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Zyj i pozwol umrzec
Czy mozna oswoic
zatobe?

Krzysztof Pekala

Okazuje sie, ze umieramy. Wbrew wszystkiemu co sobie
tzw. wspolczesny cztowiek mysli. Umieramy. Zycie i §mier¢
sa jednymi z poje¢ wystepujacych we wszystkich kultu-
rach, w kazdym miejscu globu i, na dzien dzisiejszy, w kaz-
dym czasie. Wydaje sie, iz wszyscy wiemy co oznaczaja, ale
zakres znaczenia kazdego z nich jest ogromny. Tak ogrom-
ny, ze rysujemy je sobie w glowie inaczej. Tak ogromny, ze
czasem narysowanie ich sobie w glowie staje sie ekstremal-
nie trudne. Za trudne? PodejdZzmy zatem do tego tematu
klasycznie — od zdefiniowania poje¢ w oparciu o ogolnie
akceptowane narzedzia, tzn. Stownik jezyka polskiego.

Zycie: «stan organizmu polegajqcy na nieprzerwanym
ciggu proceséw umozliwiajacych reagowanie na bodzce
i zwykle poruszanie sie oraz odzywianie, wzrastanie i roz-
mnazanie» (...).

Nadal trudne i skomplikowane, ale juz namacalne.

Okazuje sie, ze zyjemy. A co z tym drugim, trudniejszym
jeszcze stowem?
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Smieré: deoniec zycia cztowieka lub zwierzecian (...).

Koniec zycia, a wiec koniec pewnego stanu. Natural-
ny, zwyczajny, powszechny, konieczny etap. Te dwa stowa
istnieja w naszej Swiadomosci jako przeciwstawne. Jed-
no wyklucza drugie. Céz jednak zrobic z faktem, ze dla
istnienia jednego zachodzi koniecznos¢ istnienia drugie-
go? Zupelnie jak w wyswiechtanym poréownaniu do dnia
i nocy. Swiatlo definiuje mrok jednoczesnie mu zaprzecza-
jac. Cztowiek, by wyré6znic te jakoSci, musi poznac je obie.
By zdefiniowac jedna, potrzebna jest druga, dopelniaja-
ca ja. Powinnismy zatem przez uznanie faktu zycia juz
wiedziec, ze umieramy, a to dopiero si¢ okazuje. Logiczny
wniosek kaze zwatpi¢ w nasza swiadomos¢ zycia, skoro
Smier¢ nam umyka. Zupetlnie jak ze szlachetnym zdro-
wiem, o ktéorym pisat Jan Kochanowski. Jego istnienie
uswiadamiamy sobie, gdy przemija. Ostatecznie jednak
to kazdy z nas buduje w swojej glowie otaczajacy go swiat.
Nazywamy rzeczy w nim istniejace, ustalamy ich wage,
a cze$¢ chowamy. Nie sag nam w danej chwili potrzebne,
a czesto nie sg nam mile. Jak to sie stalo, ze Smierc¢ prze-
stala nam by¢ potrzebna, bo mita bywata rzadko? Zdaje
sie, ze mamy do czynienia z pewnym zjawiskiem spotecz-
nym. Przestajemy by¢ rodzinnie, edukacyjnie czy wtasnie
spolecznie przygotowani do zjawiska straty, odejscia bli-
skiej osoby czy wlasnego przemijania. Wida¢ to w trud-
nosci dzielenia sig cierpieniem z bliskimi. Rodzice, czesto
chcac zaoszczedzi¢ dzieciom bolu, ukrywaja przed nimi
wtasny. W nieskonczonosc¢ odwlekaja moment zabrania
dziecka na kolejne pogrzeby czy konsolacje, zaktadajac,
ze ochraniaja je przed trauma. W rzeczywistosci unie-
mozliwiaja mu rozwoj w oparciu o wtasne doswiadczenie,
z ktérym bedg w koncu musieli sie zetknac¢. Tworzymy
wiec wspolnie tabu wokoét tematu umierania. Czemu?
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Mozemy przygladac sie roznym podejSciom i teoriom.
Jedni wskazywac beda na postepujacy hedonizm. Chce-
my odczuwaé przyjemnosé, jak najczesciej. Smierc¢ zas
jako kres oznacza strate. Strata oznacza frustracje, lek,
zal, gniew. Stoi wiec w sprzecznosci z przyjemnoscia. Do-
brze jest ja schowac. Co jednak z naszym samopoczuciem
kiedy nieuchronne nadejdzie?

