Clovék, ktery odesel, trvd v téch, co pFichdzeji po ném.
Clovék, ktery prichdzi, trvd v téch, co odesli.

Karol Wojtyta



MozZn4, Ze uplynula teprve kratka doba od smrti élena Vasi rodiny
nebo pfitele. MoZna se ve Vas proti této ztraté vdechno boufi ne-
bo na Vés téZce doléhaji nedédvné zaZitky: dlouhotrvajici péée, smrt
a pohfeb. Mozné se Vam zdélo, Ze to nejtézsi méte uZ za sebou, ale
najednou Vam v nastalém tichu zac¢ind teprve nyni plné dochézet, co
se stalo, a dopada na Vés bezmocnost, vycerpéani, beznadéj a nevy-

slovné hluboky smutek.

Je také mozZné, Ze od ztrity uplynuly uZ tydny & mésice, prvni
velké bolesti pominuly, ale stdle znovu se vraceji navaly smutkuy,
moznaé i vzteku a zoufalstvi, nékdy zcela néhle a neocekévang, a Vy
se ptate, jestli je to normalni a zda to nékdy skondi.

MozZn4, Ze zemfel né&kdo blizky Vasi pritelkyné a Vy stojite pfed

otazkou, jak ji mizete pomoci.

Nésledujici stranky Vam chtéji ve vSech takovych situacich na-
bidnout pomoc a podporu.

Na kfidlech ¢asu ulétd smutek.

Jean de La Fontaine



Ztrata blizkého élovéka

nadm prindsi osamocenost a bez-
nadéj, jakou jsme mozna dosud nepoznali. Smutek, ktery prozivame,
je Uplné prirozenou reakei, kterou se duse snazi vyrovnat s bolestnou
udalosti. Doléha na nas proto ndhle mnoho rznych, ¢asto i vzajemné
si odporujicich a velmi silnych pociti:

> neklid > strach
prdzdnota » bezradnost > Sok
> hnév > vina > vdécnost > radost > ldska
> zlost » lhostejnost > dnava > zoufalstvi
> osamélost » nepochopeni » sebelitost
> nendvist » bolest > pocit ménécennosti
» vysvobozeni

Jsme jakoby zmitani sem a tam. Cas zarmutku proto néktefi pfi-
rovnavaji k horské draze. Tak rychle a pfekotné se v nas tyto proti-
kladné pocity stfidaji.

A podobné na nés doléhaji také nejriznéjsi myslenky:
> Ne, to nemuze byt pravda!

> Jak jsi mi to mohl udélat?

» Nendvidim vsechny lidi, kteri ddle Zijt.

> Miij Zivot uZ nemd smysl.

> Vlastné jsem zemrel také.

> Je to strasné - nemohu uz na nic jiného myslet.

» Kdyby se bylo pro ni udélalo vic, nebyla by zemrela.
> V noci si myslim, Ze lezi vedle mne. Nejsem bldzen?
> Mél jsem si vice vdZzit toho, kdyz jsme mohli byt spolu.
> Jeho smrt zavinili [ékari.

> Konecné je tomu trdpeni konec.

> VSechno je tak neskutecné.
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» Uz nikdy! Jak s tim mohu nyni Zit?

> Jak dlouho budu muset jesté zit - tak sam?

» To nejkrdsnéjsi se ted obrdti v to nejhorst.

» Jak mohl Buh nechat zemrit moje dité drive nez mne?

> Zdd se mi, Ze bolest mé stdle vice prostupuje. Snad to nikdy neprestane.

» Co bude ddl?

Mohou se objevit télesné zmény, zménéné
zpusoby chovdni a nedekané duSevni reakce

unava - pocit prazdnoty v zZaludku - svirdni na prsou - buseni srdce -
poruchy spdnku - stazené hrdlo - krdtkodechost - nechutenstvi - poru-
chy koncentrace - zmatenost - precitlivélost - ztrdta zdjmu - odmitdni
kontakti - poruchy vnimdni asu - nepochopitelné sny - hleddni a vo-
ldnt - hlasity hovor se zemrelym - nadmérnd aktivita - neschopnost
rozhodovdni - svalovd slabost

V8echny tyto pocity, myslenky a prozZitky jsou normdlni. Pricha-
zeji a odchézeji. A pokud je nebudeme nésilné popirat nebo se v nich
naopak sami utdpét, stanou se jednoho dne méné intenzivnimi a tis-
nivymi.

