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Wprowadzenie

,,W ¿yciu nie ma niczego sta³ego poza zmian¹�.

Wypowiadaj¹c te s³owa 2500 lat temu grecki filozof Heraklit
chcia³ wyraziæ my�l, ¿e nie ma rzeczy niezmiennych. Dobrze
o tym wiemy, jednak pomimo to, my�limy, ¿e powinni�my przej�æ
przez ¿ycie nikogo ani niczego nie trac¹c. Kiedy wiêc dotyka nas
jaka� powa¿na strata, jeste�my zdruzgotani.

Taka strata pogr¹¿a nas w burzliwych i nieznanych wodach,
które kot³uj¹ siê w nas i wokó³ nas, rzucaj¹c nami jak dryfuj¹cym
drzewem. Czujemy, ¿e nie panujemy nad wydarzeniami. Fale nie-
pokoju zalewaj¹ nas z niewyobra¿aln¹ si³¹, a¿ poczujemy, ¿e nie
da siê z tego wyj�æ. Czujemy siê jakby�my tonêli. Czasem woleli-
by�my siê poddaæ i pogr¹¿yæ w bólu. Woleliby�my umrzeæ. Wy-
daje siê, ¿e nic nie ma nad nami takiej w³adzy, jak prze¿ycie straty
i �mierci. Czujemy siê, jakby ¿ycie siê skoñczy³o, jakby�my sami
umierali, jakby�my ju¿ nigdy nie mieli wróciæ do dobrego samo-
poczucia.

Smutek jest naturalnym sposobem dostosowywania siê do straty.
Dziêki niemu stopniowo poznajemy g³êbiê samych siebie oraz fakt,
¿e � czy nam siê to podoba, czy nie � strata naprawdê ma miejsce.
To, ¿e zalewaj¹ nas fale smutku, zaczyna czemu� s³u¿yæ. Pomimo
ca³ego strapienia, bolesnych uczuæ i zmiany, pomimo bólu serca,
czêsto nawet bólu fizycznego, zaczynamy stopniowo z powrotem
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u³adzaæ nasze ¿ycie. Chocia¿ ta strata jest czym�, czego nigdy
by�my sobie nie ¿yczyli, mo¿emy dalej ¿yæ. Podczas odczuwania
bólu mo¿liwe jest uzdrowienie.

Jak sobie radziæ z ¿yciow¹ tragedi¹ ma byæ �ród³em wsparcia,
gdy w ¿yciu pojawia siê strata i smutek, które mog¹ nas niszczyæ.
Aczkolwiek nic, ³¹cznie z t¹ ksi¹¿k¹, nie mo¿e usun¹æ bólu zwi¹za-
nego z tym prze¿yciem, to jednak zawsze mo¿liwa jest pomoc.
Czasami nadchodzi ona wtedy, gdy znajdujemy lepszy sposób zro-
zumienia tego, co czujemy. Modlitwa, �wiête teksty, s³owa m¹dro-
�ci albo opowie�æ kogo�, kto to prze¿y³, mog¹ poruszyæ nasze
serce. Czasami dostajemy od innej osoby wskazówkê ukazuj¹c¹
perspektywê lub podej�cie, którego nigdy nie brali�my pod uwagê.

Dwana�cie sposobów prze¿ywania smutku opisanych w tej ksi¹¿-
ce ma na celu udzielenie nam rady i wsparcia, gdy odbywamy na-
sz¹ podró¿ przez smutek i stratê. Mo¿e byæ korzystne zapoznawa-
nie siê z nimi w podanej kolejno�ci, ale mo¿ecie te¿ znale�æ jaki�
konkretny sposób, który odnosi siê do waszej aktualnej sytuacji.
Ka¿dy rozdzia³ omawia jaki� aspekt prze¿ywania smutku i doradza
to, co inni uznali za pomocne w ich w³asnym prze¿ywaniu ¿alu po
stracie. Mo¿e siê okazaæ, ¿e bêdziecie przechodziæ od rozdzia³u do
rozdzia³u bez ¿adnego konkretnego porz¹dku, korzystaj¹c ze wszyst-
kiego, co w danym momencie odnosi siê do was.

