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Wszystkim wojownikom zmagajacym sie
z bdlem i ich bliskim.

Mojemu ukochanemu mezowi, Arthurowi Warnerowi.
Kocham cie. Jeste$ catym moim sercem. Na zawsze.

Mojej cérce Erin i wnuczce Gwendolyn.
Kazdego dnia wypetniacie moje serce radoscia i mitoscia.

Moim przyjaciotom na catym swiecie,
ktdrzy kochajg mnie taka, jaka jestem.
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tego od roku. Spotkatam tez kogos, kto nigdy jej nie zmienial. Zro-
zumialam, ze nie jestem szalona - po prostu przezywam zatobe.

Wydawalo mi sieg, ze praca nad zalobg jeszcze bardziej mnie
przygnebia, wiec zapisalam sie na kurs pisania skeczéw kome-
diowych. Kiedy prowadzgcy zapytal: ,Dlaczego tu jeste$?”, od-
powiedziatlam: ,Zmarl mi maz, wiec pomyslalam, ze sprobuje
swoich sit w komedii”. Zaczetam opowiadac historie. Ku mojemu
zaskoczeniu po pierwszym wystepie ludzie podchodzili do mnie
i dziekowali za szczero$¢ w méwieniu o $mierci i zatobie.

Mo6j maz byt alkoholikiem w trakcie leczenia, zawsze goto-
wym do pomocy osobom uzaleznionym od alkoholu i innych
uzywek. Prébujgc znaleZzé sens dalszego zycia, postanowilam
pomagacé innym ludziom pograzonym w zalobie, aby uczcié pa-
mieé¢ meza. Zalozytam blog ,,Stop Thief: Don’t Steal My Grief”
(,Stop ztodzieju: nie kradnij mojego zalu”) oraz spotecznos¢ na
Facebooku ,Grief Speaks Out” (,Smutek przemawia”). Pomy-
Slatam, ze jesli uda mi sie dotrze¢ do jednej osoby, to juz bedzie
duzo. ,,Grief Speaks Out” ma obecnie ponad 2,5 miliona polubien
z niemal kazdego Kkraju na Swiecie.

Kroétko po $mierci meza kupitam tabliczke z napisem ,,Przy-
zwoitego dnia”. Wywolala usmiech na mojej twarzy. Nawet jesli
nie mialam dobrego dnia, moglam mieé¢ chociaz dzien przy-
zwoity. Godzinami lezalam w 16zku. Przyjetam zasade, ze moge
pozosta¢ w domu tylko dzien z rzedu, nawet jesli w pozostale
wychodzilam tylko na pieé¢ minut. Wyznaczatam sobie ,zada-
nie dnia”, aby poczu¢ satysfakcje z osiggniecia czegokolwiek —
moglo to by¢ nawet cos tak prostego jak oplacenie rachunku
czy wziecie prysznica. Opréocz pojawiania sie w réznych miej-
scach - niezaleznie od tego, czy miatam na to ochote czy nie -
zaczelam tez pomagaé¢ innym. Nawet z 16zka moglam szukaé
w internecie osob, ktére réwniez cierpialy, jak rowniez publi-
kowacd posty z wyrazami wsparcia i zachety. M6j maz mawiak:
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,2Mamy tylko chwile”. Moim celem bylo mieé¢ wiecej szczesli-
wych i produktywnych chwil.

Podrdézowatam po catym swiecie, wyprobowujac rézne me-
tody terapeutyczne. Mam tytul magistra doradztwa, ale zdalam
sobie sprawe, ze sama musze ratowac¢ wilasne zycie. Jestem
zwykla osobg. Nadal miewam chwile catkowitego zalamania.
Wecigz zdarzaja mi sie momenty, kiedy zmagam sie z zatobg
i czuje sie przytloczona, tracgc poczucie wlasnej tozsamosci
i zdolno$¢ do dziatania. Jednak w ciggu ostatnich osmiu lat
poznalam wielu nowych przyjaciotl. Niektorzy z nich rowniez
przezyli zalobe. Jak wielu innych ludzi doswiadczylam utraty
bliskich przyjaciol, ktérzy mnie porzucili lub byli dla mnie nie-
zyczliwi. Tak wtadnie dziala zaloba. Nie wiem, dlaczego nie-
ktorzy ludzie odchodza, kiedy sa najbardziej potrzebni, ale tak
wlasdnie czasem sie dzieje.

