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Rozdziat 1
Fenomenologia zatoby

Antonio Onofri, Cecilia La Rosa i Teresa Dantonio

Bél towarzyszqgcy zatobie jest niczym dluga, kreta dolina, w ktérej jaki-
kolwiek zakret moze ujawniaé zupetnie nowy pejzaz. Jak juz zauwazytem
to nie zdarza sig za kazdym zakretem. Czasami zaskoczenie jest wrecz
odwrotne: znajdujesz przed sobg ten sam krajobraz, ktory myslales, ze
zostawites za sobg kilometry wczesniej. Pytasz si¢ wigc czy przez przy-
padek dolina nie jest okrggtym rowem. Ale nie. Sq, to prawda, czesciowe
powroty, ale sekwencje nie powtarzajg sie.

(Lewis 1990)

Stowa Lewisa dobrze ilustrujg trudnosci z wprowadzeniem bdlu to-
warzyszacego zalobie do klasycznych kategorii psychologicznych
i psychopatologicznych. Jest ona odrebnym zjawiskiem, glteboko osa-
dzonym w zyciu psychicznym i jego znieksztalceniach, gteboko fi-
zjologicznym a przede wszystkim ,ludzkim”. Kiedy moéwimy o bdlu
towarzyszacym zalobie, méwimy o bdélu. Musimy mysle¢ o pewnym
procesie, o dlugim, bolesnym przej$ciu w zyciu psychicznym, ktore
jest w relacji z dramatycznie bolesnym wydarzeniem, jakim jest strata
bliskiej osoby. Bdl towarzyszacy zalobie nie jest caloscig symptomaéw,
ktore pojawiajg sie po stracie a pdzniej stopniowo zanikaja. Angazuje
on pewne nastepstwo stanow umystowych, emocjonalnych, klinicz-
nych, ktére zlewaja sie i wzajemnie zastepuja.

Pierwszy opis ,,symptomow” zaloby zawdzieczamy Lindemannowi
(1944). Po tragicznym pozarze Night Club Coconut Grove, to wlasnie
Lindemann i niektdrzy z jego wspodtpracownikow zajeli sie wieloma
cztonkami rodzin ofiar.
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Mozliwo$¢ obserwowania az 101 pacjentdw w zalobie, umozliwita
wyodrebnienie podobnego stylu (pattern), ktory zostal opisany jako
charakterystyka patognomiczna dla ostrego bélu towarzyszacego nor-
malnej zaloby:

1. Zaburzenia somatyczne réznego typu;

2. Zaniepokojenie odnoszace sie do wyobrazenia zmarlego;

3. Poczucie winy w stosunku do osoby, ktéra odeszta lub okolicz-

noéci $mierci;

4. Wrogie reakcje;

Utrata wczesniej wystepujacych zdolnos$ci funkcjonalnych;

e

6. Tendencja do przyjmowania cech zachowania typowych dla
zmarlego.

Lindemann, ponadto wyodrebnil trzy stadia zatoby:

1. Szok i niedowierzanie, w ktorym rozpoznawalna jest niezdolnos¢é
do akceptacji straty, ktora w niektorych przypadkach moze docho-
dzi¢ wrecz do catkowitej negacji wydarzenia powodujacego zalobe;

2. Ostry bdl towarzyszacy zalobie, charakteryzujace sie akceptacja
starty, brakiem zainteresowania codziennymi czynnosciami, pta-
czem, poczuciem osamotnienia, bezsennoscig i utratg apetytu. To
w tej fazie pojawia sie silne zaniepokojenie wyobrazeniem zmarlego.

3. Rozwigzanie procesu bdlu towarzyszacego zalobie, ze stopnio-
wym podejmowaniem codziennych aktywnosci i ostabieniem
mys$li odnoszacych sie do utraconej osoby.

W latach siedemdziesigtych w Wielkiej Brytanii Parkes (1972) prze-
prowadzil badania — ktére staly sie dzi$ klasyka wérdod badaczy nad
zalobg— nad grupg wdow, ktérym towarzyszono przez rok zaczynajac
od chwili $mierci meza. W odréznieniu od tego, co nastapito u Lin-
demanna, obserwowane kobiety nie zwrdcily sie do Parkesa celem
uzyskania pomocy, mogly by¢ wiec uwazane za populacje ,normalng”.
Uzyskane wyniki umozliwity Bowlby’emu i Parkesowi sformutowanie
opisowej klasyfikacji faz zaloby opartej na ,,symptomach” obserwowa-
nych prawie we wszystkich przypadkach, ktéra umozliwila uznanie
bélu towarzyszacego zalobie za odrebny proces psychologiczny.

1.1. Zatoba wedtug teorii przywigzania Johna Bowlby’ego

Etologiczna teoria przywigzania opracowana przez Bowlby’ego (1980)
wniosta znaczacy wklad w zrozumienie réznych zjawisk, ktore poja-
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wiajg sie po stracie postaci przywigzania. W oparciu o teorie przywia-
zania, nieobecno$¢ postaci przywigzania aktywuje wrodzony system
motywacyjny, system motywacyjny przywigzania (Liotti 2001), kto-
ry popycha jednostke do poszukiwania osoby, ktérej brak postrzega
i do zrobienia wszystkiego po to, by odzyskac bliskos¢ i opieke. Kiedy
wysilki zawodza, jednostka w zalobie doswiadcza glebokiego smutku
i pojawia sie uczucie desperacji. Sukcesywnie osoba, ktéra dozna-
ta straty reorganizuje wlasng reprezentacje $wiata, wraca do swoich
zwyklych aktywnosci, poszukuje i nawigzuje nowe relacje.

Postepujace (progresywne) §wiadome uznanie przekonan, oczeki-

wan i emocji odnoszacych sie do zmarlej postaci przywigzania sta-
nowi bazowg czes¢ procesu rozwigzania. Jednostka w zalobie musi
zreorganizowac wlasne wewnetrzne modele operacyjne przywigzania
(WMO) tak, by uznaé nieobecno$¢ postaci przywigzania, jednak bez
izolowania w spos6b obronny wspomnien i uczu¢ zwigzanych ze stra-
ta. To wlasnie ten proces reorganizacji jest zwykle nazywany ,prze-
pracowaniem zaloby”.

W swoim dziele Strata (1980) Bowlby w nastepujacy sposéb wyrdz-

nia w bolu towarzyszacym zalobie cztery fazy:

1. Faza oszolomienia lub niedowierzania, ktora trwa zwykle od
kilku godzin do tygodnia i moze by¢ przerwana naptywami
krancowo intensywnego bolu i/lub ztosci;

2. Faza poszukiwania i tesknoty za utracong postacig, ktéra moze
trwac od kilku miesiecy, a czasami przez lata;

3. Faza dezorganizacji i desperacji;

4. Faza reorganizacji, [zakonczona] mniejszym lub wiekszym po-
wodzeniem.

l'ill faza

W pierwszej fazie oszolomienia i niedowierzania — ktora zwykle trwa
od kilku godzin, ale ktéra w niektérych przypadkach skomplikowanej
zaloby moze trwac bardzo dtugo - ten, kto doswiadcza zaloby prawie
nie jest w stanie zrozumie¢ tego, co sie stalo.

Nastepuje po niej dluzej trwajgca faza z charakterystycznymi dla
niej charakterystycznymi cechami.

W ciggu kilku godzin lub czasami kilku dni, osoba, ktéra utracita
definitywnie znaczacg uczuciowo postaé, zaczyna w rzeczywistosci —
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nawet jesli w sposdb nieciagly — zdawac sobie sprawe z rzeczywistosci
straty; prowokuje to spazmatyczny placz, ostry bol, desperacki szloch
i stan alarmu, po ktérym nastepuje poszukiwanie utraconej osoby.

