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Wstep.
Po co zajmowac sie zalobg
ijej przezywaniem przez dzieci?

Mogloby si¢ wydawac¢, ze istniejg takie tematy i fragmenty
rzeczywistosci, ktérych istnienie kompletnie nie komponuje
sie z dziecifistwem.

W zbiorowym wyobrazeniu okres dziecinstwa to czas
blogosci i beztroski. Czas, w ktérym najwigkszym zmartwie-
niem powinno by¢ stluczone kolano lub sprzeczka z kolega
z przedszkola. W rzeczywistosci nie jest jednak tak idealnym
i blogim etapem w zyciu, jak chcielibySmy mysle¢. Zyjemy
przeciez w $wiecie, w ktorym sa wypadki, wojny, w ktérym
istnieje bieda i w ktérym ludzi - mimo postepu nauk medycz-
nych - dotykaja nieszczgscia i choroby. Wreszcie — zyjemy
w $wiecie, w ktérym obecna jest réwniez $mier¢. Przecigtna
dlugos¢ ludzkiego zycia si¢ wydltuza, wiele kiedys nieuleczal-
nych choréb udaje si¢ dzisiaj pokonac. Nie jestesmy jednak
w stanie uleczy¢ czlowieka ze $miertelnosci. Jak powiedziat

mi pewien madry lekarz: ,Kto si¢ urodzil zywy, ten umrze”.
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Co ciekawe, stlowa te ustyszatam wkrétce po tym, jak powita-
fam na $wiecie swoje drugie dziecko, i wowczas w pierwszej
chwili pomyslatam: ,,To sobie pan wybral moment na takie
rozwazania!”. Po zastanowieniu stwierdzam jednak, ze byta
w tym jakas (moze niezamierzona) madro$¢ — w konicu zyjemy
zawsze z perspektywa umierania.

I w doklfadnie takim samym $wiecie Zyja nasze dzieci.

Niezaleznie od tego, jak bardzo chcieliby$my nasze pocie-
chy chroni¢ przed $wiadomoscia istnienia $mierci, nie jestesmy
w stanie tego zrobic.

Umierajg ukochane zwierzeta naszych dzieci.

W grach ging bohaterowie.

W filmach, komiksach, a nawet w szkolnych lekturach
ludzie i zwierzeta tracg zycie (pamietamy o losach psa, kto-
ry jezdzil kolejg, lub Nemeczka z Chtopcow z Placu Broni,
prawda?).

W mediach co jaki$ czas pojawiaja si¢ informacje o zbio-
rowych tragediach lub pojedynczych dramatach, w ktérych
ktos - a czasami wiele 0s6b — odchodzi z tego $wiata na zawsze.

Nasi bliscy starzeja si¢ i stabnag, czasami zapadajg na te
choroby, ktérych nazwy wyzwalaja w nas lgk i ktére na dtugi
czas lub nawet na zawsze zmieniaja zycie rodziny.

Kobiety cig¢zarne — rowniez mamy, siostry, ciocie na-
szych dzieci - czasami nie majg okazji cieszy¢ si¢ szczesli-
wym rozwigzaniem.

Czasami na skutek choréb lub tragicznych wypadkéw

ging réwiesnicy naszych dzieci lub ich rodzenstwo.
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Umieraja ukochane babcie, ukochani dziadkowie, tro-
skliwe ciocie i sympatyczni sasiedzi.

Naszg, jako 0séb dorostych, rolg jest pomdc dziecku
pogodzi¢ sie z czyja$ $miercig, pomoc zrozumie¢ strate, da¢
wsparcie w regulowaniu trudnych emocji. Jednoczes$nie i ja,
i moi pracujacy z pacjentami w réznym wieku koledzy te-
rapeuci mamy $wiadomos¢, ze bywa to naprawde duzym
wyzwaniem - w konicu dla nas samych temat $mierci i umie-
rania, a takze rozmaitych zyciowych utrat, réwniez nie jest
tatwy. Tak jak z innymi obszarami wychowania - aby da¢ co$
dziecku, najpierw dobrze jest posiada¢ to samemu. Dlatego
wlasnie wazne jest, aby temat $mierci i straty dobrze utozy¢
sobie w glowie i sercu. Aby$my byli w stanie zaopiekowac si¢
dzieckiem po $mierci ukochanej cioci, potrafili wyttumaczy¢
maluchowi, dlaczego klatka po jego puchatym chomiku jest
pusta, i aby$my umieli rzeczowo wytlumaczy¢ dziecku, po co
odprawia sie¢ taki rytual jak potrzeb, najpierw powinnismy
sami cho¢ czesciowo umiec regulowac lgk, ktory sie pojawia,
gdy konfrontujemy si¢ z myslg o $miertelnosci i przemijaniu.

