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Uvodem

»Kdyz ztricis drahou bytost,

v I s LY
vZdy s ni umirds.

P. Syrus

Poradenstvi pro pozistalé mozna neni uplné nejvystiznéjsi nazev. Co
chcete radit nékomu, kdo ztratil milovaného ¢lovéka? Jak poradit matce,
které zemfelo dité? Co fici lidem, ktefi pii tragické nehodé nebo néja-
kém nestésti prisli o nékolik svych blizkych? Tady je kazda rada draha...
Nevime, jak bychom v takové situaci mohli pozistalé utésit, a tak ¢asto
sahdme po omselych frazich a planych utéchach typu: , To bude dobré,
to prejde, chce to ¢as.“ Sami v3ak citime, Ze to nebyla ta nejlepsi reakce.
Co jiného jsme ale mohli #ici? Slo udélat néco jinak? A tfeba lépe? Moznd
ze i vy se takto ptate. A pravé na tyto — a dalsi - otazky tykajici se pora-
denstvi pro poztstalé publikace hleda (a snad i nalézd) odpovéd.

* CO je poradenstvi pro poztistalé?
= KDO ho provadi?
* S KYM? Kdo je klientem poradenstvi pro pozfistalé?

Uvodem



KDY poradenstvi pro poztstalé probiha?

KDE se realizuje?

KOLIK ma byt poradenstvi pro poziistalé?

JAK takové poradenstvi vypada?

PROC viibec nabizet poziistalym néjaké poradenstvi?
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Ne, opravdu vam zde nechci davat navod, co a jak radit poziistalym.
Pokusim se vam jen vysvétlit, co asi poziistali prozivaji, co véechno mtize
mit vliv na jejich zarmutek, jak zpravidla truchleni probiha, jak se muze
zkomplikovat a kdy asi kon¢i. Snad potom dokazeme porozumét pro-
zitkiim i chovani pozustalych a také vlastnim reakcim vii¢i nim. Mozna
ze pak budeme lépe pripraveni na to byt pozistalym oporou, byt jim
privodci na jejich cesté truchlenim. Cesté, ktera je dlouha, bolestna,
vycerpavajici a jejiz cil (resp. konec) se zda byt nékde v nedohlednu.

Treba se bude pozistalym po této cesté kracet sndz, budou-li mit
vedle sebe néjakého privodce — napriklad vas. Ano, privodce. Provazet,
doprovazet - to je mozna to spravné slovo, které nejlépe vystihuje, o co
vlastné v poradenstvi pro poziistalé jde. Jde o to, aby pozistali nebyli
ve svém zarmutku osamoceni, aby se na své cesté truchlenim neztratili,
nesesli z ni a aby nakonec dorazili ke kyzenému cili. Co je ale vlastné
onim cilem? Pravdépodobné to, Ze se pozistali citi mnohem lépe nez na
pocatku, ze dokazou na svého zemrielého vzpominat, aniz by se zalykali
slzami, a Ze si uvédomi, Ze Zivot stoji za to, aby byl zit. Dokud ho mame.
Protoze kdo jiny nez pozistaly je schopen si uvédomit pomijivost oka-
mziku, pomijivost v$eho...
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1. Proc poradenstvi
pro pozustalé?

»Smutek méni clovéka béhem vtefiny.“
D. Chopka

Smrt blizkého ¢loveka predstavuje extrémni zasah do Zivota pozustalych.
V jediném okamziku se jim radikalné méni cely zivot. Doposud existujici
jistoty se z jejich zZivota nahle vytratily, jejich svét je smrti milovaného
¢lovéka necekané a navzdy zménén.

13
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»Smrt Ondry bylo to nejhorsi, nejstrasnéjsi, co se ndm mohlo stat.“
(Pavlina)

»Meéla jsem pocit, Ze uz nemdm diivod zZit dal. To on byl smyslem mého
Zivota. A ted je mrtvy. Pro¢ mam Zit dal? (Ivana)

»Je konec. Nastala mozkovd smrt a jeji srdicko prestalo tlouci. Divame
se na ni, hladime ji a najednou se mi ta nase velkd slecna zase zdd tak
malinkd, bezbrannd a zranitelnd. Lezi tise, bradicku ma podvdzanou,
ocka zavrend, pihy na nosiku, rezaté vlasky... vsechno je jako vzdycky.
Hladime jeji jesté teplé télicko, beru do dlané jeji rucicku a citim, jak
konce prstikis zacinaji chladnout. Nase vila, nds motylek, princezna,
skolacka navzdy odchdzi, uz nenakresli jediny obrdzek, nevymodeluje
ani jedno zvitdtko, neudéld na koberci ani jednu hvézdu, uz se nikdy
neusméje, nikdy mé neobejme, nikdy nepromluvi, NIKDY. Vychdzime
ven, slunce sviti, a jen tézko miiZeme uvérit tomu, co se pravé stalo.
Myslim, Ze jsme to rano umfeli i my sami.“ (Olga)

