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Sve viastni smrti se nebojim,
jen smrti tech, kteri jsou mi blizci.
Jak mam zit, kdyz uz tady negjsou”

Sama v divne mize dotknuta smrtf
se nechavam dobrovolne viannout
do termnoty.

Odchazeni neboll ani z poloviny tak
jako zUstavan.

Viastni smrti Clovek jen zemre,

s

se smirtl ostatnich musi Zit.,

Mascha Kaléko, Memento
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Vysvétleni pojmu

~

Truchlici, pozistaly - ¢lovék, ktery prozil smrt bli

Doprovazejici, privodce - osoba, kterd pomaha projit ¢lovéku se ztratou
procesem truchleni. M(ze byt jak profesionalni, tedy z fad doprovazejicich
v truchleni, které zname nap¥. z hospicll, nebo laicka (partner/ka, pfitel/
kyné, soused/ka a dalsi).



TRUCHLENI A SMUTEK

Truchleni je velmi
hluboky proces lidské
duse s touhou zpra-
covat ztratu blizkého
Clovéka. Je to proces
spojeny s mnozstvim
bolesti, osamélosti

a zarmutku. Jako kazdy
proces, je i obdobi
truchleni uréeno tim, ze
ma jasné definovany
zacatek a jasny konec.
Truchleni obvykle za¢ina
ztratou milované osoby
a je zasadné ovlivnéno
zplsobem a okolnostmi
smrti. Praveé tyto dva
faktory potom rozhoduji
o dal$im prdbéhu truch-
leni, tzn. o jeho délce

a zpracovani.

Konec smutku

a truchleni se da sta-
novit na dobu, kdy se
truchlicimu podafilo
pfijmout ztratu jako sou-
Cast zivota a najit novou
vnitfni zivotni orientaci.
Konec procesu je u kaz-
dého cClovéka jiny, stejné
jako doba smutku.

Za priimérnou dobu
truchleni se daji pova-
zovat prvni dva roky od
smrti nékoho blizkého,
pfi¢emz prvni rok se
truchlici/pozlstaly louci
a zaziva vSechny uda-
losti roku poprvé sam/a.
V druhém roce postupné
pfijima fakt ztraty

a zacina nové tvofit svij
dalsi novy Zivot.



Je dobré védét, ze

Smutek je spontanni, pfirozena a normalni reakce,
kterou cela nase bytost reaguje na ztratu, lou€eni a odchod blizkého Elovéka,
kazdy ma schopnost se s utrpenim, ztratou a zalem vyrovnat, kazdy v sobé
mUze najit silu bolest ze ztraty zvladnout;

Smutek je pfirozenou soucéasti nadeho Zivota;
Smutek neni nemoc, ale jeho potlageni miZe k nemoci vést;

Smutek a proces truchleni jsou Zivotné ddleZitou reakci,
jsou prilezitosti rozloucit se s blizkym ¢lovékem bez zdravotnich nasledkd;

ovliviuje ¢lovéka ve vSech oblastech jeho zivota,
a sice v oblasti psychické, fyzické, spiritualni i socialni.

Kazdy proziva svij smutek jinak,
neexistuje zadné spravné a Spatné,
kazdy sam se musi se smutkem vyrovnat.




Pocity a projevy, které mohou pri ztraté
blizkého ¢lovéka nastat

[ ]

Psychické: strach, Sok,
bezmoc, otupélost, pocit
omameni, hnév, touha,
smutek, pocit viny, zou-
falstvi, agrese, smich,
vztek, pocit osvobozeni,
Ihostejnost, sebelitost,
radost, samota, nena-
vist, laska, prazdnota,
vdécénost, bolest.

[

Fyzické: unava, pocit
prazdného nebo sta-
zeného Zaludku, tres,
buseni srdce, Uzkost

v oblasti hrudniku,
dusnost, zGzené hrdlo,
nechut k jidlu, precitli-
vélost, svalova slabost,
pocity na omdleni, nad-
meérna nebo nulova akti-
vita, zménéné vnimani
Casu.

[

Myslenky a fantazie:
patrani, volani, hledani
zemfrelého, pocit zavanu
jeho viing, pocit, Ze ho
vidime a ze je pfitomen,
vedeni hlasitého
rozhovoru se zemrelym,
zadné vyhlidky do
budoucnosti, zmatené
myslenky, chaos,
nezajem, klam, sny, zivot
ve fantazii, predstavy

O sveété se zemrelym.




FAZE TRUCHLENI
PODLE VERENY KAST

Faze, kdy ¢lovék nechce uvérit

@® Stav

V prvni fazi ¢lovék, ktery zUstal sam, jesté nevéri ve smrt blizké osoby. Smrt bliz-
kého Clovéka vzdy Sokuje, Casto nezdlezi na tom, zda se smrt blizi pomalu a je
mozné se na ni ,nachystat“, nebo zda pfichazi zcela ne¢ekané. Smrt je zkratka
smrti. Pfirozenou lidskou reakci na smrt je nechut a neschopnost pochopit,
co se stalo. Nevéfi, nechce si to pfiznat. To, co se stalo, ¢lovék popira, neveri
tomu a chce nevéfit. PozUstaly se citi strnuly, ztuhly, jako by byl sam mrtvy, je
v permanentnim emocionalnim Soku. Néktefi lidé popisuji svij stav jako , byt
mimo sebe, byt v jiné dimenzi, chodit jak ve snu®, jini se stahnou, jsou apatiCti
nebo tzv. zamrznou. Casto jsou piitomné fyzické reakce, jako je nevolnost nebo
zvraceni.
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& Doba trvani

Rozhodujici roli pro dobu trvani této faze hraji okolnosti smrti, takze mize trvat
nékolik hodin az nékolik tydnl s rliznym stupném intenzity. Zvlasté kdyz k amrti
dojde nahle, je pro pozlstalé tézké pochopit, co se déje.

@® Nabidka pomoci

Nabidnout podporu v procesu truchleni v prvni fazi mize pomoci, ale také
nemusi. Zavisi to prevazné na osobnosti truchliciho a na jeho schopnostech
vyrovnavat se s tézkymi Zivotnimi situacemi, V této fazi je €as na smutek, proto
bychom neméli truchlici zahlcovat nabidkami pomoci.

Kdyz truchlici pfijme pomoc, nejjednodussi je s nim byt, akceptovat jeho cho-
vani, nezadat zadné konkrétni kroky. Pokud truchlici nechce byt sam, je dobré
mu v tom vyhovét a naopak.

Praktické tipy pro doprovazejici

B Pomahejte truchlicim s kazdoden-
nimi rutinnimi Ukoly — myti nadobi,
uklid, vedeni déti do Skoly, hygiena,
uvarte jidlo.

B Pomozte jim se zafizenim veskeré-
ho ,,papirovani“ v souvislosti s umr-
tim.

