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Tato kniha je vénovana
Michaelovi,
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Navzdy od srdce.






Neni lasky bez bolesti. Ovsem tu bolest,
kterou zpuisobuje, miize vylécit zase jen laska.

P. JULIO LANCELLOTTI
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Predmluva

Annie, moje Upln¢ prvni klientka, zila v Londyné v hornim
patte vysokého bytového domu za Harrow Road. M¢la kratce
pred sedmdesatkou a trapila se po smrti své dcery, kterd na
Stédry veger nabourala se svym autem do nakladniho vozu.
I po pétadvaceti letech si velice Ziveé vybavuji cigaretovy kout
a horko salajici z elektrického krbu v Anniin€ pokoji, misici
se s jejim zutivym hnévem. Tehdy jsem pracovala jako dobro-
volnice v mistni poradné pro pozlstalé a s Annie jsem se se-
tkala po pouhych deseti vecerech zacviku. Tvafi v tvar jeji
ztraté jsem si pripadala neschopna a vydésend, soucasné jsem
vSak citila mirné vzruseni, protoze mi doslo, Ze jsem prave
objevila povolani, jemuZz se chci vénovat po zbytek Zivota.

Annie mi odhalila néco, co se ukazalo jako pravdivé pro
stovky dalsich lidi, které jsem od té doby poznala — Ze mu-
sime respektovat proces zarmutku, porozumét mu a neubirat
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mu na dtlezitosti. Tento stav nelze prekonat pouhym bojem,
jak to popisuje medicinsky model rekonvalescence. Jako lidé
se prirozené snazime vyhybat utrpeni, ov§em navzdory na-
$im instinktiim plati, ze chceme-li vylé¢it zarmutek, musime
si dovolit prozivat bolest. Je nutné hledat nové cesty, jak se
v tomto stavu podporovat, nebot’ mu nemtizeme uniknout.
Annie se branila pravde o dcefiné smrti, utapéla ji v alkoho-
lu a bojovala se svymi pfibuznymi i prateli, kteti se ji snazili
z jeji ztraty vytdhnout. Pravé tato bolest ji nakonec pfinutila
najit zptisob, jak zit v realité smrti milované dcery — a dosla
k tomu vlastni cestou.

Smrt je poslednim z velkych tabu. A zarmutek, dusledek
smrti, byva Casto zasadn€ nepochopen. Bez potizi hovoiime
o sexu ¢i selhani, klidné odhalujeme svoje nejniternéjsi zra-
nitelnd mista, ale o smrti ml¢ime. Pro mnoh¢ z nés je tak dé-
siva, dokonce zcela neznama, ze k hovoru o ni nenachazime
slova. Jsme radgji, kdyz pozistali svij smutek neprojevuji,
a fikame, jak jsou ,,izasni“ a ,,silni*. Nicmén¢ navzdory ja-
zyku, ktery uzivame ve snaze smrt popfit — mam na mysli
eufemismy jako ,,zesnul“ nebo ,,odesel na druhy bieh” —,
je krutou pravdou, Ze naSe spole¢nost se s ni viibec neumi
vyrovnat. Ztrata kontroly a bezmocnost jsou v rozporu s pie-
svédcenim jedenadvacatého stoleti, ze nas medicina dokaze
uzdravit — a pokud to nedokaZze ona, pak nas snad zachrani
dostatecna mira odhodlani.

Kazdy den umiraji tisice lidi, ocekavané i nahle. Jen v Ang-
lii se jedna o ptl milionu zemfielych ro¢né. Kazda smrt zaséh-
ne pramermné pét dalsich lidi, coz znamen4, Ze se s Sokem ze
smutnych zprav museji vyrovnavat miliony lidi. UZ navZzdy si
budou pamatovat, kde zrovna byli, kdyZ se dozvédéli, Ze je-
jich rodi¢, sourozenec, partner nebo potomek umira ¢i zemiel.
Ovlivni to kazdy aspekt jejich svéta az do konce jejich zivota
a v konecném dusledku i jejich vztah k sob&é samému. To, jak
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uspeésné se vyrovnaji se zarmutkem, se nakonec dotkne vSech
jejich pribuznych i pratel.

