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LASKAVOST JE JAZYK,KTORY HLUCHI POCUJU A SLEPI VIDIA.
~ MARK TWAIN ~



Uvod

Tieto pribehy a uvahy sa zacali rodit po tom ako vo mne dozrievala
potreba sa o ne podelit so svetom.

Tato potreba bola silnejsia ako moje pochybnosti, Ci dokazem pisomne
zachytit a vyjadrit moje myslienky..

Preto mily Citatel prosim o otvorent mysel a srdce.

Az prili§ Casto sa stretavam s tym, ze téma smrti je nepochopena,
nepohodlna, ze umieranie a smrt st neprijemni nepriatelia.

Mojim prianim je otvarat tato tému, aby sme sa ich prestali bat a
spoloCne hladali sposob ako nas, jednotlivcov ale aj spolocnost mozu
obohatit. Nie je to beletria. Pribehy st zalozené z mojich skasenosti,
ktoré som ziskala pocas prace s ludmi v poslednych fazach zivota. Ich
mena, chranim anonymitou, verim vsak, ze ta neuberie na autentickosti
a hibke pribehov.

Preco je dolezité zdielat tieto pribehy?

Pretoze som nie raz bola svedkom toho, ked som pochopila, ze sa to
da aj inak.

Ze na “dobrej smrti" zalezi, Ze priprava na odchod dokaze
pretransformovat blizkych, ktori s emocionalne posilneni a vedia sa so
stratou milovanej osoby lepsie vyrovnat. Bola som svedkom toho,

kde sa cela rodina zmobilizovala a uzdravila vztahy.

Tato knizocka je preto venovana vsetkym vam, ktori hladate zmierenie,
pokoj, silu a rozvahu v suvislosti so svojim vlastnym strachom z
umierania. Tym, ktori sa ucite, ako prijat odchadzanie ¢i odchod
svojich milovanych.

Nech vam nasledujuce riadky prinesu pokoj a atechu.

Jana Gorst Januar 2021



Kto je dula pre umierajucich?

Slovo Dula pochadza z gréctiny a v preklade znamena ,sediet s
niekym”. Je to spolocnicka.

V sacasnosti si pod nazvom dula najpravdepodobnejSie predstavime
niekoho, kto pomaha , buddacej mamicke pri porode. Dula nemusi mat
zdravotnicke, ¢i lekdrske vzdelanie, doplia vsak medzery v
zdravotnickej starostlivosti, stara sa o pohodlie zeny pocas porodu,
pripravuje ju na tato dolezita alohu.

Neberie jej vsak silu, nerozhoduje za nu, nerobi nic€ za nu.

Dula je ako nit vo wvySivke, ktora spaja vsetky okraje, aby vznikol
nadherny obraz.

Uloha duly pre umierajacich je podobna. Poskytuje hlavne psychicki a
emocionalnu pripravu umierajuceho. Ak je to potrebné, zahfna do
tohto procesu aj jeho blizkych a priatelov. Je nepredstavitelné, aby
budica mamicka nehovorila o tom, Co ju Caka, aby sa nepripravovala
na porod.

Preco je to potom iné v pripade umierania?

Som si vedoma, ze k tejto téme pristupujeme opatrnejSie, mojim
prianim je tato tému otvorit SirSej verejnosti.

Pristupom, kde sa choroba a smrt vnimané ako zlyhanie, docielime iba
brehlbenie utrpenia. Potlacanim, branenim sa, tomu Co tu a teraz
prebieha, ¢im prechadzame, popierame, ze to tak je. Nechceme to
drijat, ale v konecnom dosledku svoje utrpenie posilnujeme.

Ak niekomu, kto prechadza bolestivym procesom, prejavime uznanie,
ak ho podporime v tom, aby nepotlacal svoje emocie a myslienky, tak
nasa pritomnost a svedectvo jeho bolesti vie utiSit jej intenzitu aspon o
kusok...

Nezbavujeme nikoho bolesti, nelieCime. Sme pritomni s ich bolestou a
davame im priestor urobit to isté.

Odovzdanie neznamena vzdat sa.



Vojak

Bola som vela krat svedkom toho, ze bolest na fyzickej drovni sa
nedarilo utisSit ani najvyssimi davkami opiatov. Ani lekari si Casto krat
nevedeli rady, Co dalej.

Pretoze emocionalna a dusevna bolest je Casto krat hlbsia a nereaquje
ani na velké mnozstvo morfinu.

Tak to bolo aj v pripade muza v strednych rokoch, byvalého vojaka z
povolania.

Patologicka zlomenina ramena mu nedovolovala najst dalavova polohu,
prerusovany spanok situaciu este zhorsoval. Ked som sa ho spytala na
stupen jeho bolesti a lieky ktoré berie, zafalo si povzdychol, ze

niC nezabera.

Spytala som sa ho, ¢i sa ho mdézem dotknut. Vela ludi prave v
poslednej faze choroby trpi nedostatkom fyzického kontaktu.
Nedostava sa im, pohladenie, Tudské teplo. Polozila som svoju ruku na
stred jeho hrudnika, nase pohlady sa stretli, a vtedy som sa spytala, aké
bolesti tam ma ulozené. Najprv bol zaskoCeny mojou priamou otazkou,
ale neskor sa otvoril a zacal rozpravat pribeh svojich bolesti.

Moje uznanie jeho procesu, jeho bolesti a toho, Co sa ukryvalo pod tou
fyzickou, mu dalo priestor prijat ju, vidiet, precitit a nebat sa jej.
Nasledovalo odovzdanie sa. Slzy pomohli vyplavit to, o tak dlho drzal
a popieral. PoCas meditacie, sa zacal tak velmi potit, akoby celé jeho
telo plakalo.

Ked potom otvoril oci, spytal sa ma: “Co sa stalo? Ako je mozné, Ze
som toto doteraz nevedel? Ako je mozné, ze nieCo tak jednoduché
urobi taky citelny rozdiel?”

Prave tym, Ze som sa nesnazila niC vyriesit, niC odstranit, len tym, ze
som uznala jeho proces, bola som jeho svedkom a navigovala ho, aby si
dovolil precitit, Co sa v tele ukryva, jeho obranné mury sa aspon o
kasok znizili, jeho telo sa uvolnilo a utrpenie sa stisilo.

V td noc, po dlhej dobe tento muz spal prvy krat neprerusovanym
spankom.




Drzanie priestoru -Emocie

VacSina z nas si pod zomieranim predstavi utrpenie, bolest
zomierajuceho a bolest zo straty blizkeho.

Ano, aj toto je realita. Ale nie vzdy to tak musi byt.

Neviem sa ubranit pocitu, ze so spravhou podporou a pripravou moze
nastat posun vo vztahoch, moze dojst k uzdraveniu konfliktov, k
uzavretiu tazkych, Castokrat starych vzorcov v rodovych liniach. Nie raz
som sa stala svedkom prave toho “upratania” si vo vztahoch. Bolo
uzasné sledovat, ako sa z inak introverta zacCinaji emocie pytat na
povrch. Ked' sa ti introverti citili v bezpeci, emocie dostali priestor a
mohli zacCat plynut.

Emocie nie su zlé, alebo dobré. Oni proste jednoducho su. Ak sa ich
snazime kontrolovat alebo potlacat, ma to svoje dosledky. Bud sa
zaseknu v tele a na fyzickej drovni sa zaCnu prezentovat roznymi
ochoreniami, Ci fyzickou bolestou.

Emacie su ako voda, potrebuju plynat.

Ak nie, vznika “nebezpecCenstvo povodne’, lebo voda si vzdy najde
cestu.

Nie je jednoduché vidiet niekoho v bolestiach. Je prirodzené, chciet
zastavit ten proces a zmiernit ich.

Utrpenie vSak nastava, ked bolest odmietame, nechceme ju prijat,
odporujeme jej. TlaCime proti nej. Ak niekto prechadza bolestou:
fyzickou, emocnou, psychickou c¢i, dusevnou je potrebné aby bol prijaty
a videny. Nehovorim, ze ked je niekto v ukrutnych bolestiach, kvoli
pokrocilému Stadiu choroby, nepodam mu najskor predpisané
analgetika.

