ROZDZIAL PIERWSIY

[ALOBA — MITY I RZECZYWISTOSC

Od $mierci meza Vicky minglo osiem miesigcy; Vicky jest zdezorien-
towana i zaniepokojona swoja zaloba. Przez pierwsze dwa miesigce
wydawalo jej si¢, Ze znakomicie sobie radzi, ale od pél roku czuje si¢
gorzej — nie lepiej. Czgsto placze, w pracy i w domu latwo traci pa-
nowanie nad sobg. Czuje gniew — jest wéciekla na meza, ze o siebie
nie dbal, na przyjacidt, ktérzy nie poswiecaja jej dos¢ uwagi, a nawet
na dzieci, ktére — jak twierdzi — chcg zmusic ja, by ,natychmiast do-
szta do siebie”.

Brian optakuje $§mier¢ syna. Czgsto mysli z miloscia o Shayu, planuje
urzadzenie $wigta z okazji rocznicy $§mierci swojego mtodo zmarlego
syna. Jego zona, Marla, obawia si¢ jednak, ze Brian nie radzi sobie z za-
toba, poniewaz nigdy nie placze ani nie méwi o tym, co czuje.

Steve przezywa zalobg po swoim ukochanym. Bardzo mu go brak.
Codziennie rozmawiali — wspdlnie przezywali rézne wydarzenia i udzie-
lali sobie rad. Cho¢ minal juz ponad miesiac, Steve wcigz chwyta za te-
lefon, cheac dzwoni¢ do Henry'ego, a gdy telefon dzwoni, spodziewa si¢
ustysze¢ jego glos. Zastanawia sig, czy nie oszalal.

Podobnie jest z Carla, ktéra oplakuje smieré brata. Ona i jej brat po-
zostawali w zwigzkach malzeriskich, mieli dzieci i czesto sie spotykali,
a nawet spe¢dzali z rodzinami wspélne wakacje. To takie niesprawied-

liwe, Zze jej brat zmarl tak mtodo; mial zaledwie czterdziesci pare lat.
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Carla jednak ma pretensje do kazdego, kto pyta ja, jak maja si¢ Zona
Johna i jego dzieci. Méwi wtedy: ,,A co z moja zalobg?”.

Mimo réznych strat i odmiennych reakeji wszystkie te osoby Iaczy
jedno wspélne doswiadczenie — doswiadczenie, z ktérym w Zyciu musi
zmierzy¢ si¢ kazdy z nas. Sa pograzone w zaltobie. Zatoba to cena, jakg
placimy za milos¢.

Doswiadczenie straty jest powszechne, ale réznie na nie reagujemy.
Nasze reakcje s indywidualne. Psychologowie i klinicysci wiedza to od
lat, ale gdy ludzie cierpia — starsza kobieta, ktéra zostala sama w pu-
stym domu po $mierci me¢za, dorastajacy syn malzenstwa, ktére wlas-
nie si¢ rozwiodlo, czy matka dziecka dotknigtego przewlekia, powazng
chorobg — zaloba wydaje im si¢ ci¢zarem ponad sily, ktéry muszg niesé
sami. Psychologowie zdobyli wiele uzytecznych informacji o zalobie
i 0 jej przebiegu, ktére moga poméc ludziom przezy¢ bél. Informacje
te nie s3 jednak powszechnie znane; nie zna ich nawet wielu terapeu-
téw i duchownych. Jednoczesnie istnieje wiele mitéw o zalobie, ktére
utrzymuja si¢, zagrazajac naszemu zdrowiu i dobrostanowi.

Bledne wyobrazenia o zalobie sprawiaja, ze ponad milion ludzi rocz-
nie stara si¢ usmierzy¢ swéj bl za pomocg substancji chemicznych, sie-
gajac po alkohol, rodki uspokajajace czy leki na recepte. Niemal wszyscy
maowia, ze czuja si¢ opuszezeni przez rodzine i przyjaciot, ktérzy uwazaja,
ze ,nie uporali si¢ z tym” we wlasciwym czasie. Miliony oséb przezywaja
zalobe samotnie, zadajac sobie pytanie: Czy zwariowatem/zwariowatam?

Czulem si¢ wiec zmuszony napisac t¢ ksigzke. Chee poméc ludziom
lepiej rozumieé zalobe i lepiej sobie z nig radzi¢. Cheg tez poméc innym
doradcom, ktérzy moga nie wiedzie¢ o ostatnich waznych odkryciach
dotyczacych mechanizméw funkcjonowania zatoby.

Cho¢ zaloba jest powszechnym i waznym doswiadczeniem Zycio-
wym, to czgsto przezywamy ja w osamotnieniu i izolacji, bojac sie ujaw-
nia¢ nasze uczucia — obawiajac si¢, ze nasze reakcje moga spotkac si¢

z niezrozumieniem lub z odrzuceniem. W sferze publicznej sposoby
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radzenia sobie ze stratg kogo$ bliskiego spotykaja si¢ z ograniczonym
rozumieniem; niewiele si¢ tez o tym méwi. Wyglaszajac przez wiele
lat wyktady o zalobie, zawsze spotykalem si¢ ze wspomnianymi wy-
zej pytaniami: Czy zwariowalem/zwariowatam? Co sig ze mng dzieje,
Ze tak bez przerwy placze? albo: Diaczego nie placzg bez przerwy? Co sig
ze mnq dzieje, ze moja zaloba raz slabnie, a raz przybiera na sile? Dla-
CZego CZUj¢ Sig COTAZ Orej, jestem coraz Smutniejszy/Smutniejsza, zamiast
czuc sig coraz lepief?

Chcialbym zapewni¢, ze niezaleznie od tego, jak reagujemy na za-
lobe, nasza reakcja jest naturalna i normalna. Bywa, Ze placzemy lub nie
placzemy; czasem czujemy si¢ smutniejsi, czasem smutek jest stabszy.
U niektérych zatoba trwa dluzej, u innych — krécej. Trwa tyle, ile ma
trwaé. Nie ma regul, ktére rozstrzygalyby o tym, ktére z naszych reak-
¢ji sa normalne, a ktére nie.

Wedrujac przez kraine straty i zaloby, nie mamy mapy, ktéra po-
maga nam zrozumie¢ nasze doswiadczenie i bél, cho¢ mam nadziejg,
ze ta ksigzka pomoze wam obraé wlasng droge, ktéra bedziecie poda-
zaé, zmagajac si¢ z zalobg.

Doznaniu zaloby towarzyszy szereg réznych catkowicie normalnych,
naturalnych reakcji, ktére z jakich§ powodéw mozemy postrzegaé jako
yniewlasciwe”— dlatego ze sg silne lub niestosowne badZ nieoczekiwane
albo tez pote¢piane w naszej kulturze lub rodzinie. Boimy si¢ ujawnia¢
nasze reakcje innym, ktérzy moga nie wiedzieé, jak maja okaza¢ nam
wsparcie. Moga nawet jeszcze pogorszy¢ sprawe, sugerujac, ze potrze-
bujemy pomocy specjalisty, podczas gdy nasze reakcje sa zupelnie na-
turalne i normalne. Mozemy zwatpi¢ w to, ze potrafimy poradzi¢ sobie
z zalobg w krytycznej chwili, w ktérej musimy dostosowac¢ sig, zeby
przezy¢. Nasze leki moga sie wéwcezas ziscic.

Chce wige sprébowad zapewnié¢ was, ze potraficie da¢ sobie rade.
By¢ moze potrzebujecie wskazéwek, jak radzi¢ sobie z bélem, ale mo-

zecie stworzy¢ sobie wlasng mape, dzieki ktérej tatwiej wam bedzie
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wedrowaé po krainie wlasnej zaloby. Przede wszystkim wasze uczu-
cia to wasze uczucia. Czujecie to, co czujecie. Mozecie by¢ smutni,
odczuwa¢ gniew lub lek, doznawa¢ jakich$ innych emocji badz ich
mieszaniny.

Uczac i gloszac konferencje, w praktyce doradczej, z setek listéw, ktére
otrzymuje jako wydawca Journeys: A Newsletter to Help in Bereavement
nauczylem si¢, ze wigkszo$¢ ludzi wyobraza sobie proces zaloby na dwa
sposoby. Po pierwsze sadza, ze codziennie bedzie im troche 1zej. Wyob-
razenie to zwykle zawodzi, dlatego ze wielu ludzi doznaje okresowych
przyplywéw bélu, zwlaszcza w czasie §wiat, wakacji, urodzin czy rocz-
nic. Inne wyobrazenie o procesie zaloby sprowadza si¢ do przekonania,
ze dokonuje si¢ on etapami; odwoluje si¢ ono do pigciu etapéw, ktére
wyréznila Elisabeth Kiibler-Ross'. Osoby doznajace zaloby oczekuja —
badz oczekuje si¢ tego po nich — ze przechodzac kolejno przez etapy
zaprzeczania, gniewu, targowania si¢ (negocjacji) i depresji, wejda na
koniec w etap akceptacji. W rzeczywistosci jednak Kibler-Ross pier-
wotnie widziala w tych etapach odzwierciedlenie procesu zmagania si¢
z chorobg i umieraniem, nie za§ doznania zaloby. Rzeczywiste doswiad-
czenia zaloby s3 o wiele bardziej zindywidualizowane, czgsto chaotyczne
i o wiele mniej przewidywalne.

