dr Mary-Frances O’Connor

MOZE W ZALUBIE

Jak nauka i neuroblologla pomagaja zrozumlec
~ witasne emoqe i bol po stracie.

&
A

P,

Ksigzke mozesz kupié w sklepie %Vltalan‘F pl

SKLEP ZE ZDROWIEM

GWARANCJA ZDROWIA


https://wydawnictwovital.pl/mozg-w-zalobie-mary-frances-oconnor/?utm_source=pdf&utm_medium=wydawnictwovital&utm_campaign=g+2024-10-09
https://vitalni24.pl/zdrowie/261157-mozg-w-zalobie-9788384292099.html?utm_source=pdf&utm_medium=vitalni24&utm_campaign=g+2024-10-09

MOZE W ZALOBIE



dr Mary-Frances O’Connor

026 W ZALOBIE

Jak nauka i neurobiologia pomagaja zrozumieé
wtasne emocje i bol po stracie

GWARANCJA ZDROWIA



Repakcja: Natalia Paszko
SkeaD: Krzysztof Remiszewski
ProjexT OKEADKI: Krzysztof Remiszewski
TruMAczeNIE: Iwona Szopa

Wydanie I
Biatystok 2026
ISBN 978-83-8429-209-9

Tytut oryginatu: 7he Grieving Brain: The Surprising Science of How We Learn from Love and Loss

Copyright © 2025 by O’Connor Productions, Inc. All rights reserved.
This edition published by arrangement with DeFiore and Company Literary Management, Inc.

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2025

All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czgéé tej ksiazki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesylana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb
niz ,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach. Niniejsza
publikacja, w catosci ani w zadnej czgéci, nie moze by¢ wykorzystywana do trenowania, testowania,
rozwijania ani doskonalenia systeméw sztucznej inteligencji, modeli jezykowych, algorytméw uczenia
maszynowego ani innych zautomatyzowanych systeméw przetwarzania danych bez uprzedniej
pisemnej zgody whasciciela praw autorskich.

Tresci zawarte w tej publikacji maja charakter wylacznie informacyjny oraz edukacyjny. Nie stanowia one
porady medycznej, diagnozy ani rekomendacji terapeutycznej i nie moga zastgpowa¢ konsultacji z lekarzem
specjalista. Autor i Wydawca informuja, ze opisane w ksiazce metody moga mie¢ charakeer alternatywny
iw rozumieniu przepisow o prawach pacjenta moga nie posiada¢ powszechnego potwierdzenia naukowego.
Autor i Wydawca stanowczo odradzaja rezygnacje z leczenia zgodnego z aktualna wiedza medyczna na rzecz
tresci opisanych w tej publikacji. Autor i Wydawca nie ponosza odpowiedzialnosci za skutki zdrowotne
wynikajace z samodzielnego stosowania prezentowanych tresci bez nadzoru medycznego.

Badz na biezaco i $ledZ nasze wydawnictwo na Facebooku.
facebook.com/wydawnictwovital

GWARANCJA ZDROWIA
15-762 Biatystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sckretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu superodzywianie.pl

PRINTED IN POLAND



Dla Anny,
za to, ze nauczylas mnie,

ig gycie to cos wigcej niz smutek



Spis tresci

Wprowadzenie 9

CZESC PIERWSZA
Bolesna utrata chwili obecnej
oraz bliskosci

Rozdziat 1. Spacer w ciemnosciach 23
Rozdziat 2. Poszukiwanie bliskosci 43
Rozdziat 3. Wiara w magiczne mysli 65
Rozdziat 4. Adaptacja w czasie 81
Rozdziat 5. Pojawiajace si¢ komplikacje 99
Rozdziat 6. Tesknota za ukochang osobg 125

Rozdziat 7. Madro$¢ pozwalajaca dostrzec réznice 145



CZESC DRUGA
Przywrdcenie przesztosci,
terazniejszosci i przysztosci

Rozdziat 8. Spedzanie czasu w przesztosci 165
Rozdziat 9. Bycie w terazniejszosci 185
Rozdziat 10. Mapowanie przysztosci 209
Rozdziat 1. Nauczanie tego, czego sig nauczyte$ 229
Podzieckowania 239

Przypisy 243



Wprowadzenie

dkad istniejg relacje miedzyludzkie, zmagamy si¢ z przytla-

czajacym smutkiem po $mierci bliskiej osoby. Poeci, pisarze
i artysci tworzg poruszajace dzieta, ktére oddajg niemal nieopisy-
walny charakter straty, amputacji cz¢sci nas samych lub nieobec-
nosci, ktéra ciazy na nas niczym gruby plaszcz. Jako istoty ludzkie
odczuwamy potrzebe wyrazania swojego smutku, opisywania cigza-
ru, jaki dZwigamy na wlasnych barkach. W XX wieku psychiatrzy
— Sigmund Freud, Elisabeth Kiibler-Ross i inni — zaczgli opisy-
waé z bardziej obiektywnej perspektywy uczucia oséb, z ktérymi
przeprowadzali wywiady. W rezultacie dostrzegli oni istotne wzorce
i podobienstwa. W literaturze naukowej pojawity si¢ wnikliwe opi-
sy tego, czym jest zaloba — jak si¢ ja odczuwa, z jakimi problemami
si¢ wiaze, a nawet jakie reakcje fizyczne wywoluje.