B Nenechavejte truchlici o samoté,

B Podporujte truchlici lidi praveé tam,
kde jsou nejvic zdrceni, nechte je
mluvit a aktivné poslouchejte.
Budte s nimi, nekladte neustalé do-
tazy.

ale také je nezahlcuijte pfiliSnou bliz-
kosti.

B Nedélejte z truchlicich nesvépravné
jen proto, ze prozivaji velky smutek.

B Dovolte vSechny pocity truchlicich
a nehodnotte je.

11



B Neocekavejte nic, budte pfipraveni B Dodejte truchlicim pocit tepla, men-

na vSechno - vydrzte zdanlivou ne- talni, ale i fyzicky — obejméte je, vez-
pfitomnost a necitlivost truchlicich, méte za ruku, pfikryjte je dekou, po-
nehodnotte mnoZstvi nebo naopak dejte Salek teplého napoje, zapalte
absenci slz. sviCku...

Faze otevienych emoci

@ Stav

V druhé fazi maji hlavni slovo emoce. Na povrch vyplouva utrpeni, bolest, vztek,
hnév, smutek, strach, ale i radost nebo osvobozujici pocit. Pfichazeji typické
otazky, které maji bud obecny charakter, jako napf. ,,Pro¢ pravé ja?“ ,,Co jsem
komu udélal?“ Nebo jsou to otazky, které truchlici klade zemielému osobné:
»Jak jsi mé& mohl zklamat?“ ,,Co se mnou ted bude?“ ,Pro€ jsi mi to udélal?“
A konecné otazky na sebe samotné: ,Nemél jsem byt opatrnéjsi?“ ,,Nemohl
jsem zabranit nestésti?“ ,Pro¢ jsem nezemfrel radéji ja?*

Podobné otazky pfichazeji velmi snadno a truchlicim bézi hlavou porad dokola.
Vyjadfuji jimi tak pocity, které pravé prozivaji, doslova kFi¢i svoji bolest, vztek
a hnév, zlobi se na Boha, Vesmir, cely svét. ,Kfik“ se mlze projevovat nahlas,
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ale i potichu, uvnitf kazdého Clovéka. Nasledkem rozboufenych emoci mohou
byt v této fazi silné pocity viny. Jakékoli emoce v druhé fazi truchleni by mély byt
brany vazné, nemély by byt potlaceny, jsou pro truchlici pomoci pro vyrovnani
s bolesti. Potlacovani by mohlo vést k depresi a melancholii.

& Doba trvani

Trvani této faze je obtizné odhadnout; miZe se jednat o nékolik tydnd az mésicu.

® Nabidka pomoci

V druhé fazi mlzeme pomoci tim, Ze nechame truchlici vyjadfit jejich pocity
a emocionalni vybuchy s védomim, Ze po jejich skon¢eni budou mit pro truch-
liciho ozdravny efekt. Truchlici mlze byt v této fazi procesu naladovy a tihnout
k depresivnim staviim. Pfesto, Ze pro doprovazejici je tato faze naroéna, je tfeba
védét, ze vSechny pocity jsou pfirozenou soucasti smutku a neni dobré je pre-
skocit. Pokud chce truchlici mluvit o svych pocitech viny, je dobré mu je nevy-
mlouvat, spi$ je vyslechnout a nechat bez povSimnuti, a zarovefi je v zadném
pfipadé nepodporovat. Dllezité je v této fazi nic nehodnotit.

Praktické tipy pro doprovazejici

B UmozZnéte truchlicimu vybuchy B Neuhybejte pfed nevyfeSenymi pro-

emoci, protoZze mohou byt prospés- blémy, vinou a konflikty a nenutte
né a uzdravuijici; vztek a hnév jsou truchlici k jejich FeSeni, korekci nebo
soucasti depresivnich nalad a patfi potlaceni. Mohlo by to zpomalit
do pfirozeného procesu zpracovani proces truchleni.

ztraty blizké osoby.
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B Nechte truchlici mluvit o problé-
mech, nevymlouvejte jim pocity
viny, ale v zadném pfipadé je nepo-
silujte. Vezméte je na védomi, bud-
te oporou.

B Podporujte snahy o usmifeni Spat-
nych vztah(, ale nevytvareijte truch-
licim tlak.

B Budte s truchlicim, poslouchejte
a vzpominejte na zesnulého, vyvaruj-
te se rychlych soudll a domnének.

Faze hledani zemrelého
a odpoutavani se od néj

@ Stav

B Pomozte mu nalézat jeho vlastni
zpUsob zpracovani smutku (psani
deniku, vareni jidla, co mél zesnuly
rad, fyzicka prace, chiize, malovani,
pousténi hudby, vzpominani, &teni
podplrnych textd, modlitba, medi-
tace...).

W Zdrzte se v této fazi vypravéni svych
vlastnich pfibéhl, nevztahujte své
zkuSenosti a prozitky k jeho smutku

Treti faze je fazi rozporu a smifeni zaroven. Truchlici hleda svého blizkého ¢lo-
véka, hleda na jedné strané skutec¢nou osobu, spoleCny Zivot, spoleCna mista,
hleda rysy ve tvafich ostatnich lidi, pfejima zvyky zesnulého, ¢asto jezdi na spo-
le€na mista, ktera mél zesnuly rad. Hledanim chce jeSté zachranit ¢ast vztahu,
chce nahromadit vzpominky, spole¢né zazitky a ,za kazdou cenu* je chce ucho-
vat. Timto hledanim a zhmotfiovanim si blizkého &lovéka se truchlici zaroven
dostava do faze, kdy mu dochazi, Zze blizka osoba opravdu neni, ze zemrela.
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V této fazi procesu truchleni dochazi velmi ¢asto k hlubokym vnitfnim dialog@im
truchliciho se zesnulym, jedna se o obdobi pIné vnitiniho rozporu, ktery prechazi
od obrovského smutku a bolesti k neskute¢né silnym a zaroven krasnym zazit-
kiim. V prdbéhu tohoto intenzivniho hledani, nalézani a opétovného odlouceni
pfichazi okamzik, kdy se truchlici, at uz védomé nebo podvédome, rozhoduje,
zda fekne budoucimu Zivotu ano, nebo dal zlistane ve smutku. Cim vice truchlici
zjiStuje, Ze je ¢as se s blizkou osobou opravdu rozlougit, tim snaze se od ni mize
oddélit. Zaroven vyvolava pravé toto zjisténi hluboké zoufalstvi a pocit bezmoci,
temnoty a beznadgje. V této fazi jsou pomérné bézné sebevrazedné myslenky.

& Doba trvani

Treti faze je ta, ktera mlze byt relativné kratka nebo se miize tahnout. Mdze trvat
tydny a mésice nebo i nékolik let.

