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Bez wzgledu na okolicznosci zycie ludzkie nigdy nie
traci sensu i na ten nieskoticzony sens zycia sktadajg
sig takze cierpienie i umieranie, nedza i Smierc.

Victor E. Frankl, Czlowiek w poszukiwaniu sensu
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Wstep

Przezywajac strate waznego dla nas czltowieka, doswiadczamy niezmierzo-
nego bolu i cierpienia. Niejednokrotnie tracimy poczucie sensu, a §wiat bez
zmarlego, bez wspdlnych planéw na przyszios¢, marzen i celow, ktdre wezes-
niej okreslaty warto$¢ naszego zycia, wydaje sie pusty. Tesknota za zwykla
codziennoscig w towarzystwie bliskiego staje si¢ niezwyktym cierpieniem.
Poczatkowo bol jest tak wielki, ze trudno sobie wyobrazi¢, by kiedykolwiek
mogl straci¢ na swej sile.

Gleboki sens w sytuacji $mierci bliskiego ma przyjecie wszelkich uczué
zwigzanych ze strata. Przyjecie oznacza wewnetrzng zgode na ich przezywanie
bez poczucia, Ze s3 one niewlasciwe, niepotrzebne, ze tylko jeszcze bardziej
pograza nas w rozpaczy. Nadanie sensu zalowi — rozumiane jako uznanie
jego naturalnosci i waznosci — jest poczatkiem radzenia sobie ze stratg. Po-
staram sie przedstawi¢ tutaj warto$¢ przezywania procesu zatoby jako etapu
niezbednego dla dalszego Zycia i rozwoju czlowieka. Pragne podkresli¢ na-
turalno$¢ i normalnos$¢ emocji oraz zachowan, ktére pojawiaja si¢ w okresie
zaloby. Zdarza si¢, ze do$wiadczane uczucia i reakcje sa sprzeczne ze soba,
niezrozumiate, mogg by¢ zaskoczeniem zaréwno dla samego Zalobnika, jak
i innych o0sdb z jego otoczenia, ale jednoczesnie sg prawidlowe i konieczne
do tego, by méc pogodzic sie ze strata.

Zaloba dotyka takze najmtodszych, na co nie zawsze jako dorosli zwra-
camy wystarczajacg uwage. Moze nam si¢ wydawac, iz dziecko nie rozumie
tego, co si¢ dzieje, i lepiej bedzie nie poruszaé przy nim ,trudnych tematéow”,
by uchroni¢ je przed dodatkowym cierpieniem. Nic bardziej mylnego, dzieci
réwniez doswiadczajg rozpaczy po stracie bliskich, dlatego tez poswiece




troche miejsca na pokazanie tego, jak rozumieja one $mier¢ i jak radzg sobie
z utratg oraz w jaki sposéb my, dorosli, mozemy by¢ dla nich wsparciem
w tym trudnym czasie.

Mam nadzieje, ze osoby, ktore chcg towarzyszy¢ zatobnikowi, ale czuja sie
bezradne wobec cierpienia po stracie bliskiej osoby, znajda tutaj wskazowki,
jak pomoc przetrwac ten trudny czas.




Fazy procesu zatoby

»
mier¢ jest naturalng i nieodtaczng czgscia zycia, o ktdrej istnieniu wiemy,

ale kiedy bezposrednio nas ona dotyka, trudno ja przyjac. JesteSmy wobec
niej bezradni i na t¢ bezradno$¢ musimy sie zgodzi¢. Niestety jest to tak trudne,
poniewaz uczono nas radzi¢ sobie z przeciwnosciami i je rozwigzywac, a tutaj
jedynym sensownym rozwigzaniem jest zaakceptowanie faktu §mierci bliskiej
osoby z calym towarzyszacym temu faktowi bolem. Lek zwigzany ze $miercig
jest jednym z podstawowych lekdw, ktérych doswiadcza cztowiek. Nic wiec
dziwnego, ze w powszedni dzien nikt nie zastanawia si¢ nad przemijaniem.
Umieranie bliskiego bezlito$nie konfrontuje nas z cierpieniem dotyczacym
straty, roztgki, ale takze z niepokojem zwigzanym z wiasng $miertelnoscia,
dlatego jest to tak trudny czas.

Jesli $mier¢ stanowi cze$¢ ludzkiej egzystencji, to zaloba po $mierci bli-
skiej osoby jest normalnym i koniecznym dla dalszego rozwoju cztowieka
procesem. Jest to okres trudny i bolesny, niemniej jednak bardzo wazny,
wymagajacy czasu, wysitku, cierpliwosci i wyrozumiatoéci dla samego siebie.
Trzeba zanurzy¢ si¢ w smutku i rozpaczy, ptakaé, krzyczeé, ztoscié sig, pytaé
dlaczego i znéw ptaka¢, nie znajdujac odpowiedzi, po to, by za jakis czas moc
odbudowac swoje zycie juz bez zmarlego, akceptujac jego utrate.

Kazdy czlowiek przezywa ten szczegdlny czas na swoj wlasny sposdb.
Ow sposdb zalezy od wieku i dojrzaloéci danej osoby, jej cech osobowosci,
wezesniejszych doswiadczen zwigzanych z przezywaniem straty czy rozstania.

Bardzo wazne w radzeniu sobie ze $miercig sa wsparcie i pomoc, jakie moze
otrzymac¢ zalobnik od innych o0séb. Znacznie fatwiej jest przezy¢ bol straty,
jesli ma sie obok siebie kogo$, kto czasem po prostu tylko bedzie obecny.




Sposob doswiadczania zaloby zalezy takze od relacji, jaka taczyla osobe ze
zmarlym, od rodzaju $mierci - czy byla ona nagta, niespodziewana, czy
wynikala z dlugotrwatego chorowania i cierpienia.

Kazda $mier¢ bliskiej osoby dotyka wszystkich obszaréw funkcjonowa-
nia cztowieka: emocjonalnego, somatycznego, poznawczego, duchowego,
spofecznego, zawodowego, burzac dotychczasowy porzadek, wprowadzajac
chaos i zamet.

Nadrzedna funkcja procesu zaloby staje sie zatem uporzadkowanie po-
wstatego nietadu, co moze si¢ sta¢ tylko po rzeczywistej akceptacji faktu
$mierci oraz wyrazeniu wszelkich emocji zwigzanych ze strata, takich jak:
zal, smutek, zfo$¢, gniew, poczucie winy, wstyd. Dopiero na gruncie emocjo-
nalnego oczyszczenia i Swiadomej akceptacji rzeczywistosci mozliwe staje
sie budowanie na nowo swojego zycia w roznych jego aspektach. Proces
ten zwykle trwa od roku do dwdch lat, niektorzy potrzebujg jeszcze troche
wiecej czasu.

Mimo Ze proces ten jest bardzo indywidualnym, swoistym doswiadcze-
niem konkretnej osoby, mozna wyrézni¢ w jego przebiegu pewne charakte-
rystyczne cechy wspolne. Mowi sie o czterech fazach doswiadczania zatoby.

Pierwsza faza to faza szoku przejawiajacego sie w formie nagtej ekspresji
emocji (wybuch placzu, krzyk), gwattownych zachowan lub odretwienia, znie-
ruchomienia, niemoznosci wyrazenia jakichkolwiek uczu¢. Osoba doswiadcza
wewnetrznego zametu, wzburzenia, bezradnosci. Pojawia sie niedowierzanie,
brak zgody na $mier¢, zaprzeczanie faktom, ktore w tym momencie sg na tyle
trudne i przerazajace, ze staja si¢ niemozliwe do przyjecia.

