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Roézne strony procesu zatoby

Streszczenie

W artykule przedstawiono rézne koncepcje procesu zalo-
by. FREUD jako pierwszy wyjasnil psychodynamiczny proces
zaloby, podkreslajac doznania niepowetowanej straty i ko-
niecznos$¢ stopniowego odzwyczajenia sie od kogos bliskie-
go. BowLBY stworzyt alternatywna teorie procesu zaloby, za-
znaczajac stopniowe wygasanie zalu po stracie, po okresie sil-
nego pragnienia odzyskania osoby, ktora odeszla. Interesuja-
ca koncepcje zaloby przedstawia KENNEDY, kladac nacisk na
wykorzystanie roli wyobrazni w ukojeniu bolu psychicznego
po $mierci drogiej osoby. Réwniez duze znaczenie dla prakty-
ki terapeutycznej ma Teoria Poszukiwania Wiezi nawiagzuja-
ca do podtrzymania wi¢zow ze zmartym przy wykorzystaniu
wyobrazni (SocHOS, BONE).

Funkcja procesu zaloby jest oderwanie mysli i uczué od zmar-
fego i powrét do codziennego zycia utrudniony przez niecheé
ponownego rozstania sie z bliskim.

Artykut zawiera rowniez pewne wskazania terapeutyczne do-
tyczace rozwigzania procesu zaloby ze szczegélnym uwzgled-
nieniem roli uwaznosci w przeksztalceniu bélu psychicznego
i wykorzystaniu go do rozwoju osobowosci.
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Stowa kluczowe: proces zaloby — kryzys psychiczny —
uwazno$¢ — traumatyczne do$wiadczenia — $wiadomosé
uczué

Freudowskie koncepcje zatoby

Przez cale zycie dotykaja nas straty; szczegélnie bolesne sa te, spo-
wodowane $miercig kogo$ bliskiego. Niektorym osobom starszym zy-
cie przedstawia sie jako seria strat, jako jeden tancuch rozstan. Roz-
ne kierunki psychologiczne wskazujg odmienne sposoby traktowa-
nia zalu po stracie. Wiele dla zrozumienia procesu zaloby wnidst
Zygmunt FREUD, ktory w 1917 roku opublikowal krotki artykut pt.
»Zatoba i melancholia”!. Przedstawil w nim psychoanalityczne wyja-
$nienie straty, zalu i procesu zatoby. To wyjasnienie okazato si¢ jed-
nym z najwazniejszych przyczynkéw psychoanalizy do zrozumienia
cierpienia.

Angazujemy wiele psychicznej energii w innych ludzi i w zwiazki
z nimi. Energia zostaje zainwestowana nie tylko w zwigzki z osobami
znaczacymi, ale rOwniez we wspomnienia, powiazania, skojarzenia. Id
przywiera do danego obiektu lub idei; ten zwiazek go zaspokaja, spel-
nia. Patrioci kochajg swoj kraj, rodzice nie przestaja kocha¢ wlasnego
dziecka, nawet gdy odejdzie z domu rodzinnego.

Im zwigzek jest wazniejszy, tym wiecej energii psychicznej jest
zaangazowanej. Odejécie osoby waznej dla nas zazwyczaj powoduje
strate zainteresowania otaczajacym S$wiatem i innymi ludZmi. Pora-
za zalem. Intensywnos¢ zalu jest wyznacznikiem wagi zwigzku. Im
zwigzek wazniejszy, tym strata jest bardziej bolesna.

Strata ma charakter uniwersalny; wszyscy ludzie dos§wiadczajg
strat. Wlasciwie cale Zycie mozemy by¢ w procesie zatoby, bo straty
zdarzaja sie czesto?. Straty dotykaja nas juz w okresie wczesnego dzie-
cinstwa. Ale wspomnienia z dziecifistwa sg znieksztalcone. FREUD,
tworca psychoanalizy®, wierzyl, iz ludzie zmieniaja historie swojego
zycia dzigki pamigci i nawet nie wiedza o tym. Nasze wspomnienia nie

! Por. FREUD, Zaloba i melancholia, s. 147-159.
2 Por. Ibid. s. 147-159.
* Por. VoN UNWERTH, Freud’s Requiem.
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sg wiarygodnymi archiwami, tak jak nam sie wydaje, przechowuja-
cymi wiernie i szczegdlowo do$wiadczenia zycia. Nie sg to fotografie
lub filmy dokumentalne rzetelnie oddajace 6wczesna rzeczywistosé.
Psychiczne mechanizmy obronne nie dopuszczaja do $wiadomosci te-
go, co jest zbyt trudne lub niewygodne, i dlatego wspomnienia moga
sie znieksztalcac.

Powszechna trudno$¢ odtwarzania przykrych do$wiadczen naj-
wczesniejszego dziecinstwa jest skutkiem amnezji, ktéra przynosi re-
presja. Jest to tez zwigzane z chaosem panujacym w pierwszych latach
zycia dziecka. Szczegélnag role odgrywaja tutaj doswiadczenia zwia-
zane z kompleksem Edypa*. Nieswiadomie piszemy jeszcze raz histo-
rie naszego zycia, mieszajac rzeczywisto$¢ przesztosci z fantazjami,
pragnieniami, zalem.

Zatem rowniez wspomnienia wczesnych strat s w pewnym stop-
niu znieksztalcone poprzez dzialanie mechanizméw obronnych. Nie
ma jednak watpliwosci, iz odejscie osoby znaczacej jest bolesne, sta-
je sie zrodtem dotkliwego cierpienia. Proces zaloby odnawia sie przy
wspomnieniach i skojarzeniach ze zmartym. B6l psychiczny jednak
stabnie w miare trwania procesu zatoby.

Zakonczenie procesu zaloby wymaga ,odwrocenia sie plecami do
Swiata realnego” i podjecia zmudnej pracy, aby uwolni¢ sie od bélu
rozstania. Testowanie rzeczywistosci wskazuje, ze ukochany obiekt
juz nie istnieje. Rodzi si¢ pragnienie wycofania catego libido z przy-
wigzania do obiektu. To zadanie wywoluje sprzeciw. Jak wynika
z ogblnej obserwacji, ludzie nigdy chetnie nie wycofuja sie z libidalnej
pozycji. Sprzeciw jest tak silny, ze cztowiek moze odwrécic sie od rze-
czywisto$ci. Przywiera wtedy do obiektu za posrednictwem marzen
na jawie, a niekiedy halucynacji zwigzanych z osoba zmarls, ktora
zza grobu roztacza opieke nad swoim bliskim lub go odwiedza. Proces
zaloby czy tez praca zaloby wymagaja czasu i psychicznej energii.

Kazde pojedyncze wspomnienie i oczekiwanie, za pomoca kto-
rych libido jest zwigzane z obiektem, musi by¢ wydobyte: intensywnie
analizowane®.

* Por. FREUD za SALBER, Nieznany lgd.
® Por. FREUD za KAHN, Basic Freud.
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U ludzi w procesie zalu po stracie wystepuje konflikt pomiedzy
pragnieniem zatrzymania zmartego a checig wyrazenia zgody, aby juz
odszedl. Wtedy ujawnia sie poczucie winy, gdy chociaz na chwile od-
rywaja sie od rozpamietywania straty. Poczucie winy rysuje sie row-
niez wtedy, gdy podwyzsza sie nastrdj. Czuja sie jakby straznikami
pamieci o zmarlym i ostabienie bolu wywolanego strata jest sygnatem
dla nich, ze juz wszyscy pewnie zapomnieli.

