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WPROWADZENIE

W 1969 roku, w swojej przetomowej ksigzce Rozmowy o $mierci
i umieraniu, Elisabeth Kiibler-Ross zidentyfikowatla pie¢ eta-
poOw umierania. Jako psychiatra zaobserwowala, ze jej umie-
rajacy pacjenci przezywaja w pewnym zakresie podobne,
powtarzajace sie w kolejnych przypadkach doswiadczenia.
Jej koncepcja zyskala $wiatowy rozglos i miala nieodwra-
calnie zmienié sposéb naszego mys$lenia, a takze méwienia
o $mierci i umieraniu. Autorka zdotala wyciagna¢ prawde
o tym powszechnym do$wiadczeniu ze strefy mrocznych eu-

femizmoéw na $wiatlo dzienne.



Wprowatdzenie

Kilkadziesiat lat p6zniej doswiadczylem wielkiego za-
szczytu, mogac rozwijac sie pod jej skrzydtami. Wspolnie
napisalismy ksigzke: Lekcje zycia. Specjalisci od Smierciiumie-
rania zdradzajq tajemnice zycia. W trakcie pracy nad nasza
druga wspoélng ksiazka, On Grief and Grieving (ktéra jedno-
cze$nie okazala sie by¢ ostatnig ksigzka autorstwa Elisabeth)
poprosita mnie ona o pomoc w zaadaptowaniu pierwotnie zi-
dentyfikowanych pieciu etapéw umierania do realiow osob
radzacych sobie z zaloba. Zaobserwowata bowiem, Ze takie
osoby przechodza podobny cykl. Oto pie¢ etapéw przecho-
dzenia zaloby:

e Zaprzeczenie — szok, niedowierzanie, ze strata rze-

czywi$cie ma miejsce;

e Gniew — wywolany faktem, ze kogos, kogo kochamy,

juz z nami nie ma;

* Targowanie si¢ — wszystkie zale i marzenia;

¢ Depresja — smutek spowodowany strata;

e Akceptacja — uznanie faktu poniesienia straty

Powyzsze pieé stadiéw nigdy nie mialo stanowié recepty
— dotyczy to zaréwno umierania, jak i zaloby bedacej tema-
tem rozwazan w tej ksigzce. To nie jest metoda pakowania
trudnych emocji w eleganckie opakowania. Nie obowigzuja
rowniez jakiekolwiek zalecenia. Wspomniane etapy zdefi-
niowano jako opis pewnej rzeczywistos$ci. Co wiecej, przed-
stawiaja one jedynie pewien ogélny cykl. Kazdy czlowiek
przezywa strate na swoj wlasny, niepowtarzalny sposéb, co

nie zmienia faktu, ze proces przechodzenia przez nig rozwija
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Wprowadzenie

sie zgodnie z opisanym tu schematem. Wiekszo$¢ oséb, kto-
re przezyty zatobe, dostrzeze w okreslonych etapach wlasne
doswiadczenia. Juz po wydaniu poprzedniej ksigzki sam do-
$wiadczylem poczucia wielkiej straty. Moge wiec potwier-
dzié¢, ze te pie¢ stadidow rzeczywiscie oddaje emocje, ktore
nas ogarniaja, gdy usitujemy poradzi¢ sobie ze $miercig ko-
gos bliskiego.

Pigtym etapem, wyréznionym przez Kiibler-Ross, jest ak-
ceptacja. To moment, kiedy godzimy sie z faktem, ze strata
rzeczywiscie nastagpila. Potrzebujemy troche czasu na reflek-
sjeiuswiadomienie sobie niezaprzeczalnego stanu rzeczy —
ze kochanej osoby juz przy nas nie ma. Absolutnie nie jest to
etap latwy. Wrecz przeciwnie — moze okaza¢ sie ekstremal-
nie bolesny. Akceptacja nie oznaczabowiem zaniku bélu, po-
dobniejak nie oznacza, ze proces przezywania zatoby dobiegt
kornica. Niemniej pigte stadium (nieco wbrew intencjom moim
czy Elisabeth) zaczal by¢ postrzegany jako koniec pewnej dro-
gi. Po latach doszedlem do wniosku, Ze proces wracania do
réwnowagizawierajeszcze bardzo istotny, szosty etap, zwany:
odnalezieniem sensu. Nie jest to ani arbitralna koncepcja,
ani tez obowiazkowy do realizacji krok. To po prostu dziala-
nia, ktore wiele os6b podejmuje instynktownie, a ktére mo-
glyby pomoc takze innym.

Na tym sz6stym etapie uznajemy, ze cho¢ poczucie straty
bedzie z czasem male¢, to juz nigdy sie go nie wyzbedziemy.
Jezeli w pelni doswiadczymy tego waznego, pelnego tresci

stadium (etapu odnalezienia sensu), wéwczas zdotamy prze-
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ksztalci¢ zalobe w co$ innego, ubogacajacego i niosacego
spelnienie.

