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1 Uvod

Jako téma své prace jsem se rozhodl vybrat problematiku péce o pozistalé. Téma, které
bezprostfedné souvisi s umiranim a se smrti neni v dnesni dobé moc popularni, a proto
bych se rad pokusil tuto problematiku vice pfiblizit. Zamefim se primarné na lidi, ktefi

nékoho ztratili a na proces, kterym pfi ztraté prochdzeji, jak se se ztratou vyrovnavaji.

Na tvod je dobré zminit, Ze mé osobni zkuSenosti z pohledu pozistalého jsou témét
nulové, pokud nebudu pocitat smrt prababi¢ky v dob¢, kdy mi bylo asi deset let. Jediné
co si matn¢ pamatuji, je jak jsem stal u jejiho hrobu a hazel jsem okvétni listky razi
na rakev, ale rozhodné si nepamatuji, Ze by to pro m¢ néco znamenalo. Prababicka,
velice hodny ¢loveék, za nimz jsem rad chodil na navstévy, jednoduse odesla, podle své

viry k Bohu a uz se nevratila. Tecka.

1.1 Vybér tématu prace
Toto téma jsem si zvolil z n¢kolika ditvodd. Prvnim je, Zze v odborné literatute 1ze najit

dost ¢lankl pojednavajicich o péci o umirajici a o smrti samotné. Pokud ale budeme
hledat néco k problematice pozustalych nebo k samotnému procesu truchleni, tak
v &edting kromé knihy Zarmutek a pomoc poziistalym od Nad&zdy Kubitkové' nebo od
Nadézdy Spatenkové Poradenstvi pro poziistalé’ najdeme povétSinou jen par ¢lankd na
internetu, coz je zalostné¢ malo. Pfitom je vysoka pravdépodobnost, Ze se diive nebo
pozdéji setkame se smrti milovaného ¢lovéka at’ z rodiny nebo pfitele a dostaneme se do
pozice pozustalého, nebo chcete-li truchliciho. Nejsme piipraveni na ztratu nékoho nam
blizkého, jednd se o stresovou situaci, se kterou mame problémy se vyrovnat,
pocitujeme zmatek, nevime, zda prozivané pocity jsou normalni, nemame jistotu, ze
bude Iépe a ke v§emu narazime na nepochopeni okoli, bojime se o naSem zarmutku s
n¢kym mluvit. To jsou nékteré z problémd, jimz musi pozustali Celit. Nenarokuji si
pfinést pievratné pohledy na problematiku poziistalych, ostatné materialy a podnéty pro
tuto praci Gerpam pievazné ze zminénych zdroji (od N. Kubikové a N. Spatenkové) a
navic nemam ani dostate¢né praktické zkusenosti. Pouze vidim, ze téma pozistalych je
aktudlni i v dnesni dobé a ze se vyplati mu vénovat pozornost. Pokud né¢komu moje

prace pomuze, bude mi cti.

Dalsim divodem k volbé tohoto tématu je absolvovand praxe v Bethesd¢, domové
pro seniory a lidi s hendikepem. Je pfirozené, Ze i zde lidé umiraji. I zde jsou tzv. leZici

klienti, ktefi vyZaduji neptetrzitou péci od koupeli a krmeni, pfes otaceni na lazku,



aby se jim neudé¢laly prolezeniny, az po obycejné rozhovory a vychazky s nimi nebo
pred¢itani knizek. Navic i klienti, ktefi jsou vice méné samostatni, jsou ve vysokém
veéku, kdy je smrt piece jen blize, nez kdyz je Clov€ku dvacet. J& sdm jsem byl
v Bethesd€¢ na praxi béhem dvou dni, kdy se persondl staral o umirajiciho klienta,
kterému jsem jesté pred mesicem nesl obéd a hral s nim Sachy a rozhodné bych netvrdil,
ze ma pred sebou poslednich nékolik dnt Zivota. Totéz plati o zarmutku. Za dobu péce
o klienta je pfirozené vybudovani vice ¢i méné blizkého vztahu a neni vzdy jednoduché
a samoziejmé se vyrovnat s jeho odchodem. Jist€ Ze k nékomu ptilneme vic, poviddme
si s nim o béznych vécech. O ¢loveka, ktery si kazdou chvili na néco stézuje, se tteba
starame spi$ z povinnosti, ale pokazdé je nutné se s odchodem klienta vyrovnat. Otazka
je jak, pokud chceme v této praci dale pokracovat a nedostat se do stavu, kterému se

odborné fik4 syndrom vyhoteni.

Tfetim divodem je, Ze smrt a umirdni je v soucasné¢ dobé néco o ¢em se radéji moc
nemluvi ani nepfemysli. ,,Nase spolecnost doslova zaSantrocila smrt. Nebo ptesnéji:
vytésnéna je pfirozena smrt, smrt stafim, kterou si pial véfici Izraelita; je vyhnana z
vetejného zivota jako oplzld a nezddouci postava. Na jeji misto se dere jind smrt,
uspokojuje nasi zvidavost a zZivi naSe rozhovory — vyjimecnd smrt: tragicka smrt,
nasilna smrt obéti terorismu nebo prokletd smrt obéti AIDS.*’ Jinymi slovy je smrt
v podstaté¢ tabu. Lidi neradi sly$i, kdyz jim n€kdo pfipomind konec¢nost jejich Zivota
tady na zemi. Noviny i televize jsou plné zprdv, kolik lidi zahynulo pfi pfirodnich
katastrofach, automobilovych nehodach, teroristickych utocich a jinych nestéstich. I v
knihach i filmech je bézné, Ze hrdina ztrati milovanou osobu. Ale jakmile se mé& smrt

vztahovat na n¢koho konkrétniho, kdo je nam blizky nebo dokonce na nds samotné,

snazime se tomuto tématu vyhnout a utikdme od n¢j milovymi kroky.

Oproti tomu se nestava Casto, abychom se setkali se smrti pfimo, mimo média. Obcas
kolem nas projede zadchranna sluzba s blikajicim majackem a zapnutou sirénou a mozna
se dostavi zvlastni pocit pochazejici z konfrontace s koncem lidského Zivota, ale
malokdo si pritom vybavi ¢lovéka, ktery nékde bojuje o sviij Zivot. Misto toho pouze
automaticky sjedeme s autem ke krajnici, abychom neptekazeli v cesté, a snazime
se tyto predstavy nepoustét k t€lu a spolu se vzdalujicim se zvukem sirény se vzdaluji
1 nase nepfijemné pocity. Kolik znés se stalo lhostejnymi a otupélymi k takovymto

a podobnym situacim?
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A umirani? Pokud je smrt téma, o némz se rad¢ji moc nemluvi, je umirani tabu. Jednou
za Cas se objevi v médiich vyzva k pomoci ditéti trpicimu jakousi vzacnou smrtelnou,
ale pfi dostatku penéz 1éCitelnou chorobou, a po Case se eventualné vyskytne zminka
o jeji Uspésné lécbé. Tim ale defakto koncime. Je vSak otdzka, jestli by se objevila
podobna zprava i v piipadé netspésné 1écby nebo dokonce smrti ditéte, na n¢jzZ mnoho
lidi v republice pfispelo finan¢éni nebo jinou podporou. Rozhodné nesouhlasim s timto
tvrzenim: ,, Téma konce lidského Zivota se vraci do celé spolecnosti a prestava byt tabu.
Od pocatku devadesatych let se i v nasi republice rozviji hospicové hnuti sdruzujici
viechny, ktefi v&ii, Ze Zivot ma svou hodnotu bez ohledu na to, kolik ho jests zbyva.« *
Ano, je pravdou, ze ptibyva hospictli, kde je splnéno pravo kazdého clovéka zemfit
v podminkdch nesnizujicich jeho distojnost, ale potad se jedna jen o celkem Uspésné

pfesouvani umirani spole¢né se smrti, kdyZ ne do domovi pro seniory, tak do hospict.

1.2 Cile prace

Témat, kterym se v oblasti umirdni a smrti lze vénovat, miizeme najit celou fadu. Lze
psat o problematice umirani a péce o umirajici, o plnohodnotném proziti poslednich
chvil Zivota, o etickém pohledu na eutanazii, o smrti samotné a spekulacich, co bude po

ni a mnohych jinych tématech se smrti a umiranim spojenych.

Vzhledem k obsahlosti zvolené¢ho tématu (smrt a umirani) svou pozornost zamétim
v prvni fadé natéma, které povazuji v této problematice za opomijené. Konkrétné
na rodinu a ptatele umirajiciho, na jejich vyrovnavani se s faktem, ze jimi milovana
osoba je nevylécitelné nemocnd. Dale pak na samotné vyrovnavani se s jeji ztratou a se
smutkem z ni zdkonité plynouciho, at’ se jednd o smrt v disledku dlouhodobé nemoci
nebo nahlou a necekanou. Téz se pokusim zhodnotit, do jaké miry je proces truchleni
individualni.

1.3 Vychozi teze

Jako vychozi tezi celé prace jsem si stanovil: "Je zasadni rozdil v tom, jak pohlizi
na truchleni ti, ktefi zatim zadné zkuSenosti nemaji a témi, ktefi si né¢jakou bolestnou
ztratou prosli." V piipadé, kdy nékdo prisel o babicku, se kterou se témer nevidal a tudiz

ji ani neznal a nebyla mu nijak blizk4, neberu jako ztratu blizkého ¢lovéka.

Jeji pravdivost se pak pokusim ovéfit v praktické ¢asti pomoci dotaznikl na ¢tyfech

konkrétnich predpokladech:
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1. Délka truchleni
Ti, ktefi ztratou neprosli tvrdi, Zze délka truchleni je dva mésice az rok. Ti, ktefi

ztratu prosli tvrdi, ze délka truchleni je individualni.

2. Potreba o zarmutku mluvit s prateli nebo odbornikem
Ti, ktefi ztratou neprosli: "Rozhovor s ptateli je lepsi nez navstéva odbornika."

Ti, ktefi ztratou prosli: "Navstéva odbornika? Pro¢ ne? Jsou véci, na které jen
pratelé nestaci."

3. Vyznam pohrbu
Ti, ktefi ztratou neprosli, jim pfipisuji minimalni nebo Zadny vyznam, zatimco ti,
ktefti ztratou prosli, pohfeb vnimaji jako u€inny prostredek, s jehoz pomoci se lze

1épe se ztratou vyporadat.

4. Plac (a jiné projevy truchleni)
Ti, ktefi ztratou neprosli: "Plakat ano, ale ne na vefejnosti." Popt. "Vzdyt muzi
ptece neplacou." Ti, kteti ztratou prosli: "Ano, velmi by mi pomohlo moct plakat

1 na vetejnosti, pred cleny rodiny, ptateli, kolegy z prace, ale je mi to trapné."

Skutecné jsou tyto piedpoklady pravdivé a stoji na redlném podkladé anebo jsou lidé
natolik rtiznorodi, ze nebude mozno urcit zadnou univerzalni tezi? Téz se ve své praci
budu zabyvat tim, do jaké miry jsou redlné predstavy o procesu truchleni u téch, ktefi
zkuSenosti ztraty blizkého ¢lovéka neprosli. Co vse vlastné hraje roli v tom, jak se lidé

divaji na proces truchleni? Na tyto otazky se pokusim ve své praci odpovedeét.

2 Jak definovat truchleni

2.1 Je truchleni nemoc?
Je prokdzadno mnozstvi spolecnych symptomi jak psychického, tak somatického razu

mezi vdovci a vdovami. C. S. Lewis pfirovnava zarmutek ke strachu. ,,Ne ze bych se
néceho bal, ale je to podobny pocit. Stejna zalude¢ni neurdza, stejny neklid zivani.
Porad musim polykat. Je pro mé velice té¢Zké vnimat, kdyz n¢kdo néco tika. Vzdyt je to

.y r 5
tak nezajimavé...*

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je definice zdravi tato: ,,Zdravi nelze
omezit pouze na fyzické parametry. Neni to jen absence nemoci, ale t€lesna, dusevni,
socialni a psychosocialni pohoda.“® Je vsak otizka, zda tuto definici je mozné brat

vazné, jestli neni pfili§ neredlnd. O kolika lidech z naseho okoli se podle ni da fict,
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ze jsou zdravi? V dobé, kdy roste pocet trpicich obezitou (Dnes obezitou trpi asi 100
milionti lidi. Pfitom nariist obezity je tak rychly, ze svétova zdravotnickd organizace
mluvi o epidemii.)’ a réiznymi alergiemi, kdy naristd pocet lidi Zijicich ve stresu
z nedostatku odpocinku, nebo vnitini prazdnotou, protoZe to, co dé€laji, je nedovede

naplnit?

Pokud se vSak touto definici budeme fidit, 1ze truchleni povazovat za nemoc, ktera
nepochybné radikdln¢ zasahuje do zivota pozlstalych a mize vést az k nutnosti
vyhledat 1ékarskou pomoc. ,,SpiSe neZ psychiatrickou vSak vyhledavaji péci praktickych
pfipadné odbornych 1ékait.“® Neni ptijemné si piipustit, ze Zalude¢ni problémy jsou
projevem truchleni a nikoliv nevhodného stravovani. Navic jit k psychiatrovi, by
znamenalo néco jako pfipustit, Zze se mnou néco neni v poradku, ze nejsem tak uplné
normalni. Teprve tehdy, kdyz nas projevy zdrmutku zacnou znepokojovat, se mozna

obratime na psychiatra a vyhledavame odbornou pomoc.

Co znamend pohled na truchliciho jako na nemocného pro terapeutickou pomoc
poziistalym? Piedevsim je tu riziko, Ze jako lékaf pozlstalému zacneme pifedepisovat
nejruznéjsi antidepresiva nebo 1éky na zalude¢ni potize. Kolik 1ékati jde dal, za bézné
vySetfeni a predepsani 1ékti a najdou si cas, aby klientovi poskytli i néco malo
z psychické podpory? Dlvody jsou vétSinou zaneprazdnénost, nedostatecnd znalost
problematiky truchleni nebo jen strach z toho, Ze se mohli se dostat do obdobné situace.
Muze se stat, ze na klienta budeme pohlizet pouze z medicinského pohledu a ztrati se

P4

nam lidska ¢ast pomoci, bez niz tato pomoc neni uplna.

Pak je tu jest¢ pomoc pastoracnich pracovniki, ale taky nelze fici, ze byla pro vSechny.
Pojem pastoracni pracovnik vyvolava spojeni s virou v Boha (pokud tedy lidé védi, co
slovo pastorace znamend) a je pochopitelné, Ze k ni nevéfici Clovek pfili§ tihnout
nebude. Navic jsou situace, kdy nelze jinak nez piedepsat antidepresiva nebo jiné 1éky,

k ¢emuz pastoracni pracovnik nema opravnéni.

2.2 Truchleni podle odborniku pracujicich se zarmutkem
Obecné je proces truchleni spojovan s urcitou, at’ védomou nebo pouze tuSenou ztratou.

Je nasi reakci na ztratu. Nemusi se vzdy nutné jednat o ztratu nejbolestnéjsi a zpravidla
nejhiife nesenou tj. o smrt milované osoby. Stejn¢ tak lze prozivat truchleni, pokud
ztratime iluze o nas samotnych nebo po rozvodu — zde se sice nejedna o smrt blizkého

¢lovéka, ale 1 tak jej rozvodem ztracime. Podle Splintera J.P. je rozvod hor$i neZ umrti -
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truchleni je komplikovangjsi, protoze vztah pokracuje a chybi obfady napomaéhajici
truchleni’. Podle Freuda je truchleni ,reakci na ztratu n&jaké milované osoby nebo
néjakého abstraktniho jsoucna, které zaujimalo jeji misto, jako je vlast, svoboda, n¢jaky
1.“10

idea Zde by asi bylo dobré zminit alespont néco z rozsahlych psychodynamickych

teorii truchleni a ztraty.

Reakce na ztratu milované osoby s sebou nese vyrazné odchylky od bézného Zivota. Jeji
soucasti je ztrata smyslu Zivota, pocity, ze vSe je Spatné¢ a toto trapeni snad nikdy
neskonci, nejistota pramenici z toho, ze nevime, co se s nami déje, co bude dal,
nepochopeni okolim. Toto vSe pfinasi vnitini zmatek, psychosomatické obtize a jiné

problémy.

Zarmutek by mél vést ke znovunalezeni smyslu Zivota skrze oprosténi se od citil
k zemielému clovéku. Neznamend to, Ze si zakdzeme vzpominat na milovaného
¢loveka, ale lasku, kterou jsme mu vénovali, se musime naucit pfenaset na zivé lidi.
Matka, kterd ztratila manzela, nemlze ptestat vénovat lasku svym jest€¢ nedospélym

vvvvvv

budou o to vic usilovat o dal$i budovani svého vztahu. ,, Truchlicim, jejich socialni

T . ;s . T o v < ll
prostiedi zpravidla dava najevo, ze jim nechce (nebo nemuize) pomoci.*

Pfitom ale je
poziistalym pomoci a ulevou, kdyz mohou o svém zadrmutku s nékym mluvit, sdilet své
obavy, pfipadné vycitky svédomi, nezodpovézené otazky. S kym je vhodnéjsi mluvit o
své bolesti? Se cleny rodiny nebo s kvalifikovanym psychoterapeutem? Nechci
zpochybniovat jejich odbornou uroven, ale pfece jen se jedna o nékoho, kdo nas
zpravidla neznd tak dobte jako blizky pfitel, u kterého vime, Ze za nim muizeme jit s
jakymkoliv problémem. Na druhou stranu ne se v§im. Zvlast’ kdyz proces truchleni se
za¢ne vymykat z ,,normalniho* (zdravého) pribéhu, ndm nemuize pomoci pritel, prave
pro nedostatek odbornych znalosti. Zel je ponékud smutnou skuteénosti, e ani rodina
nebo pfatelé nejsou vzdy skutecnou oporou. C. S. Lewis, po ztraté své zeny popisuje
tuto zkuSenost: ,,S détmi o ni mluvit nemohu. Kdykoliv se o to pokusim, neobjevi se jim
ve tvari, zarmutek, laska nebo soucit, nybrz to nejhorsi, co charakterizuje ¢loveka, ktery

(13

vam rozhodn& nemtize byt privodcem v t&Zkostech, totiz rozpaky.“'> Problém popsany
C. S. Lewisem vysvétluje Spatenkova takto: "Umrti ¢lena rodiny nejenze vyvolava
zcela nové, specifické problémy, ale mlze také znovu oteviit diive existujici a doposud
nevytesené problémy nebo vyhrotit problémy stavajici. V takovém ptipad¢ nemuze byt

row

. e ’ . . v ~ . 1 r X
rodina u¢innym zdrojem pomoci, protoze sama potiebuje pomoc."”® Truchlici ¢lovek
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pfipomina svému okoli, ze nikdo z nds tu neni vécné, Ze Stastné manzelstvi, kterému
sice nehrozi rozvod, mize ukoncit pravé smrt jednoho z partnerti, ze jednou mizeme
byt vystaveni stejné bolesti ze ztraty milovaného ¢lovéka. Neni to nic piijemného, co

bychom chtéli vidét.

