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.---Jak przezy¢ zatobe?

Jakie jest zrédto zalu?

Zrédtem zalu jest utrata najblizszej osoby, z ktérg taczyta nas
wiez. Jedng z podstawowych potrzeb cztowieka jest potrzeba
wiezi i jezeli tracimy osobe, z ktérg bylismy w bliskiej relaciji,

to odczuwamy gteboki smutek i zal.

Czy strata bliskich zawsze boli?

Mamy rézne relacje z naszymi bliskimi i bywa, ze przezywamy
bardzo mieszane uczucia, zaréwno bdl, jak i ulge. Tak

bywa, kiedy umiera osoba ciezko chora, ktérg musieliSmy sie
bardzo dtugo zajmowac¢ oraz patrze¢ na jej cierpienie. Albo
gdy zmarty czlowiek sprawiat nam swoim zachowaniem duzo
bélu i na co nas dzieh niszczyt. Wtedy pierwszym uczuciem
moze by¢ ulga. Ale najczesciej bol czy uczucie straty wraca

z réznymi emocjami, na przyktad wraz z zalem.

Mozemy zatowac, ze czegos$ nie

powiedzieliSmy, nie zrobiliSmy?

Tak, bardzo czesto zal zwigzany jest z tym, ze czego$ nie wyrazilismy
albo nie dowiedzieliSmy sie, co ta osoba do mnie czuje,

czy mnie kocha. Bél moze réwniez dotyczyc tego, ze jesteSmy
bezradni — nie wiemy, co zrobi¢ ze spuscizng po zmartej osobie,
co z jej mieszkaniem, z jej majatkiem, jak sie nig zajg¢, jak ja
pochowaé. To tez moze by¢ zrédtem cierpienia.

Czy mitos¢ do bliskich mozna mierzy¢ wielkoscig bélu?
Jest to tak indywidualna sprawa, ze niekoniecznie bol widoczny
na zewnatrz moze by¢ miarg cierpienia. Niektére osoby

nie pokazujg bolu, czynig z niego intymng sprawe i znoszg

go w $rodku. Czasami bél kogo$ paralizuje i cztowiek nic

nie czuje. | to jest tez cierpienie, bo nie ma kontaktu z sobg.
Takie skucie bolem bywa bardzo bolesne na poziomie ciata,

na przyktad nie mozna oddychaé. Czesto bdl jest tak ogromny,
ze nie mozna go pomiesci¢ w psychice cztowieka, i staje sie
bolem wypartym, zamienia sie w jakies$ inne, nieadekwatne
uczucie. Méwi sie wowczas, ze kto§ moze z bdlu oszale¢, Smiaé
sie albo krzycze¢. Wyrazem potwornego bélu niekoniecznie

sg tzy czy smutek.

Czy mozna sie uzala¢ nad sobg, gdy odchodza bliscy?
Oczywiscie, bo $mier¢ jest aktem nieodwracalnym. Nie mozna
sprawdzi¢ empirycznie, co sie dzieje po $mierci. Czujemy

sie osieroceni, doswiadczamy nagle bardzo duzej zmiany

i musimy sie jakos zmierzyé z tym, co nas czeka bez osoby,
ktéra zmarta.

Jaki jest cel zatoby?

Co jest wyznacznikiem konca zatoby? Sami o tym decydujemy?
Bywa réznie i mysle, ze obecnie jest duzo trudniej. Dawniej
niektore religie bardzo mocno wyznaczaty strukture zatoby,
istniat kodeks, jak dlugo powinna trwac¢ po kims zatoba.

Inny byt czas zatoby po dziecku, inny po rodzicu, inny

po mezu. Nosito sie opaski, czarne rajstopy, wstgzeczke w klapie...
Bylo jasne, ze 0s6b pogrgzonych w zatobie nie zaprasza

sie na wesela albo sie rozumie, ze odmawiaja. Z jednej strony
te zewnetrzne oznaki stuzyty temu, by zidentyfikowaé osoby

w zatobie i otoczy¢ je ochrong, zatroszczy¢ sie, zapytac, jak

sie czujg, mie¢ szczegolng uwaznosé i zrozumienie. Z drugiej
strony, byto jasno okreslone, kiedy te zewnetrzne przejawy
bycia w zatobie skonczy¢. Trwato to na przyktad rok, na koniec



tego okresu odprawiano msze i byto jasne, ze juz czas przejsé
do normalnego zycia.

Wspoiczesnie takich ram bardzo brakuje, ludzie sg pogubieni,

nie wiedzg, jak traktowa¢ osobe w Zatobie, kiedy juz

mozna od niej czegos wiecej chcieé, a kiedy trzeba zostawi¢

ja w spokoju. Powszechny jest dzisiaj ktopot, jak sie wobec

os6b w zatobie zachowaé. Zgtaszajg sie na przykiad firmy,

ktoére po $mierci dziecka pracownika chciatyby przejs¢ taki
coaching: czy majg pochowac zdjecia swoich dzieci, zeby tej
osobie nie byto przykro; czy majg o to pytaé, czy powinny sktada¢
kondolencje, czy wypada, by jechali na pogrzeb. Ludzie

sg bezradni, bo zabrakto rytuatow.