Mysl o $miertelnosci wlasnej i innych prawdopodobnie
nigdy nie bedzie dla nas fatwa. Lek przed $miercig, zwany tana-
tycznym, jest przeciez czyms, co jest wpisane w ludzka egzysten-
cje od zarania dziejéw — moze on jednak réwniez by¢ impulsem
do przezywania swojego zycia w sposdb swiadomy i pelny.

Ta ksigzka nie sprawi, ze §mier¢ przestanie budzi¢ w nas
strach. To przeciez naturalne, ze boimy si¢ kresu i tego, co

nieznane. Nie przyniesie odpowiedzi na wielkie egzystencjalne
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pytania. Nie usunie ci¢zaru wszelkich strat z naszego zycia
i nie bedzie w stanie sprawi¢, ze nasze dzieci czy wychowan-
kowie nie poznajg bélu utraty. Nasze dzieci zyja w niedosko-
natym $wiecie, w ktérym ludzie czasami tracg to, co dla nich
wazne - iani ta, ani zadna inna ksigzka, cho¢by najwybitniej-
sza i najlepiej napisana, tego nie zmieni.

Mam jednak nadzieje - i z takim zamiarem przystepuje
do pisania - ze publikacja ta podpowie, jak otuli¢ emocje
zwigzane z zaloba, oraz bedzie pomocna w oswojeniu tematu

$mierci. Na tyle, na ile da si¢ oswoic¢ to, co niezbadane.

Poniewaz jednym z moich gléwnych celéw jest przetamanie
tabu, jakie wigze si¢ ze $miercia i zaloba, w wielu miejscach
ksigzki przytaczam wypowiedzi osdb, ktore jako dzieci mie-
rzyly sie ze stratg bliskich lub ktére towarzyszyly w procesie
zaloby swoim dzieciom. Wypowiedzi pochodzg od 0séb z mo-
jego otoczenia, niektore od pacjentéw, inne sg opowiesciami
0s06b zrzeszonych w réznych grupach dla oséb interesujacych
sie psychologia. Wszystkie wypowiedzi zostaly zamieszczone
za zgodg ich autoréw. W czesci z nich (na prosbe autoréw)
zmienilam imiona oraz niektdre szczegély, aby zapewnic roz-

moéwcom anonimowos¢.



Zaloba i strata — czym s3?
Kiedy ich doswiadczamy?

Pierwsze skojarzenia dorostego czlowieka z hastem ,,zaloba”
bywaja zwykle takie: Smier¢, pogrzeb, czarny strdj, optakiwanie
zmarlego, wizyty na cmentarzu. Bez watpienia nie sg to skoja-
rzenia nieuzasadnione — w konicu zatoba bardzo czesto wigze
sie ze $miercig kogos, kto byt dla nas wazny, z kim bylismy
w zazytych stosunkach. Zatobe indywidualng przechodzimy
po $mierci 0s6b, ktérych nieobecnos¢ wplywa jako$ na na-
sze zycie - tak jak wczesniej wptywalo to, ze zyly blisko nas.
W sytuacji $mierci kogos, kto byt dla nas wazny, rzeczywiscie
bedziemy mierzy¢ si¢ z r6znymi trudnymi emocjami, ktére
stanowia odpowiedz ze strony naszego ukladu nerwowego na
doswiadczong strate. Cze$¢ z nas rzeczywiscie bedzie w takiej
sytuacji nosila czarne ubrania, uczestniczyla w pogrzebie czy
odwiedzala zmarlego na cmentarzu - i dla naszego otoczenia
bedzie jasne, ze jesteSmy w zalobie, ze godzimy si¢ z gorz-

ka zmiang w naszym zyciu. Zapewne zyczliwe nam osoby
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zrozumieja, ze nie mamy ochoty w tym czasie uczestniczy¢
w imprezach, a takze beda z wyrozumialoscig podchodzity na
przyklad do naszego smutku czy tez. Wigkszos¢ spoleczenstwa
doskonale wie, ze do$wiadczenie czyjej$ $mierci wigze sig
z wystgpieniem trudnego czasu u bliskich zmartfego.

Jednak czyja$ $mier¢ to nie jest jedyna sytuacja, w ktorej
czlowiek zostaje skonfrontowany z utrata. Proces bardzo
podobny do zaltoby (czasami wrecz identyczny) przechodza
takze osoby, ktore w ostatnim czasie wcale nie doswiadczyly
$mierci bliskiej im osoby. W sensie psychologicznym zatobe
przechodzimy réwniez wtedy, gdy bezpowrotnie tracimy cos,
co bylo dla nas istotne, gdy konczy sie wazna dla nas relacja,
gdy si¢ okazuje, ze jakie§ nasze wyobrazenie lub cel nigdy
nie zostang zrealizowane.

Kiedy my, dorosli, mozemy przezywac zalobe?