Kdyz vam zemfe nékdo blizky, je to, jako by se vam zhroutil cely svét,
jako by vas zivot najednou ztratil smysl... Smrti ztracite milovaného
¢lovéka navzdy, definitivné. Uz nikdy se s nim nesetkate, uz nikdy vés
nepohladi, nepochvali, uz nikdy nic nebude tak jako dfiv...

»Rozedniva se. Venku zpivaji ptdci, a Nikca uz je nikdy neuslysi. Bre¢im
do polstare. ,Prosim vds, nékdo, vratte mi ji zpdtky. Jd ji strasné potrebu-
ju. Ja to bez ni nevydrzim!‘ Je mi, jako by ze mé néco vyrezali. Chybi mi
néco z téla, z duse. UZ to nejsem jd. UZ to nikdy nebudu jd. UZ to nikdy
nebude jako diiv. Divam se na Petra, asi spi. Takhle utrdapeny vyraz ve
spanku! Uz to nikdy nebude on. Uz to nikdy nebudeme my.“ (Jarka)

Zdrceni pozustali maji pocit, ze uz nikdy nemohou byt stastni. Boli je
srdce, o¢i pali od potokil slz. Jsou hluboce zarmouceni, truchli...
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»Po vyslechnuti zpravy, Ze jeho zranéni mozku je neslucitelné se Zivotem,
propaddm zoufalému placi a hysterii. Pronikava bolest, kterd mi projizdi
hrudj, je jako zdsah ostrym noZem do srdce.“ (Ema)

SJsem vdécna za kazdy okamZzik, ktery jsem s nim proZila. Je stdle se
mnou, v mém srdci i v mé mysli a ja se ucim Zit bez jeho pritomnosti.
Az po tom, co mi odesel, jsem si uvédomila, jak moc jsem byla stastnd.
Miij Zivot se rozdélil na dobu predtim a potom.“ (Pétova maminka)

Ztrata blizkého clovéka nevyvolava u pozustalych pouze silné emocni
reakce, nabourava také jejich:

* pocit vlastni identity (,,/sem jesté manzelka, kdyz mi zemrel manzel?
Ne, uz nejsem, jsem vdova.*, ,Jak mdm ted odpovédeét na otdzku, kolik
mdm déti?*, , A kdyZ mi rok po smrti otce zemrela i matka, tak jsem si
uvédomila, Ze moje détstvi definitivné skoncilo.);

* pocit vlastni integrity (,Néco ve mné zemrelo, jako bych ztratil kus
svého jd.*, ,Moje jediné dité zemrelo, jsem pofdd jesté matka? Co jsem
to za Zenu?“);

» vztahy s jinymi lidmi (,, Neni mi dobfe samotné, ale neni mi dobre ani
mezi lidmi.“);

= presvédceni o stabilité a bezpecnosti svéta (,, Jak se to jen mohlo stdt?“,
»Co je to za svét, kdyz v ném mohou zfetovani a opili fidici zabijet ne-
vinné lidi?*, ,Jak to Bith mohl dopustit?“).

,Pane BoZe, brec¢im nahlas, to se nedéld, brdt rodiciim déti. To nemiiZes!”

(Jarka)

Poziistali v takové situaci potfebuji pomoc a podporu. Té se jim vak
¢asto nedostava. Hlavnim zdrojem pomoci poziistalym by méli byt prede-

v$im jejich nejblizsi — rodina, pribuzni, pratelé, znami. Jenomze i ostat-
ni ¢lenové rodiny mohou byt zasazeni zarmutkem, truchli. Smrt také
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vyznamnym zplisobem zasahuje do struktury i fungovani celé rodiny
arodinny systém muize byt smrti a truchlenim natolik narusen, zZe se stava
dysfunkénim. Umrti ¢lena rodiny nejenze vyvoldva zcela nové, specifické
problémy, ale muize téz znovu oteviit ty dfive existujici a doposud nevy-
feSené nebo vyhrotit problémy stavajici. V takovém pripadé nemuze byt
rodina zdrojem u¢inné pomoci, protoze sama potiebuje pomoc.

