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Proces truchlení
jako začátek

nové životní cesty



Své vlastní smrti se nebojím, 

jen smrti těch, kteří jsou mi blízcí.  

Jak mám žít, když už tady nejsou?

Sama v divné mlze dotknuta smrtí, 

se nechávám dobrovolně vtáhnout 

do temnoty.

Odcházení nebolí ani z poloviny tak 

jako zůstávání. 

Vlastní smrtí člověk jen zemře, 

se smrtí ostatních musí žít.

Mascha Kaléko, Memento
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Vysvětlení pojmů

Truchlící, pozůstalý – člověk, který prožil smrt blízké osoby

Doprovázející, průvodce – osoba, která pomáhá projít člověku se ztrátou 
procesem truchlení. Může být jak profesionální, tedy z řad doprovázejících 
v truchlení, které známe např. z hospiců, nebo laická (partner/ka, přítel/
kyně, soused/ka a další).
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TRUCHLENÍ A SMUTEK

Truchlení je velmi 
hluboký proces lidské 
duše s touhou zpra-
covat ztrátu blízkého 
člověka. Je to proces 
spojený s množstvím 
bolesti, osamělosti 
a zármutku. Jako každý 
proces, je i období 
truchlení určeno tím, že 
má jasně definovaný 
začátek a jasný konec. 
Truchlení obvykle začíná 
ztrátou milované osoby 
a je zásadně ovlivněno 
způsobem a okolnostmi 
smrti. Právě tyto dva 
faktory potom rozhodují 
o dalším průběhu truch-
lení, tzn. o jeho délce 
a zpracování.

Konec smutku 
a truchlení se dá sta-
novit na dobu, kdy se 
truchlícímu podařilo 
přijmout ztrátu jako sou-
část života a najít novou 
vnitřní životní orientaci. 
Konec procesu je u kaž-
dého člověka jiný, stejně 
jako doba smutku.

Za průměrnou dobu 
truchlení se dají pova-
žovat první dva roky od 
smrti někoho blízkého, 
přičemž první rok se 
truchlící/pozůstalý loučí 
a zažívá všechny udá-
losti roku poprvé sám/a. 
V druhém roce postupně 
přijímá fakt ztráty 
a začíná nově tvořit svůj 
další nový život.

Tyto definice jsou ale vždy jen pokusem proces truchlení uchopit, nejsou 
měřitelné a mohou se u každého člověka projevovat jinak.
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Je dobré vědět, že 

Smutek je spontánní, přirozená a normální reakce, 
kterou celá naše bytost reaguje na ztrátu, loučení a odchod blízkého člověka, 
každý má schopnost se s utrpením, ztrátou a žalem vyrovnat, každý v sobě 
může najít sílu bolest ze ztráty zvládnout;

Smutek je přirozenou součástí našeho života;

Smutek není nemoc, ale jeho potlačení může k nemoci vést;

Smutek a proces truchlení jsou životně důležitou reakcí,  
jsou příležitostí rozloučit se s blízkým člověkem bez zdravotních následků;

Smutek ovlivňuje člověka ve všech oblastech jeho života,  
a sice v oblasti psychické, fyzické, spirituální i sociální.

Každý prožívá svůj smutek jinak,  
neexistuje žádné správně a špatně,  
každý sám se musí se smutkem vyrovnat.
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Pocity a projevy, které mohou při ztrátě 
blízkého člověka nastat

Psychické: strach, šok, 
bezmoc, otupělost, pocit 
omámení, hněv, touha, 
smutek, pocit viny, zou-
falství, agrese, smích, 
vztek, pocit osvobození, 
lhostejnost, sebelítost, 
radost, samota, nená-
vist, láska, prázdnota, 
vděčnost, bolest.

Fyzické: únava, pocit 
prázdného nebo sta-
ženého žaludku, třes, 
bušení srdce, úzkost 
v oblasti hrudníku, 
dušnost, zúžené hrdlo, 
nechuť k jídlu, přecitli-
vělost, svalová slabost, 
pocity na omdlení, nad-
měrná nebo nulová akti-
vita, změněné vnímání 
času.

Myšlenky a fantazie: 
pátrání, volání, hledání 
zemřelého, pocit závanu 
jeho vůně, pocit, že ho 
vidíme a že je přítomen, 
vedení hlasitého 
rozhovoru se zemřelým, 
žádné vyhlídky do 
budoucnosti, zmatené 
myšlenky, chaos, 
nezájem, klam, sny, život 
ve fantazii, představy 
o světě se zemřelým.

Všechny tyto reakce jsou normální a přirozené. U každého člověka se pro-
jevují jinak a v jiných časových úsecích. Smutek by neměl být nikdy a ničím 
potlačen ani skryt. Každý člověk má právo truchlit a může si dovolit smutek 
zažít a plně prožít.
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FÁZE TRUCHLENÍ 
PODLE VERENY KAST

První fáze:
Fáze, kdy člověk nechce uvěřit

	 Stav
V první fázi člověk, který zůstal sám, ještě nevěří ve smrt blízké osoby. Smrt blíz-
kého člověka vždy šokuje, často nezáleží na tom, zda se smrt blíží pomalu a je 
možné se na ni „nachystat“, nebo zda přichází zcela nečekaně. Smrt je zkrátka 
vždy šokující. Čím bližší je vztah se zemřelým, tím intenzivnější je prožívání jeho 
smrti. Přirozenou lidskou reakcí na smrt je nechuť a  neschopnost pochopit, 
co se stalo. Nevěří, nechce si to přiznat. To, co se stalo, člověk popírá, nevěří 
tomu a chce nevěřit. Pozůstalý se cítí strnulý, ztuhlý, jako by byl sám mrtvý, je 
v  permanentním emocionálním šoku. Někteří lidé popisují svůj stav jako „být 
mimo sebe, být v jiné dimenzi, chodit jak ve snu“, jiní se stáhnou, jsou apatičtí 
nebo tzv. zamrznou. Často jsou přítomné fyzické reakce, jako je nevolnost nebo 
zvracení.
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 Doba trvání
Rozhodující roli pro dobu trvání této fáze hrají okolnosti smrti, takže může trvat 
několik hodin až několik týdnů s různým stupněm intenzity. Zvláště když k úmrtí 
dojde náhle, je pro pozůstalé těžké pochopit, co se děje.

 Nabídka pomoci
Nabídnout podporu v  procesu truchlení v  první fázi může pomoci, ale také 
nemusí. Závisí to převážně na osobnosti truchlícího a  na jeho schopnostech 
vyrovnávat se s těžkými životními situacemi, V této fázi je čas na smutek, proto 
bychom neměli truchlící zahlcovat nabídkami pomoci.