Objawy somatyczne towarzyszace tej fazie to miedzy innymi: skoki cis-
nienia, kofatanie serca, skrécony i sptycony oddech, zaburzenia gastryczne,
drzenie calego ciala, zaburzenia rownowagi. Okres ten moze trwa¢ do kilku-
nastu godzin lub tez utrzymywac si¢ przez wiele tygodni Negowanie §mierci,
udawanie, ze nic si¢ nie zdarzylo, przynosi ukojenie tylko na pewien czas.
Konfrontacja z rzeczywistoscig, realnoscia faktow, w ktdére nie sposob juz
dluzej nie wierzy¢, jest waznym, przefomowym wrecz momentem, w jakim
zalobnik zaczyna w petni doswiadcza¢ tego, co si¢ wydarzyto, i podejmuje
proby radzenia sobie ze strata.

Uswiadomienie sobie straty wiaze si¢ z przejsciem do kolejnej fazy,
w ktorej dominuje poczucie silnego niepokoju wywotanego separacja od
bliskiej osoby. Zatobnik przezywa wewnetrzne konflikty i sprzeczne uczucia.
Naturalnymi emocjami dajacymi tutaj o sobie zna¢ sg zal, smutek, tesknota,
odczucie gtebokiej pustki, wyrazajace sie w postaci placzu, ktéry moze trwaé




nawet wiele godzin. Do glosu dochodzi takze gniew i zlo$¢ na osobe zmarla
za porzucenie, a takze na los, Boga, personel medyczny, na inne osoby, ktdre
W poczuciu osieroconego powinny zapobiec $mierci badz w jakis sposob do
niej sie przyczynily. Opowiadajac o zmarlym, czesto zatobnik idealizuje jego
posta¢, zdarza sie, Ze utozsamia sie z nim na przyklad poprzez przejmowanie
zachowan zmartfego, podobne formutowanie wypowiedzi, uskarzanie sie na
podobne choroby. Naturalne jest zaabsorbowanie wyobrazeniami dotyczacymi
zmarlego, zalobnik moze mie¢ poczucie, ze widzi lub slyszy utracong osobe.

Dolegliwosci fizyczne, jakie moga pojawi¢ sie w tej fazie, to: klopoty
z oddychaniem, brak taknienia lub nadmierny apetyt, przemeczenie, zakto-
cenia snu, béle roznych narzaddow itp. Czeste s takze zakldcenia proceséw
poznawczych, takich jak pamie¢ i koncentracja uwagi. Faza ta moze trwac
kilka tygodni. Danie sobie prawa do odczuwania bélu, sprzecznych emocji
i reakeji, pozwala na oswajanie sie ze stratg i jednocze$nie stanowi fundament
budowania dalszej przyszlosci.

Faza trzecia to stadium dezorganizacji i towarzyszacego mu poczucia
bezradnosci, zwigzanego z wypelnianiem codziennych obowigzkéw. Emocje,
ktére sie tutaj pojawiaja, to zal, smutek, gniew, lek, poczucie winy. Zalobnik
moze doswiadczac zlosci w stosunku do innych bliskich, ktérzy inaczej niz
on przezywaja zalobe. Moze odczuwal irytacje i rozdraznienie w zwigzku
z obecnoscig innych ludzi. Charakterystyczne w tej fazie jest wycofywanie sie
z codziennych aktywnosci, utrata zainteresowan, trudno$¢ w zmotywowaniu
sie do podejmowania dziafan.

W sferze somatycznej mamy do czynienia z oslabieniem systemu odpor-
nosciowego, co moze si¢ objawia¢ poprzez zaostrzenie objawow istniejacych
chordb przewleklych badz pojawienie sie nowych schorzen Faza ta moze
trwa¢ kilka miesiecy.

Faza czwarta to powracanie do réwnowagi, odzyskiwanie kontroli i uczenie
sie zycia bez zmartego, tworzenie nowej tozsamosci, planowanie i realizowa-
nie wlasnych celéw. Na tym etapie $mier¢ bliskiej osoby traktowana jest jako
zdarzenie realne i nieodwracalne, nastepuje pogodzenie z rzeczywistoscia i jej
akceptacja. Osoba w tej fazie pozwala sobie na zachowanie obrazu zmarlego
w sercu i w pamieci przy jednoczesnej wewnetrznej zgodzie na wktadanie
wysitku w nawigzywanie nowych relacji i zwigzkéw z innymi. Zaczyna
dostrzegaé pickno otaczajacej rzeczywistosci, dba¢ o wlasne potrzeby bez
poczucia zdrady i winy wobec utraconego bliskiego.

Powyzsze etapy zaloby nie musza przebiegaé w opisanej kolejnosci. Fazy

te wzajemnie si¢ przenikaja, cztowiek moze mie¢ poczucie, ze juz uporat sie
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z bdlem, gdy nagle pod wplywem jakiegos zdarzenia czy sytuacji powraca
wspomnienie zmarlego z cal sifa emocjonalnych doznan. Szczegélnie dotyczy
to znaczacych dat rocznicowych, takich jak: pierwsze swieta i uroczystosci
bez zmarlego, rocznica $mierci, Swieto Zmartych itp. Moga one powodowacé
czasowy powr6t do przezy¢ charakterystycznych dla trzeciej fazy zaloby. Jest
to naturalny nawrdt wpisany w przebieg procesu zatoby

Zaloba jest niezwykle trudnym okresem, ale tylko jej petne przepracowa-
nie, czyli przezycie wszelkich emocji, ktore ze sobg niesie, wytrwanie w bélu
irozpaczy bez przyspieszania czegokolwiek tak dlugo, az to bedzie konieczne,
pozwoli osiagna¢ wewnetrzny spokéj i ukojenie. Paradoksalnie doswiadczenie
bolu, zajmowanie sie nim, poswiecanie mu uwagi i czasu powoduje, iz nie
potrzeba go az tak wiele, by méc ponownie zaczaé zy¢ normalnie, a nawet
doswiadczaé przyjemnosci i radosci.

Podsumowujac, kazda z opisanych faz zaloby ma swdj istotny sens, za-
wiera w sobie bowiem kluczowe zadania, ktére ma do wykonania zatobnik.
Po pierwsze, uswiadomienie sobie §mierci bliskiego, przyjecie, ze jest to fakt

nieodwracalny, na ktérego pojawienie si¢ badz powstrzymanie nie mamy
zadnego wplywu. Nastepnie udzielenie sobie wewnetrznej zgody na optakanie
i wyrazenie wszelkich uczu¢ zwigzanych ze strata jako normalnych, prawid-
fowych i pozadanych. Wreszcie ponowne nauczenie sie zycia juz bez osoby
zmarlej. Doswiadczanie przyjemno$ci, rado$ci takze w efekcie nawiazywania
nowych relacji, majac w pamieci zmartego, ale jednoczesnie nie odczuwajac
wobec niego poczucia winy i zdrady.




