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STRATA, ZALOBA | ROZPACZ
CO OZNACZAJA?

WSTEP

Pomyst na napisanie ksigzki o zalobie pojawil si¢ w mojej gtowie
kilka lat temu, gdy prowadzitem podstawowe szkolenie w Cruse Be-
reavement Care. Podczas tego kursu uczestnicy odkrywaja nature
zaloby, sposoby, w jakie si¢ jej doswiadcza, rézne formy, jakie moze
przybiera¢, a takze poglady i stanowiska dotyczace tego, jaka zato-
ba jest zalobg ,,normalng” czy ,,zdrowg”. Tematyka kursu obejmuje
réwniez poglady spoleczne i kulturowe dotyczace $mierci i zaloby,
a takze glowne teorie dotyczace zaloby, za pomocg ktdrych prébuje
sie opisa¢ i wyjasni¢, dlaczego ona wystepuje i jaki jest jej cel.

Jednym z gléwnych ograniczen teorii jest fakt, ze zawierajg
one generalizacje, czyli ze majg one dotyczy¢ wszystkich jednako-
wo. Pracujac z osobami w Zalobie szybko przekonalem si¢ jednak,
ze kazdy przezywa zalobe na swoj unikalny sposéb: generalizacje
moga stanowi¢ model, ale prawdziwi ludzie nie wpasowuja sie teo-
retyczne w ramy i wzory.

Opierajac si¢ na wltasnym dos$wiadczeniu ,utraty” bliskich mi
0s6b stwierdzam, ze unikalnos¢ zaloby kazdego czlowieka jest cze-
$ciowo spowodowana tym, Ze nigdy nie wiemy, w jaki sposob $mier¢
drugiej osoby na nas wptynie — dopdki si¢ nie wydarzy! To, co prze-
widuja (pewne) teorie, to nasza prawdopodobna reakcja, ale nie ma
ona czesto nic wspolnego z rzeczywistoscia: dopoki dana osoba nie
umrze, nie doceniamy prawdziwej natury naszej relacji z ta osoba.
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Mozemy zatowac¢ relacji, ktorg wydawato nam sig, ze mielismy lub
tej, ktorg chcielismy mieé, a nie tej, ktorg rzeczywiscie mielismy. Tak
samo jak relacje, zaloba réwniez jest skomplikowana.

W tym i pozostalych szesciu rozdziatach sprébuje przedsta-
wi¢ przyklady wyjasniania zjawiska zaloby pochodzace zaréwno
z osobistych doswiadczen, jak i teorii; kazde z tych zrddet jest na
swoj sposob trafne. Sadze jednak, ze zanim rozpoczniesz, Czytel-
niku, lekture, powiniene$ przyja¢ jako przewodnig zasade, ze nie
istnieje jeden, ,,poprawny” sposob przezywania zatoby, co ozna-
cza, ze nie da si¢ zamkna¢ owego procesu w ramach czasowych:
bywa, ze zaloba moze trwa¢ do konica zycia, poniewaz wciaz ko-
chamy osobe, ktorg utracilismy. Mimo Ze czesto moéwi sig, ze jedy-
nymi pewnymi rzeczami w zyciu sg podatki i §mier¢, mogliby$my
do tej listy dodac¢ zatobe. To, co taczy $mier¢ i zatobe, to milos¢
(czasami ,,przywigzanie”): optakujemy zmartych, ktérych kocha-
li$my.

,NAJSZCZERSZE WYRAZY WSPOLCZUCIA
Z POWODU STRATY”

Powyzsze stwierdzenie stato sie w krajach zachodnich (zwlaszcza
w USA i Wielkiej Brytanii) znanym i niemal wyswiechtanym sposo-
bem sktadania kondolencji z powodu $mierci osoby, ktora byta kim$
emocjonalnie znaczgcym dla tego, w strone kogo je wypowiadamy.
Jesli sprobujemy je ,,rozebrac na czesci pierwsze”, zauwazymy kilka
kluczowych pojec - i zalozen - ktore beda przewijaty sie w tej ksiaz-
ce (moze chcielibyscie sprobowac zrobi¢ to sami).