Zaloba nie jest jednym procesem, ktérego kazdy doswiadcza tak
samo. Musicie to sobie koniecznie zapamigta¢. Poniewaz doswiad-
czenie zaloby nie dzieli si¢ na szereg przewidywalnych etapéw, nie
ma tez jednego, pasujacego do wszystkich sposobu radzenia sobie
ze stratg.

Zatoby nie da si¢ zamkng¢. W zatobie nie chodzi o to, by odpuscié
sobie dawne relacje, pozwoli¢ im odej$¢ lub odcia¢ si¢ od nich. Mimo
zaloby wiez trwa — cho¢ trwa w inny sposéb.

Zaloba nie jest chorobg, z ktérej mozna si¢ wyleczy¢. Jest podréza.

* Elisabeth Kiibler-Ross, Rozmowy o smierci i umieraniu, ttum. Irena Dolezal-Nowicka, Media Rodzina,

Poznan 1998.



lotobo — mity i rzeczywistosé

Oto kilka zasad, o ktérych warto pamigtaé, by lepiej zrozumie¢ to

nowe ujecie zaloby:

 Kazdy z nas ma swoja wlasng, osobista droge i sposéb przezywa-
nia zaloby.

« Zaloba to nie tylko uczucie. Sktadaja si¢ na nig reakcje fizyczne,
behawioralne, poznawcze, spoleczne i duchowe. Nasze reakcje sg
warunkowane przez nasze przekonania religijne i zmyst duchowy,
kulture, pozycje spoleczna, ple¢ i doswiadczenie zyciowe.

» Zaloba nie polega wcale na porzuceniu wigzi ze zmarlym czy
zmarlg. Jest rozumieniem ztozonych sposobéw zachowywania cig-
glej wiezi z osoba, ktéra kochalismy.

» Konsekwencja jednej straty czy $mierci jest doswiadczenie wielu
zwigzanych z nig strat. Owe drugorzedne straty réwniez wplywaja
na nasze zycie; takze i je musimy nazwac i oplakac.

« Zaloba nie sprowadza si¢ do radzenia sobie ze strata. Jest w nig wpi-

sana mozliwo$¢ wzrostu, nawet jesli czasem tego nie dostrzegamy.

Ludzie odczuwaja zalobe z powodu wielu rodzajéw strat. Opla-
kujemy $mier¢ czlonkéw rodziny, przyjaciél, malzonkéw, kochankéw
i wspélpracownikéw, a czasem nawet ludzi, ktérych niegdys kochalismy,
na przyktad bytych matZonkéw. Pograzamy si¢ w zalu, gdy konczy sie
wazna przyjazii — z powodu §mierci, wyjazdu czy konfliktu. Zatoba to-
warzyszy przeobrazeniom i zmianom w naszym zyciu. Przywigzujemy
si¢ do marzen, do idealéw, do naszych zwierzat domowych, do rzeczy,
ktére do nas nalezg, i do ludzi, ktérych wielbimy, do politykéw czy ce-
lebrytéw — z ich utratg réwniez wiaze si¢ zaloba.

Dwadziescia szes¢ lat temu Donna w gniewie rozwiodla si¢ z me-
zem Nolanem, dowiedziawszy si¢ o jego licznych zdradach. Zdumiata
ja jej wlasna reakcja: na wies¢ o jego $mierci poczula zal. Przeciez to

byto tak dawno — ttumaczyta sobie — a rozwéd byt tak trudny. Zyjac
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od blisko dwudziestu lat w nowym zwiazku malzenskim, z trudnoscia
dopuszczala do siebie swoje uczucia. Jej przyjaciele nie rozumieli, jak
moze czué zal po §mierci tego ,lajdaka”. Czuje si¢ dziwnie, méwiac
o tym swojemu obecnemu me¢zowi, Austinowi. Mysli, Ze jej nie zro-
zumie — ming¢lo wiele lat, nim byta mu w stanie zaufa¢ po doswiadcze-
niach z poprzedniego malzeristwa. Jak moglaby od niego oczekiwad,
ze zrozumie jej zalobe?

W naszej wedréwee przez rézne etapy zycia oplakujemy rézne ro-
dzaje strat. Matke boli, gdy jej dorastajacy syn po raz pierwszy wzdraga
sie przed publicznym usciskiem. Starsi ludzie czuja zal z powodu utraty
niezaleznosci, gdy musza zrezygnowac z prawa jazdy.

Tego rodzaju straty sg czg¢sto postrzegane jako nieuprawnione (di-
senfranchised) — nie sa uznawane i akceptowane przez innych czlon-
kéw spoleczeristwa. Czasem nawet lekcewazymy wiasny bél lub nie
chcemy si¢ do niego przyznaé®. Przezywamy nieuprawniong zalobe
z powodu strat, ktére nie sg spolecznie uznane, usankcjonowane czy
akceptowane. Doznajemy tych strat, ale przekonujemy sie, ze nie
mamy prawa ich oplakiwaé. Czgsto inni cztonkowie spoleczenstwa
odmawiajg nam prawa do oplakiwania tego rodzaju strat. W rezulta-
cie cierpimy w milczeniu, nie znajac prawdziwej przyczyny naszych
reakcji, pozbawieni kontekstu, w ktérym moglibysmy ja zrozumie¢,
bez wsparcia i wspélczucia bliznich. Cho¢ w ciggu ostatnich dwu-
dziestu lat pojecie zaloby nieuprawnionej zyskalto sobie prawo oby-
watelstwa w §wiecie badaczy i profesjonalistéw, pojecie to nie wyszlo
w zasadzie poza krag specjalistéw badajacych zjawisko zaloby.

W ksigzce tej wychodze z tego przelomowego, fundamentalnego za-
lozenia, opartego na najnowszych badaniach nad zalobg: Kazdy z nas
musi wypracowac wlasng, osobistq droge i sposcb zmagania sig 2 nig. Zatoba

jest czyms$ tak indywidualnym i niepowtarzalnym, jak odciski palcéw

¢ Kenneth J. Doka (red.), Disenfranchised Grief- New Directions, Challenges, and Strategies for Practice,
Research Press, Champaign, IL 2002.
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czy platki $niegu. Przeciez kazdy z nas ma wlasny zestaw doswiadczen
i na swéj sposdb radzi sobie z przeciwnosciami. Kazda strata jest inna.
Jej konsekwencje wynikaja z naszych niepowtarzalnych relacji i biorg
si¢ z wyjatkowych okolicznosci naszego zycia. Jesli rzeczywiscie zaak-
ceptujemy t¢ prosta, lecz wyzwalajaca prawdg — jesli utozsamimy sie
z naszg wlasng droga — bedziemy gotowi do zmagan. Odnajdziemy
wlasciwy sposéb radzenia sobie z bélem i wspomnieniami, odkryjemy
zrédla sensownego wsparcia i siegniemy po wiasciwe zasoby, ktére po-
moga nam poradzi¢ sobie z nasza zaloba.

Gdy juz pojmiemy, w jaki sposéb zaloba przejawia si¢ w naszym zy-
ciu —1iw zyciu oséb, na ktérych nam zalezy i ktére kochamy — bedziemy
w wickszym stopniu zdolni pomdéc sami sobie i zrozumiemy lepiej, jak
skutecznie wspiera¢ w zalobie naszych krewnych i przyjaciét. To wnik-
ni¢cie w zalobe pozwoli nam odpowiedzie¢ na trzy bardzo wazne py-
tania: Jak moge zrozumiec mojq wiasng droge? Jak z pomocq tej wiedzy
mage poradzic sobie ze swojq Zalobg? Jak moge wesprzec w zalobie osoby,

na ktorych mi zalezy?

Nim péjdziemy dalej, chciatbym rozwiaé parg rozpowszechnionych
mitéw dotyczacych zatoby. Mity te powielali przez wiele lat zaréwno
laicy, jak i psychologowie i doradcy, sprawiajac przy tym bél milionom
0s6b, ktére bez nich doswiadczylyby zaloby w sposéb zdrowszy i bar-
dziej naturalny. Mimo swej popularnosci mity te nie znajduja potwier-
dzenia w badaniach naukowych. Uswiadomienie ich sobie moze ustrzec
nas przed robieniem sobie nierealistycznych nadziei i poméc nam od-
nalez¢ niepowtarzalng, osobistg prawde — nasza wiasng prawde o na-

szej stracie i zalobie.
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Sktadanie kondolencji

e Zadne stowa nie mogg ztagodzi¢ bolu zatoby. Mozemy okaza¢ wspar-
cie i wspotczucie swojg obecnoscia.

e Poprzez przyjete w danej kulturze gesty, takie jak przynoszenie je-
dzenia, wysytanie kwiatow czy sktadanie datkéw, okazujemy troske
i wsparcie.

e Nie bagatelizujmy i nie umniejszajmy straty. Wypowiedzi w rodzaju:
Jestes jeszcze mtoda, Mozesz znéw sie ozeni¢, Pomysl o dzieciach,
Dozyta pieknego wieku czy Przynajmniej nie cierpiat moga niesc¢ ulge,
ale kwestionuja strate i zatobe, ktorej dosSwiadcza pocieszany.

