat signal ostatnim, aby s ndmi jednali ohledupl-
n¢ji a Setrnéji. Na druhé strané nas mlize tmavé obleceni jeste vic izolovat.
Zvazte sami, zda a jak dlouho chcete sviij zdrmutek takto vyjadiovat.

Ostatni truchli jinak

Ackoli mnozi lidé prozivaji zdrmutek obdobné, existuji odliSnosti, které nam jdou
Casto na nervy predevS§im u rodinnych pfislusniki nebo blizkych ptatel. ,,Viibec
tomu nerozumim, zda se mi, Ze mllj muz po nasem zemielém ditéti viibec spravné
netruchli.*
Takové a podobné zkuSenosti ma mnoho lidi. Takové prozivani zesiluje ¢asto pocit
osaméni a pfitom bychom pravé ted’ tak nutné potfebovali blizkost a sounaleZitost.
Zazivame: druzi truchli jinak! Jinak se zfetelem na:

Prozivani a projevovani pocitu.

Potfebu blizkosti.

Chut’ mluvit o zemielém.

Dobu a hloubku pociti.

11
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Pokud jsme schopni pochopit, Ze jiny zplsob truchleni
neznamend nedostatek lasky a hloubky citu ani nezajem
nebo chlad, pak tato odlisSnost neni tak propastna.
Odlisnst truchleni znamen4, Ze jini lidé zachazeji se svymi
city jinym zpusobem.

Cim vice se snazime to pochopit, tim vice se pfiblizime
druhym 1 pfes jejich odlisnost.

I kdyZ lidé navenek svlij smutek neprojevuji, neznamena
to, Ze netruchli svym vlastnim zptsobem.

Vztahy k ostatnim

V obdobi smutku pozorujeme c¢asto s udivem zménu po-
citlh k naS§im zndmym. Tyto zmény spolu s nasi potfebou
blizkosti nebo odstupu nas n¢kdy dodate¢né znejisti. Na
jedné strané ostatni tolik potfebujeme, souc¢asné vSak naSe
city k nim kolisaji. Nasim vlastnim zdrcujicim prozitkem
azvysenou citlivosti se pro nds mohou stat dilezitymi uplné
jini lidé, kteti diive stli na okraji naseho zajmu nebo jsme
je potkali az nyni. Druzi naopak na diileZitosti ztraceji,
a dokonce nam muze byt zatézko byt v jejich spolecnosti.



V obdobi zarmutku se Casto tak zménime, Ze se tim méni i nase potieba blizkého kontaktu nebo odstupu.
Snad Vam pomiize si sestavit seznam osob, jeZ Vam mohou byt napomocné.

1. rad/a bych s ni/m
2. rad/a bych s ni/m
3. rad/a bych s ni/m
4. rad/a bych s ni/m
5. rdd/a bych s ni/m

Tento seznam miiZete ¢as od ¢asu proveéfit a zmenit.

Nejistotu a zranitelnost miizeme minimalizovat tim, ze vySleme navenek signdly, co povazujeme v soucas-
nosti za dilezité. To neni vzdy lehké, protoze mame strach, Ze n€koho odradime nebo zranime. Nékdy vsak
vychazime z ptedpokladu, ze nase ptani a potfeby budou respektovany, nebot’ potfebujeme pomoc v obtiz-
ném zivotnim obdobi. Tuto nejistotu nepocituje jen truchlici clovek, ale 1 1idé v jeho okoli.
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Ve svém smutku
jsem ostatnim jen na obtii

Tyto nebo podobné pocity maji mnozi lidé v obdobi smutku. Mdme pocit, ze
jsme tak jini, obtizni, a vilbec nevétime, Ze bychom mohli také néco ze sebe
davat. Veskeré tyto pocity nds vedou k tomu, abychom se spiSe uzavieli do
sebe. Praveé kdyz se citime osaméli, smutni nebo zoufali, je ndm zatéZko se
druhym pfibliZit.

Nékolik myslenek, které nAm mohou pomoci:

Objasnime si, zda miZeme o néco pozadat.

Opatrnou Zadosti nemiiZeme nic pokazit.

Cim §irsi je sit’ nasich vztahti, tim lepsi mame volbu osob, které nam mohou
v konkrétnich pottebach pomoci.

Neni mozné oc¢ekévat naprostou naklonnost a podporu od jediného ¢loveka.