Sens pozwala dotrze¢ do czego$ wiecej niz tylko bél. Gdy
umiera ukochana osobaalbo gdy do$wiadczamy dowolnej, in-
nej, rownie wielkiej straty (takiejjak, choc¢by, koniec matzen-
stwa, zamkniecie firmy, w ktdérej pracujemy czy utrata domu
na skutek katastrofy naturalnej), potrzeba nam czego$ wie-
cej niz tylko obiektywnych informacji na temat samej straty.
Chcemy zrozumied ten proces. Strata potrafi rani¢, paralizo-
wa¢é, wisie¢ nad nami caltymilatami. Dostrzezenie wniej pew-
nego sensu pomaga wytyczy¢ nowa $ciezke. Pomaga dostrzec
co$, na co wczesniej nie zwracalo sie uwagi, a co doskonale
wida¢ w przedstawionych w tej ksigzce licznych historiach
oséb, ktére ten szdsty etap pokonaly.

Pracujac z osobami, ktére utracity najblizszych, czesto wi-
dziatem, jabardzo usitujg odnalez¢ w tym sens. Nie ma znacze-
nia, czy $mier¢ nastepuje po dtugiej, wyniszczajacej chorobie,
czy tez nadchodzi nagly wstrzas, np. na skutek wypadku albo
dowolnego innego, nieoczekiwanego zdarzenia. Wiele os6b
usilnie pragnie dostrzec w takich okolicznosciach celowos¢.

Mozna by sie zastanowié, c6z to w ogdle takiego, 6w sens?
Moze on przybiera¢ wiele postaci. Moze wyrazac sie na przy-
ktad wpoczuciu wdziecznosci za czas spedzony z bliska osoba.
Moze polega¢ na wypracowaniu sposobé6w na upamietnienie
badz uczczenie bliskiego. Moze tez wigzad sie ze §wiadomo-
$cig, ze zycie jest krdtkieina tyle cenne, ze koniecznie nalezy

dokona¢ w nim jakiej$ istotnej zmiany.
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Osoby, ktdre taki sens odnajduja, zwykle znacznie tatwiej
radza sobie z zaloba niz ci, ktérzy go nie dostrzegaja. Ludziom
z tej pierwszej grupy rzadziej zdarza sie utkwi¢ na ktéryms$
z wczesnych pieciu etapéw. Po czym mozna rozpoznaé, ze
kto$ wiasnie utknal? U niektérych objawia sie to tyciem lub
utrata masy ciala, u innych uzaleznieniem od alkoholu lub
narkotykoéw, nieprzepracowanym gniewem, albo brakiem
gotowosci do wej$cia w nowy zwiazek ze strachu przed ko-
lejnym cierpieniem. Strata, z ktora czlowiek nie zdolal sie
uporaé, moze go pochtonaé bez reszty. Staje sie wowczas dla
niego istota zycia i pozbawia wszelkiego poczucia celu czy
kierunku. Oczywiscie nie wszystkie nasze problemy i przy-
wary wynikajg z faktu, ze utkneliSmy na ktéryms$ z pieciu
etapéw, ale miedzy tymi dwoma faktami niemal zawsze wy-
stepuje jakas korelacja.

Zaloba to niezwykle potezne doswiadczenie. Naprawde
latwo jest pograzy¢ sie w bélu, gniewie i depresji. Sciska nam
serce i mamy poczucie, jak gdyby nie zamierzata puscic.

Jezeli natomiast zdotamy odnalez¢ sens nawet w najbar-
dziej bezsensownej stracie, moze on nie tylko wyrwaé nas
z udcisku zaloby, lecz takze pomdc osiagnac wiecej. Przeko-
namy sie, na co nas sta¢ w najtrudniejszych okolicznosciach.
Mozemy sie rozwijaé, a takze poszukiwaé sposobéw na dobre
i szczes$liwe zycie, wzbogacone lekcjami miltosci otrzymany-
mi od osoby, ktéra odeszla.

Poszukiwanie sensu po doswiadczeniu straty kazdego
z nas poprowadzi inng drogg. W 1980 r. Candy Lightner za-
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tozyla organizacje Mothers Against Drunk Driving (MADD),
potym, jakjej cérka Carizgineta w wypadku spowodowanym
przeznietrzezwego kierowce, ktéry w dodatku byt juz sprawca
podobnego zajscia. Nigdy nie zrozumiata, dlaczegojej dziecko
musialo umrzeé, lecz mimo to zdotata odnalez¢ gleboki sens
w budowaniu grupy ratujacej zycie innym ludziom. Nic nie
bylo w stanie zrekompensowa¢ utraty ukochanej osoby, ale
fakt, iz stworzyta co$ dobrego w czasie przezywania zaloby;,
utwierdzil ja w przekonaniu, ze zaréwno zycie cérki, jakijej
wiasne ma sens.