Samozrejme, Zze dodrziavam lekarske pokyny a vyuzivam medicinu na
alavu od fyzickej bolesti. . Snazim sa viak otvorit aj int hibku, ktora je
Casto krat nedotknuta modernou medicinou.

Fyzické telo je velmi muadre, komunikuje s nami stale. Pocitmi,
bolestami, emociami...

Vzdy sa snazim ,Citat” reC tela. Podla priznakov tazkosti, ktoré sa ako
styCné body na mape, viem od c¢oho sa odpichnut. Pokial je medzi
mnou a klientom vybudovana dovera, spravnymi otazkami sa

vacsinou dostaneme k pramenu bolesti.




Kazdy si nesieme nejaky pribeh, ktory bol neprijaty, ktory bol zatlaceny
do uzadia. Ked sa vSak najde niekto s kym si ta bolest dovolime
rozbalit, niekto kto nas podrzi pocCas toho procesu a nezacCne nas
zachranovat, ale vytrva s nami az kym nenajdeme v sebe silu urobit to
my sami, zacnu sa diat zazraky.

Odpovedam s kolegynou na zvonec. Uz pred dverami pocut hlasnu
vymenu nazorov pribuznych. Do toho hra radio a na posteli lezi
pacient, ktory je nepokojny. Upada opakovane do bezvedomia. Cela
situacia je plna adrenalinu a napadtia, citim ako sa aj mne zrychluje
dych. Po niekol'kosekundovom vnimani, ziadame rodinu, aby nam dala
par minut s pacientom osamote, na zmenu polohy, v pripade potreby
osobnej hygieny pacienta.

Hned ako sa miestnost vyludni, otvarame okno, prepinam stanicu na
pokojnu hudbu, o ktorej viem, ze ju ma pacient rad.

PokraCujem pokojnym polohovanim, dotykom, vlddnym slovom sa
pacient stiSuje. Z miestnosti vynasame pouzité taniere, hrnceky. Uz len
upratanim dostava cely priestor nadych a pocit uvolnenia. Pacient
pocas tohto procesu v pokoji zaspava.

dem za pribuznymi, ktori tiez vyzeraju, ze potrebuju prestavku. Po
<ratkom rozhovore dochadza k vzajomnej dohode medzi pribuznymi.
Niektori odchadzajua domov oddychnut si, niektori zvolia ist na

xratku prechadzku.

Dostant priestor venovat sa svojim potrebam, lebo vedia, ze o ich
pribuzného je dobre postarané.

Mohlo to skoncit tplne inak, keby som ich podrazdenie brala osobne,
keby sme im nedali priestor na uvolnenie naskladanych emocii...

A pritom niekedy naozaj netreba vela, len drzat priestor a nebrat si nic
osobne. Ked dame niekomu najavo: Vidim, Vnimam, Citim Tvoju
bolest, Tvoje trapenie, otvarame pre nich priestor na uvolnenie bez
toho, aby sme na seba brali zodpovednost, i nakladali si ta bolest na
seba.

Je to jedna z najdolezitejSich zrucnosti sprevadzania umierajucich a ich
pribuznych..




Planovanie poslednej rozlucky.

Planovanie vlastného pohrebu ako svadby. Coo? Jana, no teraz uz
zachadzas pridaleko...

A teraz hlboky nadych.

Skisme precitit, preCo by nasa posledna oslava nemohla mat takua ista
dolezitost ako prichod na svet, Ci oslava uzavretia manzelstva?

Ved ako potom, ti, ktori tu zostan po naSsom poslednom dychu, budu
vediet, Co bolo pre nas dolezité? Dnes viac a viac zien ma aspon aku
taka predstavu a plan o bliziacom sa porode. O svadbe Ci medovych
tyzdnoch alebo aj beznej dovolenke ani nehovorim... Nejde tu predsa
len 0 nas. Vzdy je v tom cela komunita... Citite tie nitky, to prepojenie?
Predstavte si ako to zatrasie s vasim okolim? Poviete si, ze je to
traumatické dost a nepotrebuje si to pripominat. A o ak vam poviem,
Ze pocas toho moze dojst k hlbokému prelieCeniu?

Tak ako sa da prichod na tento svet prezit iba raz (teda hovorim o
tejto inkarnacii, pokial to tak mate), tak isto je to aj so smrtou. Kazdy

z nas ma ten vynimocny odtlacok, ktory patri len nam.

Ano, uvedomujem si, Ze nie vietci dospejeme k tomuto poznaniu.
Snazim sa reSpektovat kazdu bytost a jej rozhodnutie.

A to je prave to.

Vela ludi sa neplanovanim, Ci nezamyslanim sa nad tymito vecami
pripravi o svoju volbu a pozostali pribuzni sd ponechani v chaose
nielen zo straty blizkeho a bolesti spojenej s touto stratou, ale aj s
nezodpovedanymi otazkami.

Ak ide o ocCakavanu smrt, je velka skoda, ak sa odmietame na tuato
poslednu cestu pripravit.

PoCas jedného seminara o tom, aké je dolezité respektovat slobodnu
volu ¢loveka v zmysle principu Do Not Resuscitate (NERESUSCITOVAT),
na mna hlboko zaposobili kratke videa o strate slobody v rozhodovani
o dalSej lieCbe.

Princip Do Not Resuscitate je zavedeny do praxe vo Velkej Britanii.
Lekar po rozhovore s pacientom a rodinou vyplia formular, v ktorom
sa uvedie vola neozivovat pacienta v pripade zastavy srdca.

Keby doslo k zastave srdca, pacient si nepraje restartovat krvny obeh.




Nie, nejde tu o zanedbanie starostlivosti, ale o dolezity medznik a
osobnu voOlu cloveka. Rozhodnutie o preruseni Ci zastaveni aktivne;
ieCby je na nom - v pripade, Ze kvalita zivota je nizka, s minimalnym
predpokladom jeho zlepsenia.

K tomuto rozhodnutiu dochadza zvycajne, ked’' kombinacia vysokého
veku, Ci privela fyzickych problémov znemoznuje aj nadalej
plnohodnotny a kvalitny zivot.

/ toho seminara mi utkvel obraz, ako sa pribuzni hadali nad
komatoznym telom ich blizkeho, Co urobit, Ci skoncit s aktivhou
lieCbou, alebo nadalej umelo predlzovat zivot pristrojmi... “Toto som
nechcel” bolo echo prispevku.

Prisla som zo seminara domov a uvedomila si, ze vObec neviem, Co by
si zelali moji pribuzni, a ani oni nemajua predstavu o tom, o je dolezité
pre mna. Na kurze pre Duly pre umierajucich ideme zvycajne do
vnatorného procesu, kedy si kazdy acastnik preciti, Co je pre neho
dolezite.

Living wake, ziva rozlacka, - je presne to isté ako wake - moze byt
suCastou poslednej rozlucky, akurat, ze osoba s ktorou sa jej milovani
prisli rozlucit, eSte nezomrela. Takto ma tato osoba Sancu vypocut si
vSetky milované slova, je naplnena laskou rodiny a priatelov.

/ poznamka: wake - bdenie nad telom sa eSte doneddvna tradovalo aj
na Slovensku. Na vychodnom Slovensku, Gzemi osidlenom nemeckymi
pristahovalcami, tato tradiciu nazyvali Bachen. Pocas troch dni sa
nariekalo, modlilo, spievalo, hrali sa karty, jedlo, pilo, spominalo na
neboztika. Smrt bola definitivne prirodzenou stcastou zivota/

Sila, ze?

NajblizSie ako som sa k tomuto dostala, bol rozhovor s pacientkou,
ktora roky zila s progresivnou motorickou poruchou MND, s
ochorenim, pri ktorom clovek straca motoriku.