Když truchlící přijme pomoc, nejjednodušší je s ním být, akceptovat jeho cho-
vání, nežádat žádné konkrétní kroky. Pokud truchlící nechce být sám, je dobré 
mu v tom vyhovět a naopak.

 Praktické tipy pro doprovázející

 � Pomáhejte truchlícím s  každoden-
ními rutinními úkoly  – mytí nádobí, 
úklid, vedení dětí do školy, hygiena, 
uvařte jídlo.

 � Podporujte truchlící lidi právě tam, 
kde jsou nejvíc zdrceni, nechte je 
mluvit a  aktivně poslouchejte. 
Buďte s nimi, neklaďte neustálé do-
tazy.

 � Pomozte jim se zařízením veškeré-
ho „papírování“ v souvislosti s úmr-
tím.

 � Nenechávejte truchlící o  samotě, 
ale také je nezahlcujte přílišnou blíz-
kostí.

 � Nedělejte z truchlících nesvéprávné 
jen proto, že prožívají velký smutek.

 � Dovolte všechny pocity truchlících 
a nehodnoťte je.
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 � Neočekávejte nic, buďte připraveni 
na všechno – vydržte zdánlivou ne-
přítomnost a necitlivost truchlících, 
nehodnoťte množství nebo naopak 
absenci slz.

 � Dodejte truchlícím pocit tepla, men-
tální, ale i fyzický – obejměte je, vez-
měte za ruku, přikryjte je dekou, po-
dejte šálek teplého nápoje, zapalte 
svíčku…

Nebojte se vyjádřit vaše vlastní pocity, jako je lítost, soucit, smutek, pokud 
vám to přijde vhodné a potřebné.

Druhá fáze:
Fáze otevřených emocí

	 Stav
V druhé fázi mají hlavní slovo emoce. Na povrch vyplouvá utrpení, bolest, vztek, 
hněv, smutek, strach, ale i  radost nebo osvobozující pocit. Přicházejí typické 
otázky, které mají buď obecný charakter, jako např. „Proč právě já?“ „Co jsem 
komu udělal?“ Nebo jsou to otázky, které truchlící klade zemřelému osobně: 
„Jak jsi mě mohl zklamat?“ „Co se mnou teď bude?“ „Proč jsi mi to udělal?“ 
A  konečně otázky na sebe samotné: „Neměl jsem být opatrnější?“ „Nemohl 
jsem zabránit neštěstí?“ „Proč jsem nezemřel raději já?“

Podobné otázky přicházejí velmi snadno a truchlícím běží hlavou pořád dokola. 
Vyjadřují jimi tak pocity, které právě prožívají, doslova křičí svoji bolest, vztek 
a hněv, zlobí se na Boha, Vesmír, celý svět. „Křik“ se může projevovat nahlas, 



13

ale i potichu, uvnitř každého člověka. Následkem rozbouřených emocí mohou 
být v této fázi silné pocity viny. Jakékoli emoce v druhé fázi truchlení by měly být 
brány vážně, neměly by být potlačeny, jsou pro truchlící pomocí pro vyrovnání 
s bolestí. Potlačování by mohlo vést k depresi a melancholii.

 Doba trvání
Trvání této fáze je obtížné odhadnout; může se jednat o několik týdnů až měsíců.

  Nabídka pomoci
V  druhé fázi můžeme pomoci tím, že necháme truchlící vyjádřit jejich pocity 
a emocionální výbuchy s vědomím, že po jejich skončení budou mít pro truch-
lícího ozdravný efekt. Truchlící může být v této fázi procesu náladový a tíhnout 
k depresivním stavům. Přesto, že pro doprovázející je tato fáze náročná, je třeba 
vědět, že všechny pocity jsou přirozenou součástí smutku a není dobré je pře-
skočit. Pokud chce truchlící mluvit o svých pocitech viny, je dobré mu je nevy-
mlouvat, spíš je vyslechnout a nechat bez povšimnutí, a zároveň je v žádném 
případě nepodporovat. Důležité je v této fázi nic nehodnotit.

 Praktické tipy pro doprovázející

 � Umožněte truchlícímu výbuchy 
emocí, protože mohou být prospěš-
né a uzdravující; vztek a hněv jsou 
součástí depresivních nálad a patří 
do přirozeného procesu zpracování 
ztráty blízké osoby.

 � Neuhýbejte před nevyřešenými pro-
blémy, vinou a  konflikty a  nenuťte 
truchlící k jejich řešení, korekci nebo 
potlačení. Mohlo by to zpomalit 
proces truchlení.
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 � Nechte truchlící mluvit o  problé-
mech, nevymlouvejte jim pocity 
viny, ale v žádném případě je nepo-
silujte. Vezměte je na vědomí, buď-
te oporou.

 � Podporujte snahy o usmíření špat-
ných vztahů, ale nevytvářejte truch-
lícím tlak.

 � Buďte s  truchlícím, poslouchejte 
a vzpomínejte na zesnulého, vyvaruj-
te se rychlých soudů a domněnek.

 � Pomozte mu nalézat jeho vlastní 
způsob zpracování smutku (psaní 
deníku, vaření jídla, co měl zesnulý 
rád, fyzická práce, chůze, malování, 
pouštění hudby, vzpomínání, čtení 
podpůrných textů, modlitba, medi-
tace…).

 � Zdržte se v této fázi vyprávění svých 
vlastních příběhů, nevztahujte své 
zkušenosti a prožitky k jeho smutku

Třetí fáze:
Fáze hledání zemřelého  
a odpoutávání se od něj

	 Stav
Třetí fáze je fází rozporu a smíření zároveň. Truchlící hledá svého blízkého člo-
věka, hledá na jedné straně skutečnou osobu, společný život, společná místa, 
hledá rysy ve tvářích ostatních lidí, přejímá zvyky zesnulého, často jezdí na spo-
lečná místa, která měl zesnulý rád. Hledáním chce ještě zachránit část vztahu, 
chce nahromadit vzpomínky, společné zážitky a „za každou cenu“ je chce ucho-
vat. Tímto hledáním a  zhmotňováním si blízkého člověka se truchlící zároveň 
dostává do fáze, kdy mu dochází, že blízká osoba opravdu není, že zemřela.
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V této fázi procesu truchlení dochází velmi často k hlubokým vnitřním dialogům 
truchlícího se zesnulým, jedná se o období plné vnitřního rozporu, který přechází 
od obrovského smutku a bolesti k neskutečně silným a zároveň krásným zážit-
kům. V průběhu tohoto intenzivního hledání, nalézání a opětovného odloučení 
přichází okamžik, kdy se truchlící, ať už vědomě nebo podvědomě, rozhoduje, 
zda řekne budoucímu životu ano, nebo dál zůstane ve smutku. Čím více truchlící 
zjišťuje, že je čas se s blízkou osobou opravdu rozloučit, tím snáze se od ní může 
oddělit. Zároveň vyvolává právě toto zjištění hluboké zoufalství a pocit bezmoci, 
temnoty a beznaděje. V této fázi jsou poměrně běžné sebevražedné myšlenky.

