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Wprowadzenie

,»W Zyciu nie ma niczego stalego poza zmiang”.

Wypowiadajac te stowa 2500 lat temu grecki filozof Heraklit
chciat wyrazi¢ mysl, ze nie ma rzeczy niezmiennych. Dobrze
o tym wiemy, jednak pomimo to, myslimy, ze powinniSmy przejs$c
przez zycie nikogo ani niczego nie tracac. Kiedy wigc dotyka nas
jakas powazna strata, jesteSmy zdruzgotani.

Taka strata pograza nas w burzliwych i nieznanych wodach,
ktore kothuja si¢ w nas i wokot nas, rzucajac nami jak dryfujacym
drzewem. Czujemy, ze nie panujemy nad wydarzeniami. Fale nie-
pokoju zalewaja nas z niewyobrazalna sita, az poczujemy, ze nie
da sig z tego wyjs¢. Czujemy si¢ jakby$my tongli. Czasem woleli-
by$my si¢ poddac i pograzy¢ w bolu. Woleliby$my umrze¢. Wy-
daje sig, ze nic nie ma nad nami takiej wladzy, jak przezycie straty
i $mierci. Czujemy sig, jakby zycie si¢ skonczylo, jakby$my sami
umierali, jakby$my juz nigdy nie mieli wroci¢ do dobrego samo-
poczucia.

Smutek jest naturalnym sposobem dostosowywania si¢ do straty.
Dzigki niemu stopniowo poznajemy glebig samych siebie oraz fakt,
ze — czy nam si¢ to podoba, czy nie — strata naprawde ma miejsce.
To, ze zalewajq nas fale smutku, zaczyna czemus stuzy¢. Pomimo
calego strapienia, bolesnych uczu¢ i zmiany, pomimo bolu serca,
czesto nawet bolu fizycznego, zaczynamy stopniowo z powrotem
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utadza¢ nasze zycie. Chociaz ta strata jest czyms, czego nigdy
by$my sobie nie zyczyli, mozemy dalej zy¢. Podczas odczuwania
bolu mozliwe jest uzdrowienie.

Jak sobie radzi¢ z zyciowq tragediq ma by¢ zrodtem wsparcia,
gdy w zyciu pojawia sig strata i smutek, ktére moga nas niszczy¢.
Aczkolwiek nic, tacznie z ta ksigzka, nie moze usunaé bolu zwigza-
nego z tym przezyciem, to jednak zawsze mozliwa jest pomoc.
Czasami nadchodzi ona wtedy, gdy znajdujemy lepszy sposob zro-
zumienia tego, co czujemy. Modlitwa, $wigte teksty, stowa madro-
sci albo opowies¢ kogos, kto to przezyl, moga poruszy¢ nasze
serce. Czasami dostajemy od innej osoby wskazowke ukazujaca
perspektywe lub podejscie, ktorego nigdy nie bralismy pod uwagg.

Dwanascie sposobow przezywania smutku opisanych w tej ksiaz-
ce ma na celu udzielenie nam rady i wsparcia, gdy odbywamy na-
sza podroz przez smutek i stratg. Moze by¢ korzystne zapoznawa-
nie si¢ z nimi w podanej kolejnosci, ale mozecie tez znalez¢ jakis
konkretny sposob, ktory odnosi si¢ do waszej aktualnej sytuacji.
Kazdy rozdziat omawia jakis aspekt przezywania smutku i doradza
to, co inni uznali za pomocne w ich wlasnym przezywaniu zalu po
stracie. Moze si¢ okazac, ze bedziecie przechodzi¢ od rozdziatu do
rozdzialu bez zadnego konkretnego porzadku, korzystajac ze wszyst-
kiego, co w danym momencie odnosi si¢ do was.