Sami si muZeme pomoci predeviim tim, Ze tyto problémy nebu-
deme pfed sebou zamlcovat, nebudeme spéchat a véemu doptejeme
potiebny Cas.

> Truchlim uz rok po své matce. Je to jesté normdlni?
> Po smrti mé dcery se zastavil &as.
» Vzdycky si myslim, Ze Zal uz presel, a pak zacne zase jako od zacdtku.

Cesta ¢asem zadrmutku muiiZe byt nesmirné dlouhd a tézka. A tim,
co na této cesté budeme taktka nejvice potfebovat, je trpélivost, vytr-
valost a uméni véemu doprét nélezity cas.



KaZdy z nds proZivd uddlosti spojené
s umirdnim a se smrti jinak

a také odlidné na tento
otfes reaguje. Nékomu poméhé zapojit se hned zase do préace, vrh-
nout se do aktivity, jiny toho nebude schopen. Je jako ochromeny
nebo jim zmitaji rizné emoce.

KdyZ proZivdme zdrmutek spoleéné, mohou vznikat rozdily, které
nés casto drézdi, obzvlast u blizkych ¢lent rodiny nebo u blizkych
pratel. ,Viibec tomu nerozumim, milj muz jako by po nasem zemrelém
ditéti vithec netruchlil.“ Podobné zkuSenosti maji mnozi lidé. Casto
pak v nich dal nartista pocit osamélosti, pfestoZe pravé ted by nutné
potiebovali kontakt s druhymi a jejich blizkost.

KaZdy proziva zarmutek jinak, zejména v tom
> zda pripousti emoce a ddvd jim prichod

> zda pocituje potrebu blizkych kontakti

» zda chce mluvit o zemrelém

Pochopime-li, e rtGznorodost projevii zdrmutku neznameni
nedostatek ldsky a Ze neni projevem bezcitnosti nebo lhostejnosti,
budeme si blizsi. Kazdy ¢lovék mize mit jiny zptisob truchleni. Cim
vice se nauéime toto prijimat, tim se stavame schopnéjsimi byt dru-
hym nablizku. I kdyz lidé navenek neprojevuji zadny smutek, nezna-
mena to, Ze ho uvnitf neprozivaji.

Zpocdtku jsem mdlem klesl, myslel, ddl Ze nelze zZit.
A pak jsem to prec jen nesl, ale jak, to nechme byt.

Heinrich Heine



Jak miZeme sami sobé& pomoci?

» Budme k sobé& laskavi a berme ohled na své moznosti. Miize ndm
pomoci, kdyz se citime potrebni, ale neberme si toho na sebe prilis.

» Nepéstujme v sobé zbytecné pocity viny.

» Doprejme si dostatecnou dobu oddechu, truchleni je vycerpdvajict.

» Nezanedbdvejme péci o sebe a své télo, i kdyZ se to ted nezdd di-
lezZité. Nezapominejme jist, i kdyZ nepocitujeme hlad. Dobfe ndm
mitze udélat prochdzka &i si jit zabéhat, zaplavat nebo se treba pro-
jet na kole.

> Muzeme si vést denik a zapisovat si své pocity a myslenky.

» Moznd nds bude tésit vénovat se ¢innostem, které ndm pomahaji
vyjddrit emoce. Miizeme se pokusit hledat nové vyrazové prostredky
v malovdni, hudbé i jinych tvirdich aktivitdch.

» Byt muzeme ponechat tak, jak je. Moznd za ptil roku, za rok ¢i za dva
jej budeme chtit upravit a budeme mit k tomu silu.

> Muzeme si vystavit fotografie.

» Nebojme se ostatni poprosit o konkrétni pomoc a tuto pomoc pak
i prijmout.

> Je-li nam tézko a jsme zoufali, zavolejme treba nékomu z prdtel
nebo telefonickou linku pomoci.

> Nékteré véci muzeme délat tak, jak by je délal nds zemrely blizky.

» Konejsivd pro nds mize byt také priroda, klidnd mista, ticho.

> Nékdy je dobré zkusit se rozptylit ve spolecnosti, vyhleddvat &in-
nosti, které ndm prindseji radost a tési nds.

» Silu a odvahu ndm mohou dodat rozhovory s lidmi s podobnou zku-
senosti.

» Dobre nam udéld spolecnost lidi, kteri ndm rozuméji a chdpou nds.