V preklade to znamena, Ze svaly prestavaja fungovat, postupne sa z
nezavislej - vacSinou pomerne mladej osoby stava bytost, ktora
potrebuje 24-hodinova starostlivost. Je to urcite jedno z ochoreni,
ktoré prevrati vSetko vo vas

naruby a nenecha ni¢ nedotknuté. Prehodnocujete vsetko.

K pacientke som sa dostala po tom, Co nastal dalSi posun v priznakoch.




Tento krat prisiel strach zo zaspavania.

Pacientka sa zacala obavat, Coraz dlhsich prestavok medzi jednotlivymi
nadychmi pocas spanku. Zobudzala sa s panickym strachom, ze sa
nemoze nadychnut.

Medzi mojimi navStevami u nej doma, hospitalizovanim a prijmom do
hospicu stihla navstevu nemocnice.

Tam jej na mieru zhotovili CPAC pristroj, ktory vzhladom pripomina
kyslikova masku. Okrem pravidelného zvuku masina simuluje nadych

a tlacCi vzduch do dychacich ciest. Pretoze ta masku neznasala

a nevedela si na nu zvyknuat, postupne prisla na to, ze bez nej je to
ovela lepSie. Odhodlala sa risknat noc aj bez pipajacej kamosky.
Kamoska nebola potrebna kazdu noc.

Podelila sa so mnou o svoje sny, o smutok nad tym, Co uz nestihne,

Co jej tyzicky stav viac nedovoluje.

Rozpravali sme o tom, Co ju prave vtedy trapilo, dovolila si aj nieCo
uvolnit. Ani neviem ako sme prisli k téme living wake, teda oslave
svojho vlastného odchodu, rozlacky s blizkymi, jej milovanymi. V tejto
téme som ani ja nebola celkom doma, takze som pozorne vnimala ako
bude reagovat. Trosku som sa obavala, ale zbytocCne.

Co prilo, bola lava, Ze sa moZe na tato tému s niekym, emocne
nezainteresovanym bavit.

Aj toto patri k sprevadzaniu.

Tato praca, ma neprestava prekvapovat, ucit, fascinovat a inspirovat,
aby som brala brat kazdy den ako dar, ktorym je.




Stolar

Spolu s kolegynou sme navstivili manzelsky par, kde manzel bol nasim
pacientom. Ukrutné fyzické bolesti vystrelujuce z chrbtice, pretoze
rastuci nador tlaCil na nervové zakoncenia a pomaly odoberal
pacientovi schopnost volne sa pohybovat.

Vedela som, ze mam pred sebou vel'mi silnt osobnost. Silou svojej vole
fungoval napriek Sialenému mnozstvu opiatov, ktoré takymto tempom
rychlo dosiahne vrchnu bezpecna hranicu, a co potom?

Pacient mal dve akdtne otazky, ktoré ho trapili. Chcel byt za kazdu
cenu pri vedomi, preto mal zaujem ten koktail opiatov zmensovat ako
je len mozné. Chcel odovzdat svoju stolarsku dielnu vnukovi so
vSetkymi tajomstvami, ktoré pochopia len muzi.

Po rokoch sa mu podarilo zmierit sa so svojim rozhnevanym bratom,
Co mu prinieslo vacsi pokoj na dusi.

Toto vsetko znelo Gzasne, citila som ze kracCaju spravnym smerom...
Dovnutra. Napriek tomu som mala pocit, ze skladacka nie je
xompletna.

Pytam sa na jeho techniky, pomocky, metddy, ktoré mu pomahaju, Ci
pomahali doteraz, nieCo k Comu sa utieka, ked nevie ako dalej.
Vyprskne z neho hnev na Boha, potom cirkev, a ze tato tému ma
uzatvorena.

Pytam sa, precCo si mysli, ze Boh , Ci nieCo vacSie ako my, je len v
kostole.

,Ja som ho uvidela a pocitila aj v tomto pribytku, ktory ste vlastnymi
rukami postavili. “,Kazdy kusok nabytku, kazdy kus naradia, vo vasej
dielni. Aj to, ze ste napisali ten list bratovi a zmierili niekolkorocné
spory. .“, To, ze vas vhuk ma zaujem o prevzatie vasej celozivotnej prace
a chce s vami stravit Co najviac Casu... to je Laska, to je Pokora, to su
dary, ktoré prijimate a rozdavate dalej. “ “Toto je viac ako recitovanie
nieCoho, Co necitite.” ,Vy ste sa stali pribehom, ste v priamom prenose.
So vsetkym, Co vam byt Cclovekom dovoluje.”

Ostali sa na mna obaja divat s otvorenou pusou a so slzami v ociach.
Pytam sa, Co ho najviac omina a tazi. Hneva ho, ze choroba a bolesti s
nou spojené mu nedovolia stat na nohach a dokoncit veci, ktoré chce
eSte dokoncit.



“A Co tak spolupraca s vhukom a delegacia uloh z bezpecia vasho
vozika?”

Manzelka sa pripaja a obaja prichadzaja s napadmi, ako to urobit a
technicky dotiahnut.

Citim posun, jemnohmotna zmena v postoji a v prijati, citim, ze nastava
ulava.

Celou cestou do hospicu to vo mne vSetko doznieva.

Ked pridem domoyv, zapalim si svieCku a zostanem s tymito darmi.



Ked to boli

Vnimam zarmutok a lasku ako dve strany tej istej mince. Bez zarmutku
nevieme, Co je laska, nevieme milovat bez schopnosti smutit. Je mozné
prezivat, precitovat hlboky zarmutok a citit hiboku lasku.

Ak sa bojime milovat, topime sa v zarmutku. Ked' nam puka srdce, lebo
sa nam rozpadol vztah, pretoze sa nam rozplynuli ilazie, Ci sme stratili
blizku osobu a branime sa tomu, tym si iba predlzujeme utrpenie.

Slzy ako vodopad st schopné vymyt nase rany.

DYCH, ZVUK - LAMENT, PONORENIE SA DO MEDITACIE, NAM VEDIA
ASISTOVAT PRI VYPLAVOVANI NANOSOV V RANE.

A niekde na dne vyplakaného oceanu (aspon taky mam niekedy pocit)
zaCiname objavovat svetlo, dary, seba, radost, hibku, o ktorej sme ani
netusili, ze sa jej niekedy dotkneme.

Ked vediem s oSetrovatelkami Ci pracovnikmi nemocnic a hospicov
debatu na tému prejavov emocii a toho, ako na ne reaquje okolie,
stretavam sa s tym, Ze sa personal snazi v prvom rade hlavne nikoho
nerozrusit.

Emocné prejavy st nam neprijemné. No vazne, ako sa citite, Co to robi
s vasim telom, ked pocujete niekoho srdcervico plakat? Schvalne. Ako
to mate?

Vela krat pribuzni nezvladaja, ze ich milovanému sa zhorsuje stav, ze
ho vidia v bolestiach. Ved kto sa rad prizera tomu, ked’ ich blizky trpi?
Tu je potrebny hiboky sucit, pretoze nie je na prvy pohlad jasné,

cCo je pod povrchom agresivneho spravania, nespokojnostou
pribuzného. Vacsinou “brechajaci pes nehryzie”....” Tlaciaci pocit viny,
hnev nad situaciou, zufalstvo vedia pridat sol do otvorenej rany.

Tiez moze prist potreba utiect, odrazu nastava nieCo urgentné, kde
rychlo odvedieme pozornost.

Alebo chceme zakrocit s tym, ako je to mozné ,napravit. MJQj
archetyp “lieCitelky” by velmi rad hned’ zakrocil ponuknutim pomocdi,
hned by som zachranovala.




Casom som si zacala uvedomovat, Ze tym zastavujem prirodzeny
proces, chod emodcie a zabranujem tym bytostiam nieCo spracovat,
precitit a tym ich pripravujem o moznost rastu, lekcie.

A tiez, ze im tym davam najavo, ze prejav emocii nie je v poriadku a
rozladuje moj ,zen".

Ale preco vlastne?

Lebo to vo mne rozozvuci nieCo uspaté, potlacené, nieCo ubolené,
nieCo Co ja sama nechcem citit.