Zawsze chcialam zrozumie¢ dlaczego, a nie tylko co. Dlaczego
zatoba tak bardzo boli? Dlaczego $mier¢, trwale odejscie osoby,
z ktéra jestesmy zwiazani, wywotuje tak druzgocace uczucia, pro-
wadzac do zachowan i przekonan, ktdre sa niezrozumiate nawet

dla nas samych? Bytam przekonana, ze cz¢$¢ odpowiedzi mozna
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znalez¢ w moézgu — siedzibie naszych mysli, uczué, motywacji i za-
chowari. Gdyby$my mogli spojrze¢ na to z perspektywy tego, co
dzieje si¢ w mézgu podczas zaloby, by¢ moze udatoby si¢ nam
znalez¢ odpowiedZ na pytanie w jaki sposéb, a to pomogtoby nam
zrozumie¢ dlaczego.

Cuzgsto slysze pytanie, co sprawilo, ze postanowitam zglebi¢ te-
mat zaloby i zaja¢ si¢ nim naukowo. Mysle, ze wynika ono zazwy-
czaj z czystej ciekawosci, ale by¢ moze takze z checi upewnienia
si¢, czy mozna mi zaufaé. By¢ moze ty réwniez, czytajac te stowa,
chcialby$ wiedzie¢, czy sama przesztam przez ciemna noc $mierci
i straty, czy oby na pewno wiem, o czym méwig¢ i co badam. Smu-
tek, ktérego doswiadczytam, nie byt wigkszy niz smutek innych
0s6b, z ktérymi rozmawiam — os6b, ktdre opisujg swoja stratg i zy-
cie zrujnowane po tej stracie. Ale ja tez znam uczucie straty. Kiedy
bylam w ésmej klasie, u mojej mamy zdiagnozowano raka piersi
w IV stadium. Komérki nowotworowe byly we wszystkich weztach
chlonnych, ktére chirurg wycial podczas mastektomii, wigc byto
wiadomo, ze rak rozprzestrzenit si¢ juz na inne czgéci ciata. Ponie-
waz miatam wéwczas tylko trzynascie lat, dopiero wiele lat pézniej
dowiedziatam si¢, ze dawano jej wtedy tylko rok zycia. Doskonale
jednak zdawatam sobie sprawe z tego, ze smutek zagoscit w naszym
domu, zakl6cajac zycie rodzinne, ktére i tak juz bylo trudne z po-
wodu separacji rodzicéw i depresji matki. Dom stal wysoko w pét-
nocnych Gérach Skalistych, w poblizu dziatu wodnego, w rolniczej
miejscowosci, ktéra czerpata korzysci z obecnosci niewielkiej uczel-
ni, gdzie wyktadat méj ojciec. Onkolog mojej matki opisat jg jako
swoj ,pierwszy cud” — przezyla kolejne trzynascie lat. To byto jak
dar od losu dla jej dwdch nastoletnich cérek (mojej starszej siostry
i mnie). Ale w tym $wiecie to ja bytam emocjonalnym wsparciem
dla mojej mamy, regulowatam jej nastréj. Moje wyprowadzenie si¢
do college’u — cho¢ byto naturalnym krokiem w rozwoju — tylko
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Spacer w ciemnosciach

iedy méwie¢ o neurobiologii zaloby, zazwyczaj zaczynam od

etafory opartej na znanym do$wiadczeniu. Zeby ta metafora

miata sens, trzeba jednak zaakceptowad pewng przestanke — zal6z-
my, ze kto$ ukradt ci z jadalni st6t.

Wyobraz sobie, ze budzisz si¢ w srodku nocy i odczuwasz pra-
gnienie. Wstajesz z 16zka i idziesz do kuchni, aby napi¢ si¢ wody.
Przechodzisz przez ciemny korytarz, mijasz jadalni¢ i kierujesz
si¢ w stron¢ kuchni. W momencie gdy biodro powinno uderzy¢
o twardy rdg stotu w jadalni, czujesz... hmm, co to jest? Nic. Na-
gle uswiadamiasz sobie, ze nie czujesz nic w miejscu na wysokosci
biodra. To wlasnie jest to, czego jeste$ swiadomy — brak odczucia
czego$ konkretnego. To whasnie brak czegos zwrécit twoja uwage.
Czy to nie dziwne? Zazwyczaj uwazamy, ze to cos przyciaga nasza
uwagg — jak wiec nic jest w stanie to zrobic?