Gdyby jednak nawet koniec zatoby byt wyznaczony przez
obrzadek, pozostaje sprawa naszej adaptacji do nowej sytuacji.
Niektérzy potrzebujg roku, niektorzy trzech lat, a sg

tacy, ktorzy nigdy nie sg w stanie zakonczy¢ tego procesu, gdy
na przykfad zmarty byt jedyng bliskg im osobg i rozpaczliwie

nie chcg sie z nig rozstaé, boja sie jg pusci¢. Osoby takie, mimo
ze wiekiem sg doroste, nie dokonczyty tak zwanego procesu
separacji i bycie oddzielne, autonomiczne jest dla nich przerazajace,
wiec zyjg w ciggtym bdlu niedokonczenia tej zatoby,

nie mogac uznac jej konca, gdy zegnamy sie i budujemy swoje
zycie juz z innymi osobami.

Mowi sie tez, ze dtuzej trwa zatoba po osobach tragicznie
zmartych, bo do ich odejscia nie byliSmy w ogdle przygotowani.
Pogodzenie sie i przezycie tych réznych strasznych uczué¢ zajmuje
woéwczas wiecej czasu. Bardzo trudno rowniez zakonczyé

zatobe, jezeli nie zostaty odnalezione zwitoki. Gdy na przykfad

ktos poszedt w gory, to nawet jesli wiadomo, ze zginat, dopoki

sie nie znajdzie ciata, zyje sie nadziejg — iluzjg, ze moze jednak
gdzie$ na swiecie ta osoba zyje.

Czy mozna odnalez¢ pokdj, gdy caly swiat zdaje sie rozpadac?
Mysle, ze osobom gteboko wierzgcym moze by¢ dany taki stan
czy taska, gdyz wiara pozwala im zachowa¢ spokdj. Bardzo starzy
lub bardzo dojrzali ludzie mogg akceptowa¢ nadchodzaca

S$mier¢, mie¢ wewnetrzng zgode, a przez to zyskac spokoj

w obliczu $mierci. Bez rozmowy z konkretng osobg trudno

to jednak odrézni¢ od odciecia sie od bélu. Bo istnieje takze
mechanizm obronny, gdy bél nas przeraza, jest tak straszny,

ze wypiera sie go na poziomie psychicznym, nie czuje sie go.

| pozornie ta osoba jest petna pokoju, funkcjonuje tak, jakby

sie nic nie stato, ale to troche tak, jakby zamkng¢ trupa w szafie.

Czy mozna popas¢ w obojetnos¢?

Pierwszy etap zatoby to szok, ktéry czasami moze przybrac
postac¢ catkowitego odciecia sie od uczu¢. Mozna takg osobe
tatwo skrzywdzi¢, bo ona nie ptacze, nie uroni tzy na pogrzebie
i sprawia wrazenie, Zze to w ogdle jej nie obeszto. A w srodku
moze to by¢ straszliwa rozpacz, tylko wyparta. Bo nie do
wytrzymania. Miatam przypadek chiopca, ktéry miat dziesie¢
lat, gdy zmarta mu matka, méwigc wczesniej wielokrotnie,

ze jesli bedzie niegrzeczny, to ona umrze. Stat skamieniaty
nad grobem i ustyszat komentarz kogos z rodziny, ze on nie
ma uczuc¢ i nawet po matce nie ptacze. | to w chtopcu zostato
na cate zycie. Wyrzgdzono mu tg szybka oceng wielkg
krzywde. Cierpienie moze by¢ schowane gteboko i moze by¢



tak wielkie, ze juz nie ma nawet fez.

| drugi przypadek, gdy mama z babcig moéwity chiopcu,

ze nie ma ptaka¢ po $mierci ojca. Do mnie trafit dorosty cztowiek,
ktory przezywat zatobe po swoim ojcu dwadziescia lat
pézniej... Przekaz kulturowy, ze syn ma godnie si¢ zachowac,
zablokowat mozliwosé okazywania uczu¢: bolu, ptaczu

i wszystkich innych zwigzanych z zatoba.

Czasem jednak obojetnos$¢ wynika z faktu, ze zmarty

Z najblizszej rodziny nie byt nam bliski, a nawet byt naszym
wrogiem. Wtedy pierwszym uczuciem bedzie satysfakcja,
obojetnos¢ czy ulga, ze nareszcie tego wroga czy przesladowcy
nie ma. Jednak nawet gdy nie przezywa sie zatoby po tym
cztowieku w momencie jego $mierci, to dobrze, by ten proces
opfakiwania w pewnym momencie sie odbyt. Bo utrata i tak
nastgpita, tyle ze ten bliski, na przykfad ojciec, emocjonalnie
umart albo w sensie psychicznym zostat zabity przez dziecko
duzo wczesniej, niz realnie nastgpita $mier¢. | po tym tez
trzeba odby¢ zatobe — ze nie miatem ojca takiego, jakiego
potrzebowatem; albo Ze utracitem siostre, ktéra zmarta, jak
miatem trzy latka — wtedy sie wtasciwie cieszytem, bo bytem
zazdrosny o mame i konkurencja znikta. | ten proces zatoby
czasem wraca po wielu, wielu latach — mogtem mie¢ kogos
bliskiego, a nie mam...”