Patologiczna zatoba

Po $mierci bliskiego cztowieka doswiadczamy ogromu bolesnych uczu,
zachowujemy sie inaczej niz zwykle. Czesto nie rozumiemy tego, co si¢
z nami dzieje. Mozemy si¢ zastanawiac sig, czy to, co przezywamy w zwiazku
ze stratg, jest normalne i czy nie zwariowalismy. Ot6z krétko mowigc: nie, nie
zwariowaliémy wtedy, gdy placzemy, krzyczymy, smucimy sie, ztoscimy, nie
mamy ochoty na spotkania si¢ z innymi, odczuwamy rozdraznienie i zniecierp-
liwienie. Kiedy nagle, budzac zdziwienie u innych, wybuchamy ptaczem przy
okienku pocztowym, ptacac rachunki, bo uswiadamiamy sobie, ze zwykle placita
je bliska nam osoba, ktérej dzis juz nie ma. Gdy pasja, ktérej wezesniej z rados-
cig si¢ oddawali$my, nie cieszy juz tak bardzo albo wrecz staje sie nieistotna.

Gdy cztowiek jest w zalobie, normalne jest to, ze doswiadcza wszelkich
uczud, jakie ona niesie ze sobg. Prawidlowe sg zachowania, ktére w zwyktych
okolicznosciach uznaliby$my za dziwaczne. Najwazniejsze jest przezywanie,
rozpamietywanie, wspominanie, plakanie tak dtugo, az bedziemy gotowi
przyznag, ze straciliémy kogo$ bardzo waznego, ale nie straciliémy siebie. Dla
nas zycie nadal trwa i warto by¢ w nim w pelni obecnym po to, by dostrzec
szanse i nadzieje, ktére przynosi kazdy kolejny dzien, miesigc i rok.

Wiekszo$¢ ludzi przezywa proces zatoby i odnajduje w nowej rzeczy-
wistoéci — bez zmarlego - sens dalszego Zycia. Czasem zdarzaja si¢ jednak
takie sytuacje, w ktorych prawidtowy przebieg zaloby z réznych powoddéw
(osobowosciowych, sytuacyjnych, spotecznych) zostaje zaktocony. Mozemy
wowczas mie¢ do czynienia z trzema réznymi sytuacjami:

- zablokowanie zaloby,
- opdznienie reakcji zaloby,
- przerwanie zatoby w trakcie jej trwania.




Do zablokowania procesu zatoby dochodzi wéwczas, gdy osoba nie do-
puszcza do $wiadomosci emocji bolu, rozpaczy, smutku, tesknoty itp. Zyje tak,
jakby nic sie nie wydarzylo. Podejmuje szereg roznych aktywnosci zyciowych

i zawodowych. Zle reaguje na wspomnienia o zmarlym, sprawia wrazenie,
jakby musiata ciagle wykonywa¢ jakie$ dziatania, ktére w rzeczywistosci
stanowig ucieczke przed doswiadczeniem bélu psychicznego po stracie.

Opoznienie zaloby wiaze sie z odroczeniem w czasie przezywania reakcji
charakterystycznych dla pierwszych faz zalu po zmartym. Zwykle przyczyna
takiego stanu rzeczy sg inne wazne obowiazki, ktérym zalobnik musiat spro-
stac tuz po $mierci bliskiej osoby, na przyktad opieka nad innymi zatobnikami.
Czesto w przypadku opdznienia zaloby obserwuje si¢ wrogos¢ w stosunku do
0s6b i okolicznosci kojarzonych ze §miercig bliskiego. Wspominajac zmartego,
zalobnik nadmiernie idealizuje jego posta¢, mowiac tylko o pozytywnych
aspektach taczacej ich relacji. Pochloniecie wspomnieniami jest tak glebo-
kie, iz zatobnik izoluje sie od kontaktéw z innymi i spraw, ktére wczeéniej
go zajmowaly. Do$wiadcza sprzecznosci przezywanych uczué, poczawszy
od rozpaczy i tesknoty, a na ztosci i gniewie za porzucenie skonczywszy.
Zdarza sie, ze odczuwana zto$¢ jest kierowana na samego siebie i wowczas
pojawiaja sie zachowania autoagresywne, a w skrajnych przypadkach préoby
samobojcze. Czesto u tych osob spotyka sie rozne dolegliwosci somatyczne.

Przerwanie procesu zaloby ma miejsce zwykle w sytuacji, kiedy osoba
dos$wiadczata bardzo intensywnych przezy¢ w pierwszych dwoch fazach
zaloby. Sita tych przezy¢ w odczuciu zalobnika byta tak wielka, ze pojawil sie
lek przed dalszym przezywaniem okresu zaloby, kojarzonego z mozliwoscia
utraty psychicznej réwnowagi i zapadniecia na chorobe psychiczng. Stad
wszelkie odczucia sfery psychicznej jako zagrazajace integracji osobowosci,
zostaja sttumione, a na plan pierwszy wysuwaja si¢ istotne, ucigzliwe dole-
gliwosci somatyczne, maskujace przezywang depresje:

Zatem to, co powinno niepokoi¢, to nie burzliwos¢ reakeji, nadmierna
placzliwo$¢, pograzenie w zalu i rozpaczy, a wlasnie nieprzezywanie emocji,
odcinanie sie od nich, zbyt szybkie pozorne pogodzenie si¢ ze strata. Sg to
bowiem dziafania, ktére stwarzajg iluzje uporania sie z zalem. Faktycznie
nie zostal on w pelni przepracowany, a uczucia, ktére wywotuje u cztowieka
$mier¢ bliskiej osoby, nie zniknety. One sg, czekaja i szukaja sobie réznych
sposobow, by w koncu zaistnie¢, na przyktad w postaci uporczywych dole-
gliwoéci somatycznych.

Czesto dzieje si¢ tak, ze osoby takie trafiajg do roznych lekarzy, poszukujac

przyczyn swoich dolegliwosci. Jesli mimo dziatan medycznych objawy nadal




sie utrzymuja badz powracaja, warto skorzysta¢ z pomocy psychiatry, ktory
skieruje pacjenta na psychoterapie. Zdarza sie, ze lekarze innych specjalnosci
sugeruja wizyte u psychiatry lub psychologa, ale natychmiast ta propozycja jest
odrzucana z obawy przed chorobg psychiczng. Tymczasem jest to naturalna
droga szukania pomocy i odzyskania zdrowia. Nie od dzi$ przeciez wiadomo,
ze cztowiek stanowi jednos¢ psychofizyczng i to, co dotyczy psychiki, oddzia-
tuje na sfere somatyczng i odwrotnie. Warto da¢ sobie szanse i szuka¢ pomocy
u specjalistow, takze, a moze zwlaszcza u psychiatréw i psychoterapeutow.

¢




Jak sobie poradzic¢ ze stratg?