Cbz, tak naprawde nie chodzisz po tym $wiecie. Albo, méwiac
doktadniej, przez wigkszo$¢ czasu poruszasz si¢ w dwdch swiatach.
Jeden $wiat to mapa wirtualnej rzeczywistosci stworzona catkowi-
cie w twojej glowie. Twdj mézg porusza twoja ludzka postacia po
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wirtualnej mapie, ktéra sam stworzyt, dlatego bez trudu przemiesz-
czasz si¢ po swoim domu w ciemnosci — nie potrzebujesz zewnetrz-
nego $wiata, aby si¢ dobrze orientowaé. Poruszajac si¢ po tej znanej
przestrzeni, korzystasz z mapy swojego mézgu — twoje ludzkie ciato
dociera tam, gdzie wystat je mézg.

Te wirtualng mape §wiata mozna poréwnaé do mapy Google,
ktéra znajduje si¢ w twojej glowie. Czy kiedykolwiek zdarzylo ci
si¢ jecha¢ samochodem, stuchajac wskazéwek gtosowych, nie zwra-
cajac uwagi na to, gdzie si¢ znajdujesz? W pewnym momencie glos
kaze ci skreci¢ w ulicg, ale okazuje sig, ze jest to Sciezka rowerowa.
GPS i rzeczywisto$¢ nie zawsze si¢ zgadzaja. Mapa w twoim mo-
zgu — podobnie jak mapy Google — opiera si¢ na wczesniejszych
informacjach o okolicy. Aby zapewni¢ nam bezpieczedistwo, mézg
posiada specjalne obszary odpowiedzialne za wykrywanie biedéw
— dostrzegaja one wszelkie sytuacje, w ktdrych mapa moézgowa
nie zgadza si¢ z rzeczywisto$cia. Po wykryciu btedu mézg przetacza
si¢ na informacje wizualne (a jesli jest noc, mozemy zdecydowac si¢
whaczy¢ $wiatlo). Zazwyczaj jednak polegamy na mapach mézgo-
wych, poniewaz poruszanie si¢ po mentalnej mapie $wiata wymaga
znacznie mniej mocy obliczeniowej niz poruszanie si¢ po znanym
domu, jakby$my byli tam po raz pierwszy — odkrywajac za kazdym
razem, gdzie znajduja si¢ drzwi, $ciany i meble, a nastgpnie decy-
dujac, jak si¢ w tym wszystkim poruszaé.

Nike nie spodziewa sig, ze kto$ ukradnie mu z jadalni stét. Nike
nie spodziewa si¢, ze umrze bliska mu osoba. Nawet jesli kto$ cho-
ruje od bardzo dawna, nikt nie wie, jak to jest zy¢ bez tej osoby.
Moim wktadem jako naukowca bylo zbadanie zaloby z perspek-
tywy mozgu, ktéry prébuje rozwiazaé problem w obliczu utraty
najwazniejszej osoby w zyciu. Zatoba dla mézgu jest niezwykle bo-
lesnym problemem do rozwigzania, a jej przezywanie wymaga na-
bycia umiejetnosci zycia w §wiecie bez osoby, ktéra gleboko kochasz
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i ktéra jest gleboko zakorzeniona w twoim postrzeganiu rzeczy-
wistosci. Oznacza to, ze dla mézgu ukochana osoba jednoczesnie
odeszta i pozostala na zawsze, a ty poruszasz si¢ w dwéch $wiatach
jednoczesnie. Zyjesz dalej, mimo ze kto$ zostal ci odebrany, co jest
sprzeczne z logika, dezorientujace i przygnebiajace.

Jak mozg interpretuje strate?

W jaki sposéb mézg prowadzi nas jednoczesnie przez dwa $wiaty?
Dlaczego czujemy si¢ dziwnie, gdy 7ie uderzamy biodrem w brakuja-
cy stét w jadalni? Wiemy juz sporo o tym, jak mézg tworzy wirtualne
mapy. Odkryliémy nawet miejsce w hipokampie (strukturze w ksztal-
cie konika morskiego gteboko w mézgu), gdzie te mapy sg prze-
chowywane. Aby zrozumie¢, jak dziata ten malty komputer z szarej
materii, czgsto bazujemy na badaniach na zwierzetach. Podstawowe
procesy neuronowe zwierzat sa podobne do ludzkich — one réwniez
uzywaja map mozgu, ktére pomagaja im si¢ poruszaé. U szczuréw
mozemy uzy¢ czujnika do wychwytywania sygnatu elektrycznego,
gdy pojedynczy neuron wyzwala impuls. Szczur ma na glowie spe-
cjalng nasadke — gdy biegnie i neuron wyzwala impuls, rejestrowana
jest lokalizacja zwierzgcia w tym momencie. Dzigki temu wiemy, na
jakie punkty orientacyjne reaguje neuron i gdzie si¢ one znajduja.
W przelomowym badaniu przeprowadzonym przez norweskich
neurobiologéw Edvarda Mosera i May-Britt Moser szczur codzien-
nie odbywat wycieczke do pudetka, gdzie rejestrowano aktywnosé
neuronéw. W pudetku znajdowata si¢ tylko jedna godna uwagi rzecz
— wysoka, jasnoniebieska wieza z klockéw LEGO. Szczur odwiedzat
swoje pudetko okoto dwudziestu razy dziennie, az naukowcy zdo-
tali ustali¢ na podstawie czujnikéw umieszczonych na jego glowie,
ktére neurony aktywuja si¢, gdy szczur napotyka niebieska wieze.