Zdaje sobie sprawe z tego, ze X zmarl (jest nieboszczykiem)
i wiem, Ze byl wazng osobg w Twoim zyciu. Strata jest prawdopo-
dobnie najtrudniejszym do$wiadczeniem, przez ktére kazdy z nas
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musi przejs¢ i nieuchronne jest, ze bedziesz przechodzil przez pro-
ces zatoby po X. Bedzie cigzko, ale jest to niezbedna czes$é twojej
proby pogodzenia si¢ ze $miercig X po to, by$ mégt zy¢ dalej.

Co pokazalo nam to ,,rozebranie na czesci pierwsze”?

Strata odnosi si¢ do utraty, przez $mier¢, kogos, z kim byliémy
blisko emocjonalnie zwigzani (do kogo byliSmy przywigzani) lub
kogos, kto w inny sposdb odgrywal w naszym zyciu istotng role
(»bliska osoba” lub ,,partner”). Zatoba odnosi sie do sposobu, w jaki
odpowiadamy na strate. Jak zobaczymy, moze ona przyjmowac roz-
ne formy, ale zakladamy, Ze, w ten czy inny sposob, zatoba jest nie-
unikniona. Zalobe powszechnie definiuje sie jako uniwersalng reak-
cje na strate (tzn. taka, ktorg obserwujemy we wszystkich kulturach
i w catej historii ludzkosci), obejmujacg doswiadczenia fizyczne,
emocjonalne, poznawcze i duchowe, oraz wyrazang w zachowaniu
na wiele zauwazalnych sposobéw. Owe do$wiadczenia i zacho-
wania zostang opisane szczegdtowo w rozdziale 2.

Zaloba jest nie tylko nieunikniona, ale tez potrzebujemy optaki-
wa¢é zmartego: jest to nasz sposdb (sposéb Matki Natury?) na po-
godzenie si¢ i zaakceptowanie faktu, ze bliska osoba umarta. Nie-
uchronnos¢ i potrzeba zaloby wskazuja razem na koncepcje ,,pracy
zaloby” (czyli procesu, poprzez ktéry odlaczamy si¢ emocjonalnie od
zmartego po to, by nawigza¢ nowe relacje/przywigzania i zy¢ dalej).

STRATA PIERWOTNA | WTORNA

W poprzednim przykladzie ,rozebrania na czynniki pierwsze”,
pojecie ,,straty” bylo uzyte w sposéb metaforyczny (niedostowny):
kiedy kto$ umiera, nie ,tracimy” go w ten sam sposob, w jaki tra-
cimy (czy tez zazwyczaj, dokladniej, gubimy) klucze czy komoérke
(w rzeczywisto$ci nie odgrywamy w jego $mierci Zadnej — aktywnej
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czy pasywnej — roli). Uzywanie stowa ,,strata” na okreslenie ,,$mier-
ci” jest nie tylko metafora, ale réwniez eufemizmem: podczas gdy
»$mier¢” jest ,na zawsze”, ,strata” dopuszcza mozliwoé¢ ,,odna-
lezienia”. Innymi stowy, ,strata” jest 1zejsza i milsza niz ,,$mierc”,
i stanowi delikatniejszy, bardziej ,troskliwy” sposdb przyjecia do
wiadomosci tego, co rzeczywiscie si¢ wydarzylo.