»S manzelem nemuzZu o nasi dcefi vitbec mluvit. Zavird se do sebe. Jeji
jméno pred nim nemuzu ani vyslovit. Tak strasné se trapi. To strasné

«

trapenti sdilime spolecné, ale pritom kazdy sam...“ (Jarka)

Ani jini lidé ze socialniho okoli, naptiklad pratelé a znami, nebyva-
ji nékdy pozustalym dostatecnou oporou. Obvykle totiz nevédi, jak se
k pozistalym chovat, co udélat nebo fici, proto se setkani s nimi radéji
vyhybaji. Chovani a prozivani poziistalych je znepokojuje. Znepokojuje
ale také samotné truchlici, ktefi si pokladaji otazky typu: ,,Co se mnou ted
bude? Pro¢ se to muselo stdt pravé jemu? A pro¢ mné?“

»Pane BoZe, nic horsiho jsi ndm nemohl udélat. Pro¢ my? Za co to
mdme?“ (Jarka)

»Pripadala jsem si jako ve Spatném snu. Védéla jsem, Ze se takové pfi-
pady stavaji, ale pro¢ zrovna mné, pro¢ mné, kdyz jsme méli takové
problémy s otéhotnénim, pro¢ nam, kdyz bylo miminko tak vymodlené
a touzebné ocekdvané? Jesté ten vecer jsem byla ptijata na oddéleni
gynekologie a zacali mi vyvoldvat porod. Byla jsem sama na pokoji
a moje pocity byly pfiserné. Bylo to tak neskutecné. Divala jsem se na
brisko, jesté pred neddavnem tak Zivé, a ted bylo neskutecné klidné. Ten
pocit, Ze mam uvnit sebe mrtvou holcicku, byl hrozny. Myslela jsem,
Ze to nemiiZu prezit, Ze uz nemiizu zit ddl. Citila jsem hroznou bolest
na srdci, jako by s mou holcickou umtelo kus mne samé. Dnes mdam
dvé zdrava a donosend miminka. Ted jsou jim Ctyfi mésice a zaZivame
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s nimi krdsné chvile. Na svoji holcicku ale myslim kazdy den. Uz bude

7«

vzdycky moji soucdsti.“ (Emiccina maminka)

Pozistali chtéji a potfebuji na své otazky nalézt odpovéd, ostatni jim
vsak zpravidla davaji najevo, Ze jim pfi hledani odpovédi nemohou, ne-
uméji (nebo nechtéji?) pomoci. A tak pozustali ¢asto slysi ,,utéchy“ typu:

» ,Netrap se tim!“ To je prece absurdni! Jak se nemaji poziistali trapit,
kdyz navzdy ztratili milovaného ¢lovéka?!

* ,Nesmis na to myslet, Zivot jde dal!“ Jenomze pozistali maji pocit, ze
se jejich svét pravé zhroutil, Ze jejich Zivot ztratil smysl...

» VSichni tam musime...“ To je sice pravda, ale pro poztstalé to neni
zadna velka utécha.

= Co se stalo, to se stalo...“ Ale tohle se stat nemélo!

= Ted se nemiiZes zhroutit.“ A kdy jindy se ¢lovék mize zhroutit, kdyz
ne po smrti nékoho blizkého?

= Vzmuz se trochu!* Jak se ale ma pozistala zena ,,pochlapit?

= Vsechno musi jednou skoncit...“ Jenomze pro¢ pravé ted? A proc¢
zrovna takto?!

= Uz o tom nemluy, stejné to nikomu nepomiiZe... “Naopak, pozlstalym
miize velmi pomoci, mohou-li o tom, co se jim stalo a co prozivaji,
s nékym hovorit.

Proto truchlici radéji vyhledavaji pomoc jinde - u pracovnika' v po-
mahajicich profesich, naptiklad u lékar, socialnich pracovnikd, du-
chovnich, nejriiznéjsich ,,poradcii, pracovnikd hospicovych ¢i jinych