70 MOZG W ZALOBIE

przekonanie, w ktére osoba pograzona w zatobie moze w tym mo-
mencie wierzy¢ tylko potowicznie. Pézniej, kiedy pozostajg nam
wspomnienia z pogrzebu, moga one poméc nieco w uporzadko-
waniu naszego magicznego myslenia. Cho¢ trudno w to uwierzy¢,
miejsca pamieci sa dowodem na to, ze inni podzielajg nasze nowe
przekonanie — ukochana osoba naprawdg¢ odeszta.

Wspomnienia

Jesli powaznie potraktujemy to, co méwiag nam osoby pograzone
w zalobie, wydaje si¢, ze mdzg moze utrzymywaé dwa wzajemnie
wykluczajace si¢ przekonania. Z jednej strony mamy jasna $wia-
domos¢ co do tego, ze ukochana osoba zmarla, z drugiej za$ stro-
ny jednoczesnie tli si¢ gdzie§ magiczne przekonanie, ze ona jednak
wrdci. Kiedy umiera kto$ bliski, pozostaje nam wspomnienie o jego
$mierci. Moze to by¢ telefon z informacja o $mierci brata, ktéry
utkwit w pamigci wraz z wieloma szczegétami — w ktérym miejscu
w jadalni si¢ znajdowali$my, co gotowali$émy, jak byto goraco w po-
mieszczeniu, zapach cebuli. Sg to tak zwane wspomnienia epizo-
dyczne — szczegbtowe wspomnienia konkretnego wydarzenia.

By¢ moze pamigtasz o $mierci, poniewaz bytes tam, kiedy to si¢
stato. Kiedy moj ojciec zmart latem 2015 roku, moja siostra, bliski
przyjaciel rodziny i ja na zmiang spaliémy w pokoju szpitalnym,
ktéry wybrat na hospicjum. Tej nocy pozegnatam si¢ z nim, cho-
ciaz juz nie reagowal na nasze stowa. Udato mi si¢ przespa¢ kilka
godzin na malej kanapie w pokoju. W $rodku nocy obudzitam
si¢ zdumiona, co bylo czestym do$wiadczeniem w tych ostatnich
dniach (wraz z uczuciem catkowitego wyczerpania i niepewnosci,
czy dam radg). Zajrzalam do taty, a potem postanowilam wyjs¢
na spacer — zawsze gdy patrz¢ na cudowne gwiazdy na wiejskim
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niebie Montany ogarnia mnie podobne zdumienie. Jedli kiedykol-
wiek obserwowate$ nocne niebo z dala od $wiatet miasta, doswiad-
czyles wspanialego widoku — mozna zobaczy¢ wéwcezas tak wiele
gwiazd, ze niebo wyglada jak posypane blyszczacym piaskiem.
Spacerowatam po okreznej $ciezce wokét szpitala, kedra miata stu-
zy¢ personelowi i odwiedzajacym jako miejsce na rozprostowanie
nég. Wrécitam do pokoju, a tata nadal oddychat bardzo powoli.
Pomyslatam, ze to naprawd¢ niesamowite — jego zycie byto pod-
trzymywane przy bardzo niewielkiej ilosci powietrza. Wrécitam
do tézka. Nad ranem pielegniarka pochylita si¢ nade mna, kladac
dtonl na ramieniu. ,Mysle, ze juz odszed!” — powiedziata. Pode-
szfam do 16zka ojca. Wygladat tak spokojnie, byt taki maly — jed-
nocze$nie przypominat niemowle i starego cztowieka. Wygladal
dokladnie tak samo jak kilka godzin wczesniej, z tq réznica, ze
jego oddech, ktéry wezesniej byl powolny, teraz catkowicie ustat.
Smier¢ mojego ojca byta dla mnie niezwykle spokojnym i pet-
nym respektu doswiadczeniem. Otoczyli mnie bliscy i troskliwi
profesjonaliéci, zapewniajac wsparcie. Bylam w stanie naprawde
skupi¢ si¢ na tym, co si¢ dzialo, i kiedy teraz wracam do tego my-
$lami, odczuwam spokéj, cho¢ oczywiscie smutek tez jest obecny.
Uwazam si¢ za niezwykle szczgsliwa osobe, poniewaz doswiadczy-
tam czego$, co mozna nazwa¢ ,dobra $miercig”. Pomoglo mu to,
ze tata byl objety programem hospicyjnym, opracowanym przez
osoby posiadajace rzetelng wiedz¢ na temat tworzenia warunkéw
sprzyjajacych godnej $mierci. Wiele zgonéw nie przebiega w ten
spos6b. Ludzie odczuwaja strach, przerazenie, bél, bezradno$¢ lub
ogromng zto$¢ w chwili odejécia bliskiej osoby, zwlaszcza jesli na-
stepuje to w brutalnych lub przerazajacych okolicznosciach, w wy-
niku wypadku lub na oddziale ratunkowym. Podczas pandemii
COVID-19 wiele 0séb nie mogto by¢ przy swoich bliskich, gdy
ci trafili do szpitala, i nie mogli by¢ przy nich w chwili §mierci.
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Bez mozliwosci pozegnania si¢, wyrazenia mitosci, wdzigcznoscei
lub przebaczenia, bez wspomnienia fizycznego upadku i $mierci
bliskiej osoby, ,,realno$¢” $mierci moze by¢ otoczona mgta niepew-
nosci. Badania pokazuja, ze niejednoznaczna strata — na przyktad
gdy cztonkowie rodziny znikaja w wyniku dzialan rezimu poli-
tycznego lub ging w katastrofie lotniczej albo podczas konfliktu
zbrojnego i uznaje si¢ ich za zmarlych — komplikuje proces zatoby.
Jednym z powoddéw moze by¢ sposéb zaprogramowania naszego
moézgu. Wydaje nam sig, ze bliska osoba tak naprawdg nie odeszta,
a bez przytlaczajacych dowodéw w postaci wspomnieni o schytku
jej zycia lub momentu samej §mierci zmiana naszego sposobu po-
strzegania moze trwaé dtuzej lub powodowad wigkszy bél.