A mieré bliskiej osoby powoduje, ze stajemy sie bezradni i zagubieni zaréwno
we wlasnych odczuciach, jak i w codziennych czynno$ciach i obowiaz-
kach. W glowie kotacze si¢ pytanie, jak mozna to przezy¢ i czy to jest w ogole
mozliwe? Otdz wiekszo$¢ z nas zal po stracie przezywa w zgodzie ze soba,
uznajac pojawiajace sie emocje, akceptujac siebie i swoje reakcje, by w kon-
sekwencji zacza¢ na nowo budowac swoje zycie bez zmartego. By¢ moze jest
tak, ze w tym momencie poradzenie sobie z zalem wydaje ci sie zupelnie
nierealne. Tym czasem rzeczywisto$¢, w ktorej zyjemy, skonstruowana jest
w taki sposdb, iz nieustannie konfrontuje nas z réznego rodzaju utratami.
Kazdy z nas od momentu urodzenia si¢ do$wiadcza szeregu réznych strat.
Jako mate dziecko tracimy ukochang zabawke, potem ukochane zwierzatko.
Nastolatkowie doswiadczaja pierwszych mitosnych zawoddw, ktore wowczas
stanowig olbrzymig tragedie. W ciagu Zycia tracimy wazne dla nas rzeczy,
miejsca, relacje, a mimo to Zyjemy nadal i z czasem puste miejsca zapelniaja
sie nowym. Kazdy czlowiek zatem ma w sobie wewnetrzng site i madros¢
pozwalajace mu radzi¢ sobie z najtrudniejszymi zyciowymi do$wiadczeniami,
takze ze $miercia bliskiego. Tym, co pomaga przezy¢ czas zaloby, jest przede
wszystkim uznanie wszystkich pojawiajacych sie emocji i ich wyrazenie.
Rozmawianie o wlasnych uczuciach zwigzanych ze strata, wspominanie
zmarlego pomimo odczuwanego bélu i rozpaczanie oraz optakiwanie tak
dlugo, jak to bedzie potrzebne sa najwazniejszymi czynnikami ,,leczacymi”.
Stowo leczacym ujetam w cudzystéw, bo jednoczeénie pragne podkresli¢,
ze proces zaloby nie jest stanem chorobowym, przeciwnie: jest to naturalny
proces po $mierci bliskiej osoby. Wszelkie reakcje organizmu, ktére sie po-




jawiaja, wlacznie z dolegliwosciami somatycznymi i zaktéceniami funkgji
poznawczych, takich jak pamiec czy uwaga, sa prawidlowosciami wpisanymi
w proces zatoby. Ucieczka przed bdlem, tlumienie go czy pospieszanie siebie
w przezywaniu zalu jest samooszukiwaniem i tylko pozornym radzeniem
sobie. Konsekwencja takiego dziafania jest pojawienie sie szeregu réznych
symptomoéw maskujacych faktyczny zal. Mamy wéwczas do czynienia z pa-
tologiczng zaloba, o ktorej szerzej pisatam wczesniej.

Istotnym elementem, ktéry pomaga w przejsciu przez proces zaloby, jest
pozegnanie sie ze zmarlym. Moze ono odby¢ sie faktycznie tuz przed jego
$miercig badz zaraz po, na przyklad w trakcie pogrzebu. Czasem osobiste
pozegnanie z réznych powoddw okazuje sie niemozliwe, warto wowczas po-
zegnac sie w inny sposob - symbolicznie, na przyklad piszac list do zmartego
lub wiersz pozegnalny. Pozegnanie jest sygnatem zamkniecia, zakonczenia
relacji, stanowi wazng cze$¢ radzenia sobie ze stratg. Uczestnictwo w uro-
czysto$ciach pogrzebowych dopelnia pozegnanie, pozwala urealni¢ fakt
$mierci i go zaakceptowac.

W ceremonii pogrzebowej powinny bra¢ udziat takze dzieci, ktore utracity
bliskg osobe. Po pierwsze dlatego, ze sg cze$cia rodziny przezywajacej strate.
Jest to wazne, cho¢ trudne doswiadczenie, przez jakie przechodzi rodzina,
dlaczego zatem wyklucza¢ dziecko z grona rodzinnego w tak znaczagcym mo-
mencie? Ponadto tak jak dla innych oséb, rdwniez dla dziecka jest to moment
pozegnania, symbol zamkniecia jakiegos etapu w cyklu zycia. Smier¢ nie staje
sie tym samym tematem tabu, niepokojaca tajemnica, ktéra dotyczy tylko
dorostych. Rozmawianie z dzieckiem, ttumaczenie i wyjasnienie niezrozu-
miatlych dla niego faktéw w sposob przystepny, zgodnie z jego mozliwosciami
pojmowania sytuacji, wspdlne smucenie si¢ i wspominanie zmarlego jest
dla dziecka najwigkszym wsparciem w zatobie. Decyzje co do konkretnych
elementéw pogrzebu, takich jak podchodzenie do trumny czy dotykanie
zmarltego w geScie pozegnania, pozostawiamy dzieciecej madrosci. Jesli
dziecko ma ochote podej$¢ do trumny, to mu na to pozwalamy, jesli zmieni
zdanie, to szanujemy jego wybdr. Wazne jest, by towarzyszy¢ dziecku i do
niczego go nie przekonywac. Zwracanie uwagi na potrzeby dziecka, podazanie
krok za nim, niezmuszanie go do niczego jest tym, co pomaga najbardziej.

W przypadku $mierci nienarodzonego dziecka lub noworodka warto nada¢
mu imie, pozwoli to bowiem uznac jego miejsce w rodzinie- Dobrze réwniez
pozegnac sie z nim w taki sposob, jaki jest mozliwy, nawet tylko symbolicznie.

Wazne jest, by w procesie przezywania zaloby zadba¢ o dokonczenie
spraw niezakonczonych, wypowiedzenie tego, co nie zostalo wypowiedzia-




ne, wybaczenie sobie i zmartemu wszelkich win, realng ocene relacji, ktéra
faczyta nas ze zmarlym, bez idealizowania ani deprecjonowania jego osoby;,
bo przeciez w kazdej relacji sg dobre i zte chwile, radosci, ztosci i smutki-

Po $mierci bliskiego przychodzi taki moment, w ktérym zaczynamy po-
rzadkowac¢ rzeczy zmarlego. Dobrze jest, by niczego tutaj nie przyspieszac.
Zapytac siebie, czy to juz jest ten dobry moment, kiedy moge sie tym zajac.
Goraczkowe oddawanie bez namystu rzeczy zmarlego tuz po jego stracie
jest wyrazem ogromnego bolu i rozpaczy, jakich w przekonaniu zalobnika
nie mozna przezy¢ w inny sposob, jak tylko pozbywajac si¢ przedmiotdw
przypominajacych o $mierci. Symbolicznie jest to takze dzialanie majace
na celu pozbycie sie uczucia zalu, by nie cierpie¢, a przeciez potrzeba czasu,
zeby optaka¢ tak wielka strate. Warto porzadkowac rzeczy zmarlego w odpo-
wiednim dla siebie czasie i z nalezyta uwaga, wybierajac to, co chcemy oddac,
a zachowujac to, co jest dla nas wazne. Dobrze jest mie¢ tutaj wsparcie kogo$
bliskiego, kto nam pomoze, wystucha wspomnien, przytuli, gdy pojawiq sie Izy.

Szczegolnie trudnymi momentami po $mierci bliskiego beda $wieta oraz
inne uroczystosci czy wydarzenia, ktére pierwszy raz spedzimy bez zmartego.
Warto sie zastanowi¢, czy chcemy przezy¢ ten czas tak jak zazwyczaj, czy
moze zaryzykowa¢, dokonujac jakiej$ zmiany. Owa zmiana moze okazac si¢
czyms, co pozwoli nam lepiej poradzi¢ sobie z bélem.