 Doba trvání
Třetí fáze je ta, která může být relativně krátká nebo se může táhnout. Může trvat 
týdny a měsíce nebo i několik let.

  Nabídka pomoci
Někomu, kdo už prošel oběma předchozími fázemi, můžeme nejvíce pomoci, 
když budeme trpěliví. Je dobré dát v této části truchlícímu čas, aby svoji ztrátu 
přijal, i když už jsme jeho příběhy několikrát slyšeli a máme dojem, že by měl 
být „za tím“. Je čas na klid, důvěru, pochopení, důležité je opět necenzurovat 
a nehodnotit. Pozornost bychom měli věnovat převážně emocionálním reakcím, 
které vylézají na povrch, v případě sebevražedných sklonů bychom měli truchlí-
cího nepřetržitě doprovázet a doporučit profesionální péči, např. lékaře, psychi-
atra, psychologa a další.
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 Praktické tipy pro doprovázející

 � Nechte vyslovit všechny zážitky 
z minulosti, buďte trpěliví a poslou-
chejte – nic necenzurujte!

 � Akceptujte, že každý hledá po 
svém, pro každého jsou důležité 
jiné věci a vzpomínky. Berte vzpo-
mínky a příběhy o zesnulém vážně.

 � Dopřejte truchlícímu fantazie, které 
popírají smrt blízké osoby, sami je 
však nijak neiniciujte a nepodporujte.

 � Poskytujte nepřetržitou pomoc 
v  případě sebevražedných sklonů. 
Nenechávejte ji ale celou na sobě, 
doporučte profesionální péči a na-
bídněte její zorganizování.

 � Nepospíchejte, netlačte na smíření 
a přijetí ztráty. Podporujte truchlící-
ho na cestě ke změně a  možnosti 
nalezení nového naplněného života.

 � Doprovázejte truchlícího na spirituál-
ní rovině (modlitba, meditace, čtení 
povzbudivých textů, pěší poutě…).

Čtvrtá fáze:
Fáze nového vztahu k sobě a ke světu

	 Stav
Pokud bylo truchlícímu umožněno projít předchozími třemi fázemi, bylo mu 
dovoleno křičet, obviňovat a vyčítat svou bolest, stává se v této fázi otevřeným 
pro nový život. Přichází čas znovu převzít odpovědnost za svůj vlastní život, začít 
dělat nové plány. Do duše se v této fázi vrací klid, pokoj a smíření. Zpracovaný 
proces smutku v této fázi (pokud k ní ovšem dojde, jsou případy, že se člověk 
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se ztrátou nevyrovná nikdy) vede často truchlící ke změně dosavadního života. 
Truchlící se smiřuje s tím, že jeho život už nebude nikdy stejný, ale i nadále může 
být naplněný, že může přijmout nové výzvy, zažít nová přátelství a vztahy.

 Doba trvání
Pokud prošel truchlící všemi předchozími fázemi, může být tato závěrečná už 
velmi rychlá a plná síly a nové energie.

 Nabídka pomoci
V  této fázi úkol průvodců končí a  mohou a  mají svého truchlícího opustit. 
Doprovázení už není potřeba. Zároveň je dobré ještě nějakou dobu mít truchlí-
cího v zorném úhlu pohledu a předcházet tak recidivě.

 Praktické tipy pro doprovázející

 � Veďte truchlícího k tomu, že je čas 
se s  ním jako průvodce rozloučit 
a  že to je v  pořádku. Motivujte ho 
k tomu, aby to bez vás zvládnul.

 � Přijměte fakt, že jako doprovázející-
ho vás už není třeba, zbavte se po-
citu své vlastní „nepostradatelnos-
ti“, nemějte syndrom záchranáře!

 � Podporujte truchlícího v navazování 
nových vztahů.

 � Zůstaňte bdělí pouze pro možný 
případ recidivy, jinak „nechte truch-
lícího žít“.
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OBECNÉ RADY 
PRO DOPROVÁZEJÍCÍ

Buďte s truchlícími a poslouchejte
Buďte aktivní v klidném naslouchání, kterým truchlícímu signalizujete vaši účast 
na jeho smutku, soucit (nikoli lítost) a sdílení bolesti. Nebojte se vlastní bezmoci, 
i ta může ukázat truchlícímu, že v těžké situaci není sám.

Mluvte o zesnulém jeho jménem
Často se v našem prostředí, kde je smrt tabuizovaná, bojíme nazývat věci pra-
vým jménem a bojíme se dokonce nazývat člověka, který byl donedávna mezi 
námi, jeho pravým jménem. Děláme to, abychom nejitřili zármutek, ale zároveň 
můžeme v  truchlícím vzbuzovat pocit tlaku, aby na svého blízkého zapomněl. 
Mluvte o zemřelém jeho jménem, nemlčte o něm. Truchlícímu neublížíte, protože 
často stejně nemohou myslet na nic jiného. Mluvení o blízkém člověku pomáhá.

Nechte vyjádřit všechny pocity
Truchlící považuje za nápomocné a podpůrné, když může vyjádřit svoje pocity. 
Možnými projevy jsou pláč, naštvanost, vztek, stěžování si na nespravedlnost 
a další. Mohou se projevovat i několik měsíců nebo dokonce let po smrti blízkého 
člověka. Akceptujte je bez hodnocení, nesuďte. Není vhodné také měřit smutek, 
každý ho prožívá po svém, s jinou intenzitou. Vydržte slzy a nechte truchlícího 
pocítit, že jsou jeho slzy dobré, nebojte se v doprovázení svých vlastních slz.
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Pomozte se rozloučit, zorganizovat pohřeb
Ke zdravému překonání truchlení je naprosto zásadní se s umírající, popř. zemře-
lou osobou důstojně rozloučit. Truchlícím a pozůstalým by mělo být umožněno 
své blízké vidět, popř. se jich dotknout, pohladit, obejmout, i přes obrovskou 
bolest jim to pomůže v procesu přijímání a chápání nové situace a reality.

Velmi důležitým krokem v  procesu truchlení je zorganizování pohřbu. Ten je 
prostorem pro rozloučení, oslavu života blízkého člověka a pochopením ztráty 
v širším kontextu – rodina, příbuzní, komunita. Pohřeb je dobré připravovat pro 
zemřelého jako to poslední, co pro něj můžeme jako truchlící udělat, zároveň 
jsou všechny nutné „pochůzky“ kolem zařizování pohřbu aktivním vyrovnáváním 
s jeho smrtí.

