Meému mimink

Pravodce po ztraté miminka

nenarozeného i narozeného
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Moje pamdtka na Tebe

Misto pro fotografii, kresbu nebo slovni vzpominku...
Je néco, co bys chtéla, aby zustalo jako vzpominka v srdci
na Tvé miminko?
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»Chytil jsem motyla — zahynul. Utrhl jsem kvétinu, zvadla.
Poznal jsem, Ze vseho, co je krdsné, se mohu dotknout pouze srdcem.”

JOHN LENNON

Tady je misto pro ucténi pamatky Tvého miminka.
Muzes$ tu napsat jednotlivé idaje, pokud je vis. Jestli ne, tak se tim nemusis trapit.
Tvtj andilek stejné bude mit navzdy misto ve Tvém srdci.

Jak se miminko jmenovalo
Kdy a kde prislo na svét

V kterém tydnu téhotenstvi
Kolik métilo, vazilo

Kdy a kde zemfelo
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Co bys chtéla svému détatku napsat? Co bys mu rada rekla?

Co Ti lezi na srdci?
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Ze snit a pldnii
zbyl jen popel.

L »Mrtvych uz nent tu; napsali znament do stromi, do kvéti, Ze Ziji.

JIRf WOLKER

" Jak zvidstni... Zapaluji 2 svicky za svd dvojédtka a sou-
Casné 2 svicky na narozeninovém dortu dcery... L.

" Jediné, co mi po miminku (odeslo v 11 tt.) zbylo, je
lékarskd zprdva, Ze bylo velké 3,5 cm. Poustim si hudbu,
placu a hnétu figurku miminka ze véeliho vosku. Ddvdm ji
do hnizdecka z ov¢i viny. Dceri se figurka moc libi a ddvd
ji ddrecky — Zaludy a nalepovaci ndusnici ve tvaru motyl-
ka. Miminku ddvdme jméno Nikola. Je zdrivy den, napadl
Cerstvy snih. Jdeme k tece a na lodicku z kiiry, kterou miij
muz vyrobil v lété, pokldddme miminko v pelisku. Na lo-
dicce je i svicka. Poustime ji po fece spolu s bilymi kvéty.
Pluje do ocednu. Svicka zhasne, ale najednou se rozhor{
jesté jednou. Je ndm najednou lehko u srdce. L.
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" Pohteb byl hodné diilezity. Prislo i plno prdtel... Po pdr
meésicich jsme popel zakopali u jednoho mladého doubku
na skdle, nékolikrdt za rok tam chodime. Je tam nddherny
rozhled. L.

"y Chtéla jsem se s ni mazlit a hladit a najednou jsem
musela resit pohreb... Tu nejodpornéjsi véc, kterou bych
chtéla resit... Nakonec jsme koupili tizasny keramicky srd-
ce a presypali popel z urny. Moc mi pomohlo, Ze Natdlka
nent v té osklivé urné a je v tom srdicku. Jelikoz to nebylo
moc popela, dali jsme ji tam plysdcka a dopis. T.

"y Potom jsme $li pustit takovy ten lampion Stésti, na
louku za hibitov, symbolicky jsme propustili tu bolest. Sle-
dovat ten balon, jak se zmensuje smérem k nebi. Celkové
se ndm ulevilo, bylo to potfeba. Byl to krdsny den. Jsem
vdécnd, Ze mdme kam chodit. Hd.

" V mytologii je motyl poslem duse z druhého brehu,
ktery prichdzi poziistalym rict, Ze je v porddku. Dlouho
jsem si prdla udélat si néjaké tetovini jako vzpominku na
Luchiho, ale nenapadal mé ten sprdvny motiv. Nyni jsem
méla jasno, bude to motylek. Lu.