V obdobi smutku jsme Casto velmi citlivi
a reagujeme velmi rychle 1 na nejmensi
naznaky druhych lidi, které by mohly zna-
menat odmitnuti. Promluvte si se svym
protéjskem o svych nejistotach a pochyb-
nostech. Pokuste se odhadnout hranici
moznosti daného Clovéka. Zpravidla Vas
neodmita, situace vSak ptresahuje jeho moz-
nosti. Pokud si to pfipustime, nas protéjsek
zjisti, ze je pro nas dulezity a uzitecny.
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Lidé stale znovu vypravéji, jak podstatnou
pomoci pro né bylo vyjadfeni jejich pocitil
a mySlenek o zemfelém a smrti. Nékdy také
musime stale znovu mluvit o mimofadnych
zazitcich nebo okamzicich. Pak zjistujeme,
ze s kazdym ,,vypovidanim se* je tiha sta-
rosti, strachu, smutku nebo zlosti, osamélos-
ti nebo bezmoci trochu mensi nebo se ndm
alespoil na chvili ulevi.

Je dobré veédét, komu a jak dalece se chei ne-
bo mohu svéfit.

Stava se, ze nam n¢kdo nenasloucha se sku-
tecnou Ucasti nebo nas chce pfilis rychle ute-
Sit ,,dobrou radou®. Je jiste bolestné se setkat
s neporozumeénim.




Pokud zjistite, ze ve svém okoli nemate Zadné¢ho vhodného ¢loveka, jemuZz byste
se mohli svéfit, mohlo by Vam pomoci piipojit se ke skupiné truchlicich ve svém
okoli nebo obci.

Muizete téz podat podnét k zalozeni takové skupiny. Tyto skupiny Vam mohou po-
moci a podpofit Vas, nebot’ sounalezitosti podobného prozitku vznika vétsi ochota
a ptipravenost vzajemného trpélivého naslouchani a sdileni starosti a trapeni.

Jsou lidé, ktefi neciti potfebu mluvit o mrtvém, smrti a mnohotvarnosti zkusenosti
a pociti.

Radgéji se se v§im vypotadaji svym zplisobem v tichosti.

Na zéklad¢ naSich Zivotnich zkuSenosti jsme velmi rozdilni ve zplisobu smifovani
se ztratou blizkého clovéka.

Kazdy ¢lovek si hleda primétenou cestu.
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Zit se zemielym

Potfeba vnitfniho spojeni se zemielym je velkd. Mnozi vyhledavaji mista
spolecnych zazitkl a predstavuji si, co by on €1 ona nyni citili, mysleli si ¢i
tekli, nebo jim v tomto niterném spojeni vypravéji o soucasnych udélostech
a pocitech.

Tento propojeny dalsi Zivot je v poradku a pomah4 nam Zzit dal a vyrovnavat
se se svym smutkem.

Nékolik podnétll, jeZ ndm mohou pomoci v nasi touze po soundlezitosti:

Mluvit v duchu se zemtelym.

Prosit jej o odpusténi nebo mu dé€kovat.

Prosit jej o pomoc.

S laskou rozttidit a uspotadat jeho pozistalost.

Prohlizet si fotografie.

Pfinést mu kvétiny a zapalit svicky.

Projit si staré cesty.

Navstivit ptatele zemielého a nechat si 0 ném vypravet.

D¢lat néco jako zemfely.

A mnoho dalSiho, co vyplyvé z Vaseho osobniho vztahu k zemtelému.



Toto vSechno s sebou ne¢kdy
piinasi 1 bolestné pocity.

Proto je dulezité si uvédomit,
co je pro Vas dobré a co je

naopak lepsi nechat v klidu.

Zesnuli s nami ziistavaji tim
podstatnym, ¢im na nas piisobili,
tak dlouho, pokud my sami
Zijeme. Néekdy se s nimi dokonce
domluvime a poradime lépe,

nez za jejich Zivota.

Hermann Hesse, Sebrané spisy







Jiny zpusob projevu

Pro mnoho lidi bude v dob¢ truchleni obzvlast’ dalezité ptiklonit se k vife.
V této naklonnosti nasli snad jiz dfive utéchu a pomoc a nyni pro n¢ bude
toto spojeni obzvlast’ dulezité.

Jinym lidem se vSak muze stat, ze v této dob¢ ztraceji svou jinak spolehli-
vou diivéru v Boha. Casto pak zaZivame, Ze se lidé na Boha rozzuii, oznagi
jej za nespravedlivého nebo krutého a hnévaji se na né;.