Inni dyskutowaliby na temat mechanizméw psycho-
logicznych. Wypieranie rzeczy nieprzyjemnych, za trud-
nych na obecnag chwile i warunki jest jednym z najbar-
dziej znanych mechanizmoéw obronnych wyréznionych
jeszcze przez Sigmunda Freuda. Inna zmienna psycholo-
giczna to poczucie kontroli. Zajmujac sie sprawami, nad
ktoérymi we wlasnym mniemaniu panujemy, czujemy sie
bezpieczniej. Reszta moze nas przerazac¢. Chowamy wiec
przestrzen wplywu i znéw mozemy sie cieszy¢ wszech-
moca. Co jednak z naszym samopoczuciem, gdy oka-
ze sie, ze nie mamy wplywu tam gdzie mysleliSmy, ze
mamy?

Jeszcze inni wskazg na postep w dziejach czlowieka.
Chociazby niebywaty postep medyczny dajacy pozywke
wyobrazni, ktéra rozpedza go jeszcze bardziej i podsuwa
niewyrazne mysli o braku cierpienia, a moze nawet bra-
ku kresu. Bardzo dobrze, ze dtuzej zyjemy, a odczuwana
przez nas jakosc¢ zycia rosnie. To wszystko zasluga roz-
woju nauk medycznych. Przekladac¢ sie to moze niestety
rowniez na rosnacg niezgode na choroby, starzenie czy
umieranie. Brak akceptacji dla takich stanéw przekta-
da sie na ich unikanie, zagluszanie i traktowanie jako
nienaturalnych. O ile jako naturalnie potrafimy z tru-
dem wciaz przyjac abstrakcyjne pojecia Smierci, starosci,
choroby czy straty, o tyle trudno nam mierzy¢ sie z nimi
w konkretnej sytuacji cierpienia naszego badz bliskich
nam os6b. Co wtedy z naszym samopoczuciem?
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Powodow ,,zdziczenia” Smierci, jak to zjawisko nazywa
w swoich wystapieniach dr hab. med. Zbigniew Bohdan
pracujacy na co dzien z umierajagcymi, mozemy znalezc
wiele. Warto by wypracowacé réwniez jakis sposéb prze-
ciwdziatania usuwaniu $mierci poza Swiadomosc¢ spotecz-
na. Wydaje sie to jednak zadaniem dla socjologéw i do
tego wymagajacym czasu. Zastanéwmy sie, co mozemy
zrobi¢ dla siebie w ramach naszych mozliwosci tu i teraz,
ale najpierw z czym sie mierzymy i czym dysponujemy.

Odbicie straty w funkcjonowaniu organizmu

W definicji pojecia ,zycie” czytaliSmy o procesach, ktére
pozwalajg organizmowi na reagowanie. Chcac przyjrzec
sie cztowiekowi, mozemy podzieli¢ go na rézne sfery funk-
cjonowania, by latwiej nazwac poszczegolne stany. Kaz-
da z nich ma swoje odbicie w biologii, fizyce i chemii. Po
przezyciu straty uruchamiaja si¢ w nas procesy dotyczace
wszystkich ponizszych sfer:

¢ sfera afektywna: wedlug badaczy tego obszaru psy-
chologii wyraza sie poprzez: emocje, nastréj oraz
temperament; w skrécie: odczucia,

e zachowanie: wszystko co mozna zaobserwowac, pa-
trzac na nas z boku;

* motywacja: stopien gotowosci do podjecia aktyw-
nosci;

* procesy poznawcze: procesy przetwarzania infor-
macji spoza naszego organizmu, ale réwniez z jego
wnetrza. Naleza tutaj takie kategorie jak: myslenie,
uwaga, wyobraznia, pamiec;

¢ fizjologia: jak czujemy stres w ciele.
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Sfera afektywna

