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Mili rodicia, mili priatelia,

vSetci tuzime po radosti a zdbleskoch St’astia. Bojujeme o ne vo
chvilach, ked’ sa stracaju.
Smutime vzdy, ked’ strdcame, aby sme znovu mohli néjst’...

Rozhodla som sa napisat’ tito brozarku, pretoZe verim v silu
pomoci. Verim, Ze sa moéZeme navzajom podporit’, poradit’ si,
ucit’ sa spolu niest’ tarchu bolesti. Verim, Ze pomoc pontknuta
v spravnu chvilu na sprdvnom mieste moze priniest vela
ulavy.

Dovolila som si pisat’ Cast’ textu v prvej osobe. Aj ked’ som
smrt’ vlastného dietata nezazila, prezila som v zivote viackrat
stratu, ktord mi priniesla vela bolesti. Smutila som, pocity
a tazkosti, ktoré najdete v tejto brozarke, su mi blizke. Ale az
stretavanie sa s Vami, smutiacimi rodicmi, ma priviedlo
k hlbsiemu premyslaniu o smuteni.



Moja vd’aka patri v prvom rade Vam - rodi¢om a detom. U¢im
sa aucila som sa najmi od Vas. Dakujem vam za doveru,
odvahu a otvorenost’ podelit’ sa o svoju bolest’.

Za cenné pripomienky vdacim aj zamestnancom a
spolupracovnikom Detského hospicu Plamienok, najmi doc.
MUDr. Veronike Lehotskej, CSc., MUDr. Martine
Mikeskovej, Mgr. Lydii Ileninovej, Mgr. Milanovi Bariakovi,
Mgr. Vierke Boénovej, LCudmile Adame a Mgr. Marcele
Daubnerovej. Vazim si aj ndklonnost vedenia a kolegov
Detskej onkologickej kliniky v Detskej fakultnej nemocnici v
Bratislave na Kraméaroch, najmd doc. MUDr. Emilie
Kaiserovej, CSc., a MUDr. Daniely Sejnovej, ktoré mi poskytli
dostatok ¢asu a priestoru venovat’ sa problematike smutenia.

Nikto sa nestane v smuteni odbornikom a pritom v zivote smuti
kazdy z nas.

Kiez by Vam aspoini jedna myslienka tejto brozurky priniesla

.....

V Bratislave, 10. 2. 2005

Maria Jasenkova



LASKA A SMUTENIE

Smutenie suvisi s laskou. Je to cena, ktort platime za to, Ze
sme mali moznost’ milovat’.

Smutenie je nevypocitatelné, vycerpavajice. Odobera energiu
a stazuje normdlne fungovanie. Bolest’” prichddza vo vlnéch,
nadobtdame pocit, ze nikdy neskonci.

Kto potrebuje smutit”? Vac¢sina z nés. VSetci ti, ktori prezivaju
bolestnu stratu a tuzia najst’ v zivote opat rovnovahu. Vdovy
aj vdovci, rozvedeni, obete nestasti, l'udia zrozvratenych
rodin, veterani vojny, tazko chori a zomierajici ako aj ich
blizki, dospeli aj deti.

Budeme este niekedy St’astni? Ak smutime, svet sa zda Cierny a
bolestny, mame pocit, ze nas uz Stastie nikdy nestretne, ze
uz nikdy nepocitime radost’. Osudy mnohych, ktori sa nebrénili
smutku a neunikali bolesti, a ktori sa rozhodli bojovat a
trpezlivo prejst’ procesom smutenia, davaju nadej, ze je mozné
radost’ v Zivote opat’ najst’.

Smutenie, ktoré nds postva dopredu, je narocné, vyzaduje
prezivanie bolesti. Je to bolestna praca, neda sa vel'mi urychlit
alebo obist. Musime sa najprv prepracovat’ k prijatiu, Ze nase
dieta naozaj zomrelo. Ze nie je v nemocnici, na vylete alebo na
prazdninach. Musime pripustit’ a uverit’, Ze sa uz nikdy nevrati.
Ze nedaka v inej miestnosti alebo vonku, kym ho zavolame.
Toto prijatie vyzaduje Cas, trpezlivost’ a otvorenost’. Ten, kto sa
snazi vyhnut' bolesti smutenia, alebo veri, Ze ju obide, tazko
nachddza pokoj, tazko znovu nachddza sdm seba. Smutenie
kladie pred nas ulohu hl'adat’ novy zmysel a zivotné naplnenie.
Neznamena to, ze na naSe milované dieta zabudame, alebo Ze
ho vymazavame z pamiti. Prave naopak, vd’aka nemu a na jeho
pocCest’ otvarame svoje vnutro novym vyzvam a sme schopni
venovat’ im svoju energiu.



LCudia, ktori prejdu procesom smutenia, sa stanu citlivejSimi
k utrpeniu druhych. Dokazu ich lepSie pochopit’ a podporit’,
vycitit, ¢o potrebuju. Dokazu plnSie prezivat' blizkost' a
okamihy radosti. Dokazu si vazit aprezivat hibku vztahu,
citlivo rozlisSovat dolezit¢ od neddlezitého, zmysluplné od
nezmyselného. Povyrastu, stant sa zrelSimi a plnSimi.

PRE RODICOV,

KTORYCH CAKA ROZLUCKOVY RITUAL

Rozluckovy ritudl ndm ddva moznost zist' sa, rozlucit’ sa s
telom diet’at’a, spolocne spominat’ a precitit, Ze v bolesti nie
sme sami, verejne vyjadrit zial atctu ktelu, aj
spolo¢ne zdiel'at’ hodnoty viery. Zaroven ndm dava moznost’
verejne podakovat’ dietat'u za to, ¢o ndm do zivota prinieslo.

Nebojte sa pokusit’ sa naplnit’ svoje predstavy o dostojnej
rozlucke.

o Zorganizujte si rozlucku tak, ako chcete, nehl'ad’te na
to, ,,C0 sa ma“.

o Aj ked’ to na Slovensku nie je bezné, ak citite potrebu
dietatko po smrti umyt’, obliect, ucesat’ mu vlasky,
podrzat’ ho v naruci, zaspievat mu uspavanku a pod.,
poziadajte oto persondl nemocnice alebo pohrebnej
sluzby.

o Premyslajte, ak rozlucku by Vase dieta chcelo mat’,
ak by ste s nim pocas zivota o tom hovorili, resp. urobte
ju takq, aku si prialo.

o Pozvite T'udi, s ktorymi chcete zdiel'at’ tieto okamihy.
Nepozyvajte tych, ktori Vas irituju.

o Ak mate moznost’ a silu zhotovit’ a vyzdobit’ dietatku
truhlu vlastnymi rukami, pokuste sa o to. Moze to byt
velmi tazké, ale zaroven aj napliujuce. Mdzete o to



poziadat' napr. blizkych priatelov, niektori l'udia
vnimaju taktto prosbu ako poctu.

Ak citite potrebu, zostaiite stelom dietata pred
zaCiatkom pohrebu chvilu osamote, povedzte mu
v duchu alebo nahlas to, ¢o ste mu pocas zivota nestihli
povedat’, rozlucte sa s nim v stikromi.

Rozluckovu re¢ mozete napisat’ a dokonca aj precitat’
Vy, ak sa na to citite. Na Slovensku nie je takyto prejav
bezny. Ak sa tak rozhodnete, mdze to byt vel'mi tazké,
ale zaroven aj cenné a uvolnujtce. PiSte zo srdca, bud’te
uprimny, je to vyjadrenie Vasej lasky a vnimania.
Cokol'vek napisete, Pudia uréite ocenia. Rozltkovu reé
napiste tak, aby sa dala l'ahko ¢itat’, napr. vytlacte ju na
pocita¢i vacsim pismom. Pocas c¢itania zhlboka
dychajte. Nemusite sa pondhlat. Pripravte si pohar
vody a kedykol'vek pocitite sucho v tstach, napite sa.
Neklad’te na seba vysoké naroky. Cokol'vek sa udeje, je
v poriadku. Ak sa zaseknete, budete plakat, ak rec
nedokoncite, ni¢ sa nestalo. Kazdy to pochopi. O¢ny
kontakt s publikom nie je nevyhnutny, bud'te len sami
so sebou, ak je to tak pre Vas prijatel'nejSie. Bud'te tym,
kym naozaj v tej chvili ste.

Rozluckovy ritudl ndm pomadha prijat nendvratnost
zivotnej straty. Nielen nam dospelym, ale aj detom.
Nechajte strodencov, aby sa sami rozhodli, ¢i sa
pohrebu zucastnia alebo nie. Nezakazujte im to, ale ani
netlacte, aby suhlasili. Ak odmietnu, mozete im citlivo
navrhnit’, Ze na cintorin z4jdete spolu neskor. Aj malé
deti smutia, pohreb mdze byt aj pre ne prospesny, ak
ich pripravime na to, ¢o sa bude diat. Vysvetlite
surodencom vopred, kto na pohrebe bude, povedzte im,
7ze niektori l'udia budd plakat. Vysvetlite im, Ze
zomrely surodenec uz ni¢ neciti, ni¢ ho neboli, nie je



mu smutno, neboji sa, nie je hladny ani smidny, Ze telo
po smrti musi ist’ do zeme.

o Ponuknite dietatu moznost aktivne sa pohrebu
zucastnit’, napr. zapalit’ sviecku, precitat’ basnicku alebo
modlitbu. Méze dat’ do truhly svoju oblibent hracku
ako darcek alebo obalku s listom ako prejav lasky.

o Ak pocas pohrebu nebudete schopni byt dietatu
oporou, poproste oto iného Clena rodiny alebo
znameho. Dajte dietat'u moznost’ vybrat’ si spolo¢nost’
dospelého cloveka. Mal by to byt niekto, s kym sa bude
citit bezpecne auvolnene akoho sa nebude hanbit
spytat’ sa na ¢okol'vek. Nenechavajte to na nahodu.