» Pokusme se dodrzovat pravidelny denni rytmus.

» Potrebujeme-li hodné spdanku, nebrarime se mu.



Smuteéni odév

nés muze chranit a byt pro ostatni upozorné-
nim, aby s ndmi jednali ohleduplnéji a pozornéji. Na druhé strané
ndm tmavé Saty mohou také situaci ztizit a od ostatnich nés oddalit.
Sami musime zvazit, zda a jak dlouho chceme sviij smutek projevovat
i timto zplsobem.

S prekvapenim zjisfujeme, Ze se nd8 pfistup
k druhym silné zménil.

Tyto zmény v nasich citech, v nasich potfebach blizkosti nebo od-
stupu nés zneklidniuji. Na jedné strané druhé lidi tolik potfebujeme,
ale zdroven nés vztah k nim tak kolisa. Diky vlastnimu prozitému
otfesu a zvySené citlivosti budou pro nds mozné ted duleZiti dplné
jini lidé, kte¥i dfive stéli bud na okraji, nebo dokonce jsme se s nimi
seznamili teprve nedavno - jini se stanou naopak méné duleZitymi,
moZné bude dokonce pro nas jejich pfitomnost téZzko pfijatelna.
V dobé zérmutku se i my sami asto zménime a méni se také nase
potfeba blizkosti nebo odstupu.

Neporozuméni a zranéni se mohou zmens3it, kdyZz dokaZeme dat
najevo, co v soucasné dobé potfebujeme. Neni to vzdy lehké, pro-
toze méame strach nékoho odmitnout nebo urazit. MiZzeme vychézet
z toho, Ze lidé budou nase p¥ani a potieby radi respektovat, aby nam
v t&zkém obdobi pomohli. Uréit4 otevfenost miiZe byt pro nas nyni
tézka, ale pomaha ndm ve vztazich s nagdim okolim.
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Nejsme pro druhé pritézi?

Tyto nebo podobné myslenky napadaji v dobé& zdrmutku mnoho lidi.
Vznika v nés pocit, Ze jsme tak odlidni, tak obtizni. Vibec nevéfime,
Ze muzeme druhym nyni také néco prinéset, a to néas vede k tomu,
abychom se radé&ji stahli. Pravé tehdy, kdyZ se citime osamoceni,
smutni nebo zoufali, pfipad4d nam tézké k nékomu se priblizit.

Myslenky, které ndm mohou pomoci:

» Ujasnit si, koho a o co bychom mohli poprosit.

» Citlivé vyslovenou prosbou nic nezkazime.

> Nenivhodné ani mozné ocekdvat vsechnu pozornost od jedné osoby.

> V dobé zarmutku jsme casto precitlivéli a reagujeme neprimérené
i na nejmensi pozndmky. MiizZeme se vsak druhym se svymi nejisto-
tami a pochybnostmi svérit.

> Pokusme se vidét urditd omezeni druhého, jako odpovidajici jeho
stavu a situaci. Nemysleme si hned, Ze nds odmitd, treba se pouze
citi pretizen.

Kdy?Z si nékdy dodédme odvahu a né&jakou bariéru v sobé pfeko-

néme, sndze pak i druhy élovék pociti, Ze pro nds néco znamens,
Ze ndm dokazal pomoci, Ze ndm umél byt nablizku.

I z kamentl, které leZi na cesté,
se dd vystavét néco krasného.

Johann Wolfgang von Goethe
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Mléet, nebo mluvit?

Lidé opakované dosvédeuji, jak podstatnéd pro né byla moZnost se
vypovidat. MozZnost vyjadrit své pocity a myslenky o zemrelém
a o smrti je velmi dulezita. Nékdy citime potfebu také znovu a znovu
mluvit o zvld$tnich proZitcich nebo udélostech. Zjistujeme potom,
Ze kazdym rozhovorem se trochu zmensuje védha starosti, strachu,
smutku nebo hnévu, osamélosti nebo slabosti, nebo se ndm alespori
na chvili ulevi.

Je dobré védét, komu a jak dalece se mtizeme své&fit. Stava se také
opakované, Ze ndm nékdo nenaslouchal s opravdovou téasti nebo
Ze nés chtél pfilis rychle utésit ,dobrou radou“. Je to bolestné, ale
uvédomme si, Ze dfive jsme pfece také nebyli vzdy pochopeni, nebo
dokonce my sami jsme ¢asto nebyli schopni druhého pochopit.