Bolest, kterou citime, pfipomina neviditelnou ranu, jejiz
hloubka zavisi na tom, jak moc jsme zemielého milovali.
Neni diilezité, jestli jsme smrt blizkého ocekavali, ¢i ptisla
bez varovani. V obou ptipadech plati, ze obloha nad nami
zustava stale stejna jako dfiv, zatimco kdyz se podivame do
zrcadla, zjistime, Ze osoba v jeho odraze se zménila. Pro-
hlizime si vlastni fotografie a podivujeme se nad nevinnosti
svého usmévu. Smrt vSechno odhali — vytdhne na svétlo
problematicka mista i skryta tajemstvi a ukaze nam, jak moc
jsou blizci lidé pro nas dileziti. NaSe okoli v§ak nemusi nut-
n¢ chapat, jak naro¢na je pro nas orientace v tom, co se stalo,
nebo jak zavazné zranéni si odnasime.

Pravideln¢ vidam, Ze jedince jako Annie, ale dokonce
i celé rodiny, neni¢i sama bolest ze smutku, ale veskeré snahy
se této bolesti vyhnout, a to i na n¢kolik generaci. Vyrovna-
vani se s bolesti vyZaduje praci na mnoha rtiznych trovnich,
fyzickych i psychickych. Sami tuto praci nemizeme zvlad-
nout. Klicovym aspektem, ktery nam pomize pfeZzit ztrace-
nou lasku, je laska ostatnich okolo nas. S jejich podporou se
muizeme pokusit najit cestu, jak snaSet bolest a jit dal i bez
zemielého — odvazit se znovu divétovat zivotu.

V mé profesi existuje spousta provérenych strategii i psy-
chologickych dovednosti, které jsou pro truchliciho zasad-
ni. Jako terapeutka jsem mnohokrat vidéla, jak mohou tyto
znalosti pozistalému pomoct vyhnout se horsim disledkiim
nedostatecné podpory — z védeckych studii vyplyva, ze
nevyfeSeny zarmutek je pfi¢inou patnacti procent psychia-
trickych poruch. Strach, ktery obklopuje smrt a zarmutek,
je z velké Casti zptisoben nedostatkem védomosti a cilem
mé knihy je zaméfit se na tento strach a nahradit jej sebe-
davérou. Chcei, aby lidé pochopili, ze zarmutek je proces,
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kterym je tieba si projit. Zkusenost m¢ naucila, Zze zarmu-
tek je prace, extrémné tézka prace —, ale pokud tu dfinu
podstoupime, mize nam dopomoct k uzdraveni. Ptirozeny
proces truchleni 1ze podporovat tak, abychom mohli zvladat
kazdodenni Zivot, a ja doufam, Ze tato kniha dokaze obdob-
nou podporu nabidnout.

V této knize najdete pfipadové studie procesu truchleni
vychdzejici ze zkusenosti konkrétnich lidi. Ackoli jsem je se-
tfadila do skupin podle toho, jaky mél doty¢ny jedinec se ze-
mielym vztah, napiiklad zda se jednalo o zivotniho partnera,
rodice, sourozence nebo potomka, je kazdy z téchto pripadii
zcela jedineény. VSechny v8ak poukazuji na fakt, Ze se po-
trebujeme lépe seznamit s tim, co se odehrava v nasem nitru.
Potiebujeme se naucit rozpoznavat svoje pocity a motivace,
potiebujeme skute¢né poznat sami sebe. Je to nutné, pokud
se mame prizpisobit nové zivotni situaci. Zarmutek nepfi-
chazi v pravidelnych vinach a fazich. Neni to ani néco, na
co po Case prosté zapomeneme a jdeme dal. Proces truchleni
je vysoce individualni, postupuje vlastnim tempem a nasim
ukolem je najit n¢jaky zplsob, jak se vyporadat se strachem
a s bolesti a jak si zvyknout na novou verzi naSeho ja, na
na$i ,,novou normalni realitu®. Fakt, Ze vétSina lidi nakonec
najde zplsob, jak unést netinosné, dost vypovida o neoby-
Cejné adaptabilité, kterou jsme schopni vyvinout, abychom
poskladali nase zivoty opét dohromady.