Navic zarmutek je pfirozenou reakci na ztritu milovaného c¢loveka. ,, Truchleni je
nezbytny a pfirozeny proces, bez néhoz neni mozné dospét k akceptovani ztraty blizké
osoby. Truchleni tedy neni nemoci, je adekvatni reakci, kterd umoznuje ztratu pfijmout

x . 14
a Casem se s ni vyrovnat.*

Aby byl na§ pohled na truchleni pokud mozno, co nejvic kompletni, je nutné zminit
jest¢ pohled Williama J. Wordena, ktery pfiSel spojmy nekomplikované a
komplikované truchleni. Komplikované truchleni se podle né¢j nelisi ve své podstaté, ale
rozdilnou intenzitou a délkou trvani reaktivnich priznakd. ' Neni snadné rozlisit, kdy se
truchleni stdva komplikovanym jinak nazyvanym téz patologickym, nezvladnutym,
atypickym nebo chronickym. Varovanim, ze néco neni v pofadku, ndm mutizou byt pfili§
intenzivni projevy zarmutku, deprese, izkostné stavy, zhorSeni zdravotniho stavu, jeho
neobvykle dlouhé trvani nebo naopak uplnad absence zarmutku. Tehdy lze uvazovat o

komplikovaném truchleni a Ize fici, ze se z néj stava nemoc, kterou je tieba 1€cit.
Rozlisuji se ¢tyri patologické reakce na ztratu:

Chronické reakce: Intenzivni zarmutek trva cela 1éta a brani pozistalym v névratu do
bézného zivota. Pozulstali si zpravidla uvédomuji, ze néco neni v poradku a ze se svym

zarmutkem nedovedou vypotadat.

OdloZené reakce: Reakce na ztradtu jsou odloZzeny o tydny aZ roky. Spoustécim

faktorem mize byt pfipominka okolnosti iimrti nebo konfrontace s jinou ztratou.

Larvované reakce: Projevy, které pfi béZném prozivani zarmutku jsou pfirozené jako
napt. strach ze smrti, pferlstaji ve fobii. Fobie tykajici se strachu ze smrti jsou sice

nejCastejsi, ale nikoliv jediné. Pozlstaly muize téZ prozivat neopodstatnéné pocity

bezmoci nebo zoufalstvi.

Excesivni reakce: Téz skryté reakce na ztratu. Projevuji se formou télesnych

symptom, poruch chovani, maladaptivnim jedndnim nebo abtizem alkoholu nebo drog.
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Mezi konkrétni projevy, které¢ ukazuji na zvysenou pravdépodobnost komplikovaného

truchleni podle Wordena, patii'®:

- Prozivani intenzivniho zarmutku i po mnoha letech od ztraty.
- Silné emocni reakce na veskeré i zdanlivé nepodstatné situace.

- Ztrata socialnich kontakt a zivotniho stylu a rezignace na aktivity, ktery maji

néjaky vztah k zesnulému.
- Tzv. mumifikace - ponechéani véci po zesnulém ve stejném stavu, kdy zemfel.
- Pretrvavani stavu skli¢enosti a pocitd viny.
- U pozustalych se objevuji stejné symptomy jako u zesnulého pted jeho smrti.
- Napodobovani zesnulych at’ védomé nebo nevédomé.
- Rozvinuti panického strachu ze smrti a jinych fobii.
- Sklony k sebepoSkozovani az sebevrazedné jednani.

Zadny ze zminénych bodii neznamena sam o sobé¢, Ze se jednd komplikované truchleni.

3 Prubéh truchleni

3.1 Anticipované truchleni

,»Truchleni nemusi pokazdé bezpodminecn¢ zaclinat az po umrti blizké osoby. Pti péci
o dlouhodob¢ a vazné nemocné, kdy je smrt ocekdvanou skute¢nosti, mohou rodinni
ptisluSnici prozivat tzv. anticipovany zarmutek, kdy si uvédomuji blizkost ztraty

milovaného ¢lovéka.«!”

Muze se objevovat i hnév spojeny s obavami z nezvladnuti situace. TéZ se mize objevit
1 v souvislosti s otazkami ,,Kdy to jeho trapeni asi skon¢i? A jak?* Sice ocekavame smrt
jako néco, co miize prinést tlevu od bolesti a bezmoci, ale vzdyt’ pfece neni spravné si ji
pro né¢koho pfat. Navic je péfe o dlouhodobé nemocného vyc€erpavajici jak po
psychické, tak fyzické strance a tudiz smrt znamend tlevu. Pfinasi i urcitou jistotu,

ze milovany clovék zemfel, neni dal$i divod doufat v uzdraveni na posledni chvili

a ndm nezbyva, nez se s jeho smrti vyrovnat.
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Je bézna snaha truchlicich své pocity skryvat - hlavné ptfed umirajicim. Stydime se za
nase slabosti, za to Ze nedokdzeme byt skutecnou oporou, nechceme nemocného néjak
vydésit a uvadét do rozpaki. ,Neni dobré, aby &lovék byl sam.“'® (Gn 2,18) Sam

Hospodin uznéava, ze neni dobré byt pro ¢lovéka sam - at’ ve sdileni trapeni nebo bolesti.

Nésledky anticipovaného truchleni mohou byt podle Wordena dva extrémy. Bud'to se
pfibuzni mohou od umirajiciho pfili§ citové odpoutat, ¢imz se poSkozuje vzajemny
vztah a umirajici zacina byt jen na obtiz. Nebo naopak mohou na umirajicim pfilis
emociondln¢ Ipét a maji pfiliSné pozadavky na Iékaiskou péci a piehnané se
o umirajiciho staraji. D4 se predpokladat, ze timto jednanim chtéji piedejit ndslednym

t40 . 19 r ~ v woes [ 7 ’
pocitim viny.~ Neznamend to vSak, ze pokud proZijeme anticipované truchleni,

nebudeme uz vice truchlit po ztrate.

S nejveétsi pravdépodobnosti se da predpokladat, ze 1idé, kteti prozili sviij dil zdrmutku
jesté pred smrti milovaného ¢loveka, tj. béhem jeho umirani, se budou se ztratou
vyrovnavat 1épe nez ti, ke kterym ztrata ptisla neCekané a zacali se s ni vyrovnavat az
po smrti milovaného c¢lov€ka. Pokud umirajicimu odpustime, pfed jeho smrti,

pravdépodobné nebudeme muset otdzku odpusténi fesit v roli pozistalého.

3.2 Délit nebo nedélit zarmutek na faze
V této ¢asti bych se pokusil porovnat dva pfistupy k zarmutku. Prvni je, dalo by se fict

tradi¢ni, které zastdva napiiklad Kubickovd, kdy se zarmutek déli na faze a druhy
novodoby, jehoZ zastancem je Spatenkova a Bradburyova, jenZ proti tomuto déleni

vystupuje.

3.2.1 Pribéh truchleni podle Kubi¢kové

1. Faze konfluze

V této fazi pozistali nevédi, co se s nimi d¢je, jsou zmateni, nemohou pochopit, co se
stalo a nechtéji si uvédomit nasledky ztraty svého blizkého. Pozlstali odmitaji
akceptovat skutecnost ztraty. Objevuji se myslenky typu ,,uréit¢ se jedna o omyl,* nebo
»to nemyslite vazné“. Teprve kdyz spatii télo, mohou byt schopni si uvédomit a
pfipustit, co se stalo. Pozustali si v této fazi pfipadaji zmaten¢ a otupéle. Jini hlasité

naftikaji nebo se na zemielé¢ho vrhaji, hladi jej, libaji jej.

V zivoté pozistalych je zmatek a chaos. Nic neni jako dfiv a ani nebude. I béZné ukony

vyzaduji znacné Usili a soustfedéni, kterého se zpravidla nedostava. Jejich reakce jsou
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automatizované. Z pohledu nezavislého pozorovatele jednaji cCasto nelogicky nebo

zmateng.

U nékterych tato faze kon¢i pohibem, kdy vidi zemitelého lezet v rakvi a jak je
pochovén. U jinych pozlstalych pokracuje dale po pohibu. Potad cekaji, ze se jejich
mily odnékud vrati. Tento dojem byva posilen, pokud byl odjety na daleké cesté nebo

hospitalizovan v nemocnici a ptibuzni neméli ptili§ moznosti jej navstévovat.

Pozistali v této fazi maji sklony vyhybat se pojmenovéani skutecnosti. Vyhybaji se
pojmiim typu smrt, umiel, zesnuly, amrti a opisuji je neurditym slivkem ,,to*. Rikaji:
»Stalo se to véera dopoledne. misto ,,Zemiel véera v dopolednich hodinach. Tato faze

kon¢i ve chvili, kdy poziistali dovedou pojmenovat své trapeni pravym jménem.

Mnozstvi znakil, které se objevuji ve fazi konfluze, lze pozorovat v nésledujici

vypovédi poziistalé, kterd ptisla o kamaradku.

Pred par dny mi umrela kamaradka pri autonehode. Porad na ni myslim a pripada mi,
Ze to neni mozny, Ze se to nestalo a pak se mi zase chvilemi zda, Ze se to stalo uz hodné
davno a pak mi zase prijde, Ze se to stalo pred chvilkou. Pordd na ni musim myslet.
Dala jsem si jeji fotku jako tapetu na plochu PC v prdci, takze ji mam na ocich celych 8
hodin, porad si prohlizim jeji fotky, slySim jeji hlas, presnou intonaci. Jak mluvi, jak se
smeje. Prosté nemuzZu uveérit, ze uz tu neni. Dnes poprvé jsem se smdala v prdci a myslela
na véci okolo a pak jsem si zase hned vzpomnéla na ni a méla vycitky, ze se sméju a jen

tak si ziju. Prijde mi nemozny, Ze se nic nedéje.

Dneska je to 10 dni, dnes byl pohieb. Po pohibu jsme jeli na misto nehody a ke kirizku
polozili vSechny ty kvetiny, bylo jich strasné moc, tak désivée moc. O pocitech uz psat
nebudu. Jediné, co se zmeénilo, je, zZe jsem otupéla. Najednou jako bych nemeéla Zadné
city, jako bych byla uplné prazdna. Snad se mi i ulevilo. Jen tupé ziram a nejsem

C oy o 20
schopna niceho.

Na uvedeném svédectvi je znat, jak tézké je piijmout realitu ztraty ,pripada mi, Ze to
neni mozny, zZe se to nestalo“, stejné jako zmatenost ,,chvilemi se mi zda, zZe se to stalo
uz hodné davno a pak mi zase prijde, Ze se to stalo pred chvilkou*. Pozustala téz
vyjadiuje, jak je obtizné zvladat 1 bézné Ukony ,,jen tupé ziram a nejsem schopna
niceho” a uci se celé situaci davat pravé jméno, nékdy pouzije slova jako ,, umrela“

nebo ,, pohreb  jindy je nahrazuje sltivkem ,, to ““.
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2. Faze exprese
V této fazi se musi vyrovnat s mnozstvim otazek typu: ,,Pro¢ se to jen stalo?* Pro¢ ted’

a pro¢ takhle?* ,,Pro¢ mi ji Buh vzal?* coz ma velky vyznam pro zpracovani zarmutku.
V tuto dobu mliZze mit znacny ptinos kondolence, ktera mé charakter solidarni podpory,
kterou truchlici vdécéné ptijimaji. Chtéji se o sviyj zal podélit a ujistit se, Ze ostatnim

pozustalym zesnuly také chybi.

Truchlici musi zpracovat své pocity, vnitiné se odpoutat od zesnulého a pomalu se
pfipravit na zvladadni pracovnich a osobnich roli. Musi pifehodnotit svlij vztah
k zesnulému, ale i k ostatnim lidem a k sobé samym. Ze zacatku této faze se Zzal
projevuje v plné intenzit¢ a truchlici ¢eli monotéonnimu omilani vzpominek. Nutkavé
pfipomindni zesnulého se odehrdva v predstavach, myslenkach, v dennim i noc¢nim

snéni.

Stiidaji se obdobi, kdy se zda, ze ,,uz je to dobré,” ze to mam za sebou a jsem v pohodé*
s nemilosrdnymi a bolestnymi navraty do depresivnich stavi a myslenek typu ,,Nikdy
uz to nebude lepsi,“ ,,uz se z toho nikdy nedostanu.” Truchlici mohou prozivat
roz€arovani nad tim, ze Zivot si plyne dal jako by nic. Nebo z toho, Ze ostatni se se

ztratou vyrovnavaji 1épe a rychleji.

Druhé faze trva zpravidla kolem jednoho roku a déle a zahrnuje svatky, zvlaStni
prilezitosti i vyro¢i umrti. Kazda z téchto situaci znovu pfipomind ztratu a obnovuje
bolest z ni. Asi nejtézsi je pro pozustalé prvni vyro¢i umrti. Mnozi maji zkuSenost,
ze ackoliv v minulych mésicich smutek polevil na intenzité, tak se v tuto dobu vratil
jesté intenzivngji nez diive. Utéchu mohou pozistali nalézt, pokud se v rodiné nebo
cirkvi udrzuji urcité vzpominkové ritudly. Pokud tyto ritudly nejsou zavedeny,
je vhodné, aby si pozustali vytvofili své vlastni vzpominkové obfady, které jim
pfipomenou, jak byl pro n¢ zesnuly dulezity a co pro né¢ znamenal. Miize se jednat
o navstévu hrobu, navstévu mista, kam se zesnulym réadi chodili, setkani a vzpominani
s prateli.

3. Faze akceptace

Pozlstali si v této fazi pomalu pfipousti a piijimaji skute¢nost, Ze zlstali sami a
ziskavaji zpét kontrolu nad sebou samymi, svou identitou i nad svym zivotem a radosti
z n¢j. Dovedou se sdilet o vzpominkdch na zesnulého bez o¢i zaplavenych slzami,

svazujici litosti a jinych vnéjSich projevit zarmutku. Ptesto pozlstali nezapominaji a
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zustava jizva, kterd bude prilezitostné bolet. Pfechod do tohoto stadia neni automaticky,
ale pozustali si jej musi védomé zvolit. Nemtize vSak byt u¢inén piili§ rychle, protoze
pak by se mohlo stat, Ze neprod¢€la plné zal a truchleni. Pokud se vSak ¢lovék védomé
neodhodla k tomuto kroku, miize po cely Zivot zlstat ve druhém stddiu. Nasledkem
muze byt, Zze jeho pocity vici zemielému se stanou stfedem veskerého jeho dal§iho
zivota. Jeho zivot se stane jakymsi pomnikem ¢i svatyni zesnulého, misto aby se
soustfedil na sebe a na ostatni své blizké. Pokud pozlstaly nedospéje z n¢jakého diivodu

do tfetiho stadia, rozviji se u n¢j patologicka reakce na ztratu.

vvvvvv

je charakteristicka idealizace zesnulého. Pokud toto dovedou, je to znamka toho,

ze svou ztratu dokézali akceptovat.

3.2.2 Proces zarmutku z pohledu Spatenkové a Bradburyové
Od pohledu na zarmutek podle Kubickové, tj. jeho déleni na fdze a na patologicky

a normalni pribéh se v soucasné¢ dobé¢ pomalu upousti. Vystupuje proti nému napf.
Bradburyova nebo Spatenkovd. "Pravé psychologové se truchleni zmocnili
a patologizovali ho - popsali jeho faze a pfiznaky a urcili, co je zdravy a nezdravy
zarmutek a jaké jsou faze zotaveni. Proto zad4, aby se truchleni vratilo, tam kam patii -
do normalniho Zivota."*' "Nemame pravo ur&ovat, co je jesté normalni reakce na ztratu
a kde jiz za¢ind nenormalni, patologické truchleni. Vezméme si matku, kterd ztratila
asponl nemély, bude mit specifictéjsi, t€zsi a slozit€jsi proces truchleni, nez nékdo, kdo
ptiSel o piibuzného, s nimz nemél piili§ blizky vztah. Tudiz lze v tomto ptipadé
povazovat za normdlni cokoliv, co je jindy povazovano za nenormalni. At uz se jedna o
posedlost zesnulou osobou, hné¢v nebo sklony k mumifikaci, tj. uchovani pokojicku
ditdte v piesn& ve stavu, jaky byl v jeho smrti."** "Neni, kdo by posoudil, nadmé&rmost

nebo prehnanou délku zarmutku,"* dodava Bastecka.
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3.2.3 Zhodnoceni obou pristupu

Kubickova

Na jejim pfistupu je videét snaha dat procesu truchleni néjaky tad, coz mize byt
svazujici. Nelze se na ¢loveéka divat jako souhrn symptomi, které se mohou objevit,
coz je extrém, k némuz tento pristup miize spét. Zaroven sama Kubickova uznava,
ze zarmutek kazdy proziva jinak, ze jednotlivé faze mohou mit rtiznou délku, pribéh

nebo se do nich poziistaly miize opakované vracet nebo je naopak vynechat.

Pozitivum je precizné a komplexné¢ popsany vycet toho, ¢im by pozlstaly mohl
ptipadné projit, stejn¢ jako ochota pfipustit, Ze toto vSe nemusi byt ve vSech ptipadech

sto procentné platné.

Dale i Spatenkovéa uznava, ze "déleni zarmutku na faze je sice do znaéné miry iluze,
ale uzite¢na iluze, jenz pomaha strukturovat chaotickou diverzitu (rozmanitost) riznych
reakci (v procesu zarmutku) v ¢ase. Riziko podle ni naopak je, Ze vezmeme jednotlivé
faze za model, podle n¢jz budeme hodnotit tspeSnost procesu truchleni a popfeme tim,

. . v s TS 24
ze zarmutek je pro kazdého vysoce individualni zaleZitost."