Stan alarmu charakteryzuje sie klasycznymi zmianami funkcji cia-
ta, ktore ujawniajg sie w czasie stresu:

1. Wazrost czestotliwos$ci akcji serca i oddychania;

2. Wzrost napiecia miesniowego;

3. Wzrost utraty ciepla poprzez pocenie sie;

4. Mobilizacja energii i przeksztalcanie sie glikogenu w gluko-
ze, wzrost glikoneogenezy, wzrost lipolizy i utleniania kwasow
thuszczowych;

5. Zablokowanie produkcji sliny;

6. Relaksacja jeliti pecherza;

7. Wzrost napiecia miesni zwieraczy.

Jakakolwiek sytuacja malo znana lub malo przewidywalna jest po-
tencjalnie alarmujgca, ale pewne typy sytuacji sg takimi w szczegdlny
spos6b. Wsrdd nich, wspomnijmy szczegélnie o sytuacjach, ktdre po-
wodujg brak drogi wyjécia lub bezpiecznego miejsca, oraz — u zwie-
rzat spolecznych — nieobecnos¢ innych czlonkéw tego samego gatun-
ku, ktorzy zwykle udzielajg obrony lub z ktorymi podziela sie zadania
odnoszace sie do obrony. Do tych nalezy doda¢ inng kategorie sytuacji
zdolnych do powodowania wysokiego stanu alarmu: utrata mtodych
lub ich substytutu.

Spazmy, utrzymujace sie i przenikliwe pragnienie [obecnosci] oso-
by, ktéra odeszta, zatrzymywanie sie na myslach, ktére moga jedynie
powodowac bdl, reprezentuje podmiotowy i emocjonalny sktadnik na-
glej potrzeby poszukiwania osoby, ktorej juz nie ma. Rownoczesnie
odseparowang od ukochanej osoby jednostke przenika zlo$¢, zto$¢ na-
przemiennie ukierunkowana na tego, kto ja opuscit lub kogokolwiek,
kto mogl przyczyni¢ sie do tego wydarzenia (wlgczajac siebie samego).

Prawdopodobnie osoba dorosta w zalobie wyraznie $wiadoma jest
tego, ze absolutnie niczemu nie stuzy poszukiwanie zmarlej osoby, ale
to nie przeszkadza jej mimo wszystko w odczuwaniu tego, co jawi sie
jako silny impuls do poszukiwania.

Poszukiwanie jest niespokojng aktywno$cig, w trakcie ktorej naste-
puje przemieszczanie sie do réznych mozliwych lokalizacji utracone-
go obiektu. Osoba, ktéra podejmuje poszukiwania musi wybraé miej-
sca gdzie szuka¢, udac¢ sie tam, sprawdzic¢ je. Musi ponadto wybrac¢ to,
czego bedzie szukac.
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Zachowania poszukiwawcze charakteryzujg sie:

L]

Alarmem, napieciem i stanem ekscytacji;

Bezsenno$cig;

Poruszaniem sie bez wytchnienia;

Zatopieniem sie w my$lach o utraconej osobie;

Wzrostu uwagi celem faworyzowania odnalezienia;

Utrata zainteresowania wygladem osobistym i rzeczami, na
ktore w normalnych warunkach zwracalo sie uwage;

Skupienie uwagi na tych czesciach srodowiska, w ktérych mo-
gtaby znajdowac sie utracona osoba;

Aktywne wzywanie utraconej osoby.

Parkes wyodrebnit w fazie poszukiwania obecno$¢ nastepujacych
strategii:

1.

Utrzymywanie sie i wdzieranie (intruzja) wyobrazen odnosza-
cych sie do zmarlego (tendencja do przebiegania w pamieci
wszystkich momentoéw przezytych wraz z utracong osobg celem
zachowania jej zywego obrazu i faworyzowania odnalezienia jej);
Ciagle lokalizowanie zmartego (osoba w zalobie kieruje swoja uwage
ku tym czesciom otoczenia, ktore sg bardziej zwigzane ze zmartym);
Dyspercepcje wzrokowe i stuchowe (czesto osoby w zatobie majg
poczucie, ze rozpoznajg osoby wéréd thumu lub ponownego sty-
szenia jego glosu lub odczuwania jego obecnosci; dyspercepcije
stluchowe sg obecne przede wszystkim przed zasnieciem i w mo-
mencie przebudzenia), ktore czasami moga rowniez stanowic
podstawe zachowan poszukiwawczych implikujacych sesje spi-
rytystyczne, rejestracje w pustych pomieszczeniach, kontakty za
posrednictwem medium;

Impuls do ponownego polaczenia: najbardziej drastycznym roz-
wigzaniem problemu zaloby jest czasami samobdjstwo, w nie-
ktorych przypadkach uznawane za jedyny sposoéb polaczenia sie
z utracong osoba;

Proby przywolywania: w czasie naptywu bolu czestym jest stowne
wzywanie zmarlego w daremnej prébie faworyzowania jego powrotu.

Il faza

Trzecia faza, ktorg Bowlby okreslit jako [faze] ,,desperacji”, odrdznia
sie od drugiej poprzez mniejszy stopien uwagi i pobudzenia (arousal).
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Zamiast stanem czujno$ci charakteryzowana jest ona pozornym bra-
kiem uwagi i brakiem zainteresowania wszystkim tym, co sie dzie-
je. Stan wzburzenia zostaje zastapiony utrzymujacym sie nastrojem
depresyjnym i uogélnionego smutku. Ta druga forma bélu towarzy-
szacego zalobie okreslana i uwazana jest za ,,depresje reaktywna”. Od-
roznia sie niemniej jednak od depresji przez to, ze specyficzne wy-
darzenie, powrot utraconej osoby determinowaloby ponowny stan
dobrego samopoczucia.

Faza desperacji wynika z akceptacji tego, iz wysitki zmierzajace
do odzyskania utraconej relacji sg bez nadziei, tak wiec akceptacji
straty. Faza ta charakteryzuje sie swoja powszechno$cig. Bardzo cze-
sto desperacja stanowi przewazajacy stan emocjonalny przez wiek-
szg cze$¢ pierwszego roku zaloby i utrzymuje sie jako tlo emocjo-
nalne przez przynajmniej dwa lub trzy kolejne lata (Parkes i Weiss
1983). Ale rowniez przez wiele lat po stracie, moze utrzymywac sie
swego rodzaju podatno$¢ na ponowne pojawienia sie depresyjnego
nastroju przed zblizajagcymi sie rocznicami §mierci lub w momen-
tach, ktore bytyby znaczace dla zmartego (przyktadowo urodziny lub
daty, ktore niostyby uzyskanie dyplomu szkolnego dla dziecka itd.)
(Rosenblatt 1993).

IV faza

By zaloba miata korzystne zakonczenie, wydaje sie konieczne to, by
osoba, ktora jej doswiadcza wytrzymata emocjonalne cierpienie, ktére
ona niesie. Jedynie wtedy, gdy jest w stanie tolerowac ostre cierpienie,
mniej lub bardziej §wiadome poszukiwania tego ,dlaczego?” i ,jak?”
samej starty, zto$¢ wobec kogokolwiek, kto wydaje sie za to odpowie-
dzialny (zlo$¢, ktdra nie oszczedza nawet samego zmarlego), ten, kto
doswiadczyl straty stopniowo moze doj$¢ do przyznania i akceptacji
tego, ze starta ta jest naprawde ostateczna i ze jego zycie musi doznac
restrukturyzacji.

1.2. Trzy fazy zatoby Therese Rando

Therese Rando (1993), wielka badaczka i ekspert od zatoby, pogrupo-
wala reakcje bolu towarzyszacego zalobie w trzy fazy: faza unikania,
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faza konfrontacji, faza ,,zdrowienia” (re-establishment) sukcesywnie
przemianowana na ,,akomodacji”.