Vyvarujte se frází
Vyjádření jako „hlavu vzhůru“ nebo „ty jsi silná, ty to zvládneš“ nebo „za pár dní 
bude svět zase veselejší“ v době truchlení a smutku nepomáhají. Naopak větši-
nou vyjadřují málo porozumění vážnosti situace a také nejistotu v oblasti témat 
umírání a smrti a často dostávají člověka, který prožívá smutek, pod obrovský 
tlak.
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10 vět, kterých se v doprovázení 
truchlících raději vyvarovat – Anti-věty

Můžeš mi kdykoli zavolat
Věta, která neubližuje ani tomu, kdo ji pronáší, ani tomu, kdo ji přijímá. Je krásně 
řečena a většinou dobře míněna. Ve chvílích, kdy je truchlící ale sám doma se 
svým zármutkem (zoufalý, plačící, plný bolesti…), nemá často sílu vstát a aktivně 
někomu zavolat. Zároveň může sám sebe vnímat jako druh zátěže, nechce 
nikoho otravovat a své trápení na nikoho přenášet.

JINAK A LÉPE: „Rád/a bych ti pomohl/a a budu ti volat / psát každý druhý 
den (jednou týdně atd…), abych zjistil/a, co právě teď potřebuješ.“

Pokud opravdu chcete pomoci, zavoláte truchlícímu sami a zeptáte se přímo.

Obdivuji tě, jak jsi silný
Ambivalentní věta, která pomáhá spíše tomu, kdo ji vyslovuje než samotnému 
truchlícímu. V situaci, ve které se nachází, je možná pro své okolí silný, protože 
je schopný unést smrt, nicméně sám v sobě se cítí truchlící velmi slabý a křehký. 
Věta může truchlícímu spíš působit tlak na zmírnění svých emocí a prožitků než 
mu pomoci při zpracování ztráty.

JINAK A LÉPE: „Vím, že od tebe každý očekává, že budeš silný. Nemusíš. 
Se mnou si můžeš dovolit být slabý, jsem tu pro tebe.“
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Musíš být teď silný, život jde dál
Věta, kterou slýchávají truchlící na pohřbech nebo bezprostředně po ztrátě blíz-
kého člověka a často je z  jejich strany vnímána jako nátlak na to, aby nepla-
kali, netruchlili, bojovali a nebyli slabí. Bohužel může vést potlačování smutku, 
bolesti a „slabosti“ v budoucnosti k vyhoření, depresím nebo k psychosomatic-
kým následkům. Truchlící si racionálně uvědomují, že jejich život musí jít dál, ale 
nejsou v době, kdy větu slyší, ještě připraveni tento fakt přijmout.

JINAK A LÉPE: „Víme, že život půjde dál, ale dej si teď čas a prostor, dokud 
na to nebudeš připravený a najdeš si svou vlastní cestu. Věřím tomu a přeji 
ti hodně sil.“

Ty ještě pořád truchlíš? Seber se už konečně
Mnoho truchlících si muselo podobné fráze vyslechnout už několik týdnů po 
smrti někoho blízkého. Dříve se mluvilo o jednom roce zpracování ztráty, v našich 
podmínkách se také ještě před několika desítkami let nosila např. černá páska 
na ruce, která upozorňovala na smutek člověka, který ji nosí. První rok je důležitý 
právě proto, že v něm pozůstalý zažívá všechny svátky, jubilea a rodinné oslavy 
poprvé sám. V současné době je známo, že proces zpracování může trvat déle, 
zvláště v případě traumatických zážitků a náhlých ztrát.

JINAK A  LÉPE: Nikdy nekomentujte dobu smutku. Ztráta může být pro 
někoho ztrátou pořád živou a nelze ji vrátit. Proto je možné ji oplakávat i po 
dvou letech.



22

Vím přesně, jak se cítíš
Pokud doprovázející sám prožil ztrátu, má někdy pocit, že přesně ví, co a  jak 
a že jeho smutek a smutek truchlícího teď je stejný. Nikdy není. Samozřejmě, 
může vědět jak velká bolest je se ztrátou spojená, ale nikdy nemůže vědět, v jaké 
fázi a hloubce se právě teď truchlící nachází. Každý cítí bolest a pocity s růz-
nou intenzitou, každý žije v jiném prostředí, které nemusí být vždy jen přínosné. 
Smutek nelze nikdy srovnávat!

JINAK A LÉPE: „Poslouchám tě a tvoje bolest se mě dotýká. Pokud chceš, 
můžeme se o ní bavit, rád bych tě pochopil ještě lépe.“

Všechno bude v pořádku
Věta s tímto a podobným obsahem se dá vždy definovat jako lež. V době smutku 
truchlícího je jedinou představou, která je v pořádku, že se mu jeho blízký a milo-
vaný člověk vrátí, ostatní varianty v pořádku nejsou. Věta a jí podobné pak budí 
spíše falešnou naději, že by se dotyčná osoba mohla vrátit. Pravdou je, že od 
teď už nikdy nebude život stejný, milovaný člověk zemřel. Všechno od teď bude 
jiné a je na každém, jak situaci uchopí a jak se se ztrátou vyrovná. Ztráta vždy 
zůstane ztrátou, život odteď bude jiný, než byl doposud.

JINAK A  LÉPE: „Nic už nebude stejné, odteď bude všechno jinak. A  to 
s sebou nese smutek a bolest. Jsem tu pro tebe v této nové situaci.“

Čas zahojí všechny rány
Čas je sice důležitým faktorem při zpracovávání ztráty, ale čas rány nehojí. Hojí 
je proces, který připouští aktivní prožívání všech pocitů, které jsou se smutkem 
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spojeny. Je to velmi těžká a náročná práce každého truchlícího na sobě, kdy se 
učí ztrátu přijmout, zacházet s ní a integrovat ji do svého života.

JINAK A LÉPE: „Žádná doba nemůže tyto rány zahojit, ale přijde čas, kdy 
budou vidět a cítit pouze jizvy.“

Teď už je na lepším místě / v nebi, na obláčku, 
spí… kde se má dobře
Věta, která je velmi oblíbená u těch, kteří ji pronáší, a bývá míněna dobře. V době 
vyrovnávání se se ztrátou blízké osoby je ale velmi složité si představit, že exi-
stuje ještě jiné místo než místo tady na Zemi, v  konkrétním domě nebo bytě 
s konkrétními lidmi. Tato představa je v době smutku těžká i pro lidi, kteří svůj 
život spojují např. s křesťanským náboženstvím a jeho pojetím smrti a vzkříšení. 
Věta může tedy často působit zraňujícím dojmem.