Bol rozstania z kims$ bliskim, waznym jest uzalezniony od sily wie-
zi laczacych ze zmarlym, jak i od wieku osoby, ktéra odeszlta. W gre
wchodzg réwniez okolicznoSci Smierci.

Dobry ilustracja tego zagadnienia jest reakcja FREUDA na $mieré
wiasnej matki. Na rok przed jej $miercig napisat: ,,Utrata matki musi
by¢ czyms$ bardzo szczegélnym, z niczym nieporownywalnym i po-
rusza¢ w sposob, ktéry trudno pojaé”®. W liscie do przyjaciela wspo-
mniat rowniez, iz jego matka jeszcze zyje: ,To ona zagradza mi droge
do wymarzonego odpoczynku, do wiecznej pustki”’. FREUD obawial
sie, ze jego odejscie sprawitoby matce wiele bolu. Sadzil bowiem,

iz tylko wiez z synem daje matce nieograniczone zaspokojenie,
jest ona najdoskonalszym i najbardziej pierwotnym ze wszyst-
kich ludzkich zwigzkow, jest wolna od ambiwalencji. A to dla-
tego, ze matka moze przenie$¢ na syna stlumiong wczesniej
ambicje uzyskang za jego posrednictwem zaspokojenia tych
wszystkich zyczen, jakie zrodzit w niej kompleks meskoéci®.

Whbrew oczekiwaniu, po stracie matki nie odczuwal Zadnego bo-
lu, Zadnego smutku. Ttumaczyt to okoliczno$ciami $mierci, wspotczu-
ciem dla jej bezradnosci. Wazne bylo poczucie wyzwolenia od obo-
wigzku zycia: ,Przeciez nie wolno mi bylo umrze¢, dopdki ona byta
przy zyciu, a teraz moge”™.

S SALBER, Nieznany lgd, s. 39.
7 Ibid. s. 39.
8 Ibid. s. 39.
% Ibid. s. 39.
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FREUD uwazal, iz strata kogo$ jest niepowetowanal®. Bél zato-
by przygasa, ale jest §wiadomos¢, iz odszedl kto§ niezastapiony. Po
$mierci corki napisak:

chociaz wiemy, iz ten bolesny stan minie, wiemy takze, iz po-
zostaniemy niepocieszeni, nikt ani nic nie powetuje nam tej
straty. Chociazby nie wiadomo co wypelnilo te luke, chociaz
napehitoby ja kompletnie, bedzie to zawsze juz co$ innego!!.

Relacje z innymi wprawdzie ukladajg si¢ wedlug powtarzajacych
sie wzordw, ale kazda z nich naznaczona jest pietnem indywidual-
nosci i niepowtarzalnej, unikatowej osoby oraz specyficznego $wiata,
w ktérym zyje.

Koniec procesu zaloby oznacza tylko koniec dotkliwego bdlu, po-
zostaje jednak swiadomos¢ pustki, wyrwy spowodowanej odejsciem
zmartego. Proces zaloby, aby dobiegt do konca, wymaga wycofania
energii nasyconej miloécig z obrazéw utraconej osoby. Przywiera-
nie do obrazu zmarlego uniemozliwia pelne zainwestowanie energii
w nowy obiekt. Jednym ze sposobéw rezygnacji z utraconego obrazu
jest introjekcja. Stracony obiekt staje sie czescia Ja. Najczesciej zda-
rza sie to wtedy, gdy zwigzek ze zmarlym mial ambiwalentny cha-
rakter. Woweczas cien straconego obiektu pada na ego. Introjekcja to
ostatnia mozliwo$¢ wyrazenia gniewu, wiazacego sie z mitoscia. Kaz-
da bowiem mito$¢, kazde nawet najczulsze uczucie jest naznaczone
ambiwalencja uczué¢. W kazdym naszym uczuciu jest pewna doza pod-
swiadomych, wrogich uczu¢. Wolna od tej niebezpiecznej dawki mo-
ze by¢ tylko milo$é matki do syna'?. W czasie naznaczonego cierpie-
niem procesu zaloby ambiwalencja uczu¢ wobec zmartego wywiera
pietno, staje sie zarzewiem poczucia winy. Ponadto optakujacy mogt
mie¢ bardziej lub mniej nieuswiadomione mysli, ze ,dobrze by bylo”,
gdyby dana osoba umarta. Mysli te odrzucit jako razaco niezgodne
z systemem wartosci etycznych. Po $mierci bliskiego wywotuja one
poczucie winy.

10 Por. APPIGNANESI & FORRESTER, Kobiety Freuda.
11 .

Ibid.
'2 Por. FREUD, Poza zasadg przyjemnosci.
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Pomyslne zakonczenie trudnego okresu zaloby zostawia oso-
be dotkniets strata z tagodnym wewnetrznym obrazem utraconego
obiektu!3. Oznacza to, ze osoba, ktora odeszla, jest wprawdzie czescig
naszego Ja, ale obraz jej nie dominuje, nie jest centralnym punktem
zycia. Lagodny obraz oznacza réwniez, Ze pograzony w procesie za-
toby nie ma wrazenia, ze jest owladniety wizerunkiem zmarlego i ze
moze odwola¢ ten obraz, gdy tylko zajdzie taka potrzeba. Przy po-
myS$lnym przebiegu procesu zatoby obrazy zmarlego nie ograniczaja
libido i umozliwiajg tworzenie nowych zwigzkow.

Introjekcja utraconego obiektu zdarza sie czesto; nie jest patolo-
giczna. Czasem jest zrodlem poczucia winy maskujacego gniew wo-
bec zmartego. To uniwersalny sposob tagodzenia konsekwencji straty
osoby znaczacej'*.

Juz od czasu pierwszych badan procesu zatoby wiadomo, iz wy-
zwolenie si¢ od bolu psychicznego spowodowanego strata wymaga
zakonczenia procesu. Czlowiek musi zaakceptowac realnosé i impli-
kacje straty dla siebie i innych ludzi. Nie jest to latwe, gdyz $mier¢
bliskiego przerywa mechanizm obronny zaprzeczenia rzeczywistosci,
czyli zaprzeczenia mozliwosci $mierci. W ogole proces zaloby i za-
chowania z nig zwigzane stuza do stopniowego odzwyczajania sie od
kogo$ kochanego.

Jak juz wspomniano, proby oderwania sie od utraconego obiektu
moga wywola¢ poczucie winy. Jest tutaj mysl, iz kto$ drogi odszedt,
a my z powrotem zwracamy si¢ w strone zycia.

Jednym z niebezpieczenstw jest to, ze w czasie trwania glebokie-
go bdlu, wywolanego strata, osoba koncentruje sie na smutku nawet,
gdy jest mozliwo$¢ uwolnienia sie od niego. Niektdrzy nie chcg roz-
sta¢ sie z cierpieniem, kurczowo sie go trzymajac'®. Jest to rodzaj
specyficznego holdu dla zmarlego, realizowanego kosztem wtasnej
udreki.

Tymczasem funkcja procesu zaloby jest oderwanie mysli i uczu¢
od zmarlego, przeinwestowanie libidalnej energii w nowy zwigzek

3 Por. BAKER za KAHN, Basic Freud.
“ Por. Ibid.
' Por. KENNEDY, The Infinite Thread.
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i dalsze zycie, kontynuowanie zycia. Stopniowo oddala sie zmartego
poprzez refleksje i konfrontacje mysli zwigzanych ze strata!®.