¯adne dwie straty i ¿adne dwa prze¿ycia smutku nie s¹ takie
same. Ka¿da relacja miêdzyludzka jest jedyna w swym rodzaju
i jedyny w swym rodzaju jest smutek po jej utracie. Dlatego, cho-
cia¿ wiele ludzi do�wiadcza podobnych prze¿yæ, nie spodziewaj-
cie siê, ¿e bêdziecie dok³adnie powtarzaæ do�wiadczenia innej oso-
by. Musicie odbyæ swoj¹ w³asn¹ podró¿.
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Kiedy napotkacie cytat albo opowie�æ, które wspó³brzmi¹ z wa-
szym prze¿yciem, pozostañcie przy nich chwilê i delektujcie siê
nimi. Niech rozbrzmiewaj¹ w waszym umy�le. Znajd�cie w nich
to, co wydaje siê byæ akurat dla was i pomy�lcie jaki to ma zwi¹-
zek ze strat¹, któr¹ ponie�li�cie. Pozwólcie p³yn¹æ uczuciom. Pisz-
cie w pamiêtniku o swoich prze¿yciach i trzymajcie te zapiski dla
siebie. Napiszcie list do ukochanej osoby, któr¹ stracili�cie. Niech
to do�wiadczenie bêdzie czê�ci¹ waszej modlitwy.

Zmieni³am imiona opowiadaj¹cych osób z wyj¹tkiem d³ugich
opowie�ci, w których przytaczam ich autora. Wszyscy oni prze-
kazuj¹ wiele m¹dro�ci, któr¹ nabyli, prze¿ywaj¹c swój smutek.
Mo¿e która� z historii zawartych w tej ksi¹¿ce sprowokuje was do
opisania waszej w³asnej. Nie ma prostych wskazówek ani s³usz-
nych sposobów prze¿ywania ¿alu. Skuteczne jest to, co pomaga
zmierzaæ do uzdrowienia.

Pamiêtajcie, ¿e prze¿ywanie smutku nie jest podatne na szyb-
kie rozwi¹zania. Gdy jeste�my pogr¹¿eni w smutku, jeste�my nim
ca³kowicie objêci. W tym szczególnym czasie du¿¹ rolê odgrywa
to, kogo lub co stracili�my, to, co dzieje siê w tym czasie w na-
szym ¿yciu, nasze w³asne wzorce i dawniej prze¿yte straty i wiele
innych czynników. Mo¿emy dokonaæ wyboru. Ka¿de prze¿ycie
straty mo¿e prowadziæ do nowego ¿ycia i wzrastania � nawet w cza-
sie bólu i smutku � albo mo¿e nas zrujnowaæ. Wybór nale¿y do
nas. W Ksiêdze Powtórzonego Prawa Moj¿esz, mówi¹c: ,,K³adê
przed wami ¿ycie i �mieræ. Wybierajcie ¿ycie� (por. Pwt 30, 19),
rzuci³ wyzwanie ludziom tamtego czasu. Podobnie my, gdy doty-
ka nas strata, stajemy wobec wyzwania... Stajemy przed takim sa-
mym wyborem.

Wprowadzenie
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1
Leczenie wymaga czasu

ABY SAMEMU DO�WIADCZYÆ UZDROWIENIA

I PRZYCZYNIÆ SIÊ DO UZDROWIENIA �WIATA, OD

CZASU DO CZASU JESTE�MY WEZWANI DO BRNIÊ-
CIA PRZEZ B£OTO. TAM, GDZIE NIE IDZIEMY DO-
BROWOLNIE, ZOSTANIEMY WCZE�NIEJ LUB PÓ�-
NIEJ ZACI¥GNIÊCI.

James Hollis

Gdy w naszym ¿yciu pojawia siê jaka� istotna strata, istnieje
zagro¿enie, ¿e poch³onie nas towarzysz¹cy jej ¿al, choæby�my bar-
dzo starali siê tego unikn¹æ. Pocz¹tkowo staramy siê zablokowaæ
smutek i udawaæ, ¿e tej straty nie ma. Po up³ywie kilku miesiêcy
od nag³ej �mierci mê¿a w wypadku, który mia³ miejsce w pracy,
Karolina zada³a mi pytanie:

 � Czy my�lisz, ¿e mog³a zaj�æ pomy³ka i tym cz³owiekiem,
który zgin¹³, nie by³ mój m¹¿? Mo¿e po prostu straci³ w tym wy-
padku przytomno�æ umys³u i wêdruje po okolicy, nie mog¹c zna-
le�æ drogi do domu.