® Nabidka pomoci

Nékomu, kdo uz prosel obéma predchozimi fazemi, mizeme nejvice pomoci,
kdyz budeme trpélivi. Je dobré dat v této ¢asti truchlicimu ¢as, aby svoji ztratu
prijal, i kdyz uz jsme jeho pfibéhy nékolikrat slyseli a mame dojem, ze by mél
byt ,,za tim“. Je ¢as na klid, davéru, pochopeni, dlleZité je opét necenzurovat
a nehodnotit. Pozornost bychom meéli vénovat pfevazné emocionalnim reakcim,
které vylézaji na povrch, v pfipadé sebevrazednych sklond bychom méli truchli-
ciho nepretrzité doprovazet a doporucit profesionalni péci, napr. Iékare, psychi-
atra, psychologa a dalsi.
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Praktické tipy pro doprovazejici

B Nechte vyslovit vSechny =zazitky W Poskytujte nepretrzitou pomoc
z minulosti, budte trpélivi a poslou- v pfipadé sebevrazednych sklond.
chejte — nic necenzurujte! Nenechaveijte ji ale celou na sobg,

doporucte profesionalni péci a na-

® Akceptujte, ze kazdy hleda po bidnéte jeji zorganizovani.

svém, pro kazdého jsou dllezité
jiné véci a vzpominky. Berte vzpo- B Nepospichejte, netlacte na smifeni
minky a pfibéhy o zesnulém vazné. a prijeti ztraty. Podporujte truchlici-
ho na cesté ke zméné a moznosti

B Doprejte truchlicimu fantazie, které . ) T
nalezeni nového naplnéného zivota.

popiraji smrt blizké osoby, sami je

vSak nijak neiniciujte a nepodporujte. B Doprovazejte truchliciho na spiritudl-
ni roviné (modlitba, meditace, Cteni
povzbudivych textd, pési pouté...).

Faze nového vztahu k sobé a ke svétu

@ Stav

Pokud bylo truchlicimu umoznéno projit pfedchozimi tfemi fazemi, bylo mu
dovoleno kfiCet, obvifovat a vycitat svou bolest, stava se v této fazi otevienym
pro novy zivot. Pfichazi ¢as znovu prevzit odpovédnost za svij vlastni zivot, zadit
délat nové plany. Do dus$e se v této fazi vraci klid, pokoj a smifeni. Zpracovany
proces smutku v této fazi (pokud k ni ovSem dojde, jsou pfipady, ze se Clovek
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se ztratou nevyrovnd nikdy) vede Casto truchlici ke zméné dosavadniho Zivota.
Truchlici se smifuje s tim, Ze jeho Zivot uz nebude nikdy stejny, ale i nadale mlze
byt napInény, Ze mize pfijmout nové vyzvy, zaZit nova pratelstvi a vztahy.

& Doba trvani

Pokud prosel truchlici véemi pfedchozimi fazemi, mize byt tato zavére¢na uz
velmi rychla a pIna sily a nové energie.

@® Nabidka pomoci

V této fazi ukol prlvodcl konéi a mohou a maiji svého truchliciho opustit.
Doprovazeni uz neni potfeba. Zaroven je dobré jesté néjakou dobu mit truchli-
ciho v zorném uhlu pohledu a pfedchazet tak recidiveé.

Praktickeé tipy pro doprovazejici

B Vedte truchliciho k tomu, Ze je ¢as B Podporuijte truchliciho v navazovani
se s nim jako privodce rozloudit novych vztaha.
a ze to je v poradku. Motivujte ho

| { B ZCstar L .
k tomu, aby to bez vas zvladnul. Zustante bdeli pouze pro mozny

pfipad recidivy, jinak ,nechte truch-
B Prijméte fakt, ze jako doprovazejici- liciho zit“.

ho vas uz neni tfeba, zbavte se po-

citu své vlastni ,nepostradatelnos-

ti“, neméjte syndrom zachranare!
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OBECNE RADY
PRO DOPROVAZEJICI

Budte s truchlicimi a poslouchejte

Budte aktivni v klidném naslouchani, kterym truchlicimu signalizujete vasi uCast
na jeho smutku, soucit (nikoli litost) a sdileni bolesti. Nebojte se vlastni bezmoci,

i ta mQze ukazat truchlicimu, Ze v t&€Zké situaci neni sam.

Mluvte o zesnulém jeho jménem

Casto se v nagem prostredi, kde je smrt tabuizovana, bojime nazyvat véci pra-
vym jménem a bojime se dokonce nazyvat ¢lovéka, ktery byl donedavna mezi
nami, jeho pravym jménem. Délame to, abychom nejitfili zarmutek, ale zaroven
mUzeme v truchlicim vzbuzovat pocit tlaku, aby na svého blizkého zapomnél.

Mluvte o zemrelém jeho jménem, nemléte o ném. Truchlicimu neublizZite, protoze
Casto stejné nemohou myslet na nic jiného. Mluveni o blizkém ¢lovéku pomaha.

Nechte vyjadrit vSechny pocity

Truchlici povaZzuje za napomocné a podptrné, kdyz mize vyjadfit svoje pocity.
Moznymi projevy jsou pla¢, nastvanost, vztek, stéZovani si na nespravedinost
a dal$i. Mohou se projevovat i nékolik mésict nebo dokonce let po smrti blizkého
Clovéka. Akceptujte je bez hodnoceni, nesudte. Neni vhodné také méfit smutek,
kazdy ho proziva po svém, s jinou intenzitou. Vydrzte slzy a nechte truchliciho
pocitit, ze jsou jeho slzy dobré, nebojte se v doprovazeni svych vlastnich siz.
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Pomozte se rozloucit, zorganizovat pohreb

Ke zdravému prekonani truchleni je naprosto zasadni se s umirajici, popf. zemre-
lou osobou distojné rozloucit. Truchlicim a pozUstalym by mélo byt umoznéno
své blizké vidét, popf. se jich dotknout, pohladit, obejmout, i pfes obrovskou
bolest jim to pomize v procesu pfijimani a chapani nové situace a reality.

Velmi dulezitym krokem v procesu truchleni je zorganizovani pohtbu. Ten je
prostorem pro rozlouceni, oslavu zivota blizkého Clovéka a pochopenim ztraty
v 8irSim kontextu — rodina, pfibuzni, komunita. Pohfeb je dobré pfipravovat pro
zemrelého jako to posledni, co pro né& mizeme jako truchlici udélat, zaroven
jsou véechny nutné ,pochlizky“ kolem zafizovani pohfbu aktivnim vyrovnavanim
s jeho smrti.

Vyvarujte se frazi

Vyjadreni jako ,hlavu vzhiru“ nebo ,ty jsi silna, ty to zvladnes“ nebo ,,za par dni
bude svét zase veselejSi“ v dobé truchleni a smutku nepomahaji. Naopak vétsi-
nou vyjadruji malo porozumeéni vaznosti situace a také nejistotu v oblasti témat
umirani a smrti a Casto dostavaji ¢lovéka, ktery proziva smutek, pod obrovsky
tlak.
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10 Vét, kterych se v doprovazeni
truchlicich radéji vyvarovat — Anti-véty

Muzes mi kdykoli zavolat

Véta, ktera neublizuje ani tomu, kdo ji pronasi, ani tomu, kdo ji pfijima. Je krasné
feCena a vétSinou dobfe minéna. Ve chvilich, kdy je truchlici ale sam doma se
svym zarmutkem (zoufaly, placici, plny bolesti...), nema Easto silu vstat a aktivné
nékomu zavolat. Zaroveri mize sam sebe vnimat jako druh zatéZe, nechce
nikoho otravovat a své trapeni na nikoho prenaset.