AKO SMUTIME

Kazdy z nas smuti jedinecnym sposobom. Smutenie zasahuje
do vsetkych oblasti zivota, ovplyviiuje nase telo, naSe citenie,
myslenie, spravanie, aj nasu vieru. Hibka bolesti nis moze
prekvapit’ a zaskocit. Bolest sa vracia vroznej intenzite
v navaloch. Raz budeme hore, inokedy zas dolu. Niektoré dni
budu tazsie a bolestnejsie.

Nevieme predpovedat, ako dlho budeme smutit. Bolest' sa
chvilami bude vracat’ po cely zivot, ale nebude uz taka silna,
aby nas paralyzovala.

Psychické tazkosti

Sok

Najmid bezprostredne po umrti dietata sa moZeme citit
dezorientovani a paralyzovani. Nie sme schopni plakat’ ani
kricat. Ni¢ necitime, Zijeme akoby vo sne, akoby Zivot iSiel
mimo nas. MoZeme popierat’, Ze naSe dieta zomrelo, neverime
tomu. Je to prirodzené. NaSa duSa sa chréani, aby sa nezrutila.



Tieto chvile pominu. Ak trvajd dlho alebo su pre nas
neznesitel'né, vyhl'adajme pomoc.

Uzkost,, nervozita a nepokoj su pocity, ktoré prinagaju vela
nepohody. Sme podrazdeni a niekedy citime potrebu rychlo
urobit’ v Zivote zmenu, o ktorej si myslime, ze prinesie ul'avu.
Napr. prestahovat’ sa na iné miesto, otehotniet’ a mat’ druhé
dieta a pod. Tieto zmeny mozu priniest’ trochu ulavy, byva
vSak vacsinou kratkodoba. Bolest’ sa Casto vracia eSte vo vacsej
intenzite.

Strach je normélnou sucastou smutenia. Bojime sa, Ze bolest’
nevydrzime, ze sa zbldznime, Ze sa nedokdzeme postarat
orodinu. Bojime sa, Ze stratime aj dalSich blizkych
a milovanych, Ze zostaneme sami. Samotné smutenie nas moze
prekvapit’ svojou hibkou a intenzitou a mdZe nidm nahanat
strach. Je to prirodzené. Casom tieto pocity zoslabnu az takmer
vymiznu.

Hnev

Hnevat’ sa a smutit’ je prirodzené, ale tazké.

Hnevame sa na lekarov, ktori nekonali spravne a vcas,
hnevame sa na tych, ktorych povazujeme za nekompetentnych.
Hnevame sa na manzela ¢i manzelku, ze sa nedostatoCne
o diet’a starali. Niekedy sa hnevame aj na diet’a, ze nas opustilo
a potrestalo bolestou. Hnevame sa na Boha, Ze dopustil, aby
nase nevinné diet’a trpelo a zomrelo.

Hnev mdéze druhych zranovat’. Nepotlacajme ho, ale snazme sa
ho uvolnit’ tam, kde nikomu neublizi (napr. v §porte, rozbime
pohar tam, kde nikoho neohrozujeme, kri¢me a naddvajme tam,
kde nas nikto nepocuje a pod.). Davajme si pozor, aby sme
naSim hnevom nestazovali smutenie druhym. Aj oni to maju
tazké. Ak sa nam to nepodari, povedzme im: ,,Prepac.«
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Osamelost’
Smutit’ znamena o. i. aj stiahnut’ sa do seba, necitit’ blizkost,
prezivat’ opustenie a osamelost’. A to aj vtedy, ak nie sme sami.

Vina

Pocity, ze sme mohli smrti nasho dietata zabranit’ alebo jeho
utrpenie  Va¢Smi zmiernit, prinaSaji velké trapenie. Napr.
citime sa vinni, ze sme si véas nevSimli, Ze sa s nasSim
dietatom nieco deje, vycCitame si, ze sme lekara nenavstivili
skor.

Moézeme si vycitat, ze sme na lekdrov malo naliehali alebo ze
sme sa rozhodli od istého momentu dieta nelieCit. MoZeme si
mysliet, Ze by sa mozno eSte bola nasla nejaké lieCba a naSe
diet’a by nemuselo zomriet’ alebo mohlo zit” dlhSie.

Moze naés trapit, ze sme s dietatom travili mélo ¢asu, Ze sme
boli nan prisni, Ze sme mu v mnohom nevyhoveli, nekupili
hracku, nedovolili pozerat’ televizor, nedovolili ist von alebo
navstivit kamaratov, ze sme mu nestihli vel'a veci povedat’,
napr. to, Zze ho mame radi.

Mo6ze nas trapit’, Ze dieta trpelo vi¢Smi nez muselo, Ze sme na
lekarov naliehali, aby diet’a lie€ili, aj ked’ sme citili, ze lieCba
mu neprinasala ul'avu.

Moédzeme si vycitat: ,,Moje dieta zomrelo na dedi¢nti chorobu,
som to vlastne ja, kto mu spdsobil utrpenie a zapri¢inil smrt’.*
Moze nés trapit’ aj to, aki sme, Ze sa s osudom nedokazeme
vyrovnat’.

Casto sa obvifiujeme z toho, ¢o nemame pod kontrolou, za o
nenesieme zodpovednost. Vinni sme len za to, ¢o robime
vedome a cielene. Pocity viny st prirodzené. Ak sa one
dokdzeme podelit’ s tymi, ktori ndm rozumeji, moéze nam to
priniest’ asponl trochu Ul'avy. Som hlboko presvedcend, Ze deti
citia, Ze ich rodi¢ia miluju a vedia, Ze sa snaZia pre ne urobit’
vSetko, aby ich zivot zachranili a aby trpeli ¢o najmene;.
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Hanba

Smrt’ dietata mozu sprevadzat’ aj rozpaky a pocit hanby, ze
nedokazeme skryt’ a potlacit’ bolest’ zo straty. M6Zeme napr.
prezivat zahanbenie, Ze nedokdzeme ,kontrolovat slzy
v o¢iach”. Nepotla¢ajme tieto pocity, ale hovorme o nich
s tymi, ktorym doverujeme a ktori nds pochopia. Nehanbime sa
za to, Ze prezivame pocity zahanbenia.

Ovplyvnitel'nost’, nekritickost’

V obdobi velkej bolesti v snahe, aby sa nam ulavilo, sme
schopni urobit’ rozhodnutie, ktoré by sme za inych okolnosti
nikdy neurobili, alebo nekriticky poctuvat’ rady druhych. Napr.
predat’ dom, rozviest’ sa a znovu sa vydat’ alebo ozenit’. Takéto
rozhodnutia potom casto l'utujeme, ale uz sa nedaju vratit’ spat’.
Vyvaruyjme sa radikdlnych zmien, situdciu komplikuji a
stazuji vyrovnavanie sa s umrtim diet’at’a.

Poruchy pamiti a problémy sudrzanim pozornosti su
prirodzenou sucastou smutenia. Nedokdzeme sledovat’ film,
¢itat’ knihu, pocuvat’ rozpravanie druhého, nepamétame si, ¢o
sme videli, ¢itali alebo poculi. Tieto problémy nie st zndmkou
psychickej choroby. Pomaly ustipia a budeme schopni vratit’
sa do bezného zivota.

Sny, noéné mory, denné snenie

Mnohi si praju, aby sa im snival sen, v ktorom svoje dieta
uvidia. Sen casto chiapeme ako potvrdenie, ze naSe dieta
nezomrelo, ale nad’alej zije v inom svete. Ulavi sa nam, ak
nam v sne dieta odkdze, Zze sa ma dobre. Snivanie vyzaduje
urcité uvolnenie. Malokedy snivame bezprostredne po imrti.
Niekedy si aj cez denl predstavujeme, ze nase dieta je vedla
nds, pozoruje nas, ako pracujeme, vduchu sa snim
rozpravame, hovorime mu to, ¢o sme mu nestihli povedat.
Nebranme sa takémuto sneniu. Je uzdravujice.
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Sny moézu byt aj desivé, zivé aneprijemné. Vo vicSine
pripadov sa vSak Casom stratia. Ak prindSaju vela tazkosti
a bolesti, vyhl'adajme odbornu pomoc.

Halucinécie

Ludia, ktori maji halucinicie v obdobi smutenia, nie su
psychicky chori. M6zu pocut’ hlas a kroky svojho dietat’a, citit’
jeho pritomnost’, vidiet’, ako vystupuje ziva tvar z fotografie na
stole a pod. Tieto pocity si vi¢sinou prejavom hlbokej bolesti
a tuzby po stretnuti, nie st znadmkou psychickej choroby. Mézu
sa objavit’ aj niekol'ko rokov po umrti.

Panické ataky

Smutenie moézu sprevadzat’ panické ataky. Prejavuju sa
navalom akutnej neznesitelnej Gizkosti, méZzeme mat’ pocit, Ze
straicame nad sebou kontrolu, ze sa zblaznime a nevydrzime
tizkost, ktora prichadza. Casto zrychlene dychame, potime sa,
trasieme sa, mozeme Kkricat, niCit’ veci okolo seba, moZeme
mat’ strach, Ze si ublizime.

