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Uvod

Ked mi Bert Ghezzi, moj editor z vydavatelstva Our Sun-
day Visitor, nechal na odkazovacéi spravu, v ktorej sa ma
pytal, ¢i by som nechcela napisat knihu rozjimani pre
Tudi, ktori smitia nad smrtou milovaného ¢loveka, chce-
la som to najskor odmietnut. Stale som prezivala vlastny
stav hlbokého zarmutku nad smrtou svojej mamy. Moja
mama bola velmi dlho chora. Zila v starom sedliackom
dome a ja som dala vypoved v praci, aby som s iou moh-
la travit viac ¢asu a byt pri nej, ked bude postupne chrad-
nut. Myslela som si, Ze som na jej smrt pripravena. No
nebola som.

Ako by som mohla napisat knihu rozjimani o smiitent, ked sama
este stdle smutim?

No napokon som sa rozhodla, Ze sa budem za to modlit.

Trichlenie pritom nebolo pre mmna vobec ni¢ nové.
V obdobi, ked som pracovala ako pastora¢na spolupra-
covnicka, som absolvovala kurz smitkového poradenstva
a v niekolkych farnostiach som aj slizila v sluzbe zamera-
nej na truchliacich ludi. O trichleni a smiteni som pred-
ndasala. Dokonca som o smtteni nad stratou blizkeho na-
pisala viaceré ¢lanky a pre vydavatelstvo Our Sunday Visitor
som napisala o tejto téme aj knihu s ndzvom Grieving with
the Help of Your Catholic Faith (Trichlenie s pomocou katolickej
viery).



No napriek tomu, Ze som mala v hlave tolko infor-
maAcii o smuteni, smrt mojej mamy bola pre mna tazsia,
nez som si dokazala predstavit. Zasiahla ma priamo do
srdca. Mala som pocit, akoby sa vytrhlo z méjho vnitra
cosi, ¢o bolo zasadené velmi hlboko. Mala som problém
sustredit sa. Takmer stdle ma bolel zalddok. Myslou mi
neustdle virili myslienky tykajice sa mamy. A dalSiu bo-
lest mi spdsobovalo to, Ze som musela vypratat a predat
nds stary sedliacky dom.

Ako by som mohla napisat knihu rozjimani o smiitent, ked sama
esSte stdle smitim?

A tak som sa modlila dalej.

Potom ma moéj editor poziadal, aby som napisala par
rozjimani, aby sme ziskali predstavu o tom, ako by taka
kniha mohla vyzerat. A tak som si sadla a poziadala som
Boha o pomoc. Vtedy sa v mojej mysli akoby rozvinulo
rozjimanie o slzach. Dalej som sa modlila a napadla mi
dalsia meditadcia - o pochybnostiach.

Uz zakratko som si uvedomila, Ze napisat knihu me-
ditdcii nie je to isté, ako napisat prirucku. PriSla som
na to, Ze tato kniha musi vychddzat z modlitby, z vnuk-
nuti Ducha Sviatého, z mojich vlastnych skisenosti so
zarmutkom a z mojej tizby pomoct dalsim smutiacim
Iudom.

A tak som napokon s napisanim tejto knihy stihlasi-
la. Coskoro som si uvedomila, Ze tdto kniZka vytvorend
z meditdcii pomdha prekonat zarmutok nad stratou
mamy aj mne samej. Uprimne difam, Ze pomozZe aj vim
pri vaSom zarmutku nad stratou milovaného.



Zarmutok je velmi individudlny proces. Kazdy ¢lovek
smuti inak. Mozno si uvedomite, Ze niektoré z tychto
meditacif opisuju presne to, o prezivate. Iné meditdcie
sa zasa mozno vébec nemusia tykat vasej konkrétnej si-
tudcie. Nemajte pocit, Ze tito knihu musite preéitat od
zaciatku az do konca. MoéZete si vyhliadnut a vybrat me-
ditacie, ktoré budu pre vas najosoznejsie. Mozno néjde-
te aj také, ktoré si budete chciet precitat viackrat; iné si
mozno precitate len raz. To je v poriadku.

Keby som vam mala touto knihou odovzdat len jednu
myslienku, tak by to bola tato: nikdy sa necitte zviazani
predstavami druhych o tom, ako by mal vyzerat vas zar-
mutok. Vy sami budete vo svojom vniitri vediet, ¢o je sprav-
ne. Riadte sa tymto svojim vnitornym vodcom. Napokon
pridete na to, Ze za tym, Co citite vo svojom vniitri, je Duch
Svaty, ktory vas vedie, inSpiruje, utesuje a uzdravuje.

Modlim sa za to, aby vds Pan poZehnal a aby vam po-
¢as vasho putovania trichlenim daroval pokoj.






1.

Putovanie
zarmutkom

,TRUCHLENIE JE AKO DLHE UDOLIE,
KLUKATE UDOLIE,
KTOREHO KAZDA ZAKRUTA
MOZE ODKRYT UPLNE NOVU KRAJINU.”