Zadne dwie straty i zadne dwa przezycia smutku nie sa takie
same. Kazda relacja migdzyludzka jest jedyna w swym rodzaju
i jedyny w swym rodzaju jest smutek po jej utracie. Dlatego, cho-
ciaz wiele ludzi doswiadcza podobnych przezy¢, nie spodziewaj-
cie sig, ze bedziecie doktadnie powtarza¢ doswiadczenia innej oso-
by. Musicie odby¢ swoja wtasna podroz.



Wprowadzenie

Kiedy napotkacie cytat albo opowies¢, ktore wspotbrzmia z wa-
szym przezyciem, pozostancie przy nich chwilg i delektujcie sig
nimi. Niech rozbrzmiewaja w waszym umysle. Znajdzcie w nich
to, co wydaje si¢ by¢ akurat dla was 1 pomyslcie jaki to ma zwia-
zek ze strata, ktora poniesliscie. Pozwolcie ptynac uczuciom. Pisz-
cie w pamigtniku o swoich przezyciach i trzymajcie te zapiski dla
siebie. Napiszcie list do ukochanej osoby, ktora straciliScie. Niech
to doswiadczenie bedzie czgécia waszej modlitwy.

Zmienitam imiona opowiadajacych os6b z wyjatkiem dtugich
opowiesci, w ktorych przytaczam ich autora. Wszyscy oni prze-
kazuja wiele madrosci, ktéra nabyli, przezywajac swoj smutek.
Moze ktoras$ z historii zawartych w tej ksiazce sprowokuje was do
opisania waszej wlasnej. Nie ma prostych wskazowek ani stusz-
nych sposobow przezywania zalu. Skuteczne jest to, co pomaga
zmierza¢ do uzdrowienia.

Pamigtajcie, ze przezywanie smutku nie jest podatne na szyb-
kie rozwiazania. Gdy jesteSmy pograzeni w smutku, jesteSmy nim
catkowicie objgci. W tym szczegdlnym czasie duzg rolg odgrywa
to, kogo lub co stracilismy, to, co dzieje si¢ w tym czasie w na-
szym zyciu, nasze wlasne wzorce i dawniej przezyte straty i wiele
innych czynnikow. Mozemy dokona¢ wyboru. Kazde przezycie
straty moze prowadzi¢ do nowego zycia i wzrastania— nawet w cza-
sie bolu i smutku — albo moze nas zrujnowaé. Wybor nalezy do
nas. W Ksiedze Powtorzonego Prawa Mojzesz, mowiac: ,,Ktade
przed wami zycie i $mieré. Wybierajcie zycie” (por. Pwt 30, 19),
rzucit wyzwanie ludziom tamtego czasu. Podobnie my, gdy doty-
ka nas strata, stajemy wobec wyzwania... Stajemy przed takim sa-
mym wyborem.
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Leczenie wymaga czasu

ABY SAMEMU DOSWIADCZYC UZDROWIENIA
I PRZYCZYNIC SIE DO UZDROWIENIA SWIATA, OD
CZASU DO CZASU JESTESMY WEZWANI DO BRNIE-
CIA PRZEZ BLOTO. TAM, GDZIE NIE IDZIEMY DO-
BROWOLNIE, ZOSTANIEMY WCZESNIE] LUB POZ-

NIE] ZACIAGNIECI.
James Hollis

Gdy w naszym zyciu pojawia si¢ jaka$ istotna strata, istnieje
zagrozenie, ze pochlonie nas towarzyszacy jej zal, cho¢by$my bar-
dzo starali si¢ tego unikna¢. Poczatkowo staramy si¢ zablokowac
smutek i udawac, ze tej straty nie ma. Po uptywie kilku miesigcy
od nagtej $mierci m¢za w wypadku, ktory mial miejsce w pracy,
Karolina zadata mi pytanie:

— Czy myslisz, ze mogta zaj$¢ pomytka i tym cztowiekiem,
ktory zginal, nie byl moj maz? Moze po prostu stracit w tym wy-
padku przytomnos$¢ umyshu i wedruje po okolicy, nie mogac zna-
lez¢ drogi do domu.