Zmarly zostaje pogrzebany juz drugi raz, ale nie tak zupelnie. Po-
zostaje jako czastka Ja osoby pograzonej w zalobie, kochajacej. Nim
jednak dojdzie do zakonczenia procesu zaloby, wielu ludzi stara sie
pomniejszy¢ bol psychiczny towarzyszacy stracie lub uciec od niego.
FrREUD podal pewne wytyczne dotyczace mozliwosci ostabienia bolu
towarzyszacego stracie:

1. Pozwdl sobie na placz.

Nie jest to tatwe polecenie. Wielu ludzi ze wzgledéw kul-
turowych i presji srodowiska skutecznie powstrzymuje placz.
Niektorzy z nich nie zdaja sobie sprawy z ulgi, jaka przyno-
si placz, stanowiac pewnego rodzaju katharsis, wyzwolenie,
specyficzny rodzaj ulgi.

2. Wyraz cheé rozmawiania o stracie, o bolu zwigzanym z utratq ko-
gos drogiego; konsekwencjach straty i skutkach przewidywanych
strat.

Niektorzy ludzie nie potrafig rozmawia¢ o swoich bole-
snych doswiadczeniach. Kilkakrotnie spotkatam matki, ktore
ukrywaly $mier¢ swoich dzieci. Odczuwaly lek, ze ponowne
poruszenie tej kwestii wywota bél nie do opanowania.

A oto kolejne zalecenia FREUDA:

3. Wyrazaé gotowosé rozmowy o utraconej osobie i doswiadczeniach
zwigzanych ze stratg.

4. Byé zachecanym do wyrazania gniewu odczuwanego do utraco-
nego obiektu.

Przyczyny gniewu moga by¢ rozne. Czesto spotyka sie ir-
racjonalny gniew na zmarlego, jego $mier¢ traktuje sie jako
porzucenie. Ponadto gniew moga wywota¢ wszelkie zaniedba-
nia i uchybienia zmarlego dotyczace wlasnego zdrowia, ktore

!¢ Por. KouriaTis & BRowN, Therapists’ Bereavement.
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mogly przyspieszy¢ jego $mieré. W przypadku samobéjstwa
gniew sie nasila. Dobrowolnos¢ tej $mierci oznacza wyraznie
odrzucenie dla jego bliskich. Gniew zresztg jest nierozlgczna
cze$cig naszych zwigzkow z innymi ludzmi. Moze uaktywnié¢
sie po $mierci osoby znaczacej, a jest sttumiony z powodu po-
czucia winy. Moze by¢ réwniez duszony w zarodku z powo-
du tabu krytykowania zmartych jako juz niezdolnych do obro-
ny swoich racji. Tlumienie gniewu poglebia smutek i koliduje
z harmonijnym przebiegiem zaloby.

5. Byc¢ zachecanym do swobodnego wyrazania poczucia winy, row-
niez zwiqgzanej z przekonaniem, iz nie zrobilo si¢ dostatecznie
duzo, aby uchroni¢ bliskiego przed Smiercigq.

6. Dostarczy¢ wsparcia nasyconego wspoétczuciem w kazdej fazie
procesu zatoby'’.

Aby proces zaloby przebiegt pomyslnie, wskazana jest zatem ko-
munikacja z kim$ empatycznym, gotowym do udzielenia wsparcia na
kazdym etapie bolesnego procesu zatoby, podczas ktérego musimy
rozluzni¢ wiezy emocjonalne z kims$ drogim.

Zrodta przebiegu procesu zaloby w znacznej mierze tkwig w prze-
szlosci. W pierwszych etapach rozwoju libido mozliwo$é kochania
kieruje si¢ na wlasne ego, potem na inne obiekty. Jezeli sg stracone dla
nas, milo$¢ zostaje uwolniona jeszcze raz i moze skierowac sie na inne
obiekty. Wycofanie libido, czyli milosci z obiektu, jest bardzo bolesne
i nie mozna nawet postawi¢ zadnej hipotezy, dlaczego tak sie dzie-
je!8. Prototyp wyboru mitoéci ustala sie juz w zaraniu zycia. Mozna
wyrdzni¢ dwa rodzaje obiektow:

a. analityczny,

b. narcystyczny.

Pierwszy z nich nawigzuje do obiektow przypominajacych te, od
ktorych byli$my zalezni w dziecinstwie; rowniez jako dorosli jestesSmy

17 Por. FREUD, Poza zasadq przyjemnosci.
'8 Por. FREUD za VON UNWERTH, Freud’s Requiem.
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od nich zalezni, wprost na nich ,wisimy”. Narcystyczny wybor doty-
czy tych obiektow, ktore nas przypominaja, przynosza echa z wcze-
snego dziecinstwa, byly zrodlem przyjemnosci i zadowolenia. Z tych
dwdch Zrodet lub pewnych ich kombinacji bierze sie podstawa wybo-
ru obiektu. Mito$c¢ zatem to tylko powtdrzenie historii mitosci do oséb
sprawujacych opieke we wczesnym okresie zycia lub mitosci do siebie
samego, a najprawdopodobniej mieszanina obu typéw mitosci. Spo-
sob, w jaki kochamy, odzwierciedla wewnetrzna historie naszego roz-
woju. Internalizowane obiekty rodzicow, nauczycieli, opiekunéw, ro-
dzenstwa sa podstawa wszelkich relacji z innymi. Tak jak czlowiek nie
moze zrozumie¢ mowy innej osoby bez nauki jezyka, podobnie we-
wnetrzne obiekty, zinternalizowane obrazy znaczacych oséb tworza
podstawy interakeji z realnymi ludzmi'?.

Kazda strata kogo$ bliskiego nawiazuje zatem do wczesnego okre-
su dziecinstwa. W przebieg procesu zaloby jest wpleciony kontekst
dziecinstwa. A zaloba stawia przed doznajacym straty trudne zada-
nia. Wymaga bowiem uznania, ze ukochana osoba naprawde nie Zyje,
oraz wycofania libido ze wszelkich wiezi, zwiazkow taczacych z obiek-
tem. Czesto relacja z zyjaca osoba, istniejaca w Swiecie zewnetrz-
nym, musi przeksztalci¢ si¢ w zwiazek ze zmartym, obecnym jedynie
w rzeczywistosci psychicznej?.

Po $mierci bliskiego musimy juz zadowoli¢ sie wewnetrznym
obrazem utraconej osoby. Milo$¢ oznacza, ze mimo roéznych przy-
war 1 stabosci osoby, ktéra odeszla, musimy zachowaé dobra rela-
cje wewnetrzna. Podobnie jak w zwiazku realnie istniejacym trzeba
zrezygnowac z idealizowania utraconego obiektu.