JINAK A LEPE: ,,R4d/a bych ti pomohl/a a budu ti volat / psat kazdy druhy
den (jednou tydné atd...), abych zjistil/a, co pravé ted potiebujes.

Pokud opravdu chcete pomoci, zavolate truchlicimu sami a zeptate se primo.

Obdivuji té, jak jsi silny

Ambivalentni véta, kterd pomaha spiSe tomu, kdo ji vyslovuje nez samotnému
truchlicimu. V situaci, ve které se nachazi, je mozna pro své okoli silny, protoze
je schopny unést smrt, nicméné sam v sobé se citi truchlici velmi slaby a krehky.
Véta mlze truchlicimu spi$ plsobit tlak na zmirnéni svych emoci a prozitk( nez
mu pomoci pfi zpracovani ztraty.

JINAK A LEPE: ,Vim, Zze od tebe kazdy oéekava, ze budes$ silny. Nemusis.
Se mnou si muzes dovolit byt slaby, jsem tu pro tebe.*
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Musis byt ted' silny, zivot jde dal

Véta, kterou slychavaiji truchlici na pohfbech nebo bezprostfedné po ztraté bliz-
kého Clovéka a Casto je z jejich strany vnimana jako natlak na to, aby nepla-
kali, netruchlili, bojovali a nebyli slabi. Bohuzel mlze vést potlacovani smutku,
bolesti a ,,slabosti“ v budoucnosti k vyhofeni, depresim nebo k psychosomatic-
kym nasledkdm. Truchlici si racionalné uvédomuiji, Ze jejich zivot musi jit dal, ale
nejsou v dobg, kdy vétu slysi, jesté pfipraveni tento fakt pfijmout.

JINAK A LEPE: ,\Vime, Ze zivot pljde dal, ale dej si ted’ éas a prostor, dokud
na to nebudes pfipraveny a najdes si svou vlastni cestu. Véfim tomu a preji
ti hodné sil.*

Ty jesté porad truchlis? Seber se uz konec¢né

Mnoho truchlicich si muselo podobné fraze vyslechnout uz nékolik tydnl po
smrti nékoho blizkého. DFive se mluvilo o jednom roce zpracovani ztraty, v naSich
podminkach se také jesté pred nékolika desitkami let nosila napf. ¢erna paska
na ruce, kterd upozornovala na smutek ¢lovéka, ktery ji nosi. Prvni rok je dllezity
pravé proto, Ze v ném pozUlstaly zaziva véechny svatky, jubilea a rodinné oslavy
poprvé sam. V soucasné dobé je znamo, Ze proces zpracovani mlze trvat déle,
zvlasté v pripadé traumatickych zazitk( a nahlych ztrat.

JINAK A LEPE: Nikdy nekomentujte dobu smutku. Ztrata méize byt pro
nékoho ztratou porad zivou a nelze ji vratit. Proto je mozné ji oplakavat i po
dvou letech.
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Vim presné, jak se citi$

Pokud doprovazejici sam prozil ztratu, ma nékdy pocit, ze presné vi, co a jak
a ze jeho smutek a smutek truchliciho ted' je stejny. Nikdy neni. Samoziejme,
mUzZe védét jak velka bolest je se ztratou spojend, ale nikdy nemUze védét, v jaké
fazi a hloubce se pravé ted truchlici nachazi. Kazdy citi bolest a pocity s rdz-
nou intenzitou, kazdy Zije v jiném prostredi, které nemusi byt vzdy jen pfinosné.
Smutek nelze nikdy srovnavat!

JINAK A LEPE: ,Posloucham té a tvoje bolest se mé dotyka. Pokud chces,
mudzeme se o ni bavit, rad bych té pochopil jesté Iépe.*

VSechno bude v poradku

Véta s timto a podobnym obsahem se da vzdy definovat jako lez. V dobé smutku
truchliciho je jedinou predstavou, ktera je v pofadku, Ze se mu jeho blizky a milo-
vany Clovék vrati, ostatni varianty v poradku nejsou. Véta a ji podobné pak budi
spiSe faleSnou nadéji, Ze by se doty¢na osoba mohla vratit. Pravdou je, Ze od
ted uz nikdy nebude Zivot stejny, milovany ¢lovék zemfrel. VSechno od ted bude
jiné a je na kazdém, jak situaci uchopi a jak se se ztratou vyrovna. Ztrata vzdy
zlstane ztratou, Zivot odted bude jiny, nez byl doposud.

JINAK A LEPE: ,Nic uz nebude stejné, odted bude vSechno jinak. A to
s sebou nese smutek a bolest. Jsem tu pro tebe v této nové situaci.“

Cas zahoji véechny rany

Cas je sice dilezitym faktorem pii zpracovavani ztraty, ale &as rany nehoji. Hoji
je proces, ktery pripousti aktivni prozivani véech pocitl, které jsou se smutkem
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spojeny. Je to velmi tézka a naro€na prace kazdého truchliciho na sobé, kdy se
uci ztratu pfijmout, zachazet s ni a integrovat ji do svého zivota.

JINAK A LEPE: ,,Zadna doba nem{ze tyto rany zahojit, ale prijde éas, kdy
budou vidét a citit pouze jizvy.“

Ted uz je na lepSim misté / v nebi, na oblacku,
spi... kde se ma dobre

Véta, ktera je velmi oblibena u téch, ktefi ji pronasi, a byva minéna dobre. V dobé
vyrovnavani se se ztratou blizké osoby je ale velmi slozité si pfedstavit, ze exi-
stuje jesté jiné misto nez misto tady na Zemi, v konkrétnim domé nebo byté
s konkrétnimi lidmi. Tato predstava je v dobé smutku téZzka i pro lidi, ktefi svij
zivot spojuji napt. s kifestanskym naboZenstvim a jeho pojetim smrti a vzkfiSeni.
Véta mize tedy Casto plsobit zranujicim dojmem.

JINAK A LEPE: ,,| piesto, Ze tviij milovany uz neni tady po tvém boku, mzes
si ho uchovat v srdci, kde mize dal Zit a muze byt timto jinym zplsobem
spolu s tebou a doprovazet té«.

On/ona by nechtél/a abys byl/a smutny/smutna
chtél/a by té vidét se zase smat

Jedna z vét, které jsou pravdivé, pokud odeSel nékdo, kdo mél rad truchliciho
a mél rad zivot. Jen v dobé, kdy je Clovék zavalen smutkem, neni jednoduché
se smat, a proto neni dobré smich vyzadovat. Véta podobného charakteru mdze
naopak v truchlicim vyvolat pocit tlaku, Ze uz je ¢as se smat a on jesté nemize
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a zaroven tlaku, Ze je nedostatecny a neumi se se situaci vyrovnat tak dobfe jako
to umi urcité ostatni lidé.