Nawyki

Pamig¢ jest niezwykle ztozona. Na szcze¢scie jest to réwniez obszar,
nad ktérym od dawna pracuja neurolodzy i psychologowie kogni-
tywni, dzigki czemu wiemy catkiem sporo o tym, jak przebiega
ten proces w mozgu. Mézg nie dziata jak kamera, rejestrujac kazda
chwile kazdego dnia i na zawsze wszystko w tej formie przecho-
wujac. Latwo wyobrazi¢ sobie, ze wspomnienia s jak filmy za-
pisane w folderze, ktéry mézg otwiera i odtwarza, gdy co$ sobie
przypominamy. W rzeczywisto$ci wspomnienia przypominaja nie-
co proces przygotowania positku. Skladniki naszych wspomnien
sa przechowywane w wielu obszarach mézgu. Kiedy przypomi-
namy sobie jakie§ wydarzenie, sktadniki te sa taczone, tworzac
mieszanke obrazéw, dzwickéw, zapachéw, uczué, kedre wywota-
lo w nas to wydarzenie, skojarzen z konkretnymi osobami, ktdre
w nim uczestniczyly, oraz perspektywy, z ktdrej obserwowalismy
rézne sceny. Wspdlne wspomnienia jawia si¢ nam jako syntetyczne
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Spedzanie czasu w przesztosci

filmie Fearlessz 1993 roku Jeff Bridges i Rosie Perez wcielajg

si¢ w role nieznajomych, kt6rzy przezyli katastrofe lotnicza.
Zycie obojga rozpada si¢, gdy zaczynaja zmaga¢ si¢ z tym, co ozna-
cza dla nich fake, ze przezyli. Pewnej nocy, siedzac w samochodzie,
kobieta wyznaje, ze uwaza, iz zabita swojego synka, puszczajac go
podczas katastrofy. Bridges poczatkowo reaguje z ogromna frustra-
cja. Kiedy ona catkowicie si¢ zatamuje, ptaczac i modlac si¢ o prze-
baczenie, mezczyzna jest przyttoczony — prébuje zrozumied, jak to
jest czud si¢ niczym morderca wlasnego dziecka. W korcu wysiada
z samochodu i kaze Perez usia$¢ na tylnym siedzeniu, po czym za-
pina jej pasy. Z bagaznika wyjmuje podtuzna, zardzewiatg skrzynke
z narzedziami, wkiada jg do rak kobiety, méwiac, zeby trzymata ja
mocno, bo to jej dziecko. Bridges pozoruje scen¢ samobdjcza, sia-
da za kierownicg i pedzi przez pusty uliczke w kierunku betonowej
$ciany. Predkosciomierz wskazuje coraz wyzsze wartoéci. Bridges
zwraca si¢ do kobiety ze stowami, ze to jej szansa na ocalenie dziec-
ka. Perez, catkowicie pochlonieta sceng przypominajaca katastrofe
lotnicza, catuje skrzynke z narzedziami. Pedzacy samochéd uderza

