‘/? Pohreb je velmi dulezity ritual. Ale i ten muze byt v soucasne dobé
znacné omezeny. At jiz z ddvodu narizeného omezeni poctu ucastniku
ﬁ pohrbu, tak napriklad z ddvodu nemoci ¢i karantény pozustalych.

Nektere pohrebni ustavy zajistuji videoprenos ze smutecniho obradu. Nekdy si to
dovede zorganizovat pozustala rodina. Pokud to neni mozné, pokusme se zajistit,
aby nékdo z pritomnych obrad nafilmoval nebo poridil fotodokumentaci.

Aktualniinformace k oblasti pohrebnictvi zverejnuje Ministerstvo pro mistni rozvoj:
https.//mmr.cz/cs/ministerstvo/pohrebnictvi/aktuality

Ti, kteri se hemohou ucastnit smutecniho obradu prfimo, si mohou ve stejnou
dobu zapalit svicku, prohlizet si fotografie zemreléeho, modlit se, poustét si jeho
oblibenou hudbu nebo si blizkeho jinak pripomenout.

Ritual rozlouceni je take mozne odlozit, az budou priznivejsi okolnosti a setkat
se pak se vsemi, s kterymi bychom se radi sesli, napriklad pri smutecnim obradu
S urnou nebo na jiném vzpominkovem setkani.

Nebojme se hledat (a nalézat) i jiné moznosti a zpusoby rozlouceni se zemrelym.
Muzeme si vytvorit svyj vlastni vzpominkovy ritual, napriklad napsat zemrelému
dopis, sestavit album s jeho fotografiemi, pozadat ostatni, aby nam napsali své
zazitky se zemrelym. Muzeme si take vytvorit jakousi krabici vzpominek, do ktere
peclive vybereme a ulozime predmety, ktere nam budou zemreleho pripominat
I nadale.

Nezapominejme vsak ani na sebe a na svoje potreby

Existuje rada zpusobU, jak v sobé dat prostor bolesti, ktera nas zasahla. V tézkych
chvilich mizeme mit tendenci na sebe nemyslet. Po case pak muzeme zjistit,
ze nam dochazi sily. PeCujme o sebe.

Nezustavejme se svymi starostmi a dotirgjicimi otazkami sami. Je dobre
o svych prozitcich mluvit s nékym, ke komu mame duvéru a kdo je ocho-
ten naslouchat nasemu trapeni. Take je dobré mit nékoho, pred kym muzeme
projevit sve skutecne pocity. Nekoho, kdo unese nas plac, hnev, pocity viny
nebo beznadé.

Doprejme sobé i druhym cas pro truchleni, obvykle trva nékolik tydnt az mésicu.
Kdyz truchlime, muzeme mit problemy se spankem a byt velmi unaveni. Nepre-
mahejme unavu, odpocinek je velmi dulezity. Nenutme se do prozitkd radosti
a dobre nalady, az bude ta spravna chvile, objevi se.

Venujme se primerene telesne aktivite a pravidelné nenarocne cinnosti.
Nebojme se rict si o pomoc.

MUzete se obratit na Asociaci poradcu pro pozustalé:
http.//poradci-pro-pozustale.cz

Dalsi uzitec¢né materialy lze nalézt na strankach MV CR:
https.//www.mvcr.cz/clanek/ztrata-blizke-osoby.aspx
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