Po kilku dniach, po wielu latach 

· To taka zwyczajna historia. Nie chciałabym nikomu zawracać głowy, zresztą chyba nikogo to nie interesuje. Przecież to nie jest aż takie ważne – mówiła Ania, a wielkie łzy kapały jej z oczu jedna za drugą. – Po prostu kiedy miałam 7 lat umarła mi mama. Był pogrzeb, który tak jakby dotyczył kogo innego, jakby to był jakiś film. Obcość, obojętność – to pamiętam, nic więcej nie czułam. To wtedy zapadła jakby kurtyna czy szyba pomiędzy mną i wszystkim innym. Wydaje mi się, że od tamtego czasu zawsze towarzyszył mi smutek i poczucie, że świat jest nie dla mnie. Jakby na tym pogrzebie razem z moją mamą została pochowana moja radość życia. 

· Od tej straty upłynęło ponad 30 lat, jednak Ania ciągle nie była w stanie mówić o niej bez emocji. Starała się o tym nie myśleć i nie opowiadać, wierzyła, że „czas leczy rany”, ale przez wszystkie te lata ból i smutek kładły się cieniem na jej życie. Przyszła na prowadzone przeze mnie spotkanie, bo jej uwagę przyciągnął tytuł „Żal po stracie”. I mimo obecności kilkunastu osób, wbrew swoim postanowieniom i przeświadczeniu, że nie chce i nie potrzebuje pomocy – nagle zaczęła mówić o sobie i niemal natychmiast rozpłakała się. A kiedy rozejrzała się dookoła, zobaczyła, że prawie wszyscy zebrani na sali też płaczą. Znaczna część z nich, tak samo jak Ania, przyszła tylko zobaczyć, co tu będzie, z pełnym przekonaniem, że nie mają żadnego problemu związanego z żalem po stracie i wobec tego pozostaną obserwatorami. Okazało się, że upływ czasu nie ma znaczenia: rozpacz jest ciągle żywa. 

Dla takich osób, które nieraz wiele lat niosły przez życie cierpienie związane ze śmiercią kogoś bliskiego albo z inną bolesną stratą – często nie zdając sobie sprawy, jak głęboko w ich psychice tkwią te uczucia i jak mocno wpływają na ich życie – jest przeznaczona ta książka. Wierzę, że znajdą w niej przynajmniej po części odpowiedzi na niektóre pytania, stawiane sobie od dawna, jak choćby: „Dlaczego szczęście tak starannie mnie omija?” albo „Co mi przeszkadza ułożyć sobie dobre kontakty z najbliższymi?” 

A może nawet uda się wam chociaż trochę zmienić na lepsze swoje życie albo dojrzeje w was decyzja, żeby poszukać dla siebie jakiejś pomocy czy terapii? Właśnie o to mi chodziło – żeby zainicjować proces, który pozwoli dotrzeć do starych nieleczonych ran i zacząć ich uzdrawianie. Życzę wam powodzenia.  
· Zwykle mówiąc o żalu po stracie mamy na myśli przeżycia związane ze śmiercią ważnej dla nas osoby. I głównie tym będę się tu zajmować, pamiętając jednak, że podobne doświadczenia mogą być wywołane innymi stratami. Żałować bowiem można różnorakich strat: miejsca, które trzeba było opuścić; człowieka, z którym trzeba się było rozstać; ukochanego zwierzęcia czy zabawki. Te uczucia różnią się intensywnością, różnią się też znaczeniem, które im przypisujemy, jak również konsekwencjami czy może raczej śladami, jakie pozostawiają w naszej psychice. 