165



166 MOZG W ZALOBIE

w $ciang, a zardzewiata pomarariczowa skrzynka przelatuje niczym
rakieta przez przednia szybe auta i uderza w $ciang z blokéw be-
tonowych. W rezultacie jej stalowa konstrukcja zostaje zgniecio-
na. Kobieta natychmiast uswiadamia sobie, ze nie miala szans, aby
utrzyma¢ dziecko, nie miala szans, aby je uratowaé. Dzigki temu
zanurzeniu w rzeczywistosci zdaje sobie sprawe z tego, co naprawde
si¢ stalo, oraz z réznicy miedzy rzeczywistoécia a jej przekonaniem
o tym, co si¢ wydarzylo.

Takie myslenie ,,co by bylo, gdyby” psychologowie nazywaja
mysleniem kontrfaktycznym. Czgsto wiaze si¢ ono z nasza rzeczy-
wista lub wyobrazong rola w $mierci lub cierpieniu bliskiej osoby.
To miliony ,gdyby” krazacych w naszej glowie: Gdybym to zrobit,
on nigdy by nie umart. Gdybym tego nie zrobit, on nigdy by nie umart.
Gdyby lekarz to zrobit, gdyby pocigg nie spéznit sig, gdyby nie wypit
tego ostatniego drinka... Liczba mozliwych alternatywnych scena-
riuszy jest nieskoficzona. Ich nieskoriczona natura dostarcza nam
nieograniczonych tematéw do rozwazan, przemyslen i ponownych
rozwazan, pozwalajac obracad scen¢ w naszych myslach w kétko na
rézne strony.

Ironia losu jest to, ze ten spos6b myslenia — tworzenie niezli-
czonych sytuacji, ktére mogtyby si¢ wydarzy¢ — jest zaréwno nielo-
giczny, jak i niepomocny w dostosowaniu si¢ do tego, co faktycznie
si¢ wydarzyto. Jednak nasz mézg moze nadal to robi¢ z jakiego$
powodu. Niektérzy twierdza, ze takim powodem jest préba usta-
lenia, jak unikna¢ $mierci w przysztosci. Jednak moze by¢ prost-
sze wyjasnienie — skupiajac si¢ nieustannie na nieograniczonej
liczbie alternatywnych wersji rzeczywistoéci, nasz mézg jest odre-
twialy i odwraca uwagg od bolesnej rzeczywistosci, ze dana oso-
ba nigdy nie wréci. Nawet jesli myslenie kontrfaktyczne wiaze sie
z bolesnym do$wiadczeniem poczucia winy lub wstydu (jak prze-
konanie, ze zabiliSmy swoje dziecko), nasz mézg nadal wydaje si¢
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przedktada¢ je nad przerazajaca, rozdzierajaca serce prawdg, ze bli-
ska nam osoba juz nie zyje. Rozmy$lanie nad takimi kontrfakeycz-
nymi scenariuszami moze sta¢ si¢ nawykiem, odruchowa reakeja na
bol zaloby. Chociaz bolesne poczucie winy zamieniamy na réwnie
bolesny smutek, to poczucie winy oznacza przynajmniej, ze mie-
lismy pewna kontrole nad sytuacja. Wiara w to, ze mielismy kon-
trolg, nawet jesli nie udalo nam si¢ jej wykorzystaé, sugeruje, ze
$wiat nie jest catkowicie nieprzewidywalny. Lepiej jest doswiadczy¢
negatywnych konsekwencji w przewidywalnym s$wiecie, w ktérym
ponieslismy porazke, niz doswiadcza¢ ich bez wyraznego powodu.

Okolicznosé Skutek
poprzedzajgca

Zmart

Wyjazd do szpitala
W nocy

? Zmart
Wyjazd do szpitala

wczesniej tego wieczoru

[N\

? Nie zmart

Nielogiczny charakter myslenia kontrfaktycznego mozna wyka-
za¢ za pomocg dowodu geometrycznego. Ludzie czgsto popetnia-
ja btad w zdaniach typu ,Jesli..., to”. Czgé¢ ,jesli” nazywana jest
okolicznoscig poprzedzajaca, a cz¢$¢ ,to” — konsekwencja. Aby wy-
kry¢ blad, logicy uzywaja diagraméw drzewiastych, takich jak ten
powyzej. W przyktadzie mlodej wdowy z rozdzialu 7 kobieta wie,
ze jej maz zmarl i wie, ze pojechali do szpitala w $rodku nocy. Pod-
$wiadomie kusi ja, zeby uwierzy¢, ze skoro jedno zdarzenie poprze-
dzajace (pojechali do szpitala) wiaze si¢ z jednym skutkiem (zmar}),
to drugie zdarzenie poprzedzajace (pojechali wezesniej do szpitala)
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Smutek i zatoba