Podsumowujac, w swietle wskazan psychoanalizy po stracie bli-
skiego nie wolno zamykac sie w bolu, nalezy by¢ gotowym do otwar-
cia sie, wyrazenia wlasnego cierpienia, jak i negatywnych emocji. Na
osobe utracong musimy spojrze¢ w prawdzie. O ile jest to mozliwe
iw stopniu, w ktérym jest to mozliwe, nie nalezy ukrywac przed sobg
samym wad i stabosci zmarlego. Nie mozna idealizowac¢ jego obrazu.
Trudno jednak samemu przebrnaé¢ zwyciesko przez skomplikowany

' Por. VoNn UNWERTH, Freud’s Requiem.
? Por. QUINODOZ, Starzenie sie.
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proces zalu po stracie. Na kazdym etapie tego procesu potrzebne jest
wsparcie empatycznej osoby. Tu rodzi sie pytanie: Czy tatwo uzyskac
wsparcie od innych ludzi? Wiekszos¢ z nich jest gotowa nies¢ pomoc,
ale bezposrednio po stracie. Potem réwniez wiekszo$¢ z nich oczekuje
mobilizacji wewnetrznej, powstrzymywania ptaczu i wyrazania trud-
nych emocji. Nie stuzy to zwycieskiemu zakonczeniu procesu zaloby.
Optymalne zatem, chociaz roéwniez obarczone wadami, jest siegniecie
po profesjonalng pomoc, jak i uczestnictwo w grupach wsparcia, dla
wierzacych — udzial w grupach zwigzanych z Kosciotem.

Alternatywne koncepcje zatoby

Do najbardziej znanych nalezy koncepcja BowLBY EGo?!. Wiekszos¢
z nas jest zwigzana z wieloma osobami. Rozstanie z nimi wywotu-
je pragnienie odzyskania bliskosci. Potrzeba emocjonalnej bliskosci
jest wdrukowana w ludzki organizm w formie behawioralnego syste-
mu. W niebezpiecznej sytuacji aktywuje sie w system przywiazania,
wymagajac emocjonalnego oraz fizycznego kontaktu z osobg znacza-
ca. Najbardziej centralna koncepcja tej teorii przywigzania wyraza
sie wiec w oczekiwaniu, iz osoba, ktérej ufamy, pojawia sie w trud-
nym okresie naszego zycia. To oczekiwanie jest wbudowane w umyst
ludzki, podobnie jak zesp6l jego mentalnych reprezentacji opartych
na podstawie przezytych do$wiadczen z osobami znaczacymi, kto-
re sprawowaly opieke w czasie wczesnego dziecinstwa. Wazny jest
rowniez rodzaj przywigzania wytworzony w okresie dziecinstwa. Je-
zeli osoby znaczace wlasciwie sie troszczyly, wowczas ksztaltuje sie
obraz innych jako troskliwych, godnych zaufania i obraz siebie jako
godnego mitosci i troski. Natomiast przywiazanie pozbawione poczu-
cia bezpieczenstwa jest skutkiem niewlasciwych relacji interpersonal-
nych w dziecifistwie, traktowania siebie jako osoby niegodnej milosci
i troski. Po stracie pojawia sie usitowanie, aby odzyska¢ rownowage
emocjonalng i rozpaczliwa tesknota.

Jezeli Smier¢ jest przyczyna rozstania, strata jest permanentna, ale
umyst ludzki nie potrafi od razu tego przyjaé. Nieodwracalnosc tej

“ Por. BowLBY, Attachment and Loss.
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straty taczy sie z teorig Poszukiwania Wiezi. Nawigzuje ona do twier-
dzenia, Ze zmarly jest aktywnym, pozytywnym czlonkiem interakcji
Z Zywymi.

Teoria Poszukiwania Wiezi

Teoria Poszukiwania Wiezi zostala oparta na wynikach badan prze-
prowadzonych pod egida Uniwersytetu w Harvardzie. Tutaj stawia
sie teze, ze osoba pograzona w bolesnym procesie zaloby podtrzymu-
je wiezy ze zmarlym. Wiezy nie sa zerwane po $mierci, nadal trwaja
po stracie. W przeciwienstwie do FREUDA, zaprzeczaja koniecznosci
pracy; zaloba nie jest czyms$, nad czym trzeba pracowac. Model konty-
nuacji wiezi odzwierciedla pragnienie wlaczenia kochanej, utraconej
osoby w proces zycia. Nie jest to nowa koncepcja. Psychologiczne,
antropologiczne i historyczne badania wskazuja, iz osoby w zalobie
czesto zachowuja sie tak, jakby zmarli wcigz zyli?2. Poczucie obecno-
sci zmarlego lub wyobrazenie sobie jego opinii na dany temat sg wy-
razem wciaz trwajacej wiezi. Poczucie, iz zmarly rodzic wciaz obser-
wuje, daje mozliwo$¢ przezwycigzenia szoku wywolanego jego $mier-
cig?. Shuzy roéwniez do uporania sie z uprzednimi konfliktami z rodzi-
cami oraz niedokonczonymi sprawami stanowigcymi zarzewie wcigz
istniejacych konfliktéw emocjonalnych. Osierocone dzieci czesto wie-
rza, iz rodzic czuwa nad nimi. Poczucie obecnosci zmartego, rozmo-
wy z nim, traktowanie go jako moralnego przywoddcy, rozmowy ze
zmarlym stanowig zdrowg cze$¢ zycia osoby oplakujacej strate.
Znaczaca role w modyfikowaniu reakcji na strate odgrywa tto kul-
turowe. Kultura dostarcza szkiel, poprzez ktore spoglada si¢ na smier¢
rodzica — tak wynika z badan koreanskiej mtodziezy dotknietej stra-
ta?*. Na przyklad nieobecnos¢ przy ostatnim oddechu rodzica jest jed-
nym z najbardziej nagannych zachowan w Korei. Osoby, ktore nie by-
ty $wiadkami $mierci swoich rodzicow, wyrazaja swoj gniew, poczu-
cie, ze moje ,serce zostalo ztamane”, i zal. W Polsce, jak i w innych kra-
jach Europy obserwuje si¢ tendencje do pozostawienia umierajacego

%2 Por. SocHos & BoNE, Attitudes Towards Continuing Bonds.
* Por. Ibid.
? Por. YANG, An Autophotography of the Young Adult Children.
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samotnie. Bylam $wiadkiem, jak maz i matka mtodej kobiety czekali
w domu na sygnal ze szpitala, Ze juz nie zyje, ze wlasnie umarta.

Z badan empirycznych wynika, ze zachowanie wiezi po $mierci
bliskiego jest korzystne, dobrze wplywa na psychologiczne funkcjo-
nowanie. Elementy wiezi zachowanej ze zmartym to wyobrazone roz-
mowy z nim, obieranie go na moralnego przewodnika. Ta niestabnaca
wiez stanowi zdrowg cze$¢é osobowosci oplakujacego.

Wyzwolenie od bélu psychicznego, spowodowanego nieobecno-
$cig zmarlego, opiera si¢ na znalezieniu drogi podtrzymania bliskiej
wiezi z utracong osoba przy jednoczesnym zdaniu sobie sprawy, ze nie
jest juz obecna fizycznie. Ale wieZ psychiczna pozostata. Do tego celu
wykorzystuje sie¢ wyobraznie, ktora jest jakby pomostem wigzacym
Swiat zewnetrzny i wewnetrzny. W wielu kulturach wyobraznia sta-
nowi nieocenione zrédlo ulgi w cierpieniu, jest najstarszym i najwiek-
szym zrodlem leczenia®. Wykorzystywanie wyobrazni w odniesieniu
do procesu zatoby mozna podzieli¢ na trzy stadia:

1. W pierwszym etapie postugiwania sie wyobraznig zazwyczaj
napotyka sie na duze trudnosci, nielatwo wyobrazi¢ sobie co$
wykraczajacego poza ramy zwyklego, codziennego zycia. Na
tym etapie nalezy sobie uswiadomi¢, ze wyobraznia jest na-
turalng umiejetnoscia, jest dostepna i kazdy czlowiek jest nig
obdarzony.