W zakresie sfery afektywnej po odejsciu osoby bliskiej od-
czuwamy najczesciej obnizony nastroj. W zwiazku z tym
niemal przez caly czas towarzyszy nam poczucie przygne-
bienia czy melancholii. Co do emocji to pojawiajg sie w nas
dos¢ czesto w tym nietatwym dla nas czasie. Doskonale
wiemy, ze najczesciej sg to tzw. emocje trudne. Odczuwa-
my zal, smutek, strach, lek, gniew, irytacje, niepewnosc.
Najczesciej przyjmujemy ten fakt ze zrozumieniem dla
sytuacji i siebie. Zapominamy jednak czasem, ze emocje
moga by¢ skierowane w roznag strone: do siebie, do innych,
do calego swiata, do Boga, do losu, ale takze do osoby,
ktora utraciliSmy. Nie ma w tym nic dziwnego czy niesto-
sownego. Kazda emocja jest zasadna i najlepiej jest, gdy
uda sie nam ja zauwazyc i przezyc¢. Bywa, ze nie dajemy
sobie prawa do odczuwania spotecznie zle postrzeganych
emocji. Wazne by pamietac, ze to stany pojawiajace sie
niezaleznie od naszej woli. Czasem zwyczajnie odczuwa-
my gniew na naszego bliskiego, ktory odszed!. Potrzebuje-
my sie na niego wyzlosci¢, za nasza samotnos¢, za nasza
niepewnosc¢ i ogromnag pustke. To stan normalny. Ob-
serwujac prace kapelanéw postugujacych w szpitalach,
hospicjach czy parafiach, ktorzy stykaja sie ze Smiercia
izaloba, szybko mozemy zauwazy¢, ze nie neguja oni zad-
nych emocji, ktére zatlobnik odczuwa, rowniez w kierun-
ku Boga. Namawiaja oni do przezycia tej emocji w dia-
logu z Nim. Nie istnieja emocje niepoprawne politycznie.
Mimo, ze czasem wstyd czy poczucie winy zamyka nam
droge do ich otwartego przezywania. Nie warto, cho¢ jest
to mozliwe, blokowac¢ naszych stanoéw afektywnych. Blo-
kujac przezycia trudne, z czasem pozbawiamy sie prze-
zy¢ wszelkich. Pokusa, by odczuwac jedynie przyjemne
lub przynajmniej neutralne stany afektywne, jest na tyle
silna, ze niekiedy probujemy omijac¢ bardziej wymagajace
stany.
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Zachowanie

Po stracie bliskiej osoby nasze zachowanie wskutek
zmian wewnatrz nas samych rowniez ulega zmianie.
Znane codzienne obowiazki moga nam zajmowac znacz-
nie wiecej czasu niz zwykle. Bedac duchem jednoczesnie
w otaczajacym nas Swiecie i tym wewnetrznym, mozemy
zachowywac sie nieostroznie, chaotycznie. Nierzadkie sg
tez zachowania impulsywne. Po tym, jak po raz kolejny
rozlejemy kawe, upuscimy klucze, reagujemy agresywnie.
Bywa, ze unikamy towarzystwa. W glowie oddzielamy sie
od innych, ktérzy przeciez naszym zdaniem nie sa w sta-
nie zrozumiec przez co przechodzimy. Jednoczesnie zda-
rza sie, ze winimy ich za to, ze nie proponuja nam pomocy.
Naktada sie to na zaklécenia rytmu snu, np. problemy
z zasypianiem, wybudzanie w nocy lub przedwczesne bu-
dzenie sie czy maty apetyt.

Motywacja

Nasz naped do wykonywania wielu zadan moze spas¢ po
tym, jak ktos bliski nam odejdzie. Zdarza sie, ze dotykaja
nas problemy z zabraniem sie za najprostsze czynnosci.
Nie jesteSmy w stanie zmusic¢ sie do zrobienia i zjedze-
nia $niadania, zaptacenia rachunkéw czy posprzatania.
Przytloczy¢ nas moze wizja wykonywania czynnosci, kto-
re zawsze byly naszym udziatem, ale tym bardziej tych,
ktore wiazaty sie z udziatem bliskiego, przez ktérego zo-
staliSmy osieroceni.

Procesy poznawcze

Zaloba nie pozostaje bez wplywu na sposéb reagowania
iinterakcji ze Swiatem zewnetrznym. Nasz stan obnizone-
go funkcjonowania afektywnego i motywacji prowadzi do
zmian w mozliwosciach poznawczych. Jak przejawia sie
to w funkcjonowaniu? Ciezej nam skoncentrowac uwage
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na konkretnych bodzcach: wylaczamy sie w trakcie roz-
mow, nie mozemy zrozumiec¢, co przekazujg nam w ser-
wisach informacyjnych. Trudnosci dotyka¢ moga takze
naszego kreatywnego myslenia. Popadamy w koleiny my-
Slenia stereotypowego i ciezej nam znalez¢ rozwigzania
czekajacych nas nowych wyzwan. Ciezej nam sie mysli.
Moze sie to objawiac natlokiem przemyslen lub poczuciem
pustki w tym zakresie. Co za tym idzie, nie jest nam latwo
podejmowac decyzje.

Fizjologia

Co do fizjologii naszego organizmu to znéw wachlarz moz-
liwych nastepstw straty jest szeroki. Mozemy spotkac sie
ze spadkiem odpornos$ci naszego organizmu, przeziebia-
my sie lub czujemy ogolne ostabienie. Odczuwac moze-
my bol glowy, karku, brzucha. Kiedy ten stan przecho-
dzi w chroniczny, czyli stres, mozliwe sa takze wahania
wagi.