JINAK A LEPE: ,, Tv(ij partner pro vas chtél vzdy to nejlepsi. Pfeji vam, abyste
si nasli dostatek prostoru a ¢asu pro sebe, abyste svému smutku vénovali
pozornost a mohli ho dobre zpracovat®.

Stejné uz byl stary a nemocny dlouho, védél/a jsi,

ze to drive nebo pozdéji prijde

Smrt blizkého Clovéka je vzdy smrt a znamena opravdovy konec tady v tomto
zivoté. Na odchod blizkého se sice v pfipadé dlouhodobé nemoci nebo stari
muUze ¢lovék technicky pfipravit, dokonce mu mize i odchod prat. Nic to ale
neméni na faktu, Ze po odchodu zUstava velka prazdnota a smutek, ktery se poji
s velkou vyCerpanosti po dlouhodobé péci, takze véta nijak podptirné neplsobi.

JINAK A LEPE: ,Vnimam tvij hluboky zarmutek a tnavu po dlouhodobé
péci a vidim, jak té vycéerpavaji. Preji ti proto v této tézké dobé dostatek
sily.©




Medikace béhem truchleni.
Brat Iéky nebo ne?

Po smrti blizkého Elovéka dochazi u truchlicich velmi ¢asto k rdznym fyzic-
a poruchy spanku. Truchlici mohou pocitovat stavy, ze vibec nemohou spat,
nebo ze by naopak prospali cely den. Podobné je to i s jidlem, typicka je ztrata
chuti k jidlu, nebo naopak chut jist vice nez obvykle.

Smutek boli, nejen psychicky, ale i fyzicky, takze truchlici mohou pocitovat
bolesti hlavy, hrudniku, Zaludku nebo nevolnost. Clovék je zkratka ,nemocny
zalem a bolesti” a v naSem ,,netruchlicim“ prostredi se ¢asto nabizi otazka medi-
kace, ktera ma zajistit, aby uz smutek nebyl a tolik nebolel.

Uzivani 1ékd je urcité na misté, pokud by ¢lovék, ktery nékoho ztratil, nedokazal
dlouhodobé viibec fungovat a pokud by mél suicidalni sklony. Pravé v druhém
pripadé je medikace a odborna pomoc lékarl nebo psychiatrii na misté. Uzivani
IékU je nutné vzdy konzultovat s Iékarem.

Leh¢i Iéky, které se uzivaji pfi béznych bolestech hlavy, nebo néjaké zklidriu-
jici bylinné kapky Ize uzivat podle vlastniho rozhodnuti. V procesu truchleni se
s dnesnimi poznatky doporucuje v mnoha pfipadech vyuzit spiSe relaxacni cvi-
Ceni, fyzickou aktivitu, odlehenou stravu nebo dlouhé prochazky na Cerstvém
vzduchu. V8echny tyto aktivity pomahaji zmirnit ¢ast fyzického i psychického
napéti.
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Profesionalni pomoc. S kym mluvit?

Louceni s milovanou osobou a vyrovnani se se ztratou je jednou z nejbolesti-
véjSich situaci, s nimiz se v zivoté setkavame. Je proto pfirozené byt smutny
a prozivat bolest, vyjadfovat emoce. Ve vétsiné pfipadd se truchlici citi slaby
a potrebuje pomoc, kterou mu mize zajistit jeho bezprostfedni okoli, jako je
rodina, pratelé, kolegové, sousedé nebo komunita, v niz Zije. Pokud je situace
vaznéjsi, je dobré vyhledat profesionalni pomoc v podobé psychologa, psychia-
tra nebo jiného Iékare. Smrt blizké osoby je velmi Casto zalezitosti spiritudlni, a to
i pro lidi, ktefi se vefejné nehlasi k néjakému nabozenstvi. Mohou tedy v pfipadé
smrti nékoho blizkého navstivit farare, nemocniéniho kaplana nebo priivodce
truchlenim. Je mozné téz kontaktovat podplrné skupiny nebo diskusni fora.

Na internetu Ize najit mnoho dobrych poradenskych sluzeb, u anonymnich sku-
pin je dobré vzdy provéfit, o koho a s jakou erudici se jedna.




Prace jako podpora. Kdy jit znovu do prace?

V prvnim obdobi pro ztraté nékoho blizkého se truchlicimu obvykle nedafri zori-
entovat se v bézné kazdodenni praci. Mnoho lidi pocituje obrovskou Unavu,
chtéji byt sami a nechodit do prace, néktefi se naopak vrhaji do své prace, aby
smutku unikli. Situace v zaméstnani je tak slozita jak pro Clovéka, ktery ztratou
prochazi, tak pro kolegy, ktefi nevédi, jak se k truchlicimu maji chovat. Truchlici
by mél dobfe promyslet, kdy a s jakou intenzitou zane zase pracovat, a nebat
se o situaci mluvit s kolegy i nadfizenymi. Kolegové a nadfizeni by se naopak
nemeéli ostychat vyjadfit soucit a zajem o Clovéka, ktery pravé smutkem prochazi.




SPIRITUALITA SPOJENA
S KONCEM ZIVOTA

Pojem spiritualita pochazi z latinského ,spiritus” a znamena duch, dech nebo
také vanek. V tématu truchleni byva konec Zivota u vétSiny truchlicich spojen se
spiritualitou, a to i v pfipadé, ze se dotycny/a nikdy nehlasil/a k zadnému nabo-
Zenskému vyznani nebo cirkvi. Truchlici a pozUstali stale Castéji:

B hledaji odpovédi na otazky o smys-
lu Zivota,

B upinaji se na ,néjakou religiozitu“,
ktera se projevuje napf. &tenim
podpUrnych, ¢asto duchovnich tex-
td, pouzivanim modliteb, které znaji
z détstvi, navazovanim kontaktU
s lidmi, u nichz vnimaji spiritualni
rozmér, navazanim vztahu s nékte-
rou z nabozenskych komunit,

B snaZi se propojit své spiritualni zku-
Senosti kolem umirani a smrti ze-
snulého a zasadit je do racionalniho
kontextu,

B opakované se stahuji do sebe, pro-
zivaji silnéji svlj vnitfni svét, jsou
sami se sebou,

B ptaji se vySSi spiritudlni instance,
jako je napf. Blh, Vesmir, Matka
pfiroda nebo zkratka Néco, co nas
presahuje, po otazkach: Pro¢? Kde
je Bih? Pro¢ musim trpét? Co je
smyslem Zivota a smrti? Jak bude
moje cesta pokracovat?

B touzi pfi louceni s nékym blizkym po
podékovani za spoleéné chvile, zi-
vot, odpusténi, smifeni, uvolnéni
starych zatézujicich vazeb a vyrov-
nani Spatnych vztahd.