Pokud zjistime, Ze v naSem okoli neni nikdo, komu bychom se
mohli sv&fovat, snad bychom mohli vyhledat lidi, ktefi prozivaji po-
dobny zarmutek jako my. Skupina pozistalych se miize schéazet na-
pfiklad pfi hospici a mtiZe byt Gi¢innou pomoci a podporou. Sdilenim
podobnych proZzitkli se stavame schopné&jsimi trpélivé naslouchat ji-
nym a rozumét jim, sdilet s nimi spolecné starosti a trdpeni.
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Takové spoledenstvi ndm muiZe pomoci vidét viechny nase bo-
lesti a zmatky jako zcela normélni a p¥imé&Fené. Casto totiZ na nés
doléhd myslenka, Ze ,,uz nejsme normélni“, nebo méme pocit, Ze jsme
jedini, kdo prozivé tak silné otfesy. Mlad4 Zena, kterd ztratila pfi do-
pravni nehodé svého muze a své dvé malé déti, vypréavéla:,, Pri vsech
pocitech, které mé ovlddaly a které se takrka nepretrzité ménily, jsem
myslela, Ze jsem prisla o rozum. Ohromné se mi pak ulevilo, kdyz jsem
se setkala s jinymi Zenami, které dobre znaly podobné nebo dokonce
stejné zneklidriujici pocity a myslenky.“

Jsou lidé, kteFi nemaji pot¥ebu délit se s ostatnimi o to, co se
v nich odehravé, o zemfelém, o smrti, o svych zkuSenostech a poci-
tech v zérmutku. Chté&ji se v8im zabyvat radéji v tichosti a po svém.
Ve zptsobu, jak se vyrovnavédme se ztratou nékoho blizkého, jsme
velmi rozdilni. Vyplyva to z naseho dosavadniho Zivota nebo z nasi
povahy. Kazdy hledé svoji cestu svym vlastnim zptsobem.

Nemuzes zabrdnit tomu, aby ti nad hlavou létali
ptdci starosti a zdrmutku. Muzes v§ak zabrdnit
tomu, aby si na tvé hlavé vybudovali hnizdo.

&inské prislovi

14




Potfeba neztratit vnit¥ni spojeni se
zemfelym je velka.

Mnozi vyhleddvaji mista, kde méli s druhym spoleéné zazitky, pred-
stavuji si, co by si on nebo ona ted asi mysleli nebo fikali, nebo mu
v duchu vypravéji o pravé prozitych udélostech. Tento Zivot v pre-
trvavajicim vzdjemném vztahu je v poradku, poméhd nam Zit dal
a vyrovnavat se se zarmutkem.

V nasi touze po vnitfnim kontaktu ndm muzZe pomoci:

> vést se zemrelym vnitrni rozhovor

» prosit ho o odpusténi nebo mu dékovat

> prosit ho o pomoc

> vyporddat s l[dskou jeho pozustalost

> prohlizet si fotografie

> vystavit fotografie nebo kvétiny, zapdlit svicky

> prochdzet staré cesty

> navstivit pratele zemrelého a nechat si o ném vyprdvét
> moznd néco délat pravé tak, jako to déldval zemrely

> a mnoho jiného, co vyplyvd z naseho osobniho vztahu k zemrelému.

To v8echno nékdy pfindsi s sebou také bolestné pocity. Proto je

dulezité, abychom zvazovali, kdy je pro tyto véci vhodny ¢as a kdy
bychom je méli radéji odlozit.

Jako protivahu k mnoha Zivotnim obtizim dala
nebesa lidem tri véci: nadéji, spanek a smich.

Immanuel Kant
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Jes$té jiny zplusob rozhovoru.

Pro mnoho lidi je zvldsté v dobé zarmutku posilujici obrétit se
k vi¥e. V ni uz dfive nachézeli 1itéchu a pomoc a nyni pro né muize
byt zvlasté dileZitd. Jinym lidem se stava, Ze v této dobé dfivéjsi da-
véru v Boha ztraceji. Casto se na Boha zlobi, vy&itaji mu, Ze je nespra-
vedlivy, a v duchu se s nim prou.