Wszystkie bardzo oszczednie opisane sfery maja za
zadanie przedstawi¢ mozliwe symptomy i pokazac roz-
ciaglos¢ reakcji naszego organizmu na strate. Reakcje te
moga by¢ zupelnie rozne u réznych oséb. Wazne jednak
bySsmy pamietali, ze sa one catkowicie normalne i uza-
sadnione. Pokazujg one niemal jednoznacznie droge do
skierowania swojej uwagi na siebie, swoje potrzeby i prze-
zycia. Warto mie¢ §wiadomos¢ mozliwosci siegniecia po
pomoc w kazdej chwili. Moze by¢ to pomoc rodziny, przy-
jacioél, osob bliskich lub profesjonalistow: psychologéw,
pedagogow, kaptanow, psychoterapeutéow czy psychia-
trow. To co przezywamy to zatoba. Co na to Stownik jezy-
ka polskiego?
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Zaloba

1. «smutek po $mierci kogo$ bliskiego»

2. wokres$lony czas po $Smierci bliskiej osoby, w ktérym
nosi sie odpowiedni strdj i nie uczestniczy w zyciu towa-
rzyskim (...)

Ta ztozona i trwajaca dtuzszy czas reakcja na utrate
drugiej osoby bywa dla nas nie lada wyzwaniem. Czy da-
loby sie ja jakos oswoic?

Oswajanie

oswoié — oswajacd

1. «przyzwyczaié do kogos lub do czegos albo zapoznaé
z czyms$»

2. «wprzyzwyczaié dzikie zwierzeta do przebywania
wsrod ludzi lub do stuzenia ludziom»

oswoid sie — oswajac sie

1. «przyzwyczaié sie do kogos, do czegos i zaczaqé trak-
towacé normalnie»

2. «o dzikim zwierzeciu: straci¢ dziko$é»

Przyzwyczajenie do zaloby dobrze byloby rozumiec
W znaczeniu uznania jej istnienia i wyksztalcenia rodzaju
gotowosci do jej przezywania. Oczywiscie mozemy tez pa-
trzec¢ na zatobe jako na zwierze juz nie zdziczate, ale obta-
skawione i majace nam stuzyc¢. To rowniez oswojenie. Nie-
stety, albo szczesliwie, to zwierze jest nam potrzebne.

Kazdy z nas jest niepowtarzalna mieszanka doswiad-
czen i biologicznych podstaw naszego organizmu. Cigezko
w zwigzku z tym wskazac¢ jedyna stuszna droge przezy-
wania zaloby, odchodzenia osoby bliskiej czy wlasnego.
Pewne jest, ze wszystkich nas to zmienia, dotyka, a nie-
ktorych przerasta.
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Modelowe reagowanie na odchodzenie

Elizabeth Kubler-Ross jest jedna z najbardziej znanych
(i jedna z pierwszych) osob zajmujacych sie tematami
kranca zycia. Na podstawie wieloletnich doswiadczen
z osobami odchodzacymi i ich bliskimi zaproponowata
ona model pieciu faz reagowania na odchodzenie. Cho¢
sama autorka w kilku miejscach w swych ksiazkach pod-
kreslala, ze stadia te nie musza wystepowac bezposrednio
po sobie, moga sie przeplata¢, zamienia¢ miejscami albo
wrecz wcale nie wystepowaé, w Swiadomosci spolecznej
pozostaly na stale zelazne i nieprzekraczalne fazy, ktore
kazdy MUSI przezy¢. Podkreslmy zatem raz jeszcze, ze
jest to jedynie model, rodzaj wskazowki, kompasu, ktory
mozemy wykorzystac, ale nie w kazdych okolicznosciach
powinnismy zawierza¢ mu bezgranicznie. Zaproponowa-
ne przez Kubler-Ross fazy ukltadaja sie nastepujaco:

* zaprzeczenie,

e zlosgé,

* targowanie sie/negocjacje,
e depresja,

* akceptacja.

Zaprzeczanie

Mamy problem z przyjeciem do wiadomos$ci informacji
o Smierci bliskiej nam osoby. Angazujemy sie w tej fazie
w dzialanie. Dzieki ucieczce od emocjonalnego doswiad-
czenia straty zyskujemy troche spokoju. Nie chcemy, aby
trudna wiadomos¢ do nas rzeczywiscie dotarta.

Zlosé

Czas przezywania wielu emocji. W tej fazie odczuwamy
czeste zmiany emocjonalne. Zdarza sie, ze nasze odczucia
sg skrajne. Czesciej niz smutek pojawiaja sie lek i obawa.
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Sfera afektywna czlowieka przypominac tu moze wychy-
lone, ruchome wahadto, ktére wskazuje odlegte od siebie
stany i sita ciezkosci nie przestaje sie przesuwac az do ich
wygaszenia.