Faza unikania

W trakcie tej fazy wystepuje pragnienie unikania budzacego strach
uswiadomienia sobie, ze ukochana osoba zostala utracona na zawsze.
Osoba, ktdra przezyta [§mierc bliskiej osoby] moze czué sie skonfun-
dowana, oszolomiona, jednym stowem niezdolna do przyjecia tego,
co sie stato. Jak tylko zaczyna sie uséwiadamianie sobie rzeczywisto-
Sci, stan szoku sie poglebia, pojawia sie tak zwana negacja. Jest dosy¢
naturalnym to, ze jednostka odczuwa pragnienie zanegowania tego,
ze tak straszne wydarzenie naprawde nastapilo. ,,Kazdej nocy $ni mi
sie, ze moja corka zostala zabita, ze wjechal w nig samochéd na przy-
stanku autobusowym. Kazdego ranka budze sie myslgc; ,,Cale szczescie,
ze to byt tylko zty sen!”. Dopiero péZniej, kazdego dnia, ponownie so-
bie uswiadamiam, ze niestety to, co mi sie $nito zdarzyto si¢ napraw-
de”. Negacja moze by¢ terapeutyczna: funkcjonuje jak tampon, ktory
umozliwia stopniowe wchlanianie rzeczywistosci starty, przeciwdzia-
lajac w ten sposéb jej dewastujacym skutkom. Jest to swego rodzaju
formg ,znieczulenia emocjonalnego”, ktore spetnia funkcje mechani-
zmu ochronnego dla tych, ktorzy nagle muszg skonfrontowac sie ze
zburzeniem ich $wiata, ktory do tej pory znali. W tej fazie mogg by¢
obecne tak niedowierzanie, jak i potrzeba dowiedzenia sie — za kaz-
da cene — dlaczego $mier¢ nastgpita. Czasami poczatkowa odpowiedz
moze by¢ jedynie intelektualng akceptacjg Smierci, po ktérej nastepu-
ja aktywnosci pozornie adekwatne (pocieszanie innych, organizacja
pogrzebu itd.). W tych wypadkach strata uznana jest poznawczo, ale
zostaje zanegowana odpowiedz emocjonalna.

Faza konfrontacji

Faza konfrontacji jest ta, w ktorej bl towarzyszacy zalobie odczuwany
jest bardziej intensywnie a reakcje na strate staja sie bardziej ostre: to
tu pojawiajg sie wszystkie te manifestacje typowe dla zachowan po-
szukiwania, ktdre zostaly opisane przez Bowlby’ego (1980) i Parkesa
(1972/2001) i ktére juz wymienili$my.
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Faza ta jest jak bolesna przerwa, w trakcie ktorej osoba po stra-
cie konfrontuje sie z rzeczywistoscig starty i stopniowo pochlania jej
znaczenie. Jest to okres, w ktorym ma miejsce najbardziej meczacy
proces nauki: za kazdym razem, gdy osoba w zalobie widzi niepo-
wodzenie swojego pragnienia polaczenia sie ze zmartym, ,uczy sie”,
ze ukochana osoba nie zyje. Za kazdym razem, gdy symptomy bdlu
towarzyszacego zalobie (bdlu, placzu, tesknoty) nie znajduja ukoje-
nia w rzeczywistym powrocie zmartego, osoba po stracie uczy sie,
ze tej osoby juz nie ma. Faza ta opisana zostala jako okres chole-
rycznego smutku. Wystepujg tu ekstremalne emocje. Niektorzy od-
czuwajg je natychmiast, inni przezywac beda konflikt, jeszcze inni
chcieli bedg to zrobi¢, ale odkryja, ze nie sg do tego zdolni. Czesto
potrzeby, emocje i mysli sg w konflikcie miedzy soba. Jest to dewa-
stujacy okres, zmieszania i budzacy przerazenie poniewaz osoba po
stracie do$wiadcza takiej intensywnosci i takich wahan emocji, iz
sprawia to, zZe nie rozpoznaje siebie samej, wystraszona jest pozna-
niem tego, kim jest i kim sie stanie, czesto przerazona jest mysla, ze
moze oszale¢. Wiele najczestszych reakeji jawi sie jako potaczenie
depresji i zlo$ci w tym samym czasie (sktonnos$¢ do irytacji, lek, na-
piecie, hiper-czujnos¢, nadaktywnos¢). Postrzeganie nowych reake;ji
juz samo w sobie moze budzi¢ strach i lek u osoby po stracie. Rozpo-
znanie tego, ze zachowuje sie i doswiadcza uczuc i odczué¢ w sposdb
odmienny niz zwykle moze by¢ zaburzajace i sprawia¢, ze doswiad-
czenie jest jeszcze bardziej bolesne i przerazajace.

W szczegdlnosci, dwie emocje dosy¢ typowe bélu towarzyszace-
go zalobie mogg by¢ przezywane w sposob problematyczny, rowniez
powodu postaw spotecznych wobec nich: zto$¢ i wina. ,,Sprawiedli-
wos¢, chee jedynie sprawiedliwosci! Ten cztowiek musi za to zaptacic.
A jesli nie pomysli o tym sqd, ja sie tym zajme, w taki lub inny sposéb...
chcee sig zemscic... ale wiem... wiem (placzgc)... to nie zwrdci mi mojej
siostry... niestety

Inng czestg reakcja jest poczucie ,okaleczenia”. Niektdre osoby

'))

w zalobie wyrazaja swojg strate w terminach fizycznych: odzwier-
ciedla to nie tylko poczucie separacji od osoby zmartej, z ktora czuli
sie bardzo blisko, ale ujawnia réwniez ich §wiadomos¢ straty cze-
Sci swojej tozsamosci, ktora byla potwierdzana w i przez relacje ze
zmartym.
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Faza akomodac;ji

W fazie akomodacji nastepuje stopniowe zmniejszenie si¢ sympto-
mow ostrego bdlu towarzyszacego zalobie i stopniowy powrét spotecz-
ny i emocjonalny do codziennego $wiata. Niemniej jednak §wiat ten
musi by¢ bardzo powoli rekonstruowany i przystosowany do trans-
formacji wzbudzonych przez strate. Osoba po stracie uczy sie krocze-
nia naprzéd bez zmarlego, dokonujac wewnetrznych i zewnetrznych
zmian po to by ,akomodowac” nieobecno$¢ tej osoby, znajdujac spo-
soby stworzenia i utrzymania ze zmartym nowego typu relacji, ktora
nie opiera sie juz na obecnosci fizycznej. Cel akomodacji polega na na-
uczeniu sie zycia ze stratg po wprowadzeniu zmian przez nig wzbu-
dzonych. Zmiany te powinny obejmowac:
» Relacje ze zmartym (rozwijajac nowy typ relacji);
« Siebie samego (rewidujac Swiat przekonan i formujac nows toz-
samo$c);
« Swiat zewnetrzny (re-adaptujac role, zdolnosci, zachowania
i — w stosownym czasie — reinwestujac energie emocjonal-
na w nowe osoby, obiekty, role, nadzieje, przekonania, idealy,
obiektywy, itd.). ,Nigdy nie zajmowalam sie aktywnie politykgq.
Bylo to wylgcznym przywilejem mojego meza, nawet jesli roz-
mawialismy o tym razem. Po jego Smierci, partia poprosila mnie
o kandydowanie. Zastanawiatam sie troche nad tym a pézniej
sie zgodzitam. Nigdy bym nie pomyslata, ze réwniez ja bytabym
zdolna do zajecia sie bataliami mojego meza, ktore zresztg za-
wsze podzielatam. Odkrytam inng siebie!”
Klasyfikacja ta w $wietle nowej wiedzy na temat stresu i traumy
w kolejnych latach zostala zrewidowana i wzbogacona. Przeglad naj-
$wiezszej literatury ujawnia prawie jednomyslng zgode [wystepujaca]
miedzy badaczami co do opisu normalnych reakcji na zatobe. Ekspre-
sje bolu towarzyszgcego zalobie moga by¢ podzielone na cztery gtéwne
kategorie: uczucia; odczucia fizyczne; poznanie; zachowania.

A) UCZUCIA

Smutek: jest to uczucie najczesciej spotykane u 0sob w zatobie. Emocja
ta niekoniecznie wyrazana poprzez ptacz, nawet jesli jest on bardzo
czesty. Parkes i Weiss (1983) uznaja, ze placz jest sygnatem, ktory jest
w stanie wzbudzaé reakcje ochronne ze strony innych, tak wiec two-
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rzenia sytuacji spolecznej, w ktorej normalne reguty zachowania ago-
nistycznego (wspolzawodnictwa, rangi) zostajg zawieszone.

Zlosé: jest emocja, ktorg odczuwa sie bardzo czesto po stracie
i moze mie¢ dwa zrodla:

1. Poczucie frustracji determinowane niemoznoscia unikniecia

lub przeciwdziatania Smierci;

2. Reakcja, ktéra nastepuje po stracie bliskiej osoby dajgca sie po-
taczy¢ z protestem i przywolywaniem dziecka w momencie se-
paracji z postacig przywiazania.

