PORADTE SE S ODBORNIKY
IS OSTATNIMI CTENARI

Kazdy se nékdy muZe dostat do situace, Ze najednou
nevi, jak dal. Pritom Casto staCi malo — s nékym si
promluvit a podivat se na svUj problém jinyma o€ima.

" | Kdy preboli smrt?

néas dési. Radéji se tvarime, jakoby

neexistovala. Kazdy ale v zivoté
nékoho ztrati. Nékdo truchli vice, jiny
méné, nékdo navenek, jiny uvnitt.
Muze smrt vibec nékdy piebolet?

N euprosnost a nezvratitelnost smrti

BOLEST NEMIZI, ALE ROSTE

Vybirame z dopisu pani Julie H.

z Treboné:

Nedavno byly Dusicky a mé to zas
hodilo az na dno mych smutka. Byla
jsem na htbitové, na hrobu svych
rodi¢t. Oba zemfeli loni, par mésict
po sobé. Nechodim tam ptilis ¢asto, ale
myslim na né skoro poirad. Kdyz umftel
tata, byl to pro mé opravdu hrozny Sok.
Ve skrytu duse jsem to musela éekat,
bylo mu pies osmdesat a byl nemocny.
Ale kdyz to ptislo, nedokazala jsem to

("¢
Piste
I
m
o svych!rl(:blg/nech, zéiitcich,v

$ € né
polestech duse, podelte se 9

jte n
chology, reagu;  Ié
°Psy ostatnich étenaru.

Tésime se na vase
prispevky.

pochopit a smitit se s tim. Jakoby mi
nékdo vyrval kus masa z téla a ta rana
se uz asi nikdy nezahoji. Kdyz pak
umiela maminka, bolelo to uplné stejné
a bylo mi stragné. Mam rodinu,
vnoucata, ale bez rodic¢u se citim
hrozné opusténa. Chybi mi, Ze jsem pro
né byla porad ta jejich mala hol¢icka,

o kterou se starali, i kdyz ve skute¢-
nosti se role uz davno obratily. Bylo
tézké o né v zavéru jejich Zivota
pecovat, ale ted zoufale lituju kazdé
chvile, kdy jsem s nimi mohla byt

a nebyla, kazdého osklivého slova,
které jsem jim ve zlosti Fekla. Nejvic
meé dési ta definitivnost. Uz nikdy je
neuvidim, na nic se jich nezeptam, uz
nikdy se tak nékteré véci nedozvim.
Bolest a prazdnota z jejich ztraty porad
rostou, misto toho, aby se ztracely.

JAK TO VIDI ODBORNIK

Proces truchleni je béh
na dlouhou trat. Realita
a definitiva konce Zivota
nas vzdycky zaskodci. Trva
minimalné rok, nez se
¢lovék vrati na obdobnou
miru energie, kterou mél
pred umrtim blizké osoby.
Pokud je i pak bolest pfilis
rvava, neumeérna (napriklad
sebedestrukéni sklony,
utlum alkoholem, nepfimé-
fené zachvaty hlubokého
smutku az deprese, socialni izolace nebo tzv.
mumifikace, kdy zachovavame prostor
po zemrelém v tom stavu, kdy tento svét
opustil, nepreviékneme periny, neumyjeme
nadobi, protoze z néj jesté naposledy jedl...),
je rozhodné na ¢ase vyhledat odbornika.
Pokud jesté truchlenim netyranizujete nebo
nedeptate okoli, doporucuji zamérit pozor-
nost na okamziky vdéku. Udélejte si svoje
ritualy, prohlizejte si fotky, vzpominejte na to
- dobré a pékné, feknéte si v duchu, ¢im byste
‘ Kc svym blizkym udélala radost, kdyby tu byli
atd. Osvédcilo se mi napriklad vyrobit si
»Kkrabici vzpominek“ s drobnosti, které
mi milovaného ¢lovéka pripominaly.
DalS$i moznosti je komunikace s lidmi,
ktefi podobnou situaci zazili a jsou
uz dal, nebo knihy s touto tematikou.

Jak si vybudovat
dalsi pilire psychické
odolnosti?

® Uvédomte si, ze jste tu jesté
prospésna, ze mizete byt uzite¢na
své rodiné, spole¢nosti a tim mlzete
,hapravit“ to, co jste tém, kdo uz
odesli, nestihla Fict, udélat, pomoct.
® Pamatujte, zZe laska se neztraci.

@ Litost a sebelitost nam energii
berou, emoce vdécnosti, prijeti

a klidu nam ji davaiji.

® Pokud nechcete stravit zbytek
zivota v roli obéti, snazte se kazdy
den sama védomé tvorit dobry svét.
Myslenkou, pocitem, skutkem.

® Naplanujte si pfedem, co ten den
udélate, aby na vas byli ti, které jste
ztratila, pysni.

® Neméjte pocity viny, kdyz na svou
bolest (tfeba i na chvili) zapomenete.
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Vase zkusenosti

Hadka, ktera boli

S bratrem jsme byli dlouho
rozhadani kvuali dédictvi
po rodi¢ich. Svagrova ho tvala
proti mné a ve vysledku jsme
spolu skoro rok ani
nepromluvili. Pak se bratr
smrtelné zranil pii autonehodé,
kterou nezavinil. Bylo to jak zly
sen, ze kterého jsem se bohuzel
neprobudila. Strasné moc si
vyCitam, Ze jen kvuli majetku
jsem ztratila posledni rok Zivota
se svym bratrem, se kterym
jsem si diiv dobfe rozuméla.

Lucie S., HoFovice

Jitka Sevéikova
Lektorka emocni
inteligence
jitkasevcikova.cz

Na co si dat pozor!

Vyrovnat se se smrti blizkého élovéka je velmi tézké. Zivot
jde ale dal a vy si uvédomujete, Ze nic uz nikdy nebude
uplné stejné jako driv. Kdyz se vam podafi tento fakt
prijmout, smifit se s nim a vyrovnat, jste na dobré

cesté zvladnout své truchleni.

ziskate, pokud nam
za$lete sviij Zivotni pribéh
aredakece ho vybere k otiSténi.
Piste na: chvilka@bauermedia.cz
nebo: Chvilka pro tebe,
Moulikova 1b/3285,
150 00 Praha 5

Pripravila: Stanislava Stiborova, foto: fotolia, archiv redakce
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