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Smieré ukochane; bsoby to jeden z najbardziej druzgocacych cioséw. Bélu po stracie kogos
bliskiego nie da sie z niczym poréwnac, a rozmowa o Smierci niemal kazdego wprawia w
zaktopotanie, niezaleznie od tego, w jakiej kulturze i religii jesteémy wychowani. Dlatego
zamiast stowa ?Smier¢?, ?umieranie? uzywamy eufemizmdw i okreslen typu: odejs¢, pozegnaé
sie ze Swiatem, zamkna¢ powieki, lekka $mier¢, nie cierpiat dtugo, przestat cierpieé.

Jednak nawet najogledniejsze stowa nie ukojg rozpaczy po stracie bliskiej osoby. Pod wptywem
tak silnego szoku jest nam nawet trudno uwierzy¢ w czyjas $mieré, mamy wrazenie, ze zaraz te
osobe spotkamy, zobaczymy, porozmawiamy z nig. Nie dopuszczamy tych mysli do siebie, a
wrecz je wypieramy ze swojej Swiadomos$ci. Gdy SmierC zabiera nam kogos ukochanego, nie
sposéb sie z tym pogodzié. Niektorzy stwarzajg pozory, ze catkiem niezle sobie radzg, a w
rzeczywisto$ci jest zupetnie inaczej.

Reakcje bywajg rézne; od obojetnosci do histerii. Jedli kto$ nie uzewnetrznia smutku, to wcale
nie oznacza, ze go nie odczuwa, a ktopoty pojawiajg sie wtedy, gdy uwaza, ze musi maskowac
swoje prawdziwe emocje, np. wobec pograzonej w zatobie rodziny. Kazdy z nas reaguje inaczej
na $mier¢ bliskiej osoby, osgdzanie kogos, kto nie pokazuje wtedy swoich emociji, jest
niewtadciwe. Wiele osdb w tych tragicznych i dramatycznych chwilach jest zdezorientowanych i
wspiera swoich najblizszych, zapominajac o sobie. Oni tez muszg mie¢ czas na wiasny smutek
| przezycie zatoby. Po pewnym czasie uswiadamiamy sobie, ze pomagamy wszystkim na okoto,
ale kiedy my potrzebujemy wsparcia nagle okazuje sie, ze jesteSmy sami, bo nie mamy sie do
kogo zwrdcic.

Do najbardziej przykrych doznan nalezy uczucie osamotnienia, szok, odretwienie, smutek,
gniew, zal, zto$¢ i poczucie winy. Mozna nie doswiadczy¢ ich wszystkich na raz albo nie
uzewnetrzniac tak jak inni. Kazdy, kto stracit bliskg osobe musi pozwoli¢ sobie na smutek.
Dajac mu upust, doznajemy ulgi, a pows$cigganie emociji z tym zwigzanych powoduje straty na
zdrowiu. Nie ma wtadciwe] metody optakiwania zmartego, nawet wtedy, gdy mija juz sporo
czasu od tego faktu. Jednym przychodzi tatwo wrdcié do réwnowagi, a innym zajmuje to wiecej
czasu i trudu. Jesli ktos potrzebuje wiecej czasu na oswojenie sie z nowg rzeczywistoscia,
pozwdlmy mu na to. Nie przyspieszajmy procesu na site.

A co mamy zrobi¢, gdy czujemy sie beznadziejnie i jesteSmy catkowicie przyttoczeni rozpaczg?
W tej sytuaciji trzeba by¢ ostroznym i nie podejmowac zbyt pochopnych decyzji, zmiany
wymagajg czasu. Gdy uptynie go wystarczajaco duzo, oswoimy sie z zaistniatymi
okoliczno$ciami. Zal po stracie potrafi fatalnie wptynaé na nasz stan fizyczny i emocjonalny.
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Nalezy szczegdlnie zadbac o swoje zdrowie, pamietaé o wypoczynku i wtadciwym odzywianiu.
Zaniedbanie swojego zdrowia, moze doprowadzi¢ do choroby, a to tylko pogorszy sytuacje. A
najgorszym ?uzdrawiaczem? jest alkohol, ktéry tylko na chwile przynosi ukojenie. Na dtuzszg
mete nie pomaga uporac sie ze smutkiem, ale moze nas wpedzi¢ w chorobe alkoholowg czyli
uzaleznienie. W miare mozliwosci zazywajmy ruchu, aktywno$¢ fizyczna moze nas
zmobilizowac do wyjscia z domu, chociazby na krétki spacer. Umiarkowany wysitek fizyczny
sprzyja uwalnianiu sie w mézgu endorfin, ktére wptywajg na nasze lepsze samopoczucie.

Olbrzymim problemem, z jakim musimy sobie poradzi¢ jest poczucie winy. Mozemy obwinia¢
sie, ze SmierC nastgpi¢ mogta z naszej winy albo przez nasze zaniedbanie. Dlatego
rozmawianie o tym moze przynie$¢ prawdziwg ulge. Najwazniejsze jest zrozumienie, ze bez
wzgledu na to, jak bardzo kogo$ kochaliSmy, nie jesteSmy w stanie mie¢ petnej kontroli nad
jego zyciem, Smier¢ nie zalezy od nas, a takie wyrzuty sumienia sg bezsensowne, nie jesteSmy
ani temu winni ani za to odpowiedzialni. Nieodzowng pomocg jest tutaj kontakt i towarzystwo
drugiej osoby, nie powinniSmy sie wtedy izolowac¢ ani wmawia¢ sobie, ze bedziemy dla kogos
tylko ciezarem. Wrecz przeciwnie - towarzystwo innych jest jak most, po ktérym przejdziemy
nad otchtanig rozpaczy.

Powinniémy tez pozwoli¢ sobie na wspomnienia, np. poprzez ogladanie zdje¢. Na poczatku
bywa to bolesne, ale z biegiem czasu wracanie myslg do takich przezy¢é pomoze otrzgsnac sie
z przygnebienia. Pomocne moze okazaé sie pisanie pamietnika, w ktérym zapisywalibySmy
przyjemne wspomnienia, a takze to, co bysmy chcieli powiedzie¢ bliskiej osobie, gdyby jeszcze
zyta. Kiedy uczucia przeleje sie na papier, tatwiej je zrozumie¢. Mozemy réwniez przechowywac
pamiatki, niektérym co prawda trzymanie tych rzeczy przeszkadza w odzyskiwaniu réwnowagi,
ale innym wrecz przeciwnie - moze bardzo poméc.

Pokonanie tego smutku, cho¢ nie tatwe, pomoze utozyé nam swoje zycie w mysl powiedzenia
?czas nie leczy ran ale przyzwyczaja nas do bolu?. Skoro ludzie odmiennie przezywajg smutek
to najblizsi nie powinni narzuca¢ wtasnego pogladu na ten temat komus pograzonemu w
zatobie. Nie sgdzmy, Ze godzgac sie ze stratg kogos bliskiego, zdradzisz go lub zapominasz. Tej
osoby przeciez i tak nigdy nie wymazemy z pamieci. Przy pewnych okazjach bedg ozywac
wspomnienia ale smutek stopniowo ostabnie. Jedli stracilismy kogo$ bliskiego sercu, nigdy w
petni tego nie przebolejemy, ta Smier¢ nie moze nas jednak przyttaczac. Jesli odczuwamy takg
potrzebe, to ptaczmy i rozpaczajmy, ale nie zapominajmy, ze mamy jak najlepiej wykorzystac
dalsze zycie, bo ono jest nasze i tylko jedno.
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