Druzi se naopak citi potrestani. Povazuji se za vinné nebo nehodné a mini,
ze si nezaslouzili, aby s nimi sm¢l milovany ¢loveék nadale zlstat. Vzhle-
dem k témto pocitiim a myslenkam je jim pak zatézko s Bohem rozmlouvat,
divéfovat mu a modlit se za mrtvého. Muze se stat, ze rozmluvy s Bohem
budou snadnéjsi, pokud se ze své zloby a vzpoury vymluvi a prostiednic-
tvim tohoto ,,rozhovoru® k NEMU opét najdou cestu. V4§ duchovni Vas
s porozuménim vyslechne a bude Vam oporou. Pokud chcete, pozadejte jej
o rozhovor.
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Co vSechno jesté muze pfijit — strach z budoucnosti

Budoucnost se miize zdat hroziva a nepftijatelna, nebot Casto od nas
odchazi clovek, v jehoz spolec¢nosti by pro nas byla budoucnost piijemna.
Jak to bez n¢j zvladnu? Co ted’ se mnou bude?

Maém starosti ohledné déti a také kvili penézim!

Takové a mnohé dalsi otazky prichdzeji s velkou naléhavosti.

K tomu se pridava pocit, ze vlastn¢ nechci Zadnou budoucnost.

Nasledujici poznatky pomohly druhym lidem ve stejné situaci:

Stale znovu jsem mluvil s lidmi Ptece se pak vSechno zménilo.
o svém strachu. N¢kdy se néco nepodari.
Smutek a bolest se skutecn¢ méni, ale Smim délat chyby.

trva to mnohem déle, nez jsem si myslel. Jedno po druhém.

Pozadal jsem o pomoc zvenci. Zemiely zistava v mé blizkosti
Nikdy jsem nevéfil, Ze mohu mit tolik sily. a pomaha mi.

Zkousel jsem Zit pouze ze dne na den.

Je dobré nepiedstavovat si budoucnost jako obrovské sklicujici bfimé,
ale prozivat ji den po dni.

28



...da Stale znovu se vraci smutek

Mnozi fikaji: ,,Kdy uz to kone¢né piestane?* Smutek vlastn€ neskon¢i, poma-
lu se stdva soucasti naSeho zZivota, proméiuje se a my se ménime s nim. Ob-
zvIast bolestné jsou dny svatecni. Tehdy citime ztratu opét s intenzitou, ktera
nami otfasa. Mnozi lidé se svétuji, ze prvni rok se viemi svymi vyro¢imi byl
skute¢né nejtézsi, nebot’ s kazdym z téchto dnti pfisly vzpominky, kradsné i bo-
lestné. Jsou to svatky jako Vanoce, Velikonoce, narozeniny... A pak dny nebo
tydny, které si spojujeme se vzpominkami na dovolenou, pted 20 lety jsme se
poznali, 2. biezna jsi Sel do nemocnice, den umrti, den pohibu...

Nékdy je dobré si tyto vyro¢ni dny jinak uspotfadat, napi. udélat néco sadm
a myslet pfitom na zemtelého, nebo pozvat své blizké a pratele. Casto je pak
vyména a oziveni vzpominek obohacenim pro vSechny.

Jsme-li smutni a nemiizeme sndset tézkosti zZivota, pak nechme promluvit strom:

Bud’ potichu! Bud’ potichu! Podivej se na mne! Zivot neni lehky, Zivot neni tézky. To jsou
jen detské myslenky. Nech v sobé promluvit Boha a umlicis je. Bojis se, protoze té tvoje
cesta odvadi od matky a viasti. Ale kazdym krokem se znovu k matce priblizujes.

Viast neni tu ¢i tam. Viast je bud’ v tobé nebo nikde.

Hermann Hesse, Stromy
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Ty jsi odeSel — ¢o mi zlistane?

A jednou piijde cas, kdy v duchu dokdzeme zesnulému fici: ,,I'y jsi mrtvy. J&
jesté trochu Ziji. Pak zemiu také.*

Tato véta Berta Hellingera je pro mnohé piimo lé¢iva.

Pak je mozné pfijmout Zivot jako dar. Zlistanou ndm vzpominky a naSe spojeni
se zemielym. Tim, ze byl doty¢ny soucasti naseho Zivota, ndm mnoho dal, mno-
hé se jeho prostiednictvim uskutecnilo a rozvinulo. To ndm zlstane a mizeme
dilo jim zapocaté dale rozvijet.

Poté, kdy druhy ¢lovek jiz nezije, objevime jiné nebo i nové aspekty své bytosti.
Nékdy je toto zjisténi bolestné, ale miize ndm dodat odvahu do budoucna. Pies
smutek a zoufalstvi ndm zlstane pocit vdécnosti za to, Ze druhy Sel ¢ast nasi
zivotni cesty s ndmi, nebo Ze jsme jej smeli poznat.