V kontextu této publikace se pouzivéd generické maskulinum, tj. oznacenim pracovnik /
lékar / socidlni pracovnik / psycholog / psychoterapeut apod. se rozumi muzi i Zeny
vykondvajici dané povoldni, stejné tak je to v pfipadé poradce pro pozustalé. Pouze
v piipadé, kdy je odkazovdno na pfislusnou profesni kvalifikaci v souladu s Nérodn{
soustavou kvalifikaci, je pouzivin pojem poradce/poradkyné pro pozistalé, protoze se
dand pozice takto oficidlné nazyvd.
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poraden nebo u psychologt. Pravé psychologové se pry truchleni podle
Bradburyho (1999 in Bastecka, 2003, s. 160) zmocnili a patologizovali
ho - popsali jeho ,,faze“ a ,,priznaky*, ur¢ili, co je zdravy (,normalni®)
a nezdravy (patologicky) zarmutek a jaké jsou znamky ,,zotaveni®. Brad-
bury zad4, aby se truchleni vratilo tam, kam patfi - do bézného zivota
ve spolecenstvi. Jenomze jak se zd4, pro smrt a truchleni neni v soucasné
spole¢nosti misto, uz tam ptirozené nepatfi. Smrt je tabuizovana, popira-
na, vytésnéna. Na smrt se prestalo myslet (,,zapomnélo se na ni jako na
smrt®), péstuje se kult krasy, mladi, zdravi a spé$nosti. Smrt je vhimana
jako néco negativniho, nepatticného, strasného, co je tieba skryt pred
zraky verejnosti (srov. Preissova Krej¢i, 2011). V takové spole¢nosti se
opravdu netruchli snadno. To v§ak neznamena, Ze pozistali neprozivaji
zarmutek, Ze nejsou zasaZeni zalem po smrti milovaného ¢lovéka. Na-
opak - jejich zarmutek je zdrcujici, protoze jsou na néj sami a jsou v ném
zoufale osaméli. Poztstali se mohou domnivat, Ze dat prichod svému
zalu je ,,morbidni“ a ,nezdravé®, proto se snazi sviij zarmutek potlacit
nebo skryvat (srov. Gorer, 1965). Nevédi, co maji se svym zarmutkem
délat, jak s nim zachazet, ,,jak se z toho nezbldznit“. Tradi¢ni zdroje social-
ni opory selhavaji. Poziistali vSak potfebuji podporu, pottebuji nékoho,
kdo je na ,cesté Zalu, ndrku a slz asponi kousek doprovodi. Proto stale
¢astéji vyhledavaji pomoc formalizovanych instituci, kontaktuji napti-
klad nékterou z poraden nebo linek divéry. Pomalu, ale jisté se i v nasi
republice konstituuje poradenstvi pro pozustalé jako legitimni oblast
poradenstvi. Pro pozstalé totiz mize byt mnohem pfijatelnéjsi hovorit
o bolestivych a zranujicich zalezitostech s ,,cizim“ clovékem, s expertem
na danou problematiku (tedy s poradcem/poradkyni pro poztistalé) nez
s ¢lenem vlastni rodiny. Ani u nékterych ,,odbornikd®, naptiklad 1éka-
i ¢i psychologi, totiz nemusi pozutstali vzdy najit pochopeni. Pro¢?
Jednim z diivodi je citlivost problematiky umirani a smrti. Smrt dési.
Pfipomind vSem jejich bezmocnost, neschopnost celit smrti a bojovat
s ni, ale také vlastni kone¢nost. Kromé toho je kazdé setkani s nékym,
koho zasihla smrt blizkého ¢lovéka, bolestivou konfrontaci s moZnosti,
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Ze by se to mohlo stat také nam. Dal$im d@ivodem muze byt i nedosta-
te¢na zkusenost s tim, jak pracovat s truchlenim a truchlicimi lidmi. Ve
skute¢nosti nezélezi na tom, zda pomoc poziistalym poskytuje skoleny
dobrovolnik nebo vysoce vzdélany profesional, jde o to, aby to byl clovék
citlivy viici potfebam pozustalych, aby to byl nékdo, kdo je obeznamen
s tim, co poztstali prozivaji a jak je mozné jim pomoci. Jde o to, aby to
viibec nékdo byl.
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2. Kdo provadi poradenstvi
pro pozustalé?

»Nikdo nemiiZe ujit cestu za druhého.
Cesta je vSak zdZivnéjsi, kdyz se
prochdzi v néci spolecnosti.

J. Bucay

Pomoc a podporu pozistalym miize poskytnout prakticky kdokoli —
zdravotnicky personal, duchovni, prételé, pfibuzni a znami, zaméstnanci
pohfebni sluzby, ¢lenové svépomocnych skupin, jini poztstali apod.
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Dohnalova a Musil (2008) se domnivaji, ze poziistali potfebuji pomoc
a podporu predevsim v nasledujicich ¢tyfech oblastech:

» psychické (napf. pokud maji potfebu mluvit o imrti, naslouchat jim;
pomoci jim zvladat vlastni reakce i reakce okoli);

» pragmatické (napf. pomahat s vyfizovanim ufednich zalezitosti, za-
jisténim pohibu);

* informacni (zjistovani, kde se nachazi télo zesnulého, zda maji pravo
nahlizet do policejnich spisti ¢i zdravotnické dokumentace apod.);

= ekonomické (napt. kdyz se rodina nahle ocitne v souvislosti s imrtim
v situaci hmotné nouze).