Jak byla o tym juz mowa wczesniej, zatoba rézni si¢ od smutku.
Smutek to bolesny stan emocjonalny, ktéry pojawia si¢ i znika —
i tak w kétko. Ludzie moga mysled, ze smutek ,minat”, gdy fale
pojawiaja si¢ rzadziej lub sa mniej intensywne. W pewnym sensie
majg racj¢ — jesli celem jest zmniejszenie intensywnosci i czgsto-
tliwoéci smutku, to z czasem, wraz z nabieraniem doéwiadczenia,
prawdopodobnie nastapi to naturalnie. Z drugiej strony, jesli osoba
pograzona w zatobie nie odczuwa z czasem zmniejszenia intensyw-
nosci i czgstotliwosci objawdw, jak si¢ spodziewata, moze zaczaé
rozmysla¢ nie tylko nad swoja strata, ale takze nad swojg reakcja na
nig. Moze zacza¢ si¢ zastanawiaé: ,,Czy moéj smutek jest normalny?
Inni oczekuja ode mnie, bym , poszedt dalej”, a ja nie mam wraze-
nia, ze zrobilem krok naprzéd. Czy to oznacza, ze zawsze bedg si¢
tak czul?” Takie monitorowanie ma niefortunny skutek utrzymy-
wania smutku na pierwszym planie, co moze nasili¢ i przedtuzy¢
reakcje, zamiast pozwoli¢ jej stopniowo stac si¢ mniej bolesna.

Z drugiej strony uwazam, ze wigkszo$¢ oséb pograzonych
w zalobie, my$lac o jej koricu, ma nadziej¢ na cos wigcej niz tylko
zmniejszenie intensywnosci i czgstotliwosci bélu zwiazanego ze
smutkiem. Lepsza definicja moze by¢ przywrdcenie satysfakcjo-
nujacego zycia, co wskazuje na adaptacj¢, ktéra moim zdaniem
jest trafniejsza niz postrzeganie zatoby jako ,kornca”. A sensowne
zycie to co§ znacznie wigcej niz tylko koniec czestych, intensyw-
nych atakéw smutku. Jesli kto§ wierzy, ze jedyna droga do sen-
sownego zycia jest przebywanie z osoba, ktéra odeszta, nigdy nie
osiagnie tego celu. Woéwczas konieczne moze by¢ zrezygnowanie
z tego konkretnego sposobu osiagnigcia celu i zastanowienie si¢
nad innymi mozliwo$ciami. Spéjrzmy prawdzie w oczy — to po
prostu jest trudne.
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Jesli dysponujesz wieloma sposobami, dzigki ktérym mozesz
uznaé swoje zycie za sensowne, masz wigksze szanse na osiagnig-
cie swojego celu. Wymaga to ogromnej odwagi i elastycznosci.
Od twojego mézgu wymaga to nauki nowych rzeczy — musisz na-
uczy¢ si¢ zwracaé uwagg na to, co faktycznie uwazasz za sensowne
i satysfakcjonujace w danej chwili. Zmiana ta moze prowadzi¢
do zycia pelnego mitosci, wolnosci i zadowolenia, cho¢ bedzie to
zycie inne niz dotychczas. Zaloba to zmiana polegajaca na tym,
ze potrzeby emocjonalne, ktére wezesniej zaspokajata zmarta oso-
ba bliska, zaczynaja by¢ zaspokajane w inny sposéb. Nie musi to
oznaczaé, ze zaspokaja je ktos inny. Prowadzenie sensownego zy-
cia nie jest réwnoznaczne z ponownym matzedstwem lub posia-
daniem kolejnego dziecka. W rzeczywistosci takie relacje moga
odwraca¢ uwage od dazenia do takiego zycia, jesli przeszkadzaja
w osiagnieciu celu.