Strata w powiedzeniu: ,Wyrazy wspolczucia z powodu straty”
jest rébwniez pierwotna; odnosi si¢ do tego, kto zmart i obejmuje
zardwno strate fizyczng (zmarlego nie ma juz fizycznie, dostow-
nie z nami), jak i relacyjng (przerwanie relacji lub przywiazania
[wiezi emocjonalnej] z ta osoba) (Doka & Martin 2010). Co istot-
ne, owo okazanie wspolczucia nie wyraza — nawet nieSwiadomie
lub nie wprost — Zadnego uznania strat wtérnych spowodowanych
przez strate pierwotna, ktére moga by¢ liczne. Straty te odnoszg si¢
do tego, co utracilismy: konsekwencji lub niekorzystnych skutkéw
$mierci bliskiej osoby. Na przyklad, strata meza lub zony natych-
miast pozbawia dang osobe statusu osoby ,,zameznej/zonatej™ sta-
je sie on/ona wdowcem/wdows, z nowg, niepozadang tozsamoscig,
wedtug ktorej spoteczenstwo zaczyna go/ja (re)definiowaé. Mniej
»wyrazna” i ,oficjalna” jest zmiana tozsamosci bedaca nastepstwem
$mierci ostatniego Zyjacego rodzica: wielu starszych dorostych prze-
zywajacych tego typu zalobe opisuje to jako zostanie sierotg (wptyw
$mierci réznych czlonkéw rodziny - lub ,,pokrewienstwo” — zosta-
nie opisany w rozdziale 5).

Wdowa, przynajmniej wedtug modelu tradycyjnego, moze utra-
ci¢ bezpieczenstwo finansowe, ktorym cieszyla si¢ w trakcie mat-
zenstwa; patrzac tradycyjnie, wdowcy moga poczud si¢ pozbawie-
ni osoby, ktéra wykonywata dla nich rézne praktyczne zadania
(takie jak gotowanie czy pranie). Te i inne konsekwencje straty
sq w gruncie rzeczy praktyczne: odnosza si¢ one do namacalnych
aspektow codziennego zycia, ktore, co do zasady, kto$ inny moze

10
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tatwo przejac. Majg one jednak réwniez znaczenie psychologiczne:
czerpig one swoje znaczenie z bycia cze¢$cig trwajacej pomiedzy
partnerami relacji.

Jeszcze bardziej psychologicznie i emocjonalnie znaczacymi kon-
sekwencjami sg konsekwencje symboliczne: utrata czyich$ marzen,
nadziei lub wiary (Rando 1993). Wprost i/lub nie wprost, kazde
przywiazanie jest zorientowane na przysztos¢: ludzie dzielg ze soba
nadzieje i oczekiwania dotyczace przysztosci ich zwigzku. Smieré
jednej z 0s6b w sposdb natychmiastowy i fundamentalny burzy te
nadzieje i plany.

Tego typu zaprzepaszczenie marzen jeszcze bardziej nas poru-
sza wtedy, gdy strata pierwotna dotyczy dziecka. Wiekszos¢ oséb,
przynajmniej w krajach Zachodu, uwaza §mier¢ dziecka za ,,najbar-
dziej bolesne i przygnebiajace zrédio smutku” (Parkes 2006, s. 166).
I znéw: ,,Strata dziecka zawsze bedzie bolesna, poniewaz jest to
w pewnym sensie utrata samego siebie (...). We wszystkich spole-
czenstwach $mier¢ malego dziecka wydaje sie reprezentowac jakis
rodzaj porazki, ktora odnosi rodzina lub spofeczenstwo, oraz utrate
nadziei” (Raphael 1984, s. 227).

Czy dziecko umrze w tonie matki, przy narodzinach czy w okre-
sie niemowlecym, zniszczeniu ulegaja nadzieje i marzenia jego rodzi-
cow dotyczace zycia dziecka. Odnosi sie to rowniez do rowniez star-
szych dzieci i nastolatkéw / miodych dorostych. W kazdym przypadku
wydaje si¢, ze przyszlos¢ zostala zniszczona (znéw, patrz rozdziat 5).