Pomoc pozutistalym je tedy velmi Sirokd a miize zahrnovat nejrizné;js
aktivity. Pokud vidime podporu poztstalych jako kontinuum, pak na
jednom konci spektra mize byt napiiklad soucitné naslouchajici pritel
a na druhém konci vysoce specializovani profesionalové s nejriiznéjsimi
terapeutickymi vycviky.

Pratelsky rozhovor Poradenstvi Psychoterapie

T Vstiicné chovani T

T Poradenské dovednosti a empatie T

T Profesionalni pfistup a vztah T

Kontinuum pomoci poziistalym
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Kdo tedy muze pozustalym poskytovat adekvatni oporu? Parkes (1980)
v této souvislosti zvazuje tfi mozné ptistupy:

* Péce o pozustalé miize byt organizovana formou svépomocnych
skupin, ve kterych se pozistali podporuji navzajem.

* Poradenstvi pro pozistalé miize fungovat na bazi dobrovolnik, ktefi
byli peclivé vybrani, vyskoleni a jsou pribézné supervidovani.

* Poradenstvi pro poztistalé mize byt vykonavano jako profesionalni
sluzba specialné vyskolenych experta (napt. 1ékard, zdravotniki,
duchovnich, socidlnich pracovniki, psychologt, psychoterapeutti ¢i
rtznych poradci).

Vsechny vySe zminéné pristupy maji své vyhody, ale i nevyhody
a urdita rizika.

Svépomocné skupiny pro pozistalé

Svépomocné skupiny pro pozistalé” nabizeji moznost setkavani se s lidmi,
ktefi maji stejny zivotni udél, tedy zkusenost se ztratou milovaného ¢lo-
veéka umrtim, a prozili, resp. prozivaji podobné reakce, chtéji se vzajemné
podporovat a sdilet své zkusenosti. Svépomocné skupiny jsou zalozeny na
predpokladu, Ze lidé, ktefi prozili néjakou naro¢nou zZivotni situaci, vétsi-
nou lépe rozumi bolesti a prozivani podobné trpicich. Samotni poztistali
tedy podporuji jiné pozutstalé. Hartl (1997) se domniva, ze svépomocné
skupiny jsou efektivni, pokud jsou ochotné prijmout nového ¢lena, maji
schopnost hlubokého pochopeni pro problémy ¢lent skupiny a pokud
mezi nimi panuje sdilnost, rovnost a soudrznost. Svépomocné skupiny
podle Hartla (1997):

2

V anglickych zdrojich jsou popisoviny jako self-help groups, grief support groups, grief

coume/ing g}"OM])S.
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* podporuji psychologicky vyznam komunity;

* maji ideologii, ktera slouzi jako filozoficky protijed vici lidem vné
komunity;?

» davaji prilezitost pro zpovéd, katarzi a vzdjemnou kritiku;

* poskytuji modelové role;

= nabizeji G¢inné strategie zvladani kazdodennich problémd;

= vytvareji (podptrnou) sit socidlnich vztaht.

Fungujici svépomocna skupina pro poziistalé by méla zahrnovat vech-
ny vySe zminéné aspekty, protoze kazdy z nich ma pro pozustalé svij
specificky vyznam. Prvni bod odkazuje k uvédomeént si, ze ,,nejsem jedi-
ny na celém svété, komu nékdo blizky umrel, jsou tady i jini lidé, miiZeme
o tom spolu mluvit a byt si vzdjemné oporou‘. Druhy bod se zaméfuje na
obhajobu vlastniho zarmutku viici socialnimu okoli (napt. jak reagovat
na vyroky typu: ,,Uz bys to mél/a zvladat.“ nebo ,,Plakat je zbytecné, stejné
tim nikomu nepomiiZes, Zivot mu tim nevratis, vsechno tim jen zhorsujes.”)
ana to, jak poztistali své truchleni prozivaji (,,Je v pofddku, ze jesté nejsem
v porddku. ). Treti bod zduraznuje, Ze na svépomocné skupiné maji po-
zistali moznost se vypovidat z toho, co se jim pfihodilo, o ¢em premysleji,
co prozivaji. Ctvrty bod pak poukazuje na to, Ze pro viechny poztstalé
je jejich role (napt. role vdovy/vdovce, role sirotka) zcela nova a mnohdy
necekana, nemusi védeét, jak se ted maji v riiznych situacich chovat, proto
pro né mize byt dulezité vidét riizné modely zvladani této role u jinych
pozustalych. Paty bod ukazuje, Ze pozistali mohou mit ¢asto pocity bez-
vychodnosti své situace, a proto je pro né dilezité dozvédét se o riiznych
moznostech a strategiich feSeni téchto problémii. Nanejvy$ vyznamny je
pro pozustalé i posledni aspekt, protoze vztahy s jinymi lidmi pomahaji
truchlicim vratit se zpét ,.k zivotu®, ,,k lidem, k ,,normalnim® socidlnim
aktivitam.