Optakiwanie straty jest dla nas czasem ruiny. Czujemy, ze roz-
pada si¢ caly nasz §wiat. Czujemy si¢ bezsilni. Mozemy by¢ fi-
zycznie wyczerpani, duzo wzdychacd, by¢ caty czas senni, albo nie
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moc spac, czu¢ staly ucisk w gardle albo ssanie w zotadku. Jemy
o wiele za duzo albo nie jemy wcale. Mozemy nawet by¢ chorzy
fizycznie. Uczucia stale si¢ zmieniaja, gdyz ogarnia nas odrgtwie-
nie i funkcjonujemy w stanie odurzenia. Potem pojawia si¢ smu-
tek 1 znowu si¢ zatamujemy. Staramy si¢ by¢ stale czyms zajeci,
zeby nie mie¢ czasu na rozmyslanie o swoim zmartwieniu. Kiedy
o nim my$limy, mamy czasem ochot¢ umrzec.

Nie zgadzamy si¢ na to, co si¢ dzieje. Walczymy z tym, nie
mozemy w to uwierzy¢, szukamy kogos, kto by nas uratowat,
szukamy magicznego $rodka zaradczego, robimy wszystko, za
wyjatkiem zaakceptowania tego, co jest. JesteSmy po prostu tak
skonstruowani. W niektorych sytuacjach — na przyktad, gdy cho-
rujemy albo stracili§my pracg¢ — nasza walka moze by¢ skutecz-
na. Moze da¢ nam sil¢ do rozwiazania problemu. Gdy czujemy,
Ze rozsypuje si¢ nasze zycie, wszelki mozliwy opor jest sprawa
normalna.

Jednakze, kiedy przezywamy zalobg Iub zblizajaca si¢ Smieré
kogos$ bliskiego, albo rozpad naszego zwiazku, opor i walka nie
moga zmieni¢ sytuacji. Opdr moze pomoc przez krotki czas i mo-
ze nawet by¢ pierwszym krokiem do zmierzenia si¢ z rzeczywi-
stoscia. Ale po pewnym czasie, dalsza walka bedzie bezowocna
i zacznie dziata¢ przeciwko nam.

Czesto najlepsze, co mozemy zrobi¢ w tej sytuacji, to zaakcep-
towac ja. Spada na nas cios i jest to cios, ktérego nie mozemy
uniknaé. Wigkszo$¢ z nas stata si¢ ekspertami w szybkim rozwia-
zywaniu problemow i uwaza, ze mozemy sobie poradzi¢ z wigk-
szo$cia tego, co nas spotyka. Myslimy nawet, Ze jesli nie potrafi-
my szybko upora¢ si¢ z naszym smutkiem, to co$ z nami jest nie
w porzadku. Chcemy zapanowa¢ nieomal nad wszystkim.

Zal i strata sa przezyciami, na ktore nie ma recept. Strata cze-
g0$ waznego w zyciu jest pora, by otworzy¢ si¢ na doswiadczenie
swojej bezsilnosci. Mozemy kontrolowaé wiele spraw w naszym
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zyciu, ale nie t¢. Smutek jest skutkiem, jaki w nas, ludziach, wy-
wotuje strata. Musimy si¢ nauczy¢ zgadza¢ na to przezycie.

Musimy wiedzie¢, ze nie zawsze bgdziemy sig tak czu¢, nawet
jesli nie jesteSmy w stanie zrozumie¢ tej prawdy emocjonalnie.
Bardzo si¢ zmieniamy i dostosowujemy.

Jezeli oddamy si¢ smutkowi, powoli przebgdziemy nasza dro-
ge¢. Zasadnicza sprawa jest oddanie si¢ smutkowi. Naprawdg, wy-
leczenie nastepuje dzigki przechodzeniu przez bol straty, nie przez
starania omijania go. Uzdrowienie nie nastapi szybko. Czas lecze-
nia jest zwykle proporcjonalny do waznosci kogo$ lub czegos, co
stracilismy. Tak wiec, tylko po matych stratach optakiwanie i wy-
dobrzenie przebiega szybko.