Tak bardzo chcialam umrzeé... ale stracilabym woéwczas tak
wiele. Wystgpitam w jednoosobowym spektaklu. Wyproduko-
watam filmy dokumentalne i sztuke off-broadwayowska. Znowu
zaczelam podrézowad. Kiedy moja corka byla w cigzy, zupelnie
nie wiedzialam, czy potrafie pokocha¢ kolejne ludzkie istnienie.
Okazatlo sie, ze potrafie. Calym sercem i z nieoczekiwang ra-
doscia. Moja ulubiona rola w zyciu to bycie babcig. Nadal chce
by¢ z mezem w tej samej formie, ale pragne tez zy¢ pelnig zycia
tu, na Ziemi. Dzieki temu pamietam, Ze to, co wydaje sie wiecz-
nodcia w ludzkim wymiarze czasu, jest tylko mgnieniem oka
w perspektywie wiecznosci.

Napisatam te ksigzke z mys$lg o tobie, o sobie, o nas wszystkich.

Chwyd¢ mnie za reke i wyrusz ze mna w podroéz po tych stro-
nach. Wez to, co potrzebujesz, a reszte zostaw. Jako wspoéttowa-
rzysze w walce z zaloba znajdZmy sposodb, aby poprzez wiasne
dzialania uczci¢ zycie naszych bliskich, a takze sprawié, ze be-
dzie ono dla nas wazniejsze niz ich Smier¢.



Tydzien 4.

Ko  jedlerre el s

Kiedy umiera ktos, kogo kochamy, czesto odczuwamy zagubie-
nie i niepewnosc¢ co do tego, kim jestesmy. Dzieje sie tak, ponie-
waz do momentu $mierci nie zdajemy sobie sprawy, jak bardzo
nasza osobowos¢ przeplata sie z osobowoscig bliskiej nam
osoby. Fragmenty naszej osobowosci moga wydawac sie roz-
bite i obce. Mozesz czuc sie tak, jakbys réwniez stat sie czescia
przesztosci. Czesto zdarza sie, ze rzeczy, ktdre kiedys kochates,
teraz nie sprawiaja ci juz takiej radosci. Jednak stopniowo za-
czniesz odkrywad, kim tak naprawde jestes. Czy osoba, ktdra je-
stes teraz, kiedykolwiek poczuje sie tak jak dawniej? By¢ moze
nie. By¢ moze zawsze bedziesz czuc sie troche niepewnie lub
inaczej. To normalne.

Dzien pierwszy

Nawet jesli gdzies zyjesz, brak osoby, ktora kiedys

byta przy tobie, catkowicie zaciera twojq obecnosé.

Wszystko w pokoju, nawet gwiazdy na niebie,

moze znikngé w ciggu sekundy,

zmieniajqc jedng scene w inng, zupetnie jak w snie.
HWANG SOK-YONG

Po $mierci meza zamiast méwié¢ ,on umar!”, powtarzatam cze-
sto ,,my umarlismy”. Kiedy jeszcze zyl, nie zdawatam sobie spra-
wy, jak bardzo byliSmy ze soba zwigzani. ByliSmy niezaleznymi
ludZmi. Podrézowatam sama po calym Swiecie, dotartam nawet
do Timbuktu i sama stamtad wroécitam. Niewazne, gdzie bytam
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i co robitam, zawsze miatam poczucie komfortu, wiedzac, ze on
jest w domu i na mnie czeka. Jego nieobecnos$¢ zniszcezyta moje
poczucie obecnosci, poczucie, ze zyje i chece zyé. Duzo czasu za-
jeto mi, zanim znéw poczulam sie kompletng osoba. Stworzytam
dla niego nowa obecnosé. Nie jest to obecnosé zyjacego, oddy-
chajgcego czlowieka, ale pomaga mi zy¢.