V procesu truchleni a pfijimani ztraty je spiritualni rozmér velmi ddlezity, prinasi
truchlicimu spojeni se sebou samym, stabilitu, moznost se o néco, co ho presa-
huje opfit, dodava nadgji. Zaroven ho spojuje se sebou samym. Spiritus — dech
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je pfi umirani také symbolem posledniho vydechu, v procesu truchleni je pak
symbolem vdechnuti nového Zivota po pfijeti ztraty blizkého Elovéka.

Ritualy spojené s koncem zivota

Ritual, tedy obfad nebo ceremonie, je podle definice ,,zplsob chovani zalozeny
na tradiCnich, osvéd€enych, provérenych pravidlech, normach®. Ritualy provazi
lidsky zivot od za¢atku az do konce, at’ uz formou kazdodennich opakuijicich se
aktivit, jako je tfeba &teni pfed spanim, kazdodenni prochazky nebo vodéni déti
do Skoly; nebo oslavou jubilei a jinych vyznamnych Zivotnich udalosti.

V souvislosti s truchlenim nabyvaji ritudly jesté vétSiho vyznamu. Stavaji se sym-
boly pro to, co nelze uchopit hlavou, tedy racionalné, ale pro to, co se odehrava
v prostoru srdce a duse.

Ritualy spojené s koncem Zivota nebo také smuteéni ritudly jsou r(izné zvyky, tra-
dice a zplsoby jednani, které maji za Ukol poskytnout Gtéchu po smrti milovaného
Clovéka a uchovat na néj vzpominku z doby, kdy byl nazivu. Nékteré z téchto
smutecnich rituall jsou vefejné, jiné se odehravaiji v tichosti. Smutec¢ni ritudly jsou
soucasti kazdé kultury a jsou silné ovlivnény jejim prevazujicim nabozenstvim.
Ritualy spojené s koncem Zzivota se na celém svété mohou li§it, rizné zvyky se
méni i v evropskych zemich a jsou jiné i region od regionu v Ceské republice.

Vyznam rituald spojenych se smutkem a koncem Zivota spociva v pomoci pozl-
stalym a truchlicim se dobre rozloucit a najit strukturu a fad v tézké dobé po
smrti nékoho blizkého.
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Mezi ritualy, které napomahaiji zpracovani procesu truchleni, patfi v nasich spo-
le€¢enskych podminkach pohfeb nebo jina forma rozlouceni.

Pomoci v truchleni (pfevazné v prvnich dvou fazich vySe popsanych) mohou ale
také dalsi pevné ritualy — opakujici se ¢innosti, jako je napf. pravidelny uklid, pra-
videlné sledovani televizniho poradu, pravidelné chozeni se psem a dalsi, které
truchlicimu dodavaji svou pravidelnosti stabilitu a pomahaiji najit cestu v dobach

smutku, chaosu a zoufalstvi.

Obecny vyznam ritualu

B Ritualy davaji strukturu a stabilitu.

B Ritualy pomahaji v kazdodennim Zzi-
voté, zmiriuji jeho hekti¢nost a po-
mahaji nalézat vnitfni klid. Aktivity,
které se pravidelné opakuji, davaji
zivotu strukturu, mantinely a jasnégj-
8i prehled. Zmirfuji stres a chaos.

B U ritudll spojenych s koncem zivota
je struktura a stabilita dobrym pred-
pokladem pro zvladnuti tézké situa-
ce.

B Ritualy nabizeji orientaci v Zivoté.
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B Opakovani nékterych véci ve stej-

nou dobu nabizi pocit jistoty, zaze-
mi, pomaha spolehnuti na konkrétni
lidi a situace (napf. u malych déti
polibek nebo ¢teni pred spanim,
doprovazeni a vyzvedavani ze Sko-
ly). Opakovani zaroveni podporuje
stabilitu a ddveéru v zivot samotny —
vzdy pfijde dané ro¢ni obdobi, bu-
dou se zase slavit narozeniny, pro-
béhnou Vanoce a dalsi.

Ritudly spojené s truchlenim nabizi
nalézt orientaci mezi koncem Zivota
s blizkym &lovékem a moznym no-
vym zacatkem uz bez néj.



B Ritualy provazeji prechodovymi fa-

zemi - ritualy uz od détstvi pomaha-
ji v prechodovych fazich, at jsou
vice ¢i méné vyznamné. V détstvi to
jsou napt. hracky, plyséaci, rlzné
predméty, které détem pomahaji
zvladat nové nestandardni situace.
V dospélosti jejich roli pak prebiraji
rizné talismany, mantry, dechova
cviceni, prosby k Bohu, Vesmiru,
pfirodé se stejnym cilem, a sice
zvladnuti novych veéci. Tyto ritualy
pomahaji snizovat strach a poskytu-
ji podporu a vnitini klid. Ritualy spo-
jené s koncem zivota a truchlenim
jsou soucasti prechodovych ritualdi.

Ritualy zjednodusuji slozité situa-
ce - ritualy tak pomahaji vyrovnat
se s krizemi, jsou prospésné v téz-
kych c&asech, kdy bojujeme se
smutkem a bolesti, pfinasi utéchu.

PFfi smuteCnich ritualech, kterymi
jsou napf. pohfeb a louceni, je velmi
pfinosné, Ze jsou u nich zavedeny
jiz urcité postupy, jichz se truchlici
muUze drzet. Tyto postupy mu doda-
vaji pocit jistoty a spolehnuti na da-
nou situaci. Kromé truchlicich po-
mahaji i vSem ostatnim, ktefi jsou
rozlouceni pfitomni.

B Ritualy nas nuti zastavit se.

B Ritualy nas pobizi vystoupit z kaz-

dodenniho hektického zivota a hle-
dat cestu k sobé. P¥i slavnostnich
ritualech, jako jsou narozeninové
oslavy, svatby, rlizna vyrodi, proje-
vuji lidé svou pfitomnosti naklon-
nost, pozornost a vztah k ostatnim
lidem.

Ritual spojeny s odchodem blizké-
ho ¢lovéka, jimz je napf. pohreb, vy-
jadfuje respekt k zemrelému a zaro-
vefi podporu pozlstalého. Nuti
vétSinou k zastaveni, premysleni
o smrti a pfivadi truchlici k jejich
vnitinimu svétu. Pohifeb nebo jina
forma rozlouc€eni byva vyjadrenim
respektu k zemfelému a zaroven
plsobi terapeuticky na ty, ktefi z(-
stavaji
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Ritualy pred smrti

Vétsinu rituald, které jsou v nasem prostredi znamé, spojuje touha po vyjadreni
vdécnosti za zivot, odpusténi, rozvazani vazeb a ,pozehnani“ na cestu ke smrti.
Nékteré ritualy v Ceské republice vychazi z kfestanského prostredi, ostatni jsou
inspirovany jinymi tradicemi nebo zakladany nové.