Targowanie si¢/negocjacje

Stan, kiedy staramy sie stworzy¢ scenariusze, ktére wpro-
wadzone przez nas pozwola na powrot do stanu sprzed
straty. Negocjujemy ze soba, Swiatem, Bogiem w nadziei
na ukojenie i cofniecie czasu, zmian ktére przyniést.

Depresja

Faza zalu i rozpaczania po stracie. Mozemy miec¢ prob-
lem z wyobrazeniem zycia bez naszego bliskiego. Watpi-
my w sens naszego dzialania, a nawet zycia. Nie mamy
motywacji dziatania, niewiele rzeczy nas cieszy. Koncen-
trujemy sie na naszym przezywaniu. Skupiamy sie na
przesztosci.

Akceptacja

Czas pogodzenia sie z odejSciem bliskiej nam osoby. Uzna-
jemy nasza strate, nasze zwiazane z tym emocje. Potra-
fimy budowac nowe relacje, stawia¢ sobie nowe cele i je
osiggac. Przejscie do tej fazy nie oznacza, ze zapominamy
o naszym bliskim lub, Ze juz nie bedzie go nam brakowac.
To stan pozwalajacy na dalsze zycie bez wymazywania
dotychczasowych doswiadczen.

Oswajanie zatoby

OswoiliSmy nieco zalobe, starajac sie ja roztozyc na cze-
Sci pierwsze. Jak przez ten stan przejs¢? Jak oswoic to
zwierze, o ktérym juz nieco wiemy? Jednym ze sposobow
postrzegania trudnosci zyciowych, w tym i straty (lub ra-
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czej wychodzenia i przezywania ich), jest podejscie skon-
centrowane na rozwiazaniu. Stworzone przez Insoo Kim
Berg oraz Steve’a de Shazera kieruje nasza uwage na stan
przez nas pozadany — w przysztosc. Spojrzmy, jak patrzy-
my w nim na zatobe.

Przelozenie straty na wlasne trudnosci

Problemem nie jest w tym przypadku odejscie osoby nam
bliskiej. Jest to nasze ograniczenie. Nie mozemy nic na
to poradzié¢, cho¢ to na nas wptywa. Mozemy natomiast
przyjrzec sie wtasnym trudnosciom wynikajacym z tej
straty. Jesli jest to obnizony nastréj, to postarajmy sie
go obserwowac. Niemal na pewno okaze sie, iz nie jest
to stan permanentny. Przebtysk poprawy nastroju moze
przyniesc¢ spotkanie z kims bliskim, wspomnienie, pod-
jecie dowolnej aktywnosci, spacer, odreagowanie emocji
— to tylko przyktady. Jesli nasze ograniczenie (odejscie
bliskiej osoby) wplywa na trudnosci w odnalezieniu sie
w codziennos$ci, obowigzkach i powinnosciach - przyj-
rzyjmy sie temu aspektowi naszego zycia. Znéw, niemal
z pewnoscia mozna przewidziec, ze posrod trudnosci od-
najdziemy wyjatek, ktory wskaze, ze sa zadania dla nas
wykonalne. Podobnie z kazdg sfera, na ktora oddziatuje
strata — wszedzie znajdziemy wyjatki. Czym moga sie dla
nas stac¢? Podstawa odbudowy lub budowy nowych lub
zapomnianych umiejetnosci, poczatkiem wiary i nadziei,
ze zycie bardzo sie zmienito, ale wcale nie zakonczyto.
Przygladajmy sie tym podstawom, doceniajmy siebie za
ich dostrzeganie i pielegnujmy tak, by mogly wyrosnac
i obja¢ swoim dziataniem inne sfery.