2. W nastepnej fazie mozna juz postugiwac sie wyobraznig bez
wiekszego trudu, ale powstaje pytanie: czy to jest realne? Mysli
te zaklocajg strumien wyobrazni.

3. W trzeciej fazie obrazy zwigzane ze zmarlym pojawiaja sie

spontanicznie i bez zahamowania®.

Zatem wyobraznia moze odegra¢ powazng role w ostabieniu bo-
lu spowodowanego strata. Rozne moga by¢ interpretacje wiezi, kto-
re trwajg mimo $mierci. S3 one w znacznej mierze zdeterminowane

% Por. KENNEDY, The Infinite Thread.
% Por. Ibid.
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nie tylko kulturowo, ale rowniez §wiatopogladowo. Z pewnoscia nie
ostabiajg bolu zwigzanego z procesem zaloby u oséb niewierzacych
w Boga lub inng wyzsza istote, przekonanych, ze po Smierci jest juz
tylko nicos¢.

Interesujace sg zalecenia terapeutyczne sformulowane na uzytek
tych, ktorzy daza do podtrzymania wiezi z utraconymi:

1.

Ocen wagge i znaczenie doswiadczenia straty. Smieré kochanej
osoby podwaza fundamenty naszego istnienia. Zamiast opiera¢
sie poteznym sitom zawartym w zalu po stracie, nalezy nauczy¢
sie strategii przechodzenia przez ten trudny okres.

. Kazdego dnia przeznacz czas na uhonorowanie, uczczenie two-

jego zalu. Wyznacz w swoim domu specjalne miejsce, w ktérym
bez zahamowania mozesz wyrazi¢ swdj smutek. Przeznacz na
to od 10 do 20 minut kazdego dnia.

Z moich do$wiadczen terapeutycznych wynika, ze ludzie
odczuwajg niecheé przed poswieceniem pewnego czasu na
koncentracje na osobie utraconej. Odczuwajg lek, ze inten-
sywne myslenie o stracie, nawet przez kilka minut, moze
przysporzy¢ im silnego bolu psychicznego.

. Nawiaz do niedokonczonych spraw. Emocje, ktore nie znala-

zty ujscia w czasie zycia zmartego, wyplywaja na powierzch-
nie po jego $mierci, niejednokrotnie wywolujac poczucie winy.
Czas zaloby wymaga pozegnania niezamknietych spraw, jest
waznym okresem leczenia starych ran, pozbycia sie dawnych
urazow.

. Jezeli zmarly byl czlonkiem rodziny, utwoérz nowe wzory zy-

cia rodzinnego. Stare juz nie funkcjonuja. Po stracie jest zawsze
krotki okres otwartosci na zmiany, ktéory moze przyczynic sie
do stworzenia nowego, korzystnego modelu zycia.

. Eksploruj kierunek i jakos¢ swojego zycia.

Smier¢ osoby znaczacej otwiera drzwi bolesnym pytaniom,
np.: dokad zmierza moje Zycie i co naprawde cenie? Jakie sg
moje wartosci?
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6. Zaloba ma wlasny rytm, nature i czas. Nie zmuszaj sie, aby
w pelni powréci¢ do normalnego zycia. Dla wiekszosci ludzi
pierwsza rocznica $mierci bliskiego oznacza kres intensywnego
przezywania zaloby:.

7. Obdarz siebie troska i miloscia. Ponadto nalezy wyodrebnic
oczekiwania, ktorych nigdy nie spelnita osoba zmarla, jak i po-
trzeby, ktorych nie zaspokoila. Patrzac na ten zwiazek w swie-
tle prawdy, mozesz odczuwaé zal z powodu tego, czego nie
uzyskata$ od zmarlego, a doceniac to, co uzyskatas.

Tutaj nasuwajg sie dwie refleksje. Wielu ludziom trud-
no jest obdarza¢ siebie pozytywnymi uczuciami, zwlaszcza
w procesie zaloby, ktory wyzwala poczucie winy. Ale nie-
watpliwie krytyczne spojrzenie na zmartego, z jednoczesnym
podkresleniem jego zastug, pozwala ostabi¢ bol zwigzany ze
strata.

8. Udziel przyjaciotom wskazéwek, jak moga ci pomoc.

Dramat polega na tym, ze wiele 0s6b — przynajmniej w na-
szej kulturze — nie ma bliskich przyjaciél. Ponadto zdarza sie,
ze jezeli nawet sa, to odchodza, gdy kogo$ spotka nieszczescie.

9. Kazdego roku celebruj rocznice $mierci waznej dla ciebie osoby.
Trzeba znalez¢ czas na refleksje i cos szczegolnego dla zapamie-
tania tej daty. W tym szczegdlnym dniu zmniejsz wymagania
wobec siebie?’.

Niewykluczone, Ze te zalecenia pomoga w pomyslnym przebie-
gu procesu nasyconego zalem po stracie. Wydaja si¢ mie¢ walor
ponadkulturowy.

Nalezy pamietaé, ze w zalobie wazne sg zwiazki z okresu dziecin-
stwa. Wowczas ustala sie nasz los, ksztaltuja sie prototypy reakcji na
trudne do$wiadczenia zycia. Jest to wielka odpowiedzialno$c¢ sprawu-
jacych opieke nad dzieckiem, decydujaca nie tylko o dniu dzisiejszym,
ale rowniez o przysztosci dziecka.

7 Por. KENNEDY, The Infinite Thread.
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Zadaniowy model procesu zatoby

Tworca zadaniowego modelu procesu zaloby jest J. William WORDEN.
Pierwszym zadaniem jest zaakceptowanie realnosci straty, drugim
uporanie sie z bélem psychicznym. Trzecie zadanie to przystosowanie
do $wiata, w ktorym nie ma juz zmartego. Mozna wyodrebnic trzy ob-
szary przystosowania: sfera codziennego funkcjonowania, poczucie
Jaiswiat wlasnych wierzen, przekonan, wartosci oraz zatozen o $wie-
cie. Czwarte i ostateczne zadanie to znalezienie trwatych wiezéw ze
zmartym juz w nowych okolicznosciach. Nalezy zachowac wigz ze
zmartym, ale jednoczeénie kontynuowaé wlasne zycie?.

Istotne jest to, iz przebieg zaloby ma charakter unikatowy. Proces
ten ma cechy indywidualne, naznaczony jest pietnem unikatowego
zwigzku pomiedzy oplakujacym a zmartym. Mogt on petnié szczegdl-
na role w zyciu pograzonego w zatobie. To zabarwia indywidualnie
odczuwany zal. Proces zaloby moze przebiega¢ réznie u réznych oséb.

Inna kwestia to brak zakonczenia zatoby; ona nigdy nie moze sie¢
zakonczy¢?’. Mozna tutaj nawigza¢ do tezy FREUDA, ze strata jest za-
wsze permanentna, nic nie jest w stanie wypetnic pustki po zmartym;
boél po stracie przycicha, ale miejsce osoby, ktora odeszla, pozostaje
wolne.

Spoteczny kontekst procesu zatoby

Z perspektywy oczekiwan spolecznych wdrukowanych w kontekst
kulturowy mozna dostrzec modyfikacje przebiegu zatoby. Sa rowniez
nierozpoznane procesy ukrywane przed okiem opinii publicznej, utaj-
nione. Zal nie jest uprawomocniony, otwarcie wyrazany, nie spoty-
ka sie z aprobata spoleczng. Ten typ zalu pozwala nam lepiej pozna¢
ztozonosc¢ oraz wage kazdej indywidualnej straty, ktora nieuprawo-
mocniona, niewyrazona otwarcie, stygmatyzowana, patologizowana
nalezy do probleméw w znacznej mierze zaniedbanych®°.
Nierozpoznane straty mozna podzieli¢ na kilka kategorii.

