Każda strata wymaga odżałowania 

„Praca nad żalem po stracie oczyszcza skutecznie z resztek przeszłości i otwiera na zmianę” – to nie jest cytat z żadnej książki, nie jest to także zdanie wymyślone przeze mnie. Tak powiedział Mariusz, kolega Ani, kiedy po dwóch latach spotkali się znowu w grupie prowadzonej przeze mnie na spotkaniu absolwentów tamtego programu, w którym oboje uczestniczyli. Ania rzeczywiście zmieniła się nie do poznania: pogodna, zadowolona z życia, otwarta w kontaktach z ludźmi. Sama mówi o tym tak:

Przepraszam za górnolotność, ale czuję się tak, jakby ktoś wyrwał mi cierń z serca. Życie przestało boleć, mogę się po nim swobodnie poruszać. Często myślę o przeszłości i jest mi smutno, ale mnie to nie przytłacza. A przyszłość nie wydaje mi się beznadziejna, tylko raczej obiecująca. I w rodzinie jest lepiej, dużo cieplej. Mąż, który też od dzieciństwa był półsierotą – dobraliśmy się jak w korcu maku – zajął się swoimi przeżyciami związanymi ze śmiercią ojca. Teraz dużo lepiej się porozumiewamy, bo umiemy zrozumieć różne chandry i „dołki” u siebie nawzajem.

 Od tamtej grupy jakby rozpuściła się jakaś plastikowa szyba, która mnie oddzielała od świata i ludzi, a przede wszystkim od moich uczuć. Dawniej kiedy ludzie dookoła bawili się, ja nie umiałam cieszyć się ze wszystkimi, teraz bawię się jak inni. I dużo płaczę. Po prostu czuję, że żyję.  

Ania wybrała na tym spotkaniu zajęcia poświęcone pracy nad żalem po stracie, ponieważ chciała przyjrzeć się innym swoim stratom po uleczeniu skutków tej, która była najważniejsza. Udało jej się dostrzec jeszcze kilka istotnych strat i zająć się nimi z pożytkiem dla siebie. Inaczej niż w tamtej grupie, gdzie cała praca koncentrowała się wokół śmierci jej matki, tutaj uczestnicy zajmowali się rozmaitymi stratami: tymi w kręgu dalszej rodziny, opuszczeniem przez przyjaciół, rozstaniami z chłopakiem czy dziewczyną, separacjami i rozwodami w dorosłym życiu. Była też osoba, w której głęboki żal po stracie pozostawiła konieczność wyjazdu z kraju, gdzie dawniej mieszkała. Musiała rozstać się, jak opowiadała, nie tylko z ludźmi, ale też z językiem, ulicami, zwyczajami, zapachami. 

Każda z tych strat jest inna, każda pozostawiła jakieś ślady i dlatego warto – kiedy coś ją przypomni – nie odpędzać od siebie pojawiających się uczuć i myśli, nawet gdy są bolesne. Ponieważ są one sygnałem, że w tej sprawie, która być może na powierzchni świadomości pojawia się niezwykle rzadko, jest coś do uzdrowienia. Kazik tak mówił o sobie:

Kiedy zaczęliśmy zastanawiać się nad stratami, nie miałem pojęcia, że tak głęboko zapadnie we mnie rozstanie z kolegami ze szkoły. W piątej klasie rodzice przeprowadzili się do innego miasta. Praktycznie bez uprzedzenia, a ponieważ było lato, nie udało mi się pożegnać z kumplami. Mieliśmy wspaniałą paczkę, w nowym miejscu na początku nawet nie chciałem patrzeć na swoją klasę. Oni wobec tego też mnie nie polubili i na studia, a potem do pracy poszedłem jako chłopak wycofany, skłonny do izolowania się, więc raczej nielubiany. Zobaczyłem to dopiero tutaj, zacząłem pracować nad żalem po stracie i z niecierpliwością czekam na to, jak będą wyglądały po powrocie moje kontakty z kolegami. Zawsze myślałem, że to oni są źle nastawieni do mnie, a teraz wiem, że to się zaczyna ode mnie.  

Łatwiej przerzucić na kogoś albo na okoliczności odpowiedzialność za jakość swojego życia, jednak to go nie uzdrowi ani nie polepszy. Może to banalne, ale nikt nie jest bardziej od ciebie zainteresowany leczeniem twoich ran. Dlatego od ciebie zależy zmiana nastawienia do żalu po stracie, jakiego doświadczasz: możesz przestać uważać smutek, żal, tęsknotę, dotkliwe poczucie braku czy utraty za natrętnie powracający, bezsensowny ból, którego trzeba się jak najszybciej pozbyć. Możesz zamiast tego przywitać te trudne stany emocjonalne jako zapowiedź szansy – możliwość przejścia przez proces żałoby, zakończenia go i pozostawienia straty za sobą. Każda taka praca nad sobą leczy jakąś część naszej psychiki, wyzwalając energię i radość życia, jakiej w sobie nawet nie podejrzewaliśmy. 

Moja córka powtarzała mi, kiedy była mała: „Płacz, płacz, wszystko wypłacz”, czasami mądre kobiety mówią do siebie: „Popłacz sobie, to przyniesie ci ulgę” – takie reakcje otoczenia niestety należą do rzadkości. Ale wierzę, że to się zmieni, że model „twardego mężczyzny” i „dzielnej kobiety”, którzy nie poddają się smutkom i wzruszeniom, trafi do lamusa i przestanie zmuszać nas do tłumienia żalu po stracie i nieprzyznawania się nawet przed sobą do potrzeby jego uzewnętrznienia. 

Pojawi się może wówczas inna możliwość patrzenia na stratę: nie tylko jako na uraz, który – jeżeli człowiek sobie z nim nie poradzi – prowadzi do rozmaitych zaburzeń zdrowia i zakłóceń funkcjonowania społecznego. Można będzie – przy całym cierpieniu, jakie niesie ze sobą strata – wykorzystać ją również jako szansę rozwoju, twórczego poszukiwania nowego sposobu życia.     

Skoro przeżyliśmy żałobę po tym, co zostało utracone, możemy zostawić to za sobą i iść dalej. Lecz jeśli nie po końca przeżyliśmy ten żal, to nie sposób się od niego uwolnić. Poczucie straty będzie trwało w nieskończoność i człowiek nie będzie mógł swobodnie ruszyć naprzód. Powiedziałeś w którymś momencie, mówiąc o zdrowych rodzinach, że przy pierwszym zetknięciu z badaniami na ich temat byłeś zaskoczony, jak łatwo i naturalnie ludzie zdrowi żenią się ponownie po stracie partnera. Przeżyli żałobę w sposób pełny i głęboki. A ponieważ mogli pozwolić sobie na tak dogłębne przejście przez ten proces, potrafili po stracie wrócić do zdrowia o wiele szybciej niż większość z nas. I potem kontynuować swoje życie i budować je na nowo. Czyli żałoba – prawdziwe przeżywanie bólu związanego ze stratą – nie tylko jest naturalna, ale też rzeczywiście coś człowiekowi daje. Musimy pozwolić, by stare więzi rozpadły się, zanim będziemy w stanie na nowo pozbierać się i dopasować do nowej sytuacji. Coś jak rozbiórka domu przed wybudowaniem na tym miejscu nowego [*]. 

[*] John Cleese, Robin Skynner: Żyć w rodzinie i przetrwać. Agencja Wydawnicza Jacek Santorski & Co, Warszawa 1992, s.195-196.  