Uzytecznosc¢ reakcji na strate

Nie zawsze bedziemy rozumie¢ nasz stan w zalobie. Moze
sie zdarzy¢, ze bedziemy wini¢ sie za wlasne przezycia,
mys$li, zachowania. Niewykluczone, ze pojawi sie uczucie
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wstydu przed innymi w zwiazku z wlasna reakcja. Posta-
rajmy sie da¢ sobie samym nieco zrozumienia. Nie mysle
tu o kontynuowaniu zachowan, ktére w sposéb oczywi-
sty sa dla nas szkodliwe. Zachowania impulsywne, agre-
sywne, autoagresywne czy sterowanie swoimi emocjami
za pomoca substancji chemicznych zdecydowanie nie sg
konstruktywne i nie warto w nie brnac¢. Zastanowmy sie
jednak co nas w ich kierunku popycha — musi za nimi staé
jakas uzytecznos¢, wartosc¢ dla ktorej idziemy w tym nie-
bezpiecznym kierunku. Warto pomyslecé, czy istniejg inne
sposoby osiggniecia tejze uzytecznosci. By¢ moze szybka,
agresywna jazda samochodem da sie zastapi¢ czyms$ in-
nym. Mozliwe, ze nie trzeba siegac po alkohol, by rozma-
wiac o swojej stracie. Nasza reakcja na zatobe jest tylko
w czesci mozliwa do kontrolowania. Jesli nasze przezycia
wewnetrzne sa dla nas zagadkowe, ale niezagrazajace po-
zwo6lmy sobie na nie. Rozwazmy po co nam to konkret-
ne rozwigzanie, ale nie blokujmy zachowania. By¢ moze
ubranie sie w strgj zwiazany z niezyjacym juz bliskim jest
nam do czego$ potrzebne, by¢ moze zachowanie wszyst-
kiego w jego mieszkaniu bez najmniejszej zmiany bedzie
dla nas latwiejsze. OczywisScie, catkiem przeciwne reakcje
moga by¢ dla innych os6b w pelni uzasadnione ich potrze-
bami — uporzadkowanie mieszkania, oddalenie od siebie
widoku przedmiotow kojarzacych sie ze zmartym.

Wlasne rozwiazania

Sami wiemy najlepiej, co dla nas wazne i najpotrzebniej-
sze, do czego chcemy dazyc¢. W kazdej fazie przezywania
zatoby mozemy mie¢ inne potrzeby i w zwigzku z tym nie-
co inaczej postrzegac dalsze cele. Wyobrazenia zycia po
oswojeniu dzikiego zwierzecia zatoby moga by¢ bardzo
rozne. Dlatego tez sposoby na oswajanie powinny by¢ do-
pasowane do osoby osieroconej, jej obecnego stanu, oso-
bowosci, celu. Nie bojmy sie zbyt czestych lub zbyt rzad-
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kich wizyt na cmentarzu, o ile mamy swiadomos¢, ze taki
wlasnie sposob przejscia przez zatobe jest nam potrzebny
i dla nas dobry. Pochylmy sie nad wtasnymi potrzebami
i sprawdzmy, jakie mamy mozliwosci. Nie chodzi tu o za-
mykanie sie na rady i opinie innych, czy catkowite nego-
wanie utartych przekonan spolecznych, a raczej o pozwo-
lenie sobie na Swiadomy wybor dalszej drogi. Im dtuzszy
czas uptlynie od straty lub szerzej: poziom stresu zostanie
zredukowany, tym prawdopodobnie latwiej bedzie nam
tworzyc wlasne rozwigzania.

Wyrozumialo$é po stracie dla siebie

Dajmy sobie czas i duzo wyrozumiatosci. Warto teraz
(cho¢ wlasciwie warto zawsze) spojrzec na siebie z per-
spektywy swojego najlepszego przyjaciela. Czy koniecz-
ny jest pospiech, czy konieczne sg idealne rozwiazania,
zdobycie wszystkiego? Moze lepszym pomystem bedzie
udzielenie samemu sobie wsparcia. Sprobujmy popatrzeé
na siebie z uznaniem za kazda najmniejsza rzecz, kto-
ra osiaggamy. Udato sie nam dotrzeé¢ do stanu, w ktérym
jesteSmy w stanie rozmawiac o osobie, ktéra straciliSmy
bez wybuchania placzem, ale wcigz tzy cisna sie do oczu?
Zauwazmy to. Stawiajmy sobie cele, ktére sa w naszym
zasiegu. By¢ moze to posegregowanie przedmiotéw nale-
zacych do zmartego, by¢ moze pozwolenie sobie na kilka
o nim wspomnien, a by¢ moze rozpoczecie nowego etapu
w zyciu. Nie ma uzasadnienia dla zmuszania sie do kolej-
nych etapéw — nasza motywacja nie bedzie nam woéwczas
pomagac, bedziemy odczuwac frustracje i niezadowolenie
z siebie, a nasze kolejne osiggniecia nie beda trwate.