> Hard (1997) piSe, Ze prevazujici aktivitou na svépomocnych skupindch je preddvini

informaci a tak vznikajf ,,pozndvaci protildtky” pro dany problém.
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Svépomocna skupina nabizi poziistalym predevsim (srov. Putnova, 2002):

Normalizaci. Poztstali si mohou uvédomit, Ze véechny jejich emoce,
které se jim zdaji tak nepochopitelné, zvlastni a nékdy i Spatné, jsou
normalni. Tento pfinos ma skupina pro truchlici uz v dobé, kdy se jim
jesté nepodatilo Gplné se skupiné otevrit a mluvit o tom, co je trapi,
a zatim pouze naslouchaji ostatnim.

Pochopeni. Vypravénim a verbalizaci toho, co se stalo a co prozivaji,
si pozistali sami zacinaji tfidit své pocity a myslenky. Postupné tak
mohou nachazet odpovéd na své otazky ,,proc?“ a pomalu, ale jisté
(resp. jistéji) mohou zvladat proces truchleni.

Sitovani. Podpirné skupiny umoznuji poztistalym ziskat nové social-
ni kontakty, které jsou pro né velmi dulezité a brani jejich socialni
izolaci. Clenové skupiny mezi sebou mohou navazat pevna prételstvi,
mohou se zacit setkavat mimo skupinu (napt. slavit urcité udalosti).
Bezpecny prostor. Svépomocna skupina nabizi poziistalym bezpec-
ny prostor, aby se mohli spojit, sdilet své pribéhy a naucit se znovu
budovat své Zivoty.

Sdileni. Dava moznost sdilet s ostatnimi své problémy a pocity. Sku-
pina muze byt jednim z mala mist, kde mohou pozustali skute¢né
projevit své pocity a nemusi je kviili okoli potlacovat. Uéastnici sku-
piny sdili své obavy, zmatek, hnév, pocity viny, frustrace, prazdnotu
i pocity beznadéje, protoze vi, Ze tyto emoce se ve skupiné setkaji
se soucitem a porozuménim. Ucastnici se vzajemné podporuji, uté-
$uji a povzbuzuji, nabizeji si nadéji v zotaveni. Sdileny smutek pri-
vadi ucastniky na spole¢nou piidu, ktera presahuje rozdily a buduje
vzajemné porozuméni napri¢ hranicemi kultury, rasy, viry, hodnot,
schopnosti a zivotniho stylu.

Zdroj nadéje. Osobni svédectvi lidi, kteri prezili ztratu milovaného
clovéka, predstavuje pro ostatni povzbuzeni a ujisténi, Ze jejich situace
neni bezvychodna, Ze bolest, kterou prozivaji, mize ustoupit a Ze exis-
tuje zptisob, jak situaci zvladnout (Groos a Shakespeare-Finch, 2013).
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Svépomocna skupina predstavuje idedlni prostor pro predavani a prebi-
rani rad a zkus$enosti, vraci tak poztstalym diivéru a nadéji v dalsi zivot.
Univerzalitu. Pozistali ¢asto zminuji, Ze je jejich pratelé i rodina
pobizeli, aby ,,poh1bili“ vlastni zarmutek, posunuli se v zivoté dal.
Svépomocna skupina jim naopak umoznuje sdilet bolestivé zazit-
ky, samotu i zazitky z ,boje o preziti“. SlySenim podobnych zazitkd,
vyjadfenim podobnych pocitil a reakci ziskavaji pozistali dojem, ze
jejich prozivani je opodstatnéné, Ze nejsou ,, zvldstni®, , jedini na svété".
Ziskavaji pocit, ze nejsou osamoceni (Doka, 2016). Danou spoluticast
a vzajemné pochopeni nazyvaji Yalom a Lescz (2007) ,,univerzalitou*,
ale je mozné ji nazvat také ,,bytim na jedné lodi".