+ Pozakonczonym zwigzku - jedli partnerzy si¢ rozstaja, to
przeciez to, z czym sie mierzg, do ztudzenia przypomina
sytuacje osoby, ktorej bliski zmarl, bo umiera pewien
rodzaj bliskosci.

+ Po pracy, ktdrg utraciliSmy — nawet jesli nie byta to posa-
da marzen, a my czujemy réwniez ulge po zakonczeniu
na przyklad opartej na mobbingu relacji z przelozonym,
to i tak zdarza sig¢, Ze odczuwamy bole$nie strate; praca
to przeciez nie tylko miejsce zarabiania pieniedzy, ale
takze grupa wspolpracownikéw, poczucie kompetencji
i sprawczosci czy mozliwos¢ rozwoju (cho¢ oczywiscie

czasami istniejaca jedynie teoretycznie).
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+ Po poronieniu lub w sytuacji, gdy sie¢ okazuje, ze nie
mozemy mie¢ dzieci - ludzie przechodza wowczas czesto
»Zatobe po plodnosci” lub ,,zalobe po wtasnym biologicz-
nym potomku”. Opracowanie tego rodzaju zaloby jest
bardzo wazne w psychoterapii par, ktore sa dotkniete
problemem nieplodnosci (ze statystyk wynika, Ze wspot-
cze$nie problemy z poczeciem dziecka dotycza az jednej
piatej par). Niektdre pary decyduja si¢ na adopcje, inne
podejmuja decyzje o probie zaplodnienia in vitro, jeszcze
inne koncentruja si¢ na zyciu we dwoje, realizowaniu
pasji i dziatalnosci zawodowej - jednak pogodzenie sie
z brakiem mozliwo$ci zajscia w ciaze¢ w sposdb naturalny
(lub réwniez z pomoca procedur medycznych) oznacza
koniecznos¢ przepracowania utraty ,dziecka, ktére nigdy
sie nie urodzi”.

« Postracie przyjazni - dla wielu z nas przyjaciele to ,,rodzi-
na z wyboru”. Czasami relacje wérod przyjaciol potrafia
by¢ nawet blizsze niz te, ktére mamy z rodzenstwem czy
kuzynostwem. Strata takiej wiezi (na przyktad na skutek
konfliktu) zazwyczaj uruchamia bardzo silng ,lawine
emocjonalng”.

+ Kiedy rodzi si¢ dziecko z niepelnosprawnoscia (w mo-
mencie, gdy otrzymujemy diagnoze, ze nasze dziecko
jest chore) — niemal wszyscy rodzice marzg o posiadaniu
zdrowego dziecka. Kiedy jeszcze w ciazy zastanawiamy
sie nad jego plcia, czesto pada stwierdzenie: ,,Najwaz-

niejsze, zeby bylo zdrowe!”. Jesli jednak okazuje sie, ze
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pomimo zyczen rodziny dziecko rodzi si¢ chore, rodzice
musza przejs¢ proces godzenia sie z ta informacja — nieja-
ko pozegnac si¢ z wizja wychowywania zdrowego, spraw-
nego dziecka. Tego rodzaju pozegnanie jest potrzebne
do tego, by zbudowac¢ bliskg relacje z dzieckiem takim,
jakim ono jest.

+ Po diagnozie powaznej, zmieniajacej nasze zycie choroby
lub niepelnosprawnosci — informacja, ze jest si¢ nosicielem
wirusa HIV, osoba chorg na stwardnienie rozsiane albo
ze nasze dziecko choruje na cukrzyce, potrafi zmieni¢
zycie na zawsze. Wiadomo$¢ o chorobie swojej lub bliskiej
osoby oznacza nie tylko konieczno$¢ rozpoczecia leczenia,
ale takze odnalezienia si¢ w roli osoby doswiadczajacej
choroby lub opiekujacej si¢ kim$ z okreslong choroba.
To réwniez nie dzieje si¢ od razu — i wymaga zmierzenia

si¢ z réznymi, czgsto bardzo silnymi, uczuciami.

Sytuacje, w ktérych mierzymy si¢ z powazng utratg i z podob-

nymi odczuciami, co osoby, ktére dos§wiadczyly §mierci kogo$

bliskiego, moga zatem mie¢ zwigzek zaréwno z naszym zyciem

osobistym, jak i zawodowym. Dla naszych dzieci powaznymi

utratami, ktore wyzwola podobne emocje co zaloba po czyjejs

$mierci, moga by¢ na przyklad:

 Rozstanie rodzicéw i utrata codziennego przebywania

z jednym z nich - oczywiscie rozstanie rodzicéw nie
musi (i nie powinno) oznacza¢ zakonczenia bliskiej re-

lacji z dzieckiem. Rodzice po rozwodzie czy zakonczeniu
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