Rady tych, ktori panické ataky dokazali zvladnut’:

o Skuste spomalit’ celé¢ svoje telo i myslienky. Sustred’te
sa na dychanie, spomalte ho, zhlboka dychajte.
Spomalte svoju hlavu, myslienky, ktoré v nej vznikaja,
spomal’te postupne celé telo smerom zhora dolu.

o Zivnite, pretiahnite si celé telo od hlavy az po pity.

o Vyuzite vSetku silu, ktord Vam eSte zostava, vSetky
zmysly a predstavte si nejaky prijemny obraz alebo
scenériu. Vy sa na fiu len pozerate, nie ste jej sucastou.

o Predstavte si osobu, ktorej doverujete a je Vam blizka.
Niekoho, komu verite, kto je Vas schopny podporit’
a komu na Vas zalezi. Predstavte si, Ze tento Clovek je
pri Vas a pontika Vam podporu.

13



o Ak mate silu, chodte na prechadzku, rozpravajte sa
s niekym, kto je pri Vas.

o Spomente si, kedy naposledy Vam bolo takto tazko
apredsa ste to zvladli. Spomeinite si na ulavu, ked
uzkost’ presla.

o Sustred’te sa na to, €o je okolo Vés, pozorujte predmety,
l'udi, ktori su okolo Vas, vSimajte si detaily.

o Pocitajte od 20 do 1, pri kazdom Cisle si predstavte
niekoho, kto zije a citite, ze Vas ma rad. Predstavujte si
situdcie, ked’ ste sa citili lepsie.

o Spomeite si na niekoho, koho obdivujete. Predstavte si,
ze ste na chvil'u ako on/ona. Skuste mysliet’ ako on/ona,
skuste citit’ ako on/ona, skuste sa rovnako spravat’.

o Uvedomte si, ze ataky silnej uzkosti nie st zivotu
nebezpecné, aj ked’ su vel'mi neprijemné.

o Pripomente si, Ze ataky silnej tizkosti sa vzdy skoncia.
Vzdy.

Telesné tazkosti

To, Co prezivame, ovplyviiuje nase telo.

Smutenie Casto sprevadza:
e TUnava apocit, Ze nemame dostatok energie na

fungovanie v beznom zivote.

Smutenie je vyCerpavajuce, nielen psychicky, ale aj
fyzicky.
e nespavost
Aj T'udia, ktori nikdy nemali problém so spankom, mozu
mat’ problém zaspat’, ¢asto sa v noci budia a citia sa cez den
nevyspani a unaveni.
e zmena chuti do jedla
Niektori trpia nechutenstvom, ini naopak prekonavaji
uzkost’ jedenim. Smutenie je Casto sprevadzané vykyvmi
hmotnosti.
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e traviace tazkosti (bolesti brucha, pocit ,tazoby na
zaludku®, zapcha alebo hnacka)

e dychacie a srdcové tazkosti (busenie srdca, zvieranie na
hrudniku, pichanie pri srdci, pocit, Ze mame ,hrcéu
v krku®, Ze sa nedokdzeme poriadne nadychnut, pocit
,»ha omdletie®, vykyvy krvného tlaku)

e bolesti hlavy, krku a chrbta

e znizenie libida

Najma u Zien sa zniZuje tizba po sexualnom zbliZeni.

Pocas smutenia sa mo6zu objavit’ alebo zhorsit’ priznaky véaznej
choroby. Napr. astmatici mdézu mat cCastejSie astmatické
zachvaty, zvyraznia sa prejavy koznej choroby, reumy a pod.
Zvysuje sa riziko vzniku a prejavu nadorovej choroby. Stres
oslabuje imunitu a nachylnost’ na infekcie — chripku, zapal
priedusiek, pl'ic a pod.

Je dolezité snazit’ sa starat’ o svoje zdravie a telo. Choroba,
ktord sa objavi pocas smutenia, sa modze stat’ naSim
celoZivotnym handicapom.

Ako dbat’ o telesné zdravie?
e SnaZzme sa jest pravidelne v mensich davkach.
e Snazme sa dodrziavat’ denny rezim.
e Doprajme si odpocinok. Pokiisme sa chodit’ do postele
v urcitu vecernt hodinu. Mézeme pred tym vypit’ pohdr
teplého mlieka s medom alebo Caju s upokojujicim
ucinkom (napr. z medovky alebo 'ubovnika)
e pocuvat hudbu, ktora nas upokojuje.
Telesné tazkosti, ktoré vnimame ako nastup choroby,
nepodceniujme, ale navstivme lekéra vcas.

Zmeny v spravani

Niekedy, najméa v zaciatkoch, je bolest’ taka velkd, ze mame
chut' prekonat’ ju riskantnou cinnostou, ktord nas vystavuje
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riziku vlastnej smrti, napr. vel'mi rychlou jazdou na motorke
alebo v aute, opitim sa do nemoty, opravou strechy, lezenim na
skale a pod. Snazme sa takymto aktivitim vyhnut' a najst’ iny
sposob, ako dosiahnut’ ulavu. Nase dieta by si urCite neprialo,
aby sme dobrovolne odisli z tohto sveta. Blizki, ktori st okolo,
nas potrebuju.

Vztahy s priatel’mi, znaimymi, so SirSou rodinou

Nasa potreba stretavat’ sa s priateI'mi, rodinou a so zndmymi sa
pocas smutenia meni. Niekedy potrebujeme byt sami, inokedy
tuzime po ich blizkosti. Niekedy ndm idd na nervy, ked’ ndm
opakovane klopu na dvere alebo telefonuji, inokedy je nam
smutno, ze sa neozyvaju. V obdobi smutenia sme precitliveni.
Ludia nevedia ¢itat’ naSe myslienky, dajme im jasne vediet’, ¢o
potrebujeme.

Duchovné utrpenie

Smrtou dietata stracame nase sny a plany do buducnosti,
straicame zmysel a hodnoty, pre ktoré sme zili, stricame vieru
v dobro, v spravodlivost, v Boha, stracame nadej, Ze raz sa
k tymto hodnotdm opét’ dopracujeme.

Citime sa ukrivdeni, oklamani, prazdni, bezmocni, podvedeni
zivotom a Bohom. Mézeme l'udi i Boha nenavidiet’ a hnevat’ sa
na nich. Pytame sa: Preco sa to stalo prave mne? Preco prave
moje dieta? Aky zmysel mé jeho smrt'? Aky zmysel ma moj
zivot? M4 vdbec zivot nejaky zmysel? PreCo trpia nevinni?
Ako to mohol Boh dopustit’? Urobil som niec¢o zI¢? Za ¢o ma
trestd? Existuje Boh, v ktorého som veril(a)? Je vSetko
marnost’?

Som presvedcend, Ze odpovede na tieto otizky st nam

nedostupné, Ze ich nikdy nendjdeme. Verim, ze ulavu modze
priniest’ pohl’ad z druhej strany: Na ¢o ma moja bolest’ a Zivot
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vyzyvaju? Na ¢o to bolo dobré? Na o sa mdm zamerat’ a comu
sa mam naucit?

Pocity, Ze vo svete prevlada chaos a nespravodlivost’, Ze zivot a
utrpenie nemajii zmysel, si velmi tazivé. Zivotné skisenosti
mnohych smutiacich rodicov davaju nadej, ze je mozné opat’ sa
prepracovat’ k rovnovahe, znovu najst’ zmysel zivota. Mnohi
nakoniec dosiahli v duchovnom utrpeni ul'avu tak, ze trpezlivo
hladali jeho zmysel asnazili sa ndjst pozitiva, ktoré im
utrpenie do zivota prinieslo. Toto hl'adanie je t'azké, bolestné,
Zasto zdihavé a plné neistoty.

,, Utrpenie, ktoré sme prijali, prestava byt v istom zmysle
utrpenim. “
Scott Peck

., Kto svoj osud povazuje za specateny, nie je schopny nad nim
zvitazit“.
V. E. Frankl

KTO/CO MOZE V SMUTENI POMOCT?

Dovol'te si smiutit’, je to jedina cesta, ako dospiet’ k Gl’ave.
Znamena to priznat’ si, ze sme slabi, zraniteni. Kazdy, bez
ohl'adu na to, nakolko je silny a nezavisly, potrebuje z Casu na
¢as pomoc — ucho, ktoré ho vypocuje alebo rameno, na ktorom
sa moze vyplakat. Dovolit’ si smutit’ znamena dopriat’ si ¢as
a priestor na prezivanie bolesti, aby sme mali moZnost’ znovu
uvidiet svetlo.

HPadajte Pudi, ktori su Vam blizki a zdielajte s nimi svoje

trapenie. Sme rozni, mame réznu potrebu delit’ sa o trapenie
a navySe tato potreba sa moze v ¢ase menit. PoCuvajme svoj
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vnutorny hlas. Bojovat’ nasilu osamote nie je hrdinstvo. LCudia,
ktori prezili stratu svojho dietata, dokazu pochopit hibku
bolesti a poskytnut’ podporu. Detsky hospic Plamienok Vam
ponuka kontakty na rodiny, ktoré presli a prechadzaji
procesom smutenia.

Nebojte sa vyslovovat’ meno diet'at’a, ktoré ste stratili.
Podel'te sa osvoje spomienky. Deti 7ziji v naSich
spomienkach. Spominajte, akym nezbednikom a statocnym
bojovnikom Vase dieta bolo, o ste spolu zaZili. Co milovalo,
¢o mu prinasalo radost, ¢oho sa balo, ako sa trapilo.
Rozpravajte aj o tom, ako odchadzalo z tohto sveta. Nebraiite
sa slzdm, su uzdravujuce. K spomienkam sa vracajte,
rozpravajte, ked’ citite potrebu o nich hovorit. Potlda¢anim sa
bolestné spomienky nedaji vymazat. Az ich precitenie
a prijatie umozni reagovat’ na nové vyzvy, ktoré prinesie zivot.
Pride cas, ked’ radost’ z toho, Ze tieto spomienky mate, bude
vicsia nez bolest’, ze k nim uz ziadna nepribudne.