Rozwiazywanie wlasnych klopotow po stracie

W podejsciu systemowym (jednej ze szkot psychotera-
peutycznych) uznajemy problem za manifestacje reakcji
na zdarzenie w grupie spotecznej. Niekiedy dtuga dro-
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ga prowadzi od przyczyny klopotu do jego widocznych
skutkow. Skoro nasz symptom nie musi by¢ koniecznie
bezposrednio zwiazany z przyczyna, zatem dzialanie na
znikniecie symptomu nie musi sie z nia wigzac¢. Probuj-
my dawac sobie szanse na eksperymentowanie z rozwia-
zaniami, ktére cisng nam sie do gtowy, cho¢ nie wyda-
ja sie adekwatne. By¢ moze dokoniczenie porzuconych
wczesniej studiow jako nowy zyciowy cel nie wiaze sie
bezposrednio ze strata i zalobag, ale wplynie na nasze
funkcjonowanie. Zalozenie pasieki nie ma nic wspoélnego
z osoba, ktora oplakujemy, ale by¢ moze nie bez przyczy-
ny pojawia nam sie w glowie jako czynnik poprawiajacy
nasz stan. Mozliwe tez, ze rozmowa o osobie, ktora ode-
szla z innymi zatobnikami przyniesie podobne rezultaty
— rozwigzanie moze by¢ zwiazane z trudnosciami, ktére
nas dotykaja.

Nieunikniona zmiana

Prosta prawda o zyciu, ktéra nie zawsze tatwo przyjac: na-
sze zycie wciaz sie zmienia, zmieniamy sie my i nasze oto-
czenie blizsze i dalsze. Wszystko jest w cigglym ruchu czy
tego chcemy czy nie. Niektérzy z nas odczuwaja ten ruch
jako wolniejszy, inni szybszy, jednak zmiana wciaz zacho-
dzi. Zajdzie ona réwniez w sposobie przezywania straty.
Niezaleznie od naszych staran i dziatan badz wycofania,
zmiana przyjdzie. Dajmy sobie chwile na zastanowienie
sie nad brakiem stalosci w zyciu. Widzimy to bolesnie
tuz po stracie, kiedy okazuje sie, ze Swiat wcale nie zwal-
nia, nie méwigc juz o zatrzymaniu si¢ po naszej osobistej
krzywdzie. Potem jednak ten ruch nas moze zmobilizo-
wac. Zmiany dostrzegane w innych zatobnikach moga nas
irytowac lub cieszy¢, ale pokazuja réwnoczesnie ich droge
przezywania jako proces.
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Od matych do wiekszych zmian

Rewolucje w zyciu wydaja sie kuszace, ale doswiadczenia
pokazuja, ze najczesciej nie przynosza one statego efektu.
Lepsza droga przy wprowadzaniu zmian jest stopniowa
ewolucja. Zacznijmy od najprostszych i najbardziej do-
stepnych nam krokéw. Od zajecia sie najmniejsza z rze-
czy, ktora chcemy uporzadkowac czy zmieni¢. Moze to by¢
przyrzadzenie sobie porzadnego positku, pozwolenie sobie
na powro6t do ulubionych sposobow spedzenia czasu lub
znalezienie sobie statego zajecia, wokot ktérego ukladacé
sie bedzie nasza nowa codziennos¢. Koncentrujac sie na
tym jednym kroku i na kazdym nastepnym dojdziemy by¢
moze do stanu zaskoczenia wielkoScig obszaru naszego
zycia, ktory zostal objety zmiana. Zupetnie jak w przy-
padku tzw. efektu motyla — nawet najmniejsza zmiana
wprowadzona do systemu zaowocuje nieproporcjonalnie
wiekszym skutkiem. Doceniajmy kazdy najmniejszy krok
i cieszmy sie nim.

Kontrolowanie sfer zycia

Jednym z trudniejszych odczuc¢ spotykajacych ludzi jest
brak poczucia wplywu na wlasne zycie. Sytuacja utra-
ty sprawnosci, zdrowia czy wreszcie osoby bliskiej moze
zdecydowanie wplywac na odbiér wlasnej sprawczosci.
Znajdzmy wiec sfery, na ktére posiadamy wptyw. Spraw-
dzmy, czy brak poczucia kontroli nie zgeneralizowatl sie
nam na postrzeganie catego zycia. Skoro mozemy posta-
nowié, ze nastepnego dnia ustawimy budzik, by wstac
wczesniej, to by¢ moze potem udowodnimy, ze mozemy
zaplanowac, co z uzyskanym czasem zrobimy. Po pewnym
czasie mozliwe, ze na nowo zaczniemy $mielej planowac,
decydowac.
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Niezbedne zasoby

Kazdy czlowiek ma w sobie zasoby, ktore pozwalaja mu na
sprostanie kolejnym wyzwaniom niesionym przez zycie.
Czym sg owe zasoby? W psychologii uznajemy, ze w tym
zbiorze mieszcza sie wszelkie materialne i pozamaterial-
ne narzedzia do radzenia sobie w zyciu. Mozemy zatem
wymienic:

e przedmioty: dom, samochod,;

e warunki: porzadek dnia, plany;

e cechy osobowosci: optymizm, wytrwatosc;

* zasoby energetyczne: pieniadze, sity witalne.