Kolejng znaczacg stratg wtdérng moze by¢ kwestionowanie swo-
jej wiary religijnej — i by¢ moze nawet (przynajmniej tymczasowo)
porzucenie owej wiary (,,Jak moze istnie¢ Bog, skoro do tego do-
puscil?”). Zazwyczaj, dokladnie w takich momentach, wiara stuzy-
taby jako zrédto komfortu psychicznego, dlatego kwestionowanie
jej przez osobe w zalobie pokazuje, jaki wplyw moze wywiera¢ na
nas zaloba.
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Jedna z teorii dotyczacych zatoby, ktéra traktuje straty wtdrne
jako kluczowe w do$wiadczeniu zaloby, jest teoria przeniesienia psy-
chospotecznego (PSTT) (Parkes 1971). Kiedy umiera bliska osoba,
wszystko, co do tej pory uznawali§my za pewne w naszym zyciu
(nasz hipotetyczny swiat lub ,normalno$¢”), zostaje zniszczone: mu-
simy zbudowac¢ ,,nowa normalno$¢”, w ktérej nie ma juz zmarlego
(PSTT jest jedna z kilku teorii zatoby opisanych w rozdziale 3).

CZY ISTNIEJA ROZNE RODZAJE ZALOBY?

To, w jaki sposéb inne osoby postrzegaja i odnosza si¢ do oséb
owdowialych moze wplywac na ich postrzeganie siebie (ich tozsa-
mos¢). Jezeli nowy status spoleczny jest bardziej negatywny niz po-
przedni, nowa tozsamos¢ osob w zalobie réwniez bedzie bardziej ne-
gatywna. Jest to jedynie jeden przyklad tego, ze strata bliskiej osoby
jest zjawiskiem spolecznym: zawsze i nieuchronnie wydarza sie ona
w konkretnym kontekscie spolecznym. Jesli zaloba oznacza daze-
nie danej osoby do pogodzenia si¢ ze stratg, prawdopodobne jest, Ze
beda na nig wplywa¢ powszechnie podzielane przekonania i oczeki-
wania dotyczace (a) jej wyrazania i (b) czasu jej trwania. Jezeli cho-
dzi o punkt (a), ,,zdroworozsagdkowe” rozumienie zaloby uwaza za
»hormalne”, ze osoby w Zalobie beda przynajmniej widocznie smut-
ne, a jesli chodzi o (b), owa jawna zaloba (jak réwniez bardziej pry-
watna, wewnetrzna zaloba) bedzie trwala przez, powiedzmy, 12 mie-
siecy (do pierwszej rocznicy $émierci). Osobom w zalobie czesto
mowi sie (w rdznych odstepach czasu, najczesciej przed pierwsza
rocznicy $mierci), ze juz powinny ,,pogodzi¢ sie z tym”.

Oznacza to, Ze jesli dana osoba nie pokazuje zadnych oczywi-
stych oznak zaloby, albo jedli ich zaloba jest widoczna i trwa po-
nad 12 miesigecy, moze ona zosta¢ uznana za zachowujaca sie

12
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»anormalnie” (,Martwie¢ si¢ o X; jej zZaloba nie jest normalna”).
W rzeczywisto$ci, owe nieformalne, zdroworozsadkowe przeko-
nania odnoszg si¢ do dwoch form powiktanej zatoby, ktéra badaja
psychiatrzy i psychologowie, czyli (i) nieobecnej (minimalnej, zaha-
mowanej lub opdznionej) zatoby oraz, odpowiednio, (ii) zaloby prze-
wlektej' (zatoba powiklana zostanie opisana w rozdziale 6).

ZALOBA POZBAWIONA PRAW

Inng istotng manifestacjag wplywu norm spotecznych na odpo-
wiedz jednostek na strate jest Zatoba pozbawiona praw. Moéwiac
najprosciej, jest to zatoba, ktdéra nie jest uznawana przez inne
osoby za ,legalng” lub ,rozsadng”. Okreélenie to odnosi si¢ do
sytuacji, w ktdrej strata nie jest otwarcie uznawana, nie zyskuje
aprobaty spolecznej ani nie mozna okazywac jej publicznie (Doka
1989; 2002).