Radzenie sobie ze stratg to do§wiadczanie emocji bélu, rozpaczy, gniewu,
wstydu, winy. Komunikowanie tych przezy¢, dzielenie si¢ z innymi bliskimi
swoim cierpieniem. Szukanie bez skrepowania pomocy i wsparcia, takze u spe-
cjalistow, jesli okazuje si¢ to konieczne. Udzielenie sobie wewnetrznej zgody
na smutek, ptacz, powracanie do wspomnien. Stuchanie siebie i nierobienie
niczego wbrew swoim przekonaniom, potrzebom, odczuciom, okazywanie
sobie cierpliwosci i wyrozumiato$ci. Wyrazony zal tworzy miejsce dla pelnego
zycia w nowej rzeczywistosci.




Smier¢ wspdtmatzonka,
rodzica, dziecka

P roces zatoby jest indywidualnym do$wiadczeniem konkretnej osoby po
stracie bliskiego cztowieka. To, kim byt 6w bliski czlowiek dla zatobnika
i jaki rodzaj zwigzku emocjonalnego ich faczyl, w znacznym stopniu wptywa
na sposob przezywania zalu. Inny wymiar ma rozpacz po stracie wspétmat-
zonka, rodzica, a jeszcze inny po utracie dziecka.

Smier¢ wspdtmatzonka

Smier¢ matzonka zostala w skali stopnia nasilenia stresu umieszczona na
pierwszej pozycji. Oznacza to, ze utrata towarzysza zycia jest bardzo silnym
wstrzasem dla calego organizmu czlowieka, wymagajacym od niego mobili-
zacji, sily i energii, aby poradzi¢ sobie z tym faktem. Smier¢, ktéra przychodzi
po wielu wspoélnie spedzonych ze sobg latach, znaczaco zwieksza ryzyko
wystapienia u wdowy lub wdowca choréb i dolegliwosci fizycznych, a takze
psychicznych. Dominujacymi uczuciami w tej sytuacji straty jest poczucie
pustki, osamotnienia, izolacji. Smieré wspétmatzonka oznacza utrate waznej
osoby, ale takze jest tozsama ze $miercig zwigzku, jaki wspolnie tworzyli
i pielegnowali malzonkowie. Nalezy zatem odzalowac to, co razem ze soba
przeszli, ale tez to, czego juz nie uda im si¢ wspolnie zrealizowac.

Inaczej ze $miercig partnera radza sobie kobiety, a inaczej mezczyzni.

Réznice te gléwnie dotycza stopnia ujawniania emocji oraz korzystania




z réznych form zachowan majacych na celu radzenie sobie — nie zawsze
konstruktywne — w trudnej sytuacji.

Panie, majac spoleczne przyzwolenie na okazywanie emocji, czesciej je
wyrazajg, a tym samym majg mozliwos¢ uwolnienia bolu, na przyktad ptaczac,
mowiac o nim innym bliskim. Nie muszg przetamywa¢ dodatkowej bariery
spolecznych stereotypow, ktora to bariera tkwi zardwno w nas samych, jak
iw otaczajacym Srodowisku. Majg zatem wieksze szanse, by nie konserwowaé
zalu, ktory i tak predzej czy pdzniej musi si¢ ujawnic. Dobrze, jesli ujawnia
sie w swojej czystej postaci, a nie schowany pod plaszczem dolegliwosci
somatycznych, lekow, depresji.

Po $mierci malzonka niektére wdowy moga mie¢ problemy zwigzane
z sytuacjg materialng, co dodatkowo utrudnia proces radzenia sobie ze
stratg. Kobiety, ktére byly w tradycyjnym zwigzku, gdzie to maz jest osoba
utrzymujacg dom i rodzine, po $mierci partnera doswiadczaja leku i poczucia
bezradnosci. Moga mie¢ kfopot w przejeciu obowiazkow, ktorymi dotychczas
zajmowal sie wspotmalzonek. Bardzo wazne zatem — szczegdlnie w poczat-
kowym okresie — staje si¢ tutaj wsparcie i pomoc innych bliskich osob.

Zgodnie z powszechnie przyjeta obyczajowoscia mezczyzni sg bardziej
powsciagliwi w ekspresji uczué. Niejednokrotnie wychowywani w prze-
$wiadczeniu, iz musza by¢ silni i nie moga okazywa¢ stabosci, ktdra jest tu
réwnoznaczna z ujawnianiem emocji smutku, zalu, rozpaczy, dziataja w taki
sposdb, by sttumic je w sobie. Cze$ciej zatem beda szukali ukojenia w pracy,
biorac na siebie wiecej obowigzkéw. Probujac usmierzy¢ bol, ktory przeciez
nie znika, jedli sie 0 nim nie méwi, moga siega¢ po alkohol czy inne srodki
psychoaktywne, a takze naduzywac¢ roznych form aktywnosci seksualnej. Takie
dzialania nie sprzyjaja radzeniu sobie z emocjami, przeciwnie — nadszarpuja
zdrowie i kondycje psychofizyczna, podwyzszajac ryzyko wystapienia dole-
gliwosci somatycznych. Mezczyzni zatem potrzebuja uprawomocnienia do
wyrazania wlasnego smutku, potwierdzenia, ze chociazby placz w tej sytuacji
jest naturalng reakcja i konstruktywna forma ekspresji uczué, ktoérg ma do
dyspozycji czlowiek. Owo potwierdzenie mogg otrzymac od innych bliskich,
ale takze sami muszga da¢ sobie wewnetrzna zgode na ujawnienie zalu.

Smier¢ rodzica

Strata rodzica wigze si¢ z bolesnym u$wiadomieniem sobie faktu, ze nie jest
sie juz niczyim dzieckiem. Jest si¢ dorostym, ktory odtad wedruje przez zycie




sam bez swoistego poczucia bezpieczenstwa, jakie daja rodzice. Smier¢ rodzica
jest przezywana takze jako utrata tacznosci z przeszlosécia, zwiazku z wlasna
historig. Nieuchronnie takze stanowi konfrontacje z wltasnym starzeniem
sie i przemijalno$cia. Z uwagi na rézne do$wiadczenia i osobiste historie
u zalobnika w odpowiedzi na §mier¢ rodzica moze pojawic sie uczucie ulgi,
ktore stanowi cze$¢ procesu zaloby i jest w pelni normalne. Wazne jest, by
godzac sie ze $miercig rodzica, wybaczy¢ sobie i jemu, uznaé, ze bylo sie
wystarczajaco dobrym dzieckiem wystarczajaco dobrego rodzica.