Spatenkova

Zde naopak hrozi druhy extrém, tj. pfiliS mnoho volnosti. Pozlstaly mé sice pravo
jednat nenormalné (ostatné, kdy jindy by jej mél mit, nez pii ztraté milovaného
¢loveéka?), ale pokud dlouhodobé nenastava "zmeéna k lepSimu" a poziistaly se nedovede

naucit se ztratou zit, Ize to skutecné¢ povazovat za ptirozené?

Pozitivum je mnozstvi prostoru pro individualni piistup ke kazdému jednotlivému
zarmoucenému. Kazdy z nas je jiny a d4 se tedy predpokladat, Zze zarmutek budeme

kazdy prozivat odliSnym zpisobem. Jen je otazka, do jaké miry odliSnym.
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4 Pravodni znaky zarmutku’

Skala jednotlivych priivodnich znakli zarmutku je velmi Sirokd a lze ji rozdélit
do nékolika skupin, tj. do emocni, fyzické a na Grovni mysleni. ,,While feeling shock,
numbness, sadness, anger, guilt, anxiety, or fear, you may also find moments of relief,
peace, or happiness. (Poziistali prozivaji pocity jako Sok, vztek, viny, tzkost nebo
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strach, muzete, ale také najit okamziky ulevy, miru, nebo §tésti.)

Z fyzickych projevi
je nej€astéjsi oslabeni imunitniho systému, coz muze vést k vdznym potizim, pokud
pozistaly trpi chronickou nemoci. DalSim projevem je tieba nespavost. Vzhledem
k omezenému rozsahu prace a vzajemné podobnosti projevl zdrmutku na jednotlivych
urovnich, se budu vénovat jen vybranému vzorku. Navic jsou znaky jako tfeba ztrata
sexudlni apetence, na néz se lze divat jak z pohledu fyzickych projevi, stejné jako
myslenkovych. Na nékteré emocni, fyzické i myslenkové privodni znaky zarmutku se

nyni pokusim podivat s pomoci autord, jako je Kubickova, Wolfova, Kiivohlavy nebo

Griin.

4.1 Emocionalni uroven

Ztrata radosti

Pozstalé nic netési, nemaji zajem o své konicky, pratele. Mohou dé€lat spoustu véci, ale
vSe, co délaji, postrada cil a stdva se zautomatizovanou ¢innosti, chybi jim schopnost si
cokoli uzit.

Sok

Bezprostiedné po té, co se pozustali dozvédi o ztraté, nejsou schopni uvétit, ze se jedna
skute¢n¢ o jejich milovaného c¢loveéka. Zpravidla nemiva vliv, jestli se pozistali
o zesnulého dlouhodobé starali napt. v disledku nemoci, a tudiz smrt byla anticipovana

nebo byla tragické a ndhla jako napft. pti dopravni nehodé.

Touha

Asi kazdy ma své sny a touhy, at’ vice ¢i méné bézné a realizovatelné. Pokud n€koho
blizkého ztratite, pravdépodobné bude veskeré vase usili smétovat k naplnéni touhy

navraceni milované osoby, at’ jiz védomé nebo nevédomé.

! Zpracovano s pomoci:

Kubickova; ISV nakladatelstvi, Praha 2001 s. 117 - 145

Wolfova, D.: Kdyz partner odchazi, Praha, Tkar 1994, s. 32 - 80

Griin, A.: Smrt v zivoté ¢loveka; Karmelitanské nakladatelstvi; Kostelni Vydii 1997 s. 37 - 42
Kfiivohlavy, J.: Kfestanska pé¢e o nemocné; Advent, Praha 1991;s. 96 - 97
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Strach
Zde se promitaji dvé formy. Strach z vlastni mrti, kdy ndm dochazi, ze tu nebudeme

navzdy. Leckdy se téz muze jednat o strach z néceho konkrétniho s ¢im je umrti
blizkého ¢lovéka spojeno. Markéta tento typ strachu popisuje takto: "Jsou to dva roky,
co muj tatinek naposledy promluvil. Zemfel na rakovinu a od té doby se slova rakovina
bojim."**

Druha forma je strach, Ze jsem zistal sdm a neni, kdo by mi pomohl s b&znymi
starostmi, jako je chod doméacnosti. Také chybi nékdo, komu se mohu vypovidat a svétit
1 o nejniternéjSich trapenich. "Pritel ze sousedstvi, byl na tohle vSe sice moc fajn,
ale manZela stejn€ nenahradi."

Chybéjici nadéje

Typické jsou nejistota, obavy az neschopnost vétit, Ze se z toho vSeho trapeni jesté
nékdy dostanu, Ze je$té nékdy budu $tastny, alespoit na chvili. Zivot ztratil smysl, a
tudiz neni proc, byt $t’astny. Poziistaly se na svét diva negativné, skrze ¢erné bryle: "Prsi

a ja zase zmoknu!" misto "Pr$i, bylo dlouho sucho a zemé to potiebuje."

Snaha o povzbuzeni se mnohdy miji ucinkem. Bud' pozistaly poslouchd slova
povzbuzeni, ale rovnou je pousti druhym uchem ven a mysli si svoje, anebo je ptijme,

ale tleva je jen kratkodoba.

Hnév

Jedna z pomérné Casto prozivanych emoci, kterd je pro poztstalé silné matouci. Proc¢
matouci? Pozistali maji sklony zastavat nazor, Ze nemaji pravo se zlobit na né¢koho, kdo
zemiel, a kdyz uz tedy, tak jen sami na sebe. Vychazi z bezmoci nad tim, Ze jsem
nedovedl zesnulého zachranit, ptipadné pozustali prozivaji "zlost" na zesnulého, ze je

nechal samotné.

Hnév muize byt téz sméfovan na nemocniéni personal, ptatele zesnulého nebo rodinné
ptislusniky za to, Ze oni sami nemohli imrti zabranit. "V désledku mize napft. pii
pfedavani nemocni¢ni pozistalosti dochéazet k situacim, kdy se klienti domahaji véci,
které mé&l zesnuly 'uréité' u sebe. Reseni t&chto vécenych zalezitosti, miiZe totiZ poziistalé
paradoxn& chranit pfed naporem bezmezného zoufalstvi."*” Pfece se nelze zlobit na

zesnulého, tak to rad¢ji pfenesme na nékoho jiného.
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Opusténost
Dostavuje se i tehdy pokud truchli pohromad¢ vice lidi, kazdy truchli po svém, neni se

komu svétit. Poziistali kolem sebe jen chodi, ale nedokdzou se o svém zarmutku sdilet.
Neni, kdo by milovaného ¢lovéka nahradil, jsem sdm ve svém zarmutku, jsem natolik

odli$ny, ze neni, kdo mi mohl rozumét.

Vina a sebeobvinovani

Vycitky svédomi, Ze jsem ,,dovolil“, aby zemftel. ,,Nem¢l jsem ho tam posilat, jesté by
zil.*“ ,Nedokézal jsem mu fict, jak moc jej miluji.“ U dopravnich nehod nebo
hromadnych nesStésti se mize objevovat vina za to, ze jsem prezil a on ne. Pomoci
pozistalym, mize byt ovéfeni reality, hmatatelné presvédceni se o tom, ze nebyla

moznost, jak nestésti zabranit.

V piipad¢ Kamc¢i z diskuze na strankdch umirani.cz lze vidét kombinaci vétSiny
uvedenych piikladf: ,,Kvali mému hloupému rozhodnuti pro mé Nasi jeli na tabor
a pak... Jedna sekunda zménila vSe. Ani jsem jim nefekla posledni Ahoj... ach jo. Ja
jsem pak byla mésic v nemocnici, skoro jsem umiela. J4 jsem to nakonec zvladla, ale

- 28
Nasi ne.“

Vysvobozeni
Dostavuje se jednak, pokud zesnuly poztstalého dlouhodobé psychicky nebo fyziky

tyral. Ale téz pokud byl zesnuly dlouhodobé nemocny a poziistali péci o néj brali jen
jako nutné zlo. Pfijemnost téchto prozitkli byva pro pozistalé neptipustna a ti se musi

naucit se s nimi vyrovnat.

Uleva

Objevuje se vétsinou v piipadech, kdy byl zesnuly dlouhodobé nemocny. Pozlstalym
dochazi, ze pro zesnulé¢ho je smrt vlastné vysvobozenim od jeho trapeni at’ fyzického
nebo psychického. Téz se jednd i o ulevu pro pozustalé samotné, pokud trapeni

umirajiciho nesli spolu s nim.

Radost a smich

Jedna se o paradoxni reakci na ztrdtu smichem, za niz se pozustali pozdé&ji stydi, protoze

pfece neni vhodné smat se za takovéto situace a jesté navic na vetfejnosti.

Apatie nebo téz otupélost

Chvile hlubokého smutku se sttidaji s chvilemi, kdy mi je vSechno jedno a nejsem

schopen byt jediné emoce. Otupélost je stavem vnitini prazdnoty, emoc¢ni vyprahlosti.
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Sebelitost
Wolfova sice mluvi o ztraté ve smyslu rozchodu piipadné rozvodu s partnerem, ale i tak

se tam da najit mnohé spolecné pro prozivani zarmutku v dasledku umrti. Sebelitost je
jisté projev zarmutku, na ktery mame pravo. Litujeme se pro svou nemohoucnost a
ubohost, mame dojem, Ze nés postihlo to nejhorsi, co nas postihnout mohlo. Ztrata
milovaného ¢lovéka je dosti zasadnim divodem k témto mySlenkdm. Jedinym rizikem
je, povazovat se za obét. Pozistali by méli diive ¢i pozdé€ji dojit do stadia, kdy
pfestanou jen bezmocné sedét a rozhodnou se védomé pracovat na piekonani své

bolesti.

Déle do emocnich projevu patri

Pocit omrzeni zivotem, ulehéeni, uzkost, skliCenost, zavist nebo zarlivost.

4.2 Fyziologické reakce

Somatické projevy jdou ruku v ruce s truchlenim. Na rozdil od ostatnich projevi jsou
ochotné pfijimany a pozustali o nich radi hovoii. Pfece jen radsi véfime, ze néco neni
v potadku po telesné strance, nez si pfiznat, ze na tom jsme Spatné psychicky. Né&jakou
tou fyzickou nemoci trpi dneska kde kdo ale lidi, které 1ze oznacit za blazny, se najde

podstatné méng.

Pro obvodniho Iékate, jehoz navstéve daji truchlici zpravidla prednost pred navstévou
psychiatra, se skytd dobra prilezitost poskytnout pozistalému pomoc, jiz na zacatku
procesu truchleni. Zel ta nebyva mnohdy vyuzita. Byva to z diivodi zaneprazdnénosti
1€kaiti, nedostatecné schopnosti rozeznat psychicky rozmér "nemoci" zvané truchleni
(ono kdyz lidé ptijdou k 1€kafi a jen prohlasi, ze je néco boli a nezmini se o své ztrate,
tak se neni az tolik ¢emu divit), neznalost prib&hu procesu truchleni, ale téz se mize
jednat o podvédomy nebo i védomy strach z vlastni smrtelnosti a bezmoc v boji se
smrti, at’ své vlastni nebo n¢koho jiného, jedno zda v ptipad¢€ klienta ¢i pftitele. Neni
proto divu, Ze 1ékar radéji sahne k pro néj bezpecné znamym a tudiz i snadnéj$im
feSenim a predepiSe patficné léky. Kubickova pred piiliSnym uzivanim antidepresiv
1jinych 1€kt varuje a doslova pisSe: "Neuvazené indikované tlumivé Iéky totiz mohou

- s o1 o . 29
branit normalnimu pribé¢hu zarmutku."

A neni jedind, kdo podobné ndzory zastava:
"Antidepressants will treat the depression, but they do not have any affect on the
underlying grief. Untreated depression, however, makes it extremely difficult to grieve
effectively." (Antidepresiva sice 1é¢i deprese, ale nemaji zadny vliv na zdkladni

prozivani truchleni. Pak je slozité proZzivat ptirozeny pribch truchleni.)™
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Tres

Vysledek stresové reakce, projevuje se viditelnym tiesem zejména hornich i dolnich
koncetin. Nékdy pozustali téz popisuji zvlastni nedefinovatelné tfes po celém téle
1 uvnitf téla.

Sevrené hrdlo

Pozlstali maji pocit, jako by je né€kdo skrtil, ze maji knedlik v krku. VSimavéjsi

posluchac si pii rozhovoru s poziistalymi miize pov§imnout zmén v intonaci.

Dechova nedostatecnost

Truchlici prozivaji subjektivni pocity, kdy se nemohou pofaddné nadechnout, jakoby
pofad neméli dostatek vzduchu. Dusnost je dobie pozorovatelnd ve vzdychani truchlici

nebo v lidoveé feceno "lapani po dechu" i po minimalni fyzické namaze.

Unava

Slabost, vycerpani, které mize vést az k apatii. Projevuje se zmé&nami nalady (skleslost),
mysleni, chovani i1 télesnych funkci (zpomalenost pohybtli). Pozlstali nemaji dost

energie, jsou pfemozeni a piili§ vyCerpani zarmutkem.

Svirani u srdce
Projevuje se tlakem nebo bolesti na prsou. Jsou-li tyto prozitky pfili§ silné, je vhodné

neriskovat a vyhledat 1€kare.

Precitlivélost
Muze byt na prudké svétlo nebo na velky hluk.

Poruchy spanku

Muze se jednat o neschopnost usnout i pfes silnou unavu a vyc€erpani. Pozustali se
prevaluji na posteli a misto spanku jen prichazi stale se opakujici myslenky typu, zda
jsem mohl ztrat€ zabranit. Sotva pozistalému hlavou celd udalost, kterou mize byt
zpusob, jak jsem zesnulého naSel, projde jednou hlavou, pietoci se v hlavé paska a celé
to zacina od zacatku. Kdyz konecné usne, je bézné probouzeni se i o n¢kolik hodin diiv

nez by musel vstavat. Vysledkem je prohlubujici se vyCerpanost a inava.

Nékdo zase usne jiz brzo vecer, ale rano neni schopen pfinutit se vstat z postele,

je permanentné unaveny a spanek jakoby mu neptinésel patfi¢ny odpocinek.
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Poruchy pfijmu potravy - nechutenstvi
Nejcastéjsi poruchou pfijmu potravy je nechutenstvi. Muze se jednat o neschopnost

pfijmout a polknout potravu, pfipadné si pozistali stézuji na to, ze jidlo postrada chut.
TézZ je typické, ze nepocituji hlad a nemaji potiebu jist. Jednou z pfi€in byva strach
z toho, ze si nezvladnou jidlo sami pfipravit, popf. neni pro koho vafit, a tak chybi

davod, pro¢ se namahat.

Poruchy pfijmu potravy - prejidani

Opacna porucha piijmu potravy neZ je nechutenstvi. Jidlo je jednou z unikovych reakci
a je pro pozistalé jednou z forem utéchy. Nejcastéji sahnou po sladkych jidlech,
jako jsou zakusky, ¢okolada nebo bonbony. Piejidani mize nabyt formy zachvatt, pii
nichz pozustaly dovede zkonzumovat nadmérné mnozstvi potravy, bez ohledu na jeji

druh.

Porucha imunitniho systému

Jde o pfirozenou reakci téla na stres. Abychom se dovedli se stresem vyrovnat,
organismus se snazi o oslabeni imunitniho systému, coz muze vést k vyskytu pfevazné
infek¢nich nemoci. Obecné patii mezi nejvice ohrozené skupiny seniofi a ti, kteti jsou

oslabeni v dasledku jiné nemoci.

Mezi dalsi télesné projevy zarmutku patri
Zmény krevniho tlaku, alergické reakce, zvySena potivost, mdloby a ztrata sexudlni

apetence. Wolfova nazyva souhrn vSech télesnych reakci jako dojem "vSechno mé boli*.
31

4.3 Zmény v mysleni a jednani pozustalého
Depresivni myslenky
Vétsinou jsou typu "Bez néj pro mé neni mozné dal zit!" "Muj zivot zde je zbyte¢ny!"

"Ztratil jsem cil zivota!"

Dezorientace
Truchlici ztraci pojem o Case, nevyznaji se ani na divérn¢ znamych mistech jako je
vlastni domov. Spatné¢ odhaduji ¢as. Chvile, kterd trva né€kolik minut, je pro né

neskute¢né dlouha.

Zmatenost

Mysleni je chaotické, neni mozno udrzet jednu myslenku, nepamatuji si, co komu tekli

nebo zda a pro¢€ to fekli. Nepamatuji si, co bylo pted n¢kolika minutami.
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Pocit, Ze je zesnuly stale pritomen
Truchlici hovoii o zesnulém v pfitomném case, jako by pouze na kratko odesel a jen

nebyl pfitomen. Mluvi se zesnulym a casto maji dojem, ze slySi odpovédi. Téz se
mohou vyskytovat halucinace, jez jsou vétSinou piijemného razu. Pocit ptitomnosti

zesnulého je projevem touhy, chci a touzim mit zesnulého zpatky.

Odmitani socialnich kontaktu

»Neni v naSich silach najit si novy milovany objekt a pfilnout k nému. Jsme natolik
oddani truchleni, Ze na nic jiného at' na zajmy, zdméry nebo pfatele, nemame
kapacitu.“** Neni prostor, pro to vénovat se pfatelim, ,,Oni mi nemaji co ict a jen je
znervoziuji a uvadim do rozpakl a nejistoty. A vlastn€, co bych jim mél vypravét?

Nechci byt nikomu na obtiz a vysavat jej svou bolesti, proto jsem radéji sam.

Své zkuSenosti ze setkani se spoluzackou, jiz zemfteli oba rodi¢e v 16 letech, popisuje
Karolina takto: ,,Pamatuju se, jak jsme s holkama nevédély, jak se k ni chovat, co ji
tikat, na co se ptat. Nékdo se ji z rozpakt radsi vyhybal, nékteré jsme opatrné obchazely
"horkou kasi", abychom v hovoru ndhodou netekly slovo mama nebo tata nebo domov
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nebo néco jiného zraiujiciho. Bylo to désné a pro vSechny potadné trapné.*

Na jednu stranu pozustali touzi byt s lidmi, s prateli, ale ve chvili, kdy se tak stane a
skute¢né na né&jaké setkani dorazi, nejradéji by se obratili hned ze zacatku a odesli by
uplné nékam jinam. Tento nepokoj roste, zvIast’ pokud se jednd a akci, kde je vice lidi
pohromadé, truchlici se tam citi vy¢lenéni odlisni, jsou si védomi své neschopnosti
voln¢ se bavit. Obavy z vyclenéni ze spolecnosti se pravdépodobné vyskytnou i pfi
setkani ve dvou s blizkym pfitelem, ale jiz nemusi byt tolik intenzivni. Pfece jen pojem
blizky pfitel naznacuje, Zze vas dobie znd, dovedete spolu s vami mluvit o vaSich

trapenich nebo "jen" mlcet a jen prozivat vasi bolest.