JINAK A LÉPE: „I přesto, že tvůj milovaný už není tady po tvém boku, můžeš 
si ho uchovat v srdci, kde může dál žít a může být tímto jiným způsobem 
spolu s tebou a doprovázet tě“.

On/ona by nechtěl/a abys byl/a smutný/smutná 
chtěl/a by tě vidět se zase smát
Jedna z vět, které jsou pravdivé, pokud odešel někdo, kdo měl rád truchlícího 
a měl rád život. Jen v době, kdy je člověk zavalen smutkem, není jednoduché 
se smát, a proto není dobré smích vyžadovat. Věta podobného charakteru může 
naopak v truchlícím vyvolat pocit tlaku, že už je čas se smát a on ještě nemůže 
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a zároveň tlaku, že je nedostatečný a neumí se se situací vyrovnat tak dobře jako 
to umí určitě ostatní lidé.

JINAK A LÉPE: „Tvůj partner pro vás chtěl vždy to nejlepší. Přeji vám, abyste 
si našli dostatek prostoru a času pro sebe, abyste svému smutku věnovali 
pozornost a mohli ho dobře zpracovat“.

Stejně už byl starý a nemocný dlouho, věděl/a jsi, 
že to dříve nebo později přijde
Smrt blízkého člověka je vždy smrt a znamená opravdový konec tady v tomto 
životě. Na odchod blízkého se sice v případě dlouhodobé nemoci nebo stáří 
může člověk technicky připravit, dokonce mu může i odchod přát. Nic to ale 
nemění na faktu, že po odchodu zůstává velká prázdnota a smutek, který se pojí 
s velkou vyčerpaností po dlouhodobé péči, takže věta nijak podpůrně nepůsobí.

JINAK A  LÉPE: „Vnímám tvůj hluboký zármutek a  únavu po dlouhodobé 
péči a vidím, jak tě vyčerpávají. Přeji ti proto v  této těžké době dostatek 
síly.“
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Medikace během truchlení. 
Brát léky nebo ne?

Po smrti blízkého člověka dochází u  truchlících velmi často k  různým fyzic-
kým i psychickým obtížím (viz výše). Mezi nejtypičtější patří změna chuti k jídlu 
a poruchy spánku. Truchlící mohou pociťovat stavy, že vůbec nemohou spát, 
nebo že by naopak prospali celý den. Podobné je to i s jídlem, typická je ztráta 
chuti k jídlu, nebo naopak chuť jíst více než obvykle.

Smutek bolí, nejen psychicky, ale i  fyzicky, takže truchlící mohou pociťovat 
bolesti hlavy, hrudníku, žaludku nebo nevolnost. Člověk je zkrátka „nemocný 
žalem a bolestí“ a v našem „netruchlícím“ prostředí se často nabízí otázka medi-
kace, která má zajistit, aby už smutek nebyl a tolik nebolel.

Užívání léků je určitě na místě, pokud by člověk, který někoho ztratil, nedokázal 
dlouhodobě vůbec fungovat a pokud by měl suicidální sklony. Právě v druhém 
případě je medikace a odborná pomoc lékařů nebo psychiatrů na místě. Užívání 
léků je nutné vždy konzultovat s lékařem.

Lehčí léky, které se užívají při běžných bolestech hlavy, nebo nějaké zklidňu-
jící bylinné kapky lze užívat podle vlastního rozhodnutí. V procesu truchlení se 
s dnešními poznatky doporučuje v mnoha případech využít spíše relaxační cvi-
čení, fyzickou aktivitu, odlehčenou stravu nebo dlouhé procházky na čerstvém 
vzduchu. Všechny tyto aktivity pomáhají zmírnit část fyzického i  psychického 
napětí.
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Profesionální pomoc. S kým mluvit?

Loučení s milovanou osobou a vyrovnání se se ztrátou je jednou z nejbolesti-
vějších situací, s nimiž se v životě setkáváme. Je proto přirozené být smutný 
a prožívat bolest, vyjadřovat emoce. Ve většině případů se truchlící cítí slabý 
a  potřebuje pomoc, kterou mu může zajistit jeho bezprostřední okolí, jako je 
rodina, přátelé, kolegové, sousedé nebo komunita, v níž žije. Pokud je situace 
vážnější, je dobré vyhledat profesionální pomoc v podobě psychologa, psychia-
tra nebo jiného lékaře. Smrt blízké osoby je velmi často záležitostí spirituální, a to 
i pro lidi, kteří se veřejně nehlásí k nějakému náboženství. Mohou tedy v případě 
smrti někoho blízkého navštívit faráře, nemocničního kaplana nebo průvodce 
truchlením. Je možné též kontaktovat podpůrné skupiny nebo diskusní fóra.

Na internetu lze najít mnoho dobrých poradenských služeb, u anonymních sku-
pin je dobré vždy prověřit, o koho a s jakou erudicí se jedná.
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Práce jako podpora. Kdy jít znovu do práce?
V prvním období pro ztrátě někoho blízkého se truchlícímu obvykle nedaří zori-
entovat se v  běžné každodenní práci. Mnoho lidí pociťuje obrovskou únavu, 
chtějí být sami a nechodit do práce, někteří se naopak vrhají do své práce, aby 
smutku unikli. Situace v zaměstnání je tak složitá jak pro člověka, který ztrátou 
prochází, tak pro kolegy, kteří nevědí, jak se k truchlícímu mají chovat. Truchlící 
by měl dobře promyslet, kdy a s jakou intenzitou začne zase pracovat, a nebát 
se o situaci mluvit s kolegy i nadřízenými. Kolegové a nadřízení by se naopak 
neměli ostýchat vyjádřit soucit a zájem o člověka, který právě smutkem prochází.
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SPIRITUALITA SPOJENÁ  
S KONCEM ŽIVOTA

Pojem spiritualita pochází z  latinského „spiritus“ a znamená duch, dech nebo 
také vánek. V tématu truchlení bývá konec života u většiny truchlících spojen se 
spiritualitou, a to i v případě, že se dotyčný/á nikdy nehlásil/a k žádnému nábo-
ženskému vyznání nebo církvi. Truchlící a pozůstalí stále častěji:

 � hledají odpovědi na otázky o smys-
lu života,

 � upínají se na „nějakou religiozitu“, 
která se projevuje např.  čtením 
podpůrných, často duchovních tex-
tů, používáním modliteb, které znají 
z  dětství, navazováním kontaktů 
s  lidmi, u  nichž vnímají spirituální 
rozměr, navázáním vztahu s někte-
rou z náboženských komunit,

 � snaží se propojit své spirituální zku-
šenosti kolem umírání a  smrti ze-
snulého a zasadit je do racionálního 
kontextu,

 � opakovaně se stahují do sebe, pro-
žívají silněji svůj vnitřní svět, jsou 
sami se sebou,

 � ptají se vyšší spirituální instance, 
jako je např.  Bůh, Vesmír, Matka 
příroda nebo zkrátka Něco, co nás 
přesahuje, po otázkách: Proč? Kde 
je Bůh? Proč musím trpět? Co je 
smyslem života a  smrti? Jak bude 
moje cesta pokračovat?