John Walsh wyprodukowat program telewizyjny America’s
Most Wanted po tym, jak zamordowano jego syna — Adama.
Pograzony w zalobie ojciec odnalazl cel w eliminacji ulicz-
nych przestepcéw, zeby kolejne dzieciaki nie musialy przez
nich cierpiec.

WalshiLightner odnalezli sens w zakladaniu organizacji
o charakterze og6lnokrajowym. Wiekszo$¢ z nas nie podej-
mie dzialan zakrojonych na tak szeroka skale, lecz nie wy-
nika to z poczucia bezradno$ci. Sens mozna dostrzec nawet
w najbardziej ulotnych momentach, jesli §wiadomie prébu-
je sie go uchwycié lub wrecz nada¢ minionym zdarzeniom.

Marcy dorastata pod opieka ojca, ktérego ulubionymi oso-
bowo$ciami telewizyjnymibyli: Milton Berle, Danny Thomas
i Morey Amsterdam. Ojciec opowiedzial jej, ze mial kiedy$
okazje spotka¢ Danny’ego Thomasa osobiscie. Dlatego po

$mierciojca Marcy my$lata o nim za kazdym razem, gdy zoba-
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Wprowadzenie

czyla Thomasa w telewizji lub natknela sie na jaka$ wzmian-
ke o aktorze.

Ktérego$ dnia Marcy poszla na poczte nadaé paczke i ku-
pié troche znaczkéw.

— Jakie znaczki by pani chciala? — spytala kasjerka.

— Bezterminowe.

— Mamy znaczki z flagami i kwiatami, mamy réwniez
znaczki okoliczno$ciowe.

~Acozardznica?’ — pomyslata Marcy. —, Przeciez wszyst-
kie stuza do tego samego”.

Ostatecznie postanowila zerkna¢ na wybodr znaczkow.
Oferta byta naprawde szeroka. Nagle dostrzeglta na kilku
znich podobizne Danny’ego Thomasa. My$lac o swoim ojcu,
zakupita wiele arkuszy tych znaczkéw. Nie oprawita ich jed-
nak w ramke, nie zrobila z nimi nic szczegdlnego. Po postu
znich korzystala. Teraz, gdy nadajelist albo optacarachunek
iwzwiazku z tym siega po znaczek, widzi Danny'ego Thoma-
sa, a wtedy na jej twarzy pojawia sie usmiech. W tych krot-
kich chwilach wracaja do niej wspomnienia zwigzane z ojcem,
przynoszac ukojenie. Sg dla niej w zupelnos$ci wystarczajace
i pozwalaja odnalezé sens zycia jej ojca.

Pracujac z osobami przezywajacymi zalobe, czesto sty-
sze pytanie: ,Gdzie ja mam szuka¢ tego sensu? W $mierci?
W stracie? W nieszcze$liwym zdarzeniu? W zyciu bliskiej
mi osoby? A moze mam szukaé sensu w moim wilasnym zy-

ciu po stracie?”.
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Moja odpowiedz na te pytania brzmi: ,Tak, tak, tak, tak
itak”. Sens mozna uchwyci¢ we wszystkich tych aspektach,
mozna tam réwniez znalez¢ glebsze pytania i glebsze odpo-
wiedzi. Kto§ moze odkry¢ znaczenie w nowych rytuatach upa-
mietniajacych bliskiego zmartego albo w jakiego$ rodzaju
darze na cze$¢ tej osoby. Utrata bliskiej osoby moze réwniez
przelozy¢ sie na zacie$nienie wiezi z wcigz obecnymi wo-
kot nas, moze tez sktoni¢ do odbudowania wiezi z osobami,
z ktérymi kiedy$ zerwali$my relacje. Sensem moze sta¢ sie
rowniez utwierdzenie w przekonaniu, jak piekne jest zycie
bedace doswiadczeniem wszystkich nas (z powodu tego, ze
nadal stapamy po ziemi).

Maz Deirdre zmart na dwa lata przed wydarzeniami, o kto-
rych mi opowiedziala, ale ona nieustannie za nim tesknita.
Tworzylibardzo zzyte, kochajace sie malzenistwo, wiec utrata
tego zwiazku pozostawila w jej zyciu wielka pustke. Miesiac
przed $miercig meza Deirdre jej ojciec stracil brata. Deirdre
i ojciec zblizyli si¢ do siebie w zalobie. Powiedziala mi: ,Ro-
zumialam, co czul. Kochal brata. Czutam to samo”.