Ziskani opétovné chuti do zZivota potiebuje ¢as, mnoho ¢asu. Dopfejte si ¢as pro
svoji cestu. I kdyz mate pocit, Ze jste nikdy netruchlili popisovanym zplisobem,
je to v poradku: Jdete svou cestou a svym tempem.



Nasi mrtvi jsou neviditelni,
avsak nikoli nepritomni.

PapeZ Jan XXIII.







Nekolik myslenek pro provazejici

Mozné Ctete tuto publikaci v dobé€, kdy nejste sami postiZzeni ztratou blizkého
clovéka a tfeba se zabyvate myslenkou: ,,Jak mohu pomoci své sousedce, ktera
pravé ztratila manZela, nebo pftiteli, jehoz nejmladsi dité nahle zemielo? Nebo
se sami sebe ptate, jak se viibec mate setkat s clovékem, jenz praveé proziva
obdobi hlubokého smutku. Umirani a smrt vyvolavaji ve vétSin€ z nés pocity
nejistoty, strachu a bezmoci. Jsme Casto ostychavi a nevime, co postizenému
clovE€ku pii prvnim setkani fici. Nejradéji bychom piesli na druhou stranu ulice,
kdyz jej spatfime. Nas$ vnitini hlas nam ale napovida, abychom se pokusili mu
n¢jak pomoci.

Vezméme nejprve v tivahu svou vlastni bezmoc a bud'me upfimni. V tomto
rozpolozeni je pro nas snazsi se s druhym setkat, i kdyZ jesté¢ nevime, co mu
fici. Je mozné, ze ani nebude tfeba slov, pomuze viely stisk ruky, objeti nebo
pohled.

Pro druhého je jisté uzite¢néjsi, pokud jsme upfimni, a to mize znamenat, ze
svoji bezradnost pfizname nebo ve svém pohnuti zaseptame nékolik nejistych
slov. Zde je rozhodujici, Ze mluvi nase srdce. VSechny fraze nebo prazdné
projevy ucasti byvaji vahimany spiSe jako nevhodné ¢i zranujici. To, co fekneme,
muze byt jednoduché a stru¢né, v této situaci neni tteba mnoho slov.
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Pokud se Vam to zd4 vhodné, miiZete se truchliciho zeptat, zda pro n¢j mlizete
néco udélat nebo mu po urcitém case zavolat. Je lepsi, pokud se ozvete sami,
nebot’ pozlstaly nema obvykle dost sily navazat kontakt, ackoli ho nutné
potiebuje. [ kdyz Vam truchlici pfimo ¢i nepfimo naznaci, ze momentalné neni
schopen komunikovat, pokuste se to vnimat nikoli jako odmitnuti své osoby,
ale jako vyraz momentalniho rozpoloZeni truchliciho.

Prvni dny a tydny

Zahy po umrti pomlze zvlasté praktickd pomoc. Pozlstaly ma casto malo
sil, zabyva se sam sebou, svymi pocity, pohtbem, ,,papirovanim*, které musi
byt vyfizeno. Doneseny hrnec polévky nebo salét, tiklid bytu, pohlidani déti,
nakup, kyti€ka nebo par fadkid s nabidnutou pomoci jej jisté poté&si.

Dopisy, v nichz zdlraznime, co pro nas zesnuly znamenal, jaké stopy v nas za-
nechal, jeho jedine€nost, jsou vielym vyjadienim ucasti. Také dopisy, v nichz
se pokusime vyjadfit, jak se asi pozstaly citi, jsou svétlem v temnoté. Truch-
lici se pak neciti tak sam a vi:

Je tu n¢kdo, kdo se pokousi mi rozumét a nema strach z mého hoie a bolesti.



Mnozi poziistali nemohou byt zpocatku
dlouho sami, bolest je pohlcuje a maji
strach, ze je docela premuize.

Je proto dobr¢ ¢as od ¢asu zavolat nebo
se spolecné projit. Setkani nemusi byt
dlouhé, spole¢nost miize pozistalého
brzy unavit.
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Beru té takového, jaky jsi...