(C. S. LEWIS)

rdchlenie je bolestiva cesta, na ktord sa vydava-

me, ked umrie niekto, koho milujeme. Neodlisuje

sa velmi od rehabilitdcie po vaZnej operacii, ked
nase telo potrebuje ¢as na uzdravenie a naSe svaly potre-
bujd ¢as na regeneraciu.

Ked stratime milovaného ¢loveka, vytrhne sa z ndas
dolezitd cast ndsho zivota. Madeleine L'Engleova - v sna-
he opisat vaznost takejto straty - napisala: ,Smrt milova-
ného je amputacia.” No na rozdiel od telesnej amputdcie,
pri ktorej prichddzame o nejaky d, smrt milovaného je
emociondlna amputacia, pri ktorej stracame osobu, kto-
rd sme hlboko milovali.
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Trdchlenie je proces, v radmci ktorého sebe samym do-
volujeme vyrovnat sa s touto naSou stratou. Je to cesta,
ktora bude pre kazdého z nds ind, v zdvislosti od nasej
povahy a nasho vztahu s ¢clovekom, ktory umrel.

Niektori z nds si pri nej prejdd klasickymi stddiami
zarmutku: Sokom, popretim, hnevom, smitkom a po-
stupnym prijatim. Ini budd skékat hore-dole z jedného
§tddia do druhého. Niektori z nds mézu dokonca niekto-
ré staddium uplne preskocit. Neexistuje spravny alebo ne-
spravny sposob smitenia.

Zarmutok nie je choroba alebo ¢osi nenormélne. Smu-
tenie je prirodzeny proces. Hlboko smittime, lebo sme
hlboko milovali.

Smutenie je svaty proces. JeZi§ nam vo svojej Reci na
vrchu hovori: ,Blahoslaveni plactci, lebo oni budd po-
teSeni.” (Mt 5, 4) Jezi§ ndm nehovori, Ze sme blahosla-
veni preto, Ze by strata milovaného bola pozehnanim,
ale preto, lebo v tejto svojej strate ndjdeme ttechu. To,
ako budeme uteSeni, ndm JeZi$§ nehovori. Ale slubuje, Ze
nam tento tazky ¢as pomoze prekonat. Je nasa viera dost
silnd na to, aby sme uverili tomuto prislibeniu?

MODLITBA

Pane, bud mi ttechou a silou pocas tohto méjho pu-
tovania zarmutkom. Ty poznas hibku bolesti, ktor4 je
v mojom srdci. Ty vie$, aky slaby a strateny sa citim.
Ved ma kazdou etapou tejto cesty. Posilni moju vieru
a doveru v teba. Nedovol, aby som sa od teba niekedy
odluéil. Amen.
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Dobrd dvahu na zaciatok putovania cestou zar-
mutku nachddzame u proroka IzaidSa, ktory néas
uistuje, ze Boh bude s nami bez ohladu na to, co
néas na tejto ceste postretne.

,Ked budes brodit vodami, budem s tebou,
a ked riekami, nepotopia ta,

ked pojdes cez ohen, nepopalis sa

a plamen nebude horiet na tebe.

Ved ja som Péan, tvoj Boh,

Svaty Izraelov, tvoj spasitel.”

(143, 2 - 3)
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2.
Prvotny Sok

,SOK Z JEJ SMRTI VO MNE COSI ZMRAZIL.”

(VLADIMIR NABOKOV)

iuzbola dana smrt neoc¢akavana, alebo sa dala dlh-
Sie predvidat, vzdy, ked napokon nastane, mame
pocit, Ze tomu nemoézZeme uverit. Citime sa akisi
otupeni - takmer akoby sme zamrzli v ¢ase. M6Zeme mat
pocit, akoby sme boli v tranze - robime veci a hovorime
slova len akoby zo zotrvacnosti, no ni¢ pritom necitime.
Sok v tychto prvotnych stadidch smitku je spdsobom,
ktorym ndas Boh chvilu chrani pred tvrdou realitou smrti.
Vieme, Ze Clovek, ktorého sme milovali, odiSiel, no este
nam to celé iplne nedoslo. Hovorime si: ,Nemo6zem tomu
uverit... Akoby to ani nebola pravda... Ni¢ necitim...”
Niektori Iudia si m6zu nas Sok vylozit ako prejav toho,
Ze je ndm to jedno. Ini nds budd chvalit za to, ako dob-
re to zvladame. Tito ludia si vSak neuvedomujt, Ze ndm
eSte naplno nedoSiel obrovsky rozsah nasej straty.
ESte aj po odzneni tohto Soku istd cCast z nds stdle
nechce verit tomu, Ze je to pravda. Mozno sa prichytime
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pri tom, ako sa s danym ¢lovekom rozpravame, a potom
si spomenieme, Ze ten ¢lovek tu uz nie je. MozZno zacne-
me pre daného ¢loveka robit nieco, ¢o sme preriho robie-
vali kazdy den, a potom si spomenieme, Ze ten ¢lovek to
uz nepotrebuje. Mozno si uvedomime, Ze ¢akdme, kedy
tento Clovek pride domov, alebo o urcitej hodine caka-
me, kedy uz zavold, no potom si spomenieme, Ze on uz
domov nepride ani nezavola.