% Por. WoRDEN, Grief Counseling and Grief Therapy.
* Por. Ibid. s. 77.
* Por. Doka, Disenfranchised Grief.
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Pierwszg kategorie stanowiag kochankowie, przyjaciele, koledzy,
terapeuci i ich klienci, pielegniarki i pacjenci, zwigzki pozamalzen-
skie, zwigzki partnerdw o orientacji homoseksualnej. Mozna tu moé-
wic o stracie wowczas, gdy zwigzek byl wazny i miat duze znaczenie.

W drugiej kategorii mieszczg sie: aborcja, rozwod, oddanie dziec-
ka do adopcji, zmiana miejsca zamieszkania, strata ulubionego zwie-
rzecia. Wyzej wymienione straty mogg miec istotny wpltyw na oso-
be, ktéra ich do$wiadczyla. Niektoére z tych strat wymagaja szersze-
go komentarza. Z moich do$wiadczen klinicznych i terapeutycznych
wynika, ze u niektérych kobiet proces zaloby po dokonaniu aborcji
nigdy nie zostaje zakonczony, moze dlatego, ze toczy sie pod ostong
tajemnicy. Kobiety czesto optakuja dobrowolnie utracone dziecko, ob-
liczaja, ile obecnie mialoby lat, i wyobrazaja je sobie w r6znym wieku.
Ten bol odnawia sie szczegodlnie dotkliwie przy rocznicach aborcji lub
ewentualnej dacie urodzin dziecka. Bol jest ukrywany z obawy przed
dezaprobata spoteczna.

Osobng interesujaca kategorie stanowia ludzie cierpiacy po $mier-
ci ulubionego zwierzecia. Smutek po Smierci ulubienca jest powaz-
ny i mozna go poréwnac do bolu po stracie bliskiego, zblizona jest
intensywnos$¢ bolu, jak i czas jego trwania. W rzeczywistosci ludzie
czesto opisuja sie jako bardziej przywiazani do swoich zwierzat niz
do ludzi, a emocjonalne zwigzanie ze zwierzeciem czesto przekracza
emocjonalne zwigzki z ludzmi®!'. Niestety reakcja na $émieré ulubio-
nego zwierzecia moze by¢ niezrozumiana i nieakceptowana przez bli-
skich, jak rowniez przez dalsze otoczenie spoteczne. Ten proces zatoby
nie uzyskuje spotecznego rozpoznania lub potwierdzenia, iz dotkniety
stratg ma prawo smucic sie lub uzyskaé wsparcie spoteczne. Poglebia
to bol psychiczny. WEISMAN wyodrebnia wiele charakterystycznych
cech procesu zaloby po odejsciu faworyzowanego zwierzecia. Nalezy
do nich: antropomorfizm, empatia, koncentracja na zmartym stworze-
niu, wtargniecie wyrazistych obrazéw z zycia zwierzecia napelniaja-
ce poczuciem winy, niepokojem>?. Pojawia sie rowniez tendencja do
traktowania zmarltych zwierzat jako podstawowych figur przywiaza-

*! Por. PACKMAN et al. Continuing Bonds.
%2 Por. Ibid.
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nia. Podobne objawy zaloby wystepuja po $mierci cztowieka. Niekto-
rzy dotknieci strata ukochanego zwierzecia przyznaja, ze bol zwigza-
ny z jego odejsciem jest wigkszy, silniejszy niz po stracie bliskiego
cztowieka. Ludzie wierzacy w Boga maja nadzieje, ze po Smierci bli-
skiego czlowieka istnieje jeszcze mozliwos¢ spotkania sie. Przy stracie
zwierzecia nie ma juz takiej nadziei, aczkolwiek niektorzy z nich od-
czuwaja bliskos¢ swojego ulubienca, chociaz nie wiedza, jak to moze
sie dziac.

Kolejna kategoria to osoby z kregu tak zwanej psychologizo-
wanej $mierci, czyli dotkniete choroba psychiczng lub np. chorobg
ArzHEIMERA. Osoba jest tylko fizycznie dostepna, natomiast w jej
osobowosci dokonaty sie dramatyczne zmiany.

Nastepna kategorie tworza osoby traktowane jako niezdolne do
doswiadczania bolu psychicznego, np. terapeuta po stracie klienta,
bliscy samobdjcy oraz skazanego na $mieré¢ czy chorego na AIDS.

Kategorie 0s6b uprawomocnionych do wyrazania zalu, smutku
po stracie $wiadcza dobitnie o spolecznym wymiarze procesu zalo-
by. Zaloba ukrywana jest wyjatkowo bolesnym do$wiadczeniem. Nie
zezwala na ujawnienie emocji inspirowanych przez strate, nie daje
mozliwosci ujawnienia gniewu.

Proces zatoby w kontekscie traumy psychicznej

Smier¢ bliskiego mozna traktowaé jako traumatyczne doswiadczenie.
Niektorzy badacze, na przyklad Maria ORwWID, uznaja, ze Smier¢ ko-
go$ kochanego jest najwyzszym przezyciem traumatycznym>®. Trau-
me nalezy jednak umiesci¢c w ramach pewnego kontekstu — relacji
z osobg utracona, jej wieku i okolicznosci $mierci. Wyrazny przykiad
tej zaleznosci dostrzegamy w przypadku — wspomnianej wczesniej —
reakcji FREUDA na $mieré wlasnej matki. Wiek i okoliczno$ci $mierci
oraz bezradno$¢ spowodowaly, ze nie odczuwatl on smutku.
Traumatyczne doswiadczenia wywieraja wplyw na osobowosc,
ciato i spoleczny wymiar funkcjonowania®$. Traumatyczne doswiad-

3 Por. OrwiD, Trauma.
% Por. KuSHER & PARGAMENT, Poruszony do glebi.
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czenie wywiera rowniez wpltyw na duchowosc¢ cztowieka. Strona du-
chowa moze by¢ uwiklana w spektrum traumatycznych doswiadczen
i przynie$¢ pozytywne, jak i negatywne skutki. Tam, gdzie mamy
do czynienia z trauma, odnajdujemy réwniez pierwiastki duchowosci
i religii. Duchowos¢ pojmowana jako wiara w istnienie wyzszej isto-
ty moze zmieni¢ sposéb oceny traumatycznego doswiadczenia, moze
powodowac jego pozytywna ocene. Moze by¢ bowiem odczytana jako
sposob testowania przywigzania do Boga, jako szansa, by sprostac du-
chowym wyzwaniom, jako bodziec do rozwoju i transformacji. Na po-
ziomie duchowym traumatyczne do$wiadczenia s pojmowane jako
stuzace wyzszym celom. Moga zainicjowa¢ jaka$ pozyteczng dzialal-
nosc¢, np. pomoc innym ludziom dotknietym podobna strata, dzielenie
sie z nimi do$wiadczeniami.