Vyjadrujte svoje pocity. Ak ste nahnevani, hnevajte sa, ak sa
Vam chce plakat’, placte.

Pla¢ prindsa GlPavu a uvoliiuje bolest’. Placte osamote aj so
svojimi blizkymi. Ak sme sa spolu dokazali smiat, preco by
sme nemohli spolu plakat’?

Bud’te so sebou trpezlivi, smutenie vyzaduje Cas.

Piste si
o dennik o tom, ako je Vam tazko, o prezivate a o Com
premyslate, o Vas trapi a ¢o Vam prinasa radost,
o Zivotopis Vasho diet'at’a, aby jeho zivot zostal s nami,
o poviedky abasnicky, ktor¢ sa viazu k VasSmu
preZivaniu a k spomienkam,
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o listy a maily tym, ktori Vas maju radi a st pripraveni
byt’ s Vami.
Ciel'om nie je len to, aby sa na Vase dieta nezabudlo, ale aj aby
ste VaSe pocity a myslienky dostali zo seba. Je to uzdravujuce.
Cokol'vek, ¢o Vam blysne hlavou, dajte na papier. Plaéte pri
pisani, ak sa Vam tlacia slzy do oci.

Kratky vylet moze priniest’ ul'avu, po navrate sa vSak smutok
vrati. Mozete si uvedomit’, ze ste schopni sa uvolnit’ a dotknat’
sa zablesku radosti.

Necit’te sa vinni, Ze ste schopni prezivat’ radost’. Je to
znamka uzdravovania. Na diet'a nezabudame, ale uCime sa s
nim zit’ inym spdsobom.

Urychlené otehotnenie a porod d’alSieho diet'at’a je rizikom
pre celi rodinu. Novonarodené dieta vyzaduje nielen od
matky, ale aj od celej rodiny vel'a pozornosti a energie. Vel'mi
citlivo vnima vnutorné rozpolozenie okolia. Smutiaci ¢lovek
preziva bolest’, vnitorna nepohoda sa na malé dieta prendsa.
To, ¢o malé deti prezivaji v prvych mesiacoch a rokoch,
vyznamne ovplyviuje cely ich Zivot.

Starostlivost o novorodenca adojéa je naroc¢na, stazuje
prezivanie bolesti a vyrovnavanie sa so stratou dietat’a. Riziko
predizeného a komplikovaného smiitenia sa zvy3uje.

Zaujimajte sa o ¢lanky, knihy, predniasky a seminare
o smuteni. Pomézu Vam uvedomit’ si, Co citite a prezivate
a dozviete sa, ¢o moZe v procese smutenia pomdct. Mozete na
nich stretnat’ I'udi, ktori tiez smutia.

Ak citite potrebu podelit’ sa o svoju bolest’ a skusenosti so

smutenim s tymi, ktori tiez smutia, vyhladajte svojpomocné
skupiny smutiacich rodicov alebo sa zapojte do diskusnych
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skupin smutiacich rodiCov na internete. Len ten, kto prezil
smrt’ vlastného dietata, vie pochopit’, Co tato strata do zivota
skuto¢ne prindsa. Mnohi hovoria, Ze bolest’ a trapenie po umrti
dietata su horSie nez pocas choroby azomierania. Prezita
bolest’ I'udi spaja. Ludia, ktorym zomrelo dieta, sa dokazu
navzajom vel'mi dobre podporit’, podelit’ sa o svoje skusenosti,
dokézu si navzajom poradit, ako sa ucit’ zit’ s bolestnou stratou.
Dokazu nielen poctvat, ale aj vyslovit to spravne slovo
v situacii, ked’ druhi nevedia, ¢o povedat, dokazu vycitit, kedy
mlcat’ a zdiel'at’ bolest’ vlastnou pritomnost’ou.

Hovori sa, Ze smutok je zahradou sucitu. Byt c¢lenom
svojpomocnej skupiny umoziuje prezivat okamihy blizkosti
v obdobi, ktoré je naplnené osamelostou, dava moznost
podporu nielen prijimat’, ale aj davat, ato r6znou mierou
v roznych etapach smutenia. Pocit, Ze mi konecne niekto
rozumie, Ze je so mnou na jednej lodi, moze priniest’ vela
ulavy. Na druhej strane pocit, Ze prezitd bolest mi umoziuje
pomahat’ druhym, méze prinasat’ vel'ké naplnenie.

Aj Detsky hospic Plamienok organizuje na Slovensku
svojpomocnu skupinu smutiacich rodiCov - pozri kapitolu
Detsky hospic Plamienok.

Diskusné skupiny na internete umoziuji podelit’ sa o svoju
bolest’, ,porozpravat sa na dialku®“, resp. odoslat’ slova
podpory. Mozu fungovat rdéznym spdsobom, najcastejSie
prostrednictvom mailovej poSty. Do skupiny sa treba prihlasit’.
Kazdy ¢len mdze poslat’ mail, ktory potom dostanu vSetci
ostatni ¢lenovia skupiny a maji moznost’ poslat’ odpoved'.

Do diskusnej skupiny smutiacich rodi€ov na Slovensku sa

mozete zapojitt prostrednictvom webove] stranky www.
plamienok.sk - pozri kapitolu Detsky hospic Plamienok.
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Vytvorte si ritual, ktory Vam bude pripominat’ bolestny
okamih straty.

Napiste baseni alebo poviedku a ¢itajte ju nahlas na mieste,
ktoré je pre Vas doblezité (napr. v izbe dietata, na mieste, kam
ste snim casto chodievali, na cintorine a pod.) NapiSte pre
svoje diet’a vlastnii modlitbu. Zapal'ujte sviecku, zasad’te strom
ako symbol, ze Vase diet’a Zije vo Vas aj nad’alej.

Ritualy uvolfiuju smutok. Davaju ndm moznost’ oslobodit’ sa
od zvidzujucej bolesti, prijat’ novy zivotny smer a pocitit’ opat’
mier a pokoj vo svojom vnutri. Ritualy otvaraju srdce, davaju
nam priestor byt’ tym, kym sme a necitit’ sa pritom v ohrozeni.

Pontknite pomoc druhému, ktory smiti. Takito pomoc
moze byt zdrojom zivotného zmyslu a naplnenia. Len ten, kto
stratil vlastné dieta, dokaZe plne pochopit hibku bolesti a
vacsinou aj dobre vycitit, ako podat’ pomocna ruku. Pomahat’
druhym znamend vydavat' energiu. Ak sa tak rozhodnete,
ponukajte pomoc az v ¢ase, ked’ tuto energiu mate.

Bojujte o nadej, Ze sa raz budete citit’ lepSie. Pride Cas, ked’
sa rano budete tesit’, Ze prichadza novy den a Ze Zijete.

Zvladnem to sam? Nie je dobré ani potrebné, aby ste
smutenie zvladli sami. Kazdy z nés je zranitelny a potrebuje
z Casu na Cas pomoc. Najmé pri vyrovnavani sa s bolestou po
strate vlastného diet’at’a.

Pre smutiace matky
o Smutenie vyCerpava a odobera chut’ a energiu starat’ sa
o rodinu, manZzela a deti, ktoré nam zostali. Nevycitajte
si, ze nie ste perfektnd. Aj deti smutia a dokdzu vycitit’
a pochopit’, ze mama potrebuje Cas a priestor, aby sa
rodinny Zivot dostal do beznych kol'aji. Neocakavajte
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od seba vela. Prehnané ocakavania vedi vzdy k
sklamaniu.

o Doprajte si ¢as len pre seba. Cas osamote umoziiuje
vycistit’ si mysel’. Chod’te sama na prechadzku, niekam,
kde dokazete naplno prezivat’ to, €o je vo Vas.

o Oddychujte. Smutenie je fyzicky vycerpavajice
a unavné. Dozicte si trochu oddychu poobede, alebo
ked pridete z prace, pripadne chod’te spat’ o hodinku
skor.

o Snazte sa byt k sebe mila a zhovievava. Obdobie po
strate diet'ata je jedno z najhorSich v zivote. Doprajte si
maliCké poteSenie vSade tam, kde je to mozné (napr.
kuapte si sladkost’ v obchode, dozicte si kupel’ vo vani,
dajte sa pekne ostrihat’).

o Najdite si l'udi, ktori Vas vypocuju a podporia. Zeny
maju vacsiu potrebu hovorit’ o svojich trapeniach nez
muzi a treba to reSpektovat’.

o Davajte najavo, ¢o potrebujete. Povedzte to svojmu
partnerovi, manzelovi, detom, rodine, $é¢fovi, priatel'om
a znamym. Nevedia, ¢o sa vo Vas odohrava, nemaju
schopnost’ ¢itat’ Vase myslienky. Bud’te uprimna k sebe
1 k druhym.

o Nesnazte sa smutok kontrolovat a ovladat.
V kone¢nom doésledku aj tak nemame nad smutenim
kontrolu, snaha o kontrolu brani vyrovnaniu. Snazte sa
uvedomit’ si, Co sa vo Vas deje, Co citite.

o Nebraite sa smutku ani radosti. Ak prezivame radost,
neznamend to, Ze sme na dieta =zabudli alebo
prestdvame milovat’.

o Zite defi za divom, neplanuijte.

Pre smutiacich otcov

o Prijmite fakt, Ze muzi smutia inak ako Zeny. Potrebuju
viac ticha a samoty.
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Doprajte si Cas len pre seba. Chodte na ryby, stravte
vikend osamote.

Nepreberajte na seba novu zodpovednost. Musi prejst’
urcity Cas, kym sa Vam energia znovu vrati.

Dovol'te si plakat. Nepotlacajte plac v sebe. Nie je
pravda, ze muzi, ktori placu, sa slabi. Naopak, plac je
odrazom toho, ze ste k sebe Uprimny. Pla¢ uzdravuje
a doda Vam energiu, ktora chyba.