Sok a neochota uverit st prirodzenou sti¢astou proce-
su trichlenia. Tieto veci nie st prejavom toho, Ze by sme
daného Cloveka nemilovali. Nie st znakom toho, Ze by
ndm na danom ¢lovekovi nezélezalo.

Toto pocCiato¢né stddium trichlenia zvycajne netrva
dlho. Napokon postupne prijmeme fakt, Ze nas milova-
ny odiSiel a uz sa nevrati. Ked sa to stane, za¢neme citit
bolest odlicenia. Predtym vSak moZeme Bohu dakovat
za tento zvlastny ,zmrazujdci” pocit, ktory prezivame.

MODLITBA

Pane, citim sa otupeny a dezorientovany. NemdzZem
uverit tomu, Ze zomrel clovek, ktorého som miloval.
Mam pocit, Ze to nemoze byt pravda. Neviem, ¢o mam
robit alebo na koho sa mam obratit, a tak sa obraciam
na teba, Pane. Pomo0Z mi prejst tymto pociatoénym
stadiom zarmutku. Amen.
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Spisovatelka Joan Didionova vo svojej knihe The
Year of Magical Thinking (Rok ¢arouného premyslania)
opisuje pocit otupenosti, ktory prezivala kratko po
smrti svojho manzela: ,Nepamitdm si, Ze by som
plakala... Do chvile, ked sa to stalo, som vsttipila
v akomsi 8oku, v ktorom som sebe samej dovolila
mysliet jedine na myslienku, Ze urcite musia byt
nejaké veci, ktoré potrebujem spravit.”
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3.

Vyrozpravanie
pribehu

,DOZIC BOLU SLOV,
ZIAL, KTORY MLCI, SEPCE: ,SRDCE, ZHYN!"

(WILLIAM SHAKESPEARE)

prvych dnioch a tyzdnioch po smrti milovaného
Cloveka sa zvykneme prichytit pri tom, Ze stdle
znova a znova rozpravame pribeh toho, ¢o sa sta-
lo. Hovorime o tom, Co sa stalo, ako sa to stalo, preco sa
to stalo, kedy sa stalo. Stdle znova a znova prechadzame
jednotlivé detaily. A zakazdym, ked rozpridvame ten-
to pribeh, robime dalsi kr6¢ik smerom k prijatiu tohto
umrtia.
Tento pribeh musime rozpravat, pretoZe ista cast
z nas stale nechce uverit tomu, ¢o sa stalo. Ist4 ¢ast z nas
stale chce verit tomu, Ze to bol len zly sen.
Rozpravanie tohto pribehu poméha aj ludom, s kto-
rymi sa zhovdrame. Oni nepochybne uz poculi o tom, ¢o
sa stalo, no casto nevedia, ako nds maju utesit. To, Ze

17



nds poc¢uvaju rozpravat tento pribeh, je v rovnakej miere
utechou pre nich, ako aj pre nés.

Problémy nastant par tyzdiniov po pohrebe, ked néas
realita smrti zasiahne celou silou. My sa o tom stale
potrebujeme rozpravat, no mnohi Iudia nds uz nechct
pocuvat. Chet, aby sme boli zasa taki, ako sme boli pred-
tym. Hovoria ndm, Ze sa musime vo svojom Zivote poh-
nut a ist dalej. Uz poznajd ten pribeh a uz nechct po-
¢tvat o nasom zadrmutku, o naSom ziali, o naSej bolesti
alebo o nasSich pocitoch straty.

Vieme v8ak, Ze vo svojom zdrmutku sa mozeme obra-
tit na Boha. Zalmista nds uistuje, Ze ,Pan je pri tych, ¢o
maju srdce skrisené, a zachranuje zlomenych na duchu”
(Z 34, 19). No ked trichlime, sme ako malé dieta, ktoré
svojej mame povedalo: ,Viem, Ze Boh je so mnou neusta-
le, no prave teraz potrebujem niekoho z méisa a kosti.”

Rozpravat sa s druhym ¢lovekom o svojom zdrmutku
je dolezita sucast procesu smutenia. Ak mame problém
najst pribuzného alebo priatela, ktory by nas vypocul,
mohli by sme vyhladat smuitkovd podpornt skupinu ale-
bo smutkového poradcu.

MODLITBA

Pane, viem, Ze ty si so mnou v tomto mojom zarmut-
ku, no potrebujem aj Iudi, ktori by ma poc¢uvali hovorit
o mojej bolesti. Daj mi odvahu obraitit sa na niekoho
a poziadat o pomoc, ktord potrebujem. Daj mi uzriet
tvoju tvar a pocut tvoj hlas v ludoch, ktori mi pridu na
pomoc. Amen.
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,Pravi priatelia su ti, ktori sa ta opytajd, ako sa
mas, a ¢akaji na tvoju odpoved.” (anonym)

,Ulava plynie z vedomia, Ze touto cestou presli uZ aj
ini. A dtecha plynie z uvedomenia si toho, Ze aj oni

sa opat naucili spievat.”

(Helen Steinerovd Riceovd)
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