Dal3i se zase citi byt potrestani. Citi se vinni a mysl{ si, Ze jejich
vina zpusobila, Ze s nimi jejich milovany élovék nemohl zustat.
Vsechny tyto pocity a myslenky ztéZuji potom rozhovor s Bohem,
schopnost svéfovat se mu nebo se za zemfelého modlit. MoZn4, Ze
v8e bude zase snadnéjsi, kdyz sviij hnév a odpor, pochybnosti i pocit
provinéni odevzdame Bohu, a tak k nému opét nalezneme cestu.
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Budoucnost

muZeme vnimat jako hrozivou a nesnesitelnou,
protoZe od nés odesel ¢lovék, ktery déval nadi budoucnosti smysl.

Vynoruji se otdzky a myslenky:

» Jak to bez néj dokdzu? Co ted ze mé bude?

» Délam si starosti kvili détem a také kviili penéziim.
> Tolik véci se budu muset naudit délat sam.

Takové a jiné otazky vystupuji nékdy ve stistiujicim mnozstvi. Ze-
siluje je jedté pocit, Ze nechceme viibec Zddnou budoucnost.

V podobnych chvilich mdZe pomoci:

> mluvit s lidmi o svych obavdch

> uvédomit si, ze smutek a bolest se s Casem méni, ale casu je casto
potreba velmi mnoho

> zjisténi, Ze jsme ziskali necekanou vnitrni silu

» zkusit Zit vZdy od jednoho dne k druhému

» délat a resit jedno po druhém

> pripustit, Ze vsechno se nemusi vZdycky podarit, ze smime délat

chyby

> pocitit, ze zemrely je nam naddle vnitrné blizko a pomdhd ndam

Kdyz nebudeme budoucnost vidét jako tiZivé bfemeno, ale bu-

deme ji kaZdy den znovu vychdzet vstfic, potom ndm miiZe po-
moci pFinést i smifeni a potkat novou nadé&ji.

Krdtce pred vychodem slunce je noc nejtemnéjsi.

Selma Lagerléfova
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A smutek se stidle vraci..

Casto si fikdme, kdy uZ to koneéné ptejde. Zarmutek pretrvava, stava
se pomalu soudasti naseho Zivota a my se ménime s nim.
Obzvl4st bolestné jsou sviteéni a slavnostni dny. V nich se ozyva
ztrata zase s intenzitou, kterd ndmi otfese. Pro mnohé byl prvni rok
smutku se véemi svymi ,vyro¢imi“ opravdu nejtézsim rokem, protoZze
s kazdym takovym dnem pfislo mnoZstvi vzpominek, krdsnych a bo-
lestnych. Jsou to jednak velké svétky jako Vanoce, Velikonoce, naro-
zeniny... A pak dny nebo tydny spojené se vzpominkami jako prazd-
niny, vyro&i sezndmeni, den umrti, den pohtbu...

Nékdy poméhé takové dny také zvlastnim zpusobem prozit, napf.
o samoté se n&¢im zabyvat a myslet pfitom na zemfelého nebo po-
prosit pfatele a blizké, aby k Vam tento den pfigli. Casto byva takova
vyména a oZiveni vzpominek hlubokym zaZitkem, ktery obohati
v8echny zicastnéné.
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Co ndm vlastné zustalo?

Nékdy muzeme zkusit zemfelému Fict: ,, Ty jsi zemrel. Chtél bych za
tebou, ale jesté tu musim zit.“ Naudime se tak sami pfijimat zivot jako
dar. Co pretrvévé, jsou nade vzpominky a nas vnitini vztah k zemre-
lému. Tim, Ze byl souéésti nageho Zivota, ndm mnoho dal, mnohé nam
umoznil, diky nému jsme se mohli rozvijet. To ndm zlstdva a muze
to v nés dale rist.

Nékdy také pocitujeme, Ze nyni po jeho smrti objevujeme nové
a jiné rozméry naseho Zivota. Je to éasto bolestné poznéni, ale maze
posilit nadi odvahu k novym cestam. Pfes vSechen smutek a bezna-
dé&j ndm zUstava pocit vdé&nosti za to, Ze druhy byl pfitomen v na-
Sem Zivoté a Sel s ndmi spoledny kus Zivotni cesty nebo Ze jsme jej
viibec mohli poznat.

Pustit se znovu do Zivota potfebuje ¢as, mnoho ¢asu. Doprejme si
jej. A jestli mdme pocit, Ze jsme nikdy netruchlili prdvé popsanym
zptsobem, i to je zcela v poFfddku. Jdeme svou cestou, svym zptiso-
bem a ve svij Cas.