A tak som sa od momentu, ked toto poznanie vo mne dozrelo,
rozhodla, ze nezutekam, ze prestanem nieCo napravat a zostanem len
drzat priestor pre tych, ktori to potrebuja. Zmeny nenechali na seba
dlho Cakat.

Zacala som vitat emocie pribuznych, prijimala som ich rozrusenie a
davala som im najavo, ze je to v poriadku, ked sa potrebuju ,zosypat”.
Nebudem ich obmedzovat. Zacali sa diat tzasné veci.

‘'udia davno po sedemdesiatke, ba aj devatdesiatrocCni, pribuzni, Ci
priamo ludia umierajaci ktorych som sprevadzala, zrazu mali povolené
prejavit emaocie na verejnosti. A pozor, AngliCania st vSeobecne viac
rezervovany narod. Stacilo jednoduché uznanie, ze sme si vedomi, Co
asi ta druha osoba preZiva. Casto som pocula “Musim byt pre neho, pre
nu silna. Nechcem sa tu rozplakat...”

Takymto pristupom sa vSak lahko moze stat, ze “nas pohar” bude
prazdny a nebudeme mat z coho nalievat.

Preto je velmi dolezité nezabudat aj na vycCerpanych pribuznych.
Dolezité aby sme im poskytli priestor,

dali najavo, ze nateraz niekto iny prebera Stafetu, oni si mozu dovolit,
pospat, dat si sprchu, ist na Cerstvy vzduch, zmenit prostredie, dat si
teplé jedlo. A uistit ich, ze je v poriadku, nebyt v poriadku.

Ked sa citime v bezpedi, je jednoduchsie zhodit masky a Dbyt
zranitelnymi. Tychto momentov v mojej praci bolo netrekom, neviem
vypichnut len jeden. Tie objatia citim stale, ked si spomeniem na ich
pribehy. Boli to tie najdlhSie a najdolezitejSie zlomky ich poslednych
chvil’ s ich blizkymi. Chcem len povedat, ze neexistuje ziaden vzorec,
ktory by sa dal nasledovat.

Schopnost zostat pritomny v danom momente a precitit, o je
potrebné, niekedy len byt s niekym, je ta najazasnejsia sluzba, ktoru
mozete niekomu poskytnut.




Umieranie.
Smrt ako transtormator zivota

Mohla by smrt byt transformatorom v zivote?

Co keby sme ju namiesto strachu a vyhybania pozvali dalej a nechali sa
nou poucit?

O Zivote, o rode, o sebe, o vztahoch, o komunite, v ktorej zijeme,

O zmysle zivota?

Po tom, Co sa ma moj vtedy Il-roCny syn spytal, preco Citam knizku

o smrti. “Moje mila smrti” od Veroniky Hudrovej - nasu rannu
prechadzku do skoly spestrili tvahy o tom, ¢o by sme urobili inak, keby
sme vedeli, ze dnes je nas posledny den.

Stvalo by ma, Ze nie je upratané?

Pohadala by som sa s detmi a manzelom, ze veci nevyzerajd, nie su
podla mojich predstav?

Robila by som nieco, Co si myslim, ze “musim”, alebo by som radsej
stravila cas nieCim, co chcem robit, citit?

Vsimla by som si, ze moja dcéra sa dnes inak usmiala, lebo sa naucila
sama Strikovat, lebo si nasla novla kamaratku?

Alebo by som to prehliadla, lebo mam povinnosti a tie predsa
nepockaja...?




Sila odpustenia

Dalsi pribeh je o mladom muZovi s jeho rodinke.

Previezli ho k nam do hospicu, z nemocnice, kde po niekolkych
mesiacoch prisli k zaveru, ze doslo k nezvratnému poskodeniu srdca

a dalSich dolezitych organov a od istého skratenia zivota sa uz neda
uniknat. Bol k nam prevezeny ako akdatny pripad - zacal aktivne
zomierat, proces bol nezvratny.

Ked?Ze sa jednalo o mladého Cloveka, - zmobilizovali sa vsetky sily,

a vycerpali vSetky moznosti, cez vieru, medicinsku pomoc, socialnu,
financnu. Pacient vsak v ten den nezomrel. Nezomrel ani v ten tyzden
ani 0 mesiac. Bolo fascinujace sledovat jeho pribeh. Nie ze by som
chcela vyvolat senzaciu, napriek tomu, ze sa senzaciou casom stal.
Neviem kedy presne do obrazu vstupil jeho biologicky otec, s ktorym
nemal kontakt od piatich rokov svojho zivota. Pri 16zku umierajuceho
sa zacali striedat rodinni prislusnici, vratane znovu najdeného
biologického otca. Skratim pribeh, pacient nielen ze nezomrel,

ale pobudol u nas niekol'ko mesiacov a po tom, €o sa zacal citit lepsie,
komunikovat, chodit, lieky sa mu zredukovali na minimum,

bol prepusteny domov s Gplnym Gzasom nielen celého paliativheho
timu, ale aj timu kardiologov, ktori nechapali, Co sa udialo.

Povazujte ma za blazniva, ale toto nebolo prvy krat, co som bola
svedkom zmeny vo fyzickom stave cCloveka, po tom, Co si presli
hiIbokymi emocnymi ocistcami a zmenami.

Co to s nami urobi,_ked sa ndm podari odpustit? Aké bremeno ndm
odpadne z duse, ked’ vypustime z tela ten jed?

"Nie ustipnutie hadom vas zabije, ale jed, ktory vam koluje v zilach”. Dr.
Wayne Dyer to krasne vysvetluje svojim vlastnym pribehom vo filme
“M0Oj najvacsi ucitel,” ktory vam vrelo odporacam pozriet.



Nestaci len odrecitovat modlitbu a povedat si, ze idem odpustit. Ked
sa zapoji do toho procesu cela nasa bytost, srdce, dusa, ked precitime
to, co sme potlacali, nechame to vybublat na povrch, bez obav, ze to
nebude pekné, tak az vtedy sa to udeje.

Odpustenie sa neda fingovat, neda sa kupit, obist Ci preskocit.

Ale ked to nastane, verte mi, stoji to za to. Prajem vam, aby ste mali
odvahu sa ponorit do svojich hlbin, s pomocou, Ci bez, to uz necham
na kazdom z vas.

Zehnam vam, chodte, nasledujte, hladajte lasku a navracajte sa k nej.
Navracajte sa sami k sebe...



Sestra a brat

Introvert, nikdy som takého este nestretla. Po tom, co sme vosli do
domu, ktory, rovhako ako majitel, postradal lasku a pozornost, som
mala po prvy krat pocit, ze tu sa daleko nedostanem. Vo vzduchu visi
také silné NIE, ze som pri prichode z reSpektu skoro vycuvala z dveri.
Obaval sa, ¢i nebolo na nas vidiet, ze sme s hospicu. Pytal sa, akym
autom sme prisli, Ci je oznaCenym s logom hospicu. Jeho obavy sa
troSku zmiernili, ked sme povedali, ze sme tu inkognito.

Po chvili prichadza jeho sestra prichadza. V mysli mi naskakuju varovné
cervené vlajky. Zije tu sam, jeho fyzicky stav sa rapidne zhoriuje, uz len
myslienka, ze ide dole po tych schodoch je Sialena, ked’ vidim aké
tazkosti mu robi pohyb po rovine. Odmieta presun spalne na prizemie.
Vsetko zostane tak ako je.

Tentokrat po neuspeSnom rozhovore s nim, volim rozhovor s jeho
sestrou.

Sestra je zufala, pocity viny striedaja strach a opravnené obavy o neho.
Pred tyzdnom stihli navStevu hospicu, ktort on este zvladol po svojich,
len o palicke.

Mam vsak pocit, ze rychlost zhorSovania stavu ho samotného prekvapil.
Preto ta nevludnost, neochota

odpovedat na nase otazky. ESte sa nestotoznil s vaznostou situacie,
neprijal to. Snazim sa prist na to, ako mu pomoct. Potvrdzujem,

ze nikto ho do nicoho nutit nebude. Po nasej navsteve jeho sestra
najde odvahu a vedie s nim rozhovor. Ved kto ak nie ona ho pozna
najlepsie.