Deirdre z rodzing mieszkala na Hawajach. Opowiedziala
mi o pewnym pamietnym dniu, kiedy to wraz z rodzing spo-
tkala sie na polu kempingowym w okolicy Pearl Harbor, by
obejrze¢ zawody kajakowe. Startowala w nich jej bratanica.
Nakilka minut przed rozpoczeciem biegu poranne powietrze
rozdarto wycie syreny alarmowej, ostrzegajacej o ataku jadro-
wym. Réwnocze$nie na telefonie Deirdre wyskoczyto powia-

domienie: Alarm o nadlatujgcym pocisku. To nie sq ¢wiczenia.
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Spod zadaszenia, gdzie gromadzili sie trenerzy, wyszta
do nas grupa ludzi i przez megafony ogtosili, ze wszyscy
majgzadbaé o wkasne bezpieczenstwo, spokojnie dotrze¢
do domow i zabra¢ wszystkich, ktérzy potrzebuja pod-
wiezienia — opowiedziata mi Deirdre. — Tata, m6j brat,
wujek i reszta rodziny zaczeli zwija¢ namioty. Posztam
do samochodu po liny dla taty, a kiedy wrécitam, nikogo
juz nie byto, wtgcznie z mojg mama.

»Czes¢"— powiedziatam, po czym spytatam: ,A gdzie
jest mama?”. Wtedy dostrzegtam jg w jej samochodzie.
Posztam w kierunku taty, tylko on jeden zostatjeszcze na
polu. Nie wygladat, jakby mu sie spieszyto, wiec zapyta-
tam: ,Wszystko dobrze?".

Dlaczego wszyscy nagle tak sig zerwali? Dlaczegonie
zaczekali, zeby sie pozegnac? Wydawato misie to absur-
dalne. Skoro i tak mamy umrzeg, to dlaczego nie w to-
warzystwie najblizszych? Gdyby rzeczywiscie w naszg
strone nadlatywat pocisk balistyczny, wszyscy zgineli-
by w samochodach w drodze do domu. Nikt nie powie-
dziat: ,IKocham cig”, nikt nie powiedziat: ,Mam nadzieje,
zejeszcze sie zobaczymy”. Nikt nie podzielit sie zadnym
wspomnieniem. Wydawato mi sig, ze tworzymy zzytag
rodzine.

Zaciekawito mnie to, ze potrzeby ucieczki nie odczu-
walidmy anija anitez mdj tata. PostanowiliSmy, ze czas,
ktory nam pozostat, spedzimy razem. W tym przerazaja-

cym momencie przeprowadziliSmy niesamowitg dysku-
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sje, miatam okazje podziekowaé mu za to, ze jest moim

tata. Onzkoleipodziekowatmizato,ze jestemjego corka.

Rozmawialismy o tym, co najbardziej kochamy w zyciu.

Jestem psycholozka, wiec prébowatam analizowag,
dlaczego tataija postanowiliSmy spedzi¢ ostatnie chwi-

le zycia razem, podczas gdy reszta rodziny rzucita sie do

ucieczki. Przypuszczam, ze Smier¢ tak bliskich nam oséb

nauczytanas bardziejdoceniac¢ zycie. Jezeli pozostawato
nam juz tylko pie¢ albo dziesie¢ minut zycia, nie zamie-
rzalismy tego czasu zmarnowac.

Okazato sie, ze byt to fatszywy alarm, ale mimo wszyst-

ko ciesze sig, ze zar6wno tata, jak ija podjeliSmy decyzje

o spedzeniu potencjalnie ostatnich chwil naszego zycia

w sensowny sposob. Tak naprawde nikt z nas nie wie, ile

mu zostato. Pieé minut, piec lat,amoze pie¢dziesigt? Nie

mamy nad tym kontroli, mozemy natomiastzdecydowag,

z kim spedzimy ostatnie chwile naszego zycia.

Sens, o ktérym tu rozmawiamy, tak naprawde sprowa-
dza sie do znalezienia sposobu na podtrzymanie mitosci do
bliskiej osoby po jej $mierci i jednocze$nie na kontynuowa-
niu wlasnego zycia. Nie oznacza to, ze przestaniemy tesknic,
oznacza natomiast, ze zaczniemy bardziej docenia¢, jak wie-
le warte jest zycie — tak samo jak docenila je Deirdre. Bez
wzgledu na to, kiedy ziemska wedréwka dobiegnie korica —
czy tow mlodym wieku, czy tez w bardzo zaawansowanym —

rzadko wydaje nam sie ono do$¢ dtugie. Dlatego powinni$my
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szanowac kazdy dzien i zy¢ w pelni. W ten sposéb najlepiej

oddamy czes$¢ tym, ktérych $mieré przezywamy.

Oto kilka refleksji, ktére moga utatwié zrozumienie kon-

cepcji sensu:

Sens jest wzgledny i osobisty.