 � touží při loučení s někým blízkým po 
poděkování za společné chvíle, ži-
vot, odpuštění, smíření, uvolnění 
starých zatěžujících vazeb a vyrov-
nání špatných vztahů.

V procesu truchlení a přijímání ztráty je spirituální rozměr velmi důležitý, přináší 
truchlícímu spojení se sebou samým, stabilitu, možnost se o něco, co ho přesa-
huje opřít, dodává naději. Zároveň ho spojuje se sebou samým. Spiritus – dech 
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je při umírání také symbolem posledního výdechu, v procesu truchlení je pak 
symbolem vdechnutí nového života po přijetí ztráty blízkého člověka.

Rituály spojené s koncem života

Rituál, tedy obřad nebo ceremonie, je podle definice „způsob chování založený 
na tradičních, osvědčených, prověřených pravidlech, normách“. Rituály provází 
lidský život od začátku až do konce, ať už formou každodenních opakujících se 
aktivit, jako je třeba čtení před spaním, každodenní procházky nebo vodění dětí 
do školy; nebo oslavou jubileí a jiných významných životních událostí.

V souvislosti s truchlením nabývají rituály ještě většího významu. Stávají se sym-
boly pro to, co nelze uchopit hlavou, tedy racionálně, ale pro to, co se odehrává 
v prostoru srdce a duše.

Rituály spojené s koncem života nebo také smuteční rituály jsou různé zvyky, tra-
dice a způsoby jednání, které mají za úkol poskytnout útěchu po smrti milovaného 
člověka a uchovat na něj vzpomínku z doby, kdy byl naživu. Některé z  těchto 
smutečních rituálů jsou veřejné, jiné se odehrávají v tichosti. Smuteční rituály jsou 
součástí každé kultury a  jsou silně ovlivněny jejím převažujícím náboženstvím. 
Rituály spojené s koncem života se na celém světě mohou lišit, různé zvyky se 
mění i v evropských zemích a jsou jiné i region od regionu v České republice.

Význam rituálů spojených se smutkem a koncem života spočívá v pomoci pozů-
stalým a  truchlícím se dobře rozloučit a najít strukturu a  řád v  těžké době po 
smrti někoho blízkého.
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Mezi rituály, které napomáhají zpracování procesu truchlení, patří v našich spo-
lečenských podmínkách pohřeb nebo jiná forma rozloučení.

Pomoci v truchlení (převážně v prvních dvou fázích výše popsaných) mohou ale 
také další pevné rituály – opakující se činnosti, jako je např. pravidelný úklid, pra-
videlné sledování televizního pořadu, pravidelné chození se psem a další, které 
truchlícímu dodávají svou pravidelností stabilitu a pomáhají najít cestu v dobách 
smutku, chaosu a zoufalství.

Obecný význam rituálů

 � Rituály dávají strukturu a stabilitu.

 � Rituály pomáhají v každodenním ži-
votě, zmírňují jeho hektičnost a po-
máhají nalézat vnitřní klid. Aktivity, 
které se pravidelně opakují, dávají 
životu strukturu, mantinely a jasněj-
ší přehled. Zmírňují stres a chaos.

 � U rituálů spojených s koncem života 
je struktura a stabilita dobrým před-
pokladem pro zvládnutí těžké situa-
ce.

 � Rituály nabízejí orientaci v životě.

 � Opakování některých věcí ve stej-
nou dobu nabízí pocit jistoty, záze-
mí, pomáhá spolehnutí na konkrétní 
lidi a  situace (např.  u  malých dětí 
polibek nebo čtení před spaním, 
doprovázení a vyzvedávání ze ško-
ly). Opakování zároveň podporuje 
stabilitu a důvěru v život samotný – 
vždy přijde dané roční období, bu-
dou se zase slavit narozeniny, pro-
běhnou Vánoce a další.

 � Rituály spojené s  truchlením nabízí 
nalézt orientaci mezi koncem života 
s blízkým člověkem a možným no-
vým začátkem už bez něj.
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 � Rituály provázejí přechodovými fá-
zemi – rituály už od dětství pomáha-
jí v  přechodových fázích, ať jsou 
více či méně významné. V dětství to 
jsou např.  hračky, plyšáci, různé 
předměty, které dětem pomáhají 
zvládat nové nestandardní situace. 
V dospělosti jejich roli pak přebírají 
různé talismany, mantry, dechová 
cvičení, prosby k  Bohu, Vesmíru, 
přírodě se stejným cílem, a  sice 
zvládnutí nových věcí. Tyto rituály 
pomáhají snižovat strach a poskytu-
jí podporu a vnitřní klid. Rituály spo-
jené s  koncem života a  truchlením 
jsou součástí přechodových rituálů.

 � Rituály zjednodušují složité situa-
ce  – rituály tak pomáhají vyrovnat 
se s krizemi, jsou prospěšné v těž-
kých časech, kdy bojujeme se 
smutkem a bolestí, přináší útěchu.

 � Při smutečních rituálech, kterými 
jsou např. pohřeb a loučení, je velmi 
přínosné, že jsou u  nich zavedeny 
již určité postupy, jichž se truchlící 
může držet. Tyto postupy mu dodá-
vají pocit jistoty a spolehnutí na da-
nou situaci. Kromě truchlících po-
máhají i  všem ostatním, kteří jsou 
rozloučení přítomni.

 � Rituály nás nutí zastavit se.

 � Rituály nás pobízí vystoupit z  kaž-
dodenního hektického života a hle-
dat cestu k  sobě. Při slavnostních 
rituálech, jako jsou narozeninové 
oslavy, svatby, různá výročí, proje-
vují lidé svou přítomností náklon-
nost, pozornost a vztah k ostatním 
lidem.

 � Rituál spojený s odchodem blízké-
ho člověka, jímž je např. pohřeb, vy-
jadřuje respekt k zemřelému a záro-
veň podporu pozůstalého. Nutí 
většinou k  zastavení, přemýšlení 
o  smrti a  přivádí truchlící k  jejich 
vnitřnímu světu. Pohřeb nebo jiná 
forma rozloučení bývá vyjádřením 
respektu k  zemřelému a  zároveň 
působí terapeuticky na ty, kteří zů-
stávají
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Rituály před smrtí
Většinu rituálů, které jsou v našem prostředí známé, spojuje touha po vyjádření 
vděčnosti za život, odpuštění, rozvázání vazeb a „požehnání“ na cestu ke smrti. 
Některé rituály v České republice vychází z křesťanského prostředí, ostatní jsou 
inspirovány jinými tradicemi nebo zakládány nově.