Wina i samooskarzanie: wina i samooskarzanie sg doswiadczenia-
mi dosy¢ czestymi u 0s6b w zalobie: wina z powodu nie bycia wystar-
czajgco uprzejmym, za nie odwiezienie natychmiast osoby [zmarlej]
do szpitala lub lekarza, nie zauwazenia jej ztego samopoczucia, itd.
Ogdlnie wina odnosi sie do czego$, co sie zdarzylo lub co zostalo za-
niedbane w okresie bezposrednio przed wydarzeniem [bedgcym
przyczyna] zatoby. Bardzo czesto jest irracjonalna i ma tendencje do
zmniejszania sie poprzez analize rzeczywisto$ci. Istnieje oczywi-
Scie mozliwo$¢, rzeczywistej winy w przypadku, w ktérym osoba po
stracie miala rzeczywiscie jakas role w przyczynieniu sie do $mier-
ci (przyktadowo, smier¢ bliskiej osoby w wypadku samochodowym,
w trakcie kiedy kierowalo sie samochodem).

Lek: moze wystepowac lek o zmiennej intensywnosci (od lekkiego
poczucia niepewnos$ci do powaznego ataku paniki) i wynika¢ z dwdch
glownych zrodel:

1. Osoba w zalobie obawia sie, ze od tej chwili nie bedzie zdolna
zadba¢ o siebie, tak wiec wyrazac opinie typu: ,,Nie moge bez
niego zy¢”;

2. Lek zwigzany ze wzrostem swiadomosci wlasnej §miertelnosci.

Lewis w swojej ksigzce ,,Smutek”, ktorg juz cytowali$émy, bardzo
dobrze opisuje lek odczuwany po $mierci zony:

,Nikt mi nigdy nie powiedzial, ze bol tak bardzo podobny jest do stra-
chu. Nie, ze ja sie boje: podobienstwo jest fizyczne. Te same skurcze zo-
lgdka, ten sam niepokdj, ziewanie. Ciggle przetykam” (Lewis 1990).

Samotnosé. Samotnos$¢ jest uczuciem, ktore osoby po stracie od-
czuwajg czesto, przede wszystkim ci, ktérzy stracili wspotmalzon-
ka, z ktorym przyzwyczajeni byli podziela¢ codziennosé. Odsyla to
do rozrdznienia, ktérego dokonali Stroebe i in., (1996) pomiedzy sa-
motnoscig emocjonalng a samotnoscig spoteczng. Wsparcie spoteczne
moze zmniejszy¢ samotnos¢ spoleczng ale nie moze usmierzyc tej
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emocjonalnej spowodowanej przerwaniem szczegélnej wiezi przy-
wigzania.

»,Chce jednak, by ludzie byli wokdét mnie. Odczuwam przerazenie
w chwilach, kiedy dom jest pusty. Ale chciatbym, by rozmawiali miedzy
sobg a nie ze mng” (Lewis 1990).

Astenia: osoby po stracie mowig czesto o czuciu sie zmeczonymi
lub/i apatycznymi. Intensywna astenia moze by¢ szczegdlnie nowa
i zaburzajaca przede wszystkim dla osob, ktore wezesniej, przed wy-
darzeniem, byly bardzo aktywne.

»I nikt nigdy nie powiedziat mi o lenistwie bolu. Oprécz pracy, w kto-
rej wydaje sig, Ze maszyna wydaje sie funkcjonowaé mniej wiecej jak
zwykle, przeraza mnie jakikolwiek wysitek, nawet niewielki” (Lewis
1990).

Bezsilnosé: czynnikiem, ktorzy przyczynia sie do czynienia zatoby
stresujaca jest poczucie bezsilnosci, ktére moze ona wzbudza¢. Od-
czucie to jest bezposrednio zwigzane z lekiem czesto obserwowanym
u 0s0b w pierwszych fazach bélu towarzyszacego zatobie.

Szok: szok emocjonalny moze by¢ obserwowany przede wszystkim
w przypadkach naglej i nieoczekiwanej $§mierci.

Tesknota: silne pragnienie [obecnos$ci| utraconej osoby jest zwy-
ktym doswiadczeniem oséb w zatobie. Parkes (2001) zaobserwowal
to u wielu wdow przez niego badanych. Oszolomienie jest normalng
odpowiedzig na strate. Jego ostabienie moze wskazywac na to, ze bol
towarzyszacy zalobie dobiega konca, natomiast jego utrzymywanie sie
moze by¢ kliniczng oznakg zaloby traumatycznej (Jacobs 1999).

Emancypacja: moze by¢ pozytywnym uczuciem po stracie. Moze
ujawniac sie w przypadku, w ktérym osoba zmarta miata zachowania
dominujgce i tyraniczne wobec osoby po stracie. Czasami w tego typu
sytuacjach, ktére mozemy przypisa¢ tym bardzo rzadkim przypad-
kom, ktére mozemy prawie nazwac ,,szczesliwg zalobg”.

Ulga: wiele 0s6b moze odczuwac ulge, kiedy umiera bliska osoba,
przede wszystkim w przypadkach, w ktorych Smier¢ poprzedzana
byta dtuga i bolesng choroba. Moze tak sie dzia¢ réwniez wowczas, gdy
$mier¢ dotyczy osoby, z ktora osoba po stracie miala trudne relacje.
Niemniej jednak do tego poczucia ulgi dotacza sie [wéwezas] poczucie
winy.

Oszotomienie: niektére osoby moga tez mowi¢ o nieodczuwaniu,
braku uczu¢. Po stracie czujg sie oszolomieni. Oszolomienie to jest
czesto doswiadczane w pierwszych fazach bélu towarzyszacego zalo-

Rozdzial 1. Fenomenologia zatoby 13



bie, wrecz natychmiast po otrzymaniu wiadomosci o §mierci. Praw-
dopodobnie dzieje sie tak dlatego, ze wystepuje tak wiele uczué, z kto-
rymi trzeba sobie poradzi¢, ze — gdyby bylo to mozliwe — ich dostep
do $wiadomosci bylby dewastujacy. Oszolomienie mogloby wiec re-
prezentowac forme ochrony przed nadmiernym wtargnieciem emocji.

B) ODCZUCIA FIZYCZNE
Lindemann (1944) opisal nie tylko uczucia, ktérych doswiadczaja oso-
by, lecz réwniez odczucia fizyczne obserwowane w ostrych fazach
zaloby. Odczucia te, czesto zaniedbywane, odgrywajg znaczaca role
w procesie bolu towarzyszacego zatobie. Najczesciej obserwowane od-
czucia fizyczne sg nastepujace:
1. Poczucie pustki w zotadku (ssania),
Skurcze w klatce piersiowej (trudnosci z oddychaniem),
Uscisk w gardle,
Nadwrazliwo$¢ na halas,
Poczucie depersonalizacji,
Poczucie bezdechu,
Ostabienie miesniowe,
Brak energii,
Suchos¢ w ustach

© 2N o>y h @

Wielokrotnie te odczucia fizyczne stanowig glowne zaniepokojenie
0s6b po stracie, do tego stopnia, ze prowadza ich do zasiegniecia opi-
nii lekarza.

C) SFERA POZNAWCZA

Wystepuje wiele mysli, ktore charakteryzuja do§wiadczenie bdlu to-
warzyszacego zalobie. Niektore sg normalne dla pierwszych faz zaloby
i generalnie znikaja stopniowo po niedtugim czasie, ale czasami utrzy-
mujg sie dotgczajac do uczuc leku lub przygnebienia.

Niedowierzanie: jest to czesto pierwsza mys$l, ktora pojawia sie po
dowiedzeniu sie o §mierci, zwlaszcza gdy byla ona nieoczekiwana
i nagla:”to sie nie zdarzylo, to jakas pomytka. Nie moge uwierzyé, ze
to sie stalo. Nie chee wierzy¢, ze to sie zdarzylo”. Pewna mloda wdowa
powiedziata:”Czekam na to, Ze ktos mnie obudzi i powie mi, Ze $nie”.