Smier¢ dziecka

Smier¢ dziecka to najbardziej dramatyczne zdarzenie, jakiego moga do$wiad-
czy¢ rodzice. Jest to zaprzeczenie logiki i porzadku $wiata. To potomstwo
chowa swoich rodzicéw, a nie odwrotnie. Dzieci majg zy¢ jako przedtuzenie
rodzica i ludzkosci. Kiedy za$ umieraja, jest to odwrdcenie cyklu zycia.
Tragiczne przerwanie tego, co mogloby by¢ udzialem dziecka, a pdzniej
doroslego, gdyby nie $mier¢. Strata potomka to w odczuciu rodzica utrata
czesci siebie. Zatoba po tak dotkliwym ciosie trwa przez cate zycie i daje
o sobie zna¢ w roznych sytuacjach z mniejszym badz wiekszym nasileniem,
wpisuje sie w kazdg faze zycia rodzinnego. Rodzice muszg zardwno uporac sie
ze smutkiem i rozpacza zwigzang z przeszloscia, jak i oplakac swoje marzenia
o0 zwigzanej z dzieckiem przyszlosci. Jest to bardzo trudny czas dla matzonkéw
iich zwigzku. Kazde z rodzicow taczyta z dzieckiem indywidualna, osobista
wiez i kazde z nich na swoj sposdb oplakuje strate. Czasem radzenie sobie
ze $miercig u obojga z matzonkéw wyraza sie w zupelnie inny sposéb, co
moze by¢ przyczyna konfliktéw i wzajemnych zarzutéw wobec siebie. Rodzice
cierpia z powodu straty pociechy, ale réwniez widzg bol wspétmalzonka, co
dodatkowo poteguje przezycia zwigzane z zatobg. Czasem cierpienie staje si¢
tak wielkie, Ze malzonkowie juz nie potrafia razem dzieli¢ bolu i dochodzi do
rozpadu zwigzku. Moze zaj$¢ takze odwrotna sytuacja, kiedy traumatyczne
zdarzenie jeszcze bardziej spaja rodzine.

Jesli zmarte dziecko mialo rodzenstwo, to nie wolno w chwilach zaloby
o nim zapomina¢. Bracia i siostry zmarlego tez doswiadczajg bdlu, sg zagu-
bieni w rozpaczy i potrzebuja dorostego, ktory pokaze, jak poradzi¢ sobie

z cierpieniem. W pierwszych, najtrudniejszych momentach po stracie dziecka,
w czasie przygotowan do pogrzebu i samej ceremonii rodzice moga nie by¢
w stanie zaopiekowac si¢ pozostalym potomstwem, nalezy wowczas zadbad,




aby inna wazna i bliska dziecku osoba mogta mu towarzyszy¢ i zwracac
uwage na jego potrzeby.

Kazda $mier¢ wiaze si¢ z bolem, kazda wymaga odzalowania, ale Zadna
nie jest konicem zycia dla bliskich zmartego. Przeciwnie - jest poczatkiem
budowania siebie na nowo w nowej, innej rzeczywisto$ci.




Jak pomoc dziecku przezyc
smier¢ waznej 0soby?

y méc mowic na temat tego, jak dzieci czy nastolatki doswiadczaja straty

bliskiej osoby i jak mozemy im w zwigzku z tym pomoc, warto najpierw
przesledzi¢, jak rozwija sie u nich rozumienie pojecie $mierci. Dzieki tej
wiedzy tatwiej nam, dorostym, zrozumie¢ reakcje dziecka, odpowiada¢ na
jego pytania tak, by zmniejszy¢ jego lek, ztagodzi¢ cierpienie i zapewni¢ mu
poczucie bezpieczenstwa.

Przezywanie przez dziecko $mierci bliskiej osoby jest $cisle zwiazane
z poziomem jego rozwoju poznawczego i emocjonalnego, ktory okresla
mozliwosci spostrzegania realnosci straty. Male dzieci do trzeciego roku
zycia nie rozumieja pojecia $mierci. Poznajg rzeczywistos¢, dotykajac, sma-
kujac, wachajac, ogladajac, wprawiajac w ruch i tak dalej, a zatem bedac
w bezposrednim kontakcie z nowym obiektem i tylko w ten sposéb moga
by¢ zainteresowane kims, kogo wczesniej nie znaly. Jak zatem dotyka¢, wa-
cha¢, ogladac $mier¢? Ktos pomysélalby, ze $wiat takiego dziecka to cudowny
$wiat, w ktérym nie istnieje §mier¢. Istnieje jednak nieobecnos¢ i cierpienie
z nig zwigzane. Tak male dzieci doswiadczaja przykrych i bolesnych przezy¢
w zwigzku z brakiem obecno$ci bliskiej osoby, nie za$ z faktem $mierci. Dzieje
sie tak, poniewaz w ich umysle nie funkcjonujg pojecia, ale realne obiekty
znajdujace si¢ w zasiegu zmystow. Niemniej jednak reakcje, jakie pojawiaja

sie w odpowiedzi na nieobecno$¢ matki (lub innej waznej osoby), bardzo
przypominaja proces zaloby u cztowieka dorostego. W pierwszym momen-
cie dziecko szuka matki. Kiedy jej nie znajduje, popada w odretwienie, po




ktorym pojawia sie ztos¢, krzyk, dziecko glosno domaga sie powrotu bliskiej
osoby. Te dziatania majg zwréci¢ uwage otoczenia i poméc mu w odzyska-
niu utraconego obiektu. Jesli tak sie nie dzieje, pojawia sie rozpacz, apatia,
dziecko wycofuje si¢ z kontaktow personalnych. Po okresie wycofania malec
stopniowo wykazuje gotowo$¢ nawigzywania nowych relacji.

W rozumieniu starszych dzieci - w wieku do piatego roku zycia — pojawia
sie pojecie $mierci, ale jego sens nie jest tozsamy z sensem, jakim postuguje
sie dorosty cztowiek. Rozumowanie dzieci w tym wieku charakteryzuje
sie swoista magiczng logika, ktorej poznanie jest niezwykle wazne, aby
by¢ wyczulonym na cierpienie dziecka wynikajace z jego fantazji, ktérymi
tlumaczy sobie rzeczywisto$¢. Istotnymi cechami dzieciecego my$lenia na
tym etapie rozwoju jest przekonanie, ze przedmioty nieozywione moga sie
poruszac¢ i mowi¢, a rzeczy i zjawiska istnieja dla wygody ludzi, na przy-
kiad noc przychodzi po to, by dzieci mogly i$¢ spaé. Wszystko moze by¢
pod kontrolg czlowieka, zalezne od jego woli i Zyczen. Takie uproszczenie
myslenia powoduje, iz dzieci rozumieja $mier¢ jako zycie, tyle ze w innych,
nieznanych im okolicznosciach. Stad czesto si¢ martwig, czy zmarlemu nie
jest zimno, czy ma co je$¢, czy sie nie nudzi itp. Smier¢ jest powodowana
poprzez dzialanie magicznych sil, cztowiek umarl, ale jesli tylko bedzie
chcial, moze powrdci¢ do zycia, zatem jest to zjawisko czasowe i odwracalne.
Dzieci moga wierzy¢, iz §mier¢ bliskiej osoby jest wynikiem na przyklad tego,
ze w zlo$ci zyczyly tej osobie, by umarla, badz ze to swoim niegrzecznym
zachowaniem doprowadzily do $mierci. Zdarza sie przeciez stysze¢, jak
rodzice powtarzaja ,, Kiedys, tak sie zachowujac, wpedzisz mnie do grobu”
Efektem takiego interpretowania rzeczywisto$ci moze by¢ poczucie winy
odczuwane przez dziecko. Ten etap w rozwoju dzieciecego myslenia to
stadium konkretu, a zatem nasze komunikaty dzieci odbierajg w sposéb
dostowny. Stwierdzenie, ze zmarly $pi, moze by¢ przyczyna silnego leku
dziecka przed za$nigciem.