Odmitani vzpominek na zesnulého
Muze se jednat o obrannou reakci, kterd ma za ukol potlacit negativni vzpominky

na zesnulého.

Vyhledavani mist a predmétu vztahujicich se k zesnulému

Jednad se o vyhledavani predmétl, které zesnulého pfipominaji a pozistalym takto
umoziuji mit zesnulé¢ho alespoil ¢astecné u sebe. Konkrétné se mize jednat o pouzivani
stejnych parfému jako zesnuly, vystavovani fotografii nebo urny s popelem zesnulého,

noseni obleceni zesnulého.
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... kdyZ mi je nejhii, zaviu se do maméi pokoje, objimam jeji zupan a pladu."

Sny o zesnulém

Muze se jednat o sny piijemného razu anebo spiSe vyjimecné o d€sivé nocni miry,
na néz neradi vzpomindme. Podle Griina sny odrazeji to, jak se truchlici vyrovnavaji se
svou ztratou. Zpocatku prevladaji sny, kdy zesnuly pozlstalému néco vycita nebo se
objevuji hadky a az po néjaké dobé se objevuji sny, v nichz zesnuly sdéluje truchlicimu,
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ze se mu vede dobfe, ze Zije v pokoji, nic mu nechybi.

Nékomu se sny zdaji bezprostiedné po umrti milované osoby a nckterym se sny

opakovang vraci i1 po nékolika letech.

Vzdychani

Nemusi se jednat jen o fyzickou reakci na nedostatek vzduchu, ale téZ muze byt
vyjadfenim toho, ze neni, co jiného fict. Chybi slova, ktera by dostatecné vyjadiila

rozsah a bolest ztraty a tudiz jsou i zbytecna a tak jenom vzdychame.

Neschopnost se rozhodnout

Silny dojem, Ze at’ udélam, co ud€lam, nic nebude stoprocentné¢ spravnym feSenim.
Neschopnost rozhodnout se, co si vzit na sebe, nevim, co si mam myslet, co je spravné.
Dilemata typu: ,,Mam si vzit sandaly nebo pevné boty? V sandalech mi bude zima, az se
budu vecer vracet, ale v pevnych botach se mi poti noha a co kdyz je budu u pritele
zouvat a pach z bot mu bude na obtiz?* Takovéto dilema se mize zdat bandlnim az
sméSnym, ale pro poziistalého se stdva zdsadnim. Podvédomé si uvédomuje, ze zas
o tolik nejde a pravé neschopnost vyiesit 1 tu nejsnazsi situaci mu svazuje ruce. Kdyz
nedovede néco malého, jak by mohl obstat v zdsadnich a slozit¢jSich rozhodnutich?
V zasad¢ je zde akutni potfeba byt "veden za ru¢i¢ku", mit po ruce n¢koho, kdo presné

fekne, co délat.

Unikové reakce
Muze se jednat o utek k alkoholu, denniho snéni, hyperaktivity a v krajnim ptipad¢ az

sebevrazdy - pozustali si zpravidla dovoli sebevrazedné myslenky, ale jen malokdy
dojde k jejich naplnéni. VSechny unikové reakce maji za cil byt jen na kratkou dobu

zapomenout na bolestnost ztraty, ale nelze od nich oc¢ekavat vyieSeni samotné situace.

"Furt uklizim, asi se ze m¢ stdva pomalu maniak na porddek. Kazdy den nejdu

do postele, dokud nepadnu na hubu a nevim o sob&."**
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5 Determinanty pusobici na prozivani zarmutku

Na to jaky prubéh bude mit zarmutek, jak dlouho bude trvat, na jeho intenzitu ptisobi

nemalé mnozstvi determinantd neboli faktoru.

Ty lze rozdélit do dvou zakladnich skupin. Na ty, které se vztahuji k zesnulému

a na faktory, vztahuji se k truchlicimu, nebo téz pozistalému.

5.1 Determinanty vztahujici se k pozustalému
Jsou rozdily, jak budou ztratu blizkého Cloveéka prozivat déti, jak dospéli a jak seniofi,
od ¢ehoz se odviji i jejich potteby. Svoji roli hraje 1 osobnost pozistalého, nabozenské

vvvvvv

v némz se pozistaly nachazi.

5.1.1 Vék pozuistalého

Déti

Velky vliv na déti a jejich prozivani ztraty ma schopnost rodic¢ti s nimi mluvit o smrti
samotné, jejim vyznamu a roli v zivoté, ale i nevylécitelnych nemocech, které
v kone¢ném disledku ke smrti sméfuji. Forma komunikace s détmi je zavisla na jejich
veku. "Déti od tii do péti let véku véfi, ze smrt neni konecna, Ze se jedna o misto, odkud
se Ize vratit, pouze si uvédomuji, ze se stalo néco hrozného. Teprve déti po patém roce
Zivota zaCinaji brat smrt, jako néco co oddéluje od milovaného ¢Elovéka a az kolem
desatého roku déti chiapou smrt jako néco konecného, nevratného i oddé€lujiciho
a zaCinaji chapat i svou vlastni smrtelnost." Rodi¢e mnohdy zastdvaji mylny nazor,
ze s détmi by o smrti mluvit neméli, protoze smrt je néco Spatného, pied ¢im je musi
chranit. Stejné tak ucast na pohibech nebo konfrontace s umirajicim je pro dité
nevhodna, z14, dit& rozrusuje a ublizuje mu. Opak je viak pravdou. Cim vice do hloubky
budeme s ditétem o smrti mluvit s ohledem na jeho vék, tim sndz miize probéhnout
proces vyrovnani se se ztratou. Navic zivotni fakta tykajici se smrti musi déti diive ¢i
pozd¢ji poznat a pochopit. Stejné tak ucast ditéte na pohibech nebo péci o umirajiciho
umoznuje snazsi vyrovndni se se ztratou.

V ptipad€ imrti n€kterého z rodicli se miiZze objevovat strach z budoucnosti a tudiz je
pro dit¢ dilezité ujisténi, Ze se ostatni dospé€li ¢lenové rodiny zavazi byt s ditétem
i nadale. "Maminka sice umfela, ale jesté potad tu je tata, ktery se o tebe postard." Vztah

mezi tim, kdo se o dité stard a dit¢tem mize byt v konecném dusledku dilezitéjsi, nez
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samotna udalost ztraty. Cim je kvalitn€jsi, tim je vySsi Sance na piirozené vyrovnani se

ditéte se ztratou.

Smrt milovaného ¢lovéka mize vést mladsi déti k vycitkdm svédomi a otazkam typu:
"Zemfiela maminka, protoZze jsem pftili§ zlobil?" zvlast pokud jejich vztah k zesnulému
byl ambivalentni. V takovychto ptipadech je dilezité vést dit€ k pochopeni, Ze za smrt
milovaného ¢lovéka nenesou zadnou odpovédnost.

Dospivajici

I ptesto, ze dospivajici lidé chapou smrt stejné¢ jako dospéli tj. uvédomuji si jeji
nevratnost, kone¢nost a nevyhnutelnost i to, ze se jednd o néco, co je pfirozeny konec
zivota, je pro n¢ samotnd konfrontace se smrti a vyrovnani se s ni velice obtizna. Svou
roli zde hraji celkova nezralost osobnosti, citova nestabilita 1 nizka odolnost viici zatézi.
Z nich plynouci silné emotivni jednani, pocity viny a ménécennosti ¢ini skupinu
dospivajicich za velice rizikovou pro rozvoj nepiirozeného a nezdravého prozivani
zarmutku. Smrt blizkého clovéka miize v praxi pfinést problémy se Skolnim
prospéchem, mohou se objevit poruchy chovani, riizné fobie a neurdzy a sebevrazedné
sklony a mysSlenky. Navic ztrdta milované¢ho ¢lov€éka nabouravd vyteSeni stéZejni
otazky v dospivani tykajici se toho, kym jsem. Opét zde vyznamnou roli pii

vyrovnavani se se ztratou hraje podpora okoli at’ uz ze strany rodiny nebo ptatel.

Dospéli
V dospélosti se da predpokladat, ze jedinec jiz dozral jak socialng, psychicky tak

i fyzicky. Je to obdobi, kdy jiz jedinec zpravidla ma vybudovanou kariéru, rodinu,
vychovava déti, je ve veku, kdy jej zpravidla netrdpi zdvaznéjSi zdravotni potize.
Konfrontace se smrti ukazuje, jak kiehké je toto vSe, ¢eho si ceni a jak snadno to lze
ztratit. Proto neni v dospélosti zvykem o smrti pfemyslet a tudiz smrt milovaného
¢lovéka je vétSinou neCekand a zastihuje nas neptipravené. Navic kazdé umrti, s nimz se
setkavame, nas vede k uvédomeéni si vlastni smrtelnosti a nuti nas se s timto faktem
néjakym zplisobem vyrovnat.

Seniori

Téma umirdni a smrti se v tomto veéku stavd ¢im dél vic aktudlni. Jednak seniofi

v 7

prochazi obdobim zvySené¢ho poctu riznych onemocnéni, ale téZ se setkavaji se smrti

svych vrstevnikii. D4 se fict, Ze zvySujici se vék pfinasi vétsi akceptaci smrti, pokud se

jedna o vrstevniky a snizuje strach z ni. Problémy nastavaji pti konfrontaci se smrti déti
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a mladych lidi. Je moznost, Ze se jedna o tzv. vinu za pteziti "Pro¢ jsem rad¢ji neumiel
ja, kdyz mé v zivoté uz nic necekd? Misto toho zemftel mlady clovek, jenz mél cely

zivot pied sebou?"

Ve stafi je tifeba pocitat s tim, Ze mnohaleté souZiti s partnerem vytvaii silné a hluboké
vzajemné pouto. Kdyz se v disledku umrti pferusi, miize to znamenat zdvazny problém
pro prirozené vyrovnani se se ztratou. Ve vysledku je pravdépodobny vyskyt silnych
pociti osamélosti v dasledku toho, Ze znacna Cast pratel, ktefi mohou byt v zdrmutku
oporou, jiz zemiela. TéZ je staii spojeno s dalSimi ztratami jako je ztrata zaméstnani,
zivotnich cilii, fyzického zdravi a obecnym poklesem energie (i duSevni), ztrata
socidlnich kontakti jinych nez mezi vrstevniky, coz se muze projevovat vznikem
depresi. Problém vsak je, ze lidé ve stari trpi nejriznéj$imi fyzickymi nemocemi, za néz
se deprese muzou skryt a mnohem spi§ budou hovofit o svych télesnych potizich nez

0 prozivaném zarmutku.

5.1.2 Nabozenské vyznani
To ¢emu véfime, miZe hrat svou v prozivani zdrmutku. V cCeskych podminkach je

nejrozsifenéjSim ndbozenstvim kiestanstvi. Podle kiestanského uceni smrt neni néim
kone¢nym a nabyva nového vyznamu. Jednd se o ukonceni utrpeni zde na zemi
a prechod do Boziho kralovstvi, kde jiz bolest ani pla¢, ani nemoci nebudou. Vétici
clovék mé praveé Bozi kralovstvi ve svém zivoté jako jasny cil, na néjz se milZze upnout,
jenz mu miize byt oporou v nesndzich a trapenich, kterd pfindsi pozemsky Zivot. Na
smrt zde neni pohlizeno jako na néco kone¢ného, co zmaii vSe predchozi, ale jako
na navrat k Bohu, osobni setkdni s nim. Pozistali maji nad¢ji, ze se jednou se svymi
blizkymi znovu setkaji. Mohou se opfit o zaslibeni: "Nikdy té neopustim, nikdy se t&

nevzdam." (Zidtm 13, 5).

Svlij vyznam zde hraje i diiraz na cirkevni pohfebni ceremonidly, které umoziuji mimo

jiné uvédomit si redlnost ztraty a tim 1 snazsi vyrovnani se se ztratou.

Neni vsak pravidlem, Ze v§em véficim lidem pfinese jejich vira v Boha potfebnou oporu
a utéchu v zarmutku. Neni snadné vidét Boha jako milujici bytost, kdyz vam blizky
¢lovek umira pred o¢ima nebo tragicky zemie. Toto miize pfinést jak silné pochybnosti

o sv¢ vire, tak az Gplny odklon od ni.
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5.1.3 Osobnost

Extroverze

Obecné lze fict, Ze extroverti s oblibou vyhledavaji spolecnost, jen neradi jsou sami,
zalezi jim na tom, co si o nich mysli druzi a podle toho pfizpiisobuji své jedndni,
vyhledavaji aktivitu, jejich jednani je uvolnéné (nenucené), objevuji se sklony
k pohodlnosti, nespolehlivosti a agresi. Sviij zarmutek davaji okoli jasn¢ najevo,

s oblibou mluvi o své bolesti a problémech.

Introverze

Naopak introverti jsou zdrzenlivi, vazni, ponofeni do svého vlastniho svéta fantasie
a spole¢nost pfili§ nevyhledavaji. Jsou neddvétivi a jen s obtizemi navazuji hlubsi
ptatelské vztahy. Na okoli plsobi plachym dojmem. Jsou povazovéni za spolehlivé.
Svlij zarmutek obraci do svého nitra a jen neradi o svych problémech mluvi s druhymi
lidmi.

5.1.4 Emocionalita

Da se predpokléadat, ze ¢im vys$i miru emocionality pozlstaly ma, tym jsou silngjsi jeho
reakce na ztratu. "Pozustali se sklony k hysterii, hypochondrii nebo obsesim mohou
reagovat na smrt blizkého Ccloveka takovym zplsobem, Ze se snadno dostdvaji
do konfliktu se svym socialnim okolim, které predpoklada, Ze truchlici se budou chovat
v souladu s jejich odekavanimi."*” Vysledkem miize byt, ze okoli pozistalé odsoudi

namisto toho, aby jim poskytlo potiebnou oporu.

5.1.5 Pohlavi pozustalého

Zeny

Proti muziim jsou ve svém prozivani zdrmutku mnohem vic emotivni a svlij zarmutek
davaji otevienéji najevo, tj. mimo jiné maji potfebu o svém zarmutku mluvit, ptipadné
vyhledat odbornou pomoc. Téz je vyssi riziko, Ze jednou z reakci na ztratu bude vyskyt
psychickych problémii. Obecné jsou povazovany za vic zranitelné. Podle Kubickové je
i jejich doba prozivani zarmutku del3i nez u muzi.*®

Muzi

Okoli od muzii o¢ekava, ze budou silni a oporou ostatnim poziistalym. TéZ muzsky plac
zpravidla vyvolava v okoli rozpacité reakce a nejistotu. Ve vysledku muZi obvykle
skryvaji své pocity, nedavaji volny prichod svym emocim, ani nemaji potiebu

vyhledavat odbornou pomoc. Podle Wolfové se jim vSak dostava od okoli vétsi podpory
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nez zenam a jsou povazovani za zranitelnéjsi (napf. je pro né obtiznéjsi zaridit si zivot
bez partnerky a jsou ¢ast&ji nemocni). *° Je u nich znaéné riziko, Ze budou hledat utéchu

v alkoholu, praci nebo sexu.

Riziko nastava v ptipadé, kdy zdrmutek z ptedchozi ztraty nebyl adekvatné zpracovan
nebo byl potlacen a proces truchleni se mize znaén¢ zkomplikovat. TéZ se mohou pii
opakované ztraté pfili§ rozvinout pocity osamélosti napt., pokud se jedna o ztratu

druhého rodice, které proces truchleni znesnadiiuji.

Ve

Driivéjsi zkuSenost se ztratou nemusi mit jen negativni dopad. Diky predchozi
zkuSenosti jiz pozustaly vi "jak na véc", vi, co mu nejvic poméhalo se se ztratou
vyrovnat, jak proces truchleni probihal. Toto vSe proces truchleni usnadiiuje

a urychluje.

5.2 Determinanty vztahujici se k zesnulému
Svou roli zde hraje, jaky byl nas$ vztah k zesnulému a intenzita vztahu, kym pro nés byl

(rodic, partner, sourozenec, pritel...), to zda smrt piisla ndhle nebo se dala piedvidat,
zpusob umrti tj. jestli se jednalo o nasilnou smrt nebo pfirozenou smrt ve staii a

mnozstvi jinych faktord.

5.2.1 Okolnosti amrti
Je rozdil, pokud se smrt dala pfedvidat, at’ uz v disledku dlouhodobé nemoci nebo

vysokého véku - v tomto ptipad¢ 1ze ofekavat o néco snazsi vyrovnani se se ztratou.
Pokud smrt pfisla nahle, neCekané¢ v dusledku dopravni nehody nebo po srdecni
ztraty, svazujici pocity viny, bezmoci, ztrata nad¢je a touha najit n€koho, koho lze
za nastalou situaci obvinit znesnadiuji pfirozeny prabéh truchleni. Navic v piipadée
nahlého umrti zpravidla nastava nejen zdravotnické, ale 1 policejni vySetfovani, které
ma urcit pfi¢inu a okolnost smrti. Tyto instituce truchlicim neztidka slouzi jako ti, k

nimz mohou obratit svilj hnév, svalit na n€ vinu.

V piipad¢, Ze se jednalo o smrt v disledku vrazdy, pfidava se k jiz zminénému také
ztrata viry v instituce (policie, soudy), které maji chranit bezpec¢i ob¢anl. Ve spojeni
s dlouhodob¢ se tahnoucimi soudy a mnohdy mirnymi rozsudky ("I kdyz dostane
dozivoti, dceru mi to stejné nevrati.") se objevuje silné touha vzit spravedlnost do svych

rukou.
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Poslednim a pro pozustalé nejhiife zpracovatelnym typem umrti je sebevrazda.
Nechapou, proc jejich blizky se rozhodl dobrovolné€ odejit z tohoto svéta a zanechat je o
samoté. Pocity hnévu na zesnulého a obviniovani sebe sama, jenz se bézné¢ vyskytuje 1
pfi jinych typech ztrat, zde ziskdvaji necekanou intenzitu. "Kdybych se s nim nehadal,
nemusel to udélat!" Pozistali se snazi najit pfiiny sebevrazdy a vétSinou je nachézeji
pravé u sebe. "Pro¢ se vlastné zabil? Mohl jsem tomu néjak zabranit?" Navic je
sebevrazda zplsob smrti, jenz ve spolecnosti pfili§ neni akceptovan a pozistalym hrozi,
ze budou mit v ocich okoli negativni nalepku, az ptipadné vylouceni ze spolecnosti.
Neni proto divu, Ze toto v§e sméiuje k dlouhodobéjSimu vyrovnavani se se ztratou nez u

jinych typt tmrti.