Pewne rodzaje straty (np. rozwdd, $mier¢ rodzica czy zwierzecia),
relacji (np. relacja kochankéw, bylych partneréw, oséb homoseksu-
alnych), 0séb przezywajgcych zZatobe (np. oséb w bardzo podesztym
wieku, bardzo mtodych, 0s6b z niepetnosprawnoscig intelektualng)
oraz okolicznosci Smierci (np. AIDS, samobdjstwo, uzaleznienie od
alkoholu lub narkotykéw) moga by¢ uwazane za pozbawione praw
(patrz rozdziat 4).

W niektorych z tych sytuacji osoby przezywajace zalobe musza
ukrywac¢ ja przed innymi po to, by ukry¢ relacje, ktéra wywota-
fa poczucie straty. Skrajnym przykiladem moze by¢ sytuacja, gdy

1 Raphael (1984) identyfikuje pojecia ,opdznionej” i ,zahamowanej” za-
foby; zaloba ,nieobecna” (lub ,minimalna”) i ,przewlekla” to terminy

uzywane przez Bowlby’ego (1980).
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zmarly byt kochany ,,na odleglos¢” (przez kogos, kogo mogt nawet
nie zna¢). We wszystkich tych przypadkach, w oczach innych (spo-
teczenstwa), te osoby ,,nie maja prawa” do zaloby?.

Zaloba pozbawiona praw jest zalobg (i) ,niezauwazong” (np. ,nie
przyszto mi do glowy, ze lesbijka zareaguje na $mier¢ partnera tak
samo jak osoba heteroseksualna”) oraz (ii) ,,napietnowana” (np. sko-
ro zwigzki homoseksualne sg ,,nienaturalne”, ich zaloba réwniez nie
moze by¢ czyms$ ,,naturalnym”).

ZALOBA INTUICYJNA | INSTRUMENTALNA

Innym istotnym rozréznieniem jest to pomiedzy Zatobg intuicyjng
a instrumentalng (Doka & Martin 2010). Pojecia te oznaczajg dwa
odrebne wzorce (lub style) zaloby i réznig si¢ w zakresie (i) poznaw-
czych (,intelektualnych”) i afektywnych (,,emocjonalnych”) skta-
dowych wewnetrznego doswiadczenia straty; oraz (ii) zewnetrznego
wyrazu tego do$§wiadczenia przez jednostke.

W przypadku zaloby intuicyjnej wigkszg ilo$¢ energii zuzywa sie
na sfere afektywng, a mniej na poznawczg. Zatoba sklada sie gtow-
nie z niezwykle bolesnych uczu¢ (w tym szoku i niedowierzania,
przytlaczajacego smutku i poczucia utraty kontroli). Zatobnicy in-
tuicyjni majg tendencj¢ do spontanicznego wyrazania swoich bole-
snych uczu¢ poprzez placz i cheg dzieli¢ sie swoimi wewnetrznymi
doswiadczeniami z innymi osobami.

W przeciwienstwie do zaloby intuicyjnej, zatoba instrumentalna
przetwarza wiecej energii w obszarze poznawczym; bolesne uczu-
cia sg powstrzymywane: zaloba jest tu bardziej doswiadczeniem

2 Albo strata nie jest uznawana za ich osobistg strate, albo to, co stracili,

nie zastuguje na zalobe [przyp. red. nauk.].
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intelektualnym. Zalobnicy instrumentalni mogg przekierowywa¢
energie na dzialanie.

Wiekszos¢ ludzi przyjmuje mieszanke obu tych styléw, cho¢ kon-
kretna osoba moze okazywac wigkszg liczbe zachowan zwigzanych
z jednym lub drugim wzorcem. Ogdlne reakcje ,,zalobnikéw mie-
szanych” lepiej koreluja z opisami zaloby obejmujgcymi etapy lub
fazy (patrz rozdzial 2) (Doka & Martin 2010). Na przyktad, osoba
w zalobie moze poczatkowo czué potrzebe powstrzymania uczu¢ po
to, by by¢ w stanie zorganizowa¢ pogrzeb (i czesto jest wcigz w szo-
ku); pdzniej moze ona jednak da¢ pelny upust uczuciom i poszuki-
wacé pomocy oraz wsparcia. Nastepnie, pierwszenstwo nad ekspresja
afektywng moze uzyska¢ dzialanie oparte na intelekcie: Zatobnik
musi wréci¢ do pracy, wznowié opieke nad dzieckiem itd.