Op³akiwanie straty jest dla nas czasem ruiny. Czujemy, ¿e roz-
pada siê ca³y nasz �wiat. Czujemy siê bezsilni. Mo¿emy byæ fi-
zycznie wyczerpani, du¿o wzdychaæ, byæ ca³y czas senni, albo nie
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móc spaæ, czuæ sta³y ucisk w gardle albo ssanie w ¿o³¹dku. Jemy
o wiele za du¿o albo nie jemy wcale. Mo¿emy nawet byæ chorzy
fizycznie. Uczucia stale siê zmieniaj¹, gdy¿ ogarnia nas odrêtwie-
nie i funkcjonujemy w stanie odurzenia. Potem pojawia siê smu-
tek i znowu siê za³amujemy. Staramy siê byæ stale czym� zajêci,
¿eby nie mieæ czasu na rozmy�lanie o swoim zmartwieniu. Kiedy
o nim my�limy, mamy czasem ochotê umrzeæ.

Nie zgadzamy siê na to, co siê dzieje. Walczymy z tym, nie
mo¿emy w to uwierzyæ, szukamy kogo�, kto by nas uratowa³,
szukamy magicznego �rodka zaradczego, robimy wszystko, za
wyj¹tkiem zaakceptowania tego, co jest. Jeste�my po prostu tak
skonstruowani. W niektórych sytuacjach � na przyk³ad, gdy cho-
rujemy albo stracili�my pracê � nasza walka mo¿e byæ skutecz-
na. Mo¿e daæ nam si³ê do rozwi¹zania problemu. Gdy czujemy,
¿e rozsypuje siê nasze ¿ycie, wszelki mo¿liwy opór jest spraw¹
normaln¹.

Jednak¿e, kiedy prze¿ywamy ¿a³obê lub zbli¿aj¹c¹ siê �mieræ
kogo� bliskiego, albo rozpad naszego zwi¹zku, opór i walka nie
mog¹ zmieniæ sytuacji. Opór mo¿e pomóc przez krótki czas i mo-
¿e nawet byæ pierwszym krokiem do zmierzenia siê z rzeczywi-
sto�ci¹. Ale po pewnym czasie, dalsza walka bêdzie bezowocna
i zacznie dzia³aæ przeciwko nam.

Czêsto najlepsze, co mo¿emy zrobiæ w tej sytuacji, to zaakcep-
towaæ j¹. Spada na nas cios i jest to cios, którego nie mo¿emy
unikn¹æ. Wiêkszo�æ z nas sta³a siê ekspertami w szybkim rozwi¹-
zywaniu problemów i uwa¿a, ¿e mo¿emy sobie poradziæ z wiêk-
szo�ci¹ tego, co nas spotyka. My�limy nawet, ¿e je�li nie potrafi-
my szybko uporaæ siê z naszym smutkiem, to co� z nami jest nie
w porz¹dku. Chcemy zapanowaæ nieomal nad wszystkim.

¯al i strata s¹ prze¿yciami, na które nie ma recept. Strata cze-
go� wa¿nego w ¿yciu jest por¹, by otworzyæ siê na do�wiadczenie
swojej bezsilno�ci. Mo¿emy kontrolowaæ wiele spraw w naszym
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¿yciu, ale nie tê. Smutek jest skutkiem, jaki w nas, ludziach, wy-
wo³uje strata. Musimy siê nauczyæ zgadzaæ na to prze¿ycie.

Musimy wiedzieæ, ¿e nie zawsze bêdziemy siê tak czuæ, nawet
je�li nie jeste�my w stanie zrozumieæ tej prawdy emocjonalnie.
Bardzo siê zmieniamy i dostosowujemy.

Je¿eli oddamy siê smutkowi, powoli przebêdziemy nasz¹ dro-
gê. Zasadnicz¹ spraw¹ jest oddanie siê smutkowi. Naprawdê, wy-
leczenie nastêpuje dziêki przechodzeniu przez ból straty, nie przez
starania omijania go. Uzdrowienie nie nast¹pi szybko. Czas lecze-
nia jest zwykle proporcjonalny do wa¿no�ci kogo� lub czego�, co
stracili�my. Tak wiêc, tylko po ma³ych stratach op³akiwanie i wy-
dobrzenie przebiega szybko.