Hnev, ktory pocas smutenia zakonite prichddza,
nepotlacajte. Pokuste sa ho vybit’ v Sporte, na veciach,
nie na l'ud’och.

Rozpravajte sa s inymi otcami, ktori stratili svoje diet’a.
Zamerajte sa na to, ¢o citite Vy, nielen na to, ako
pomdct’ svojej Zene.

Snazte sa dozvediet' o smuteni viac, o pocitoch, ktoré
smutiaci 'udia mézu prezivat’, o reakciach, ktoré tento
proces sprevadzajq.

Povedzte svojej zene idetom, Co potrebujete, Co pre
Vas mozu urobit’.

Pre tych, ktori veria, Ze Zivot sa smrt'ou nekon¢i

., Blahoslaveni placuci, lebo oni budu poteseni. “

Mat 5,4

Viera v Boha a laska k milovanému dietat'u nds mozu viest
k presvedCeniu, Ze smrt’ nie je definitivny a nenavratny koniec,
ze deti ziji v inom svete nad’alej s nami, vedia o nas, miluju
nas a trpezlivo ¢akaju, kedy sa s nimi znovu stretneme. Pre nas,
ktori verime, je smrt’ branou k vecnosti.

o Odpustime sebe aj tym, ktori nas opustili, aby sme sa

oCistili a vedeli Zivot prezivat' plnSie. Potrebujeme si
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dopriatt Cas aodvahu sa otvorit. Ak to urobime,
pocitime hlbokt vd’a¢nost’ a svetlo vo vnutri.

o Modlime sa, ak citime potrebu. Robme to spdsobom,
ktory nam vyhovuje. Osamote alebo spolu s druhymi,
vlastnymi slovami, piesiiou alebo nau¢enou modlitbou.
Prosme, kricme, pochybujme. Ak je nam modlitba proti
srsti, nevycitajme si to.

o Ak nam smrt’ dietat’a prindSa pochybnosti o existencii
a dobrote Boha, nebranme sa im. Je tazké Mu
doverovat, ak stojime bezmocni zoCi voci krutosti
osudu. Mo6zeme mat’ pocit, Ze nikomu na nds nezalezi.
Ani Bohu, ktorému sme ddoverovali. Mézeme prezivat
sklamanie, Boh méze byt’ zrazu taky neosobny, chladny
a vzdialeny. Nerozumieme Mu a mame pocit, ze prili§
dlho ml¢i a zaroven sa ndm zd4, Ze je uz nacase, aby
prehovoril. Pytame sa: Kde si, Boze, ked’ to boli? Preco
si mi to urobil? Prec¢o si mi vzal to najdrahSie — moje
dieta? Existujes vobec? Ako v Teba opidt’ verit? A Co
z toho vlastne mam? Aka je pravda o veCnom Zivote —
zivote po smrti? Co je to zmysluplny a hodnotny Zivot?
Preco zijem? Je vSetko marnost’ nad marnost'ou?

Boha mézeme vnimat ako vinnika alebo ako zdroj a pramen
sily. Niekedy prezivame oboje zaroven. Verim, ze viera je dar.
Verim, Ze aj pochybnosti a odklon od viery maju v Zivote
¢loveka svoje miesto a neprezivame ich nahodou.

AKko prezit’ vyrocia, sviatky, Vianoce
o Bolest’ zo straty sa vracia cely Zivot. Po Case je vSak
mozné dospiet’ k prezivaniu radosti a Zit’ prevazne tym,
¢o Zivot prinasa.
o Vyrocia ako napr. narodenie dietata, vyroCie smirti,
zaCiatok Skolského roka, prazdniny, Vianoce, vyrocia
dolezitych rodinnych udalosti (svadby, vyrocie prvého
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kroku dietat’a, vydarenej spolo¢nej dovolenky a pod.),
pohreb iné¢ho dietat’a, vyslovenie jeho mena a pod.
budi vzdy okamihy naplnené bolestnymi spomienkami.
Pre mnohych st najmd vianocné sviatky dni velkej
bolesti z odlucenia.

Bolest sa vobdobi sviatkov a vyro¢i vracia.
Neznamena to, Ze sme tam, kde sme boli.

Neraz je ocakavanie bolesti horSie nez bolest’ sama.
Bud'te k sebe uprimny a neklad’te na seba vel'ké naroky,
ktoré prinasaju sklamanie a pocity zlyhania.

Urobte si plan, ako chcete vyrocie alebo sviatok stravit’.
Rozpravajte sa onom vrodine. Uvedomte si, ¢o
nechcete.

Skuste si Vianoce naplanovat’ a zorganizovat trochu
inak. Nikdy uz nebudu také, aké byvali. Vytvorte si
novu tradiciu. Neexistuje spravny a nespravny sposob.
N3jdite si taky, ktory Vam a Vasim blizkym najviac
vyhovuje. Niekto uprednostni staré rodinné tradicie,
inym vyhovuje zmena. Jednou z moznosti je napr.
stravit’ Vianoce mimo domu s priate'mi alebo osamote.
Ak ste doma, mozete veCerat’ v inej izbe, pouzit iny
servis a pribor a pod.

Ak nemate silu na pisanie pohl'adnic, nepiste ich alebo
poziadajte priatel’a ¢i znameho, aby to urobil za Vas.
Duchovné sluzby (svété omse, sluzby bozie, stretnutia
duchovnych spoloCenstiev a pod.) mozete vyhladat’ na
inom mieste, v inl hodinu, nez bolo zvykom.

Nebud'te fixovani na to, ,,o sa ma*“. Ak je tradi¢ny
sposob Vianoc pre Vas vel'mi bolestny, pozmerite ho.
Vianoce nemusite prezivat kazdy rok rovnakym
spdsobom.

Uvedomte si, ze to nebude 'ahké a urobte to najlepsie,
¢o sa da. Doprajte si odpocinok.
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Nebojte sa poziadat o pomoc pribuznych a priatelov.
Ur¢ite Vam radi pomo6zu, ak im naznacite, ako.
Poproste ich napr. o pomoc pri upratovani domu alebo
bytu, pri nakupoch, pri peCeni, pri vyzdobe viano¢ného
stromceka a pod.

Mozete pozvat’ niekoho, kto je sam, aby Vianoce stravil
s Vami.

Mozete na pocest’ dietata zorganizovat stretnutiec Vam
blizkych Tudi. Hovorte oifiom apodelte sa o svoje
spomienky. Povedzte druhym, o Vam Vase dieta do
zivota zanechalo. Dajte im vediet, Ze vo Vas Zije
nad’alej a ze nan nikdy nezabudnete. Poproste ich, aby
vSetci zapdlili na jeho pocest malu svieCku alebo
vypustili balon.

Urobte na pocest’ Vasho dietat’a nieo, o povazujete za
doélezité. Daruje peniaze charitativnej organizacii, kapte
si knihu o smuteni, zasad’te strom v zdhrade, upecte
kolac, navstivte osobu, ktord Zije sama. Zorganizujte
rodinny vylet na miesto, kam ste radi chodievali.
Nemusite otom nikomu hovorit, moze to byt
tajomstvo medzi Vami a Vasim dietat’om.

Pod’akujte VaSmu dietat'n, Bohu alebo komukol'vek, ze
Vase diet’a zilo, ak Vam vyjadrenie vd’aky nie je ,,proti
srsti®.

Smutok zo straty dietat’a sa neda definitivne prekonat,
ale sktsenosti mnohych davaji nadej, ze je mozné
dospiet’ aj k radostnému prezivaniu Vianoc. Pokuste sa
o tato nadej bojovat.

AKO VIEME, ZE UZ SME NA TOM LEPSIE ?

Proces smutenia je pomaly, tnavny, ¢asto urobime jeden krok
dopredu adva dozadu. Niekedy je tazké vidiet' a citit’
zlepSenie. Ak sme otvoreni, zlepSenie urcite raz pride.
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Ako vieme, Ze uz sme na tom lepsie ?
Toto st odpovede rodi¢ov, ktori presli procesom smutenia a
podelili sa o svoje skusenosti:

o

(©]

O

V srdci sme schopni prezivat nenavratnost’ straty. Plne
si uvedomujeme a citime, ze nase dieta sa uz nikdy
nevrati, nebojujeme proti tomu.

Dokazeme hovorit’ o prijemnych aj o neprijemnych
spomienkach. Vo v€asnej faze smutenia sme si vedeli
vybavit’ len neprijemné zazitky.

Dokazeme byt sami a necitit sa osamelo.
Nepotrebujeme mat neustale niekoho pri sebe alebo
venovat’ sa ¢innostiam, ktoré nas odvadzaji od bolesti.
Dokazeme Soférovat’ a pritom neplakat’. Smutiaci, ak st
v aute sami, Casto placu, o modze byt pre nich aj pre
okolie nebezpecné.

Menej nds zranuje necitlivy pristup  okolia.
Uvedomujeme si, Ze necitlivé komentare ludia
nevyslovuji umyselne, ale z neznalosti alebo z
neschopnosti vcitit' sa. Ani my nedokédzeme pochopit’
vsetko, ¢o trapi inych.

Dokazeme sa tesit’ na prazdniny a na vol'né dni.
Dokazeme pontknut’ pomoc 'ud’om, ktori smutia.
Hudba, ktort dieta malo rado, ndam neprinasa silna
bolest’.

Dokazeme sa zucastnit’ duchovnych sluzieb a neplakat’
pri tom.

Dokazeme prezit kratky cas aj bez pomyslenia na
diet’a, ktoré sme stratili a necitime sa vinni.