5.2.2 Pribuzensky vztah zemielého a pozustalého

Umrti rodiéu

Svlyj vliv na délku a intenzitu truchleni méa celd fada faktord a ne jen pfibuzensky
pomér. Jinak je smrt rodici vnimadna dospélymi détmi a jinak dospivajicimi nebo
malymi détmi. Umrti n&kterého z rodiéti je povazovano za jednu z nejzavazngjsich ztrat,
které muze dit¢ postihnout. Smrt n€koho, kdo vykonava roli otce nebo matky znamena
zna¢ny naruSujici zasah do chodu celé rodiny. Jeho absence je citelna a tudiZ vystava

potieba jeho misto nahradit, obsadit nékym jinym.

Jednou z mozZnosti je, Ze pozlstaly rodi¢ znovu uzavie manZelstvi, coZ piinasi
specifické problémy. Dit¢ ani dospivajici si zpravidla nedovede predstavit moznost, Ze
by jejich milovany rodi¢ m¢l byt nahrazen n€kym jinym, cizim. Novy rodi¢ je pro n¢j

zdrojem uzkosti a strachu.

Druhad moznost je nahrada rodic¢e jinym clenem rodiny. Dospivajici déti mivaji pocit,
ze by méli misto rodice né&jak nahradit napt. pomoci s rodinnym rozpoc¢tem a chodem
domacnosti nebo feseni rodinnych problémi. "Ovdovély otec miize po divce chtit, aby
plnila roli mala maminky, tj. ho utéSovala a zaroven mu vafrila, uklizela a hlidala mladsi

40
sourozence."

Pozistalé déti si znovu pfipominaji svou ztratu, kdyz jejich vrstevnici hovoii o svych
rodicich stejn€ jako to, ze jsou jini, poznamenani. Téz se potykaji se ztradtou vzoru,

kterym jim rodi¢ byl. Toto vSe pfispiva k riziku nedostate€ného zpracovani ztraty.
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Pokud se jedna o dospélé déti, mame sklony povazovat smrt rodi¢ti za mén¢ bolestivou.
Vzdyt maji zaloZzenou svou vlastni rodinu, ziji odd€lené¢ od rodict, je jim jasné, ze
jejich rodice jednou musi zemfit. Jenze vztah mezi rodici a détmi je vzdy jedineny bez

ohledu na v¢k a tudiz l1ze ptredpokladat silnou citovou reakei.

Smrt nékterého z rodic¢l znamena také tlak na socialni solidaritu, tj. péci o poziistalého
rodice. NejcCastéji se této odpovédnosti ujimaji déti, které ziji s rodicem ve spole¢né

domaécnosti, piipadné jsou nejblize bydlisti poztstalého rodice.

Umrti partnera
Vzhledem k tomu Ze se zeny v pruméru dozivaji vyssiho véku nez muzi, je pro né
vysoce pravdépodobné, ze setkaji s takovymto typem ztraty (Primérna délka zivota je u

eskych muzii 74 let a u Zen necelych 80 let)."!

Osamélé Zeny proZzivaji zpravidla silné pocity osamélosti a strach z toho, ze nedokazou
dal zit samy. Je pro né nepiedstavitelné, Ze by za zesnulého manzela nasli patficnou
nahradu. Typické je, ze prochdzi obdobimi nejistoty, ztraty motivace, pro¢ dal zit

(manzel, kterého m¢li, byl pro né¢ v§im) a apatie.

Ztrata partnera znamena i mnozstvi jinych ztrat jako jsou spole¢né plany do budoucna,
zvyky (napf. ranni posezeni u kavy), ztrata n€kterych socidlnich roli. Téz se musi
vyrovnat se zménou identity "Jiz nejsem manzelka, ale vdova." V situaci, kdy se Zena
stard o déti musi pfebirat role, které mél diive otec jako napft. hlavni zivitel rodiny, jeji
spravce a autorita. Pravé déti nebo péce o nékoho jiného mohou byt hlavni motivaci pro

prekonani zarmutku.

Umrti partnerky

Pro muze je obtizngjsi zafidit si zivot bez manzelky, okoli od nich ocekéava, ze budou
silni, jejich pla¢ vyvolava rozpaky, coz vede k tomu, Ze se se svym zalem uzaviraji do
sebe. Zatimco vdovy maji sklony z bytu téméf nevychézet, chybi chut 1 divod, tak
naopak pro vdovce je velice nepfijemné se vracet do prazdného bytu, kde na né nejvic
dopada tiha ztraty. Obvykla je téz mumifikace byti, které jsou udrzovany ve stavu, v
némz byly v dobé umrti manzelky. Velky vyznam, jakozto ptedejiti socialni izolaci, ma

nejen pro vdovce pokud se setkdvaji s jinymi lidmi.
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Umrti sourozence
Opét zde plati, ze vnimani ztraty sourozence se li§i podle véku pozistalého. Zatimco

déti nemusi pln¢ chapat, co v§e umrti sourozence znamena, pro dospivajici to znamena
ztratu nejen sourozence, ale i kamardda ptipadné soupete. TéZ mohou vyvstat problémy
s vlastni identitou. "Kdyz mi zemfel jediny braska, znamena to, Ze jsem jedinacek?" "A

co mam odpovedét, pokud se meé nékdo zepta, kolik sourozencii mam?"

Dal$im prvkem, ktery miize proces truchleni ztézovat, jsou mnohdy ambivalentni
vztahy, které mezi sourozenci jsou "Sice jsme se mnohdy prali a délali si naschvaly, ale
pokud mé napadl né€kdo cizi, vzdy mi pomohl." a ani opora rodi¢ti nemusi byt vzdy
dostacujici. Leckdy rodice maji sklony zarmutek déti piehlizet, neocekavaji, ze by byly
schopny jej hloubéji prozivat a tudiz se déti musi se ztrdtou vyrovnat snadno a rychle.
Téz je typicka idealizace zesnulého sourozence a davani jej pozistalému sourozenci za
vzor, ktery je vSak mnohdy nedosazitelny. Vysledkem jsou u pozistalych sourozencti
pocity jako vztek, hnév, Zérlivost nebo vzdor, jenZ negativné pisobi na proces

vyrovnani se se ztratou.

V dospélosti zpravidla ubyva intenzita vztahu mezi sourozenci a lze ptredpokladat,
ze 1 proces truchleni nebude tolik intenzivni.

Umrti ditéte

Smrt ditéte je povazovéna za nepfirozenou, tragickou, nespravedlivou "Cim se to
malické jen mohlo provinit?" Pokud budu uvazovat v ramci vyspélych zemi, tak svou
roli sehrala i lékarska péce, ktera je na vysoké urovni a diky ni je smrt ditéte spise
vyjimkou. Casy, kdy smrt déti byla b&Zna a muselo se s ni pocitat, jsou minulosti
a dnedni spolecnost odvykla ptichdzet s ni do styku. Timto netvrdim, Ze diive byla
ztrata ditéte méné bolestiva nez dnes, ale je pravdépodobné, Ze pokud se pocitalo
s realnosti ztraty, umoznilo to se s ni 1épe vyrovnat, pokud skute¢né¢ nastala. Dalsi
vyznamné faktory pro vyrovnani se se ztratou ditéte jsou jeho v€k a okolnosti umrti.
Jinak je pohliZzeno na smrt ditéte v raném ve&ku a jinak na smrt dospélého ditéte.
PredevSim u déti mezi druhym a Sestym meésicem Zivota se objevuje tzv. syndrom
nahlého umrti kojenct. Pii¢iny, které k nému vedou, nejsou dosud presné znamy. Umirti
ditéte, které¢ je na prvni pohled zdravé a nic mu neschdzi, ptfinasi fadu komplikaci
v procesu truchleni jako vycitky svédomi, vzijemné obvinovani mezi partnery, strach z
dalsiho téhotenstvi (Co kdyz nové miminko také zemie?) a z toho plynouci problémy

v nejen sexualni oblasti. Podle Kiibler-Rossové matka, kterd ztratila syna v prvnim
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tydnu po narozeni, si vycCitala, ze syna dostate¢né nekojila, nebot’ mateiské mléko
podporuje imunitu ditéte, ze se ke konci téhotenstvi poustéla do narocného jarniho
uklidu, Ze si jeji dcerka vodila do domu priatele, protoze onu infekei mohl piinést nékdo

) Y 1wy . 42
z nich a mnozstvi dal$ich véci.

Zvlastni skupinou jsou Zeny, jimz se narodi mrtvé dité, nebo o néj piijdou v disledku
potratu. Tyto zeny maji sklony na vse, co nejrychleji zapomenout a takto nezpracovany
zarmutek se mize projevit jako vyraznd komplikace do budoucna pii konfrontaci

s novou ztratou, at’ stejného nebo nového typu.

Asi nejbolestiveéjsi ztratou je smrt dospélého ditéte. Protoze se jedné o néco v dnesni
spole€nosti nepfirozeného, rodi¢e si vykladat jako trest za sva provinéni nebo jako
osobni selhani v péci o dité. Nejtézsi je ztrata pokud se jednalo o jejich jediné dité, ale v
pfipadé, ze maji déti vice, je ztrata i tak velice bolestiva. Kazdé z déti je pro nas
jedine¢né a tudiz nenahraditelné a mame jej radi z jinych divoda a poukazovani na to,
ze rodice prece maji jeste jiné déti je tudiz neti¢inna a necitliva.

Umrti prarodiée

Zpravidla se jedna o prvni konfrontaci se smrti. Pro dosp€lé vnuky je tato smrt né¢im,
co je ptirozené, normalni a proces truchleni zpravidla byvé kratkodoby, bez komplikaci.
Projevy zarmutku zpravidla omezuji jen na dobu bezprostiedné po pohibu. Nepocit'uji

potiebu vzdavat se zabavy nebo se odlucovat od socialnich kontakta.

Naopak pro déti a dospivajici pokud méli k zesnulému blizky vztah, ptedstavuje jeho
smrt znacnou ztratu. Stava se, Ze jejich zarmutek je ze strany dospé€lych opomijen, tudiz
chybi potfebnd opora a pochopeni, coz proces truchleni mize komplikovat.

Umrti pritele

Tento typ ztrat neni spolecnosti piili§ akceptovan. Spadaji sem pratelské, milenecké
a homosexualni vztahy. Pfesto vSak tato ztrata mize byt bolestivejsi nez u ¢lena rodiny.
Truchlici tudiz pfirozené proziva ztratu ve vSech Urovnich. Mnohdy ale pocituje tlak
okoli, jemuz se tento vztah zdal byt malicherny, aby jednal normalné, jako by se nic

nestalo. Téz si truchlici neni jist, zda byt na pohibu ptitomen, zda je to vhodné a bude

vitan.
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6 Biblicky pohled na problematiku truchleni
Cilem této c¢asti je zevrubné prozkoumat Biblicky pohled na otazce truchleni.
Konkrétnimi otdzkami jako je délka truchleni nebo pohiby se budu zabyvat v praktické

¢asti.

Pismo nam nedava konkrétni ndvody, jak bychom méli truchlit. Pouze nam na piibézich
lidi ukazuje moznosti, jak se zachovat a je jen na nas, jestli je shledame jako spravné

a pouzitelné i pro nas zivot.

Hospodin je autorem a vlastnikem zivota a tudiz ma lidsky zivot mimofadnou hodnotu
(Genesis 1,27). Je to mysleno v kontextu celého lidstva, kdy nikomu neni tato hodnota
odebréna, ale zaroveil je kladen dlraz na jedinecnost kazdého cloveka. Hospodin nés
uci, abychom tuto hodnotu lidského zivota zachovavali a respektovali. Je jasné feceno,
ze kdo prolije krev, neziistane bez trestu (Genesis 9,6) a podobné¢ mluvi i Desatero
(Exodus 20,1-17), které¢ piikazani "Nezabijes" dopliuje o dalsi, kterd maji zivot a jeho

hodnotu chranit.

Kain, ktery jako prvni proléva krev svého bratra Abela je sice stizen vyhnanstvim,
ale t¢Z mu Hospodin dava jasné oznaceni, které¢ jej ma chranit pfed svévolnou pomstou.
Hospodin nemé radost ze smrti svévolnika a naopak ocekava, ze ten se odvrati od svych

zlych cest (Ezechiel 18,21-23).

Bolest ze ztraty milovaného ¢lovéka stejné jako kterékoliv jiné utrpeni neni néco, co by
bylo v Bozim planu. Bolest vstoupila do lidského zivota az skrze hiich, Adamovu a
Evinu neposlugnost. Smrt Abela je prvni v Pismu zaznamenané imrti. Neni zde piimo
popsano, jak se s touto situaci vyrovnava Eva. Pouze v Genesis 4,25 se Eva raduje
znarozeni Séta, o kterém lze fict, e ji je nahradou namisto zavrazdéného Abela.
Samotny Kain je Hospodinem oznacen nejen kvuli ochrané pted pomstou, ale téz proto,
aby Eva nepfisla i o druhého syna. Toto lze povaZzovat za jeden z viditelnych dokladi,
ze Hospodin dovede soucitit s trpicimi. Neni mu lhostejné, co jeho lidé prozivaji,
dovede s nimi plakat i radovat se. Stejn¢ tak miizeme pozorovat Hospodina, ktery lituje
velkého mésta Ninive, které ¢ini pokani. Lituje, ze jej chtél vyhladit a stejnému soucitu
uci i proroka Jonase (Jonds 4). MiZzeme vidét Bozi milosrdenstvi, kdyz vyhlasuje soud
nad Sodomou a Gomorou. Abraham se pousti do pomérn€ odvazného pocinu a smlouva
s Hospodinem. "Co kdyz je ve mésté deset spravedlivych? Cozpak budou vyhlazeni

spolu se svévolniky? Neslo by pfece jen odpustit a mésta pro téch deset spravedlivych

39



usSetiit?" ptd se Abraham Hospodina aten mu slibuje, ze pokud se téch deset
spravedlivych najde, mésta usetfi. Nakonec se ve mésté nenajde deset spravedlivych,
ale pouze Ctyfi: Lot, jeho Zena a dvé dcery. Mésta jsou tedy vyhlazena. Ale tyto Ctyfi

Hospodin zachrafiuje a nenechava je zahynout se svévolniky. (Genesis 18,16-33).

V novém zédkoné mizeme vidét JezZiSe, ktery souciti s Marii a Martou truchlicimi nad
smrti bratra Lazara a place s nimi (Jan 11,1-44). Stejné tak je pohnut litosti nad smrti
Jairovy dcery, kterou navraci mezi zivé (Lukas 8,40-56). Jezi$ odpousti i zené, ktera se
provinila cizolozstvim a méla by byt ukamenovéna. "Kdo jste bez viny, hod’ prvni
kamenem." vybizi zakoniky a farizee, ktefi chtéji vykonat soud, ¢imz ji zachrafiuje
zivot. Nenasel se nikdo, kdo by nasel odvahu zacit s kamenovanim a postupné vSichni
odchazi. Zustava jen Jezi§ s provinilou Zenou, kterou propousti slovy: "Ani ja té

neodsuzuji. Jdi a uz nehtes!" (Jan 8,1-11).

v orw

Bozi milosrdenstvi neni vidét jen v situacich, kdy Jezi§ doslovné zachranuje lidsky
zivot. Sta¢i sen podivat na jeho nasyceni pétitisicového zastupu, plného znavenych
a hladovych lidi, kteti touzili slySet jeho uceni (Lukas 6,30-44). JeziSova milost je vidét
ina mnozstvi nemocnych a posedlych necistymi duchy, které uzdravuje. Namatkou
uzdraveni naméesi¢ného chlapce (Matous 17,14-18), nebo navraceni zraku dvou slepciim
(Matous 27-31). Bozi milost vSak nezna hranice, nenechidva se omezovat farizejskymi
pfikdzanimi. Lidsky zivot je pro ni cenngj§i. Viz JeziSovo uzdraveni cloveka

s odumielou rukou navzdory tomu, Ze je sobota den odpocinku (Matous 11,9-14).

A nakonec tu mame ten nejvyrazn€jsi projev Bozi milosti a soucitu s ¢lovékem, kdy
Biih posild svého syna na zem mezi lidi. Jezi§ sice mél moc Cinit zazraky, uzdravovat
chromé, chodit po vod¢, proménovat vodu ve vino a nespocet jinych, ale neznamena to,
ze by se mu vyhybalo utrpeni. Mél lidské télo, které muselo odpocivat, které pocitovalo
bolest. Prozival nepfiijeti v kraji, kde se narodil, byl pokousen farizei a zdkoniky. Mnoho
lidi o jeho schopnostech pochybuje, ackoliv se o mnoho zazracich, které ¢inil, museli
dozvédét. Viz jiz zminéné vzkiiSeni Jairovy dcery. "I nezemiela, jen spi." pravi Jezis k
shromazdénému davu a odpovédi mu je vysméch a urdzky (Lukés 8,52-53). Celych
tfiatiicet let Bozi syn chodi po této zemi, aby nakonec by zrazen jednim ze svych
nejblizsich - JidaSem. Disledek? Nejprve zatceni. Kdyz Jezis vjizdel do Jeruzaléma, byl
oslavovan a vitan s radosti, ale dost mozné ten samy dav lidi o n€kolik hodin pozd¢ji

vola "Ukftizovat! Uktizovat!" a zad4 si propusténi zloCince BarabaSe namisto toho, kdo
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tak dlouho prokazoval dobrodini nezadaje si odmény. Nasleduje bi¢ovani, trnova

koruna, neseni vlastniho kiize a nakonec potupna smrt na kiizi, kdy je opustén vSemi —

1 samotnym Bohem.

Tti dny se zda, Ze smrt zvitézila, ale tfetiho dne Jezi§ triumfalné vstavd z mrtvych.
Diivod toho vseho je jediny. Buh timto zplGsobem otevirda cestu, ktera nevede do
vééného zahynuti. Bozi touhou je, aby lidé mohli byt s nim v nebi, aby nemuseli trpét,

touzi po lidské spolecnosti.