¢ Nie mowmy frazesow w rodzaju Odszedt do lepszego Swiata czy Wi-
docznie Bdg tak chciat. Osoby pogragzone w zatobie mogg kiedy$
znalez¢ pocieszenie w wierze, ale teraz chca, by bliska osoba, ktéra
odeszta, byta z nimi - zywa.

e Powiedzmy po prostu, ze wspdtczujemy straty.

e Podzielmy sie wtasnymi wspomnieniami o zmartej osobie, po-
wiedzmy, czego nas nauczyta i jak wptyneta na nasze zycie. Mo-
zemy podzieli¢ sie nimi podczas pogrzebu albo przesta¢ je w liscie
lub na karcie okolicznosciowej. Zostana z wdziecznoscig przyjete.

e Jesli chcemy poméc, powiedzmy, co konkretnie chcemy zrobi¢. Le-
piej spytaé: ,,Czy moge pomoc odebraé i zawiez¢ ludzi na lotnisko?”
lub ,,Czy chcesz, zebym po pogrzebie zabrata Kodiego?”, niz powie-

dzieé: ,Powiedz, w czym moge pomdc”.

MITY DOTYCZACE ZALOBY

Mit pierwszy: Zatoba to proces przewidywalny
Bytoby tatwiej, gdyby zaloba byta procesem przewidywalnym. Gdy-
bysmy tylko mogli wiedzie¢, co nas spotka, kiedy nas spotka i jak dtugo
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bedzie trwalo. Dawniej cze$¢ lekarzy i terapeutéw traktowala zalobe
jak chorobe, sadzac, ze jak kazda choroba, zaloba ma swéj okreslony
przebieg. Sadzili oni, Ze doradztwo, podobnie jak lekarstwo, moze zla-
godzi¢ jego objawy, a nawet skréci¢ to doswiadczenie, i ze jesli uply-
nie doé¢ czasu i nie dojdzie do komplikacji, osoba doznajaca zaloby
w konicu wyzdrowieje.

Ten poglad, zgodnie z ktérym zaloba jest przewidywalna, jest jedna
z przyczyn popularnosci ,teorii etapéw” zalobys, mimo ze badania ni-
gdy nie potwierdzity ich istnienia*. Przekonanie, Ze mozemy przecho-
dzi¢ przez kolejne etapy, daje jednak nadziej¢ na rozwigzanie. Sugeruje,
ze mamy do czynienia z akcja powiesci, ktérej bohater zmaga sie z wy-
zwaniem i po wielu prébach wychodzi z tych zmagan silniejszy i ma-
drzejszy. Zmagajac si¢ z doswiadczeniem straty, istotnie mozemy wyjs¢
z tego doswiadczenia silniejsi i madrzejsi, ale podréz, w ktérg wyruszamy,
moze okaza¢ si¢ tak nieprzewidywalna, jak strata, ktéra wywolata zalobe.

Rzeczywistosc: Zaloba jest indywidualna

Jestesmy indywidualni, kazdy z nas ma rézne wierzenia i przekona-
nia. Wywodzimy si¢ z réznych kultur. Zyjemy wtasnym zyciem. Z tymi,
ktérych kochamy, wiaza nas niepowtarzalne wigzi, tworzac nasza wlasng
historie. Kazda strata, ktérej doznajemy, jest wyjatkowa. Smier¢ jednego
z rodzicéw nie jest podobna do $mierci dziecka czy wspéimalzonka. Nie
chodzi o to, ze jest tatwiejszym lub trudniejszym doswiadczeniem — jest
po prostu inna. Kazda §mieré przychodzi na swéj wlasny sposéb. Nie-
kiedy nastepuje po dlugiej, przewleklej chorobie, kiedy indziej jest na-
gla i traumatyczna. Zwazywszy na wszystkie te réznice, nie reagujemy
na $mier¢ w ten sam sposébs. Nasza zaloba jest tak wyjatkowa i niepo-

wtarzalna, jak niepowtarzalni jesteSmy my sami.

s E. Kiibler-Ross, dz. cyt.
+ Por. Kenneth J. Doka, Amy S. Tucci (red.), Beyond Kiibler-Ross: New Perspectives on Death, Dying and
Grief, Hospice Foundation of America, Washington, DC 2011

5 Tamze.
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Chod¢ istnieja pewne wzorce, wedle ktérych przebiega zaloba, kazdy
z nas reaguje na rézne straty w rézny sposéb. Chcieliby$Smy mie¢ pew-
nos¢, czego mamy si¢ spodziewac. Mamy nadzieje, ze pewnego dnia na-
uczymy sie zy¢ z czyms, co dzi§ wydaje sie nam tak niesprawiedliwe i nie
do przyjecia. Jednak rzeczywisto$c jest bardziej skomplikowana, niz su-
geruje to schemat zlozony z etapéw ze swoimi nietrafnymi prognozami.
Poniewaz etapy budza w nas blgdne oczekiwania co do przebiegu zaloby,
jestesmy zdezorientowani i zaczynamy watpi¢ w siebie, w nasze wiasne
uczucia i mysli. Zatoba moze nam si¢ wéwczas wydawaé falg przyplywu,
ktéra porywa nas ze sobg, a my nie mamy nad nig Zadnej kontroli. Czu-
jemy, ze pograzamy si¢ w zalobie, pozbawieni wplywu na nasze emocje.

Podczas moich wyktadéw stuchacze zadajag mi pytania w rodzaju:
Jak dlugo moja matka pozostanie w fej fazie depresji? Jak diugo mdj syn
bedzie jeszcze czul gniew? Tymczasem rzadko doswiadczamy w okre-
slonym czasie jednej, dominujacej emocji. Mozemy przezywac jedno-
czesnie depresje, gniew i niedowierzanie. Jestesmy klebem emoci. Jesli
mamy zwyczaj reagowaé depresja lub gniewem, nasz wzorzec depresji
lub gniewu z powodu straty moze odpowiada¢ naszym reakcjom w in-
nych trudnych momentach zyciowych. W kazdym razie depresj¢ mozna
leczy¢, a gniew da sie usmierzy¢.

Jak zobaczymy w kolejnych rozdzialtach, Zaloba moze ogarna¢ wszyst-
kie sfery naszej egzystencji — nasze zycie fizyczne, uczuciowe, duchowe,
spoleczne i umyslowe. Mozemy czué si¢ chorzy, do§wiadczaé¢ dyskom-
fortu i bélu. Stres zwigzany z powazna stratag moze nawet zagrozi¢ na-
szemu zdrowiu. Mozemy doznawaé wszelkiego rodzaju uczué¢ — winy,
ulgi, smutku, a niekiedy uczucia wyzwolenia. Na przyktad Jim doznal
migdzy innymi uczucia wyzwolenia po $mierci ojca. Mimo ze Jim byt
juz czterdziestoparoletnim, Zonatym i niezaleznym mezczyzna, wciaz
zmagal si¢ z obsesyjnymi, kontrolujacymi oczekiwaniami swojego ojca.

Zaloba moze tez wplyna¢ na nasze mysli, podwazajac to, w co wie-

rzymy. Mozemy czu¢ si¢ wyobcowani z wlasnych przekonan. Mozemy
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mieé trudnosci ze skupieniem sie. Moga nas nieustannie nekaé¢ mysli
o zmarlej osobie i obrazy jej $mierci. Préby dostosowania naszych re-
akcji na strate do schematu pigciu etapéw delegitymizujg nasze reakcje,
wprowadzajac zamet i przysparzajac nam jeszcze wigcej bélu.

Zaloba po prostu nie przebiega wedle przewidywalnego schematu
kolejnych etapéw.

Mit drugi: Istnieje terminarz Zaloby

Wiara w terminarz to kolejna préba uczynienia przewidywalnym
tego, co nieprzewidywalne. Przeciez choroba przebiega wedle okreslo-
nego schematu: przezigbiamy si¢ i chorujemy tydzien lub dwa. A zatem
jak dlugo trwa zatoba? Powszechna praktyka udzielania urlopéw oko-
licznosciowych w przypadku $mierci bliskiego czlonka rodziny zdaje
sie sugerowaé, ze po kilku dniach lub tygodniach wszystko powinno
powréci¢ do normy. Wiara, ze powinni$my si¢ ,,pozbiera¢” po pewnym
czasie, na przyktad najpézniej po roku, jest rozpowszechnionym mitem.

Rzeczywistosc: Terminarz Zaloby po prostu nie istnieje

Zaloba nie jest chorobg o przewidywalnym przebiegu. Jest to raczej
co$, co towarzyszy¢ nam bedzie przez cale zycie. Nie sposéb przewi-
dzie¢, jak bedzie przebiegala, ani okresli¢ czasu, w ktérym nasz stan
ulegnie zmianie. Kazdy z nas jest inny.