Czymkolwiek dysponujemy, jest to zdatne do uzycia
w oswajaniu straty. Im wiecej zasobow mamy, tym latwiej
nam radzi¢ sobie z wszelkiego rodzaju stresem. Jednak
zawsze posiadamy wystarczajaco duzo, zeby poradzic so-
bie w danej sytuacji. Musimy sobie tylko to uswiadomic.
Jesli sami jesteSmy dos¢ surowi, spojrzmy na siebie ocza-
mi ludzi nas otaczajacych — co oni widza w nas dobrego.
Jaki potencjal, umiejetnosci, doswiadczenie zyciowe sta-
nowi dla nich warto§¢ w nas samych bysmy mogli reali-
zowac nasze zalozenia.

Potrzeby chwili

Jestesmy ekspertami w zakresie wiedzy na wlasny temat.
Rowniez tej jej czesci, ktora traktuje o naszych potrzebach
i celach. Czasami potrzebujemy drugiego cztowieka by so-
bie cos uswiadomic, rozszerzyc¢ perspektywe, ale to my
intelektem i emocjami nadajemy ostateczna ocene i ran-
ge potrzebom oraz sposobom na ich osiggniecie. Bliscy,
profesjonalisci z zakresu zdrowia psychicznego, kaptani
sa kolejnymi zasobami, na ktérych mozemy sie oprzec.
To wazna sfera zycia spotecznego, ale jej centrum zawsze
bedziemy my sami. Rowniez osoba, ktora nas osierocita
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i czas spedzony z nig, jest naszym zasobem. Jest mozli-
woscig, ale nie obowigzkiem patrze¢ w tamtym kierunku
podczas zastanawiania sie nad przyszltoscia. Nie bojmy
sie naszych potrzeb, wyrazajmy je i analizujmy. Nikt lepiej
od nas tego nie zrobi.

Pozostanie w systemie spolecznym

Po stracie najblizszych czesto czujemy sie wyobcowani.
Ludzie z naszego otoczenia nie zawsze umieja z nami
rozmawiac¢. Moze powstac¢ dystans miedzy nami a oso-
bami, ktore nie doswiadczyly naszego cierpienia. Nawet
wowczas jesteSmy czescia systemow spotecznych. Mamy
sgsiadow, krewnych, znajomych, przyjaciél, osoby z roz-
nego rodzaju stowarzyszen, grup. Nie zostaliSmy zupet-
nie sami, cho¢ czesto mozemy miec takie wrazenie. Bycie
czeScia systemu daje mozliwo$¢ bycia stymulowanym,
wymiany mysli, spojrzenia na siebie i swoje zycie z innej
perspektywy. Mozemy by¢ potrzebni innym, mozemy in-
nych potrzebowac.

Podejscie skoncentrowane na rozwigzaniu nie jest
oczywiscie jedynym systemem, ktéry moze nam pomagac
w przezyciu zatoby. Jest jednak bardzo pojemne i otwarte.
Jesli nauczyliSmy sie juz czegos, co dziata, kontynuujmy
to. Jesli nasze dziatania chwilowo nie przynosza efektu,
zrobmy co$ innego. Pamietajmy jednak, ze zaloba jest na-
turalnym, cho¢ skomplikowanym stanem. Czas poswie-
cony na przezycie jej bedzie leczyl nasze rany.

*kk
Smier¢ jest czescia zycia. Nie mamy na to wptywu.
Czeka kazdego z nas i naszych bliskich. Odrzucajac ja,

pozwalajac aby zdziczata, wrysowujemy ja w krajobraz
naszego zycia jako grozne i nieprzewidywalne zwierze.
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W kazdej chwili moze nas zaatakowac, zaskoczy¢, prze-
razié¢, a nawet unicestwic¢. Jednak by $§mierc¢ zaistniata
musi najpierw zaistniec¢ zycie. To wlasnie w Swiadomym
zyciu znajdziemy odpowiedzi na to, jak z tym zwierzeciem
postepowac, jak sprawic¢ by nam stuzyto. To zZycie pozwala
na oswojenie Smierci i zaloby. Moze sie¢ ono zamanifesto-
wac nowym cztowiekiem, codzienng rutyna, podjeciem
nowych wyzwan, zamknieciem pewnego etapu i otwar-
ciem na nowy, pasja, zainteresowaniem, pomocg i czym-
kolwiek jeszcze bysmy chcieli. Okazuje sie, ze zyjemy.