Dzien drugi

Kim ja wiasciwie jestem? Ach, to wielka zagadka.

LEWIS CARROLL (CHARLES DODGSON)

Odkrycie, kim jestes, gdy bliska osoba odchodzi, to zagadka wy-
magajaca kreatywnosci, czasu i odwagi. To uktadanka, ktéra raz
za razem moze sie rozsypywac. Z czasem wszystkie te elementy
znéw sie ze sobg polgcza, ale jej ksztalt bedzie inny niz ten, ktéry
znasz. Masz w sobie potencjal, by sta¢ sie wyjatkowa osoba, ale
nigdy nie bedziesz juz taki sam jak wczesniej.

Dzien trzeci

Zniszczone miejsce to zarowno destrukcja, jak i tworzenie.
Zniszczone miejsce to catkowita ciemnos¢ i jasne

Swiatto. To woda i wyschnieta ziemia. To btoto i manna.
Prawdziwym doswiadczeniem gtebokiego Zalu jest
stworzenie tam domu.

CHERYL STRAYED

Latwo jest da¢ sie zaslepi¢ ,zniszczonemu miejscu”, co utrud-
nia dostrzezenie procesu tworzenia. Widzimy catkowitg czern
i nie potrafimy dostrzec jasnego swiatta. Widzimy popekana, wy-
schnietg ziemie i nigdzie nie mozemy znalezZé wody. Same bloto,
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To c¢wiczenie pozwala zbadac ciezar smutku. Zbierz stos matych
kamieni, na ktérych mozna cos napisac — z ogrodu, znad morza
lub z innego miejsca. Mozesz je nawet kupi¢ w sklepie ogrodni-
czym lub z artykutami rzemiesIniczymi.

Za pomoca markera lub farby na kazdym kamieniu napisz cos
o zalu, ktdry cie przyttacza. Niektére z moich stow to smutek,
samotnosc i pustka. Niektdre kamienie pozostaw puste. Mozesz
je réwniez w jakis sposdb ozdobid.

Kiedy zbierzesz tyle kamieni, ile potrzebujesz, wtéz je do torby.
Sprawdz, jak ciezka ona jest. Kazdego dnia wyjmuj jeden ka-
mien lub tyle, ile zdotasz. Jesli wszystkie kamienie z etykietami
sqg dla ciebie ciezarem, wyjmij kamieni bez etykiety. Gdy poczu-
jesz, ze worek jest Izejszy, by¢ moze ty sam poczujesz sie Izej-
szy. Kamienie przechowuj w specjalnym miejscu, a w dni, kiedy
smutek jest szczegdlnie dotkliwy, widz je z powrotem do worka.
Mozesz opréznic caty worek i wyobrazi€ sobie, jak bys sie czut,
gdybys catkowicie pozbyt sie swojego smutku.



Tydzien 23.

2
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Wiele oséb pograzonych w zatobie czuje sie lepiej, ukrywajac
swoje prawdziwe oblicze. Czujg sie bezbronne i udaja, ze do-
chodza do siebie, cho¢ tak nie jest. Mdwig, ze wszystko jest
w porzadku, cho¢ daleko im do tego. Nie chca obcigzac innych,
stuchac frazeséw ani ponownie mierzy¢ sie z tym, jak mato lu-
dzi rozumie i ceni zatobe. Naktadanie maski moze byc trudne —
bywa, ze sie zsuwa, ale z czasem niektdrzy pograzeni w zatobie
potrafig zatozy¢ maske na kazdg okazje. Coraz trudniej im jed-
nak odnaleZ¢ swoja wtasna twarz.

Dzien pierwszy

Ludzie majq dos¢ tego, Ze ciggle o tym mowisz. Twaj
smutek jest dla nich ciezarem. Wiec zachowujesz sie tak,
Jjakby to juz nie bolato... Zeby nie denerwowac innych
swoim smutkiem.