Czgsto poréwnuje zalobe do jazdy kolejka gorska. Kazdy rollercoa-
ster daje inne doznanie jazdy, cho¢ wszystkie maja wzniesienia i spadki.
W wigkszosci takich kolejek na samym poczatku jazdy — gdy wagoniki
powoli podjezdzaja do pierwszego szczytu — przede wszystkim si¢ boimy,
chociaz nic si¢ w zasadzie nie dzieje. Podobnie jest z zaloba. Czgsto po-
czatek podrézy weale nie jest najtrudniejszy. Mozemy wciaz jeszcze by¢
w szoku. Nawet po przewleklej chorobie czesto doswiadczamy $mierci
jako czego$ naglego i nieoczekiwanego. Tak bylo z moim taty. Lezal
w szpitalu, umierajac na raka. Wiedzial o tym. My takze wiedzielismy.

Wszyscy zylismy z tg rzeczywistoécia przez wiele miesi¢cy. Widzieli-
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$my, jak jego stan powoli si¢ pogarsza. A mimo to powolnos¢ tego pro-
cesu uspila nasza czujnosé. Dozyt Swieta Dzigkezynienia. Myslelismy,
ze dozyje jeszcze Bozego Narodzenia. Umart we $nie 30 listopada. Na-
wet ta Smier¢ byla nieoczekiwana.

Cho¢ szokuje nas nieodwolalno$¢ §mierci, w tym poczatkowym okre-
sie nasz bol tlumig inne czynniki. Jeste$my bardzo zajeci. Trzeba za-
planowaé pogrzeb, przyja¢ kwiaty i kondolencje, wypelni¢ formularze.
Trzeba przejrzed i zaktualizowaé rézne dokumenty i papiery. W okresie
tuz po $mierci to, Ze jeste$my zajeci, chroni nas przed t¢pym bélem za-
loby. Nad wieloma z nas przyjaciele i krewni rozciagaja ochronny parasol
troski, ktéry okrywa nas i przynosi ulge w pierwszych chwilach zatoby.

Potem, zazwyczaj miesiac lub dwa miesigce po $mierci, ludzie prze-
chodzg gleboki kryzys. Szok ustapil. Nie ma juz tylu zadan zwigzanych
ze §mierciag. Wsparcie osltablo, a ludzie, ktérzy je okazywali, odeszli do
swoich zaje¢. Jedna z moich klientek zauwazyla, ze pierwszego dnia,
gdy wrocilta z pracy do domu, w skrzynce na listy nie bylo juz listéw
i kart z kondolencjami, nikt nie nagral w poczcie glosowej wiadomosci
ze stowami otuchy. ,Wéwczas” — stwierdzita — ,uswiadomitam sobie, ze
jestem sama — naprawdg sama, sam na sam ze swoja zalobg”.

Jadac gérska kolejka zaloby, doswiadczamy wzlotéw i upadkéw. Mie-
wamy dobre i zle dni, dni, w ktérych spada na nas gwaltownie ciezar
straty, i dni, w ktérych skupiamy si¢ na nowej, innej, moze niewyobra-
zalnej dotychczas przyszlosci.

Niektére upadki sg przewidywalne. Z reguly trudne s3 $wieta, po-
dobnie jak wyjatkowe dni, na przyktad urodziny czy rocznice. Trudng
chwilag moze by¢ tez rocznica §mierci. O stracie przypominajg nam
pory roku. Jesli doswiadczylismy $mierci pod koniec lata, wspomnienie
straty moga wywola¢ sezonowe wyprzedaze przed rozpoczeciem roku
szkolnego. Szczegblnego znaczenia nabierajg pewne dni: W tym dniu
po raz ostatni zawiezlismy go do szpitala. Tego dnia ostatni raz rozma-

wialismy, zanim zapadla w spigezke. 7 powodu utrwalonego mitu, ze



lotobo — mity i rzeczywistosé

zaloba trwa rok, mozemy nawet uznaé, ze czujemy si¢ gorzej wlasnie
wtedy, gdy powinnismy poczu¢ si¢ lepiej. Pamietajmy, ze w zalobie ni-
czego nie ,powinnismy”.

Przebieg naszej podrézy moze by¢ rézny w zaleznosci od natury na-
szej relacii, od tego, jacy jestesmy, i od rodzaju poniesionej straty. Sytu-
acja moze zmienia¢ si¢ z dnia na dzien: raz jest nam stosunkowo latwo,
innym razem jestesmy zaszokowani intensywnoscig bélu. W przypadku
wigkszosci z nas intensywnos¢ ta po jakims czasie maleje — pomocna
w tym moze okazac si¢ praca nad zrozumieniem naszej zatoby. Zle dni
beda si¢ zdarza¢ rzadziej, doznania beda mniej intensywne i krétsze.
W Zalobie nie sposéb jednak przerwaé podrézy.

Dlatego wlasnie w zalobie nie ma Zadnej przewidywalnej agendy.
Silny bél moze szybko mingé — mozemy wrecz nieomal przestaé go od-
czuwaé. Moze to trwac rok, ale bywa tez, ze proces ten trwa dwa lata;
zdarza si¢ to dos¢ czgsto. Mozemy dojs¢ do wniosku, ze potrzebujemy
pomocy doradcy lub innego rodzaju wsparcia, jesli intensywny bél nie
mija. Czasem — nawet kilkadziesiat lat po stracie — doznajemy naglego
przyplywu zatoby. W moim przypadku w czasie radosnych urodzin mo-
jego wnuka poczutem, jak bardzo brakowato mi mozliwosci podzielenia
si¢ tym zdarzeniem z moim tatg. Zalowatem, ze nie moge podzieli¢ si¢
z nim radoscig z tego, ze nadano mu moje imie.

Poniewaz w Zalobie nie ma terminarza, sprébuje podzieli¢ si¢ z wami
kilkoma wskazéwkami, ktére pomoga wam w podrézy i pomogg zrobié

dla siebie co$, dzigki czemu latwiej bedzie wam zmagac si¢ ze strata.

Mit trzeci: W zalobie chodzi o to, by odpustic i pozwolic odejs¢

Ten mit jest najbardziej destrukcyjny. By¢ moze wywodzi si¢ on
z czaséw, gdy Zygmunt Freud po raz pierwszy podjal w swoich pismach
temat zaloby. Zasugerowal wtedy, ze proces zaloby wigze si¢ z powol-
nym wycofywaniem energii emocjonalnej, ktéra niegdys inwestowalismy

w zmarlg osobg, a nastepnie z ponownym, stopniowym angazowaniem

2



lotobo jest podraig

28

jej w innych ludzi i inne relacje®. Inaczej méwiac, w zalobie chodzi o to,
by odpusci¢ i pozwoli¢ odejs¢. Proces zaloby mial polegaé na rewizji
i wyciszaniu emocji, ktére zainwestowalismy w zwigzek. Ten nieaktu-
alny juz poglad na Zalobe jest po prostu bledny: nie tak nalezy radzi¢
sobie ze stratg.

Kiedy na przyktad zmarl Martin Luther King, Coretta Scott King
podjeta swiadoma decyzje, ze bedzie kontynuowac jego dziedzictwo
i dzielo jego zycia. W konsekwencji tej decyzji postanowila, ze nigdy
ponownie nie wyjdzie za maz, poniewaz oslabiloby to autorytet mo-
ralny, ktéry miata jako wdowa po Kingu. W tej roli Coretta King kon-
tynuowala walke o prawa czlowieka. Nikt nie moze powiedzied, ze
utrzymanie wi¢zi ze zmarlym, ktére wybrala, przezywajac zalobe, byto
czym§ niewlasciwym.

Odpuszczanie sobie wi¢zi ze zmarlg osobg po prostu si¢ nie spraw-
dza. Podczas mojej praktyki stwierdzitem, iz wielu klientéw obawia
sie, ze usmierzenie bélu dokona si¢ w tym przypadku kosztem utraty
wspomnien. Wola raczej znosi¢ bél, niz zapomnie¢. Chciatbym zapew-
ni¢ was, podobnie jak ich zawsze zapewniam, ze w przyplywach bélu
zawsze mamy wicksza mozliwo$¢ uzyskania dostgpu do wspomnieri.
Jedna z pierwszych oznak poprawy jest to, ze potrafimy §miac si¢ z ja-
kiejs opowiesci o osobie, ktérej nam tak bardzo brakuje — z opowiesci,
ktéra byla zbyt bolesna, by pamieta¢ o niej tuz po jej $mierci.