Dokazeme sa zasmiat’ na dobrom vtipe bez pocitu viny.
Spéanok a prijimanie potravy sa vratili do normalu.
Necitime sa dlhodobo unaveni, vratila sa schopnost’
oddychnut’ si a nazbierat’ sily.
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o Dokazeme sa plne sustredit’ na Citanie knihy alebo na
sledovanie televizneho programu. Informaécie, ktoré sa
dozvieme, si aj zapamitame.

o Dokazali sme si vytvorit’ novy denny rezim.

o Necitime potrebu denne navstevovat cintorin alebo
krematorium.

o Dokézeme byt vd’acni za niektoré udalosti, ktoré sme
v Zivote zazili.

o Sme schopni nadvdzovat nové vztahy, mame novych
priatelov, vieme sa tesit’ zo stretnuti s nimi.

o Sme znovu schopni doverovat.

o Sme schopni prijimat’ veci také, aké su a nesnazime sa
ich vratit’ do pdvodného stavu.

o Sme trpezlivi pri prezivani novych néavalov smutku,
vieme, Ze sa nevracaju tak Casto ako pred tym a st
menej bolestné.

o Sme schopni planovat si budicnost’.

Sme schopni rano sa tesit’, ze prichddza novy den.

o Sme schopni zastavit’ sa a ovonat pekny kvietok na
ceste.

o Prazdnotu, ktord v nas vznikla po strate dietata, sme
schopni Ciasto¢ne zaplnit’ inymi I'ud’'mi, ¢ast’ z nds vzdy
zostava prazdna.

o Sme schopni venovat’ Cast’ energie premyslaniu o strate
dietat’a.

o Uvedomujeme si, ze strata dietat’a nas posunula d’ale;j,
ze sme zrel$i.

O

Je tazké dopracovat’ sa k viacerym zmendm naraz. Znamkou
pokroku je aj jedna mald zmena, ktord prinaSa do Zivota viac

pokoja.

28



POTREBUJEME ODBORNU POMOC ?

Smutenie moéze byt také tazké a vyCerpavajuce, ze odborna
pomoc je nevyhnutnd, aby sme bolest’ zvladli a pohli sa d’alej.
NajdolezitejSie a najtazSie je priznat si, ze takuto pomoc
potrebujeme. Neznamena to, ze zlyhdvame, Ze sme psychicky
naruseni. Aj v inych oblastiach je prirodzené, ze sa l'udia bez
pomoci nezaobidu.

Kedy je vhodné uvazovat’ o odbornej pomoci ?

o vtazkej depresii a vyCerpani, napr. ak mame problém
so zakladnou starostlivostou o seba, sumyvanim,
obliekanim, jedenim, spanim a pod.

o ak dlhodobo neverime, ze naSe diet’a zomrelo

o ak naSe spravanie vnimame ako dlhodobo alarmujtce
a netypické

o ak nas dlhodobo obt’azuju desivé a neprijemné sny

o ak premyslame, ze najlepSim rieSenim by bolo odist’
z tohto sveta

o ak sme stratili viac milovanych l'udi

o ak hl'adame ulavu v alkohole a v drogach

o ak sa dlhodobo nezaobideme bez liekov na upokojenie

Kde najdeme odbornt pomoc?

Obratme sa na psychoterapeuta so vzdelanim v oblasti
psychoterapie a smutkového poradenstva. Modze to byt
psycholég, lekar, socialny pracovnik apod. Po tvodnom
rozhovore sa s klientom dohodne na pravidelnych stretnutiach
a predbeznom pocte stretnuti. Stretnutia sa odohravaju formou
rozhovoru. Niektori psychoterapeuti maju  zmluvu so
zdravotnou poistoviiou, niektori pracuji na priamu platbu.
Podstatou pomoci je vztah, ktory smutiaci ¢lovek nadviaze
s odbornikom, uvolnenie potla¢enej bolesti a pochopenie seba
samého.
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Detsky hospic Plamienok Vam pomdze tychto odbornikov
najst’.

Lieky na upokojenie

Niektoré navaly bolesti a tizkosti su v obdobi smutenia vel'mi
silné. Lieky mo6zu pomoct’ tieto neznesiteI'né chvile prekonat’
amozu byt jedinym ucinnym a dostupnym sposobom, ako
dosiahnut’ Glavu. Bolest sice zmierfiuji a pomahaji prezit
chvile najvicsej bolesti, ale zaroven aj potlacaji, neposuvaju
proces smutenia dopredu. Pri dlhodobom pouzivani niektorych
liekov sa rozvija psychické a niekedy aj fyzicka zavislost'.

o Snazte sa liecky na upokojenie pouzivat kratkodobo
v obdobi, ked’ je bolest’” neznesiteI'na a nedokazete si
pomoOct’ inym spdsobom.

o Ak Vam okolie radi, aby ste uzivali lieky na
upokojenie, zvazte, ¢i je to naozaj nevyhnutné. Cudia
niekedy ponukaju lieky, pretoze nevedia, ako inak by
mohli pomdct. Dajte im najavo, o potrebujete.

o Neberte lieky, ktoré Vam da sused alebo niekto
z okolia, kto nie je odbornikom. Poziadajte svojho
obvodného lekéra, aby Vam nieCo predpisal. Dodrzujte
davkovanie, neberte viac tabliet, nez Vam lekar
odporucil.

o Ak sa dlhodobo nezaobidete bez lieckov na upokojenie,
vyhladajte odbornti pomoc.

SMUTENIE DETI

Aj deti miluju svojich stirodencov, preto sa smuteniu nevyhnu.
Nedokazeme ich od bolesti uchranit’, akokol'vek sa budeme
snazit. Musia prejst svojim trapenim, aby znovu nasli
rovnovahu.
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Sposoby, akym deti ddvaju najavo svoju bolest, st casto
odlisné a odrazaju ich vek a vyvojové stadium. Rovnako ako u
dospelych, strata strodenca zasahuje ich telo, myslenie,
citenie, spravanie a vieru. Niekedy sa zda, Zze sa do smutku
nedokéazu ponorit’ tak ako dospeli, Ze ich strata boli menej. Nie
je to pravda. Smutia prinajmenSom rovnako bolestne, ale
smutia inak.

Mladsie deti sa mézu v obdobi smutenia prechodne zastavit’ vo
vyvoji, alebo dokonca vratit’ spat. Znova sa mézu pomocovat’,
vyzadovat’ dojcensku flasu, trvat na tom, aby ich dospeli
kfmili, aby s nimi neustdle niekto bol, mdéze sa zhorsit’ ich
vyslovnost’. Vac¢sinou je to doCasna zalezitost'.

Dréazdivost’, nervozita, agresivita k zvieratdm (napr. zabijanie
ziab, holubov, vrabcov a pod.), k rodinnym prislu§nikom, inym
osobam (napr. bitky s kamaratmi, so strodencami a pod.), k
veciam (ni¢enie hraciek) a no¢né mory mézu byt vyrazné
najmi u deti, ktoré nedokazu alebo nemaju priestor vyjadrit’ to,
¢o citia, ktoré sa citia opustené.

U Skoldkov moéze byt jedinou napadnou zmenou zhorSenie
Skolského prospechu.

Ako deti vnimaja smrt’

Predskolsky vek: Tieto deti sa boja smrti, pretoZze sa boja
odlucenia. Nechépu konecnost’ smrti, vnimaju ju ako spanok,
ktory sa raz skonCi. Veria, Ze ich surodenec odiSiel a Zije
niekde inde. Veria, Ze veci vo svete sa deju aj preto, lebo si to
praju. Tieto deti potrebuju uistenie, Ze ich surodenec zomrel,
pretoze jeho choroba sa nedala vyliecit' a nie preto, Ze si
niekedy priali, aby zomrelo, Ze boli k nemu zl¢é, Ze sa spolu
bili. Potrebuju uistenie, Ze nenesti za smrt’ surodenca ziadnu
zodpovednost’, nie je to ich vina. Potrebuju vysvetlenie, zZe ich
strodenec uz netrpi, nedycha, nie je mu zima, nie je smidny
ani hladny, nie je mu smutno.
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Mladsi skolaci vedia, ze smrt’ je definitivna, ale nechéapu, ze sa
tyka kazdého. Neuvedomuju si s plnou vaznostou, ze aj oni
alebo ich blizki mézu zomriet. Veria, Ze sa smrti da vyhnat.
Casto smrt’ personifikuju, t. j. spajajii s osobou. Napr. ,,Byf
mrtvy znamend byt anjelom.*

Skolaci priblizne od 8. — 10. roku vnimaju smrt’ podobne ako
dospeli.

Ako sa spravat’ k smutiacim det’om

©)

Vysvetlite im, preco ich strodenec zomrel. Ubezpecte
ich, ze nemaji na tom ziadny podiel. Bud'te struc¢ni,
otvoreni a pravdivi. Deti by sa mali dozvediet' pravdu
vc€as od niekoho, kto im je blizky a komu doveruju.
Zdielajte svoje pocity so svojimi detmi. Smutok
a bolest’ sa skryt’ nedaji. Ucite ich, ako sa vyrovnavat’
so stratou, pripravujete ich na d’alSie straty v zivote,
ktoré mozu prist’.

Vysvetlite im, ako sa citite a preco sa tak citite. Deti si
modzu smutenie rodicov zle vysvetlovat. Napr. Mama je
smutnd, lebo som si neupratal izbu. Mama je smutna,
lebo som zly.

Povzbud'te ich, aby vyjadrili, ¢o citia. Napr. ,, Povedz
mi, co citis. Som tu s tebou.

Povedzte im, ze ich mate radi bez ohl'adu na to, ako sa
citia, Ze sa budete o nich starat’.

Ak je to pravda, povedzte im, ze nikto z blizkych nie je
smrtel'ne chory.