Velka dlava prichadza po tom, Co prijmeme hovor, ze pacient ziada o
prijatie na oddelenie hospicu.

Prevoz je zorganizovany hned’ na dalsi den.

o niekolkych dnoch zacCinam sluzbu na oddeleni. Kratke odovzdanie
sluzby a spravy o jeho stave ma neprekvapuja. Vraj niC nepotrebuje,
nestazuje sa, ze ma bolesti a stupnujicu nevolnost schovava pod
periny.

Odmieta akukolvek pomoc.




Vyzera, ze je to tichy introvert, ktory vo svojej Skrupinke ostane az
dokonca. Zaklopem na dvere, pytam sa, ¢i mozem vojst. Je nevrly,
viditelne nie je v pohode. Okrem pokrocilosti fyzického stavu vnimam
aj neklud a velky strach.

Po tom, Co su mu podané lieky proti bolesti a na uvolnenie, zostavam s
nim v izbe a on nenamieta.

NieCo sa mi nezda.

Pytam sa ho, ¢i ho mdzem chytit za ruku, gestikuluje stuhlas. Zmena v
dychani, tento nepokoj, neochota vyjst z postele uz niekolko dni....
Vsetko nasvedcuje tomu, ze sa rozhodol odist. Pytam sa ho, ¢i mézeme
zavolat jeho sestre, aby prisla. Citim jeho strach.

“‘Som tu, nie ste sam. Neodidem, az kym nepride vasa sestra”. Zrazu sa
to napatie a strach niekam zacina vytracat.

Zovrie mi ruku a Sepne: “Dakujem.”

Neubehne ani pol hodina a on upada do bezvedomia. Prestava sa
branit odchodu, prestava sa pridrziavat tejto existencie. Prichadzaju
jeho jedini priatelia, ktori vedia o jeho zdravotnom stave.

Zavolala ich jeho sestra, ktora prichadza par minat po nich. Sestra ma
prosi, aby som s nimi zostala v miestnosti. DalSia zmena v jeho dychu,
sestra drzi jeho vychudnutt ruku a hladi jeho tvar a vlasy.

Nie je sam, je v bezpeci. Je nadherné vnimat tolko lasky, ktoré preteka
tymto spojenim.

ESte aj dnes pri pisani tychto riadkov mi naskakujua zimomriavky a moje
srdce sa zaplnuje vdacnostou, ze som v tento posvatny moment mala
ta Cest byt s nimi.

V momente, kde respekt a laska maju svoje vynimocné miesto...

Ked dochadza k takémuto spojeniu so smrtou, ziskava sa vynikajuce
bohatstvo a hodnoty za jej neCakané zazraky.

Medzery medzi nadychom a vydychom sa predlzuju, az pride posledny
vydych bez dalSieho nadychu.

Sestra mu s laskou drzi ruku a utiera si slzy.

Prichadza ulava, vdacnost, ze sa uz netrapi.

Vdacnost za to, ze nebol sam.



Pani s koralkami

Na oddelenie bola prijata kreativna, zrucna sedemdesiatnicka. Jej
namahavé dychanie prehlusoval kyslikovy pristroj s hadickou
dostatoCne dlhou aby jej umoznovala volny pohyb po izbe. Okolo jej
pohodIného kresla boli rozlozené tacky s mistickami, ktoré boli plné
roznych malickych farebnych koralok.

“Tieto vyrabam pre obchod v Hospici, chcem aby sa predalo, Co
najviac. Peniaze st urcené pre hospic.”

Dozvedela som sa, ze pacientka je tu “stara znama” a uz roky travi par
dni v hospici, ked jej dychavicnhost natolko skomplikuje zivot, ze
nemoze pokracovat vo svojich rucnych pracach tempom, na ktoré je
zvyknuta. Obdivujem ju, Ze napriek tomu tazkého dychu jej nepadne
ani jedna koralka.

Nepichne sa ihlou a je schopna vytvorit tieto nadherné vyrobky.
Mozno prave tieto rucné prace jej vzdy pomohli, odputali pozornost
od zhorsujacej sa dychaviCnosti. Teda fungovalo to az doteraz.
Opakované zapaly dychacich ciest, znizenie mobility, menej chuti do
jedla, to vsetko zacina naznacCovat, ze mozno tento krat to bude iné.
KedZe je oddana katolicka, knaz a milovany syn s rodinou pravidelne
prichadzaji na oddelenie. Napriek vSetkej priprave, pomoci zo vsetkych
stran, pocCuvani jej priani, nemozem sa ubranit pocitu, ze nieCo v

tejto mozaike chyba.

Jej dychavicnost vyustuje do panickych atakov, ktoré sa len stupnujq,
prichadzaju Coraz CastejSie a hlavne v noci, ked sa vSetky rozptylenia
utiSia, navSteva odide a ona je sama s hlasnym zvukom kyslikového
pristroja a so svojim Coraz viac namahavejsim dychom.

Zacinam nocnu sluzbu, pri preberani sluzby sa dozvedam, ze aj dnes
bol pri nej knaz, na jej ziadost dostala posledné pomazanie. Ani lieky uz
nezaberaju.

Sadam si k nej.

Ked zdvihne zrak a nase pohlady sa stretnd, vidim v jej ociach
obrovsky strach.



Kladiem moju na jej vychudnutd a studend ruku. Jej hanky sa daplne
piele po tom, ako zviera operadlo a snazi sa celym telom dychat.
Bojuje s tym, vyzera ze ju to velmi vyCerpava. Pytam sa z coho ma
strach.

Jej mala postava nahle spravi pohyb dopredu, nahne sa blizsie ku mne a
snazi sa hovorit do mojho ucha. Azda, aby nikto niC nepocul.

Hluk kyslikového pristroja nie je len tak jednoduché prehlusit, ale chce
mat istotu.

“Co ak tam nic nie je?” Vybafne, pricom jej ida vyskocit tie vystrasené
OCl.

Vtedy mi to doplo. Ona sa bala polozit tato otazku svojim milovanym
aj knazovi, pred ktorymi je dokonala katoliCka. Vsetko sa dialo,

ako podla scenara, len jej vnatro sa nestihlo s tym stotoznit.

Napadla mi Anita Moorjani a jej pribeh o klinickej smrti.

V TED prednaske “Umriet a najst samu seba” hovori ,Co prezila, citila.
Vytiahla som z vrecka uniformy svoj mobil a vytukala na youtube
rozhovor s nou. Normalne sa nesnazim vnucovat svoje nazory a to ako
ja vnimam vesmir, Boha. Ale toto je vynimka. Pani to potrebuje vidiet qj
inymi oCami.

Zovreté zapastia sa zacali uvolnovat, ocCi rozjasnovat. Asi po piatich
minatach gestikuluje a pyta sa rozne otazky. Vydesené oci sa menia na
zvedavost. Vravim jej, ze mam aj jej knihu, ak ma zaujem si ju precitat,
mozem ju na dalsiu sluzbu priniest. Odpoved’ znie, ze urcite ano.

To, ze mohla uvolnit z tela vlastné obavy, otvorit tabu tému, jej
umoznilo upokojit dychanie natolko, ze v td noc spala bez nocnej
mory a panického ataku. Na dalSiu sluzbu som jej knihu doniesla. Jej
stav sa natolko zlepsil, ze bola prepustena domov.

Asi 0 mesiac na to sa ku mne dostala sprava, ze zomrela doma v pokoji,
za pritomnosti svojich milovanych.



Mama

Tesne po Vianociach bola prijata na oddelenie Styriciatnicka.
Metastazy v peceni jej zacali sposobovat vacsiu nevolnost a uUnavu,
ktora jej nedovolovala prijimat stravu, Ci tekutiny. Prisla k nam s
nadejou, Ze jej nastavime lieky, nevolnost sa znizi na tnosnu mieru a
ona bude moct spat ku svojim dvom synom a manzelovi.