Gdy zaczalem uczy¢, mieszkalem w Astorii, w mojej rodzinnej oko-
licy na péInocnym zachodzie Queens, jednej z pigciu dzielnic Nowego
Jorku. Astoria to okolica wieloetniczna, charakteryzujaca si¢ luzng za-
budowg z malymi podwérzami na tytach doméw. W Nowym Jorku
stosuje si¢ szczegolng forme udreczenia wlascicieli samochodéw, zwana
»parkowaniem na przemian po obu stronach ulicy”: w pewne dni par-

kowanie dozwolone jest tylko po jednej stronie ulicy, by umozliwi¢

¢ Zygmunt Freud, Zatoba i melancholia (1917), w: K. Walewska, J. Pawlik (red.), Depresja. Ujecie psychoana-
lityczne, PWN, Warszawa 1992, s. 28—42.
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czyszczenie nawierzchni. Wigkszo$¢ wlascicieli doméw betonuje wiec
swoje podwdrka, budujac na nich male garaze lub wydzielajac miejsca
parkingowe. Z reguly tej wylamala si¢ para moich wloskich sasiadéw
w podesztym wieku — Rosa i Joe. Na podwérku mieli ogréd z pomido-
rami, a Rosa pilnowala zawsze, by jej sok pomidorowy wyciskany byt ze
$wiezych warzyw. Uprawianie pomidoréw w centrum Nowego Jorku,
w cieniu wiezowcéw na Manhattanie, to nie lada wyzwanie. Pogoda jest
zmienna, rozliczne plagi (w tym dzieci sasiadéw) — dokuczliwe, a zie-
mia wymaga nieustannego nawozenia.

Joe bez przerwy kiécil si¢ z Rosa o jej ogréd z pomidorami. Weigz
powtarzal, ze $wieze pomidory mozna przeciez dosta¢ na wielu okolicz-
nych stoiskach z warzywami. Dlaczego nie zmieni¢ ogrodu w parking?
Rosa byla jednak nieprzejednana i méwita: ,Jesli umre pierwsza, zro-
bisz, co bedziesz chcial”. Joe zartowal, Ze zaraz po odjezdzie karawanu
sprowadzi na podwérze cigzaréwke z cementem.

Rose umarta pierwsza, a Joe do korica zycia z mitoscig pielegnowat
jej ogréd. Plonami dzielil si¢ z sgsiadami, chetnie wspominajac swoja
zong przy szklance wina.

Czy powiedzieliby$my, Ze Joe nie uwolnit si¢ od Zaloby?

Rzeczywistosc: Utrzymujemy ciggl wieZ z tymi, ktorych kochamy

W ostatnich latach radykalnie odeszlismy od przekonania, ze zaloba
polega na uwolnieniu si¢ od relacji ze zmarlym’. Nie zrywamy wiezi ze
zmarlymi, lecz raczej jesteSmy w stanie podtrzymywac i zazwyczaj pod-
trzymujemy ciagla wi¢z z tymi, ktérych kochamy. Wiez ta wyraza si¢ na
wiele sposobéw. Na pewno zachowujemy wspomnienia o tych osobach
— wspomnienia, z ktérych wydobywamy wcigz nowe tresci czy wska-

z6wki i ktére nas prowadza. Ludzie, ktérych kochamy, staja si¢ czgscia

7 Juz kilkadziesiat lat temu poglad ten zacz¢li kwestionowaé klinicysci i badacze. Jego niestusznosci do-
wiodly wydane ostatnio publikacje, ktérych autorami s Dennis Klass i Phyllis R. Silverman, oraz ksigzka
Stevena L. Nickmana Continuing Bonds: New Understanding of Grief, Taylor & Francis, Washington,
DC 1996.
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naszej wlasnej biografii. Wlasciwie nie mozemy si¢ od nich odseparo-
wac. Ludzie ci odcisngli na nas niezatarte pi¢tno, wplywajac na to, kim
jestesmy i jak siebie postrzegamy. To, Ze jestem miodszym bratem moje;j
siostry i brata oraz synem mojej matki i ojca, definiuje w jakiej$ mierze
osobe, ktérg si¢ statem.

Po naszych rodzinach przejmujemy dziedzictwo, a moze nawet
i pewne obcigzenia. Jego najoczywistsza czg¢$¢ dotyczy naszej konsty-
tucji fizycznej — tego, w jaki sposéb si¢ usmiechamy, jaki mamy kolor
oczu i wloséw. Glebsze aspekty tego dziedzictwa to wszystko, czego sie
nauczylismy, intuicje i nawyki, ktére zyskaliémy dzigki tym relacjom.
Cz¢$¢ z nich moze by¢ niepozorna, sprowadzac si¢ nieomal do indy-
widualnych osobliwosci. Na przyktad ja zaczynam kazdy dzien od spi-
sania listy rzeczy, ktére mam do zrobienia — podobnie jak kiedy$ méj
tata. Podobnie postepuje méj syn.

Niektérzy ludzie doswiadczaja niezwyklych momentéw taczno-
§ci z tymi, ktérzy odeszli — moze to by¢ sen albo nieokreslony mo-
ment, w ktérym czujemy obecnos$é ukochanej osoby. Takie zdarzenia
moze trudno opisaé, ale sg niezapomniane. Czujemy tez inne rodzaje
wiezi, dotyczace naszych wierzeri duchowych. Bywa, ze wierzymy,
iz osoba, ktérg oplakujemy, jest w niebie i czeka tam na nas. Bywa,
ze wierzymy, iz ktéregos dnia, w przyszlym zyciu, duchowo znéw
bedziemy razem.

Powinnismy jednak uwaza¢, by te trwajace wciaz wiezi nie zaczely
nas ograniczaé. Nie czujmy si¢ zmuszeni dotrzymywaé obietnic, ktére
nie maja juz sensu lub ktére nie sa dla nas dobre. Jeden z moich studen-
téw z college’u czul si¢ na przyklad zobowigzany obietnica, ktéra dat
swojemu umierajgcemu ojcu, ze zostanie ksigdzem, mimo iz nie chciat
juz by¢ w seminarium. Inng klientke, wdowe, dreczyta dana umieraja-
cemu mezowi obietnica, ze nigdy juz nie wyjdzie za maz. Powinni§my
zastanowic si¢ nad tymi aspektami naszych wiezi, ktére moga ograni-

czy¢ nasz wzrost.
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Nigdy nie tracimy w pelni lacznosci z kims, kogo kochalismy. Uko-
chane osoby zostaja w nas. W rzeczywistosci celem zaloby jest decyzja,
jak nosi¢ w sobie te wspomnienia i uczucia, by méc w pelni zaangazo-

wac si¢ znéw w zycie. Wrécimy do tego w nast¢pnym rozdziale.

Mit czwarty: Po stracie niexbgdne jest zamknigcie procesu zatoby

By¢ moze styszelismy, ze istniejq jakie$ dziatania czy zdarzenia, ktére
moga zamknaé proces zaloby badZ nas od niej uwolni¢. Powszechnie
uwaza sig, ze takim zamknieciem jest pogrzeb, ze na widok zmarlej
osoby lezacej dostojnie w trumnie poczujemy, iz jej cierpienia dobiegly
korica i spoczywa teraz w pokoju. Czasem uwaza si¢, ze pewien etap
zaloby zamyka raport z autopsiji, jakby znajomos¢ przyczyn zgonu za-
mykala w naszym zyciu jakis$ istotny rozdzial. Styszymy tez niekiedy,
ze takie zamknigcie wiaze si¢ z jakim$ prywatnym obrz¢dem czy upa-
mig¢tnieniem, ze moze by¢ nim pamigtkowy tatuaz albo napisanie listu
do zmarlego®. Dzialania te moga by¢ bardzo pomocne i kojace, ale nie
sa w stanie zakonczy¢ zaloby.

Pojecie zamknigcia procesu zaloby opiera si¢ na dwéch obalonych
mitach — Ze istnieje terminarz zaloby i ze w jaki$ sposéb mozemy wyjs¢
poza zalobe, pozwalajac odejs¢ ukochanej osobie lub odgradzajac si¢ od
niej. Pojecie zamknigcia po prostu dodaje do tych przekonan stwier-
dzenie, Ze taki kres mozna osiaggnac za pomoca jakiego$ obrzedu lub
czynnosci.

Pojecie zamkniecia, cho¢ bledne, ma swoja historie. Blisko sto lat
temu zaczeli go uzywaé psychologowie postaci (Gestalt), nastepnie zas
przejeli je aktywisci ruchéw na rzecz praw ofiar przestgpstw. Osoby, ktére
padly ofiarg przestepstwa, domagaly si¢ prawa do udzialu w procesie,
do wygtaszania méw oskarzycielskich, do obecnosci podczas oglasza-

nia wyroku i przy egzekucji, co mialo spowodowaé zamknigcie procesu

¢ Nancy Berns, Closure: The Rush to End Grief and What It Costs Us, Temple University Press, Philadelphia

2011.
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zaloby. Jednak nawet w tak dramatycznych przypadkach kres zaloby
w rzeczywisto$ci nigdy nie nadchodzil.

Rzeczywisz‘os’c’: Ni gdy nie bedzie ,zamknigcia”

Zamkniecie po prostu nie jest przydatne w zmaganiach ze strata.
Wigkszos¢ ludzi, ktérzy doznajg zaloby, przekonuje sie, ze z czasem
ich bdl slabnie i s3 w stanie funkcjonowaé réwnie dobrze, jak przed
stratg, a nawet jeszcze lepiej. Jednak nawet po dluzszym czasie mozemy
doswiadczy¢ krétkich przypltywéw zatoby, chwil, w ktérych gleboko
przezywamy naszj strate. Zaloba nie jest chorobg, z ktérej mozna sie
wyleczy¢, ani jednym ze zdarzeni na drodze wiodacej do jakiego$ celu.
Jest to raczej podréz, ktéra trwa przez cale zycie, i nie zmieni tego za-
den pojedynczy akt ani nawet szereg dziatan.