· Pamiętam, jak rozdzierający był jeszcze po kilkunastu latach ból pewnego mężczyzny, opłakującego śmierć psa, który zginął pod kołami samochodu. Wtedy dla niego, samotnego 16-latka, odrzuconego przez rodziców i rówieśników, była to strata najbliższej istoty na świecie. Łkając opowiadał, jak zwierzał się psu ze swoich przeżyć, jak jego przywiązanie dosłownie trzymało go przy życiu, kiedy narastały myśli samobójcze. Ale jednocześnie przepraszał za zajmowanie się tą sprawą przekonany, że grupa dobrze przyjmie tylko żal po stracie człowieka. Przypomina mi się też kobieta z prowadzonej przeze mnie grupy, która nie mogła wrócić do równowagi po rozstaniu z ukochanym mężczyzną. Mijały lata, ale nie mijał jej ból i rozgoryczenie, a zarazem czuła się – jak mówiła – „jakby winna, jakoś nie w porządku” w porównaniu z osobami, które cierpiały z powodu śmierci kogoś bliskiego. Nie ma żadnego powodu, żeby sądzić, że przeżycia tych dwóch osób są mniej ważne czy nie wymagają zrozumienia i pomocy. Chcę więc podkreślić, że większość z tego, co tu piszę, też i do takich sytuacji się odnosi.    

· Oprócz zupełnie małych dzieci nie znam chyba nikogo, kto nie poniósłby ważnych strat w życiu i nie przeżywał żalu po nich. Zdecydowałam się więc zająć tym tematem z prostego powodu: książka o przeżywaniu żalu po stracie jest bardzo potrzebna. Stajemy bowiem prawie wszyscy wobec tego skomplikowanego splotu uczuć bezradni, nie wiedząc, co mamy począć. Tym bardziej, że rzadko kiedy po poniesieniu straty możemy w swoim otoczeniu znaleźć oparcie i pomocną obecność, a także zrozumienie dla potrzeby odreagowania związanych z tym emocji – a bez tego nieuleczony żal po stracie utrzymuje się bardzo długo, boleśnie dając znać o sobie.

· Od kilku lat zajmuję się pomaganiem osobom, cierpiącym z powodu straty kogoś ważnego i bliskiego, stąd wiem, jak zagubione i nieszczęśliwe mogą się czuć, niekiedy nawet przez wiele lat. Potrzebują wiedzy i orientacji w tym, co się z nimi dzieje i co będzie się działo: jakie uczucia mogą przeżywać, czy i kiedy mogą spodziewać się zmian w swoim samopoczuciu, co może pomóc i jakich środków zaradczych warto próbować. Potrzebują też jeszcze jednego: „uprawomocnienia” tego, co przeżywają, a co wydaje się im często nienormalne czy niewłaściwe, stając się dodatkowym powodem do samooskarżeń i zadręczania się. Ludziom pogrążonym w żalu po stracie nieraz na przykład samo przeczytanie, że można naraz kochać zmarłą osobę i odczuwać do niej palącą złość, potrafi przynieść ulgę. 

· Celem tej książki jest przedstawienie przeżyć, jakie wywołują straty, dróg powrotu do zdrowia i wskazówek, które mogą pomóc w towarzyszeniu osobom przeżywającym żałobę [*], ażeby skutki psychologiczne strat były jak najmniej dotkliwe. Znajdzie się zatem tutaj kilka wątków.  

· Na czym polega przeżywanie żalu po stracie? Uczucia powstające podczas tego procesu. Fazy żałoby.

· Dlaczego tak rzadko decydujemy się na wyrażanie tych uczuć i przejście przez wszystkie te fazy? 

· Psychologiczne skutki tłumienia żalu po stracie – odcięcie się od swoich uczuć. Pozorny powrót do zdrowia. 

· Jak można konstruktywnie radzić sobie z żalem po stracie? Kroki, które trzeba podjąć, żeby wrócić do zdrowia:

· dostrzec problem, 

· znaleźć dla siebie wsparcie, 

· rozpoznać realne rozmiary straty,

· dzielić się z kimś uczuciami związanymi ze stratą, 

· dokończyć niedokończone sprawy,

· przeprowadzić rytuał pożegnania.