"y Nasi Amadilce... jsme pak vytesali na krdsny strom-
-jerabinu na Sumavé kousek od nasi chalupy pismeno A
a datum jejiho narozeni. Je to nase pamdtné misto, kam se
rdadi vracime. Ted uz i s nasimi 3 détmi, za které jsme moc
vdécni. Casto pod tim jerdbem mluvime o tom, kolik by
nasi Amdlce asi bylo a jak by asi vypadala... Zajimavé je,
Ze ten strom se zacal tak vétvit — postupné, jak ndm pri-
byvaly déti... Vnimdm v tom zvldstni symboliku. Jednoho
léta jsme videli, ze se strom ,,rozpulil” Jedna polovina byla
uschld — zrejmé shoreld ndsledkem tideru blesku. Druhd
byla stdle Zivd. V to léto jsme tam na Sumavé ptisli znovu
o miminko, ale tentokrdt to byl potrat v 11 tt... M.
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Pri vyrovndvani se se ztratou mi-
minka muaze pomoci ritudl rozlou-
¢eni. Obrad nemusi byt viibec for-
malni, mize byt jen pro Tvé nej-
bliz$i nebo i $irsi rodinu a pritele.
Zalezi jen na Tobé, neni potieba
se do niceho tlacit.

Nemusi$ si vycitat, pokud pohfeb nebylo mozné udé-
lat nebo se s miminkem v nemocnici rozloudit. Jsou i jiné
zpusoby, jak uctit jeho pamatku.

Jak by sis chtéla svoje détitko laskyplné pripomenout?
Sama, nebo s blizkymi?

Podpora a doporuéeni

V budoucnu je dobré si pamatku miminka (o vyrocich, Vanocich
apod.) né&jakym zplsobem pfipominat. Udélat mu doma né&jaké
misto, skrifiku ¢i krabicku vzpominek. Nebo mizZes napf. zapalit
svitku nebo prskavku, jit do piirody, zazpivat mu...

Ritualy v dnesni dobé chybi. Mozn4 je to vyzva k vytvoreni no-
vych, které naplni potfebu smysluplného laskyplného rozlouceni
a uznani existence Tvého détatka.

Pohiebni obrad je predélem mezi intenzivni fazi truchlenf a dal-
8i fazi, kterd miZe Casem vyustit v prijeti nepfijatelné skute¢-
nosti, jakou ztrata miminka predeviim je.

Pohiebni ritual Té mazZe naplnit hlubokym klidem a vdécnosti
za pifitomnost tohoto détatka v Zivoté a miZe Té také propojit
se viemi, ktefi se ho zG¢astni.

Podle zékona se mé s popelem nakladat pietné, ale nevymezuje
se misto jeho uloZeni ¢i rozptyleni. Je ho tedy moZné umistit
podle prani pozistalych.

Obrad transformuje pocity. Vnéjsi projevy - kvétiny, hudba
nebo slova jsou podporou vnitini transformace. Bolest se ménf
v pfijeti a Ty se tak mdZe$ posunout do dalsi faze Zivota. Kdyz
zemfe nékdo hodné blizky, budes Zit s vnitini jizvou. Ale i diky
dobrému rituélu se jizva mézZe hojit a ti'eba ¢asem mizet.



BLANKA JAVOR DOBESOVA

" Jd jsem si napriklad ,dovolila“ Zit totdlné ze dne na
den. Sla jsem na nemocenskou a pak jsem si celé dny na-
ordinovala jen pro sebe, bez perspektivy ,co je potreba’;
ale s ,co momentdlné chci tady a ted” — jen jsem sedéla
v kavdrndch, pila dobrou kdvu, pozorovala lidi kolem
sebe a psala si denik, zapisovala svo-
je pocity, doma pak hlasité zpivala

a svobodné tancovala. Jednou, kdyz
mi bylo hodné sSpatné, oblékla jsem
se jako Frida Kahlo — namalovala
se, do viasii dala kvétinu a zpivala. é h
Svym hlasem jsem naplnila cely byt. |
Nabhle prisla vina ulevy a velké sily. P ) o
Podarilo se mi tak dostat ke svym i |
nddhernym vnitinim zdrojiim. H. Ay

Podpora a doporuéeni

Smrt ditéte je nejhorsi moZnou ztratou, kterd mize Zenu jako
matku potkat. Abys predesla komplikacim, je dileZité se o sebe
postarat.