Zmieszanie: wiele osdb, ktore od niedawna do$wiadcza zatoby
mowi o tym, ze czujag sie zmieszani, ze nie sg w stanie poukladac¢ wlas-
nych mysli, ze majg trudnosci z koncentracja, ze maja problemy z pa-
miecig.
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Zaniepokojenie: obsesyjne myslenie o wszystkim tym, co odnosi
sie do zmarlego. Czasami mysli te majg jako temat sposéb odzyskania
zmarlego. Innymi razy zaniepokojenie przyjmuje forme wyobrazen lub
wdzierajgcych sie (intruzyjnych) mysli odnoszacych sie do cierpigcej
i umierajacej osoby zmartej. W badaniach prowadzonych przez Wor-
dena (1996) — UHarvard Child Bereavement Study — rodzice po stracie
z najwyzszym poziomem mysli intruzyjnych byli tymi, ktorzy nieocze-
kiwanie stracili dziecko, a z ktorym mieli relacje bardzo konfliktowe.

Poczucie obecnosci: jest odpowiednikiem do$wiadczenia teskno-
ty. Osoba w zalobie moze mysle¢, ze zmarly jest ciggle w jakis sposob
obecny w aktualnej i biezacej czasoprzestrzeni. Moze sie to ujawniaé
w okresie nastepujacym bezposrednio po §mierci.

Halucynacje: halucynacje, tak wzrokowe jak i stuchowe, reprezen-
tuja czeste dosSwiadczenie 0s6b po stracie. Sg one generalnie przej-
$ciowymi doswiadczeniami iluzorycznymi, ktore pojawiajg sie czesto
kilka tygodni po stracie i ktore nie okazuja sie predyktywne dla wiek-
szych probleméw lub skomplikowanej zatoby. Nawet jesli dla niektd-
rych sg one rzeczywiscie niepokojagcymi do$wiadczeniami, dla wielu
innych doswiadczenia te okazujg sie wrecz uzyteczne.

D) ZACHOWANIA

Wystepuje wiele zachowan, ktére jawig sie jako specyficzne dla zatoby
i sg czesto z nig zwigzanymi: od zaburzen snu i apetytu, do latwosci
rozpraszania uwagi oraz do spolecznego izolowania sie. Charaktery-
zuja sie tendencja do spontanicznego zanikania w miare upltywu czasu.

Zaburzenia snu: zaburzenia snu sg dosy¢ czeste w pierwszych
fazach zaloby. Mogg obejmowa¢ tak trudnosci z zasnieciem, jak
i przedwczesne przebudzenia. Zaburzenia snu czasami wymagaja
interwencji medycznej ale w wiekszo$ci przypadkéw rozwigzujg sie
spontanicznie.

Zaburzenia apetytu: zwierzeta w zalobie ujawniaja zaburzenia ape-
tytu, sa bardzo czeste rowniez w bolu towarzyszacym zaltobie u ludzi.
Nawet jesli zaburzenia apetytu mogg ujawniaé sie tak w terminach
nadmiernego odzywiania jak i braku laknienia, to sg one tymi zacho-
waniami, ktére wystepuja czesciej. Modyfikacje przyzwyczajen odzy-
wiania mogg mie¢ oczywiscie jako skutek mniej lub bardziej znaczace
zmiany wagi ciala.

Zachowania rozkojarzone (rozkojarzenie): osoby, w pierwszym
okresie zaloby, moga mie¢ poczucie, ze dzialajg z roztargnieniem
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i obawia¢ sie, ze mogg zrobi¢ co$, co bedzie miato nieprzyjemne lub
szkodliwe konsekwencje.

Izolowanie sig¢ spoteczne: dosy¢ czesto osoby w zatobie chcg unika¢
innych. Réwniez to jest zjawiskiem krotkotrwalym, ktore ma tenden-
cje do spontanicznego zanikania.

Sny o zmartym: bardzo czesto zdarza sie snienie o zmartym. Moze
chodzi¢ tu o zwykle sny lub koszmary. Czesto sny te spelniajg rézne
funkcje i moga dawac pewne wskazdowki diagnostyczne odnoszace sie
do fazy, w ktérej znajduje sie osoba na swojej osobistej drodze [prze-
zywania] bolu towarzyszacego zalobie.

Unikanie wspomnien o zmartym: niektore osoby majg tendencje
do unikania miejsc lub rzeczy, ktore przywotujg bolesne uczucia bolu
towarzyszacego zalobie: miejsca, w ktorym osoba zmarla, cmentarzy
lub rzeczy, ktére moga wzbudza¢ wspomnienia o utraconej bliskiej
osobie.

Poszukiwania i przywotywanie: Bowlby (1980) i Parkes (1972)
w swoich pracach dobrze opisali zachowania poszukiwania. ,,Przy-
wolywanie” zwigzane jest z tym zachowaniem poszukiwania. Osoby
mogg wykrzykiwaé¢ imie ukochanej osoby z komentarzem typu: ,Pa-
olo, Paolo, Paolo, wrdé¢ prosze do mnie!”, ale czesto wyrazane jest to
szeptem.

Westchnienia: wzdychanie jest zachowaniem czesto notowanym
u 0s0b w zalobie. Jest Scisle zwigzane z fizycznym odczuciem bezdechu.

Nadaktywnos¢: dosy¢ czeste jest wystepowanie wzrostu aktywno-
$ci motorycznej, blgkania sie bez celu, wzburzenia. Uznawane jest ono
za aspekt zachowan poszukiwania.

Placz: réwniez placz zostal skorelowany z zachowaniami poszuki-
wania, protestu i proszenia o pomoc.

Odwiedzanie miejsc lub noszenie przedmiotow przypominajgcych
zmartego: jest to przeciwienstwo zachowan unikania wspomnien
o utraconej osobie. U podstaw tego zachowania czesto wystepuje oba-
wa przed utraceniem wspomnien dotyczacych zmarlego. Moze by¢ to
réwniez uznawane za zachowania poszukiwania.

1.3. Zatoba wedtug teoretykéw stresu

Badania nad sytuacjami stresujacymi zainicjowane zostaly wraz z roz-
wojem ,teorii kryzysu” (Caplan 1961, 1964) uzywajac terminu ,kryzys”
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do wyjaénienia reakcji na wazniejsze, krétkotrwalte wydarzenia stre-
sujace, ktdore mogg zagrazac¢ zdrowiu psychicznemu.

By oceni¢ skutki wydarzen stresujacych dla zdrowia psycho - fi-
zycznego waznym jest sprecyzowanie powodow tego, ze niektore do-
$wiadczenia generujg stres, sposobow w jaki organizm rozpoznaje
wydarzenia stresowe odroézniajgc je od tych pozytywnych oraz to, jak
mogg by¢ wyjasnione réznice indywidualne w odpowiedzi na stres.

Tematy te zostaly podjete przez badaczy o orientacji poznawczej,
ktorzy analizowali wlaénie procesy poznawcze posredniczace pomie-
dzy egzystencjalnymi wydarzeniami a stresem. Ci, ktorzy popierajg
yzasade interakcji” podzielajg ogolny punkt widzenia zgodnie z ktérym
stres jest konsekwencjq postrzegania braku odpowiedniosci pomiedzy
wymaganiami srodowiska a zasobami jakimi dysponuje jednostka (La-
zarus i Folkman 1984).

Bardziej specyficzna teoria sformulowana przez Seligmana i in-
nych (Seligman 1975, Abramson i in., 1978, Peterson i Seligman 1987),
wyodrebnila poczucie braku kontroli jako podstawowg charakterystyke
sytuacji generujacych stres. Dwa gldéwne procesy, ktore determinu-
ja istote wydarzen stresujacych to, z jednej strony ocena poznawcza,
z drugiej za$ indywidualny styl radzenia sobie z sytuacjg stresujaca —
tak zwany coping.

Ocena poznawcza jest procesem, ktory determinuje dlaczego i do
jakiego momentu dana sytuacja postrzegana jest jako stresujaca dla
danej jednostki. Lazarus odrdznia trzy podstawowe oceny: ocena pier-
wotna, ocena wtérna i ponowna ocena. W ocenie pierwotnej jednostka
klasyfikuje dang sytuacje odnosnie znaczenia dla wlasnego dobrosta-
nu, decyduje wiec czy jest ona nie majgca znaczenia, pozytywna, czy
tez stresujaca.