Pomazani nemocnych

Je znamé prevazné z katolického prostredi, ma byt darem pro nemocné a trpici,
zvlast pro ty, kdo se ocitaji v nebezpeci smrti. Pomazani nemocnych jim ma
pomoci situaci Iépe unést a védét, ze na ni nejsou sami. Svatost je mozné udélit
osobné kdykoliv na pozadani doma nebo v nemocnici. Lze ji také udélit pfi spo-
le€ném udileni v ramci mSe v dobé& Dne nemocnych (11. Unora). V katolickém
prostfedi mlze svatost pomazani nemocnych pfijmout ten, kdo je starsi Sede-
sati let nebo kdo je vazné nemocny. Pfi svatosti nemocnych je ¢lovék pomazan
spozehnanym“ olejem na rukou a na Cele. Dfive se tato svatost také nazyvala
»poslednim pomazanim®.

Eucharistie / vecere Pané

V krfestanském pojeti umirani je jednou z moznosti louceni s blizkou osobou
tzv. pfijimani, znamé spis z katolického prostredi, nebo vecefe Pané z prostredi
protestanského. Umirajici ma moznost pfijmout eucharistii, popf. chleba a vino
na pamatku smrti a vzkfiSeni JeziSe Krista. V dobé pfechodového ritualu do smirti
je oporou nejen umirajicim, ale i jeho blizkym, ktefi se mohou setkani uc¢astnit.

Duchovni rozhovor / zpovéd' / svatost smireni

Svatost smifeni je znama prevazneé z katolického prostredi, ukazuje ale, ze ji radi
vyuzivaji i lidé, ktefi se tvafi v tvar ocitnou smrti a nikdy nebyli pfislusniky zadné
cirkevni &i nabozenské komunity. Ve zpovédi mohou lidé vyznat své nékdy
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nepfiznané a nevyrovnané zalezitosti ze svych zivotll a mohou pozadat o odpus-
téni. Pokud uz jsou ve stadiu, kdy nemohou mluvit, mize byt formou modlitby
proseno farafem za odpusténi. Otazka odpusténi skrze duchovni autoritu je
v dnesdni dobé zaroven diskutovana, protoze v ni chybi souhlas nemocného.
Mimo cirkevni prostfedi mize byt zpovéd nahrazena duchovnim rozhovorem
napf. s nemocni¢nimi kaplany, otazky po odpusténi a narovnani vztah( byvaiji
predmétem téchto rozhovord.

Pozehnani

Pozehnani je soucasti lou€eni, které zname prevazné z kfestanského prostredi,
vétsinou probiha formou kratké poboznosti, pfi niz je pozehnan umirajici nebo jiz
zesnuly Clovék. Tento ritual dava pfibuznym moznost rozloucit se s milovanou
osobou, doprovazi umirajiciho na jeho posledni cesté nebo odevzdava zemrelého
do Bozich rukou. PozZehnani je velmi dlileZité jak pro samotného nemocného, tak
prevazné pro truchlici, kterym pfinasi nadsji, ze je jejich blizky v dobrych rukou.

Svicka jako symbol svétla
Zapalena sviCka je symbolem svétla napfi¢ vSemi tradicemi. Dodava pocit tepla,
nadéje, je symbolem ,nového Zzivota“. V dobé pred smrti také silné podtrhuje
pocit klidu a smifeni se situaci.

Meditace

Jako priklad jiného ritualu nez kfestansky orientovaného je v naSem prostredi
znama meditace ,mettd“. Slovo ,metta“ pochazi z jedné z nejstarsSich buddhis-
tickych tradic a znamena soucit a laskavost. Buddhistic¢ti ucitelé doporucuiji tuto
~,metta“ meditaci jako doprovod pfi umirani. DlleZité jsou v ni pfi terminalni fazi
odchodu vdé&nost za Zivot a vzpominani na to dobré, co mohl ¢lovék prozit. PFi
umirani jsou také pouzivany techniky dechu znamé z této meditace, které maji
umoznit Cloveéku lepsi pfechod do jiné dimenze.
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Ritualy po smrti

Otevreni okna

Typickym zvykem je otevreni okna, které patrné vychazi z vice nez staleté viry,
Ze duse odchazi do nebe Usty zesnulého a mize oknem odejit pry¢. Tato vira
vychazi i z toho, ze pokud ¢lovék okno neotevie, mohou se dit v pokoiji, kde je
nebo byl zemiely, rizné zahadné véci. Z praktického hlediska je zarover prosté
dobré a uklidiujici pustit do mistnosti, ve které pravé zemfrel Clovék, Cerstvy
vzduch.

Zavreni oéi a ust
Zvyk se vyvinul z povéry zavfit mrtvym oci a Usta, mrtvy mél diky tomuto ritualu
najit klid a zarovern nemél mit moznost se vracet do svéta zivych. Dnes je tato
tradice bez ohledu na nabozZenstvi znakem Ucty, pomUzeme tak dlstojnému
vzhledu zemfrelého.

Zvonéni ,umiracku“

Zvon umirac¢ku nebo také zvon smrti se dnes pouziva spiSe ve venkovském pro-
stfedi, které je osobnéjsi, a oznacuje smrt nékoho z obce nebo komunity. V cir-
kevnim prostfedi se pouziva toto zvonéni napf. pfed zacatkem nebo na konci
bohosluzby ¢i mSe nebo pfi vkladani rakve do hrobu. Zvonéni byva slavnostnim
podtrzenim pohfebni ceremonie.

Umyti a oblékani zemrelého

V dnesni dobé je umyvani zemfelého spiSe zalezitosti pohfebni sluzby i v pfi-
padg, Zze pacient zemrel doma. Dfive bylo zcela samoziejmé umyt a obléct Clo-
véka po jeho smrti sam a jesté pred necelymi sto lety bylo i v naSem prostredi
typické nechat svého blizkého zemrelého doma. Zlstaval na nejchladnéjSim
misté v domé a jeho rodina, pfibuzni, znami a sousedi méli moznost se s nim
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rozloucit, dotknout se ho, prohlédnout si ho. Postupem ¢asu byla tato moz-
nost vice méné vytésnéna pouze do instituci (nemocnice, domovy dlchodcd,
pohrebni sluzby). Dnes je zpétné vnimano jako dobré se s blizkym ¢lovékem
rozlougit, ,poslouzit mu na jeho posledni cesté”, obléct do véci, které mél rad.

V nékterych zemich Evropy dokonce existuje moznost nechat zemrelého, ktery
zemrel v nemocnici nebo v peCovatelském domeé, prestéhovat do vlastniho
domova. Pozlstalym (vyuziva se hlavné u malych déti), jimz zemre nékdo blizky,
je tak dana moZnost rozloucit se v znamém a ddvérném prostiedi, které jim
dodava pocit bezpeci a jistoty.

Pohreb jako ritual posledni slavnosti

Pohfeb patii mezi jeden z prvnich rituald, které truchlici usporada verejné, at
uz v komornim prostiedi rodiny a pratel, nebo vétsi komunity kolegll, sousedd
a znamych. VSe o pohibech, jejich organizovani, typech a moznostech pohrbu
je k dispozici na www.pohreb.cz.