BRITTAINY C. CHERRY

Ludzie potrafig by¢ niecierpliwi wobec zatoby. Myslatam, ze zna-
laztam dobra odpowiedzZ na pytanie ,Jak sie masz?”. Méwilam:
»,Nie mam sie Zle, mimo ze nie czuje sie dobrze”. Jednak zaledwie
trzy tygodnie po $mierci meza mila przyjaciétka zapytata: ,Na-
dal?”. Latwiej jest udawaé, Ze juz nie boli — nie dla siebie, ale po
to, zeby nie martwic innych.
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Dzien drugi

Widzimy karawan i myslimy o smutku. Widzimy grob
i myslimy o rozpaczy. Styszymy o smierci i myslimy
o stracie. Nie tak jest w niebie. Kiedy niebo widzi ciato bez
tchu, widzi opuszczony kokon i uwolnionego motyla.
MAX LUCADO

Dopiero gdy siedziatam przy zwlokach meza, zrozumiatam, dla-
czego ludzie nazywaja te pusta powtoke ,szczatkami”. To moja
strata, ale mam szczera nadzieje, ze dla niego to co$ dobrego.
Jak potezna musi by¢ jego dusza, uwolniona od chorego i starego
ciala. Le¢ ku wolnosci, kochany. Le¢ ku wolnosci.
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Dzien trzeci

Ptak odlecial. Na jakiej tqce teraz spiewa?
PHILIP K. DICK

Niektorzy ludzie maja konkretne wyobrazenie o tym, jak wyglada
zycie pozagrobowe. W naszej rodzinie nazywamy to ,,Wielka Nie-
znang”. Jesli po $mierci istnieje Swiadomos$¢ - a ja wierze, ze tak
jest - mam nadzieje, ze nasi bliscy $piewajg swoje piesni jeszcze
piekniej niz za zycia.

Dzien czwarty

Obiecuje kochaé cie na zawsze w tym Zyciu i gdziekolwiek
trafimy w zyciu pozagrobowym, poniewaz wiem, Ze nie
moge bez ciebie Zyé.

J.A. REDMERSKI

ByliSmy potgczeni, zanim sie poznaliSmy, i nadal jesteSmy pota-
czeni. Kiedy gleboko kochamy kogos, czesto doswiadczamy po-
czucia bliskosci, ktore wykracza poza logike, nawet jesli ta osoba
nie jest juz fizycznie obecna. To poczucie cigglej wiezi moze by¢
wielkim pocieszeniem.

Dzien pigty

Wyobrazam sobie, jak dobrze muszq sie czué, wiedzqc,
Jjak bardzo sq nadal kochani i jak bardzo tesknimy za nimi
w tym swiecie, i przez chwile pozwalam sobie poczud,
Ze oni tez mnie kochajq.

CLAIRE BIDWELL SMITH

TYDZIEN 34. ZYCIE POZAGROBOWE 191



Tydzien 52.
) ) , 0
L rcvowierize ”

Dla wielu 0séb pograzonych w zatobie proces uzdrowienia za-
wsze pozostaje znakiem zapytania. Niektdrzy uwazaja, ze czas
leczy rany i pozwala im fatwo ruszy¢ dalej. Natomiast inni sa
przekonani, ze czas nie przynosi ukojenia. Zatoba trwa tak samo
dtugo jak mitos¢, az do ostatniego tchnienia. Jakie jest twoje
rozumienie uzdrowienia? Nie jestem taka sama jak wtedy, gdy
zmart méj maz. Uzdrowienie postrzegam jako codzienny proces.
Nigdy nie dojde do siebie. By¢ moze jestem w trakcie procesu
uzdrawiania. Uzdrowienie oznacza wiecej szczesliwych i pro-
duktywnych chwil. Oznacza réwniez ptacz i zatamanie. Uzdro-
wienie jest jak akceptacja — to szacunek dla wszystkiego, co jest.