Sytuacja jest oceniana jako stresujaca jesli implikuje szkode — row-
niez jedynie potencjalng — strate, zagrozenie lub wyzwanie. Po tym,
jak sytuacja zostaje okreslona jako stresujaca, osoba musi oceni¢ al-
ternatywy [strategie alternatywne] copingu jakie ma do dyspozycji by
zdecydowad, ktéra bedzie najbardziej skuteczna dla uzyskania ocze-
kiwanego rezultatu. To jest wladnie tak zwana ocena wtérna. Wymiar
doswiadczanego stresu w okreslonej sytuacji jawi sie wiec jako kombi-
nacja oceny pierwotnej (ktora w istocie wskazuje, o co chodzi) z oceng
wtérng (ktora wskazuje strategie copingu).

Pojecie ponownej oceny zostala wprowadzona celem ujawnienia
tego, jak procesy oceny poznawczej sg w stanie cigglej aktywacji z po-
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wodu nowych [napltywajacych informacji| input. Tak wiec pierwotna
ocena sytuacji moze ulec zmianie jak tylko otrzyma sie nowe informa-
cje na temat samej sytuacji lub skutkéw wlasnego zachowania.

Kiedy sytuacja oceniana jest jako stresujaca osoba mus zrobi¢ cos
by nad nig zapanowa¢ i/lub kontrolowa¢ wtasne reakcje emocjonalne.
Te procesy odpowiedzi na stresujagce wymagania nazwane zostaly pro-
cesami copingu.

Lazarus i Folkman (1984) odrdzniaja dwa podstawowe typy copin-
gu: coping skoncentrowany na problemie i coping skoncentrowany na
emocjach. Coping skoncentrowany jest na problemie kiedy ukierun-
kowany jest na radzenie sobie i modyfikacje problemu, ktéry spowo-
dowat lub powoduje stan napiecia. Natomiast coping skoncentrowany
na emocjach wykazuje tendencje do oddzialywania na nieprzyjemne
emocje zdeterminowane wydarzeniem stresujacym.

Drugim wymiarem procesow copingu jest ten stawiania czota vs.
unikania. Jednostka moze w rzeczywistosci stawi¢ czola wltasnym
emocjom (przyktadowo ponownie oceniajac sytuacje lub zwierzajac
sie zaprzyjaznionej osobie) lub stara¢ sie uniknaé¢ konfrontacji przy-
kladowo angazujac sie w dzialania odciggajace uwage (jak np. oglada-
nie filmu, podjscie z wizyta do przyjaciela). Trzecim wymiarem, ktory
sie wylania z tych badan to poszukiwanie wsparcia spotecznego: oso-
by moga reagowac na doswiadczenie stresujace same lub poszukujac
wsparcia spoltecznego, ktore pomoze im zredukowac stres. .

Co sie odnosi naszych rozwazan nad zalobg, §mier¢ uczuciowo
znaczacej osoby zawsze reprezentuje wydarzenie, ktore jest z pewno$-
cig stresujace Ekspresja bolu towarzyszacego zalobie, zaleze¢ bedzie
z jednej strony od wielkosci szkody i straty i/lub postrzeganego zagro-
zenia, z drugiej za$ od zasobdw copingu osoby po stracie.

Fazy zaloby opisane przez Bowlby’ego moga wiec by¢ ponownie od-
czytane w $wietle teorii stresu w nastepujacy sposob:

1. Stan alarmu jawi sie jako wynik oceny wydarzenia w terminach

zagrozenia dla wlasnego bezpieczenstwa;

2. Zachowania poszukiwania reprezentuja pierwsza strategie co-
pingu skoncentrowang na problemie;

3. Faza desperacji moze by¢ widziana natomiast jako ponowna
ocena aktywowana przez konfrontacje z rzeczywistoscig straty
ijej akceptacji;

4. Reorganizacja jest wynikiem uruchomienia bardziej adaptacyj-
nych strategii copingu w rozwigzaniu zaloby.
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Interpretacja ekspresji bolu towarzyszacego zatobie ofiarowana
przez teorie przywigzania koncentruje sie wiec na skutkach straty, na
reprezentacjach, ktére kazdy z nas posiada na temat ja i na temat ja —
z — innym. Teoria stresu skupia sie natomiast na innych aspektach,
ktore jawig sie jako bedgce w stanie amplifikowaé reakcje na strate po
uplywie réznego czasu.

1.4. Zatoba zgodnie z teoretykami traumy

Teoria traumy stworzyta dwa nurty badan, ktore jawig sie jako raczej
niezalezne:
1. Badania Horowitza (1986) odnoszace sie do ,syndromu odpo-
wiedzi na stres”;
2. ,Rozwazania na temat $wiata zalozen” Janoff-Bulman (1992).

1.4.1. Syndrom odpowiedzi na stres

»Analiza syndromu odpowiedzi na stres” (Horowitz 1986) reprezen-
towala kamien milowy w badaniach naukowych nad trauma. Horo-
witz opisal jak normalne reakcje ludzkie na wydarzenia traumatyczne
moga czasami osiggac taki poziom intensywnosci i czasu trwania, iz
mogg przybierac forme jako prawdziwe zaburzenie posttraumatyczne
(Kleber i Brown 1992).

Podstawowg charakterystyke takiego syndromu wzbudzanego
przez stres stanowig symptomy intruzji i unikania. Intruzja czy tez
ponowne przymusowe do$wiadczanie uczu¢ i mysli odnoszacych sie
do wydarzenia, obejmuje nastepujace symptomy: nadmierna czujnosé,
niespokojne sny, napady niepozgdanych uczué, intruzyjne wyobraze-
nia i mysli intruzyjno-powtarzajgce sie. Unikanie, czy tez proces, kto-
ry ma tendencje do negacji, obejmuje natomiast odretwienie emocjo-
nalne i nadmierne zahamowanie poznawcze.

Osobom czesto zdarza sie znajdowanie sie w mieszanym stanie
miedzy tymi dwoma, zmieniajgcym sie stanie, w ktérym doswiadcza
sie wymiennie zaprzeczania oraz intruzyjnych wspomnien i wyobra-
zen. Na polu klinicznym, pacjenci czesto moga doswiadczaé tych sy-
tuacji w trakcie przepracowania znaczen i konsekwencji stresujacego
wydarzenia, jak to sie prawie zawsze zdarza w trakcie psychoterapii.
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Zastuga Horowitza jest to, ze okres$lit reakcje z pozoru przeciw-
stawne i sprzeczne intruzji i unikania jako charakterystyke reakcji na
traume.

1.4.2. Wizja $wiata zatozen

Praca Janoff-Bulmana (patrz Janoff-Bulman i Berg 1998) podkreslata
kluczows role atrybucji znaczen w procesie przezwyciezania trauma-
tycznych wydarzen zyciowych.

Badacze ci uwazaja, ze wydarzenia traumatyczne, jak $mier¢ bli-
skiej osoby, burza podstawowe zalozenia odnoszace sie do siebie sa-
mego, $wiata, relacji pomiedzy sobg a $§wiatem, ktére w normalnych
warunkach wydaja sie nie podlegajace dyskusji i niezaprzeczalne.

Zalozono, ze trzy przekonania, ktére mogg by¢ najbardziej zagro-
zone to: ,ja jestem zastugujacy [na... — przyp. thum]”, ,$wiat jest dobry”,
»t0, co mi sie przytrafia ma jakis sens” (Janoff-Bulman 1992). Kiedy
$mier¢ ukochanej osoby, zwlaszcza w przypadku smierci traumatycz-
nej, wzrusza te bazowe zalozenia, osoba po stracie walczy o to, by zin-
tegrowac do$wiadczenie wydarzenia z tymi szerszymi strukturami
znaczen.

Smieré uczuciowo znaczacego innego niesie zawsze pewne zabu-
rzenie $wiata zalozen osoby po stracie.

Przykladowo dla niektorych wdow $mier¢ meza okresla koniecz-
nos¢ skonfrontowania sie ze zmieniong na wielu poziomach rzeczy-
wistoscia:

1. Zmiang roli spotecznej;

2. Uczuciowg samotnoscia;

3. Nieobecnoscig ochrony;

4. Brakiem wsparcia w codziennych aktywnosciach, wlacznie

z opiekg nad ewentualnymi dzie¢mi;

5. Stratami ekonomicznymi.

Wszystkie te modyfikacje moga bardzo zagrazaé zatozeniom, kté-
re wdowa stworzyla o sobie i §wiecie, a ktore przed zalobg spelnialy
funkcje organizatoréw zachowania, relacji interpersonalnych i przy-
sztych projektow, czynigc trudniejszym rozwigzanie zaloby.