· Towarzyszenie osobie, która poniosła stratę jako zadanie dla jej bliskich. 

Jeszcze jedna sprawa, którą chciałabym wyjaśnić od razu na wstępie: często sądzimy, że zajmowanie się żalem po stracie jest sprzeczne z pamięcią, miłością i wiernością wobec tych, którzy odeszli. Tymczasem jest przeciwnie – pamięć oczyszczona z cierpienia i złości lepiej przywołuje wspomnienia, łatwiej też kochać swoich zmarłych bez wewnętrznych konfliktów i nieustającego bólu. A co do wierności, ogromnie ważną sprawą jest, jak ją rozumiemy. Uważam, że nie powinna oznaczać wyrzeczenia się szczęścia i zadowolenia z życia, bo to nikomu – ani żywym, ani zmarłym – nie przynosi nic dobrego. Czasem mam wrażenie, że ktoś, z kim się kontaktuję, właśnie w imię tak rozumianej wierności wybrał drogę wycofania się, izolacji, zasuszenia czy zasklepienia się w żałobie. Geoffrey Gorer mówi obrazowo o „procesie mumifikacji” [**] (sytuacji, kiedy to osoby osierocone próbują zachowywać się i prowadzić nadal taki tryb życia jak przed śmiercią kogoś bliskiego, co świadczy o tym, że praca nad stratą albo się nie zaczęła, albo została przerwana).  

Chociaż sporo rozmawiałam z takimi osobami, wciąż nie umiem znaleźć odpowiedzi na pytanie: po co? Komu i czemu miałoby służyć bezradosne życie i przygnębiająca samotność? Wiem natomiast, po co podejmować próby leczenia czy uzdrawiania skutków nieodżałowanych strat. 

Po pierwsze – żeby znowu zacząć w pełni przeżywać. Jeśli bowiem odcięliśmy się od cierpienia i smutku, to odcięte pozostają wszystkie nasze uczucia. Niestety, takie wewnętrzne zamrożenie czy znieruchomienie emocjonalne poraża cały nasz sposób odczuwania. Trudno nam wtedy również kochać, a nasi bliscy muszą borykać się z niewidzialnym dystansem, jaki nas od nich dzieli. 

Po drugie – żeby zacząć cieszyć się i przeżywać przyjemności. Paradoksalnie osobę, która poniosła bolesną stratę i nie miała potem szansy zająć się swoimi uczuciami, los doświadcza podwójnie: zmniejsza się też na przyszłość jej zdolność do radości i pozytywnych przeżyć.   

Po trzecie – żeby uczuciowego odrętwienia nie przekazać w przyszłości swoim dzieciom. Rodzinne wzorce często prowadzą do powielania przez kolejne pokolenia psychologicznych skutków nieodżałowanych strat. Nie jest to miejsce, żeby rozwijać ten wątek, wspomnę tylko, że ogrom konsekwencji okupacji i wojny w tej sferze jest znacznie większy niż jesteśmy sobie w stanie wyobrazić i do dzisiaj poważnie uszkadza funkcjonowanie tysięcy ludzi w Polsce nie tylko w wymiarze osobistym, ale i społecznym.  

Po czwarte – żeby lepiej rozumieć siebie i innych, żeby się rozwijać. Samo to, że sięgasz po taką książkę, świadczy o tym, że jej potrzebujesz; że wartością dla ciebie jest rozwijanie i wzbogacanie swoich możliwości. Praca psychologiczna nad żalem po stracie pomaga usuwać ważne przeszkody na tej drodze. Jeszcze raz: powodzenia! 

[*] Określenia „żal po stracie” i „żałoba” będę używała zamiennie.

· [**] Geoffrey Gorer: Death, grief and mourning. Garden city. New York 1967 - za Maria Lis-Turlejska: Problematyka przeżywania utraty w psychologii klinicznej. Przegląd Psychologiczny R.1989, t.XXII, nr 3, s.755. 