W naszej podrézy zdarzaja si¢ oczywiscie wazne momenty. Duze
znaczenie majg pogrzeby. Sensowny pogrzeb moze mie¢ wielka wartos¢
terapeutyczng. Podobnie raport z autopsji moze udzieli¢ odpowiedzi na
niepokojace nas pytania. Tak wlasnie byto w przypadku Georgii. Gdy jej
dwudziestoletni syn zmarl na szczegélnie zlosliwg postaé bakteryjnego
zapalenia opon mézgowych, Georgie nekala mysl, ze by¢ moze prze-
oczyla jaki$§ wezesny objaw choroby lub nie skorzystala z jakiejs mozli-
wosci terapii. Cho¢ lektura raportu z autopsji byta bolesna, utwierdzita
ja w przekonaniu, ze zrobila wszystko, co mogta. W takich przypadkach
kompetentna diagnoza i raport z autopsji moga odegra¢ bardzo wazna
rolg; to samo odnosi si¢ do innych podobnych sytuacji, takich jak §mier¢
t6zeczkowa (zesp6t naglego zgonu niemowlat, sudden infant death syn-
drome — SIDS), gdy nasza zalob¢ moze powaznie skomplikowaé obawa,
ze spowodowali$my §mier¢ przez jakis czyn albo zaniedbanie. W przy-
padku Manuela raport z autopsji dziecka zmarlego na SIDS rozwial
obawy, ktére dreczyly jego i jego zone. Jednak cho¢ zdarzenia te moga
nie$¢ ulge lub dostarcza¢ odpowiedzi na nurtujace nas pytania, z pew-
noscig nie ,zamykaja” one procesu naszej zaloby. Musimy polozy¢ kres

stosowaniu terminu ,kres” czy ,zamkniecie” zaloby.
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Obrzedy i upamigtnienia moga poméc nam w zmaganiach ze strata.
Napisanie listu do zmartego i odczytanie go nad jego grobem to do-
skonala metoda okazania uczué, ktére domagaja sie wyrazenia, a nawet
przeproszenia za co$, co zrobiliémy lub czego nie zrobilismy. Te wazne
gesty jednak nie koniczg naszej podrézy. Doskonale ujeta to Georgia,
odpowiadajac przyjaciolom, ktérzy pytali ja, czy raport z autopsji byt
dla niej zamknieciem zaloby: ,Raport odpowiedzial na wiele pytan.
Dodat mi otuchy — i to byto wazne. Zatoba jednak to co innego — ucze

sie, jak zy¢ ze straty’.

Mit pigty: Musimy przepracowac stratg, by odnalezc pokdy

Ten mit réwniez wywodzi si¢ z koncepciji, ktérg sto lat temu sfor-
mulowal Freud. Uwazal on, ze gdy doswiadczamy straty, powinni-
§my spodziewa¢ si¢ tez jakiegos silnego doznania rozpaczy. Myslat,
ze nieokazywanie rozpaczy to znak, ze z naszg zalobg cos$ jest nie
w porzadku, ze negujemy strate lub Ze ja wypieramy. Freud sadzil,
ze ludzie muszg czuc swoja zalobe — plakaé, rozpaczaé, okazywac ja-
kie$ wyrazne oznaki bélu — i ze jedynie doznajac w ten sposéb bélu
i przepracowujac go, moga mie¢ nadziej¢, ze wyjda kiedys z zatoby
i odnajda poké;.

W literaturze samopomocowej czesto zakltada sie, ze ludzie, kté-
rzy otwarcie wyrazaja emocje podczas zaloby i okazujg ja publicznie,
sa zdrowsi od tych, ktérzy tego nie czynia. Z powodu tego blednego
zalozenia ludzie, ktérzy w rzeczywistosci dobrze radza sobie z zaloba,
mog3a uznad, ze co$ jest z nimi nie w porzadku.

Niebezpieczeristwo, jakie niesie ze soba ten mit (podobnie jak to,
ktére wigze si¢ z modelem pigcioetapowym), polega na tym, ze wy-
znacza on tylko jeden sposéb zaloby — podaje tylko jedna droge Za-
toby, sugerujac, ze jesli nia nie podazamy, to cos jest z nami nie tak. Pod
jego wplywem mozemy uznaé, ze thumimy Zalob¢ badz nie chcemy sie

do niej przyznaé — lub, co gorsza, ze moze nie kochalismy wystarcza-
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jaco mocno zmarlego lub Ze nie zalezalo nam na nim tak bardzo, jak
sadzilismy. Kto$ inny moze wyciagnaé bledny wniosek, ze skoro nie
okazujemy emocji w widoczny sposédb, to nie kochali§my osoby, ktéra
stracilismy. Znalem kiedy$ pare, ktérej céreczka zmarta na bialaczke.
Jej matka nieustannie plakata, gdy tylko co$ przypomnialo jej o stra-
cie. Ojciec ufundowal stypendium naukowe, by uczcic jej pamigé. Jego
zona zarzucala mu, ze nie placze, i pytala, czy kiedykolwiek naprawde
kochal swoja cérke. Ojciec byl wstrzasniety, ze jego towarzyszka zycia
nie widzi jego milosci i oddania wyrazonego kontynuacja dziedzictwa
ich dziecka.

To oczekiwanie, ze w zalobie nalezy okazywac uczucia, moze wywo-
dzi¢ sie z czego$, co mozna by okresli¢ mianem odchylenia afektywnego
w doradztwie. Czgsto pytanie, ktére najbardziej kojarzy nam si¢ z do-
radztwem, brzmi: ,,Co czujesz w zwiazku z tym?”. To odchylenie afek-
tywne znajduje swéj dobitny wyraz w literaturze na temat mezczyzn
przezywajacych zalobe. Wielu klinicystéw uwaza, ze mezezyzni prze-
zywaja zalobg gorzej niz kobiety, o ktérych sadzi sie, ze tatwiej przyj-
muja pomoc i lepiej wyrazaja emocje — obie te zdolnosci uwazane sg za
istotne w procesie zaloby. Poniewaz — zgodnie z tym przekonaniem —
mezcezyznom trudniej jest okazaé uczucia czy przyja¢ pomoc, majg ja-
koby wicksze trudnosci z reakcjami na strate. Ostatnio podczas jednego
z wykladéw pewien doradca zasugerowal, Ze jesli me¢zczyzna w zato-
bie odpowiada: ,dobrze” na pytanie: ,jak si¢ masz?”, to wypowiedz t¢
nalezy odczytaé jako skrét hasta: ,zawsze ukrywaj uczucia, nigdy ich
nie wyrazaj”. Opisany tu poglad zaklada, ze istnieje ograniczona liczba
sposobéw skutecznego radzenia sobie ze strata?. Mimo to niewiele ba-

dan prébuje sprawdzi¢ prawdziwos¢ zalozenia, ze powinni§my prze-

9 Dobitnie wyraza to Carol Staudacher w swojej ksiazce Men & Grief: jest tylko jeden sposob przezywania
zaloby. Polega on na przejsciu przez jej jadro. Tylko wtedy, gdy doswiadczymy nieuchronnych emocjonalnych
skutkéw $mierci bliskiej nam osoby, bedziemy mogli pézniej odzyskaé pokéj. Por. Carol Staudacher, Men
& Grief, New Harbinger, Oakland, CA 1991, s. 3.
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pracowaé¢ emocjonalnie naszg zatobe™. Musimy rozrézni¢ pomig¢dzy
emocjonalnym przepracowaniem naszej zaloby a przepracowaniem jej
w sensie ogSlnym.

Rzeczywistosc: Kazdy z nas przepracowuje stratg na swdj wlasny sposob

By¢ moze lepiej bedzie, jesli zalozymy, ze cho¢ wszyscy mamy po-
trzebg przepracowania naszych strat, to kazdy z nas czyni to na swéj
wiasny sposéb. Dla niektérych z nas jest to proces dtugi, mozolny i emo-
cjonalnie trudny. Inni moga radzi¢ sobie z zaloba szybciej, a ich zma-
ganiom towarzyszy mniejszy niepokdj wewnetrzny.