Pri prijme pacienta do hospicu vzdy prebehne dosledna anamnéza
nielen fyzického stavu, ale aj v psychologickej a socialnej rovine. Tento
cas je na to, aby sme sa zoznamili a prisli na to, ako moézeme najlepsie
pomoOct. Vnimame kazdého individualitu. Napriek podobnosti scenara,
rovnakych otazok pre kazdého, priebeh je vzdy iny.

Pytame sa: ,Co si prajete, v pripade, Ze dalsia liecba nebude znamenat
Ziadnu zmenu, zZe vylieCenie nie je mozné?” Premyslali ste nad tym, Co
je pre vas dolezité? ” “Koho chcete mat v blizkosti? “ “Je nieco,

Co potrebujete este uzavriet?” ,Potrebujete sa s niekym stretnut,

s niekym hovorit? ”,Co vam pomaha v tazkych ¢asoch, k Comu alebo ku
komu sa utiekate?”

Odpovedami na tieto otazky sa nam otvara cela Skala toho, ako
pokraCovat dalej, ako pomoct prave tomuto Cloveku a Co prave teraz
najviac potrebuje.

Reakcie su rozne. Odmietnutie, hnev, uzavretie sa do seba, obvinovanie
pribuznych, Boha Ci zdravotného systému kvoli oneskorenej diagnoze,
zanedbanej starostlivosti, hnev na seba.

Strach zo svojej smrtelnosti, z bolesti, zo zomierania, aj z predstavy
zanechania svojich blizkych a obavy, ako to bez nas zvladnu. Hlavne
ked ide o mlady zivot a v rodine su deti.

Cim viac sa v3ak snazime oddialit skutocnost a odmietame ju, tym
bolestivejsi je priebeh. Utrpenie sa prehlbuje hlavne neprijatim a
potlacanim toho, Co citime vo vnatri. Prijatim vlastného procesu, tym,
ze si dovolime ho precitit a prejavit, otvorime a umoznime aj okoliu
aby nas nasledovali, davame im suhlas, ze je to v poriadku.

Toto sa udialo aj v pripade mladej zeny a jej rodiny. Behom jedného
tyzdna som bola svedkom tzasnej premeny.

Na nasu otazku, Ci povedali synom, ze mamina choroba pokrocila a ze
mMozZno nezostava vela Casu odpovedali: ,Nie, to im predsa nemozeme
urobit, trpeli by!" Vydesené ocCi manzelov sledovali jeden druhého.



Nadychla som sa a povedala som ,Tym, ze im to zamlcCite, ich
pravdepodobne pripravite nielen o drahocenny €as s mamou, ale im qj
nedovolite precitit a spracovat smuatok, ktory ich zavali tak, ¢i onak.
Ked' vSak uvidia, ze vy neskryvate svoj smuatok, strach, obavy, zial, ze vy
si dovolite ich vyjadrit, ukazujete tym detom,, ze je to zdravé, potrebné
a na mieste. Deti si dovolia urobit to isté.”

Potrebovali Cas, aby tato informaciu vstrebali. Kazdy den chodil manzel
aj jej rodiCia a chlapci na navstevu. Kazdym dnom sa pacientkin stav
zhorsoval.

Rychlo sa zmobilizovala cela rodina. Posledné dni boli pri jej 16zku
vSetci doleziti. Pacientkina sestra prisla aj so svojimi skoro dospelymi
synmi, ktori zohrali dolezita alohu v podpore bratrancov. Svagrovia
tiez drzali spolu. Nadalej pokracCovali v “normalnych veciach” ako kazda
rodina.

Izbou sa ozyval smiech, plaC a pribehy zo zivota. Bol to srdcervaci a
srdce otvarajaci Cas.

V posledny den boli pri jej 10zku vsetci.

Pacientkina matka ma po smrti dcéry objala a s vdacnostou a pokojom
v hlase povedala: “Nedufala som, ze tu budu vsetci, dakujem.

Moja dcéra zomrela s vedomim, ze bola milovana nami vSetkymi. Pred
tym nez posledny krat vydychla, vymenovali sme kazdého, kto bol v
miestnosti. Viem, Ze to nebude lahké, ale az teraz viem, ze to
zvladneme, a aj moj zat s vnukmi. Vdaka vam viem, ze teraz prijmu
nasu pomoc.”



Rodina

Zavolali nas kvoli bolesti a rozrusenosti pacienta, ktory sa nachadzal v
aktivnej faze umierania. Ked ste zavolani k niekomu domov, nikdy
neviete, Co vas bude Cakat. Niekedy Stekajace a agresivne vyzerajuce
psy nie su tym najvacsSim problémom. Obcas uz pri preberani sluzby
zacnu naskakovat “varovné Cervené vlajky”: nefunk¢na rodina,

Ci komplikované vztahy, kto nehovori s kym, kto sa nesmie s kym

pocas navstevy stretnat, Co sa nesmie spomenut, aka téma je tabu.
Skasenostami som dospela k nazoru, ze Casto krat rozrusenost klienta
nemusi automaticky vyplyvat z jeho zdravotného stavu, Ci aktivheho
umierania.

Dynamika v rodine vie ovplyvnit velmi vela veci.

Lekcia Cislo 1. Nikdy nesadit,_nerobit si mienku len podla toho, Co je
napisané na papieri, Co pocujem od inych.

Prichadzame do domu, kde nam velky pes nedovoluje vojst dnu. Dym,
ktory vznikol pri paleni starych nepotrebnych veci, vidno a citit uz
zdaleka. Pocut krik, hadanie sa, do toho pes... Myslou mi prebehne,

Ze toto bude zaujimava sluzba. Hned' ako dcéra vidi uniformy hospicu,
rozziari sa jej usmev na tvari, jednou rukou drzi psa, druhou branu a
pozyva nas dalej.

,Nebojte sa, on vam neublizi, on sa len tak vel'mi tesi.”

A naozaj, po par sekundovom pricuchnuti, sme priatelia, ukazuje nam
cestu k pacientovi. Psik hned zaujme svoje miesto vedla pacienta vo
velikanskej posteli. Jeho vychudnuta postava sa v nej takmer straca.
Zistujeme, Ci mozeme k pacientovi pristapit, dotknat sa ho, napriek
tomu, ze psik strazi kazdy nas pohyb. Zistujeme, ze psik 0zasne
spolupracuje so zomierajucim, vnima kazdy jeho sporadicky dych,
pohyb, ci pokus o prejav nepohodlia. Je tzasné pozorovat tychto dvoch
v akcii.

Pacient vyzera byt kludnejsi a pokojnejsi, hned' ako si psik prilozi hlavu
na Cast pacientovho tela, akykolvek kontakt ho uvolnuje. Rodina nam
iba potvrdi, ze su neoddelitelni. Situaciu povazujeme za uspokoijiv,
snazim sa Citat savislosti, to kde je problém.




Vtom prichadza do izby pacientova manzelka, ktora ma uz niekolko
rokov diagnostikovaného Alzheimera. Dcéra kraca v tesnej blizkosti za
nou.

V dcérinom hlase citit vyCerpanie, vnasa nas do celej problematiky

a dynamiky rodiny. DalSia dcéra prichddza do obrazu a eSte syn.

/ konverzacie citit napatie a vyCerpanost. Nitky vo vztahoch sa pekne
zamotavaju. VyCerpana dcéra sa mi zveri, Ze sa boji 0 mamu, nevie ako
to s nou zvladnut, nevie ako s nou komunikovat, co povedat,

Co nepovedat...

Po chvilke si sadam oproti pacientovej manzelke, je rozrusena. Stale
opakuje, ze jej muz potrebuje ist do nemocnice, kde ho vylieCia, preco
nikto niC nerobi?

Stojim pred dilemou, co mdzem povedat, Ci to, Co poviem ju nerozrusi
este viac.

