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OSTATNI DZIEN LATA,
czyli kilka refleksji o tym, co musimy utraci¢

Chylagce sie ku koncowi ciepte letnie dni przywofaly w mojej pamieci jeden
z oryginalniejszych obrazow polskiej kinematografii — film Tadeusza Konwickiego z 1958
roku ,,Ostatni dzien lata”. Kameralne, czarno-biate kadry, bezkres morza, plazy, bezkres
samotnosci gtéwnej bohaterki i nagle z tej wszechogarniajacej pustki wytania sie meiczyzna
bedacy uosobieniem jej najwiekszych pragnien. Spotkanie z nim budzi lek. Lek przed
kontaktem z drugim cztowiekiem, lek przed blisko$cia. Film ten jest wysublimowang
wedrowka w gtab cztowieka, gdzie stychaé rozpaczliwe wotanie o mitos¢, wotanie o pomoc
i jednoczesne opieranie sie im. Czy mozliwa jest bliskos¢ po tragedii, po wojnie, po stracie
wielkiej mitosci? Co robi¢, aby nasze serce pozostawato otwarte?

fot: pixabay.com

Wschad stonca

Zyjemy i wzrastamy dzieki temu, ze co$ tracimy. Juz w chwili narodzin do$wiadczamy pierwszej
wielkiej straty — opuszczamy bezpieczne, idylliczne miejsce w tonie matki, przestajemy byc¢ jej
czescia, by rozpoczgé wspaniatg, cho¢ nietatwg, droge stawania sie oddzielnym ,Ja”. Z bélem
zostawiamy za sobg zalezno$¢, ztudzenia i niemozliwe do zrealizowania oczekiwania.
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Poznajemy swoje potrzeby i uczucia, budujemy samos$wiadomos¢ i odrebnos¢. Czegos sie
wyrzekamy, a czego$ trzymamy — tworzymy naszg wiasng tozsamosé.

Jednoczesnie bywamy przepetnieni zalem z powodu naszych ograniczen, nieudanych mitosci,
przyjazni, utraty bliskich czy tego, co posiadaliémy, a czasem marzen lub nadziei na to, kim
chcielismy zostad.

Jezeli dorastalismy w otoczeniu, w ktorym byto wystarczajgco duzo wsparcia i mitosci,
potrafimy byc¢ dla siebie troskliwi i czuli. Radzimy sobie z przykrymi uczuciami zwigzanymi ze
stratg w sposéb naturalny i rozwojowy. | za kazdym razem, kiedy zal po tym, co utracone, mija,
otwieramy sie na wszystko, co rzeczywiste i mozliwe.

fot: pixabay.com

Sztorm

Czasem, jak gtowna bohaterka filmu Konwickiego, stajemy w obliczu nieoczekiwanych
wydarzen, ktdre przekraczajg nasze mozliwosci radzenia sobie. Moze to by¢ niespodziewana
utrata bliskiej osoby, zagrozenie wtasnego zycia, doswiadczenie wojny, katastrofy czy ciezkiej
choroby.

Jako dorosli jestesmy w stanie wskazaé¢ powdd pogorszenia sie naszego funkcjonowania.
Potrafimy oceni¢, ze przed danym zdarzeniem czulismy sie inaczej (nie byto w nas tak silnego
leku, ztosci, przerazenia czy bezradnosci), ale nie umiemy wrdci¢ do psychicznego dobrostanu.
Jakbysmy przetrwali sztorm, ktéry zniszczyt nasz pouktadany swiat. Z tak niespodziewang
stratg bezpiecznego status quo wigze sie wiele emocji, ktérych zazwyczaj nie chcemy
odczuwaé. Stosujemy zatem rdine strategie zaradcze. Nie wszystkie niestety stuzg
odzyskiwaniu réwnowagi — czes$¢ opiera sie na zaprzeczaniu bolesnym zdarzeniom, co jeszcze
silniej trzyma nas przy zrédle cierpienia.

Staramy sie by¢ silni, méwimy: ,Byto, mineto. Nie ma co ptaka¢ nad rozlanym mlekiem”.
Jednak, zeby psychologiczne skutki traumatycznego zdarzenia naprawde minety, trzeba
najpierw nad nim ,zaptakaé¢” — znalez¢ stowa i uczucia, ktédre moga sie wydawaé nie do
zniesienia i wyrazenia. Zbudowaé wtasng narracje, zaakceptowac fakt, ze nie jest juz tak, jak
byto, ale mozemy zrobic¢ krok do przodu, a potem kolejny. Wiele oséb wychodzi z tak trudnych
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doswiadczen bez objawdw, jednak u niektérych rozwija sie zespét stresu pourazowego albo
zaburzenie osobowosci.