Sens wymaga czasu. Bywa, ze odnalezienie go zabiera
wiele miesiecy, a nawet lat.

Sens nie musi oznacza¢ zrozumienia. Nie trzeba rozu-
mieé, dlaczego kto§ zmarl, aby odnalez¢ w tym zna-
czenie.

Odnaleziony sens nie rekompensuje poniesionej straty.
Strata dlanikogo niejest sprawdzianem, lekcja, wyzwa-
niem, darem ani blogostawienistwem. To tylko obiek-
tywny, zyciowy fakt. Sens natomiast jest tym, co sami
sobie stworzymy.

Nikt nie odnajdzie sensu za nas.

Wartos$ciowe relacje pomagaja tagodzi¢ bolesne wspo-

mnienia.

Gdy zaczynatem tworzy¢ te ksigzke, miatem na koncie

kilkadziesiat lat doswiadczenia w pisaniu, prowadzeniu wy-

kladéw oraz pracy z osobami przezywajacymi zatobe. Bylem

juz wtedy dobrze po piec¢dziesigtce i mialem poczucie, ze ja

i zaloba doskonale sie znamy, zaréwno na stopie zawodowej,

jak i osobistej. Nie zyli juz moi rodzice, zmart réwniez mdj

siostrzeniec, ktory byt dla mnie jak brat. Okazalo sie jednak,

ze ani osobiste, ani zawodowe doswiadczenia terapeuty spe-

cjalizujacego sie w zatobie nie przygotowaly mnie na strate,
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jaka poniostem juz w trakcie prac nad ta publikacja. Nagle
zmarl mdj 21-letni syn. To wydarzenie okazato sie tak dojmu-
jace, ze pomimo wieloletniej praktyki we wspieraniu innych
w zalobie, nie potrafilem zalez¢ niczego, co mogtoby poméc
mnie. Mialem pelna swiadomo$¢, ze jednym z kluczowych
czynnikéw w dochodzeniu do siebie w powstatych okolicz-
nosciach jest poszukiwanie sensu, ale nie bardzo wiedzialem,
jak mialbym go w moim konkretnym przypadku znalezé. Po-
dobniejak uwielu innych oséb, miatem poczucie, ze moja za-
loba jest zbyt wielka, by dalo sie jg uniesé.

W 2000 r. adoptowatem dwdch wspaniatych chtopcow,
ktdérych hrabstwo Los Angeles umiescitlo wcze$niej w syste-
mie pieczy zastepczej. David miat wtedy czterylata, ajegobrat,
Richard, byl o rok starszy. Wczes$niej obaj przewineli sie przez
pie¢ réznych rodzin zastepczych, przeszlitez jedna nieudana
adopcje. Mieli wzglednie niewielkie szanse na znalezienie no-
wego, prawdziwego domu, poniewaz pochodzili zdomu nar-
komanow, a David urodzit sie z narkotykami w organizmie.
Ja réwniez sie przestraszylem, gdy sie o tym dowiedzialem.
Obawialem sie, ze co$ moze byé z nim nie tak — co§, czego
nie da sie naprawic¢. Wystarczylo jednak, ze spojrzalem na
twarze tych dwoch chlopcéw, a od razu stalo sie dla mnie ja-
sne, ze milo$¢ ma moc przezwyciezania wszelkich przeciw-
nosci. Adopcja zostala sfinalizowana, a kolejne spedzone
z nimi lata zdawaly sie potwierdza¢ stuszno$¢ mojej wiary
w sile milosci. David i Richard wyszli na prosta i okazali sie

wspaniatymi ludzmi.
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Niestety, gdy David wszed! w okres nastoletni, dopadta go
trauma z okresu dziecinistwa. W wieku mniej wiecej 17 lat za-
czal eksperymentowac z narkotykami. Na szcze$cie niedtugo
potem przyszed! do mnie, wyznal, ze jest uzalezniony i po-
trzebuje pomocy. Kilka kolejny lat uptyneto nam pod znakiem
odwykéw i terapii1z krokow?. Wwieku 20lat David byljuzjed-
nak czystyizakochany w cudownej dziewczynie, Swiezo upie-
czonej absolwentce resocjalizacji. Zaczynal wlasnie pierwszy
rok studiow. Wielokrotnie wykazywal duze zainteresowanie
karierg w medycynie, choé nieustannie sie wahat, czy to wia-
Sciwy wybor i czy nie powinien zainteresowac sie czyms in-
nym. Mimo to mialem nadzieje, ze bedzie dobrze. W kilka dni
po swoich 21. urodzinach popetnit kilka zyciowych btedow,
przez co onijego dziewczyna rozstali sie. Spotkat sie wtedy
ze znajomym z odwyku, ktéry réwniez przechodzil trudny
okres. Wzieli znowu. Znajomy przezyt, David nie.