Nadychnem sa a pytam sa ako sa citi, ako to ona vidi, vnima, Co sa deje.
Stane sa Gzasna vec, pani sa rozrozprava, padne aj par slz. Pytam sa na
ich spoloCny zivot a spomienky vycCaria Gsmev na jej tvar, rozjasnia jej
oCi. Na moje velké prekvapenie, moj predsudok, ze je zbytocné
vysvetlovat bytosti, ktora je stratena v minulosti, ktorej kratkodoba
pamat uz neslazi, jej pritomnost ma vyvedie z omylu a pripomenie mi
dalSiu lekciu pokory.

Nebolo to ani tak to, o som povedala, ale skor priestor, ktory sa
vytvoril len pocivanim, kde mala dovolené vypustit co ju tazilo,
napriek tomu ze jej pamat mozno ukradne aj tato chvilu.

Bola som svedkom toho, aka silna vie byt pravda, ked' je vypovedana

a prijata s otvorenym srdcom. Jej zarmutok sa zacal vylievat.

Zarmutok nad stratou jej tlohy ako zeny, matky, manzelky, nad stratou
jej miesta, stratou pamati.

Nezastavovala som ju, neutiSovala som jej slzy, ktoré sa spustili ako
vodopad.

Po niekolkych minatach sa nadychla, utrela si slzami zamocena tvar a
povedala: “Dakujem, citim sa lepsie. Ten tlak bol neznesitelny” a ukazala
na svoje srdce. “Je Cas na Salku Caju.”

PocCas popijania Caju bolo v miestnosti citit alavu.

Unavena dcéra si dovolila byt unavena a prislubila, ze hned ako
odideme, si pOojde na chvilu lahnut, ze Stafetu prebera niekto iny z
rodiny...



Otazky zivota a smrti

Tato praca mi kazdy den pripomina ozajstné hodnoty v ZzZivote.
Velakrat som pocula: “Cakali sme na dochodok, aby sme si ho mohli
uzit. ” “Mali sme plany, ze si kiipime karavan a precestujeme Europu. ”
“Vzdy som chcela ist navstivit rodisko mojich rodicov. ” "Chcela som sa
venovat malovaniu, Ci pisat pribehy. ” “Chceli sme mat rodinu, ale
najskor nebol na to vhodny Cas a potom uz bolo neskoro. ” “ Vzdy

som chcela robit nieCo uplne iné, ale to by ma neuzivilo”.

Zacala som sa pytat samej seba, ¢o odkladéam na neurcito ja. Co
odkladam, na potom, ked deti vyrasttu, ked bude viac penazi?
Potrebovala som si uvedomit a precitit, Co sa za tymito vyhovorkami v
skutocnosti skryva. V komfortnej zone je nam dobre len dovtedy, kym
sa nespokojnost neprevali na neinosné mnozstvo a my sa nezacneme
pytat samych seba, Co je vacsie: Strach z neznama, z prekrocenia
komfortnej zony, Ci bolest zo stagnacie, z nezitia?

Co robi Zivymi vas? Co vam prinasa radost? Co vam otvara srdce? A ¢o
nechcete odkladat? Velké otazky, vsak?

Boli sme zavolané domov ku pacientke, po tom, Co si jej partner uz
nevedel rady.

Odmietala vstat z postele, vraj bola slaba, odmietala jest, komunikovat,
vraj nechcela brat ani lieky, rychlo sa rozrusSila a fyzicka bolest sa
nedarila utiSit ani predpisanymi analgetikami.

V posteli sa nachadzala mala postava, utrapena a schalena do klbka. Po
nevyhnutnej ftyzickej starostlivosti, kolegyna isla s pacientkinym
partnerom navarit Caj a ja som s nou v izbe zostala sama.

Nechcelo sa jej rozpravat, triasla sa od bolesti, nielen fyzickej.
Rozrastajuci nador tlacil na solar plexus, efekt “stiahnutého opasku”
oranil volne dychat. Po kratkom rozhovore, suhlasila, ze ju prevediem
kratkou relaxaciou.

Nasli sme pramen vnuatornej sily, dovolila si vypustit aspon trosku z
toho Co bolo nevypovedané. Bol v tom zial za tym, o uz nestihla, Co
odkladala. Bol v tom strach z neprijatia situacie, z obav ako
komunikovat s rodinou, ked sa sama obavala blizkej smrti. Nebola si
ista, Ci zvladne navsStevu pribuznych, ktori mali v ten den prist. Po
nasom rozhovore, relaxacii a len “byti” sme s kolegynou namierili spat
do hospicu.




Po par hodinach som volala jej partnerovi a overovala si ako sa citi.

V pozadi bolo pocut dzavot a radostny hlas partnera mi oznamoval,

Ze sa jej podarilo vstat z postele, sediet pocas celej navstevy pribuznych
v kresle a zjest malé mnozstvo jedla s rodinou.

V jeho hlase bolo citit dlavu a vdacnost za maly zazrak, v ktory v ten
den ani nedufal.

Co odkladame na zajtra?



Dotyk

Ziadne mnoZstvo naucenych hmatov, ¢ odbornej zdravotnickej
starostlivosti, nedokaze nahradit pracu “s otvorenym srdcom”. Vacsina
ludi sa pri jemnom dotyku uvolnia, Co umozni neviditelnym bariéram
sa roztavit.

Praca v hospici ma dostala aj k lTudom domov. Spolu s kolegynou sme
navstivili sedemdesiat rocnu pani, ktorej priznaky jej COPD, chronickej
obstrukcii pltac sa opat zhorsili. ZvacSena dychavicnost si pytala Casté
pouzivanie inhalatora, Ci zvySené davky steroidov, bohuzial tlava bola
vzdy len kratkodoba. Kym ja som bola s pacientkou, moja kolegyna sa
rozpravala s rodinnym prislusnikom.

Dom bol atulny, s kazdym predmetom na svojom perfektnom mieste.
Zacala som sa rozpravat s pacientkou a vnimat, Co odo mna potrebuje,
ako jej mozem byt napomocna? Sledujem ako dycha, ako pouziva
pomocneé svaly, aby sa do pluc dostalo Co najviac kyslika. Aj tak to nie
je dost, vnimam ako ju to vyCerpava. Okrem Kklasickej zdravotnickej
anamnéze, zaCiname zabrdat do toho, ako sa naozaj citi.

Prechadza si hned' niekolkymi emociami. Je pocut zatrpknutost v hlase,
je naStvana, chcela by to uz mat za sebou. Trapi sa uz niekol'ko rokov,
ale ,takto zle sa este necitila®.

Zacina sa medzi nami budovat dovera. Opakujem otazku “Ako sa citi?”
“Ako sa naozaj citi tu a teraz?”

Jej hrudna chrbtica je zagulatena, dycha sa jej horSie, jej dych je plytky
a rychly. Polozim svoju ruku na jej zaqulateny chrbat, vnimam kazdy
zufaly pokus o trosku viac kyslika. Pytam sa aka zataz je tu?”
Poukazujem na hrb.

“Ako ste to vedela?” Zaznela otazka.

“Nevedela” Zaznela moja odpoved.

Potom nazbierala odvahu a zdoverila sa s tym, Co ju tazilo natolko, ze
sa s tym nedokazala podelit ani so svojim zivotnym partnerom.

Sedim tu s jej srdcervucim pribehom a citim ako sa zacina uvolnovat

a vyzliekat jednotlivé vrstvy. Slzy sa menia na srdce trhajace vzlyky

a o chvilu je ta zmena hmatatelna. Dych sa zacCina spomalovat

a prehlbovat.

Vyzera unavene, ale odlahCene. Odchadzame spokojné spat do
hospicu.



Zarmutok a radost
kracaju spolu

David Whyte - Studna zarmutku
/ volny preklad /

Ti, ktort sa nepoSmyknu
pod povrch tichej vody
v studni zarmutku,

ti ktori sa neponoria do jej Ciernej vody
na miesta kde sa neda dychat
nikdy nepoznaja pramen z ktorého pijeme
tajomstvo studenej a Cistej vody
nendjdu v tme ziariace malé okrahle mince
vhodené tymi, Co si zelali nieCo iné ...

Co nam smrt dala?