Miedzy sz6stym a 6smym rokiem zycia dzieci utozsamiajg $mier¢ z ludzka
postacia, a wiec tg, ktora mysli, czuje, slyszy, widzi itd. Maja przekonanie,
ze jesli jest si¢ wystarczajaco silnym i madrym, to mozna ja przechytrzy¢,
uciec od niej. Poniewaz starsi ludzie nie majg na tyle sily, by obroni¢ si¢ przed
$miercig, umieraja. Logiczne zatem staje si¢, iz $mier¢ nie dotyczy ludzi mto-
dych, silnych i zdrowych. Dzieci na tym etapie obawiaja si¢ tego, co si¢ dzieje
z cialem po $mierci, pojawiajg sie leki przed znalezieniem si¢ w trumnie.

Dzieci migdzy dziewigtym a dwunastym rokiem zycia rozumiejg juz, ze

$mier¢ dotyczy wszystkich istot zywych, jest zjawiskiem naturalnym i nie-




odwracalnym. Przezywaja zatem konsekwencje zwigzane z faktyczng utratg
bliskiej osoby, nie za$ z separacja od niej, jak to bylo we wczesniejszych
etapach rozwojowych. Wiedza juz, ze jej przyczyna moze by¢ takze choroba
wewnetrzna, wypadek, przemoc fizyczna. Pojawiajg sie leki zwigzane z moz-
liwo$cia pochowania badz kremacji ciata za zycia. Pojmujac nieodwracalno$¢
$mierci, doznajg ukojenia w religijnych przekazach dotyczacych istnienia
zycia po zyciu, jednak ograniczenia w rozwoju myslenia abstrakcyjnego

przysparzaja im trudno$ci w zrozumieniu istoty duszy ludzkiej, ktora trwa
poza rozkladajacym sie ciatem.

Dorastajaca mlodziez rozumie naturalno$¢ i nieodwracalno$¢ smierci,
zdaje sobie takze sprawe z tego, iz $mier¢ dotyczy takze ich, ale oczywiscie
wydarzy sie dopiero w bardzo odleglej przyszlosci. Stad czesto ryzykowne,
narazajace zycie i zdrowie zachowania mtodziezy. Rozwdj my$lenia abstrak-
cyjnego pozwala zrozumie¢ pojecie duszy, nastolatkowie wyrazajg i ttumacza
swoje poglady religijne.

Kiedy dziecko lub nastolatek doswiadcza $mierci bliskiej osoby, prze-
zywa smutek podobnie jak dorosly. Najpierw probuje zaprzeczy¢ temu, co
sie wydarzylo, mlodsze dzieci mogg szuka¢ zmarlej osoby i z utesknieniem
wyczekiwac jej powrotu. Potem pojawiaja sie uczucia zfosci, buntu, wreszcie
zalu, nastepuje wycofanie z kontaktow z dorostymi i rowiesnikami, a pozniej
stopniowe wychodzenie z izolacji i budowanie nowych relacji. U malych dzieci,
ktdre jeszcze nie potrafig swojego zalu wyrazi¢ stowami, moga pojawic sie
trudnosci ze snem, utrata apetytu, moczenie sie, czeste infekcje, przesadne
reakcje na rozstanie (na przyktad Igniecie do innych). U starszych dzieciina-
stolatkéw moga pojawic sie zachowania agresywne. Mlodziez pozostawiona
sama z wlasnym bélem moze siega¢ po narkotyki czy inne srodki psychoak-
tywne, podejmowac ryzykowne, autodestrukcyjne dzialania. Warto zatem
by¢ wyczulonym na to, jak ze smutkiem radzi sobie dziecko, pytac je, czego
potrzebuje, ttumaczy¢ i szczerze udziela¢ odpowiedzi, rozmawia¢ o zmartym,
wspomina¢ go, nie ukrywa¢ przed dzieckiem swoich emocji. Rodzic, ktory
placze po $mierci bliskiego, a potem ociera tzy, pokazuje dziecku, ze ptacz
jest czyms, co pomaga, i Ze nie trwa on wiecznie.

Nalezy pozwoli¢ dziecku przezywac zal w sposéb dla niego wlasciwy,
majac na uwadze, iz smutek dziecka przychodzi falami i nie bedzie ono
pograzone w nieustannym zalu, przeciwnie — w chwile po wielkiej rozpaczy

moze zatraci¢ si¢ w pogodnej zabawie i nie jest to niczym niewltasciwym.
Niepokojace dorostych, uporczywe odgrywanie przez dzieci w zabawie
$mierci, umierania, ceremonii pogrzebowej nie jest wyrazem dzieciecej




bezmyslnosci, obojetnosci, a tylko jest jednym ze sposobéw radzenia sobie
ze stratg, bledem zatem byloby zakazywanie takiej aktywnosci.

W czasie przezywania zatoby rodzice czy inne osoby opiekujace sie dzie-
ckiem powinny by¢ wrazliwe na dzieci¢ce poczucie winy za $mieré waznej
osoby. Konieczne jest w takiej sytuacji wyttumaczenie dziecku tego, ze nie
ponosi odpowiedzialnosci za $mier¢.

Wyrazem przezywania zaloby moga by¢ takze trudnos$ci z pamiecia
i klopoty w koncentrowaniu uwagi, przejawiajace sie badz w nadmiernym
pobudzeniu, badz w spowolnieniu i w reakcjach tak zwanego zawieszania
sie, kiedy dziecko sprawia wrazenie nieobecnego. Jesli dziecko uczeszcza do
szkoty, dobrze byloby poinformowa¢ wychowawce o aktualnej sytuacji, by
zachowania ucznie nie byly dla nauczyciela zaskoczeniem i aby jednoczesnie
mogt on adekwatnie pomoc.

Wispierajac dziecko w procesie zatoby, nalezy mie¢ swiadomo$¢, ze przezy-
wa ono strate i ze unikajac z nim rozméw na temat zmartego, nie uchronimy
go przed bolem. Nalezy zatem pomodc dziecku w wyrazeniu uczué zwigzanych
ze $miercig, thumaczy¢ to, czego nie rozumie, w sposob adekwatny do jego
poziomu rozwoju. Unika¢ sformutowan, ktére moglyby wzbudzi¢ u dziecka
lek (na przyklad przyréwnywania $mierci do snu). Nie ukrywa¢ swoich emo-
cji dotyczacych utraty. By¢ z dzieckiem szczerym i szanowac jego sposoby
radzenia sobie z bolem. Utwierdzi¢ go w przekonaniu, ze ma prawo smuci¢
sie, ztosci¢ ale takze $miac sie i bawi¢, jesli tylko czuje taka potrzebe.

Wezeséniej, przy okazji omawiania kwestii zachowan, ktére pomagaja
przezy¢ strate, wspomniatam pokrotce o funkeji pozegnania ze zmartym
i uczestnictwie dzieci w ceremonii pogrzebowe;j.

Najwazniejsza w pomaganiu dziecku czy nastolatkowi w radzeniu sobie
z bélem zaloby jest nasza czujno$¢ i uwrazliwienie na jego potrzeby. Ob-
serwujmy, badzmy blisko gotowi do rozmowy wtedy, gdy si¢ do nas zwroci.
Pytajmy, jak sobie radzi, ale jednoczes$nie uszanujmy jego wybdr, jesli nie
bedzie chcialo w tym momencie z nami rozmawia¢. Pamigtajmy, ze kazdy
cztowiek, nawet ten najmniejszy, ma swoj wlasny sposdb radzenia sobie
z zalobg, wiec nie probujmy tego zmieniac.




Jak pomagac tym,
ktorzy doswiadczajg zatoby?

