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Wszyscy: Dzigkujemy za dar, ktory mieliSmy w naszych bliskich,
a ktorego symbolem jest $wiatlo w naszych rekach i tak
jak to swiatlo, my rowniez chcemy by¢ $wiatlem na-
dziei i zmartwychwstania.

Prowadzacy:  Swieczki, ktére teraz zdmuchniemy, mozemy znéw
zapali¢ w naszych domach. W ten spos6b mozemy kon-
tynuowac¢ Swigtowanie zycia w naszym Panu — Jezusie
Chrystusie. On jest SWIATLOSCIA SWIATA.

Przyjmijcie blogoslawienstwo: Idzcie w imieniu Boga Oj-
ca i Syna, i Ducha Swigtego. Alleluja. Amen.

Uczyn mnie narzedziem Twojego pokoju
modlitwa Sw. Franciszka z Asyzu

Panie, uczyn mnie narzedziem Twojego pokoju
Abym sial mito$¢ tam, gdzie panuje krzywda
Wiare tam, gdzie panuje zwatpienie

Nadzieje tam, gdzie panuje rozpacz

Swiatlo tam, gdzie panuje mrok

Rado$¢ tam, gdzie panuje smutek

Spraw abym mogt

Nie tyle szukaé pociechy

Co pocieche dawaé

Nie tyle szukaé zrozumienia

Co rozumie¢

Nie tyle szukaé mitosci

Co kochaé

Albowiem

dajac — otrzymujemy

Wybaczajgc — zyskujemy przebaczenie

A umierajac — rodzimy si¢ do wiecznego zycia.
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Prowadzacy:
Wszyscy:
Prowadzacy:
Wszyscy:
Prowadzacy:
Wszyscy:
Prowadzacy:
Wszyscy:
Prowadzacy:
Wszyscy:
Prowadzacy:
Wszyscy:

Prowadzacy:

Wszyscy:

Gdy kwitng drzewa i wszystko pachnie.
Wspominamy Was.

W czasie goracego lata i barwnej jesieni.
Wspominamy Was.

Na poczatku roku, czy na jego koncu.
Wspominamy Was.

Gdy jestesmy stabi i potrzebujemy wsparcia.
Wspominamy Was.

Gdy jesteSmy zagubieni i nasze serca placza
Wspominamy Was

Gdy przezywamy rados¢ i chcemy sie nig podzielié.
Wspominamy Was.

Tak dlugo, jak tylko zy¢ bedziemy, wy takze bedziecie
zy¢€.

Poniewaz staliscie si¢ czescia nas i w nas zyjecie.
DZIEKUJEMY.

BELOGOSLAWIENSTWO NA KONIEC

Prowadzacy:

Nasi ukochani byli dla nas darem i blogoslawienstwem.
Pomagali nam, aby$Smy byli silni a jednoczesnie wrazliwi,
dobrzy dla siebie a jednoczesnie dobroduszni, przygne-
bieni a jednoczesnie $wigtujacy zycie — zardwno tu na
ziemi, jak i w wiecznosci.
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Prowadzacy:

I zwrociwszy sig na osobnosci do uczniow, rzekl: Blo-
gostawione oczy, ktore widzq, co wy widzicie. Powia-
dam wam bowiem, iz wielu prorokow i krolow chcialo
widzie¢, co wy widzicie, a nie ujrzeli, i slysze¢, co wy
styszycie, a nie ustyszeli. (Lk 10,23-24)

Kazdy z przeczytanych tekstéw swietuje cud widzenia:
Spojrzcie na kruki, spojrzcie na lilie... Blogostawieni
jestescie, gdyz wasze oczy widza. Teraz bedziemy
swigtowac zycie kogos, kogo poznalismy, kogo widzie-
lismy, kogo kochalismy.

Prosimy was, abyscie wzi¢li swoje swieczki i po kolei
podchodzili do duzej, zapalonej swiecy. Zapalcie swoja
swieczke i powiedzcie wszystkim o jednej cesze cha-
rakteru kochanego czlowieka, ktory byt dla was darem
i blogostawienstwem.

PO OSTATNIEJ SWIECZCE

Prowadzacy:

Wszyscy:

Przypominamy sobie Twoja $mier¢, Panie, swictujemy
Twoje zwycigstwo i obecnos¢ wsrod nas.