Bola otazka, ktora mi pomohla ponorit sa do hlbsich tvah.
Vadsina z nas ma jasno v tom, o nam smrt zobrala.
Pokusme sa vSak nastavit si vnimanie
do tychto hibin.

Pozyvam vas sa ponorit do tmy
a zacat v nej hladat
hibku, krésu, dusu..



Paralyza strachom

Smrt ma neprestava inspirovat. Pomaha mi racat predsudky, ze tma je
iba z1a, negativna. Svetlo moze niekedy viac uskodit, dobrym prikladom
je falosna pozitivita, ktorou klameme inych aj seba. Neochota ponorit
sa a pracovat s vlastnymi tienmi iba prehlbuje nase utrpenie..

Vnimam svoju tlohu ako poslanie prinasat svetlo na temné miesta.

Aby sme sa nebali nepoznaného, toho Co je v tme. Lebo to, pred ¢im
utekdme, to nas nahana. Coho sa bojime, to posilnujeme. A strach

nas naozaj vie doslova paralyzovat.

Raz som sprevadzala muza, ktorého strach pohltil a paralyzoval.
lgnorovany a potlacany strach zatlacil tato bytost az do psychozy.
Ocitol sa v medzi priestore, lebo kvoli jeho nalomenému fyzickému
zdraviu, ho odmietali prijat na psychiatrickd lieCcbu a na internom
oddeleni si personal nevedel poradit s jeho psychozou.

Ked sa po troch vycCerpavajuacich tyzdnoch ocitol v hospici, napatie
bolo citelné na celom oddeleni. Nebol schopny sa postavit, ale silu v
rukach nam ukazoval kazdym zufalym pohybom. Ako pomoct osobe,
ku ktorej sa neda fyzicky priblizit? Nepomohlo ziadne vysvetlovanie,
psychoza bola v plnom prude. Sadla som si vedla neho, ponechala som
dostatocCny priestor aby som ho neobmedzovala, a aby som nebola
ohrozena ani ja. Velka uzkost mi zvierala srdce, vnimala som jeho
zufalost a bolest. Ponorila som sa do meditacie, za priestor mysle,

za vsetky slova, vnimala som len svoj a jeho dych. Ocitla som sa na
rozvirenej hladine jazera.

Ticha modlitba ma ponorila do este vacsieho ticha. Stretnutie na tejto
arovni mu umoznilo sa aspon trosku uvolnit. Onedlho upadol do
bezvedomia. Tento priestor ponukol jeho manzelke moznost otvorit sa
a podelit sa s ¢im si za posledné tri tyzdne predili...

Nechala som ju uvolnit to, Co potrebovala. Neubranila som sa pocitu,
ze sa mozno tymto dramatickym trom tyzdnom dalo predist, alebo
aspon zjemnit ich priebeh. Otvoril sa predo mnou pribeh muza, ktory
slovami jeho manzelky nebol nikdy emocionalny.

V preklade, tento muz, (zial ako vela ludi, ) potlacal svoje emocie cely
svOj zivot.

Chcelo sa mi kricat, ze to tak nemusi byt.

Viem, ze nemam pravo zachranovat, menit za kazda cenu, ze vsetko
Cim si prechadzame je do urcitej miery nasa skola, ktora sme si vybrali.



Ludska kapacita pre radost a Stastie dokaze byt len taka velka a hlboka
ako nasa kapacita precitit smatok a zarmutok.
Zarmutok a radost kracaju spolu.

NaSe obavy zo smutku, nase odmietanie zarmutku, je vacsinou spojené
so strachom z bolesti. Ak vSak zacneme vnimat a prijimat bolest skor
ako proces a nie konecnu stanicu, zaCheme s nou pracovat, dokazeme
sa prepracovat k radosti.

Slovo emodcia pochadza z latinského slova- [emovere], hybat sa, odkial
ju prevzala stcCasna anglictina, v ktorej motion znamena pohyb a
emotion emaocia.

"maocie si naozaj lepsSie v pohybe. Ked sa v tele zaseknu, ked ich
potlacame, prejavuje sa to aj na nasom fyzickom tele, nielen na
psychike.

Ocean emocii bez vidiny pobrezia.

Ak sa odvazime akceptovat to Co je, precitit TU a TERAZ.
Ak dokdzeme akceptovat aj SMRT ako velku majsterku, napriek jej
brutalnym metodam. Ak prijmeme celtd nasu bytost s celou jej

[udskostou..?

Tak mozno prave vtedy pocitime jej hlbku a precitime aj RADOST zo
spojenia, ludského prepoijenia, lasky, osobnej sily, vd'acnosti....

Smrt ma nadalej uci vela.

Mojim zelanim je, aby bolo stale viac a viac bytosti, ktoré sa necitia
osamelé a nie st vo svojom zarmutku samé.



aver

Volny preklad basne

Rebecca del Rio
Predpis pre rozCarovanych
“Pozvanie pre obnovu a nové zaciatky”

Pridte novi do tohto dna.
Odstrante zatvrdnuty plast skasenosti,

pojem vediet,
presvedcenie, ktoré zakal'uje vas zrak.
Nechajte za sebou pribehy svojho zivota,
vyplujte chut nesplnenych ocakavani.
Nechajte ta zatuchnuta vonu “Co AK” zaviat
spat do mociara zbytocnych obav.
Pridte zvedavi, bez brnenia istoty,

bez naplanovanych vysledkov zivota, ktoré ste si predstavovali.

Zite Zivot, ktory si vybera vas, novy s kazdym novym dychom,
a s kazdym novym mrknutim vasich udivenych oci.



Autorka

Jana Gorst

Jana je povodnym povolanim zdravotna sestra s vyse 20 roCnou praxou.
Najviac ju ovplyvnila hospicova starostlivost. Paliativha medicina a to ako
prebieha nasa posledna cesta ju zacali fascinovat natolko,

Ze sa pod vedenim jej ucCitelky, Alexandry Derwen rozhodla preskiimat pracu
duly pre umierajucich.

Jana ma za sebou stadium Chakra Evolution jogy s Collette Corcoran.
Jedna sa o Jin jogu, zameriavajucu sa
na pracu cez Cakry, zablokovanych emacii a energie v tele.

Po tom ako sa pod vedenim Jude Mills Specializovala na jogu pre ludi
s onkologickymi a chronickymi ochoreniami, urcity Cas spolupracovala
s neziskovou organizaciou Cancer Care.

Tu viedla skupinové cviCenia prave pre ludi s roznymi tyzickymi
a psychickymi obmedzeniami.

Po 16tich rokoch stravenych na Severe Anglicka sa v lete 2019 vratila spolu
so svojou rodinou na rodné Slovensko.

Janina praca oslovila neziskovt organizaciu KOLOBEH ZIVOTA, natolko,
ze vznikla spolupraca.

Od Novembra 2019 do Aprila 2020 pisala pravidelné prispevky
na ich FB stranku.

Od leta 2020 spolu lektoruju kurz ,Dula pre umierajucich®
s ktorych uz zavitali aj do susednych Ciech.



Na jar 2024 spolocne vytvorili prehlbujuci zazitkovo vzdelavaci seminar
pre absolventov kurzov Duly pre umierajucich,
alebo online Duly Duse s nazvom: ,S laskou k smrti®.
Jana dalej nadviazala spolupracu s Jankou Slavickovou
a spolkom , Ze Mé Zemé*®, ii¢inkovanim
na ,K smrti dobrom festivale® a lektorovanim na seminaroch
, K smrti dobra cesta”.
Na jar 2023 Zelmira Machackova, Zuzana Slovakova
a Jana Gorst zalozili obcianske zdruzenie ,Dula Duse 0.z."
ktoré ma za ulohu nielen byt zdrojom
informacii pre Siroka verejnost, ale ma slazit aj ako podpora
a dalsSie vzdelavanie pre absolventov seminarov a kurzov.
Zamerom a zaujmom zdruzenia je hladat formy
otvarania tém zomierania, smrti a zarmutku, edukacie profesionalnej
aj Sirokej verejnosti
a ich moznostiach na Slovensku.