Je dilezité dat pozlistalému najevo, Ze jej bereme takového, jaky je: v jeho
zoufalstvi, bolesti, hnévu — ve vSech jeho pocitech. Druhy smi truchlit svym
vlastnim zplisobem. MoZné Zal potlacuje, mozna place nebo se vzteka. Je to
jeho cesta a my jej doprovazime. Nékterym lidem déla dobie kromé slovniho
vyjadreni i télesnd blizkost (setfeni slz, drzeni za ruku). Zkuste vystihnout, co
je pro vés oba nejlepsi. Pokud si nejste jisti, je lepsi se zeptat nez se schovavat
za ,,chytré pripovidky*. Napt.: ,JJsem tak nejisty, nejradéji bych t&é vzal za
ruku, ale viibec nevim, zda ti to bude piijemné...

s I (he d’l ]

Casto déla pozistalému dobie spole¢né vzpominani na zemielého, prohliZzeni
fotografii, n€kdy v slzach a bolesti, jindy se smichem a vd&cnosti.

Je dobr¢ si stale znovu uvédomovat, Ze doprovazime pozilistalého na jeho ces-
t&, nebot” on je tak zamé&stnan sam sebou, Ze mu jiZ nezbyva prostor pro nic
jiného.



Pro truchliciho je projev pratelstvi obzvlast’ dile-
zity. Kdyz naptiklad zemfte partner nebo partnerka,
mohou byt pratelé¢ jedinym pojitkem s vnéjSim
svétem. Byt pfitelem znamena byt blizkym a cha-
pajicim clovékem. MuZe to byt ¢len rodiny, ¢lovek,
s nimZz jsme se seznamili teprve neddvno nebo
dlouholety ptitel. Také zde je tteba odhadnout, kdo
je blizky srdci truchliciho a bez zasti zaujmout dru-
hé ¢i tieti misto, kdyZ pozname, Ze nejsme témi
»Vyvolenymi*.

Truchlicimu miiZe pocit: ,,Jsem jesté pro druhé di-

lezity*, pomoci najit znovu ztraceny smysl pro dalsi
Zivotni etapu.
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0 odlisnosti

Pro toho, kdo neni ztratou tolik postizen, ztrati udalost na intenzit¢ obvykle
béhem nekolika meésicti. Jinak je tomu ale u ¢lovéka, jenz ztratil milovanou by-
tost. Smutek se vrati po Case zklidnéni s nezmensenou silou ¢i jesté naléhavéji.
Pro doprovazejiciho je tézké pochopit, Ze pocity smutku a bolesti mohou byt
1 po dlouh¢ dobé¢ tak silné. A tady se znovu potvrdi fakt, ze nase métitko Casu
je jiné.

Také druhé, treti, ¢tvrté vyro¢i umrti nebo narozeni jsou tézké dny, kdy se smu-
tek opét ohlasi s neztencenou silou. V téchto obtiznych dnech miizeme poziista-
1ého potésit dopisem, zavolat mu, setkat se s nim.

Doprovazeni truchliciho clovéka neni vzdy lehké, vyZzaduje mnoho nasi trpéli-
vosti. Musime stat v pozadi, mnohdy se nam zd4, jakoby ,,smutek snad nikdy ne-
m¢él skoncit®. Je dalezité byt k sobé poctivy a uznat hranice vlastnich moznosti.

Na druhé stran¢ se pii doprovazeni hodné nauc¢ime. Mame Sanci rast i zrat
a pozname smysl naseho konani.
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Véfime, Ze jsme Vam byli napomocni
na obtiZné cesté clovéka truchliciho
Gi doprovazejiciho.

Pro viechno deni na zemi je urcen cas:
¢as pro plac a cas pro smich,

Cas pro narek a cas pro tanec,

Cas pro objeti a cas objeti uvolnit,

Cas pro rozdéleni a cas pro spojeni
Cas pro micent a ¢as pro mluveni,

cas pro zrozeni a ¢as pro umirani.

Kazatel



Nestuj placky u mého hrobu.
Nejsem tam. Nespim. Stal jsem
se tisicem vétru, které vanou.
Jsem diamantovym trpytem na
snéhu. Jsem slunecnim svitem
na zralém obili. Jsem teplym

podzimnim destéem. Probudis-

li se do ranniho ticha, jsem
tlukotem kridel némych ptakii,
kteri nad tebou krouzi. Stal jsem
se pokojnymi hvézdami, jez zari
do noci. Nestuj placky u mého
hrobu. Nejsem tam. ,, Nejsem
mrtvy.

Neznamy autor




CAS
ZARMUTKU

Dr. Daniela Tausch-Flammer

Z némeckého originalu ,, Die Zeit der Treuer” od Dr. Daniely Tausch-Flammer,
prelozila Miroslava Lédlova.

Vytvarné zpracoval Emil Gerginov

s laskavym svolenim uziti fotografii pana Daniela Reynka.

Reprodukce fotografii poskytla Reklamni agentura eF.
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pro pozustalé Hospice a Mobilniho Hospice Dobrého pastyte zdarma.
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