Jezdzitem akurat z wykladami po zupelnie innym regio-
nie kraju i nieoczekiwanie odebralem telefon od ptaczacego
Richarda. To od niego dowiedzialem sieg, ze jego brat nie zyje.
W nastepnych miesigcach wrecz konatem z bélu po stracie.
Naszcze$cie otaczali mnie krewniiprzyjaciele, ktérzy nie wi-
dzieli we mnie terapeuty specjalizujacego sie w zalobie, tylko

zrozpaczonego ojca, ktéry wlasnie pochowat syna.

' Program 12 krokéw jest uznawang i popularng terapig wychodzenia z uzaleznien,
stworzong przez Williama G. Wilsona (przyp. red.)
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Wprowatdzenie

W pierwszych dniach po stracie Davida mogltem liczy¢
na nieustajace wsparcie wspaniatych ludzi, w tym mojego
partnera Paula Dennistona oraz Marianne Williamson, mo-
jej duchowej przewodniczki i jednej z matek chrzestnych
moich synow. Wystluchali mnie, rozmawiali ze mna i z ca-
lych sit starali sie mi pomoc. Dianne Gray, moja przyjacidétka
i 6wczesna szefowa Elisabeth Kiibler-Ross Foundation, sama
réwniez pograzona w smutku po §mierci dziecka, powiedzia-
la mi: ,Wiem, Ze teraz toniesz. Bedziesz tonal jeszcze przez
jakis czas, az w kornicu siegniesz dna. Wtedy bedziesz musiat
wybrac: albo tam zostaniesz, albo sie odbijeszizaczniesz wra-
ca¢ na powierzchnie”.

Dokladnie tak sie czulem. Wiedzialem, ze zanurzytem sie
gleboko w wodach oceanu i ze jeszcze przez jaki$ czas musze
tam zosta¢. Nie bylem gotowy wréci¢ na powierzchnie. Jednak
nawet w tym momencie rozumiatem, ze chce zyé dalejito nie
tylko zuwagina mojego drugiego syna, lecz takze dla samego
siebie. Nie zamierzatlem dopusci¢ do tego, aby §mier¢ Davi-
da pozostala bez znaczenia oraz aby odebrala sens mojemu
zyciu. Nie miatem jeszcze pojecia, co powinienem uczyni¢,
aby w tym koszmarnym okresie odnalez¢ jakikolwiek sens.
W tamtej chwili moglem jedynie skupi¢ sie na pokonywaniu
pieciu etapdw zdefiniowanych przez Kiibler-Ross i pozwoli¢
im trwac tak dlugo, jak byto mito potrzebne. Mimo wszystko
wiedzialem, ze nie chce poprzestawac na akceptacji, ze tego

nie zrobie. Musialo istnie¢ co$ wiece;j.
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Wprowadzenie

Poczatkowo nie znajdowatem we wspomnieniach mito$ci
do syna zadnego pocieszenia. Mialem w sobie wiele gniewu
—na $wiat, na Boga, na samego Davida. Wiedzialem jednak,
ze aby i$¢ dalej, musze znalez¢ wymowe dla ogarniajacej mnie
zaloby. W otchlani smutku myslatem o stowach, ktére sam
cytuje na moich wyktadach:

W zyciu doczesnym zaloba jest opcjonalna. To prawda.
Nie trzeba doswiadcza¢ zaloby, ale unikng¢ mozna jej tylko
wjeden sposéb — unikajgc mitosci. Mitoscizatoba sa ze sobg
nierozerwalnie zwigzane.

Erich Fromm powiedzial: ,Catkowicie oszczedzié sobie za-
toby mozna jedynie kosztem kompletnego zdystansowania
sie, ktore wylacza réwniez mozliwo$¢ odczuwania szczescia”.

Mito$¢ i zatoba wystepuja w pakiecie. Kto kocha, ten pre-
dzej czy pozniej znajdzie sie w zalobie. Zrozumialem, ze
moglem oszczedzié sobie bélu zwigzanego z utrata Davida
— wystarczylo tylko nigdy go nie pozna¢ i nie pokochac¢.
Gdy tylko to sobie uswiadomitem, poczutem wdzieczno$é¢
zpowodu jego obecnosci w moim zyciu i wszystkich tych lat,
ktére moglidmy razem spedzi¢. Liczylem, ze bedzie ich znacz-
nie wiecej, ale nawet te krotkie lata niepomiernie odmienity
i ubogacily moje zycie. Wtedy zaczalem czué, ze w mojej za-
lobie kryje sie jakie$ przestanie.