Co wigcej, to, co stanowi sensowne zycie, najprawdopodob-
niej ulegto zmianie w wyniku niedawnego bliskiego spotkania ze
$miercig. Ona w brutalny sposéb uswiadamia nam, co jest na-
prawde wazne. Ta $wiadomos$¢ moze prowadzi¢ do odkrycia, ze
nasze codzienne czynnosci nie maja zadnego zwiazku z wartoscia-
mi, ktére wyznajemy. Jest to frustrujace i przygnebiajace, ale moze
prowadzi¢ do wielkich zmian, jesli jeste$my gotowi zmieni¢ na-
sze codzienne zycie w podazaniu za nowo odkrytymi warto$cia-
mi. Mozemy by¢ mniej sklonni do stuchania kolezanki z pracy
opowiadajacej o dramatycznych wydarzeniach z jej zycia, jesli wy-
daje nam si¢ to falszywe i bezsensowne. Mozemy nie przywiazy-
waé tak duzej jak dotychczas wagi do zachowania odpowiedniej
etykiety podczas uroczystoéci rodzinnych w $wietle ostatnich wy-
darzen. Odkrycie rozbieznosci migdzy naszymi warto$ciami a co-
dziennymi drobiazgami moze sprawié, ze bedziemy czu¢ irytacje
w sytuacjach, w ktérych si¢ znajdujemy, lub moze sprawié, ze nie
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bedziemy si¢ ba¢ wyraza¢ silnych emocji lub dazy¢ do nowych
celéw. Ale nie zyjemy w prézni. Te emocje lub zmiany w nas nie
sa tatwe do zaakceptowania dla bliskich, a w wyniku naszej no-
wej $wiadomodci i zmienionych priorytetéw mozemy doswiadczad
z nimi konfliktéw. Niektdre osoby pograzone w zatobie odkrywa-
ja, ze wszyscy ludzie w ich ksiazce adresowej zmienili si¢. Podczas
zatoby czasami na nowo definiujemy swoja tozsamo$¢ w oparciu
0 to, czego mozg uczy si¢ 0 naszym nowym $wiecie oraz o tym,
co sprawia nam rado$¢ lub co uwazamy za wartosciowe. Jesli na-
sza tozsamo$¢ pokrywa si¢ z tozsamoscia osoby, ktdrej juz nie ma,
czy powinni§my by¢ zaskoczeni, ze zmieniamy si¢ bez jej stalego
wplywu lub Ze musimy na nowo zdefiniowac i zaktualizowa¢ nasze
dazenia i okolicznosci?

Jaki jest plan?

Zdolnos$¢ wyobrazania sobie naszej przysztosci — nowej i nieznanej
przysztosci, w ktdrej nie ma juz naszych zmarlych bliskich, wydaje
si¢ wykorzystywa¢ podobna sie¢ mézgowa co pamigé o przeszio-
$ci. Moze to brzmie¢ dziwnie, ale kanadyjski neurokognitywi-
sta Edward Tulving wykazal, ze nasza zdolno$¢ do podrézowania
w czasie — zaréwno do przodu, jak i do tylu — ma kilka waznych
cech wspélnych. Jak oméwilismy w poprzednich rozdziatach,
wspomnienia to proces, ktéry zachodzi, gdy nasz mézg odtwarza
aktywno$¢ neuronalng wygenerowang podczas pierwotnego zdarze-
nia. Tworzy to percepcj¢ wydarzenia — wspomnienie ze $wiadomo-
$cia, ze jest ono przywolywane w terazniejszosci. Wyobrazanie sobie
przyszlosci jest réwniez rekombinacja mozliwych elementéw epizo-
du, ze $wiadomodcia, ze moga one wydarzy¢ si¢ w przysztosci. Aby
wirtualna projekcja w przysztos¢ byla wiarygodna, mézg opiera si¢
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Dlaczego po stracie bliskiej osoby tw6j mézg nadal jej szuka?
Skad bierze sie odruch, by zadzwonicg,
potrzeba nastuchiwania znajomych krokéow
czy nagle wrazenie, ze ta osoba wciaz jest tuz obok?

Mézg w zafobie pokazuije, ze takie doswiadczenia nie s3 oznaka stabo-
$ci ani utraty kontroli. To naturalna reakcja mozgu, ktéry przez lata
tworzyl mape mitosci, bliskosci i codziennej obecnosci, a teraz musi
nauczy¢ si¢ zy¢ bez ukochanej osoby.

Ta ksiazka wyjasnia, jak dziata moézg w zatobie i dlaczego strata tak
gteboko wptywa na pamie¢, emocje, koncentracje, poczucie bezpie-
czenstwa oraz sposéb postrzegania rzeczywistosci. Dzieki neurona-
uce mitosci i straty zrozumiesz, skad biora si¢ natretne mysli, poczucie
obecnosci zmartej osoby, trudnos$¢ w zaakceptowaniu jej odejscia i we-
whnetrzne rozdarcie miedzy tym, co juz wiesz, a tym, co nadal podpo-
wiada ci twéj mozg.

To poruszajacy przewodnik po neurobiologii zatoby. Pomoze ci spoj-
rze¢ na wihasne reakcje ze spokojem i zrozumieniem. Dowiesz sig, dla-
czego mozg potrzebuje czasu, by stworzy¢ nowa mape zycia, czym
roézni sie naturalny smutek od dtugotrwatej zatoby i jak nauka moze
przynies¢ ulge wtedy, gdy serce wciaz nie potrafi pogodzic si¢ ze strata.

Zrozum, dlaczego twodj mozg wciaz czeka na kogos,
kogo juz nie ma
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