Prestoze svépomocné skupiny mohou predstavovat velmi efektivni

formu pomoci poztistalym, nejsou feSenim pro kazdého. Kvalita pomoci
kazdé svépomocné skupiny muze byt velice proménlivd, protoze z velké
casti zavisi pravé na jejich ucastnicich. Nékterym truchlicim také vice

vyhovuje spise individualni pfistup. Znac¢nou roli hraje i ¢asovy aspekt —

zejména v akutni fazi truchleni miize byt zapojeni poztistalych do své-

pomocnych skupin kontraproduktivni.

»Nebyla jsem schopnd poslouchat vsechny ty lidi a jejich problémy. Méla

jsem dost svého vlastniho trapeni...“ (Lida)

Oproti jinym zemim, napt. USA?, nemaji svépomocné skupiny pro

pozistalé v Ceské republice dlouhou tradici.’ V nasich podminkach

4

Zde funguji nejriznéjsi svépomocné skupiny pro pozistalé, napf. pro pozistalé rodice
(www.compassionatefriends.org/grief), pro pozistalé rodi¢e onkologicky nemocnych
détd, pro pozistalé prarodice, pozistalé sourozence (www.bereavedparentsusa.org), pro
pozustalé po onkologicky nemocnych pacientech (www.thelossfoundation.org/services/
get-support) a dalsi.

Dostupné zdroje (Cesta domt, 2005) zminuji prvni svépomocnd setkdvéni poziistalych
v Ceské republice od listopadu roku 2004.
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aktualné nejlépe prosperuji svépomocné skupiny, které maji svého faci-
litatora, pfipadné maji predem stanoveny néjaky programs¢, resp. téma’.

Pomoc laikii, resp. dobrovolniki

Programy zaloZené na bazi dobrovolnictvi, resp. laického poradenstvi
jsouv zahrani¢i béznou soucasti pomoci pozistalym. Truchlici se mohou
setkat jednak s dobrovolniky, ktefi sice ztratu blizkého ¢lovéka smrti
neprozili, ale jsou ochotni poziistalym naslouchat a ,,byt s nimi®. Takové
dobrovolniky je mozné nalézt napt. v zatizenich socialnich nebo zdravot-
nickych sluzeb ¢i v ramci cirkvi. Pro poztistalé mohou mit velky vyznam
a uzitek setkani s dobrovolniky, ktefi maji osobni zkuSenost s imrtim
blizké osoby.

Ptikladem takové dobré praxe v Ceské republice jsou napt. lai¢ti po-
radci Dlouhé cesty. Jedna se o rodice, kterym se jiz podaftilo ztratu svého
ditéte integrovat do svého Zivota, prosli specialné pripravenym edukac-
nim programem pro laické poradce a taktéz psychologickym vysettenim.®

Muize se jednat o nejriiznéjsi aktivity — napt. tvorbu adventnich véncd, zdobeni pernicka,
spole¢né vychdzky do pfirody, vylety nebo vyjizdky na kole apod. Perinatdlni hospic
Dité v srdci vywvaif pii setkdni poziistalych takeéz prostor pro tvorbu memoryboxi —
Ucastnice takovych setkdni mohou plést ¢i hdckovat hratky uréené do memoryboxd,
$it de¢ky nebo obledeni pro zemfelé déti, kompletovat memoryboxy apod. V on-line
prostoru mohou sdilet ndvody, doporudeni, fotografie svych vyrobkii a zdroveri na né
ziskat zpétnou vazbu.

Svépomocné skupiny, které maji pfedem jasné deklarované téma, napft. Jak prezit Vinoce,
Jak zvlddnout dovolenou, Jak mluvit s ostatnimi lidmi o tom, co nds potkalo apod., vykazuji
vét$i névstévnost nez skupiny, které nastolené téma nemaji.

Psychologické vysetieni, zda doty¢ny jedinec netrpi néjakou psychopatologii, zda je psy-
chicky zdrdv, a nemuze tak poskodit klienta nebo sdm sebe, je nejen v kontextu laického
poradenstvi, ale taktéZ v kontextu profesiondlnich sluzeb zcela unikdeni. Dokonce ani
psychologové nebo psychiatii neprochdzeji takovym vysetfenim. Dlouhd cesta si je viak
védoma zodpovédnosti vii¢i pozistalym klientiim, proto se k psychologickym vysetfenim
rozhodla a nastoleny trend drzi.
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Teprve potom mohou nabizet svoji podporu jinym rodi¢tiim po ztraté
ditéte. Projekt Nejste sami, v ramci kterého laicti poradci ptsobi, byl
iniciovan snahou nabidnout pomoc a podporu vsem, kdo ztratili dité v ja-
kémbkoli véku a z jakékoli priciny, témi, kdo ,,takovou situaci sami proZili,
naucili se znovu Zit a chtéji ddle pomdhat ostatnim™ (www.dlouhacesta.cz).