Poté, co se v 20. stoleti podafrilo vytésnit posledni rozlou¢eni do neosobnich
pohfebnich sini, nebo dokonce pofadat pohiby bez obfadd, stava se dnesni
doba navratem k vnimani pohtbu jako posledni slavnosti, ktera mdze byt osla-
vou zivota zemfelého.

V procesu truchleni je pohfeb ritualem, jenz oddéluje staré obdobi Zivota s bliz-
kym ¢lovékem od toho nového, ktery truchliciho Ceka.

V dnesni dobé se vyvijeji nové ritualy spojené s pohrbivanim, jez odpovidaji
v nasich podminkach spise sekularnimu, tj. ,,nenabozenskému“ postoji mnoha
lidi, a presto davaiji pfilezitost vyjadrit zal a bolest. Mezi né patfi napf. smute¢ni
klauni, ktefi doprovazi pfi pohfebnich slavnostech, nebo pohrbivani Ke kore-
ndim, jez nabizi pohtbivani ke kofenlim strom( nebo jinych rostlin. V evropskych
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zemich je také moznost pfi organizaci nékterych pohibl pomalovat rakev.
Vyuziva se hlavné pfi pohfbech déti nebo naopak rodi¢ mensich déti.

Dnesni pojeti pohfbl vybizi k védomému projiti pfipravami pohfbu, jez ma po
jeho skoné&eni ozdravné ucinky a pomaha se tak Iépe vyrovnat se ztratou.

Pohrebni hostina

Pohrebni hostina je rozsifeny pohrebni ritual, pfi némz pfibuzni zesnulého zvou
hosty na spolecné jidlo po pohfbu. Pohiebni hostina je znama také pod ozna-
¢enimi jako kar, trachta, trachtace, tryzna nebo smutecni hostina, vSechny tyto
pojmy maji stejny vyznam.

Na pohfebni hostiné se sejdou pfibuzni a truchlici, aby se navzajem podpofrili
a sdileli vzpominky na svého blizkého ¢lovéka. Pohrfebni hostina se kona z rliz-
nych dlvodd, jako je napt. jen se potkat s lidmi, ktefi vyjadrili respekt k zemre-
I[ému, ale je to také pfilezitost pro verejné setkani, jez je pro truchlici symbolem
navratu do kazdodenniho Zivota. Truchlici mohou v pfijemné atmosfére vnimat
podporu ostatnich a spole€né s nimi vzpominat na své blizké. Smutecni hosté
ukazuji truchlicim, Ze nejsou sami, ze se maji o koho opfit.

Shromazdéni, rozhovory a vzpominky mohou pozlstalym pomoci ziskat urcity
odstup od ztraty a bolest ze ztraty zpracovat. Kromeé toho je pfi smute¢nim jidle
Casto prilezitost udrzovat staré kontakty nebo je ozivovat, aby se posilila socialni
pouta.

V minulosti méla pohfebni tradice také velmi prakticky vyznam. Pfibuzni, ktefi
cestovali dlouhou cestu, a nositelé pohrebni sluzby vykonavajici téZkou fyzickou
praci méli dostat jidlo. V procesu truchleni je pohfebni hostina proto prvnim kro-
kem v praci se smutkem jak pro samotné truchlici, tak pro pfibuzné.
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Drzeni straze u rakve

Jednim ze zvyk( pfi pohibech byva drzeni straze, které se vyuziva prevazné
u hasicl, vojakd, policistld nebo také myslivel. Vétsinou se jedna o komunity,
jez pfi své praci pouzivaji uniformu. Prislusnici komunit pak stoji v sudém poctu
kolem rakve zemrelého po celou dobu pohibu. Drzeni straze vyjadfuje poctu
a respekt vUci zemrelym. V dnesni dobé je znamé i drzeni straze civilni, které
neni az tak obvyklé, kde straz drzi kolegové nebo blizci pratelé.

U hrobu

Castou tradici v éeskych podminkéch je ukladani rakve se zemielym do hrobu.
Poté, co se rakev spusti do hrobu, maji truchlici moznost hodit do hrobu hrst
nebo lopatku hliny, ktera symbolizuje pomijivost téla. Dnes je tento ritual ¢asto
vyménén za kvétiny nebo vétvicky strom.

Smutecéni obleéeni

| obleceni pfi lou€eni, pfevazné pfi pohfebnich shromazdénich, ma svou tradici.
bilych svatebnich Satll v 19. stoleti se barvou smutku stala ¢erna, ktera ma sym-
bolizovat smrt a bolest ze ztraty milované osoby.

V dnesni dobé se postoj k obleceni na pohibech trochu uvolnil, i nadale ale
prevazuje Cerna a spiS tlumené barvy. Oble€eni by mélo vzdy vyjadfovat Uctu
k zemrelému a mélo by mit slavnostni charakter. V novodobych pohrebnich ritu-
alech nebo pfi dirazném prani umirajicino mlze byt obleeni barevné. Dfive bylo
bézné nosit smutecni odév nebo Cernou pasku na rameni béhem takzvaného
smutecniho roku. Bylo presné definovano, kdy Ize k ¢ernému obleceni pridat
Sedobilé doplriky. Dnes se jiz neoCekava, ze budou tyto pfisné pozadavky dodr-
zovany. Truchlici to ale ¢asto shledavaiji jako uzite¢né a radi by vratili podobnou

37



kulturu zpét, aby mohli viceméné beze slov vyjadfit svému okoli, ze maji smutek
a potrebuji podporu.

Vzpominkové dny

Svatek VSech svatych je kfestansky svatek, ktery se slavi v celé Evropé, v cirk-
vich vzeslych ze zdpadniho kfestanstvi, 1. listopadu. Tento den je pfipominkou
vSech svatych a mucednikll. Z katolického prostiedi je znamy také 2. listopad
jako svatek Pamatky zesnulych, lidové dusSicky, ktery je vzpominkovym dnem
na vSechny blizké zemfelé. V tyto dva dny je zvykem navstivit hibitov a rodinny
hrob a zapalit na ném svicku jako symbol vé¢ného svétla i polozit kvétiny nebo
vénce. Vzpominkovym ritualem katolické cirkve jsou také mSe slouzené za
zemrelé.

V protestantskych cirkvich se den pamatky zesnulych slavi posledni nedéli cir-
kevniho roku, tzv. nedéli vé€nosti. Obvykle jsou béhem bohosluzby prectena
jména téch, ktefi toho roku zemfeli, a na nékterych mistech jsou pfibuzni pozvani
na bohosluzby.
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Zivot neni ani prosty ani slozity,

ani jasny ani temny, ani rozporupiny
ani vnitrne jednotny.

Zivot prosté je

Antione de Saint-Exupery, Citadela

Diakonie && 45> Petuj doma

Ceskobratrské cirkve evangelické care at home

Tato priru¢ka vznikla za podpory

Evropska unie
Evropsky socialni fond
Operacni program Zaméstnanost

Nadacni fond MP PRA|GUE
@ veoua SV
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