Z biegiem czasu znajdowalem, tak w zyciu Davida, jak
iw jego $mierci, coraz wiekszy sens. Opisze to zreszta w dal-
szych rozdzialach. Tym sensem jest moja mito$¢ do syna.

Sensem jest méj sposob na to, aby méwié o tym, ile dobrego
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Wprowatdzenie

dzieki niemu przezylem. Sensem sa podejmowane przeze
mnie dzialania, by uchroni¢ innych przed losem, ktéry spo-
tkal moje dziecko. Dla kazdego z nas sens stanowi odzwier-
ciedlenie mitosci, ktéra obdarzaliSmy utracona osobe. Sens
staje sie zatem szostym etapem przezywania zaloby — eta-
pem, na ktérym czesto udaje sie powr6ci¢ do réwnowagi.

Bezposrednio po $mierci Davida powatpiewatem, czy kie-
dykolwiek wréce do pisania lub wykladéw. Nie bylem nawet
pewien, czy chce dalej zy¢. Na pierwsze sze$¢ tygodni odwo-
latem wszystko, potem poczutem jednak potrzebe powrotu
do pracy. Musiatem poczu¢ sie komus przydatny, zrobi¢ co$
z wlasnym cierpieniem. Smier¢ syna byta dla mnie bardzo
trudnym do$wiadczeniem, ale chciatem zy¢ nawet w obli-
czu tej wstrzasajacej straty. Wiedzialam, ze David chciatby,
zebym cieszytl sig¢ zyciem.

Przygotowanie tej ksigzki stalo sie elementem mojego
powrotu do zycia. Gdy usiadlem do pracy nad nia, cierpia-
lem tak bardzo, ze nie bylem pewien, czy sam wierze w to, co
pisze o poszukiwaniu sensu w odmieniajacej zycie zalobie.
Tymczasem okazalo sie, ze analizujac te kwestie, odkrytem
prawde, Ze znaczenie mozna znalez¢ i Ze jest ono nam nie-
zbedne. Mam nadzieje, ze moja ksigzka okaze sie wsparciem
dla wszystkich, ktérzy usiluja odnalezé sie w swoim zyciu po
stracie kogo$bliskiego. Chcialbym, aby niniejsza lektura mia-
a dla moich czytelnikéw taka sama warto$¢ terapeutyczna,

jaka dla mnie mialo jej pisanie.
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ROZDZIAL 1

CLYM JEST SENS?

Po burzy rozleqa sig Spiew ptakéw. Dlaczeqo ludzie nie czujg sig na tyle wolni,
aby zachwycat sig tym stodicem, ktre im zostato?

ROSE KENNEDY

Elisabeth Kiibler-Ross, moja mentorkaiwspoétautorka, powie-
dziata w 1975 r.: ,Smier¢ nie musi by¢ doswiadczeniem ka-
tastrofalnyminiszczacym. Naprawde mozna dostrzec w niej
jeden z najbardziej pozytywnych i konstruktywnych aspek-
téw naszego zycia i naszej kultury”. Malo kto jednak w taki

sposéb zapatruje sie na to doswiadczenie.
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CreSé pierwsza. W kazdej stracie kryje sig sens

Podczas jednego z wykladéw zapytalem moich stucha-
czy: ,Kto z was towarzyszy! bliskiej osobie w chwili §mier-
ci?”. Uniosto sie wiele rgk. Wskazalem najednego z mezczyzn
ipoprositem, zeby opisat swoje dos§wiadczenie. Stwierdzil, ze
$mier¢ jego ojca byla dla niego najbardziej traumatycznym
wstrzasem w zyciu i ze caly czas nie moze sie ztego otrzasnaé.
Kto$inny powiedzialjednak: ,Mnie tez zmarl ojciec. Ten mo-
ment okazal sie jednym z najbardziej znaczacych wspélnych
momentéw w calej historii naszej rodziny”.

Obaj mezczyzni stracili ukochanego ojca, obaj gteboko
przezywali zalobe. Pierwszy z nich nie znalazl w niej sensu,
lecz tylko traume. Jednak drugi z nich doswiadczy! $mierci
jako procesu majacego glebokie znaczenie.

Wszyscy umieramy de facto tak samo, a mimo to dla jed-
nej rodziny moze to by¢ doswiadczenie naznaczone sensem,
adlainnej traumatyczne. Zaloba wyraza strate, a takze emo-
cje naturalnie jej towarzyszace. Niektdre przypadki $mierci
sawstrzasajace dlatego, ze towarzysza im fizyczne cierpienie
bliskiej osoby, zabiegi medyczne, gwaltowno$¢ —jak w przy-
padku samobdjstw i zabojstw, wypadkéw samochodowych,
katastrof naturalnych czy innych dramatycznych sytuacji —
przemoc oraz wiele innych czynnikéw ksztaltuje to, w jaki
sposob przezywamy strate. Traumatycznym przezyciom za-
wsze towarzyszy zaloba, natomiast nie kazdej zalobie towa-
rzyszy trauma.