Czasami konieczno$é wziecia na siebie obcigzen ekonomicznych
moze przyspieszy¢ ekspresje bolu zaloby ale moze tez stanowi¢ powod
dodatkowego stresu.
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Kiedy okolicznosci, w ktorych nastapita $mier¢ ukochanej osoby sg
traumatyczne (§mier¢ w wyniku zabdjstwa, samobdjstwa, wypadku)
lub kiedy starta sama w sobie narusza naturalny porzadek (przed-
wczesna $mier¢ dzieci lub mtodych dorostych), zdolno$é przystoso-
wania 0s6b po stracie jest wystawiona na prébe dodatkowych wyzwan.

Wydarzenie takie gwaltownie wzburzajg osobisty $wiat znaczen
0s0b po stracie, ktore ponad radzeniem sobie ze zmianami emocjo-
nalnymi, poznawczymi i zachowania zwigzanymi ze stratg uczuciows
muszg konfrontowa¢ sie ze zmodyfikowang wizjg siebie (staba, sama
i krucha) i swiata zewnetrznego (zagrazajacego, niebezpiecznego, nie-
przewidywalnego).

Zgodnie z tym, co twierdzi Jacobs (1999) bol towarzyszacy zalo-
bie moze by¢ w zwigzku z tym uznawany za proces wielowymiarowy
(patrz tabela 1.1), ktory rozwija sie w czasie i ktory w oparciu o rézne
teorie umozliwia zrozumienie wielorakich manifestacji, ktére go cha-
rakteryzujg. W $wietle réznych teorii, rozne symptomy bolu towarzy-
szacego zalobie przyjmuja precyzyjne znaczenie i mogag by¢ pogrupo-
wane w oparciu o wymiary do ktérych sie odnoszg.

Mozliwg klasyfikacja reakcji na zalobe moze by¢ wiec ta przytoczo-
na w ponizszej tabeli.

1.5. Rozwiazanie zatoby

Je$li prawda jest, ze Smierc¢ ukochanej osoby reprezentuje najbardziej
bolesne doswiadczenie emocjonalne przezywane przez istoty ludzkie
i ze po zalobie nasz Swiat osobisty nigdy nie bedzie mdgl by¢ taki sam
bez tej osoby, ktéra kochalismy w sposdb jedyny i specyficzny, musimy
W tym miejscu zapytaé sie o to, co wiec rozumiemy przez ,,rozwig-
zanie zaloby”. Kiedy mozemy okresli¢, ze zatoba jest ,rozwigzana”?
A ponadto o to, czy kazda zaloba jest ,rozwigzywalna”? Co rozumiemy
poprzez ten termin?

Widzieli$my, w tym co napisano do tej pory, jak praca psycholo-
giczna z zalobg potrzebuje przede wszystkim wlasciwego czasu, po-
dzielanych rytualéw, emocjonalnego towarzyszenia.

Wiadomo, ze ostry bol towarzyszqcy zatobie po takiej stracie przej-
dzie, ale pozostanie sie niepocieszonym, nigdy nie znajdzie sie kompen-
sacji. Wszystko to, co moze stanowic substytut, nawet jesli zajmie puste
miejsce, pozostanie czyms$ odmiennym. I mowigc prawde, dobrze, ze
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Tabela 1.1. Manifestacje zatoby

Manifestacje Pogrupowanie Wymiar

Tesknota Naptyw bélu
Lek separacyjny

Zaniepokojenie

Ptacz

lluzje Poszukiwanie
Sny

Halucynacje

Poszukiwania

Ztos¢ Protest

Arousal Stan lekowy
Lek/panika

Smutek Nastréj przygnebienia

Bél towarzyszacy zatobie
Nostalgia
Desperacja

Bezsenno$é Symptomy
neurowegetatywne

Anoreksja

Astenia

Letarg

Utrata zainteresowania Dezorganizacja

Bezcelowe zachowania

Oszotomienie Unikanie Zaburzenia traumatyczne
Niedowierzanie
Przerazajgce wyobrazenia  Intruzja

Koszmary

Symptomy somatyczne Zaburzenia fizyczne
Zachowania copingu Zdrowienie

Ostabienie zaburzen

Akceptacja

Wspomnienie

Nowe projekty
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tak sie dzieje. Jest to jedyny sposéb na kontynuowanie mitosci, z ktérej
nie chce sig zrezygnowad, pisal Freud do Binswangera w 1923 r., po
$mierci ukochanego siostrzenca.

Freud wydaje sie tu nadmieniac¢ o jedynej mozliwosci: minie jedy-
nie ostry bél towarzyszacy zalobie ale pozostanie sie nadal niepocie-
szonym wobec $mierci tak waznej jak $mier¢ dziecka.

Jedna pacjentka w zalobie powiedziala: ,,Doktorze, bol nigdy nie mi-
nie, po prostu sie do niego przyzwyczaja!”. Pacjentce tej zmarla osiem-
nastoletnia corka, ktéra pewnego rana udajac sie na uniwersytet
zostala potrgcona przez samochdd pirata drogowego. Przez lata pa-
cjentka ta nie mogla obchodzi¢ $wiat bozonarodzeniowych, poniewaz
zbyt bolesnie odczuwala nieobecnosc¢ tej, ktora przez lata — najpierw
jako dziecko, a pdzniej dorastajaca — byta glownym powodem obcho-
dzenia tych Swiat. Lepiej wiec udawac, uznaé 25 grudnia za dzien, jak
kazdy inny lub wrecz wyjecha¢ w podroéz, udac sie nad morze, do odle-
glego i nie katolickiego kraju. Dopiero po dlugim okresie psychoterapii
i przepracowaniu mozliwym dzieki terapii EMDR, pacjentka nieocze-
kiwanie oznajmila swojemu terapeucie: ,,Doktorze jestem zadowolo-
na, ze nadchodzi BoZze Narodzenie. Bedzie to dobrg okazjg, by poczué
mojq corke blisko, tak, jakby bylta jeszcze wsrod nas. Chee wyciggngc
wszystko to, co kochata, czerwony obrus, fisurki do szopki i wspomina¢
jej okrzyki radosci, kiedy byta dzieckiem, i precyzje z jakg jako dziew-
czynka pomagata mi nakrywaé do stotu...”

Oto w jednym zdaniu zawarta wszystko, co wiemy na temat roz-
wigzania zaloby: zaprzestanie robienia hipotez na temat hipotez o tym
jak to sie stalo, obarczania kogos lub siebie wing z ,,gdyby nie, to...”
(gdybym tylko wystata jg samochodem, tego dnia, a nie autobusem!),
zaakceptowanie nieuchronnos¢ straty, uznanie jej do konca, doce-
nienie wszystkiego, co dobrego przynidst ten zwigzek i odnalezienie
wlasnej drogi, czasami bardzo osobistej, by odnalez¢ blisko$¢ z tym,
kogo juz nie ma. Pozostawiajgc przesztos¢ w przesztosci, by zacytowac
Francine Shapiro (2013), tworczynie metody EMDR.

Freud (1912) pisal: Zatoba spetnia precyzyjne zadanie psychiczne:
ma ona funkcje oddzielenia od zmartego wspomnieri i nadziei 0séb po
stracie. Przez dlugi czas psychologia podkreslata aspekt wycofania
inwestycji uczuciowej jako podstawowej dla rozwigzania zatoby. Bar-
dziej wspotczesne badania wskazuja, ze w rzeczywistosci nie jest do-
ktadnie tak. Juz Bowlby (1980) pisal: Zdrowa zatoba jest zakoriczonym
sukcesem staraniem ze strony jednostki akceptacji nieodwracalnosci
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straty i reorganizacji wtasnych wiezi uczuciowych. Ogniskujac uwage
na reorganizacji wiezi uczuciowych przewidywal, ze nie tak o koniec
chodzi lecz o transformacje.

W rozwigzanej zalobie czasami pozostaje pewna oscylacja pomie-
dzy uznawaniem $mierci za ostateczng, przynajmniej w odniesieniu
do doczesnego zycia a uznawania jej jedynie jako przejscie do ,innego
swiata”, co czyni mozliwymi interakcje z ukochang osoba.