Zrodlem ulgi i pocieszenia moze byé przyjecie, ze traumatyczne
doswiadczenie jest wyrazem woli Boga. Jak wskazujg badania katolic-
kich studentéw, pozytywna ocena trudnego doswiadczenia, np. straty
ukochanej osoby, wiaze sie z lepszym przystosowaniem do negatyw-
nych doéwiadczen i poglebieniem wiary>®. Natomiast w psychologii
Wschodu istnieje ciekawa koncepcja bolu psychicznego wynikajace-
go z traumatycznego doswiadczenia. Zasadniczo wyodrebnia sie dwa
zrodla cierpienia:

1. samo do$wiadczenie i wywotany przez nie bol,

2. cierpienie zwigzane z proba utrzymania dawnych modeli Ja,
innego i podstaw szcze$cia w zetknieciu z przykra rzeczywistoscia.

Jako metafora stuzy¢ moze przypowies¢ o czltowieku przebitym
kolejno dwiema strzalami. Pierwsza strzala to obiektywny bol, np.
strata bliskiego czlowieka; natomiast druga strzala odzwierciedla sto-
pien, w jakim zadany cios podwaza nasze nadzieje, oczekiwania, po-
trzeby, przekonania i §wiatopoglad, prowadzac do bardziej ztozonego
stanu: cierpienia. Zaloba to wynik kolizji trudnej sytuacji (na przy-
ktad $mierci kogos waznego dla nas) z wrodzona potrzebg i miloscig
do okreslonych ludzi. Milos¢ w tym ujeciu moze doprowadzi¢ do wiel-
kiego cierpienia, ale gra jest warta swieczki. Psychologia buddyjska
w tym kontekscie pomaga w przetworzeniu straty, odnoszac sie do

% Por. Ibid.
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czynnikow zwigzanych z druga ,strzala” — poczucie winy, potrzeba
wypierania §wiadomo$ci cierpienia, nieuznawanie $émiertelno$ci®®.

Wiekszo$¢ badan empirycznych z obszaru religii i umiejetnosci
radzenia sobie podkresla pozytywne znaczenie wiary w Boga. Pozy-
tywne strategie moga przybiera¢ rézne formy: zblizenie sie do Boga,
szukanie w Bogu wsparcia, sit i wskazéwek, dazenie do odnalezienia
duchowego wsparcia we wspolnocie religijnej, poszukiwanie ducho-
wego przebudzenia, udziat w rytuatach przejscia, modlitwy za innych
uczestnikéw traumatycznego doswiadczenia®’.

Wiara w Boga w najwiekszym stopniu tagodzi bol psychiczny wy-
wolany rozstaniem, gdyz przynosi nadzieje spotkania z kims$ bliskim,
autraconym. Traumatyczne do§wiadczenie mozna rowniez traktowac
jako lekcje, jako rodzaj komunikatu.

Pewnym rozwigzaniem terapeutycznym bolu psychicznego zwia-

zanego z rozstaniem jest uwaznosc.

Uwaznos$¢ a proces zatoby

Trening uwaznosci, ktory ostatnio zyskal duza popularnosé, jest czer-
pany zaréwno z psychologii Zachodu, jak i psychologii Wschodu,
a takze z osobistych dos§wiadczen praktykow.

Bdl psychiczny zwigzany z trauma rozstania ostatecznego z oso-
ba bliska czesto zdaje sie nie do wytrzymania. Ludzie stosuja rézne
metody oslabienia trudnego do zniesienia bolu psychicznego. Jednak
niektdre z nich wrecz go nasilaja. Zjawisko to nosi nazwe paradoksu
bélu8. Ucieczka od bolu psychicznego moze mieé charakter skrajny
w postaci samobojstwa lub posrednich form autodestrukcji, takich jak
naduzywanie alkoholu i innych srodkéw psychoaktywnych. Mozna
rowniez odwracac¢ uwage od bolu, thumié go réznymi sposobami.

Tymczasem bardziej bezposrednie przezywanie cierpienia po-
przez praktyke uwaznosci czy tez dzieki psychoterapii powoduje
wieksze prawdopodobiefistwo jego wygaszenia®*. W réznych mode-

% Por. GERMER, SIEGEL & FuLTON, Uwaznosé i psychoterapia.
%7 Por. KUSHER & PARGAMENT, Poruszony do glebi.

% Por. BRIERE & ScOTT, Podstawy terapii traumy.

¥ Por. GERMER, SIEGEL & FuLTON, Uwaznosé i psychoterapia.
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lach teoretycznych wskazuje sie, Ze bezposrednie przezywanie bolu
psychologicznego pozwoli na desensytyzacje oraz poznawcze opra-
cowanie traumatycznych tresci, dzieki czemu nie przebijajg sie do
$wiadomosci. Paradoks bolu wskazuje, ze nie wolno uciekaé od cier-
pienia, nalezy przyjac je i przetrawi¢. Konieczne jest uhonorowanie
bélu w pewien sposéb; trzeba zwrocic sie w strone odczuwanego bo-
lu, stangé twarza w twarz z bardzo bolesnymi emocjami*’. Wymaga to
wysitku i odwagi, ktorej w trudnej sytuacji zazwyczaj brakuje. Trzeba
si¢ na nig zdoby¢ i podja¢ heroiczny wysilek konfrontacji z wlasnymi
emocjami. Ulatwia to uwazno$¢.

Uwazno$¢ — stanowiaca jedng z form ostabienia cierpienia — jest
definiowana jako

wyuczona zdolno$¢ utrzymania stanu ciaglej $wiadomosci
i otwartosci na biezace doswiadczenia, w tym wewnetrzne
zjawiska mentalne oraz aspekty $wiata zewnetrznego, bez
osadzania i z akceptacja*'.

U podstaw uwaznosci tkwi zatozenie, ze bol emocjonalny tez moz-
na przezywacé z uwaznoscia. Jego energia nie moze by¢ zmarnowana,
mozna jg wykorzysta¢ do rozwoju i zdrowienia. Nalezy zaglebi¢ sie
we wlasne cierpienie, obserwowac je, otworzy¢ sie na nie, pracowac
nad nim tak jak nad objawem. Uwazno$¢ w momencie do$wiadczania
bélu stanowi niezbedny warunek pracy nad emocjami*?.

B4l emocjonalny, podobnie jak fizyczny jest postanicem, jest sy-
gnatem. Wymaga, aby przyznac sie do niego, trzeba réwniez zapro-
si¢ uczucia, ktore mu towarzysza. Nie wolno ich tlamsi¢, ignorowaé,
odwracac, lekcewazyc.

Zalazek uzdrowienia stanowi sama $wiadomosc¢ uczué, gdy dopa-
da nas cierpienie. Swiadomosé¢ owa zawiera niezalezng perspektywe

przekraczajaca ramy doznanego cierpienia®’.

0 Por. OrRsILLO & ROEMER, The Mindful Way through Anxiety.

1 GERMER, SIEGEL & FurTON, Uwaznosé i psychoterapia, s. 247.

42 Por. KABAT-ZINN, Zycie piekna katastrofa; KABAT-ZINN, Gdziekolwiek jestes;
WILLIAMS et al. Swiadomg drogq przez depresje.

 Por. KABAT-ZINN, Zycie piekna katastrofa.
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Uwazne przezywanie emocji pozwala na madre obserwowanie
wlasnych uczué. Ponadto uwaznosé pozwala na dokladniejsze zoba-
czenie natury naszego bolu. Pozwala na akceptacje doswiadczenia,
ktore nie oznacza, ze aprobujemy do$wiadczenie traumatyczne al-
bo przyjmujemy je z rezygnacja. Oznacza jedynie, ze doswiadczenie
trudne nalezy juz do przesztoéci. Mozna réwniez dostrzec zmienno$¢
uczué i dojs¢ do konkluzji, iz zadne z przezy¢ nie jest state**. Ten wnio-
sek pozwala na nadzieje, ze kiedy$ bol ucichnie, ze przyjdzie czas po-
godzenia sie z tym, co nieuniknione. Nadzieja na to, ze bdl psychicz-
ny nie bedzie juz tak dotkliwy, moze nawet odegra¢ znaczacg role
w profilaktyce samobojstw.