Doswiadczanie przez nas $mierciizatoby jest determino-

wane miedzy innymi przez: wiek (zaré6wno nasz, jak i zmar-
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Rozdziat 1. Czym jest sens?

tej osoby), nagly badz przewidywalny charakter odejscia
drugiej osoby oraz same okolicznosci tego zdarzenia. Wiele
czynnikéw wplywa réwniez na to, wjaki sposéb wychodzimy
z zalu po stracie (albo tego nie robimy). Jezeli kto$ dostrze-
ga w $mierci $wieto$¢, znalazl w niej jaki$ motyw. Tym, ktd-
rzy ging w niekoniczacej sie mgle zaloby, $mier¢ wydaje sie
catkowicie wyzuta ze wszelkiego sensu. To jednak nie musi
tak wyglada¢ — nawet wowczas, gdy stajemy twarza w twarz
znajbardziej okropnymiformami straty i cierpienia. Wszyst-
kim, ktorzy zastanawiaja sie, wjaki spos6b mozna nada¢ zna-
czenie tragedii, polecam ksiazke Cztowiek w poszukiwaniu
sensu — klasyczne dzieto Viktora Frankla. Jego przemys$lenia
zrodzily sie z wieloletniego pobytu w niemieckich obozach
koncentracyjnych. Frankl pisal, ze kazdy z nas sam wybiera,
wjaki sposob zareaguje nawet na najstraszliwsze okoliczno-
$ci. ,My, ktérzy byliSmy wiezieni w obozach koncentracyj-
nych, dobrze pamietamy ludzi wedrujacych od baraku do
baraku, pocieszajacych towarzyszy niedoli, ofiarujacych im
ostatni kawatek chleba. Nie byto ich zbyt wielu, lecz stanowia
wystarczajacy dowdd na to, ze cztowiekowi mozna odebraé
wszystko z wyjatkiem jednego — ostatniej z ludzkich swo-
bod: swobody wyboru swojego postepowania w konkretnych
okoliczno$ciach, swobody wyboru witasnej drogi”?. Frankl

sugerowal, ze gdy stajemy w obliczu sytuacji beznadziejnej,

2 Viktor E. Frankl, Cztowiek w poszukiwaniu sensu. Gtos nadziei z otchtani Holokaustu, ttum.
Aleksandra Wolnicka, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2011,5.109 (przyp. ttum.)
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CreSé pierwsza. W kazdej stracie kryje sig sens

na ktéra w zaden sposéb nie mamy wplywu, ,stajemy przed
wyzwaniem, ktdre brzmi: zmienl samego siebie”®. Dokonujac
takiego wyboru, mozemy uczyni¢ z tragedii punkt wyjscia
do dalszego rozwoju.

Dorobek Frankla rzucil nowe $wiatlo na kwestie cierpie-
nia — nato, jak najtrudniejsze momenty w zyciu moga sta¢
sie zrédlem odpornosci, odwagiikreatywno$ci. Rozmawia-
lem o tym z matka, ktéra stracila dziecko. ,Nie obchodzi
mnie, co mowi Frankl” — stwierdzita — ,On przezyl. Jego
cierpienie skoniczylo sie z dniem, w ktérym zaczal nowe
zycie. Koficem mojego zycia byta $§mieré¢. Nie ma w tym
zadnego sensu”.

Wierze, ze w dowolnym momencie zycia czlowieka ist-
nieje mozliwo$¢ znalezienia znaczenia, rozumiatem réw-
niez, ze usilne wpajanie tej prawdy wspomnianej kobiecie
stanowitoby naduzycie. Dla niej bylo za wcze$nie, by mogla
dostrzec $wiatlo pomimo bélu. Nadejdzie jednak taki mo-
ment, w ktérym i ona poczuje, ze odbyla zalobe i nie chce juz
udreki. Tesknota bedzie zbyt silna. Poczucie pustki stanie sie
zbyt dojmujace. Nie moéwie o umniejszaniu wiezi ze zmarla
bliska osoba, tylko o zmniejszaniu cierpienia wynikajacego
z faktu istnienia tej wiezi. W tym bélu, w tej otwierajacej sie
przestrzeni, ma szanse na rozpoczecie poszukiwania drogi

prowadzacej do nowej wymowy.

3 |Ibid.s169
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Avutor ksigzki zabiera nas w podroz poza klasyczne pie¢ etapow
zaloby (zaprzeczenie, gniew, targowanie sie, depresja, akceptacija),
aby odkryc szosty etap: ZNACZENIE.

Ta ksigzka to peten empatii i delikatnosci przewodnik po uzdrowie-

niv z ogromnej straty.
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