Priklady, které uvadim, jsou jen zlomkem téch, na nichz lze vidét Bozi milosrdenstvi.
Bih respektuje nase rozhodnuti, nechava nas chodit vlastnimi cestami, nikoho k nicemu
nenuti, a pfesto nas miluje. Bere nds jako jedinecné a plné svépravné bytosti. Na nas je,
abychom téz respektovali hodnotu lidského zivota i naSeho vlastniho a nechali Péna,

aby nas v praxi ucil, co to znamena.
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7 Prakticka cast

Praktickd &ast probihala formou dotaznikii rozdavanych na tizemi Ceské republiky.
Pfesnd podoba dotazniki je soucasti ptilohy. Dotazniky a jejich otazky se snaZzi
kopirovat jednotlivé body mé vychozi teze: "Je zdsadni rozdil v tom, jak pohlizi
na truchleni ti, kteri zatim Zadné zkuSenosti nemaji (pripady umrti babicky, kterou
nékdo dvakrat videél a uz si na ni témér nepamatuje, nepocitam) a temi, kteri si néjakou

bolestnou ztratou prosli."

Jelikoz dotazniky obsahuji otazky osobniho charakteru, napt. otdzka 3, kdy se ptam,
kym zesnuly pro pozustalé byl, jsem se snazil davat dotazniky lidem, se kterymi se 1épe
znam a maji ke mné tedy natolik velkou davéru, aby takovyto dotaznik vyplnili. Navic
se nejednd jen o otazku duvéry, ale je zde i rozsah dotazniku, tj. 13 otazek, o nichz se
nejeden z respondentli zminil, Ze pro néj nebylo snadné na né odpovidat. Vysledkem je
pomérné nizky pocet respondent tj. 36 (18 - ktefi nikoho neztratili a 18 kteti né¢koho
ztratili) ve véku 15 - 30 let. Ve skupiné respondentd, kteti nikoho neztratili, je osm zen
a deset muzl a ve skupiné respondentii, ktefi nékoho jiz ztratili, je deset Zen a osm

muzd.

Pokud to bylo mozné, pozadoval jsem po respondentech, aby vyplnéni dotaznikil
neodkladali a vyplnili je co nejdiiv po obdrZeni. Timto jsem nejen zajistil, Ze se
dotazniky skuteéné vratily, ale mél jsem téz moznost u jejich vyplnovani asistovat
a odpovidat na pfipadné nejasnosti. Ale hlavné¢ byla moznost vypozorovat nckteré
reakce na samotné tematické slozeni dotazniku, konkrétné kolik vyplnéni dotazniku
vénuji Casu nebo reakce na jednotlivé otazky. Jelikoz dotazniky obsahuji nékolik
otevienych otazek, kde byl ponechan prostor pro volné vyjadieni se respondentti, bylo
nezbytné v téchto pfipadech hledat urcit¢ podobné odpovédi se spoleCnym
jmenovatelem. D4 se fict, Ze pokud nékomu vypravim o své bolesti ze ztraty blizkého
Clovéka, tak tim i na zesnulého automaticky vzpominam, ale timto stylem bych za chvili

dospél k tvrzeni typu, Ze vSe je obsazeno ve vSem a dotaznik by timto ztratil smysl.
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7.1 Obecné predstavy o truchleni

7.1.1 Vychozi teze

Vychozi otazka: "Pokuste se vlastnimi slovy popsat, co si predstavite, kdyz se fekne
truchleni." Cilem této otazky bylo ziskat pfehled o tom, co jednotlivi respondenti
predstavuji pod pojmem truchleni. Ocekaval jsem, Ze respondenti, ktefi jiz n¢koho
ztratili, budou ve svych odpovédich uvadét Sirsi vycet pociti a privodnich znakl nez

respondenti, ktefi podobnou zkuSenost nemaji.

7.1.2 Vysledky dotazniku a jejich zhodnoceni

Ti, ktefi nikoho Ti, ktefi nékoho
neztratili ztratili

Zeny mugi Zeny mugi

Bolest ze ztraty blizkého ¢lovéka 4 13 11

Intenzivni vzpomindani na zesnulého 2

3
Prazdnota 3 1 2 3
Cerny odév 2

Neschopnost vzdat se zesnulého, ktery jiz
neni

Nové hledani smyslu Zivota 1

Psychické zhrouceni 1

Potreba plakat

Nenahraditelna ztrata

Negativni emoce napf. vztek

Nadéje v posmrtném Zivoté

[ N S N R )

Docasna izolace od svéta

Pocit viny

Obavy o blizké lidi

Smifovani se se ztratou

[E N = )

Sebelitost

Tab. 1: Obecné predstavy o truchleni

7.1.3 Vyhodnoceni odpovédi
Respondenti v odpovédich vypsali celkem 86 charakteristik, které¢ se daji rozd¢lit

do nékolika vyse uvedenych skupin. Lidé, kteii nekoho ztratili, uvadéji mnohem Sirsi
spektrum charakteristik. Je nutné si uvédomit, ze respondenti, ktefi nikoho neztratili,
nutné museji vychazet pouze ze zkuSenosti druhych (n¢kdo z jejich okoli prozil ztratu,
vidéli takovouto situaci v televizi/filmu). S timto tvrzenim koresponduje skutecnost,
ze velké mnozstvi jimi uvedenych charakteristik popisuje viditelné a obecné zndmé

projevy zarmutku.
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Ti, kdo prozili né&jakou ztratu blizkého cloveéka, casto uvadéji plac jako néco,
co k truchleni patii. Je evidentni, Ze pro n¢ pla¢ byl né¢im podstatnym pii vyrovnavani
se se ztratou. V odpovédich téch, kdo Zadnou ztratu neprozili, vSak neni ani v jednom
pfipad¢ uveden plac. Nelze fici, Ze by plac nepovazovali za néco, co k truchleni patii,

ale zfejmé mu nepiikladaji takovy vyznam jako ti, kdo se museli se ztratou vyrovnat.

Mezi muzi, ktefi nekoho ztratili, je dvakrat uvedeno obvinovéani. Ostatni skupiny
obvinovani sebe, nebo druhych neuvadéji. Bylo by tedy zajimavé se n¢kdy v budoucnu

zabyvat myslenkou, zda se obvifiovani vyskytuje spiSe u muzi, nez u Zen.

7.2 Délka truchleni

7.2.1 Vychozi teze
Tento ptedpoklad jsem stanovil na zakladé¢ zminky o prizkumu v knize 1. Trobischové:

U¢im se zit sama. Prizkum provedl jeden novinaf po vietnamské vélce a dotazoval se,
co si lidé mysli o délce truchleni. VétSina respondentli se vyjadrila, ze ¢lovék muze
truchlit &tyficet osm hodin az &tyfi tydny.* Tato skute¢nost mé& pongkud piekvapila
1 znepokojila. Proto jsem se rozhodl, Ze se pokusim ové¢fit, jak na tom jsme v dneSni
dobé. Je skutecn€ mozné, Ze jsme smrt z nasich Zivotl vypustily natolik, aby tento nebo

podobny nazor ohledné délky truchleni pfevladal i v dnesni dobé&?

Mu;j predpoklad byl, ze vétSina respondentd, ktefi n€koho ztratili, se nebudou snazit
stanovit hranice délky zarmutku s ohledem na to, ze se jedna o individualni zaleZzitost.
Oproti nim ti, ktefi nikoho neztratili, se budou snazit dat urcité hranice a budou
inklinovat spiSe k niz§im Casovym tseklim ptipadné k uz$imu rozmezi typu minimalni

délka truchleni 6 mésict a maximalni délka truchleni 12 mésicu.
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7.2.2 Vysledky dotazniku a jejich zhodnoceni

Minimalni délka truchleni - Ti, ktefi nikoho neztratili

VétSina téch, ktefi nikoho neztratili, uvadéji, Ze délka truchleni je individuélni a nejsou

ochotni uvést Zzadné ¢asové hranice.

HZENY ® MUZI

1 1
oi oi 0 0 0 0

do 2 mésicti do 6 mésici do 12 mésict do 24 mésicl >24 mésict  individudlni

Graf 1: Casovy rozsah truchleni lidi, ktefi nikoho neztratili — minimalni délka

Minimalni délka truchleni - Ti, ktefi nékoho ztratili

HZENY ® MUZI

do 2 mésicti do 6 mésici do 12 mésict do 24 mésicl >24 mésict  individudlni

Graf 2: Casovy rozsah truchleni lidi, ktefi nékoho ztratili — minimalni délka
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Maximalni délka truchleni - Ti, ktefi nikoho neztratili

HZENY ® MUZI

8
4
2
1 1 1 1
0 0 i 0 i 0 0 i
do 2 mésici do 6 mésict do 12 mésicti do 24 mésicli vicenez 24 jeto
mésict individualni

Graf 3: Casovy rozsah truchleni lidi, ktefi nikoho neztratili — maximalni délka

Minimalni délka truchleni - Ti, kteFi nékoho ztratili

HZENY ® MUZI

8
3 3
2
1 1
0 0 0 0 0 i 0
do 2 mésici do 6 mésict do 12 mésicti do 24 mésicli vicenez 24 jeto
mésicl individudlni

Graf 4: Casovy rozsah truchleni lidi, ktefi nékoho ztratili — maximalni délka

V odpovédich obou skupin dotdzanych pievladd nazor, ze truchleni je individudlni
zélezitost. Ti, kteti nikoho neztratili: 11 - truchleni je individudlni zalezitost a 7 - rizna

casova rozmezi; ti, ktefi n€koho ztratili: 14 - individudlni, 4 - ¢asovy rozsah.

Jiz diive jsem zminil, Ze v dnes$ni dob¢ neni popularni truchlit. Toto tvrzeni potvrzuje

ijeden z respondentii (28 let), ktery ztratil babicku, se kterou mél blizky vztah.
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V dotazniku sice uvedl, ze truchleni je individudlni zalezitost, ale dodava, Zze v dnesni
dob¢ se zije ze dne na den a pul roku, coz je uz znaény kus zivota a mél by byt

dostacujici na vyrovnani se se ztratou.

Touha odsunou smrt a smutek do pozadi je vyjadiena i respondentkou (17 let) jenz si
prosla ztratou své babicky a tety. "Délka truchleni zaleZi na ¢lovéku. Nema vSak smysl
truchlit dlouho, ale jen tézko se tomu da ubranit. Nejradsi bych netruchlila vibec."
Vzhledem k tomu, ze se Casto média, beletrie i rozhovory nékterych lidi v metru nebo
autobusech mnohdy zabyvaji riznymi nehodami a imrtimi slavnych, je nutné uvazovat,
do jaké miry je skutecné pravda, Ze se smrt odsunula do pozadi. Na tomto zéklad¢ lze
fict, Ze se mnozi snazi se smrti vyrovnat a svéd¢i o tom i fakt, ze mnozi z dotazanych jiz
premysleli nad svym pohibem. Je vSak nutné uvazovat do jaké miry se u konkrétniho
jedince jednd spiS o morbidni zdjem a zvédavost, kterd se projevuje, kdyZz se neStésti
stane druhym, nikoliv jemu. Skute¢n¢ to neni jen zvédavost, kterd nema nic spole¢ného

s vyrovnavani se s vlastni smrtelnosti?

7.2.3 Pohled odborné literatury
Nézory odborné literatury na b&znou délku truchleni se zna¢né lisi. Spatenkova neuvadi

konkrétni délku truchleni. Pouze shrnuje jednotlivé nazory, se kterymi se v odborné
literatute setkala. Podle nékterych proces truchleni trva zhruba Sest mésict az rok. Jiny
nazor je, Zze napi. u vdov je délka truchleni kolem ctyf let a setkala se 1 s nazorem,
ze proces truchleni mize trvat po cely zZivot. "Muj smutek jiz neni tak intenzivni
(bolestivy), pouze je jiny nez diiv.** Téz Kubitkova uvadi, ze proces truchleni se jen
tézko necha asové ohraniéit, ale Ze se fadové jedna o mésice az roky.*> Obecné viak
lze tict, ze délka truchleni se odviji od toho, jak moc intenzivni byl vztah mezi

zesnulym a poztstaly.

7.2.4 Biblicky pohled
V této souvislosti m¢ napada piibéh Josefa a jeho otce Jakoba. Josefovi bratii, kterym

byl Josef delsi dobu trnem v oku, jej prodavaji midjanskym obchodnikiim a otci oznami,
ze jeho syn zemfel rozsapan divou zvéti. Jakob této 1zi uveri a truchli pro svého syna.
Trvda minimaln¢ dalSich devét let, nez se Jakob s Josefem znovu setka, ale jeste pred
timto setkanim je Jakobova bolest ze ztraty syna patrna v téchto slovech: "Muj syn s
vami do Egypta nesestoupi. Jeho bratr (Josef) je mrtev, zistal sam. Kdyby na cest¢,
kterou se budete ubirat, pfisel o zivot, uvalili byste na mé Sediny zal a piivedli mé

do podsvéti." (Genesis 42,38) a o nékolik kapitol dal "Oznamili mu: 'Josef jesté zije, a
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dokonce je vladafem nad celou egyptskou zemi.' On vSak zlstal nete¢ny, protoze jim
neveril." (Genesis 45,26). Na zékladé tohoto piibéhu lze fict, ze délka truchleni neni
pfimo casové limitovana a urCitou bolest ze ztraty milovaného ¢lovéka si neseme

dlouhodobé.

Pokud se podivame na smrt MojZiSe, tak je feceno, Ze lid jej oplakaval po 30 dni, které
jsou nazyvany dny place a truchleni. (Pata MojziSova 34,8). V tomto piipadé se vSak
nejspi§ jednd o zvyk, ktery mimo jiné slouzi k wucténi pamatky zesnulého.
Ptedpokladam, ze lid pro MojzisSe truchlil 1 po uplynuti téchto dnil, kazdy jednotlivec

po ruzn¢ dlouhou dobu.

7.3 Potreba sdilet se o zarmutku
7.3.1 Vychozi teze
Ti, ktefi ztratou neprosli: "Rozhovor s ptateli, je lepsi nez ndvstéva odbornika." Ti, ktefi

ztratou prosli: "Navstéva odbornika? Pro¢ ne? Jsou véci, na které jen pratelé nestaci."

(13

Rozvedeni teze: Neni pfili§ ,,in“ v dneSni dobé chodit se svym trapenim
za psychologem nebo jinou kvalifikovanou osobou. Je tu riziko, ze budu rodinou,
ptateli, spoluzdky nebo kolegy z prace oznacen za podivného a ne zrovna se zdravym
rozumem. Je proto pfirozené, Ze se toto riziko snazime obejit a za psychologem jdeme,
az kdyz selze pomoc vysilana z nasi socialni sité (pratelé, rodina). M predpoklad je, ze
ztrata milované osoby je natolik traumatizujici udalosti pro poziistalé, zZe jsou ochotni

snaze pripustit, Ze jejich okoli pro né nemusi byt dostateCnou oporou a jsou ochotni

zkusit pfijmout odbornou pomoc.
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7.3.2 Vyhodnoceni dotaznikdi

Ti, ktefi nikoho Ti, ktefi nékoho
neztratili ztratili

Zeny mugzi Zeny mugi

Pomoc s vyrovnavanim se se ztratou 4

Ventilace emoci a bolesti

Uvédomeéni si realnosti ztraty a jejiho rozsahu

3
Naplnéni potreby mit nékoho na blizku 1
1
1

Moznost ulevy pro truchliciho

Povzbuzeni

MozZnost "vymluvit se" 5 6

MozZnost vyjadrit a urovnat si myslenky, emoce,
pocity

Opétovné jitfeni ran, ale mozna muze dojit i ke
zlepseni

MoZnost zavzpominat na zesnulého

Moznost vyplakat se

Smiteni se ztratou, jeji pochopeni a prijeti

Rk |k |-

MoZnost vidét cestu dal navzdory ztraté

Obecné znacny prinos, ale pozor na to, komu se
svéfujeme

Spolecné "odziti" smutku 1

Télesna blizkost napf. objeti 1

Tab. 2: Vyhodnoceni otazky 8: Jaky pfinos mize mit pro pozlstalé, pokud si o svém zarmutku

promluvi s dlvérnym clovékem?

Cilem této otazky bylo ziskat od respondentii pohled na to, co mohou truchlici ziskat

rozhovorem s blizkym ¢lovékem.

Prvni vyrazné pozitivum, které lze pii pohledu na dotaznik vidét je, Ze ani v jedné
skupiné nikdo z respondentti nevidi rozhovor pozustalého s blizkym c¢lovékem jako
néco Spatného, Skodlivého nebo zbytecného. Ob& skupiny reaguji pozitivné na moznost
rozebirat ztratu s nckym blizkym a divérnym. I ti, ktefi nikoho neztratili védi, ze
rozhovor (,,vypovidani se*) je velice dilezity prvek. Toto védomi vyplyva z obecné
schopnosti srovnat ztrdtu n€koho blizkého s jinymi zivotnimi zkouSkami. Pouze se
objevuji dvé pfipominky nebo mozna spi§ varovani. Prvni je varovéani pfed opétovnym
jittenim jiz zahojenych ran. Respondent, jenz jej uvadi, nemé zkuSenost s tim, Zze by
n¢koho ztratil a bylo by zajimavé zjistit, jak k tomuto nédzoru dosp¢l. Jestli na zaklade
rozhovoru s nékym, kdo nékoho blizkého ztratil nebo jinak (odborna literatura, skrze

média...). Druhym je upozornéni na volbu ¢lovéka pti sd€lovani osobnich a divérnych
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informaci, jako je na$ vztah k zesnulému, pocity, emoce, obavy, které mame. Je

v

prirozené, ze takovéto informace nebudeme Sifi

co komu muZeme fict.

t na potkani a budeme peclivé zvazovat,

Déle stoji za zminku jesté jeden zajimavy prvek, ktery se objevuje v odpovédich Zen,

které maji zkuSenost se ztratou n¢koho blizkého. Tim je potieba fyzické blizkosti —

objeti. Zde by opét bylo jisté zajimavé zjistit, zda a v jaké mife tuto potfebu maji muzi,

nebo zda se jedna jen o témér ,,Cisté zenskou* potiebu.