¢

At nachdzis vreld slova ve studeném veceru, uplnék
v tmavé noci a rovnou stezku na cesté domd.

irské pozehnani
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NEKOLIK MYSLENEK PRO TY,
KTER{ STOJf ZARMOUCENYM NABL{ZKU
A CHTEJI JIM POMOCI

Mozn4, Ze se Vam tato brozura dostavé do rukou v dobég, kdy jste sami
blizkého ¢lovéka neztratili, ale kdy si kladete otazku: ,,Jak mohu po-
moci priteli, jemuz ndhle zemrelo dité, nebo své sousedce, kterd pravé
ztratila svého muze?“ Nebo se ptéte, jak viibec muzete vyjadrit svou
Ucast nékomu, kdo prévé proziva dobu hlubokého zdrmutku.

V takovych situacich je dileZité si pfiznat, Ze umiradni a smrt zpl-
sobuje vétsiné z nds pocit nejistoty, obav a bezradnosti. Bojime se
prvniho setkdni s poziistalym a nevime, co médme fikat. KdyZ ho vi-
dime, nejradéji bychom presli na druhou stranu ulice. Néco ndm ale
také fikd, Ze bychom mu méli byt nablizku, méli bychom mu né&jak
pomoci. Pfiznejme si nejprve svou bezmocnost. Nejlepsi je zustat pri-
rozeny a pravdivy. Bude pak pro nas snazsi pribliZit se k druhému, ac-
koliv nevime, co mu fict. MiiZe se stat, Ze nebudou potfeba slova, ale
spis hiejivy stisk ruky, objeti nebo pohled. Ty vypovédi to, co slova
nedokazi.

Ur¢itéje pro druhého ¢lovéka vétsi pomoct, kdyzjsme samiupfimni,
kdyz nezakryvdame svou bezmocnost, kdyZz v pohnuti ze sebe nejisté
vypravime jen nékolik slov. Mluvi tu naSe srdce a to je rozhodujici.
Fréze nebo formalni projevy soustrasti mohou byt pocitovany spige
jako nevhodné nebo zrarujici. To, co fikdme, muzZe byt jednoduché
a kratké, v podobnych situacich neni vétsinou tfeba mnoha slov.
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Je-li k tomu vhodna pfileZitost, miZeme se truchlictho také zeptat,
co bychom pro ného mohli udélat nebo jestli mu miZeme za néjaky
Cas zatelefonovat. Je 1épe, kdyZ se sami ozveme, protoZe on sdm Casto
nemd silu k navézani kontaktu, i kdyby néco nutné potfeboval. I kdyz
ndm dé pfimo nebo nepfimo najevo, ze v této chvili neni schopen
kontaktu, zkusme to pfijmout ne jako odmitnuti nasi osoby, ale jako
stav souvisejici s jeho soudasnou situaci.

V prvnich dnech a tydnech

po smrti pomaéhaji i zcela
malé a praktické éinnosti. Poziistaly ma éasto mélo sily, je zaméstnan
sebou a svymi pocity, pohtbem a formalitami, které museji byt vyti-
zeny. Donést néco malého k jidlu, pomoci s dklidem ¢&i s ndkupem,
pohlidat dé&ti, pfinést kvétiny nebo napsat nékolik vét, to jsou pozor-
nosti, kterymi muazeme truchlicimu élovéku tuto dobu zp¥ijemnit.

Dopisy, ve kterych se svéfime s tim, co pro néds zemrely znamenal
a jaké stopy v nds zanechal, d4vaji najevo nasi ucast. Takovy projev
Gcasti muze byt ,svétélkem v temnotach® Truchlici se pak necit{ tak
zcela sédm, vidi, Ze existuje nékdo, kdo mu chce porozumét, kdo se
neskryvé pred jeho utrpenim a pfed jeho bolesti.