Ackoli jsou piipadové studie z této knihy ohrani¢ené mym
profesnim vztahem ke kazdému z klientd, hlavni pozornost
je zaméfena prave na zarmutek, nikoli na terapii samotnou.
[lustruji, ze stejné dulezité jako s clovékem mluvit je skute¢né
mu naslouchat. Sila ¢lovéka, ktery vypravi sviyj piibéh néko-
mu, kdo ho opravdu poslouchd, by neméla byt nikdy podce-
fovana. Uginné naslouchani samoziejmé neovladaji vylug-
n¢ profesionalni terapeuti, ale miizeme se mu naucit vSichni.
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Mozna by nas prekvapilo, kolik nam toho nasi pratelé vlastné
tikaji a jak moc jim mzeme byt ndpomocni Ciste tim, Ze si
na n¢ udélame cas a pozorné je vyslechneme.

Moji klienti béhem nasich sezeni prozkoumavaji své dfi-
v¢&jsi predstavy o zivoté a své vnimani svéta. Objevuji slova,
jimiz by popsali to, o Cem tieba jesté nikdy s nikym nemluvili,
svobodu pramenici z toho, Ze mé nemuseji chranit pied svou
nejniternéjsi bolesti a nejhorsimi tizkostmi ¢i mySlenkami.
Hovofi nahlas o tom, z ¢eho maji strach a co je trapi. Na-
jednou se jim ulevi a ¢asto ve svém nitru najdou souvislosti,
které diive nevidéli. Zkoumaji riizné stranky svého ja, které
spolu mohou prave svadét boj, nebo ten tichy kriticky hlasek,
jenz hodnoti v§echny jejich Ciny. Maji prostor zjistit, co se ve
skutecnosti déje za hradbami jejich obrannych mechanismu.
Ty je sice v minulosti mohly chrénit, ale v soucasnosti je
strhavaji zpét. Obnazi své nitro a mohou se tak smifit s témi
svymi vlastnostmi, které pfevzali napiiklad od jednoho ze
svych rodi¢t. S témi, které bud’ nenavidéli, nebo jim vadily.
Skutecnost, Ze nékde mohou vynést vSechny ty protichtidné
pocity na povrch a najit v nich zrnka pravdy, mize nékdy
bolest z Cerstvého zarmutku zmirnit.

V uvahach na konci kazdé ¢asti knihy nabizim svtij $irsi
nahled na to, jakym zplsobem ke konkrétnim druhtim ztraty
pristupovat, a zaroven i fakticka data a doporuceni souvisejici
s tématy, ktera se v jednotlivych ptipadech vyskytla. Statisti-
ky hovotici o vysokém poctu pozistalych maji za cil rozptylit
jakékoli nepiesné negativni pocity, které mize zarmutek v li-
dech vyvolavat a které je mohou oslabovat. Doporucila bych
vam Cetbu i téch kapitol knihy, které nejsou pfimo relevantni
pro vasi osobni zkuSenost, abyste si dokazali vytvotit kom-
plexni obraz toho, jakym univerzalnim procesem prochazime,
kdyz nam zemfte nekdo blizky. Tieba vas prekvapi, jak moc
se podobame i tém, ktefi truchli pro jiny druh ztraty.
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JelikoZ nas postoj k procesu truchleni je podminén nasim
kulturnim dédictvim, zaclenila jsem do knihy i kratky nastin
toho, jak se ptistup nasi spole¢nosti ke smrti zménil od vikto-
rianskych dob. K nékterym jeho aspektim bychom se docela
jist€¢ mohli vratit. Kapitola o pratelstvi popisuje jeho dulezi-
tost vidénou skrze mé vlastni zkuSenosti. Neumim ani dosta-
teCn¢ zdlraznit, jak klicovou roli mtze pratelstvi v uzdraveni
truchliciho sehrat, ackoli ho stejné dobte dokaze i zpomalit.
V posledni ¢asti knihy se vénuji tomu, jak si miizeme pomoct
sami na zaklad¢ principu pilift sily.

Prala bych si, aby se tato kniha stala radcem, za kterym
1ze opakovang pfichazet. Chtéla bych, aby lidé porozuméli
zarmutku, at’ uz svému, nebo svych blizkych. Doufam, ze si
ji ptectou rodiny a pratelé truchlicich, aby jim dokazali co
nejlépe pomoct zit dal a znovu si vybudovat divéru. Mozna
uz nikdy nebudeme tak nevinni a plni nad¢je, nicméné hlubsi
pochopeni nasich prozitkd, které ziskame, jisté¢ Casem vyusti
v nas osobni rist.
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