Dovol'te im, aby sa aj oni starali o Vas. Laska znamena
davanie, ale aj prijimanie.

Vyslovujte slovo smrt’ aj pred detmi. Bud’te otvoreni,
uprimni a jemni, ked’ o nej hovorite. Smrt’ je sti¢ast'ou
Zivota.
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O

Nebojte sa pred svojimi detmi plakat. Ak stratime
milované diet’a, je to prirodzené. Dovolite tak plakat aj
svojmu diet’at'u. Slzy nezranuju, ale prinaSaju ul'avu.
Dotykajte sa ich, objimajte ich, chytte ich za ruku,
sadnite si blizko, ked’ s nimi hovorite.
Nebojte sa povedat’ ,, neviem “, ak nepoznate odpoved'.
Mozete napr. povedat: ,,Asi si prekvapeny, Ze vSetko
neviem, vSak? Prave preto sa musime spolu rozpravat.
Povedz mi, co si myslis ty.” Smrt’ nie je nevyhnutné
plne vysvetlit’, je ale nevyhnutné ju prijat.
Pravdivo odpovedajte na otazky, ktoré deti kladu.
Zbytocne ich nezatazujte informdaciami, po ktorych
nepatraji. Nepravdivé odpovede stupiiujii strach
a neistotu.
Pokuste sa zachovat’ rezim dna, ak je to mozné.
Venujte cas kazdému diet’at'u zvIast.
Venujte im svoj cas pred spanim, precitajte im
rozpravku, alebo sa snimi zahrajte. Pred spanim
spolo¢ne zrekapitulujte deni. Dovol'te dietatu, aby
s Vami spalo, ak o to ziada.
Snazte sa najst’ a ponuknut’ detom nieco pozitivne,
o ¢com mozu premyslat, napr. ,,smutenie nas vsetkych
spaja.*
Dovol'te dietat'u hnevat’ sa na Boha. Nehovorte mu, ¢o
si ma o Bohu mysliet, ak sa Vas nepyta na Vas nazor.
Nevysvetlujte dietatu mystérium smrti  pouzitim
rozpravok, prirovnani alebo ako BoZiu vol'u. Napr.
» | Janko uz tisko spi a nikdy sa nezobudi.“ Dieta
sa moze bat, ze ak zaspi, zomrie.
| Janko odisiel na dlhy vylet a vrati sa za velmi
dlhy cas.* Dieta moZe mat’ pochybnosti, preco
sa nerozlucilo. Mo6Ze sa bat, ze je tam samo a
trpi. MoOZe sa bat, ze aj ono bude musiet’ ist’ na

33



vylet osamote. Moze sa citit’ vinné, ze surodenec
odisiel, pretoze bolo k nemu zlé.

» Pan Boh to tak chcel.“ Dieta sa modze pytat’
Ako médze byt Boh dobry, ked” mi zobral toho,
koho som mal rad? Dieta modze Boha
znenavidiet’.

» Pan Boh si Janka vzal, on ma rad dobrych
ludi.* Dieta sa moze usilovat’ byt zlé, lebo sa
boji, ze aj jeho si pan Boh zoberie.

»  Janko bol velmi chory a preto musel odist' do
nemocnice, kde zomrel.“ Dieta potrebuje
vysvetlenie, Ze sa zomiera len na niektoré
choroby, zZe vnemocnici sa deti vécSinou
vylie€ia. Inak sa bude vel'mi obavat’, ze zomrie
kazdy, kto sa dostane do nemocnice.

o Zapojte surodencov do ritudlov, ktoré Vam budu
pripominat, Zze ste na VaSe dieta nezabudli. Napr.
dovolte im v den vyroCia zapalit' sviecku, zaspievat
piesen alebo zarecitovat’ basnicku.

o Dovol'te detom smutit’ sposobom, ktory je im vlastny.
Niektoré deti st va¢Smi otvorené, iné mene;.

o Vyhnite sa posudzovaniu a usmeriiovaniu, ako sa ma
spravat’, kym diet’a neublizuje sebe alebo druhym.

SMUTENIE ADOLESCENTOV

Obdobie dospievania je aj za normalnych okolnosti narocné. Su
to roky zmien, konfliktov, nachddzania seba samého.
Adolescenti st prirodzene zranitelni a nestabilni, ale velmi
Casto to skryvaji. Vynakladaju na to vela energie. Tvéria sa, Ze
sa ni¢ nestalo, Ze je vietko OK. Casto uprednostnia tnik pred
otvorenostou k bolesti. Mame sklon mysliet’ si, ze sa zo
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zarmutkom vysporaduvaju Tlahko arychlo, ze nemaja vela
problémov. Nie je to pravda.

Smitenie adolescentov byva &asto zdihavé a komplikované.
Vztahy stirodencov v obdobi puberty a dospievania mézu byt
ambivalentné, plné naklonnosti, ale aj nevyrieSenych rozporov.
Pocity viny, ze sa k bratovi alebo k sestre nechovali milo, ze
prave oni prezili, byvaju vel'mi tazivé. Hnev, zlost, vzdor,
osamelost’ a pocit nepochopenia ich dostavaju do izolacie.

Ako sa spravat’ k smuatiacim adolescentom

o Nekritizujte a nesud’te sposob, akym Vase dieta —

adolescent - reaguje na smrt’ surodenca. Mozno nesplia
Vase oc¢akévania, ale mozno ani Vy jeho.

Dajte najavo, ze Vas zaujima jeho svet a nazory.
Adolescenti viac¢sinou doverujui iba vrstovnikom, veria,
ze len oni ich dokazu plne pochopit. Ziskat’ si ich
doveru nie je jednoduché.

Dajte im najavo, ze ich mate radi takych, aki st.
Podel'te sa snimi o svoje vlastné pocity ako rovny
srovnym. Neocakavajte anenalichajte, ze aj oni sa
Vam otvoria.

Kedy sa znepokojovat’ a uvazovat’ o odbornej pomoci

Spravanie adolescenta je Zivot ohrozujuce, napr.
extrémne rychle jazdy autom, na motorke, lezenie po
skalach bez istenia, opijanie sa do nemoty.

Adolescent unika k alkoholu a k drogam.

Izoluje saa vyhyba sa priatelom, ¢lenom rodiny,
mimoskolskym aktivitam.

Opakovane vyslovuje prianie zomriet’, najma ak hovori
o tom ako, kde a kedy to urobi.

Strieda sexualnych partnerov.

Agresivne spravanie adolescenta je pre okolie
neunosné.
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SMUTENIE STARYCH RODICOV

Strata vnucata prinasa vela bolesti aj starym rodicom. Ich
bolest je z istého pohl'adu dvojnésobna. Nielenze stratili svoje
milované vnuca, ale zaroven vidia aj svoje vlastné deti trpiet’
a pritom nie su schopni im pomoct. Stari rodicia sa Casto citia
vinni, Ze oni prezili a ich malé nevinné vnica muselo zomriet’.
Stratili sny a nadej, Ze to, ¢o sa v zivote nepodarilo im, sa méze
podarit’ ich vnacatam. Ak ziji dalej od rodiny svojich deti,
citia sa osamelo a previnilo, Ze im nemo6zu byt oporou.

Ako moZete pomoct’ svojim detom
(InSpirécie pre starych rodi¢ov)

o Smuftte, nepotldCajte vsebe bolest. Vek na Vas
nekladie ziaden narok, aby ste boli ,,silni*. Vasa sila je
v tom, ze dokazete smutit’.

o Nehodnot'te anesudte, respektujte pocity a spravanie
Vasho smutiaceho diet’ata.

o Nenalichajte, aby sa rodinné tradicie nadalej
dodrziavali. Zivot po smrti vna¢ata uz nikdy nebude
taky, aky bol predtym. Zmena tradicii moze rodicom
pomoct’.

o Rozhovory srodi¢émi aso strodencami o tom, Co ste
spolu s vnucatom zazili, moézu byt zblizujuce
a uzdravujuce.

SMUTENIE V PARTNERSKOM VZTAHU

V partnerskom zvdzku smutenie Casto prezivame ako zat'az.
Kazdy partner smuti svojim vlastnym sposobom a svojim
tempom. Ak nie su vrovnakej faze, ak sa prejavy smutenia
partnerov odliSuju (napr. jeden partner uz prijal fakt, ze dieta
sa nikdy nevrati a druhy tam eSte nedospel, jeden je agresivny
adruhy zasa t0zi po neZnosti), prezivaji odcudzenie,
nepochopenie, stratu blizkosti. Najma vo vzt'ahoch, ktoré boli
pred imrtim dietat’a problémové.
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o Muzi aZeny smutia odlidne. Zeny potrebujii trapenie
CastejSie zdiel'at’, muzi va¢Smi tuzia po samote, dokazu
smutit’ a pracovat’ zaroven.

o SnaZzte sa byt vnimavy k sebe aj k svojmu partnerovi.
Vase potreby mozu byt’ odlisné.

o Respektuje smutenie Vasho partnera.

o Naznacte svojmu partnerovi, ako Vam je, co
potrebujete a co Vam pomaha. Nemdze cCitat’ vo Vasej
mysli. Nemusi vediet, Ze prave tento denl je pre Vas
tazky. Nemusi vediet’, o prave teraz potrebujete.

o Hnev apocity viny patria k smuteniu. Snazte sa
nasmerovat’ ich mimo Vasho partnera.

o Rozpravajte sa o svojich predchadzajucich stratach, ako
ste predtym smutili. Pom6ze Vam to pochopit, ako Vas
partner reaguje, ¢im a preco sa od Vas odlisuje.

o Nesutazte medzi sebou v smuteni. Smutok je tazky pre
kazdého.

o Pokuste sa od svojho partnera neocakavat’ vela. Cudia
poCas smutenia nemaju dostatok energie a spravidla
nezvladaji dokladne si plnit' vSetky povinnosti. Riad
zostava neumyty, trava nepokosena.

o Planujte spolu s partnerom, ako prezijete Cas, ked
bolest’ znovu zosilnie. Hovorte napr. o tom, ako stravite
Vianoce, vyrocie narodenia, imrtia a pod.

o Naplanujte si spolu s partnerom vylet, 'ahSie sa od
bolesti uvolnite a mézete prezit’ vacsiu blizkost’.

o Vyhladajte odborni pomoc, ak citite, ze V4§ vztah je
vazne ohrozeny.