Mnozi truchlici nedokaZzi byt zpodatku dlouho sami, bolest je pfe-
mahé a maji strach, Ze je pfemuZe tiplné. Je vhodné obdas se krétce
ozvat, tfeba zatelefonovat nebo jit spoleéné na prochazku. Setkani
nemusi byt dlouhé, protoZe spolecnost truchliciho &lovéka casto
vycCerpava.
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Je dilezité ddt najevo, Ze druhého pfijimdme
takového, jaky je:

v jeho zoufalstvi, bolesti, zlosti - ve
vsech jeho stavech. Kazdy proziva zdrmutek svym zplisobem. Nékdy
jej potlacuje, jindy place nebo se zlobi. Je to jeho cesta a my jej na ni
provézime. Mnohym lidem poméh4, kdyz zakou$eji nadi spolutidast
nejen slovy, ale také télesnou blizkosti, kdyZ je obejmeme, stisk-
neme ruku, utfeme slzy.

Musime sami vycitit, co je pro nés a pro druhé vhodné. Pokud si
nejsme jisti, je 1épe se na to zeptat.

Pomé&hd mluvit o zemfelém ¢&lovéku, o spoleénych vzpominkéch,
nebo si prohliZet fotografie, nékdy se slzami a s bolesti, jindy s tismé&-
vem a vdéénosti.

Casto se ndm zd4, Ze truchlicimu &lovéku méiZeme pomoci jen
velmi malo. Je dobré uvédomit si, Ze jej na jeho cesté pouze prova-
zime. Je tak intenzivné zaméstnan svymi problémy, Ze na ostatni ne-
zbyvé prostor.
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Prdtelské vztahy maji v této dobé zvldstni
vyznam.

Kdyz naptiklad zemfe partner nebo partnerka, mohou byt pratelé je-
dinym poutem se Zivotem. Byt pfitelem znamen4 byt blizkym, chépa-
jicim ¢lovékem. MuZe to byt rodinny pfisludnik, ¢lovék teprve pred
nedavnem poznany nebo dlouholety pritel. Také v tomto pripadé je
dulezité vyecitit, kdo je srdci truchliciho nejblizsi, a pfijmout piipadné
druhé nebo tfeti misto, pokud tim nejbliz§im nejsme my sami.

Pro truchliciho ¢lovéka miiZe byt pocit, Ze pro druhé néco zna-
mend, velmi dileZity. Ukazuje mu smysl tam, kde se zdéla byt ves-
kera nadé&je ztracena.

Pro toho, kdo neni ztrdtou tak moc postiZen, bledne smutek uda-
losti dasto po nékolika mésicich. Jinak je tomu ale u toho, kdo ztratil
blizkého ¢lovéka. Smutek se vraci po klidnéjsich obdobich s nezmen-
Senou silou, nebo se ozyvéa dokonce jesté silnéji. Doprovézejici ¢asto
nemuZe pochopit, Ze bolestné a smutné pocity mohou p¥ijit teprve
po dlouhé dobé. Tady se nase vniméani ¢asu fidi Uplné jinymi pravi-
dly a je tfeba mit pro to pochopeni.

Také druhé, tfeti, tvrté vyrodi imrti nebo narozeni byvaji téZkymi
dny, ve kterych se muze smutek ozvat opét bourlivé. Pokusme si
v téchto tézkych dnech vzpomenout, tfeba svému pfiteli napsat nebo
zavolat.

Doprovézeni zarmoucenych osob neni lehké, je potfeba hodné
trpélivosti a porozuméni. Nékdy se nam zd4, Ze Zal snad nikdy ne-
skonéi. Pak je dobré byt k sobé poctivy a uznat sva vlastni omezeni.
Na druhé strané se jako pravodeci mnohému uéime, mame prileZitost
zréat a rust a hledat opravdovou nadéji.

Cesta zdrmutku je €asto obtiZn4, kamenitd a dlouh4, ale louky
kolem ni kvetou d4l a nad hlavou sviti slunce.

26

Vsechno m4 svou chvili

a kazda véc pod sluncem ma svij cas:
Cas rodit a &as umirat;

¢as plakat a &as se smdt.

Cas nafikat a Gas tandit;

¢as objimat a ¢as odrikat se objimdni.
Cas hledat a &as ztrdcet;

¢as mldet a das hovorit.

Podle knihy Kazatel
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Pomoc pro umirajici i jejich rodiny a provézeni pozustalych nabizeji
hospice. Kontakty na né jsou v telefonnich seznamech nebo

na webovych strankdch www.umirani.cz a www.cestadomu.cz,
kde najdete i mnoho dal§ich informaci, tipy na literaturu atp. Cesta
domu nabizi sluzby pozistalym v Praze v klubu Podvedéer, o radu

a pomoc se muZete obrétit také na centra krizové intervence ve
svém okoli.
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