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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.
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