Mozemy tez réznié si¢ co do sposobéw przepracowywania naszej
zaloby i naszego doswiadczenia dotyczacego tego, jak wyrazamy na-
szg strat¢ i jak dostosowujemy si¢ do nowej sytuacji. Oczywiscie jed-
nym z tych sposobéw jest otwarte wyrazanie naszej zaloby, ale inne
sg réwnie skuteczne”. Emocjonalny styl przezywania zatoby to sche-
mat intuicyjny — cz¢$¢ ludzi radzi sobie z zalobg, wyrazajac i badajac
swoje emocje. W przypadku Alicji przepracowywanie zaloby wiaze si¢
z udzialem w spotkaniach grupy wsparcia, gdzie moze wyplaka¢ si¢
w gronie podobnych sobie 0séb, ktére rozumiejg jej strate i dodaja jej
otuchy. Moze tam przepracowa¢ trudne emocje — gniew na Boga z po-
wodu straty, poczucie winy, ulge, ze $mier¢ w koricu nadeszla, ktadac
kres mekom, jakie musiata znosic jej cérka w ostatnich dniach zycia —
we wspolczujacym otoczeniu, w ktérym, jak méwi, ,ludzie ja rozumieja”.

W schemacie instrumentalnym zaloby doswiadcza si¢ fizycznie, na
przykiad poprzez niepokéj ruchowy lub cielesny bél. Tu przemystiwu-
Jemy nasza zalobe i dokonujemy jej. W ten wlasnie sposéb radzil sobie
z zalobg Bob. Gdy jego syn, pilot, zaginal nad oceanem podczas lotu

szkoleniowego, jego zona w pelni wykorzystata pomoc terapeutyczna

© Camille B. Wortman, Roxane Cohen Silver, The Myths of Coping with Loss, ,Journal of Consulting and
Clinical Psychology” 57:3 (June 1989), s. 349-357.

© Kenneth J. Doka, Terry L. Martin, Grieving Beyond Gender: Understanding the Way Men and Women
Mourn, Routledge, New York 2010.

35



lotobo jest podraig

36

zaoferowang przez linie lotnicze. Bob natomiast zajal si¢ wylacznie ba-
daniem rytmu przyplywéw i odpltywéw. Co dziert wylatywal po potu-
dniu wlasnym samolotem, by szuka¢ §ladéw wraku.

U wielu ludzi spotykamy schematy mieszane, w ktérych wystepuja
zaréwno intuicyjne, jak i instrumentalne reakcje na stratg.

Cho¢ mamy potrzebe przepracowania naszej straty, to proces ten
nie przebiega wedlug zadnej agendy; nie przebiega on tez w ten sam
spos6b u wszystkich. Tym, w jaki spos6b przezywamy zalobe, jak oka-
zujemy bol po stracie, czy placzemy, zalamujemy sie, czy tez reagu-
jemy stoickim spokojem, nie da si¢ mierzy¢ naszej mitosci do oséb,

ktére utracilismy.

Mit szosty: Ludzie w sposéb naturalny dochodzg do siebie po stracie

Wielu ludzi rzeczywiscie dobrze adaptuje si¢ do straty™. Ich reakcje
zalobne sg stosunkowo stabe i nadal dobrze sobie radzg ze wszystkimi
obowigzkami w pracy, w domu i w szkole. Wielu ludzi radzi tez sobie

ze stratg bez zadnej dodatkowej pomocys. Nie kazdy potrzebuje do-

= George A. Bonanno, powazany psycholog z Uniwersytetu Columbia, autor ksigzki The Other Side of
Sadness: What the New Science of Bereavement Tells Us about Life after Loss, Basic Books, New York 2000,
uwaza, ze strata jest nieuniknionym aspektem ludzkiej kondycji. Poniewaz zawsze radzimy sobie ze strata,
wyksztalcilismy zadziwiajaca umiejetnosé dobrego radzenia sobie z nia, a nawet wzrastania nie mimo
niej, lecz z jej powodu. Wedlug Bonanno wigkszo$¢ ludzi ma potrzebe przepracowywania zaloby jedynie
w niewielkim stopniu i tylko niewielu z nas potrzebuje w tej kwestii pomocy profesjonalistéw czy nawet
z niej korzysta. Podobny poglad glosi dziennikarka Ruth Davis Konigsberg w swojej ksiazce The Truth
about Grief: The Myth of Its Five Stages and the New Science of Loss, Simon & Schuster, New York 2011. Nie
jest to bynajmniej zaskakujace, poniewaz Konigsberg w duzym stopniu opiera swoje rozwazania na bada-
niach Bonanno. Ksigzka Konigsberg to raczej proza dziennikarska. Autorka dowodzi w niej, zZe w naszej
kulturze kwitnie ,przemyst zalobny”, podtrzymujacy autorytet doradeéw specjalizujacych si¢ w zatobie
oraz mit o jej etapach.

5 Fakt ten byt znany takze wezesniej. Brytyjski psychiatra Colin Murray Parkes jest pod wieloma wzgle-
dami ojcem wspélczesnych badan nad Zalobg. Zaczat pracowaé z Dame Cicely Saunders, zalozycielka
wspélezesnego ruchu hospicyjnego, w hospicjum sw. Krzysztofa na przedmiesciach Londynu. Kilkadziesiat
lat temu napisal wazny artykul Grief Counseling: Who Needs 1t2, prezentujac w nim wyniki swoich badan.
Zawarte tam wnioski s aktualne takze dzisiaj. Por. Colin Murray Parkes, Bereavement Counselling: Does It
Work?, ,British Medical Journal” 281:6232 (July 5, 1980), s. 3-6.
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radztwa, ale niektérzy go potrzebuja, zwlaszcza osoby zmagajace si¢
ze skomplikowanymi stratami i ci, ktérzy nie maja silnego wsparcia.

Rzeczywistosé: Wiele 0s6b dochodzi do siebie, doznawszy straty, ale wiele
0s6b moze miec duze trudnosci 2 zatobg — az do zaburzeri w funkcjonowaniu

Zaloba niekoniecznie musi by¢ przyczyna zaburzen. Zawsze zaczy-
nam spotkania naszej grupy wsparcia od pytania, czy kto$ ma jakis temat,
ktéry cheialby przedyskutowaé. Kiedys pewna kobieta, Sylvia, odpowie-
dziala niemal usprawiedliwiajaco: ,Mysle” — powiedziala z wahaniem
- ,ze mam si¢ lepiej, niz powinnam”. Zdawala si¢ martwié, Ze jest cos,
czego powinna doznawa¢, a nie doznaje — ze spadnie na nig przygnia-
tajacy ciezar bélu zwigzanego z zaloba.

Tymczasem jej reakcja byta tak naturalna i normalna, jak reakcje in-
nych oséb w grupie. Co wigcej, ostatnie badania wykazaly, ze u blisko
polowy badanych wystapilo stosunkowo mato objawéw zatoby. Osoby
te byly w stanie normalnie funkcjonowa¢ nawet po doznaniu straty™.
Badacze stwierdzili, Ze odznaczaja si¢ one odpornoscig psychiczng (rezy-
liencja) — sa prezne i dochodza do siebie po stracie.

Tacy ,silni” zatobnicy cz¢sto odznaczaja si¢ pewnymi wsp6l-
nymi cechami. Okazuje si¢ na przyklad, ze nie doswiadczyli w zy-
ciu wielu strat — nieczesto zdarzala im si¢ §mier¢ kogos bliskiego,
straty nie nastgpowaly jedna po drugiej, a przed stratg byli zdrowi
psychicznie. Wezedniej zglaszali mniej probleméw psychologicz-
nych i stresoréw, dysponowali silnym wsparciem spolecznym. Mieli
silng, uwewnetrzniong duchowos$¢, bedaca zrédlem pocieszenia
1 wsparcia.

Ponadto tacy zalobnicy na ogél nie doswiadczyli wezesniej nagle;
$mierci bliskiej im osoby. Nie byli tez przekonani, ze mogli zapobiec
zgonom — uwazali, ze nie mogli zrobi¢ nic, by zapobiec stracie. Wigk-

szo$¢ twierdzila, ze doswiadczenie pozegnania ze zmartym przyniosto

“ George A. Bonanno, Camille B. Wortman, Randolph M. Nesse, Prospective Patterns of Resilience and
Maladjustment During Widowhood, ,Psychology and Aging”19:2 (June 19, 2004), s. 260—271.
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im wielkg ulge i pocieszenie. Czgsto w przypadku nagtych $mierci, ta-
kich jak wypadek samochodowy czy nawet zawat lub atak serca, zalob-
nikéw przesladuje poczucie winy; weiaz zadaja sobie pytanie, co by bylo,
gdyby zrobili cos, czego nie zrobili.

Mimo ze na ogdél nie mamy wplywu na okolicznosci §mierci, mo-
zemy sie czego$ nauczy¢ od tych preznych zatobnikéw. Zatobnicy
charakteryzujacy si¢ preznoscia psychiczng odznaczaja si¢ optymi-
stycznym nastawieniem, wierzg, ze nawet najtragiczniejsza sytuacja
moze stanowi¢ okazj¢ do nauki i osobistego wzrostu. Sylvia mocno
w to wierzyla. Strata jej meza byla bardzo bolesna, ale Sylvia potrak-
towala zmiany, ktére nastapily po jego $mierci, jako wyzwanie. Kazde
nowe osiagniecie lub zadanie, ktérego si¢ podejmowala — nawet tak
przyziemne, jak placenie domowych rachunkéw — uznawala za oso-
bisty triumf.