Czasami wydaje sie to najlepszym mozliwym kompromisem: zna-
lezienie sposobu utrzymania bezpiecznej wiezi z postacig przywiaza-
nia uznajgc rownocze$nie, ze osoba ta nie jest juz fizycznie dostepna.
Innymi stowy, to tak, jakby osoba w zalobie musiala znalez¢ swoja oso-
bistg odpowiedz — ,rozwigzanie” wlasnie — na pytanie: ,,Gdzie odszed}
ten, kogo juz nie ma? Gdzie sie teraz znajduje? Poniewaz nasz umyst,
nie jest w stanie konceptualizowac ,nie-bycia”, ,nie-istnienia”. Pomoc
w odpowiedzi na to pytanie moze pochodzi¢ jedynie z wlasnych prze-
konan filozoficznych, duchowych, religijnych.

Na koncu tej drogi, osoba w ,,rozwigzanej” juz zatobie bedzie praw-
dopodobnie w stanie zinterioryzowac to, ze ukochanej osoby juz nie
ma, przeksztalci¢ swodj sposob ,bycia w swiecie” biorgc pod uwage tg
nieobecnosc.

Innymi stowy to wlasnie zatoba pokazuje nam jak dla naszego umy-
shu uczuciowo znaczace wiezi sg w rzeczywistosci ,nierozwigzywalne”:
rozwigzanie zaloby czesto wydaje sie nie$¢ rozwdj odmiennej relacji
z osobg zmarla, a nie koniec wiezi. Wiez przeksztalci sie z relacji, ktora
zaktada obecno$¢ fizyczng innego, w wewnetrzna relacje — z pewno$-
cig zwiazang z procesami pamieci, ale ciagle zywg — z osobg zmarla.

1.6. Trwate wiezi

Dopiero co zobaczyliSmy, jak rozwigzanie zaloby wydaje sie czesto
nies¢ rozwoj odmiennej wiezi z osoba zmarla, a nie koniec relacji.
Wydaje sie to mie¢ znaczenie wowczas, gdy $mieré¢ dotyka rela-
cji gleboko opartych na przywigzaniu lub tych, ktére niosty bliskosé¢
przez cale zycie. Tak wiec wiezi rodzice-dzieci mogg by¢ widziane jako
strwale”: rodzice w zalobie mdowig czesto o utrwalaniu sie relacji z ich
zmartymi dzieémi. Z drugiej strony dzieci w zalobie wydaja sie cze-
sto podejmowac aktywne wysitki po to, by utrzymac wiez ze swoimi
zmartymi rodzicami i czuc ich realng obecno$¢ w ich zyciu (marzac
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o nich, rozmawiajac o nich, wierzac, ze rodzice patrza na nich, za-
chowujac przedmioty nalezace do rodzicow, chodzac na grob, myélac
o nich czesto). W ten sposob, ukochana osoba moze kontynuowac da-
wanie bezpieczenstwa w swiecie wyobrazni.

»Chce by maj ojciec zobaczyl jak sie prezentuje. Gdybym wierzyt, ze
osoba zmarta nie moze widziec¢, nie pragngtbym, by on widziat to, co
robie. Wierze, ze zmarli widzqg, czujg, poruszajqg sie. Nie pytajcie mnie
jak” (14 lat). ,w mojej gtowie stysze ciggle jego gtos. Marze o spotkaniu
go na ulicy ze szkoty i ...o tym, Ze on mnie przytula” (15 lat).

W taki sam sposdb czestym do$§wiadczeniem jest spotykanie
wdowcow i wddow, ktorzy kontynuujg zywa wiez ze zmartym malzon-
kiem odwiedzajgc czesto jego grob, mowige do ich zdjec strzezonych
zazdrosnie na ich nocnym stoliku, proszac ich o pomoc i rade. Wyda-
je sie wrecz prawdopodobnym to, ze dla wielu wdowcow i wdow, to
wlasnie ich dyspozycyjnos¢ w utrzymywaniu ich uczué przywigzania
do zmarlego malzonka jest tym, co utrzymuje ich poczucie tozsamosci
i czyni zdolnymi do reorganizacji wlasnego zycia na drodze, ktdora oni
uznaja za znaczaca.

Czasami jako wyraz trwalych wiezi obserwuje sie to, co okre-
Sla sie jako ,wzrost posttraumatyczny” (w tym przypadku mozemy
powiedzieé:"po-zalobie”): ciggltos¢ [wiezi] ze zmartym opiera sie na
$wiecie wartoS$ci i idealdw. Na tej podstawie powstaje wiele stowarzy-
szen, onlus, grup wolontariatu zaangazowanych w dang problematyke,
instytucji dobroczynnch, ktére funduja stypendia, itd. Wszyscy zna-
my — ale to jedynie dwa przykltady sposrdd wielu — znany przypadek
$mierci matego Alfredo Rampi, ktéra popchneta jego matke do zato-
zenia jednej z pierwszych w naszym kraju Fundacji Obrony Cywilnej
lub zabdjstwo Marty Russo, ktora popchnela jej rodzicéw do zaloze-
nia duzego stowarzyszenia rozpowszechniajagcego dawstwo narzagdow
w naszym kraju.

Wszystko to moze by¢ uznawane nie tylko za absolutnie normalne
lecz wrecz pozadane, o ile jednostka w zalobie zaakceptowala i uznata
w pelni koniec ziemskiej relacji z osoba zmarlg.

W wielu przypadkach moze sie ona wrecz przeksztalci¢ w doswiad-
czenie wielkiego wewnetrznego, osobistego zasobu, w wewnetrzne
wyobrazenie, ktore daje bezpieczenstwo i zachete.

»Wezesniej nie uczylem sie nigdy! Teraz, kiedy mojej starszej siostry
juz nie ma, wydaje mi sie, ze ponownie stysze jak mowi sugerujgc, bym
sie wzigt do nauki, poniewaz jedynie uczgc sie moge tworzyé wltasng
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przysztosé!” (siedemnastoletni chtopak, nagrodzony jako najlepszy
uczen w swoim liceum): kolejny przyklad tego, jak znaczace relacje sg
na prawde na zawsze, nawet jesli codziennych i namacalnych aspek-
tow relacji juz nie ma a milto$¢ ,,z obecnoscia” musi stac sie miloscig
,wobec nieobecnosci”.

1.7. Co pozwala w rozwigzaniu zatoby

Powiedzielismy juz o tym, ze rozwigzanie zatoby, zwlaszcza gdy jest
ona ciezka, wymaga czasu i sprzyjajacych warunkow. Mowilismy
o procesie fizjologicznym (z biologicznymi korzeniami), ktéry w jakis
sposdb spontanicznie toczy sie w kierunku adaptacyjnego rozwigza-
nia. Wérod warunkoéw, ktore moga przyspieszy¢ ten proces znajduje-
my przede wszystkim to, co Bowlby (1980) okreslil, jako ,postaé, na
ktorg mozna liczy¢”, ,towarzysz, ktory zaneguje i zweryfikuje informa-
cje, ktéry pomoze zrozumiec co i w jaki sposéb sie zdarzylo, jakie ma
implikacje, jak radzié sobie z przysztosciq, jakie sq plany dziatan, ktére
nalezy podjgc. Uzyteczny ,towarzysz”, ktory zaofiaruje wielkg pomoc...
przez swojg obecno$é lek sie zmniejszy, sita ducha ozyje...”

Réwniez Stroebe i Schut (1999) w swojej [ksiagzce] Death studies
podkreslajg koniecznos¢ towarzysza podrozy (the dual process of mo-
del coping with bereavement), ktéry moze wzig¢ za reke osobe i zapro-
wadzic¢ jg na spotkanie z osobg zmarlg, tam, gdzie ona sie znajduje —
wewnatrz siebie — stuchajac bez oceniania, umozliwiajac rozpoznanie
i wyrazenie wlasnych uczué, wspdlnie podzielajac emocje, pomagajac
nada¢ znaczenie wydarzeniom. Dyspozycyjnos¢ bliskiego ,towarzy-
sza” moze by¢ warunkiem koniecznym i wystarczajacym do ,,rozwig-
zania” zaloby. Wrécimy do tego argumentu w trzeciej czesci ksigzki,
poswieconej terapii.
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