OKOLIE, PRIATELIA, ZNAMI
Pravdou je, Ze I'udia sa ¢asto podvedome vyhybaji tym, ktori
smutia. Veria, ze potrebuji a chcu byt sami. K tejto viere ich
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vedie vlastny strach zo stretnutia. Nie s pripraveni o smrti
hovorit, nevedia, ako sa maji spravat, ¢o povedat, ako sa
tvarit, ak niekto strati milované dieta. Vahaji, ¢i o dietati
hovorit’ alebo nie. Citia sa neisti, zméiteni, boja sa, aby
neublizili.

Casto je to tak, ze 'udia nam nedokazu pomdct’ nie preto, Ze
nechcu, ale preto, ze nevedia, ako to urobit. Dajme im jasne
najavo, ako ndm mozu pomoct’.

Co povedat, ak stretneme zndmeho, ktory nevie, 7e nase dieta
zomrelo ?

Tato situacia byva t'azkd a neprijemna. Neexistuje univerzalny
navod, ako ju zvladnut'. Je mozné sa o to pokusit’ napr. tymto
sposobom: ,,A4si ste nepoculi, co sa mi stalo. (ndznak, ze pride
neprijemnd sprava a poskytnutie ¢asu na pripravu). ,,Moj
syn/dcéra zomrel(a) vo februdri.* Podla vnutorného
rozpolozenia je mozné pokracovat apovedat viac, alebo
zmenit’ tému. Nie je nutné hovorit o tom, o ¢om nechcete
hovorit’. Nenechajte sa zatlacit’ tam, kde nechcete byt

Co odpovedat’, ak sa ma niekto opyta, kol’ko mam deti?

Diet’a, ktor¢ ste stratili, je a bude vzdy Vasim dietatom. Ak ho
vynechate z poctu, moze prist’ pocit viny, ze ste ho vylucili
z rodiny. Nebojte sa hovorit’ o rodine tak, akoby Vase dieta
zilo. Pocas rozhovoru mézete povedat’, ze syna alebo dcéru ste
stratili.

DETSKY HOSPIC PLAMIENOK
je nestatne zdravotnicke zariadenie, ktoré sa stard o smrtelne
choré a zomierajlce deti a o ich rodiny v domacom prostredi.

Pontikame tymto detom aich rodindm moZnost’ stravit’ cas,
ktory im zostava, doma v kruhu svojich najbliz§ich. Verime, ze
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zivot v domacom prostredi je pre smrtel'ne choré dieta a jeho
rodinu prirodzeny, ze domov je miesto, kde sa dieta citi
bezpecne, kde je mozné plne reSpektovat’ jeho denny rezim
a kde mdze byt s tymi, s ktorymi chce byt. Zomierajice dieta
mdze byt doma a nemusi neznesitelne trpiet’.

Stardme sa o deti s akoukol'vek chorobou, ktor nie je mozné
vylieCit’ — napr. o deti s tazkymi metabolickymi, nddorovymi
chorobami, s niektorymi vrodenymi vyvojovymi chybami a
pod. Dochadzame za nimi domov v okruhu cca 2 hodin jazdy
osobnym autom, t. j. cca 100 km od Bratislavy. Sluzby
poskytujeme 24 hod. denne 7 dni v tyzdni. Rodicia aj deti maja
moznost telefonickej konzultacie v ktorikol'vek nocnu
aj denntt hodinu. Navstevy planujeme na zéklade potrieb
dietata arodiny. Cast navitev je planovanych, ale &ast
neplanovanych, ak to vyzaduje zdravotny alebo psychicky stav
dietata a jeho blizkych. Poskytujeme odborné sluzby lekara,
zdravotnej sestry, psycholéga a socidlneho pracovnika.
Potrebné zdravotné pristroje (odsavacky, infuzne pumpy
apod.) rodindm na potrebny cas pozi¢iavame. VSetky sluzby
vratane zapoziCania zdravotnickeho zariadenia poskytujeme
bezplatne.

Kracame aj so smitiacimi rodinami

Vasu bolest’ nedokdzeme odstranit. Mozeme ju vSak s Vami
zdielat’, sprevadzat’ Vas na bolestnom useku cesty, mézeme
byt a hovorit' s Vami vo chvil'ach, ked’ si to budete priat’. Pre
nas osobne su tieto stretnutia mimoriadne cenné, pretoZe mame
moznost’ precitit, pochopit’ a dozvediet’ sa, ¢o Vam pomaha.
Uc¢ime sa od Vas, ako smutit’, ako Zit' bez milovanej osoby a
ako pomahat’ sebe aj inym rodinam.
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a) Individualne pohovory, telefonaty, sms-ky, maily, listy
Kazdu rodinu po umrti dietata navstivime a ponukneme jej
sprevadzanie v smuteni  formou  osobnych  stretnuti
s pracovnikmi hospicu. Tieto sluzby pontkame vsSetkym
smutiacim rodinam, ktorych deti zomreli, ale aj tym, ktorych
deti neboli v starostlivosti Detského hospicu Plamienok.
Stretnutia sa mézu uskutocnit’ na mieste, ktoré bude pre Vas
najvhodnejSie — u Vas doma, v cukrarni alebo v parku,
v kancelarskych priestoroch Detského hospicu Plamienok
v Bratislave a pod. Pocet stretnuti aj prestavky medzi nimi si
urcite sami.

Stretnutia nemusia byt osobné. Mdzete nam zatelefonovat,
poslat’ sms spravu, mail alebo napisat’ list. UrCite odpovieme.

b) Osobné telefonaty a stretnutia s inymi smutiacimi rodinami
Niektoré rodiny, ktoré sprevadzame alebo sme sprevadzali,
nam dali sthlas na poskytnutie telefonneho kontaktu inym
rodindm, ktoré tiez smutia. Ak mate zaujem o individualne
stretnutia s nimi, kontaktujte nds telefonicky, pisomne alebo
mailom.

¢) Svojpomocna skupina smutiacich rodi¢ov

Od marca 2005 organizujeme stretnutia svojpomocnych skupin
smutiacich rodicov. Stretnutia sa mozu zucastnit’ vSetci, ktorym
bolo diet’a blizke a ktori citia potrebu porozpravat’ sa a podelit’
sa 0 svoje skusenosti s 'ud'mi s podobnym osudom.

Mozu prist’ nielen rodic¢ia a deti, ale aj stari rodi¢ia a ini
pribuzni, susedia a pod. Mdzete prist’ vtedy, ked’ citite potrebu
aked Vam to vyhovuje. Zo stretnutia mdzete kedykol'vek
odist. Mozete prist len raz, alebo dochédzat’ pravidelne,
mozete sa do skupiny znovu vratit. Na stretnuti budete mat
moznost’ porozpravat o tom, o ¢om budete chciet. Program
stretnutia nie je vopred pripraveny. Tvorcami stretnuti ste Vy -
ucastnici sami. Do rozhovoru sa nemusite zapojit’, ak Vam to

40



vyhovuje, mozete len poc¢uvat. Nemusite hovorit’ o tom, o com
nechcete. Pre deti je =zabezpeCeny celodenny dozor a
pripraveny osobitny program — hry, tvorivé aktivity a pod.
Datumy stretnuti st uvedené na internetovej stranke Detského
hospicu Plamienok a tym, ktori sa stretnutia uz zucastnili, buda
oznamované aj pisomne.

d) Diskusnd skupina na internete: www.plamienok.sk,
podstranka: Stratili sme dieta

Detsky hospic Plamienok prevadzkuje na svojej webovej
stranke diskusni skupinu pre smutiacich rodiCov. Mate
moznost’ podelit’ sa o svoju bolest’, ,,porozpravat’ sa na dial’ku®,
resp. odoslat’ slova podpory prostrednictvom pocitaca. Do
skupiny sa treba najprv prihlasit’ a vyplnit’ vstupny dotaznik.
Do Vasej mailovej stranky Vam nasledne posleme jednak
mailova adresu diskusnej skupiny a tzv. LOGIN, t. j. heslo,
ktoré Vam umozni ¢itat’ maily prostrednictvom naSej webove;j
stranky. Budete mat’ moznost’ poslat’ mail vSetkym smutiacim
rodindm, ktoré sa do skupiny prihlésili a zaroven aj dostat’ od
nich mailovu odpoved’. Mo6zete odpovedat’ na mail, ktory Vam
pride od inych rodicov.

Kontakt:

Detsky hospic Plamienok, Vajanského 3, 900 31 Stupava
www.plamienok.sk, info@plamienok.sk

tel./fax.: 02/62414323, 0908 686 897
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SLOVO NA ZAVER

Milovat’ vzdy znamena riskovat’ stratu.

LCudia zomieraju, ale laska pretrvava. Deti, ktoré sme stratili,
ziju v nas. Hl'adajme sposob, ako milovat’ d’alej, aj ked’ ich na
tejto zemi uz nikdy neuvidime a nemame moznost’ opat’ sa ich
dotknut’ a pocut’ ich hlas.

Kracajme spolu a poméhajme si!
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