W ten sposéb dochodzimy do innej charakterystycznej cechy ,sil-
nych” zalobnikéw — wierzg oni, ze nawet z najgorszych zdarzen moze
wyniknaé co§ dobrego. Syn Alana zginat w tragicznym wypadku podczas
jednej ze swoich wypraw — poslizgnal si¢ i spadl z urwiska. Przezywajac
gleboko zalobg po swoim synu, Alan znajduje pocieszenie w fakcie, ze
inni unikng podobnego losu dzi¢ki nowej poreczy ochronnej, do ktére;
instalacji przyczynil si¢ wypadek jego dziecka. Wszyscy jestesmy zdolni
do wzrostu nawet wtedy, gdy przezywamy traume.

»oilni” zZalobnicy starajg si¢ tez $wiadomie przywolywaé pozytywne
wspomnienia o zmarlym. Z czasem, jak méwia, te pocieszajace wspo-
mnienia pojawiaja si¢ spontanicznie. Sylvia na przyktad przychodzi na
plazg, ktéra uwielbial jej maz. ,Odtwarzatam w myslach rézne wyda-
rzenia — poczatkowo bardzo §wiadomie. Wkrétce za kazdym razem, gdy
przyszlam na plaze — a nawet wtedy, gdy tylko spojrzalam na jej zdjecie
— doznawalam natloku tych cieplych mysli”.

Nie musimy przejmowac si¢, ze mamy si¢ lepiej, niz sadzimy, ze po-

winni$my. Taka §wiadomo$¢ moze przynosi¢ ulge. Mozemy tez uczyé
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si¢ od tych, ktérzy ,maja sie lepiej, niz powinni” — nawet wtedy, gdy
przytlacza nas bél zaloby.

Jesli jednak radzenie sobie ze stratg przychodzi wam z trudnoscis,
nastepne rozdzialy pomoga odnalez¢ wlasna droge.

Mit sicdmy: Po dlugiej chorobie latwiej jest pogodzic sig ze Smiercig

Mit ten ma wiele wariantéw — na przyktad: ,Dluga choroba to
trudne doswiadczenie dla zmarlego, ale ulatwia ona zalobg¢ zyjacym;
nagla §mier¢ jest fatwiejsza dla zmartych, ale trudniejsza dla tych, kt6-
rzy zostajg’. Opiera si¢ on na niezrozumieniu pojecia antycypacyi zatoby
— na przekonaniu, ze antycypujac $mier¢ bliskiej osoby, juz oplaku-
jemy strate. Inaczej méwiac, gdyby$my oplakiwali §mier¢ zmarlego,
nim umrze, w momencie jego $mieci przezylibySmy mniejszy szok
i mieliby$my juz za sobg cz¢s¢ zaloby. Przekonanie to, jak si¢ wydaje,
nieomal zaklada, Ze dysponujemy jakas scisle okreslona iloscig tez czy
bélu i ze jezeli jej czes$¢ zuzyliby$my juz wezesniej, to zabrakloby ich
na czas po $mierci.

Rzeczywistosc: Kazda smierc jest trudna

Jeden z moich nauczycieli, rabin Earl Grollman, mial zwyczaj pod-
kreslaé, ze najgorsza strata to ta, z ktéra zmagamy si¢ teraz. Kazda
strata jest trudna na swéj wlasny sposéb. Dlugotrwale i nagte straty
sg zrédlem réznych probleméw dla tych, ktérzy zostaja. W przypadku
naglej straty moze wystapi¢ doznanie traumy — utrata poczucia, ze zy-
jemy w bezpiecznym i przewidywalnym $wiecie, a takze gleboki szok
z powodu straty i cigzar niedokoriczonych spraw. W przypadku diu-
gotrwalej straty mozemy do$wiadcza¢ ambiwalentnych uczué -z jed-
nej strony czekamy na niechybng $mier¢, z drugiej strony staramy sie
unikna¢ jej nieuchronnosci. Pojecie antycypacji bélu czy zaloby opiera
si¢ na nieporozumieniu. Tym, co oplakujemy w czasie trwania choroby,
sa czgsto wszystkie straty zwigzane z t3 choroba — fakt, ze kto$, kogo

kochamy, czesto codziennie traci cz¢$é swojej sprawnosci i jakis aspekt
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swojej tozsamo$ci. Gdy kochana przez nas osoba umrze, oplakujemy

to, ze ja straciliSmy®.

DWA INNE MITY

Mimo ze wspomniatem juz o nich mimochodem na poczatku tego

rozdzialu, chce teraz pokrétce oméwic je nieco szerzej:

Mit: Zatoba to Jedynie reakcja na smierc

Rzeczywistosc: Zaloba to reakcja na wszystkie rodzaje straty

Tu Freud miat racje. Freud czgsto zaczynal swoje teksty od opisu
przypadkéw lub od anegdot ilustrujgcych jego tezy. Swéj esej Zafoba
i melancholia Freud rozpoczal od zaczerpnietej z jednego z przypadkéw
klinicznych anegdoty o pannie mtodej porzuconej u stép oltarza przez
SWego narzeczonego.

Czasem zapominamy, ze zalob¢ wywoluje strata, a nie §mieré. Opla-
kujemy $mieré¢ ludzi, ktérych kochali$my, lecz oplakujemy tez inne
straty. Kazde zerwanie relacji z czyms lub z kims, do kogo bylismy przy-
wigzani, wywoluje zalobe. Oplakujemy rozwody i rozstania. Mozemy
oplakiwac¢ tez strate takich rzeczy, jak dom, praca czy samochéd, ktéry
byt dla nas wazny. Mozemy doznawa¢ zaloby z powodu rzeczy o zna-
czeniu symbolicznym, takich jak utrata reputacji czy statusu spolecz-
nego. Mozemy oplakiwaé stratg oséb, ktérych nigdy nie spotkalismy
—jestesmy na przykiad swiadkami reakcji na $mier¢ réznych celebrytéw
czy os6b publicznych, takich jak Nelson Mandela, ksi¢zna Diana czy
Elvis Presley. Mozemy przezywac zalobe po odejsciu zwierzat. Nieraz
zaskakuje nas Zaloba powodowana utratg oséb, o ktérych myslelismy,

ze juz dawno nic nas z nimi nie Igczy — na przyktad $miercig bylego

5 'Therese A. Rando (red.), Clinical Dimensions of Anticipatory Mourning: Theory and Practice in Working with
the Dying, Their Loved Ones, and Their Caregivers, Research Press, Champaign, IL 2000.
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wspélmalzonka. Doznajemy zatoby z powodu naszej wlasnej choroby
badz z powodu choroby ludzi, na ktérych nam zalezy. Takze w tym
przypadku dotyka nas szereg strat zwigzanych z pogorszeniem stanu
zdrowia, gdy musimy zrezygnowac¢ z wielu waznych dla nas rodzajéw
aktywnosci i mamy coraz mniej sit, by choéby tylko normalnie zy¢.
Rzecz w tym, ze jako ludzie angazujemy si¢ emocjonalnie i przywia-
zujemy do wielu réznych oséb i rzeczy. Gdy wiezi te zostaja zerwane,

doznajemy zaloby.

Mit: Pewne rodzaje strat sq trudniejsze od innych

Rzeczywistosc: Kazda strata moze byc bolesna

Latwo jest sadzié, Ze nasza strata jest trudniejsza niz inne. Nie spo-
s6b jednak zmierzy¢ bélu z powodu $mierci dziecka ani poréwnaé go
do bélu z powodu straty ukochanego partnera. Jak zobaczymy w na-
stepnych rozdzialach, kazdy rodzaj straty rodzi inne rodzaje probleméw.

Kazda strata boli na swéj wlasny, niepowtarzalny sposéb.

W dalszej czgsci tej ksiazki zapoznamy si¢ z wynikami najnow-
szych badan na temat réznych sposobéw przezywania zaloby. Opisze
indywidualne strategie, ktére mozemy obra¢, by jak najskuteczniej
moc poradzié sobie ze swoja zaloba. W tej pierwszej czesci przed-
stawie najczestsze sposoby przepracowywania zaloby i nauki zycia
ze stratg oraz rézne wzorce i style zmagania si¢ ze stratami, ktérych
mozemy doznal.

W czedci drugiej rozwazymy wyjatkowy charakter wyzwan zwig-
zanych z réznymi stratami, ktérych doznajemy zazwyczaj w dorostym
zyciu — ze stratg wspélmalzonka, dzieci, rodzicéw i rodzeristwa. Bywa,
ze zmagamy si¢ nie tylko z nasza wlasng zalobg, lecz takze z zalobg
innych — naszych rodzicéw, tesciéw, dzieci i wnukéw. Bywa tez, ze

staramy sie okaza¢ wsparcie w zalobie naszym krewnym, przyjacio-

i
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tom, kolezankom i kolegom. Niezaleznie od tego, w jakiej sytuacii si¢
znajdziemy, proponuj¢ konkretne sugestie, ktére maja poméc zrozu-
mieé zalobe i upora¢ si¢ z nig po to, bySmy mogli zacza¢ odbudowy-

wac wlasne zycie.