Uwazno$¢ umozliwia rowniez przyjecie perspektywy metapo-
znawczej. Moze wowczas traktowac przykre zjawiska jako bedace na-
stepstwami traumy. Umiejetno$¢ obserwowania wlasnych mysli bez
identyfikowania sie z nimi zwieksza umiejetno$é regulowania afek-
tu. Umiejetnos¢ przyjmowania wlasnych emocji takimi, jakie sa, jest
rowniez korzystna. Wiele rodzajéw zaburzenn emocjonalnych wyni-
ka z niezdrowych usitowan, aby uciec od wlasnych emocji. Swiadcza
o tym wyniki ponad 100 badan*®. Negatywne uczucia, jezeli nawet nie
jestesmy ich $wiadomi, nadal pozostaja z nami i wyzwalaja nawyko-
we reakcje, ktore moga przeksztalci¢ przejsciows przykrosé¢ w dtu-
gotrwale cierpienie. Nieuswiadomienie przykrych uczu¢ powoduje,
ze bezposrednio i posrednio wplywaja one na nasze postawy i osady
oraz utrwalaja poczucie nieszczescia.

W procesie zaloby punktem wyjscia jest medytacja uwaznosci.
Trzeba jednak pozby¢ si¢ ztudzenia, ze sama doprowadzi do uzdrowie-
nia. Jednak bez niej nie da sie uzyska¢ rownowagi psychicznej. Ponie-
waz cierpienie jest konstruowane chwila po chwili, w procesach nie-
zbadanych trzeba rzuci¢ na nie §wiatto, obnazajac w ten sposéb sam
proces budowania tozsamosci i §wiata. To pomaga w przeksztalceniu
boélu i wykorzystaniu go do dalszego rozwoju.

* Por. KABAT-ZINN, Zycie piekna katastrofa.
* Por. Ibid.
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Zakonczenie

Zycie ludzkie jest naznaczone stratami. Po bolesnym, wypetmionym
cierpieniem procesie zaloby moze nastgpi¢ rozwoj osobowosci. Po-
czatkowo utrata poczucia sensu zycia moze zakonczy¢ sie znalezie-
niem nowych, bardziej wartosciowych celéw. Proces zaloby paradok-
salnie moze prowadzi¢ do wiekszej akceptacji zycia. Tutaj pomocna
okazuje sie religia, ktéra ulatwia odnalezienie nowych celow zycia
i uksztalttowanie w toku zaloby nowego obrazu Boga.

Z badan 380 osob pograzonych w zalobie wynika, Zze — jak mozna
bylo oczekiwa¢ — rozwigzanie procesu zatoby zalezy w duzej mierze
od osobowosci. To od niej zalezy to, jak potocza sie dalsze losy jed-
nostki“. Ludzie, ktérzy potrafia zmagaé sie z emocjonalnym bélem,
fatwiej znajda pozytywne skutki trudnych doswiadczen. Inna kwestia,
ze pozytywne uczucia w czasie kryzysu zabezpieczajg przed depre-
sja 1 przyspieszaja rozw0j nowych zrodel radzenia sobie. Pozytywne
uczucia wplywajg na przystosowanie do trudnych sytuacji, wzmagaja
tworczosé, gietkosé myslenia, pozytywne korelacje z poczuciem sen-
su zycia. Dlaczego wazne jest, aby osobe w zalobie cechowata gietkos¢
mys$lenia? Pozwala ona bowiem na wyszukiwanie réznych alterna-
tywnych sposobéw postepowania. Zatem w znacznej mierze obniza
ryzyko samobdjstwa. Dlatego tak istotne jest, aby u osoby w zalobie
wzmagaé pozytywne uczucia, a obniza¢ negatywne*’.

Niektore osoby, u ktorych dokonat sie rozwdj pod wpltywem trau-
my rozstania, maja poczucie winy, ze Smier¢ bliskiego stala si¢ jak-
by pomostem do lepszego rozwoju, lepszego samopoczucia psychicz-
nego, niekiedy odnalezienia powolania zyciowego. To poczucie winy
staje sie jakby cena za pozytywne zakonczenie procesu zatoby.

Pewnym rozwigzaniem procesu zatoby dla wszystkich — bez
wzgledu na wiare religijng — jest uswiadomienie sobie, Ze po $mierci
pozostaja ,kregi na wodzie”. Sa to kregi jakich$ dzialan czy tez mysli,
ktore pomoga innym osiggnac¢ radosc¢ lub prawosé w zyciu; kregi, kto-
re moga napetni¢ duma i stanowi¢ pewnego rodzaju bron przeciwko

% Por. Boyraz, HORNE & SAYGER, Finding Positive Meaning After Loss.
47 Por. Ibid.
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patologii. Jest to zjawisko tworzenia i przekazania czego$ po sobie,
wzbogacajace zycie innych?®.

Wlaczenie sie do dziatan powiekszajacych, jak i wzbogacaja-
cych to dziedzictwo stanowi prawdziwe ukojenie dla osoby optaku-
jacej zmarlego. Sa to jednak kregi na wodzie, czyli majg charakter
przelotny, przemijaja jak nasze zycie. Tutaj mozna przywota¢ stowa
FRANKLA, Ze jezeli zycie ma sens, to rOwniez cierpienie musi miec¢
sens. Jest ono przeciez nieodlaczng strong zycia jak przeznaczenie
i émier¢. Bez cierpienia zycie ludzkie nie byloby kompletne*’. Aby
ostabi¢ zal po stracie, nalezy wpatrywac sie w dobro, ktoére dana oso-
ba pozostawila, dbajac rowniez o to, aby nasze Zycie mialo szanse
pozostawienia kregéw na wodzie.

Summary

This article presents various conceptions of the grieving pro-
cess. It was FREUD who first explained the psychodynamics of
this process, highlighting the experience of irreparable loss and
the need to gradually wean oneself away from the loved one.
BowLBy developed an alternative theory of the grieving pro-
cess, noting the gradual fading of grief that occurs after a loss,
in the wake of a period characterized by a strong desire to re-
cover the person who has passed away. Meanwhile, KENNEDY
presents an interesting conception of mourning, emphasizing
the useful role that can be played by the imagination in help-
ing to alleviate the mental suffering we experience after the
death of someone dear to us. Another approach with impor-
tant implications for therapeutic practice is the searching-for-
attachment theory, which refers to the maintaining of ties with
the deceased through the use of one’s imagination (SocHos,
BONE).

The function of the grieving process is to distance one’s
thoughts and feelings from the deceased, making it possible
for one to re-engage with everyday life — something which
is otherwise hampered by one’s reluctance to part from one’s
loved ones.

8 Por. YaLoMm, Patrzqc w storice.
4 Por. FRANKL, Czlowiek w poszukiwaniu sensu.
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The article contains certain therapeutic suggestions for resol-
ving the grieving process, with a particular focus on the role
of mindfulness in transforming mental suffering, as well as its
use in the development of personality.

Key words: grieving process — psychological crisis —
mindfulness — traumatic experience — awareness of feelings
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