Pomazání nemocných

Je známé převážně z katolického prostředí, má být darem pro nemocné a trpící, 
zvlášť pro ty, kdo se ocitají v  nebezpečí smrti. Pomazání nemocných jim má 
pomoci situaci lépe unést a vědět, že na ni nejsou sami. Svátost je možné udělit 
osobně kdykoliv na požádání doma nebo v nemocnici. Lze ji také udělit při spo-
lečném udílení v rámci mše v době Dne nemocných (11. února). V katolickém 
prostředí může svátost pomazání nemocných přijmout ten, kdo je starší šede-
sáti let nebo kdo je vážně nemocný. Při svátosti nemocných je člověk pomazán 
„požehnaným“ olejem na rukou a na čele. Dříve se tato svátost také nazývala 
„posledním pomazáním“.

Eucharistie / večeře Páně

V  křesťanském pojetí umírání je jednou z  možností loučení s  blízkou osobou 
tzv. přijímání, známé spíš z katolického prostředí, nebo večeře Páně z prostředí 
protestanského. Umírající má možnost přijmout eucharistii, popř. chleba a víno 
na památku smrti a vzkříšení Ježíše Krista. V době přechodového rituálu do smrti 
je oporou nejen umírajícím, ale i jeho blízkým, kteří se mohou setkání účastnit.

Duchovní rozhovor / zpověď / svátost smíření

Svátost smíření je známá převážně z katolického prostředí, ukazuje ale, že ji rádi 
využívají i lidé, kteří se tváří v tvář ocitnou smrti a nikdy nebyli příslušníky žádné 
církevní či náboženské komunity. Ve zpovědi mohou lidé vyznat své někdy 
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nepřiznané a nevyrovnané záležitosti ze svých životů a mohou požádat o odpuš-
tění. Pokud už jsou ve stádiu, kdy nemohou mluvit, může být formou modlitby 
prošeno farářem za odpuštění. Otázka odpuštění skrze duchovní autoritu je 
v  dnešní době zároveň diskutovaná, protože v  ní chybí souhlas nemocného. 
Mimo církevní prostředí může být zpověď nahrazena duchovním rozhovorem 
např. s nemocničními kaplany, otázky po odpuštění a narovnání vztahů bývají 
předmětem těchto rozhovorů.

Požehnání

Požehnání je součástí loučení, které známe převážně z křesťanského prostředí, 
většinou probíhá formou krátké pobožnosti, při níž je požehnán umírající nebo již 
zesnulý člověk. Tento rituál dává příbuzným možnost rozloučit se s milovanou 
osobou, doprovází umírajícího na jeho poslední cestě nebo odevzdává zemřelého 
do Božích rukou. Požehnání je velmi důležité jak pro samotného nemocného, tak 
převážně pro truchlící, kterým přináší naději, že je jejich blízký v dobrých rukou.

Svíčka jako symbol světla

Zapálená svíčka je symbolem světla napříč všemi tradicemi. Dodává pocit tepla, 
naděje, je symbolem „nového života“. V době před smrtí také silně podtrhuje 
pocit klidu a smíření se situací.

Meditace

Jako příklad jiného rituálu než křesťansky orientovaného je v našem prostředí 
známá meditace „mettá“. Slovo „mettá“ pochází z jedné z nejstarších buddhis-
tických tradic a znamená soucit a laskavost. Buddhističtí učitelé doporučují tuto 
„mettá“ meditaci jako doprovod při umírání. Důležité jsou v ní při terminální fázi 
odchodu vděčnost za život a vzpomínání na to dobré, co mohl člověk prožít. Při 
umírání jsou také používány techniky dechu známé z této meditace, které mají 
umožnit člověku lepší přechod do jiné dimenze.
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Rituály po smrti

Otevření okna

Typickým zvykem je otevření okna, které patrně vychází z více než staleté víry, 
že duše odchází do nebe ústy zesnulého a může oknem odejít pryč. Tato víra 
vychází i z toho, že pokud člověk okno neotevře, mohou se dít v pokoji, kde je 
nebo byl zemřelý, různé záhadné věci. Z praktického hlediska je zároveň prostě 
dobré a  uklidňující pustit do místnosti, ve které právě zemřel člověk, čerstvý 
vzduch.

Zavření očí a úst

Zvyk se vyvinul z pověry zavřít mrtvým oči a ústa, mrtvý měl díky tomuto rituálu 
najít klid a zároveň neměl mít možnost se vracet do světa živých. Dnes je tato 
tradice bez ohledu na náboženství znakem úcty, pomůžeme tak důstojnému 
vzhledu zemřelého.

Zvonění „umíráčku“

Zvon umíráčku nebo také zvon smrti se dnes používá spíše ve venkovském pro-
středí, které je osobnější, a označuje smrt někoho z obce nebo komunity. V cír-
kevním prostředí se používá toto zvonění např. před začátkem nebo na konci 
bohoslužby či mše nebo při vkládání rakve do hrobu. Zvonění bývá slavnostním 
podtržením pohřební ceremonie.

Umytí a oblékání zemřelého

V dnešní době je umývání zemřelého spíše záležitostí pohřební služby i v pří-
padě, že pacient zemřel doma. Dříve bylo zcela samozřejmé umýt a obléct člo-
věka po jeho smrti sám a ještě před necelými sto lety bylo i v našem prostředí 
typické nechat svého blízkého zemřelého doma. Zůstával na nejchladnějším 
místě v domě a jeho rodina, příbuzní, známí a sousedi měli možnost se s ním 
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rozloučit, dotknout se ho, prohlédnout si ho. Postupem času byla tato mož-
nost více méně vytěsněna pouze do institucí (nemocnice, domovy důchodců, 
pohřební služby). Dnes je zpětně vnímáno jako dobré se s blízkým člověkem 
rozloučit, „posloužit mu na jeho poslední cestě“, obléct do věcí, které měl rád.

V některých zemích Evropy dokonce existuje možnost nechat zemřelého, který 
zemřel v  nemocnici nebo v  pečovatelském domě, přestěhovat do vlastního 
domova. Pozůstalým (využívá se hlavně u malých dětí), jimž zemře někdo blízký, 
je tak dána možnost rozloučit se v  známém a  důvěrném prostředí, které jim 
dodává pocit bezpečí a jistoty.