,Casto ndm lidé tikaji: Obdivujeme vds za to, co déldte.* Velmi nds to
tési, ale ve svém nitru citime, Ze nase zdsluhy nejsou nikterak obdivu-
hodné. Jsme lidé, které potkalo néco, co naprosto zménilo nase Zivoty
a Zivotni hodnoty, aniz bychom si to ptdli. SnaZime se pracovat, pomd-
hat, byt prospésni a uZitecni. Je to pro nds cesta, dlouhd cesta a mnohdy
jedind ptijatelnd.“ (Martina)

V zahranici to mohou byt napt. programy Widow-to- Widow, kdy ,,zku-
$ena“ vdova doprovazi ,.cerstvou” vdovu.’ Program Widow-to-Widow je
zalozen na predpokladu, Ze bezprostfedni socialni okoli se sice vdovam
snazi pomoci, ale nékdy je tato pomoc nevhodna nebo nedostate¢né zaci-
lend, protoze lidé, ktefi nemaji Zadnou zkusenost s ovdovénim ¢i truchle-
nim, mohou mit jen nejasnou predstavu o tom, co ovdovélé ve skute¢nosti
trapi a co potrebuji.'® Program tak umoznuje vdovam setkat se s nékym,
kdo smrt zivotniho partnera sam prozil, a bude tak schopen pomahat

s ohledem na vlastni zkuSenost.

Parkes (1996) popisuje, Ze zkuSené vdovy nav$tévuji cerstvé ovdovélé Zeny ve svém
okoli. Nabizeji jim pfételstvi, pomoc a radu. Neprezentuji se jako ,profesiondlky®
a nemaji také zddnou odbornou kvalifikaci. Jejich jedinou kvalifikaci je, ze truchlily
efektivneé.

Piivodné mél byt program uréen nejen pro vdovy, ale i pro vdovee. Mezi vdoveci se oviem
nepodatilo dobrovolnika najit, a protoze gender aspekty mohou vndset do doprovdzeni
ovdovélych muzi ovdovélymi Zenami uritd specifika (ne-li pfimo komplikace a nedo-
rozuméni), byl program omezen pouze na vdovy.
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»Potrebujete mluvit s nékym, kdo je také vdova - kdo opravdu vi, o cem
to je. Myslela jsem si, Ze jsem jedind na svété, kdo je osamély a tak vy-
straseny.“ (Silverman, 1986)

Do programu Widow-to- Widow se mohou zapojit vdovy, které splnuji
nasledujici podminky:

* vdova je ochotna a schopna vyuzit své vlastni zkusenosti k pomoci
jinym;

* od smrti jejiho partnera uplynuly nejméné dva roky;

= vdova poskytuje pomoc v prostiedi, ve kterém Zije;

= chce, resp. miize byt ovdovélym k dispozici nejméné po dobu jednoho
roku.

Omezeni tykajici se véku, nabozenského vyznani, poctu déti nebo
vzdélani nejsou pregnantné stanovena, idealni vsak je, aby byla skupina
dobrovolnic rtiznoroda, a mohla tak nabizet pomoc vdovam v nejrtiz-
néjsich socidlnich a Zivotnich situacich. Charakter poskytované pomo-
ci, stupen osobni angazovanosti a mira, s jakou dobrovolnice vstupuje
do zivota vdov, je rtizna. MtiZe se jednat od témét profesionalniho po-
radenského pristupu az po vztah dvou kamaradek. Charakter pomoci
konkrétni vdové by se mél vzdy odvijet od jejich potieb. Vdova mize
vyuzivat nejen osobni setkdvani s dobrovolnici, ale také napt. telefonic-
ké rozhovory. Dobrovolnice pracuji pod pribéznou supervizi, kdy maji
moznost konzultovat pribéh poskytované pomoci a ptipadné problémy,
které se mohou ve vzadjemném vztahu objevit (napt. zda pujcit ovdovélé
Zené penize).

Pomoc vdové se do zna¢né miry odviji od faze truchleni, v niz se
doty¢na nachézi. Ve stadiu $oku se mtize jednat napt. o pomoc pii uveé-
doméni si reality ztraty zivotniho partnera. Vdova se setkava s nékym,
kdo prozil néco podobného a nyni zije ,normalnim" Zivotem, a dokonce
nabizi svou pomoc ostatnim. V dalsi fazi pomahaji vdovam informacemi
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