 Op³akuj¹c stratê, musimy przede wszystkim byæ delikatni i do-
brzy dla siebie. Przez surowo�æ nie osi¹ga siê niczego. Mo¿emy
siê czuæ bardzo samotni, opuszczeni przez wszystkich, tak¿e przez
Boga. Jednak, czy o tym wiemy, czy nie wiemy, czy w to wierzy-
my, czy nie, czujemy lub nie czujemy, Bóg � z definicji wszech-
obecny � jest tak blisko jak nasze tchnienie i otacza nas mi³o�ci¹.

NIE LÊKAJ SIÊ, BO CIÊ WYKUPI£EM.
WEZWA£EM CIÊ PO IMIENIU; TY� MOIM!
GDY PÓJDZIESZ PRZEZ WODY, JA BÊDÊ Z TOB¥,
I GDY PRZEZ RZEKI, NIE ZATOPI¥ CIEBIE.
GDY PÓJDZIESZ PRZEZ OGIEÑ, NIE SPALISZ SIÊ,
I NIE STRAWI CIÊ P£OMIEÑ.
ALBOWIEM JA JESTEM PAN, TWÓJ BÓG,
�WIÊTY IZRAELA, TWÓJ ZBAWCA.

Prorok Izajasz1 (Iz 43, 1-3)

1 Cytaty z Pisma �wiêtego za: Biblia Tysi¹clecia, wyd. V (przyp. t³um.).

Leczenie wymaga czasu
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Wiedz, ¿e leczenie wymaga czasu

� Zapamiêtaj i powtarzaj codziennie kilka razy nastêpuj¹ce stwier-
dzenie: ,,Mój smutek jest czê�ci¹ tej straty, któr¹ ponios³em. Mogê
pozostawaæ w smutku i nie zabraniaæ sobie odczuwaæ go�.

� Pozwól ujawniæ siê twoim uczuciom i nie zwalczaj ich. Mo-
¿esz z nimi rozmawiaæ, ¿yczliwie je przyjmowaæ i prosiæ o ich
m¹dro�æ. Mo¿esz tak¿e porozmawiaæ szczerze o tym, co prze-
¿ywasz i czujesz, z kim�, kto jest dobrym s³uchaczem, z osob¹,
która nie bêdzie ci mówiæ, co powiniene�, a czego nie powinie-
ne� czuæ.

� Kiedy czujesz, ¿e twoje prze¿ycia, przyt³aczaj¹ ciê, po prostu
¿yj z nimi, wiedz¹c, ¿e nie bêd¹ trwa³y zawsze. Czasem musi-
my siê na nie zgodziæ.

� Parafraza starej modlitwy mówi: ,,Bo¿e, pomó¿ mi walczyæ, gdy
muszê walczyæ, zgadzaæ siê, gdy muszê siê zgadzaæ i daj mi m¹-
dro�æ rozpoznawania, kiedy walczyæ, a kiedy siê zgadzaæ�.

Pro� o tê m¹dro�æ. Pro� o si³ê do robienia obu tych rzeczy do-
brze. Ucz siê ufaæ ¿yciu i rozpoznawaæ chwile, w których po-
winiene� mu siê poddaæ.

POWOLI POZNAWA£EM, ̄ E IM G£ÊBIEJ ZANURZA-
MY SIÊ W CIERPIENIU, TYM G£ÊBIEJ WCHODZI-
MY W NOWE, INNE ¯YCIE � ¯YCIE NIE GORSZE

NI¯ DAWNIEJ, A CZASAMI LEPSZE. GOTOWO�Æ

DO STAWIENIA CZO£A DOZNANEJ STRACIE I WEJ-
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�CIA W CIEMNO�Æ JEST PIERWSZYM KROKIEM,
JAKI MUSIMY ZROBIÆ. TAK, JAK KA¯DY PIERW-
SZY KROK, JEST ON PRAWDOPODOBNIE NAJTRUD-
NIEJSZY I WYMAGA NAJWIÊCEJ CZASU.

Gerald L. Sittser

Leczenie wymaga czasu
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