Pohřeb jako rituál poslední slavnosti

Pohřeb patří mezi jeden z prvních rituálů, které truchlící uspořádá veřejně, ať 
už v komorním prostředí rodiny a přátel, nebo větší komunity kolegů, sousedů 
a známých. Vše o pohřbech, jejich organizování, typech a možnostech pohřbu 
je k dispozici na www.pohřeb.cz.

Poté, co se v 20.  století podařilo vytěsnit poslední rozloučení do neosobních 
pohřebních síní, nebo dokonce pořádat pohřby bez obřadů, stává se dnešní 
doba návratem k vnímání pohřbu jako poslední slavnosti, která může být osla-
vou života zemřelého.

V procesu truchlení je pohřeb rituálem, jenž odděluje staré období života s blíz-
kým člověkem od toho nového, který truchlícího čeká.

V  dnešní době se vyvíjejí nové rituály spojené s  pohřbíváním, jež odpovídají 
v našich podmínkách spíše sekulárnímu, tj. „nenáboženskému“ postoji mnoha 
lidí, a přesto dávají příležitost vyjádřit žal a bolest. Mezi ně patří např. smuteční 
klauni, kteří doprovází při pohřebních slavnostech, nebo pohřbívání Ke koře-
nům, jež nabízí pohřbívání ke kořenům stromů nebo jiných rostlin. V evropských 
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zemích je také možnost při organizaci některých pohřbů pomalovat rakev. 
Využívá se hlavně při pohřbech dětí nebo naopak rodičů menších dětí.

Dnešní pojetí pohřbů vybízí k vědomému projití přípravami pohřbu, jež má po 
jeho skončení ozdravné účinky a pomáhá se tak lépe vyrovnat se ztrátou.

Pohřební hostina

Pohřební hostina je rozšířený pohřební rituál, při němž příbuzní zesnulého zvou 
hosty na společné jídlo po pohřbu. Pohřební hostina je známá také pod ozna-
čeními jako kar, trachta, trachtace, tryzna nebo smuteční hostina, všechny tyto 
pojmy mají stejný význam.

Na pohřební hostině se sejdou příbuzní a  truchlící, aby se navzájem podpořili 
a sdíleli vzpomínky na svého blízkého člověka. Pohřební hostina se koná z růz-
ných důvodů, jako je např. jen se potkat s lidmi, kteří vyjádřili respekt k zemře-
lému, ale je to také příležitost pro veřejné setkání, jež je pro truchlící symbolem 
návratu do každodenního života. Truchlící mohou v příjemné atmosféře vnímat 
podporu ostatních a společně s nimi vzpomínat na své blízké. Smuteční hosté 
ukazují truchlícím, že nejsou sami, že se mají o koho opřít.

Shromáždění, rozhovory a vzpomínky mohou pozůstalým pomoci získat určitý 
odstup od ztráty a bolest ze ztráty zpracovat. Kromě toho je při smutečním jídle 
často příležitost udržovat staré kontakty nebo je oživovat, aby se posílila sociální 
pouta.

V minulosti měla pohřební tradice také velmi praktický význam. Příbuzní, kteří 
cestovali dlouhou cestu, a nositelé pohřební služby vykonávající těžkou fyzickou 
práci měli  dostat jídlo. V procesu truchlení je pohřební hostina proto prvním kro-
kem v práci se smutkem jak pro samotné truchlící, tak pro příbuzné.
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Držení stráže u rakve

Jedním ze zvyků při pohřbech bývá držení stráže, které se využívá převážně 
u hasičů, vojáků, policistů nebo také myslivců. Většinou se jedná o komunity, 
jež při své práci používají uniformu. Příslušníci komunit pak stojí v sudém počtu 
kolem rakve zemřelého po celou dobu pohřbu. Držení stráže vyjadřuje poctu 
a respekt vůči zemřelým. V dnešní době je známé i držení stráže civilní, které 
není až tak obvyklé, kde stráž drží kolegové nebo blízcí přátelé.

U hrobu

Častou tradicí v českých podmínkách je ukládání rakve se zemřelým do hrobu. 
Poté, co se rakev spustí do hrobu, mají truchlící možnost hodit do hrobu hrst 
nebo lopatku hlíny, která symbolizuje pomíjivost těla. Dnes je tento rituál často 
vyměněn za květiny nebo větvičky stromů.

Smuteční oblečení

I oblečení při loučení, převážně při pohřebních shromážděních, má svou tradici. 
V dřívějších dobách byla barvou smutku v evropské kultuře bílá. Teprve s módou 
bílých svatebních šatů v 19. století se barvou smutku stala černá, která má sym-
bolizovat smrt a bolest ze ztráty milované osoby.

V  dnešní době se postoj k  oblečení na pohřbech trochu uvolnil, i  nadále ale 
převažuje černá a spíš tlumené barvy. Oblečení by mělo vždy vyjadřovat úctu 
k zemřelému a mělo by mít slavnostní charakter. V novodobých pohřebních ritu-
álech nebo při důrazném přání umírajícího může být oblečení barevné. Dříve bylo 
běžné nosit smuteční oděv nebo černou pásku na rameni během takzvaného 
smutečního roku. Bylo přesně definováno, kdy lze k černému oblečení přidat 
šedobílé doplňky. Dnes se již neočekává, že budou tyto přísné požadavky dodr-
žovány. Truchlící to ale často shledávají jako užitečné a rádi by vrátili podobnou 
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kulturu zpět, aby mohli víceméně beze slov vyjádřit svému okolí, že mají smutek 
a potřebují podporu.

Vzpomínkové dny

Svátek Všech svatých je křesťanský svátek, který se slaví v celé Evropě, v círk-
vích vzešlých ze západního křesťanství, 1. listopadu. Tento den je připomínkou 
všech svatých a mučedníků. Z katolického prostředí je známý také 2. listopad 
jako svátek Památky zesnulých, lidově dušičky, který je vzpomínkovým dnem 
na všechny blízké zemřelé. V tyto dva dny je zvykem navštívit hřbitov a rodinný 
hrob a zapálit na něm svíčku jako symbol věčného světla či položit květiny nebo 
věnce. Vzpomínkovým rituálem katolické církve jsou také mše sloužené za 
zemřelé.

V protestantských církvích se den památky zesnulých slaví poslední neděli cír-
kevního roku, tzv.  neděli věčnosti. Obvykle jsou během bohoslužby přečtena 
jména těch, kteří toho roku zemřeli, a na některých místech jsou příbuzní pozváni 
na bohoslužby.



Život není ani prostý ani složitý,  

ani jasný ani temný, ani rozporuplný 

ani vnitřně jednotný.  

Život prostě je.
Antione de Saint -Exupery, Citadela
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