C zas zatoby jest trudnym okresem nie tylko dla osoby, ktora doswiadczyta
$mierci bliskiego, lecz takze dla krewnych, przyjaciot, wspotpracowni-
koéw, ktorzy cheg pomoc zatobnikowi. Czesto zadaja sobie oni pytanie o to,
co mogg zrobid, jak sie zachowaé, by dodatkowo nie spotegowac cierpienia.

Najwazniejsza pomoca w trakcie zaloby jest zwyczajna obecnos¢ i ja
przede wszystkim warto oferowaé. Wspdlne bycie z osoba, ktéra do-
$wiadczyla straty, jest tym, co pomaga najbardziej w chwilach poczucia
opuszczenia, osamotnienia. Wystarczy takze, towarzyszac zalobnikowi,
stworzy¢ przestrzen, by mogl on wyrazi¢ swéj bol. Owa przestrzen to
zadbanie o wystarczajaca ilo$¢ czasu, jaka mozna poswieci¢ zalobnikowi,
by nagle nie wychodzi¢ w po$piechu, pedzac, aby zdazy¢ na autobus. Prze-
strzen oznacza takze wewnetrzng gotowo$¢ pomagajacego do wystuchania
tego, co chce powiedzie¢ zatobnik, bez obruszania sig, krytyki czy proby
powstrzymania przezywanych emocji. Nie zawsze wyrazane przez zatob-
nika uczucia i mysli bedg zgodne z przyjetymi normami i przekonaniami
pomagajacego, ale wlanie owa gotowo$¢ oznacza wewnetrzng zgode na to,
by osoba doswiadczajaca zaloby mogta uwolni¢ wszelkie nawet najbardziej
irracjonalne emocje.

Cenna okazuje sie takze pomoc przy wykonywaniu codziennych pro-
zaicznych czynnodci, o ktorych czltowiek pograzony w smutku najczesciej
zwyczajnie zapomina, na przyktad zrobienie zakupdw, przygotowanie positku,
zaplacenie rachunkow itp.




Moze by¢ tez tak, ze zaproponowane wsparcie zalobnik odrzuci, ale wazne
jest, by nie zraza¢ sie¢ odmowa i za jaki$ czas zndw zaoferowad swoja pomoc.

Dobrze jest nie narzucaé swojego zdania, nie udziela¢ rad i nie pouczac¢,
a takze nie twierdzi¢, ze rozumie si¢ to, co przezywa zalobnik, bo przeciez
to nie jest prawda. Zaloba to osobiste doswiadczenie i tylu, ilu jest ludzi, tyle
tez jest roznych sposobow doswiadczania bélu.




Spoteczne stereotypy blokujgce
przezywanie zatoby

M 6wigc o $mierci i zalu po stracie bliskiego czlowieka, nalezy jeszcze
wspomnie¢ o istniejacych w §wiadomosci spotecznej stereotypach
mys$lowych dotyczacych zatoby. Odzwierciedlajg sie one w komunikacji
miedzyludzkiej i funkcjonuja jako prawdy, wedle ktérych nalezy postepowac,
by lepiej radzi¢ sobie z ze stratg. W rzeczywistosci jednak sa to komunikaty
propagujace wzorce zachowan blokujace i powstrzymujace emocje, hamujace
tym samym prawidlowy proces zaloby. Oto niektore z popularnych zwrotow
utrudniajacych oplakiwanie zmarlego:
s ,Czasleczy rany”;
s ,Jezeli zaczniesz ptakaé, mozesz nigdy nie przestac”;
s ,Powinienes$ caly czas czyms sie zajmowa¢, zeby pomdc sobie zapo-
mniec”;
s ,Ludzie wierzacy w Boga nie musza cierpie¢ zatoby po $mierci uko-
chanych”;
s ,Jedli pozwalasz sobie na rozrywki, to brak ci szacunku dla swego
zmarlego”;
~Owdowiala osoba jest zagrozeniem dla malzenstw jej przyjaciét”;

»Do tego czasu powinienes$ juz powré6ci¢ do normalnosci”;
»Badz silny ze wzgledu na dzieci”;
»Unikasz bolu, jedli nie przezywasz zatoby';
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s 0 zmarlym mozna méwic tylko dobrze albo wcale™.

Powyzsze stwierdzenia rodza si¢ z braku wiedzy o prawidiowosciach
procesu zaloby i tym samym zawieraja w sobie wszystko to, czego nie nalezy
robi¢ i czemu nie nalezy ufa¢, jesli chee sie przezy¢ zalobe i zaczaé odbudo-
wywac swoje zycie.

* M. Rogiewicz, K. Buczkowski, Dorosty pacjent w zalobie po smierci bliskiej osoby
- rola lekarza rodzinnego, ,,Polska Medycyna Paliatywna” 2006, nr 1 s. 25.




/akonczenie

Na zakonczenie pozwole sobie zamiesci¢ opowies¢ dotyczaca zalu po stracie
bliskiej osoby, zaczerpnieta z ksigzki autorstwa Manu Keirsego. Historia ta
moze stanowi¢ metaforyczne podsumowanie najwazniejszych tre$ci zwig-
zanych przezywaniem $mierci waznego dla nas czlowieka.

Kiedys rosly trzy drzewa...

Kiedys rosty trzy drzewa... Wszystkim trzem gwattowna burza ztamata
po duzej gatezi. Kazde z nich poradzilo sobie w inny sposob z tq stratq.
W kilka lat po burzy poszedtem obejrzec te drzewa. Odnalaztem je i roz-
mawiatem z nimi.

Pierwsze drzewo jeszcze nie uporato sig ze strata - wiosng kazdego roku,
kiedy promienie stofica namawiajg je do wzrastania mowi: ,,Nie, nie moge,
bo brakuje mi waznej gatezi”. Zauwazylem, ze to drzewo nie urosto i zostato
w cieniu innych. Stotice do niego nie docierato. Jego rana byta widoczna i jesz-
cze nie zablizniona. Slad po utraconej galezi byt najwyzszym punktem tego
drzewa. Drzewo nie rosto dalej.

Drugie drzewo tak bardzo przestraszylo sig bélu, ze postanowito szybko
zapomniec o tej stracie. Trudno bylo je odnalezé, bo lezato przewrdcone na
ziemi. Wiosenna burza wyrwala je z korzeniami. Drzewo nie mogto utrzymaé

si¢ w ziemi. Slad po ranie byt prawie niewidoczny, lezal przykryty mokrymi
lis¢mi i gnit.




Trzecie drzewo przestraszylo sig takze bolu i pustki, ale postanowito nie
negowac ich. Kiedy pierwszej wiosny promienie storica zaprosity je do wypusz-
czenia lisci, powiedziato: ,W tym roku jeszcze nie jestem gotowe”. Gdy promienie
storica w kolejnym roku ponowily zaproszenie, drzewo odpowiedziat: ,,Pozwol
mi wzrastac. Wiem, Ze moge jeszcze rosngc dalej”. Trzecie drzewo tez byto
trudno odnaleZ¢, a to dlatego, ze nie spodziewatem sig, ze tak urosnie i bedzie
takie mocne. Na szczgscie rozpoznatem je po zabliznionej ranie, ktorg z dumg
pokazywato w promieniach storica’.

* M. Keirse, Pietno smutku. Stowa otuchy dla tych, ktérzy cierpig, Radom 2005, s. 94.
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