Ti, ktefi nikoho
neztratili

Ti, ktefi nékoho
ztratili

Zeny muti

Zeny mutii

Ano, pokud by mél znaéné problémy se se
ztratou vyrovnat, byl na tom psychicky Spatné
nebo by zarmutek trval pfilis dlouho

Ano, pokud by na blizku nebyl Zadny blizky
clovék, ktery by byl schopen mu pomoci

Ano, ale s ohledem na psychicky stav
pozustalého, aby mu tato forma pomoci spis
neuskodila

Nevim, moc jim nedlvéruji

Ano, pokud by o tuto pomoc sam pozUstaly stal

Snazil bych se pozlstalému pomoci sam a teprve
po té, co by to nepomohlo, bych mu pomoc
odbornika doporucil

Ano, ale spiSe pomoc duchovniho pokud je
pozUstalym povazovan za autoritu a ma k nému
davéru

Ne, blizky clovék mlze vidy pomoci lépe nez
nékdo cizi

Ano, ale mnohdy by méla stacit pouze pomoc od
pritele. Odbornik vsak mlze vidét celou situaci v
SirSich souvislostech

Duchovni nebo psycholog ano, ale pomoc od
psychiatra radéji nedoporucuji, ten nas jen
nadopoval léky

Ano, m(zZe nam prinést ulevu, pomoci si
uvédomit readlnost a konecnost ztraty

Ne, duchovni ani psycholog nedovede nahradit
modlitby nebo Boha

Tab. 3: Vyhodnoceni otazky 9: Doporucili byste pozlstalému navstévu u odbornika napft.

psychoterapeuta, pastoracniho pracovnika?
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Na zéklad¢ téchto odpovédi lze s urcitosti fict, ze vétSina respondentii ma pratele a jiné
blizké lidi, kterym se muze svétit. Téz z odpovédi plyne, Ze pomoc odbornika je
chépana jako posledni moznost, kdyZ nic jiného nepomahd. Nelze ale jednoznaéné
vyvodit pfi¢inu, pro¢ lidé odborniky spiSe nevyhledavaji. Jednim z diivodi miize byt
neduvérivy pohled okoli na ty, kdo chodi k psychologiim, dal§im diivodem muze byt
skute¢nost, ze u nas momentaln¢ neni dostatek kvalifikovanych odborniku, kteti by se
zabyvali fenoménem truchleni a tudiz ,chozeni k odbornikim*“ u nas nema
vybudovanou tradici a neni zazitym zvykem. Dobré je, ze ani jedna z odpovédi neni

zamitava a posmesné neoznacuje ,,toho kdo pomoc potiebuje* za blazna.

7.3.3 Pohled odborné literatury
Uz jen samotny fakt, e Spatenkova napsala knihu, jako je Poradenstvi pro poziistalé

znamend, ze lidé potfebuji nebyt ve svém zarmutku sami. Potifebuji své bolesti
porozumét a hledaji cestu, jak se s ni vyporadat a pokud pomoc nenajdou u svych ptatel,
je dal§i z moznosti pravé navstéva odbornika. Tato kniha je sice primarné urcena
odbornikiim z fad psychologli a psychoterapeutt, ale t¢Z mize byt zdrojem uzite¢nych

informaci pro laiky, ktefi chtéji byt poztstalym oporou.

Podle Ulehly m4 i laicka pomoc pro truchlici velky vyznam. "Pro klienty je dalezité,
ze je nékdo vyslechne, povzbudi, ze se vypovidaji, vyplacou, Ze nejsou tak opusténi, tak
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sami, jak si mysleli."

Zésadni riziko laické pomoci vidi v pouzivani frazi, které mohou
byt pro pozistalé zranujici jako "Vim, jak se citiS." TéZko, nékdo kdo nikoho neztratil,

muze pochopit, jak tomu druhému je a pozustali si tuto skutecnost uvédomuji.

7.3.4 Biblicky pohled
JiZ v Genesis je feceno, Ze neni dobré, aby ¢clovek byl sam (Genesis 2,18) a Hospodin

sesila Adamovi pomoc v podobé Evy. Spole¢né si maji byt oporou v nelehkych ¢asech,

spole¢n¢ se maji radovat z dobrych véci, které jim Hospodin déava.

Ptikladem nam miize byt piibéh Joba. Po té co ztrati své syny i majetek a zdravi
roztrhne svou fizu a seda si do popela. Po nésledujicich sedm dni mu jedinou spole¢nost
délaji jeho tii ptatelé. Job se snazil vyrovnat se svym nestéstim a pratelé mu "jen" byli
nablizku. Ackoliv mezi nimi po tuto dobu nepadne jediné slovo, lze predpokladat, ze
Job byl za spolecnost pratel vdécny, ackoliv to nedava najevo. Jediny ndznak vdécnosti
lze vycist az na konci ptibéhu, kdy Hospodin plane proti Jobovym pfatelim hnévem a

Job sdm se jich zastdva a modli se za né.
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Potieba nebyt ve své bolesti sam je videt i u JeziSovych ucednikii na cest¢ do Emaus
(Lukas 24,13), po té co jejich Mistr byl zabit. Cestu absolvuji spole¢né. Mozna se jen
jednd o shodu okolnosti, ale vétim, Ze velkou roli hralo i to, Ze nechtéji byt sami ve své
bolesti. Cestou se o ni mezi sebou sdili, a kdyz se k nim ptiddva pro né¢ neznamy

spole¢nik, ochotné mluvi o udéalostech v Jeruzalémé za posledni dny.

Pokud nahlédneme do Zalmt tak uvidime, Ze se Gasto jednd o vykfieni bolesti
Hospodinu. Nékdy neni, kdo z lidi by nam byl nablizku, ale vzdy mizZeme mit jistotu,
ze je zde nas Pan, ktery nas nikdy nenechd samotné a je ochoten nam naslouchat, at’ se

jedna o trapeni nebo radost.

7.4 Pohreb jako ritual spojeny s truchlenim

7.4.1 Vychozi teze

Ten, kdo ztratu neprozil, jim pfipisuje minimalni nebo Zadny vyznam zatimco ti, ktefi
ztratou prosli, jej vnimaji jako ucinny prostiedek, s jehoz pomoci se 1épe se ztratou

vyporadat.

Rozvedeni teze: Je néjaky rozdil v pristupu planovani vlastniho pohibu u téch, ktefi
nckoho ztratili a téch, kteti zddnou takovou ztratou neprosli? A jak je to s vyznamem
pohibi? Lisi se postoj téchto dvou skupin néjakym zdsadnim zpisobem, jak stanovuji

ve své tezi?

Ptedpokléadal jsem tedy, Ze ti kteti nikoho neztratili, nebudou pohibiim pfisuzovat valny
vyznam, ani pfili§ nebo spi$ vibec pfemyslet nad tim, jak by mél jejich pohteb vypadat.
Druha skupina si proti nim ztratou blizkého ¢lovéka jiz prosla, a jednak si diky tomu
mohla uvédomit svou vlastni konecnost a tudiz i zacit premyslet nad svym vlastnim
pohibem a téZ si mohla uvédomit, zZe pohieb nabizi své pomérn¢ Siroké prostredky jak

pomoci se se ztratou vyrovnat.
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7.4.2 Vyhodnoceni dotazniku
Vyhodnoceni otdzky 10. ZvaZovali jste nékdy, jak by mél vypadat vds pohreb? Pokud ano,

pokuste se popsat.

Ti, ktefi nikoho neztratili

HZeny H®Muii

Graf 5: Respondenti, ktefi zvazovali, jak by mél vypadat jejich pohfeb a téch, ktefi

nikoliv — respondenti, ktefi nikoho neztratili

Ti, ktefi nékoho ztratili:

HZeny H®Muii

ANO NE

Graf 6: Respondenti, ktefi zvazovali, jak by mél vypadat jejich pohieb a téch, ktefi

nikoliv — respondenti, ktefi nikoho neztratili



Z odpovédi nelze potvrdit pivodni myslenku, Zze 1idé, ktefi neztratili nikoho blizkého,
maji tendenci premyslet nad tim, jak by mél vypadat jejich vlastni pohfeb méné nez ti,
kdo n€koho blizkého ztratili. Je patrny spiSe rozdil mezi tim, jak se timto tématem
zabyvaji muzi a Zeny. Bylo by zajimavé zjistit kolik respondenti, kteti uvedli, ze ztratu
neprozili, jiz bylo na néjakém pohibu. Existuje tu totiz moznost, ze se zicCastnili pohibu
n¢koho, koho nepovazovali za svého blizkého ¢lovéka. Srovnavani a tvofeni si ndzoru
na prozité udalosti je totiz pfirozenym jevem. Je tedy jasné, Ze Cloveék, ktery je na
pohibu a pfitom zdrmutek neproziva, hodnoti okolni déni a premysli nad tim, ,,jak by se

to mélo udélat®.

Téz je zajimavé, ze u tfech respondentl se objevily pokusy o humor a zlehceni pfi
popisovani svého pohibu. Jednou se jednalo o pohieb pred extraligovym findlovym
zapasem na pardubickém zimnim stadionu, kdy si respondent byl jasné védom, Ze néco
takového je neredlné. Jiny respondent spolu s poznadmkou, ze se jednd spiSe o pokus

o vtip, uvedl pfani, aby mu na pohtbu hréla ,,tvrdd* muzika.
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Vyhodnoceni otdzky 11. Jaky vyznam ma podle vds pohieb pro pozistalé? (Lze zaskrtnout i vice

mozZnosti.)

Ti, ktefi nikoho neztratili:

HZeny H®Muii

Graf 7: Vyznam pohtbu — ti, ktefi nikoho neztratili

Legenda:

A - Zadny. Je jen formalitou.

B - Zadny. Jedna se jen o zplisob jak vytahnout z lidi penize.

C - Je to mozZnost, jak se pozlstali mohou smifit s realnosti ztraty.

D - MozZnost jak vzdat posledni poctu zesnulému.

E - Pfiprava pohfbu pomaha pozistalym, aby néco délali, neutapéli se tolik ve svém zarmutku.
F - Ukazuje kolik lidi mélo zesnulého rado.

G - Umoznuje ventilovat emoce.

H - Pfijeti duchovni utéchy.

| - Jiné - napiste jaké.
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Ti, ktefi nékoho ztratili:

HZeny H®Muii

Graf 8: Vyznam pohrbu — ti, ktefi nékoho ztratili

V odpovédich vidim vyznamné pozitivum, ze pouze tii respondenti povazuji pohieb
za néco, co je zbyte¢né, pouhou formalitou nebo zptisobem, jak mohou pohiebni firmy
nalezit¢ vydélat. Zbyvajici respondenti vidi pohieb jako néco, co ma vyznam i v dnesni
dobé. Nejcasteji obé skupiny uvadi, ze pohifeb pomahad uvédomit si realnost ztraty,

umoznuje vzdat posledni hold zesnulému a ventilaci emoci.

U odpovédi téch, kteti ztratou neprosli, neni vidét veliky rozdil mezi vnimanim pohibu
umuzd a u Zen. Zatimco muzi vyjadiuji obecné pfijimané nazory jako ,,smifeni se se
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smrti“ a ,,posledni pocta zesnulému®, zeny se snazi vice vcitit do pocitli pozustalych.
V odpovédich respondentti, ktetfi ztratou prosli, se vice objevuji 1 jiné, nez obecné
znamé ,,pravdy* o pohibech. Malé mnozstvi respondentt vSak pfili§ neumoznuje ucinit

jakékoli divéryhodné zavery.

7.4.3. Pohled odborné literatury

Téz Haskovcova potvrzuje mou tezi, kdyz tiké, Ze se sice nékteti lidé, jiz za svého
zivota vyjadfuji k tomu, jaky by chtéli mit pohieb, popt. kde by chtéli byt pochovani.
Ale vétsina lidi je podle ni presvédcena, Ze ma dost ¢asu a problémem vlastniho pohibu

;x4
se nezabyva.

Podle Kubickové pohieb zastdva nejednu pozitivni funkei. Pohieb pozlstalym poméaha

uvédomit si realnost ztraty®™ a pozistali téz mohou vidét, kolika dal§im lidem zesnuly
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schdzi, ze maji Sirokou podplrnou socialni sit a nemusi byt ve svém zarmutku
osamoceni. ¥ TéZ jeho piiprava umoziiuje pozistalym nepodlehnout zcela svému
zoufalstvi. *° Pohieb je zptsobem, jak vzdat zesnulému posledni poctu *' stejné jako
moznosti, kdy Ize projevit emoce (dokonce se to ocekava) >2 bez obav, Ze okoli bude
na pozistalého pohlizet s rozpaky. Toto vSe, co zminuje, jsem uvedl jako moznosti
v dotazniku a Kubickova tento mij seznam dopliiuje o nekteré dalsi polozky. Jedna se
o pohieb jako posledni dar zesnulému, v podstaté¢ to je nase povinnost a naSe
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doprovazeni zesnulého na posledni cesté.

7.4.4 Biblicky pohled
Podle Pisma pohieb slouzi v tadé piipadi k ucténi pamatky zesnulého. Josef je

balzamovan a uloZen do rakve v Egypté (Genesis 50,26), Abraham je uloZen do rodinné
hrobky na poli Chetejce Efona (Genesis 49, 29-32). Obycejnému lidu piislusel pohieb
do hliny za hradbami mésta. Avsak pokud se jednalo o odsouzené zlocince, zradce a
nepiatele Izracle, tak jejich hrobem je pouze navriena mohyla z kameni.>* Piikladem

muze byt Absalon (2. Samuelova 18,17).

Zeny, které jdou v nedéli pomazat vonnymi mastmi Jezisovo t&lo (Marek 16,1) jakozto
soucast pohiebniho ritudlu, nachazeji v této ¢innosti urcitou utéchu. Nemusi jen sedét se
zaloZzenymi rukama a utapét se ve své bolesti. Maji praci, kterd jim mtze byt v jejich

bolesti aspon mirnou pomoci.

Ackoliv to v Pismu neni nikde vyslovné uvedeno, lze predpokladat, ze pohieb plnil

1 dalsi funkce jako je uvédomeéni si redlnosti ztraty, ventilaci emoci.

7.5 PIa¢ jako jedna z emoci spojenych s truchlenim

7.5.1 Vychozi teze

Ti, ktefi ztratou neprosli: "Plakat ano, ale ne na vefejnosti." Popt. "Vzdyt muzi pfece
neplacou." Ti, ktefi ztratou prosli: "Ano, velmi by mi pomohlo moct plakat i na

vetejnosti, pred ¢leny rodiny, prateli, kolegy z prace, ale je mi to trapné."

Mym predpokladem je, ze 1idé, ktefi nikoho neztratili, budou na projev smutku, jako je
plac pohliZet s nejistotou. Nebudou touzit zapojit se do utéSovani truchlicich, nebot’ plac
patii mezi pfirozené reakce na umrti blizkého ¢lovéka. A pokud je v dnesni spolecnosti
smrt tabu, tak je zdkonite tabu 1 smutek a jeho projevy, ktery souvisi se ztrdtou milované

osoby. Truchlici ¢lovek ndm piipomina nasi smrtelnost, a ze t€Z miizeme n¢koho ztratit.
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Proto je snahou okoli jeho projevy truchleni omezit, tvarit se jakoby se nic nedélo.
Ptipadna snaha pomoci truchlicimu se v dusledku casto miji i¢inkem. Neohrabané a
prazdné ba mnohdy i vic zranujici véty typu "Nemysli na to, zivot jde dal." "Mas jesté
pro koho zit." "To bude dobré." jsou toho dikazem. Pokud jsme se rozhodli dat smrti
nalepku tabu, tak lze ocCekavat nasi omezenou nebo Uplnou neschopnost pomoc

truchlicim, kdyz je tfeba.

Proti tomu ocekdvam, ze ti, ktefi nékoho ztratili, budou mit vétsi pochopeni pro pla¢
pozlstalych, byt se neodehrdvd v soukromi, ale na vefejném misté. Jiz nécim
podobnym prosli a dovedou pochopit, jak velkd miize byt bolest ze ztraty. Téz
predpokladam, ze budou ochotnéjsi pozistalym pomoci, maji zkusenosti a védi, co jim

pomohlo a co nikoliv.
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7.5.2 Vyhodnoceni dotazniku

Vyhodnoceni otdzky 12. Jaky je vds postoj k oplakdvdni zesnulého na verejnosti?

Ti, ktefi nikoho neztratili:

HZeny H®Muii

Graf 9: Postoj, ktery respondenti zaujimaji k placicim na verejnosti — ti, ktefi nikoho neztratili

Legenda:

A - Neni vhodny. Uvadi okoli do rozpakd.

B -ZaleZi na pohlavi. U Zen ano, ale muzi prece neplacou.

C - Nevadi mi, ale nebudu se do ni¢eho vmésovat, stejné nevim jak.
D - Nevadi mi a pokud bude moznost, rad pom0zu.

E - Jiny - napiste jaky.
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Ti, ktefi nékoho ztratili:

HZeny H®Muii

Graf 10: Postoj, ktery respondenti zaujimaji k placicim na verejnosti — ti, ktefi nékoho

ztratili

Jak jsem se jiz zminil pfi vyhodnocovani otazky devét (doporucit nebo nedoporucit
navstévu odbornika) Ize fici, ze vétSina respondentll ma pratele nebo jiné blizké, kterym
se lze svéfit s osobnim prozivanim ztraty. S timto koresponduje i pomérné vysoka
ochota tolerovat slzy nad zesnulym na vetfejnych mistech jako je napf. prace nebo

dopravni prosttedky i pfipadna ochota pomoci, pokud to bude v jejich silach.

Téz je patrné potvrzeni predpokladu, Ze je rozdil mezi vniménim place u obou skupin
dotazovanych. Nejmarkantnéjsi je u moznosti A, kdy jen jeden z téch, kdo n¢koho jiz
ztratil, povazuje slzy na vefejnosti nevhodné a uvadéjici do rozpakt proti péti
respondentim z druhé skupiny. Naopak predpoklad, ze plac pfislusi pouze Zendm

a nikoliv muziim nikdo nezastava, ackoliv je uvadén i v odborné literatute.
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Vyhodnoceni otdzky 13. Ke kterym citdtiim byste rekli své ano?