Optakujac stratg, musimy przede wszystkim by¢ delikatni i do-
brzy dla siebie. Przez surowos¢ nie osiaga si¢ niczego. Mozemy
si¢ czu¢ bardzo samotni, opuszczeni przez wszystkich, takze przez
Boga. Jednak, czy o tym wiemy, czy nie wiemy, czy w to wierzy-
my, czy nie, czujemy lub nie czujemy, Bog — z definicji wszech-
obecny — jest tak blisko jak nasze tchnienie i otacza nas mitoscia.

NIE LEKA] SIE, BO CIE WYKUPILEM.
WEZWALEM CIE PO IMIENIU; TYS MOIM!
GDY POJDZIESZ PRZEZ WODY, JA BEDE Z TOBA,
I GDY PRZEZ RZEKI, NIE ZATOPIA CIEBIE.

GDY POJDZIESZ PRZEZ OGIEN, NIE SPALISZ SIE,
I NIE STRAWI CIE PEOMIEN.

ALBOWIEM JA JESTEM PAN, TWO] Bog,

SWIETY [ZRAELA, TWO] ZBAWCA.
Prorok Izajasz' (Iz 43, 1-3)

! Cytaty z Pisma Swigtego za: Biblia Tysiaclecia, wyd. V (przyp. tlum.).
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Wiedz, ze leczenie wymaga czasu
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Zapamigtaj i powtarzaj codziennie kilka razy nastgpujace stwier-
dzenie: ,,M0j smutek jest czescia tej straty, ktora poniostem. Moge
pozostawa¢ w smutku i nie zabrania¢ sobie odczuwac go”.

Pozwol ujawni¢ si¢ twoim uczuciom i nie zwalczaj ich. Mo-
zesz z nimi rozmawiac, zyczliwie je przyjmowac i prosic o ich
madros¢. Mozesz takze porozmawiac szczerze o tym, co prze-
zywasz 1 czujesz, z kims, kto jest dobrym stuchaczem, z osoba,
ktora nie bedzie ci mowic, co powinienes, a czego nie powinie-
nes czuc.

Kiedy czujesz, ze twoje przezycia, przytlaczaja cig, po prostu
zyj z nimi, wiedzac, ze nie beda trwaty zawsze. Czasem musi-
my sig na nie zgodzic.

Parafraza starej modlitwy mowi: ,,Boze, pomoz mi walczy¢, gdy
musze walczy¢, zgadza¢ sig, gdy muszg si¢ zgadzac i daj mi ma-
dro$¢ rozpoznawania, kiedy walczy¢, a kiedy si¢ zgadzac”.

Pro$ o t¢ madro$¢. Pro$ o site do robienia obu tych rzeczy do-

brze. Ucz sig ufa¢ zyciu i rozpoznawac¢ chwile, w ktorych po-
winiene$ mu si¢ poddacd.

POWOLI POZNAWALEM, ZE IM GEEBIE] ZANURZA-
MY SIE W CIERPIENIU, TYM GEEBIE] WCHODZI-
MY W NOWE, INNE ZYCIE — ZYCIE NIE GORSZE
NIZ DAWNIE], A CZASAMI LEPSZE. GOTOWOSC
DO STAWIENIA CZOtA DOZNANE] STRACIE I WEJ-
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SCIA W CIEMNOSC JEST PIERWSZYM KROKIEM,
JAKI MUSIMY ZROBIC. TAK, JAK KAZDY PIERW-
SZY KROK, JEST ON PRAWDOPODOBNIE NAJTRUD-

NIEJSZY | WYMAGA NAJWIECE] CZASU.
Gerald L. Sittser
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