Zalobnikami intuicyjnymi s3 czeéciej kobiety, a instrumentalny-
mi — mezczyzni. Nie oznacza to jednak, ze ple¢ determinuje (lub jest
przyczyng) stylu zalobnego jednostki; ptec raczej wplywa na to, w jaki
sposob dana osoba bedzie przezywa¢ zalobe (Doka & Martin 2010).

WSPARCIE W ZALOBIE

Rozrdznienie pomiedzy zatobg intuicyjng a instrumentalng jest istot-
ne dla zrozumienia natury i funkeji wsparcia udzielanego w zatobie.
W centrum owego wsparcia i poradnictwa znajduje si¢ zalozenie, ze
klienci potrzebujg uzna¢ i wyrazi¢ swoja zatobe. Podstawowym $rod-
kiem, by to mdc uczynic, a takze podstawowym narzedziem pracy
terapeutdw i 0s6b wspierajacych zalobnikéw jest jezyk:

Daj glos bolesci! Bole$¢ bowiem niema
Do serca szepce i peka¢ mu kaze
(Makbet, 4.3, kwestie 209-210, ttum. L. Ulrich).
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Shakespeare mogt opisywac zalobnika intuicyjnego, ktory jest
lepszy w ubieraniu uczu¢ i myéli w stowa (lub uzewnetrznianiu ich
w jakikolwiek inny sposob, np. przez sztuke lub muzyke) niz zatob-
nik instrumentalny: stawia on bezposrednio czota swoim uczuciom
zamiast przekierowywac je w strone innych aktywnosci, tak jak ro-
big to zalobnicy instrumentalni.

Wedlug wielu wspoétczesnych badaczy zaloby, ponowne opowia-
danie historii i odtwarzanie bélu jest niezbedng czescig zaloby oraz
integralng czescig zaloby intuicyjnej. Pokazuje ono réwniez, ze zatob-
nik intuicyjny podaza ,wraz” z zalobg (Doka & Martin 2010, s. 60).

ZALOBA, PRACA ZALOBY
| OBCHODZENIE ZALOBY

Pierwszg osobg, ktéra naukowo zajeta si¢ naturg zaloby (patrz roz-
dzial 2) i jej funkcja (patrz rozdziat 3) byl Zygmunt Freud, styn-
ny austriacki psychoanalityk, ktéry opisal te zagadnienia w ksiagzce
Mourning and Melancholia w 1917 roku (Freud 1917/1953). ,,Opla-
kiwanie” (ang. mourning) opisuje podejmowane przez osobe w za-
tobie proby przedefiniowania swojej relacji ze zmarltym, jej poczu-
cia samego siebie i §wiata zewnetrznego. ,,Efektywne” optakiwanie,
wedlug Freuda, obejmuje zerwanie wiezi emocjonalnych ze zmar-
tym i zainwestowanie energii emocjonalnej w nowe relacje. Owo
emocjonalne odseparowanie si¢ od bliskiej osoby jest osiggane po-
przez ,prace zaloby” (bardziej niz prace ,optakiwania straty”) i jest
kluczowym elementem wielu znanych i wptywowych teorii/modeli
zaloby (patrz rozdzial 2 i 3).

Stowo ,,oplakiwanie” jest jednakze uzywane réwniez w catkiem
innym znaczeniu i oznacza ,wzorowane kulturowo wyrazenia
lub rytualy towarzyszace stracie i pozwalajace innym rozpoznac,
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