Je dobré plakat, jestlize to potrebujes. Odpocivat.

vy s

Rict si, e musi¥ vydrzet - musi byt né&jaky vys3i
preZiti.

davod pro Tvé

Meditovat, modlit se, &st.

Mluvit s nékym, jestlize se Ti chce mluvit.

Rozptylovat se na kratké €asové Gseky (nemusi¥ mit pocity viny,
kdyz chvili na svoji bolest zapomenes, nebo se dokonce budes
citit dobre).

Pecovat o sebe, potrebujes péci.

Vénovat pozornost tomu, co ji3.

Pohybovat se, vénovat se néjaké télesné aktivité, prochazet se,
zaplavat si, cvicit.

Udélat néco dobrého pro nékoho jiného (je pFijemné citit, Ze Té
nékdo potfebuje, Ze jsi uZite¢nd).

Nikdy a nikam nejde ,uniknout” svému zérmutku - ani do al-
koholu, ani do drog, ani do préce a ani na druhy konec svéta -
smutek nas vzdycky doZene... Je dobré setrvat se svou bolesti.

Udélat néco k ucténi pamétky Tvého dététka.

»KdyZ prochdzime tézkym obdobim, je dobré
se vénovat radikdlni sebepéci (radix znamend
latinsky koren) — byt v kontaktu se svymi zdroji,
poslouchat své télo, pocity a limity
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vevs

"y Sama pro sebe jsem si zvolila jako ten nejdiileZitéjsi
zdvér PECOVAT O SEBE. Mél by to byt ziklad kazdého
spokojeného zZivota, ale bohuzel nékdy si clovék musi sah-
nout na dno, aby k tomu dospél. Jd jsem néco takového

ALY

léta zanedbdvala a myslela hlavné na druhé. Obétavost
je krdsnd viastnost, stdvd se v§ak Skodlivou, pokud clovék
obétuje sdm sebe za hranici viastni harmonie a komfortu.
Ted jsem zacala poprvé opravdu myslet na sebe; nesnazim
se pretrhnout a vyhovét vSem na tikor vilastniho klidu; sna-
Zim se schdzet se jen s takovymi lidmi, kteii mé obohacuji,
a nedéldm si ndsili. Zajimdm se jesté vic o zdravé jidlo,
bylinky, vénuji se svému vytvarnému uméni, zacala jsem
cvicit hormondlni jégu... Lu.

Kdyz je Ti strasné tézko a nedd se to vydrzet, mizes
napt.: jit do ptirody, dychat zhluboka, psat, kreslit, zpivat,
tancit, dat si koupel, jit na masaz, najit si psychologa nebo
nékoho, kdo to také zazil, najit podptirné weby nebo in-
ternetové skupiny. Nebo také udélat néco, co by sis jinak
nedovolila, vratit se k ddvnému konic¢ku nebo k tomu, co
Té bavilo v détstvi.

Mas néjaké dalsi ndpady, jak se opecovat? Zkus si dat
néjaky konkrétni maly ukol, co se tyka sebepéce. Mtizes se
rozmazlovat, dovolit si to... Co to bude?



»Boure uplynulé noci ozdobila toto rdno zlatym mirem.”

RABINDRANATH THAKUR

Napis do korent, kde cerpas silu, co Ti poméhd... Co mas rdda? Co rada délas?




ebo si domaluj kresby na

Kdyz budes chtit, nemusis se

h.

dalsich stranac

Pokud mas chut, omaluj n

Tobé...

drzet linek, zalezi jen na