Kiedy zatem, mimo wysitkéw, nasze samopoczucie nie zmienia sie lub ulega pogorszeniu,
dobrze jest siegnag¢ po pomoc. Proces radzenia sobie z traumg sytuacyjng i powikfang zatoba
bywa trudny do samodzielnego przepracowania. Obecnos$¢ drugiej osoby, a zwtaszcza
psychologa, moze by¢ niezbedna na drodze ku odzyskaniu zdrowia.

Rany, cho¢ bolesne, mogg sie z czasem zagoi¢, a wtedy ponownie otworzy sie przed nami
twdrcza przestrzen zycia.

fot: pixabay.com

Niewidzialna kotwica

Istniejg jednak straty mniej oczywiste, do ktérych zrozumienia mamy ograniczony dostep,
przez co trudniej nam nad nimi pracowa¢, aby odzyska¢ wolnos¢. Pozostajg w nas jak
niewidzialna kotwica, ktéra trzyma statek naszego zycia w niemal niemozliwym do zmiany
potozeniu.

Obecnosc¢ pierwszego opiekuna (przewaznie jest to matka) stanowi o naszym bezpieczeristwie
i przezyciu. Z czasem oddzielamy sie od matki, doswiadczajgc straty bezpiecznego
zjednoczenia z nig. Bél roztgki réwnowazy sie przez to, co zyskujemy — rozwéj autonomii. Do
zaburzenia tego naturalnego procesu dochodzi w sytuacji, kiedy matki zabraknie zbyt wczesnie
— opusci swoje dziecko fizycznie albo emocjonalnie, poniewaz sama ma trudnosci psychiczne,
jest uzalezniona, chora albo nadmiernie zajeta czy niezdolna do zaangazowania sie w opieke.
Dziecko moze takze przedwczesnie doswiadczaé bolesnego rozdzielenia z matkg z powodu
(wtasnego lub jej) pobytu w szpitalu, sanatorium czy dtuzszego wyjazdu rodzicow. W swiecie
matego dziecka, ktore jest niedojrzate, zalezne i potrzebuje troskliwej obecnosci drugiego
cztowieka, catkowita, zbyt dtuga lub zbyt czesta fizyczna lub emocjonalna nieobecnos¢ matki
rodzi panike. Im mniejsze dziecko, tym przerazenie jest wieksze.
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Jezeli strata opiekuna nastepuje, kiedy nie jesteSmy jeszcze na to gotowi albo zamiast
wiasciwej opieki doswiadczamy w dziecinstwie przemocy czy zaniedbania, cena, jakg ptacimy
za tak traumatyczne przezycia, jest bardzo wysoka. Wigze sie z zaburzonym obrazem siebie
i otaczajacego nas Swiata, a takze trudnosciami w budowaniu zaufania do drugiej osoby. Nasz
emocjonalny gtdéd, powigzany z poczuciem bezsilnosci, rozpaczy i opuszczenia, powoduje, ze
nie spodziewamy sie, iz ktokolwiek moze zaspokoi¢ nasze potrzeby. Ponadto w naszym
wewnetrznym swiecie moze powstac przekonanie, ze w jaki$ sposdb przyczynilismy sie do
takiego stanu rzeczy (,to moja wina”), ze jestesmy catkowicie bezradni i nie mamy na nic
wptywu (,,nie moge nic zmieni¢”), a nawet ze nie jestesmy warci mitosci (,,nikt mnie nigdy nie
pokocha”).

Kiedy w naszym funkcjonowaniu dominuje nieuswiadomiony lek przed porzuceniem, mozemy
kurczowo trzymaé sie kazdej relacji, ktéra daje ztudzenie obecnosci innych. JesteSmy wtedy
w stanie zrobié bardzo duzo, zeby uszczesliwi¢ drugg osobe, z rezygnacjg z wtasnych potrzeb
wigcznie, tylko po to, by nie zosta¢ samemu. Naszym mottem staje sie: ,,Nie opuszczaj mnie,
bez ciebie nie przezyje”.

Mozemy tez uznac, ze mitos¢ rani zbyt mocno i w ogdle nie warto sie angazowac. lzolujemy
sie wéwczas emocjonalnie, unikamy zwigzkéw albo inwestujemy w nie niewiele, czasem
traktujemy ludzi instrumentalnie. Znieksztatcamy nasze gtebokie pragnienie bliskosci, uznajac
je za zagrozenie, a tym samym opuszczamy samych siebie, tak jak kiedys nas opuszczono.
Gteboko zapisana w sercu mantra brzmi: ,Nie zranisz mnie, bo mnie nie obchodzisz”.

Miedzy tymi kranicami spektrum znajduja sie rézne wersje ciggtego zblizania sie i oddalania
w relacjach: ,Nie odchodz, potrzebuje cie, ale odsun sie, bo jestes za blisko”. Czesto sg one
nacechowane duzg dynamikg ztosci i gniewu na przemian z falami ekscytacji i uniesienia. Taki
emocjonalny rollercoaster jest bardzo wyczerpujacy, trudno w nim zaznaé stabilnosci
i poczucia bezpieczenstwa.