Ti, ktefi nikoho neztratili:

HZENY ® MUZI

Graf 11: Citaty — ti, ktefi nikoho neztratili

Legenda:
A - PIAc je projev slabych, silni jdou dal. Autor neznémy

B - Pl&¢ nad zesnulym je pouhym projevem sobectvi. Litujeme se, Ze nam nékdo schazi. (Autor
nezndmy)

C - PI&cC je para, kterou vypousti Zalem preplnény hrnec lidského srdce. Staci trochu a tlak se
snizi. (Autor nezndmy)

D - Vi Blh, Ze se nikdy nemusime stydét za slzy, nebot to je dést na oslepujici prach zemé, ktery
pokryva nase tvrda srdce. (Charles Dickens)

E -Tvou bolest narek nezhoji, jen prozradi. (Publilius Syr)
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Ti, ktefi nékoho ztratili:

HZENY ® MUZI

Graf 12: Citaty —ti, ktefi nékoho ztratili

Pfi porovnavani odpovédi na tuto otazku je patrné pozitivum, kdy pouze jeden
z respondentd povazuje plac za projev slabosti. Stejné tak jen ¢tyfi respondenti povazuji
pla¢ za projev sebelitosti. VEtsSina dotazovanych uvedla moznosti C a D, tj. pokud citaty
zjednoduSim, Ze plac pfinasi tlevu a nemusime se za nase slzy stydét. Zde neni pftilis

patrny rozdil mezi témi, kdo n¢koho ztratili a kdo nikoliv.

7.5.3 Pohled odborné literatury
Jaro Kiivohlavy povaZzuje pla¢ za zcela pfirozeny projev truchleni, ktery se casto

projevuje hlasité a pomaha uvolnit vnitini napéti truchliciho.” Podle Kfivohlavého neni
vhodné truchlicim v placi branit. Naopak je vhodné vytvofit jim dostatecné bezpecné

prosttedi, kde se mohou vyplakat, dodava Kubitkova.*

Dale se Kubickovd i Wolfova shoduji na tom, ze spole¢nost od muzi ocekava,
ze nebudou na vefejnosti plakat nebo jinak projevovat své city. Placici muzi ve svém

57,58

okoli zpravidla vyvolavaji nejistotu a rozpaky. Nicméné toto tvrzeni se mi

z odpovédi respondentl nepotvrdilo.

7.5.4 Biblicky pohled
Pla¢ hraje v zivoté Izraelcl svou nezastupitelnou roli. Sta¢i se jen podivat na Zzivot

Davida, ktery nejednou ztratil milovaného cloveka. Jednou se jednalo o pfitele

Jonatana, pak pro Saula (1 Samuelova 1), ackoliv ten mu usiloval o zivot. Dale natika
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nad Abnérem (2 Samuelova 3, 31-32), velitelem Saulova vojska a nakonec i nad svym
synem Absalémem (2 Samuelova 19, 1-5). Jeho zal je vzdy velice silny, David place
a nahlas natik4 pro milovaného. Ve chvili, kdy David kfi¢i nad smrti AbSaléma: "Muj
synu AbSaléme, mij synu AbSalome! Kéz bych radéji zemiel misto tebe!" ventiluje tim
svou bolest, dava ji volny prichod. Neodchazi se svou bolesti do ustrani na klidné

misto. Nedba na to, kolik lidi je kolem n¢j ani na to, Ze jej mohou vidét a slySet.

7.6 Shrnuti praktické casti

Na prvni pohled je patrnd pomémé vysoka rtiznorodost odpovédi jednotlivych
respondenttl, z ¢ehoz plyne, ze kazdy jedinec je individudlni a originalni bytosti. Kazdy
prochazi procesem truchleni jinak, trva mu rizné dlouhou dobu, nez se ztratou smifi,
proziva jiné emoce. Ti, ktefi nikoho neztratili, pohlizi na véci kolem truchleni jinyma
o¢ima a jejich odpovédi se mnohdy lisi v zavislosti na jejich véku, povahovém zaloZeni,
vzdélani. Ale jsou patrné i rozdily u respondentt stejného véku, pohlavi i vzdélani. Zde
predkladam obecné zavéry z jednotlivych otdzek na zdkladé spole¢nych znaki, ktery

jsem u odpovédi naSel.

Otazka 5. Pokuste se viastnimi slovy popsat, co si predstavite, kdyz se Fekne
truchleni.

Lidé, kteti n¢koho ztratili, uvadeji mnohem $ir§i spektrum charakteristik oproti tém,
kteti zkuSenost se ztratou milovaného clovéka nemaji. Respondenti, ktefi nikoho
neztratili, museji vychdzet jen ze zkuSenosti druhych, a tudiz velké mnozstvi jimi

uvedenych charakteristik poukazuje na viditelné a obecné zndmé projevy zdrmutku.

Respondenti, ktefi prozili néjakou ztratu blizkého cloveka, Casto uvadeji plac jako
soucast truchleni. Je pro né né¢im pfirozenym, co jim pomahd se se ztrdtou vyrovnat.
Avsak ti, kdo nikoho neztratili, pla¢ ve svych odpovédich neuvadi. A to spiSe proto,

ze pro n¢ neni tak podstatny, nez Ze by jej nepovazovali za soucast truchleni.

Otazka 6 a 7: Délka truchleni
Vétsina respondentl z obou skupin odmitla proces truchleni ohrani¢ovat casovymi udaji

a soudi, ze délka truchleni je individudlni zélezitost. Dale jedna z respondentek doslova
napsala "Délka truchleni zalezi na ¢lovéku (je individudlni). Nemé vSak smysl truchlit
dlouho, ale jen tézko se tomu da ubranit. NejradSi bych netruchlila vibec." Timto
potvrzuje, ze premysleni o smrti a smutku ze ztraty milovaného ¢loveéka neni v dnesni

dobé¢ pftili§ popularni.
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Otazka 8 a 9: Potieba o zarmutku mluvit

Ob¢ skupiny vnimaji jako smysluplné vyuzit moznosti promluvit si o své bolesti
s nékym davémym. V odpovédich se téz objevuji dvoje upozornéni. Varovani, ze
takovyto rozhovor muize opétovné jitfit jiz zahojené rany a doporuceni k peclivému

vybéru lidi, které budeme povazovat za natolik ditvéryhodné, Ze se jim svétime.

Co se tyce ptipadného doporuceni navstévy odbornika truchlicim, tak je z odpovédi
patrné, ze vétSina respondentll ma blizke lidi, kterym se muze svétit. Pomoc odbornika
je chapana spise jako posledni moznost, kdyz selzou ostatni formy pomoci. Diivodem
muze byt, ze u nas neni dostatek kvalifikovanych odborniki, ktefi by se zabyvali
fenoménem truchleni. Ale i to, Ze na lidi, ktefi vyhled4vaji odbornou pomoc, jakou
muze byt psycholog, mlize byt pohlizeno s nediivérou. Pozitivum je, Ze se mezi
odpovéd’'mi neobjevila zadné takova, ktera by lidi, kteti odbornou pomoc vyhledaji,

povazovala za blazny anebo se jim vysmivala.

Otazka 10 a 11: Vyznam pohrbu
VéEtsi Cast respondentil, ktefi nad zpisobem provedeni vlastniho pohibu premysleli,

patifi mezi lidi, ktefi maji osobni zkuSenost se ztratou blizkého cloveka. Proti nim
vétSina téch, ktefi tuto zkuSenost zatim nemaji, nad svym pohibem nepifemyslela. Dalo
by se poveédét, ze pro n€ neni popularni premyslet nad vlastni smrti. Za zminku stoji,
ze u n¢kterych respondenti se objevily pokusy o humor a zlehéeni pfi popisovani

vlastniho pohibu.

Jen minimum respondentli povazuje pohieb za néco zbyteéného. Nejcastéji ob¢ skupiny
uvadi, Ze pohfeb poméha uvédomit si redlnost ztraty, umoziuje vzdat posledni hold

zesnulému a ventilaci emoci.

Otdzka 12 a 13: Plac

Z odpovédi je patrné, Ze vétSina respondentli ma blizkého Cloveka, kterému se mize
svefit se svou bolesti. Z toho plyne i ochota, tolerovat slzy nad zesnulym na vetejnych
mistech i1 ochota ptipadné truchlicimu pomoci. Ohledn¢ vnimani place pét respondentd,
kteti nikoho neztratili, povazuje pla¢ na vetejnosti za nevhodny. Z téch, ktefi né¢koho

ztratili, tento ndzor zastava pouze jeden z respondenti.

Pokud se podivame na citaty tak téméf nikdo nepovazuje plac za projev slabosti nebo

sebelitosti. Pro vétSinu dotazanych plac pfindsi ulevu a nevidi divod, pro¢ bychom se
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méli za naSe slzy stydét. Rozdily v odpovédich obou skupin respondentii jsou

minimalni.
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8 Zaveér

Jako hlavni cil prace jsem si stanovil ovéfeni mé vychozi teze, kterd zni: "Je zasadni
rozdil v tom, jak pohlizi na truchlenti ti, kteti zatim zadné zkusSenosti nemaji a témi, ktefi
si n¢jakou bolestnou ztratou prosli." K jejimu ovéteni jsem pouzil odbornou literaturu a
prizkum formou dotaznikl. Tim, ze jsem se snazil svou tezi ovéfit, jsem nenahlizel jen
do rozdilti v pohledu na truchleni mezi témi, kdo nikoho neztratili a témi, kdo tuto
zkuSenost jiz maji, ale do samotného pribéhu procesu truchleni a individualnich rozdili

v jeho prozivani.

Z rozmanitosti odpovédi respondentl je patrné kladeni dirazu na individualitu
truchliciho bez ohledu na to, do které ze dvou skupin dotazovany patii. UZ jen otazka
pét je vhodnou ukéazkou: “Pokuste se vlastnimi slovy popsat, co si piedstavite, kdyz se

13

fekne truchleni.“ Muzeme zde vidét znacnou rozmanitost odpovédi respondentd,
ktefi nékoho =ztratili. Objevuje se zde celkem CcCtrnact raznych charakteristik,
které respondenti uvedli od potieby plakat, pfes pocity prazdnoty az po sebelitost
a negativni emoce. Podobnd, i kdyZ trochu zizena rozmanitost odpovédi je patrna i ve
skupin€ respondentli, ktefi nikoho neztratili. Rozmanitost odpovédi lze vidét i u

odpovédi na ostatni otazky.

Kubickova se pokousi delit proces truchleni na tii faze (konfluze, exprese a akceptace),
ale sama uznava, ze toto déleni na fize neni dokonalé, protoZze tento proces povazuje za
silné individualni. Spatenkové zastava obdobny nazor ohledné individuality v prozivani
procesu truchleni. Odmitd déleni truchleni na faze, uréovani délky truchleni, nebo

rozliSovani toho, co v procesu truchleni je a neni normalni.

Zde si dovolim jest¢ doplnit pohled Pisma. Pokud se podivame na pohled na proces
truchleni u Spatenkové a Kubickové, je patrné, Ze se zabyvaji jen emoénim stavem
truchlicich a chybi jim duchovni pohled. V tomto je dualezity pohled Pisma, které se

zabyva i duchovni strankou véci.

Z prikladd truchlicich v Pismu je patrné, zZe neni nabourdvéana individualnost prozivéani
procesu truchleni. Naopak Pismo dava procesu truchleni novy prvek v podobé nadé¢je na
shledani se s blizkymi v Bozim kralovstvi. Téz mtze vést véfici k novym zkuSenostem

ve vztahu s Bohem a tim 1 k budovani duchovniho charakteru. Pismo téz nabizi oporu
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véficim v procesu truchleni, s niz je mozné pracovat i vramci poradenstvi pro

pozistalé.

Pokud se podivam na svou praci, vidim, Ze v nékterych ohledech jsem mohl postupovat
jinak. Vzhledem k tomu, Ze podavané dotazniky obsahovaly mnoZstvi osobnich otazek,
nebylo mozné dotaznik dévat lidem, se kterymi nemdm vybudovany bliz§i vztah.
Dusledkem je mnozstvi respondentd, které se pohybuje na samé hranici, kterd ma jeste

vypovidajici hodnotu.

Téz moje prace ma sklony zabyvat se prevazné individudlnimi rozdily v procesu
truchleni namisto ovéfovani vychozi teze. Vzhledem k problematickému shanéni
respondentll, ktefi nikoho neztratili, by pro pfipadné rozsiteni prace bylo tudiz Zadouci

jit vice do hloubky pravé v individualnim proZzivani téch, kteti jiz né¢koho ztratili.

Vzhledem k slozitosti celé problematiky nebylo snadné najit vhodnou sadu otazek, které
by vedly k ovéfeni mé vychozi teze. Disledkem je, Ze u nékterych otazek jsem nenabidl
moznosti odpoveédi. Mozna by pro snazsi vyhodnoceni dotaznik stalo za to odpovédi
nabidnout a nechat prostor pro vyjadfeni jiného ndzoru. Jen je otdzkou zda by se

respondenti neomezili jen na zadané moznosti a Skala odpovédi tim nebyla zzena.

Co tedy zdosaZenych vysledkii vyplyva pro praktické vyuZiti? Je jednoznacné,
ze prubeh procesu truchleni je zna¢né rozmanity. Kazdy clovék je jedine¢na bytost.
Jinymi slovy - deset lidi bude na jednu a tu samou situaci reagovat deseti riznymi
zpusoby, které si budou pfi nejlepsim podobny. Pracovnikim, ktefi lidem pomahaji se
vyrovnat se ztratou milované osoby, nezbyva, nez respektovat individualitu kazdého
jedince. Nelze na zaklad¢ sledovéani jednoho procesu truchleni fici, Ze stejny bude
pribéh i u dalsich klienti. Déleni na faze a Casova ohrani¢eni mohou byt uzitecnou
pomtickou, ktera ukazuje moznosti, jak by se proces truchleni mohl, ale téz nemusel,
vyvijet. Je otdzka, zda je vnécich silach sepsat veSkeré varianty, které v procesu
truchleni mohou nastat. Vzdy mulZe nastat situace, kdy vyvstane nova a dosud

nepopsana, zcela necekana reakce na ztratu.

Pokud se podivam kratce na piistup obou skupin respondentd, tak ve vysledku lze fici,
ze jejich pristupy k procesu truchleni si jsou velmi podobné. Pouze u téch, kdo nékoho

ztratili, byva spektrum odpovédi rozmanitéjsi prave diky jiz prozité ztraté. Diky ni

mohou Cerpat z vlastnich zkuSenosti. Naopak ti, ktefi nikoho neztratili, tuto zkusenost
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nemaji a nemohou cerpat z vlastnich prozitkii. Jsou odkazani pouze na to, co se dozvédi

od svych pratel, z médii, nebo ve skole.
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Pfiloha ¢. 1

Dotaznik

Pohlavi:

O Muz
D Zena

Vék:

Nabozenské vyznani:

Ztrata, mysleno umrtim:
1. Ztratili jste ve svém Zivoté nékoho blizkého?

D Ano
D Ne

2. Pokud ano, kdo to byl?

O Otec

L matka

D Partner

 sourozenec

U pobry pritel

Q Znamy

Q prarodic

Q Nékdo jiny — napiste kdo

1. Pokuste se strucné popsat, jaky byl vas vztah k zesnulému. Jak blizky pro vas
byl, co pro vas znamenal...:
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4. Pted jakou dobou se to udalo?

L Méné nez rok
Q12 roky

L 2-5 Jet

L 5-10let

O vice

5. Pokuste se vlastnimi slovy popsat, co si predstavite, kdyz se fekne truchleni:

Priklady:

Soustavna potfeba plakat. Trvale nebo obcas pocitovana bolest ze ztraty. Kombinace
uvedenych prikladd. Jiné.

Délka truchleni:

6. Jaka je podle vas minimalni délka truchleni?

L o 2 mésica
L Do 6 mésica
L Do 12 mésica
L Do 24 mésica

D Vice

Q Jiny nazor - napiste jaky
7. Jaka je podle vas maximalni délka truchleni?

L o 2 mésica
L po 6 mésica
L Do 12 mésica
L Do 24 mésica

D Vice

a Jiny ndzor - napiste jaky
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Potieba hovofit o zarmutku (ztraté):

8. Jaky pFinos mlzZe mit pro poztstalé, pokud si o svém zarmutku promluvi
s divérnym clovékem?

Priklady:

Zadny, jen se bolest ze ztraty znovu a znovu obnovuje. MoZnost zavzpominat si na zesnulého.
Moznost konfrontovat své pocity s druhym.

9. Doporucili byste pozistalému navstévu u odbornika napf. psychoterapeuta nebo
duchovniho? Pokuste se zdUvodnit.
Priklady:

Ano, jsou véci, na které jen pratelé a rodina stacit nemusi. Ne, pozUstaly preci neni néjaky
blazen.

Pohrby:
10. Zvazovali jste nékdy, jak by mél vypadat vas pohieb?

D Ano
D Ne

Pokud ano, pokuste se popsat. (Hudba, Fe¢nik, téma reci, vyzdobeni, misto
rozlouceni, ...)
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11. Jaky vyznam ma podle vas pohieb pro poztlistalé? (Lze zaskrtnout i vice moznosti)

L Zadny. Je jen formalitou

L Zadny. Jedna se jen o zptisob jak vytédhnout z lidi penize.

Q Je to mozZnost, jak se pozlstali mohou smifit s redlnosti ztraty.
L Moznost jak vzdat posledni poctu zesnulému.

Q Pfiprava pohfbu pomaha pozlstalym, aby néco délali, neutapéli se tolik ve svém
zarmutku.

U Ukazuje, kolik lidi mélo zesnulého rado.
a UmoZnuje ventilovat emoce.

Q Prijeti duchovni utéchy.

U Jine - napiste jaké.

Plac:
12. Jaky je vas postoj k oplakavani zesnulého na verejnosti?

[ Neni vhodny. Uvadi okoli do rozpak.

Q Zalezi na pohlavi. U Zen ano, ale muzi pfece neplacou.

D Nevadi mi, ale nebudu se do niceho vmésovat, stejné nevim jak.
D Nevadi mi, a pokud bude moznost, rad pomuzu.

| Jiny - napiste jaky.

13. Ke kterym citatim byste rekli své ano?

Q PI&c je projev slabych, silni jdou dal. (Autor nezndmy)

Q Pla¢ nad zesnulym je pouhym projevem sobectvi. Litujeme se, Ze ndm nékdo schazi.
(Autor neznémy)

O pia¢ je para, kterou vypousti Zalem preplnény hrnec lidského srdce. Stadi trochu a tlak
se snizi. (Autor neznémy)

O vi Blh, Ze se nikdy nemusime stydét za slzy, nebot to je dést na oslepujici prach zemé,
ktery pokryva nase tvrda srdce. (Charles Dickens)

L Tvou bolest narek nezhoji, jen prozradi. (Publilius Syrus)
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