Dzien pierwszy

Nigdy nie sqdzitam, Ze moge czu¢ sie tak rozbita
i jednoczesnie tak kompletna.
RACHEL L. SCHADE

Mam wrazenie, ze wpadlam w czarng otchlan smutku. Nadal je-
stem roztrzaskana. Moje kawalki nadal majg ostre krawedzie,
ktore nie do konca do siebie pasuja. Nadal jednak jestem cato-
$cig. To, co tata moje rozbite ,ja”, to wdziecznos¢ za mitosé, ktéra
otrzymatam. Moja pustka jest wypelniona zaréwno nieobecno-
$cig ukochanej osoby, jak i jej obecnoscia.
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Dzien drugi

Bytem zmeczony ludZmi, ktorzy z dobrymi intencjami
mowili mi, Ze nadszedt czas, abym przestat rozpaczad.
Kiedy ktos ci to mowi, w twojej glowie powinno zapali¢ sie
czerwone swiatetko. Niektorzy ludzie nie odrdzniajq zZalu
od czosnku. Sq rzeczy, z ktorymi nie da sie pogodzié.
MICHAEL LEE WEST

Uzdrowienie nie oznacza dla mnie przezwyciezenia smutku. Uz-
drowienie to znalezienie dla niego miejsca w moim zyciu. Uzdro-
wienie to nauka, jak sprawic¢, by smutek mnie inspirowal, a nie
przytlaczal. Nie chodzi o to, by nad ztamanym sercem przej$¢ do
porzadku dziennego czy je uleczyé. Musze nauczy¢ sie zy¢ pelnig
zycia, mimo ze b6l weigz mnie nie opuszeza.

Dzien trzeci

Wielki bol jest powtarzalny. Smutek jest powtarzalny. Byé
moze ta powtarzalnosé moze staé sie spiewem podczas
ceremonii uzdrawiania.

SHERMAN ALEXIE

Nasza zaloba moze byé uzdrawiajgca lub destrukeyjna. Moze
by¢ nawet i taka, i taka jednoczesnie. A co, jesli powtarzajgcy sie
charakter zaloby jest swietym $piewem, wokot ktérego buduje-
my uzdrowienie? Kto$ powiedzial mi, ze ukochana osoba, kto-
ra odeszla, stala sie blogostawieristwem w jego sercu. Zatoba to
uzdrawiajgca ceremonia mitosci.
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Jan Warner — terapeutka i autorka, ktéra taczy wiedze psychologiczna
z witasnym doswiadczeniem zatoby po smierci meza. Od lat wspiera
ludzi w podobnej sytuaciji, tworzac jedng z najwiekszych miedzynaro-
dowych spotecznosci dla pograzonych w zatobie (Grief Speaks Out),
ktdra stata sie wiarygodnym zrédtem codziennego wsparcia dla milio-
néw oséb na catym Swiecie.

Stracites bliskg osobe i prébujesz przetrwac czas, ktdry witasnie
wywrdcit twoje zycie do gory nogami. Kazdy dzien moze by¢ te-
raz ciezki. Mozesz czuc bdl, pustke, tesknote, ztosé, bezradnosc
i zmeczenie, a jednoczesnie miec wrazenie, ze otoczenie oczeku-
je od ciebie szybkiego powrotu do codziennosci. W takiej sytuacji
trudno zrozumiec wtasne emocje, odzyskac spokdj i odnaleZ¢ sie
w rzeczywistosci, ktéra nagle stata sie obca.

i

teraz. Przez 52 tygodnie bedzie dawac ci codzienne wsparcie
w postaci skutecznych narzedzi — medytacji, refleks;ji i cwiczen. Po-
moga ci one oswoic bdl, lepiej zrozumiec¢ swoje emocje i stopniowo
odzyskiwac¢ wewnetrzng rdwnowage. Dzieki niej tatwiej przejdziesz
przez zatobe we wtasnym tempie, zachowasz wiezZ z bliska osoba
i stopniowo zaczniesz odnajdywac sens oraz chwile ulgi.

Ta ksigzka zostata przygotowana po to, by towarzyszyc ci wtasnie _

A Siegnij po konkretne narzedzia, ktére dadzg ci ukojenie, =3
' wsparcie i pomoc w zatobie

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy —  swoo

Jjeszeze lepsze jutro

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie Talizman.

SKLEP EIOTERYCINY
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