Przedwczesna strata bezpiecznej wiezi z poczatkdw dziecinstwa moze tez wptywac na nasze
przezycia i postepowanie w obliczu nieuniknionych utrat w przysztosci. Czasem btaha nawet
sytuacja zwigzana z separacjg i stratg moze prowadzi¢ do nieproporcjonalnie silnej reakcji
emocjonalnej, a nawet gtebokiego kryzysu. Dzieje sie tak dlatego, ze ow impuls
z terazniejszosci dotyka bolesnej i niezabliznionej rany z przesztosci.

fot: pixabay.com
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Nieustepliwa nadzieja

Trudno jest uwierzyé, ze co$ sie nieodwracalnie skonczyto lub ze czegos juz nigdy nie
dostaniemy. Zamiast optakaé, pozegnac niespetnione oczekiwania, przezy¢ zal i is¢ do przodu,
zyjemy przesztoscig, rozpamietujemy to, co utracilismy lub czego zabrakto. Chwytamy sie
fantazji, ze nie wszystko przegrane, ze na pewno przyjdzie dzien, w ktéorym otrzymamy mitosc
i uznanie (od rodzica, meza, zony, szefa), czyli uczucia, ktérych nie dostalismy jako dzieci. | cho¢
nic dotad na to nie wskazywato, trzymamy sie uporczywej wiary, ze uda nam sie zmieni¢ druga
osobe w takg, jaka chcielibysmy jg widzie¢. tudzimy sie, ze jesli tylko bedziemy wystarczajgco
mocno sie starac i kocha¢, bedziemy wytrwali, a nasze cierpienie bedzie odpowiednio duze,
osoba dotychczas niedostepna emocjonalnie (matka, maz, zona) otoczy nas nagle mitoscig
albo ta, ktora nas krzywdzi (ojciec, siostra, szef), przeprosi za wyrzagdzony bél i wreszcie doceni.
Kiedy uswiadamiamy sobie, ze mimo naszych dazen i wysitkdw, tak sie nie dzieje — ogarnia nas
wiciektos¢, czujemy frustracje i bezsilnosé.

Tym, co stanowi o nieustepliwosci nadziei, jest niemoznos¢ pogodzenia sie z cierpieniem
z powodu rozczarowania obiektem naszych pragnien. Od przezycia rozpaczy i smutku wolimy
poczucie kontroli, wiec biegniemy dalej w nadziei, ze kiedy$ znajdziemy sposdb na
potwierdzenie naszego irracjonalnego przekonania, ze bliskich da sie jednak zmieni¢ w taki
sposoéb, by nasyci¢ nasz emocjonalny gtdd z dziecinstwa.

Freud méwit o ,,przymusie powtarzania” — czyli nieSwiadomym odtwarzaniu w terazniejszosci
nieprzyjemnych czy traumatycznych dla nas schematéw z przesztosci. Na poziomie
Swiadomym wolimy przezywac przyjemne emocje i budowac dobre zwigzki. Kiedy jednak na
naszym rozwoiju i zyciu odciénie sie trauma, nowe sytuacje i wyzwania budzg lek, kierujemy
sie wiec do ,,starego ztego”, nawet jesli moze to byc¢ dla nas ponownie traumatyzujgce. Mamy
nadzieje, ze tym razem skonczy sie to dla nas inacze;.

Ceniona wspotczesna terapeutka Alice Miller -
nazywa te tendencje ,logikg absurdu”. Krecimy sie
zatem w btednym kole takich samych toksycznych
relacji, niewtasciwych wyboréw, tak samo
krzywdzacych  partneréw,  wykorzystujgcych
szefdw czy znajomych, tak samo konczacych sie
zwigzkéw. Tym, co nas motywuje, jest
nieswiadoma potrzeba opanowania
traumatycznego doswiadczenia z przesztosci,
ktore spowodowato zaktécenie wewnetrznego
spokoju irédwnowagi, a ktére wyparliSmy ze
Swiadomosci. Nieswiadomym celem powtarzania
traumy jest che¢ przejecia nad nig wiadzy
i kontroli. Dzieje sie jednak przeciwnie — ponownie

doswiadczamy cierpienia.

W ten sposdéb wchodzimy ciggle do tej samej,
przystowiowej, rzeki i nie rozumiemy, dlaczego
nasze zycie nie zmienia sie na lepsze.

fot: pixabay.com
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Morze smutku

Jesli nie pogodzimy sie ze stratg, utkniemy w przesztosci i niespetnieniu, a to, jak zastona
dymna, skutecznie odgrodzi nas od dostrzegania dobra tu i teraz. Miejsce satysfakcji i radosci
wypetni lek i rozpacz, a mitos¢ i bliskos¢ bedg oddawadé pole samotnosci.

To, co nie wydarzyto sie w przesztosci, a powinno, juz sie nie wydarzy. Nikt nie zastgpi mitosci
i troskliwej opieki rodzicéw, jesli zabraktfo jej w dziecinstwie. Nie odczynimy naszej bolesnej
historii, odtwarzajac jg po wielokroé¢ w nadziei na lepsze zakoriczenie albo usilnie starajac sie
o niej nie pamietad. Tak sie niestety nie stanie i wigze sie z tym morze smutku.

Jezeli mielismy szczes$cie spotkaé na naszej drodze wspierajgcych ludzi, mozemy korygowaé
nasze pozabezpieczne przywigzanie do pierwszych opiekundéw, minimalizowac skutki
niespodziewanych kryzyséw i utrat, ponownie zyskujgc wiare, ze Swiat nam nie zagraza,
a bliskos¢ moze byc¢ bezpieczna. Nie zawsze jednak tak jest.

W dorostosci musimy poddac refleksji nasz styl wigzania sie lub niewigzania z innymi,
powtarzania trudnych doswiadczen i schematycznych wyboréw. Czasem proces ten jest
trudniejszy i dtuiszy, niz bysmy chcieli, wymaga tez nierzadko pomocy specjalisty.
W bezpiecznej relacji terapeutycznej (czesto pierwszej bezpiecznej relacji, jakg mamy),
mozemy zaopiekowac sie sobg z mitoscig, troskg i emocjonalng uczciwoscia. Mozemy
przypomnie¢ sobie wyparte wspomnienia traumy, doswiadczy¢ skrywanych dotad uczug,
zrozumie¢, optakaé i pozegnac wszystko, co bezpowrotnie utracone. Dzieki temu bedziemy
w stanie przerwac cykl rozczarowujacych doswiadczen i otworzy¢ sie na prawdziwe i karmigce
relacje z drugim cztowiekiem, odczuwanie wolnosci i satysfakcji na kolejnych etapach zycia.

Odrobiwszy te wazng lekcje, zyskujemy szanse, ze wejdziemy w wiek sredni i pdZzng dorostosc
z gratyfikujgcg swiadomoscig tego, co do tej pory osiggnelismy i stworzyliSmy, otoczeni
bliskimi, majgc twdrcze plany i marzenia na przyszto$é. Nie zmrozi nas przerazenie zwigzane
z uptywem czasu, a bilans srodka zycia moze okazac sie dla nas bardzo pozytywny. Zamiast
zaprzeczaé faktom, szalerficzo inwestujgc energie w walke z nieuniknionym, tatwiej nam bedzie
znalez¢ w sobie pocieszenie i spokojng zgode na rzeczywistos¢, konstruktywnie przechodzi¢
przez kolejne naturalne kryzysy i straty, akceptowaé przemijanie.

fot: pixabay.com
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Zmierzch

U kresu zycia tracimy powoli zdrowie i urode, az stajemy w obliczu straty ostatecznej —naszego
odejscia i zgody na to, zeby wszystko mogto odejs¢. Dobre, spetnione zycie domyka sie jak
piekny film, ktory zyje w sercach wszystkich jego bohaterow i widzéw.

Przywotujac stowa psychologdéw egzystencjalnych, nie sposdb uciec przed faktem, ze nasze
zycie na tej planecie jest nietrwate, mito$¢ drugiego cztowieka nie nalezy catkowicie do nas,
a w Swiecie jestesmy zdani zasadniczo na siebie. Judith Viorst, podejmujgca szeroko w swojej
twdrczosci temat straty, zwraca uwage na koniecznos¢ rozstania sie z iluzjg i zaakceptowania
w sobie i innych tego, ze mitos¢ miesza sie z nienawiscig, dobro ze ztem, a zaden ludzki zwigzek
nie jest wolny od utomnosci i rozczarowan, a takze, ze jesteSmy catkowicie bezsilni, chcac
uchronié siebie i bliskich przed tym, co musimy stracic.

Doswiadczenie utrat jest nieodtgcznie zwigzane z naszym istnieniem. Wystawia na probe
nasze zdolnoSci przezywania Zzatoby, odczuwania pokory, winy, wdziecznosci, ale tez
przyjmowania odpowiedzialno$ci. Przerazajace? Tylko wtedy, kiedy nie potrafimy
zaakceptowad, ze tak wtasnie jest.

Konczac, zycze Panstwu dobrych pozegnan. Sg one bowiem Zréodtem wszelkich poczatkéw,
szansg na prawdziwg bliskos¢ z innymi, na harmonie i petnie cztowieczenstwa.

(-) Anna Piekara

Psycholog

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng m.st.
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