Wierzymy, ze kiedy znowu przyjdziesz, zobaczymy
Ci¢ twarza w twarz. Wspominamy, $wietujemy
i WIERZYMY.

WSPOMINAMY WAS

Prowadzacy:
Wszyscy:
Prowadzacy:

Wszyscy:

Przy wschodzie stonca i gdy wieczor zapada
Wspominamy Was.
W powiewie wiatru i podczas mroznej zimy.

Wspominamy Was.
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UROCZYSTOSC NA ZAKONCZENIE GRUPY WSPARCIA
SWIETOWANIE ZYCIA W BOGU: WSPOMNIENIE ZMARLYCH

WSTEP

WSTEP

Prowadzacy: lzajasz mowi: Lud, ktory chodzi w ciemnosci, ujrzy
swiatlo wielkie, nad mieszkancami krainy mrokow za-
blysnie swiattos¢. Udzielisz mnostwo wesela, sprawisz
wielkg rados¢, radowac sig bedg przed tobq...
1z 9,1-2).

To, co stalo si¢ w Wielkanoc, przewyzszato wszystkie
nadzieje prorokoéw. Radosne zwiastowanie zmartwych-
wstania, przemiana ludzkiego cierpienia i $mierci na na-
dzieje zycia. Pelnia radosci, ktora promieniuje w zwy-
ciestwie ukrzyzowanego Chrystusa. To zwyciestwo
przy¢mi zalobe naszych serc i da nam wieczna nadzieje
nowego zycia.

Przypominamy sobie Twoja Smier¢, Panie, $wictujemy
Twoje zwycigstwo i obecnos¢ wsrod nas.

Wszyscy: Wierzymy, ze kiedy znowu przyjdziesz, zobaczymy
Cie twarza w twarz. Wspominamy, $wietujemy
i WIERZYMY.

ZAPALENIE SWIECZEK

Prowadzacy:  Drodzy zasmuceni, dofaczcie do mnie i wspdlnie przy-
pomnijmy sobie Boze obietnice, ktore otrzymalismy.

Wszyscy: Spdjrzcie na kruki, ze nie siejg ani zng, a jednak Bog
zywi je. (Lk 12,24)

Spdjrzcie na lilie — ani nie przedg, ani nie tkajg,
a powiadam wam. Nawet Salomon w calym bogactwie

nie byl tak przyodziany, jak jedna z nich. (Lk 12,27)
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Przewodnik dla moderatora grupy wsparcia dla 0sob po stracie bliskiej
osoby powstal jako efekt warsztatow prowadzonych przez dr Natali¢
Kacianova ze Szkoly Biblijnej w Martinie na Stowacji. W warsztatach
brala udzial grupa uczestnikéw projektu Towarzyszenie w zZalobie
w miedzykulturowym i miedzyreligiinym  kontekscie, realizowanego
w ramach projektow partnerskich Grundtviga.

Przewodnik przeznaczony jest dla 0sob prowadzacych grupy fizycznego,
emocjonalnego i duchowego wsparcia dla osob, ktére przezywaja strate
bliskiej osoby, np. wspotmatzonka, partnera, rodzica, dziecka, przyjacie-
la. Takie grupy daja przestrzen do wspolnego przezywania i przezwy-
cigzania bolu, cierpienia, smutku oraz poszukiwania nadziei. W spotka-
niach uczestniczy¢ moze kazdy niezaleznie od wieku, plci, wyznania,
przekonan i filozofii zycia. Jedynym warunkiem jest to, aby od straty
bliskiej osoby mineto kilka miesiecy.

Spotkania prowadzone sa przez przygotowanego moderatora, ktory sam
uczestniczyt w takich spotkaniach. W grupie spotyka si¢ od 6 do 8 osob
na szesciu dwugodzinnych spotkaniach raz w tygodniu, od potowy li-
stopada do potowy grudnia. Uczestnictwo w spotkaniach jest bezptatne.






wywoluja $miech — $miej sie. Jesli Twoje wspomnienia przywolaja
smutek, wtedy pozwdl sobie na placz. Nikt Ci nigdy nie odbierze
wspomnien, ktore powstaly z milosci.

Odnoéw swoje zyciowe zasoby

Poswieé czas na zastanowienie si¢ nad celem i znaczeniem Twojego
zycia. Smier¢ bliskiej osoby daje okazje do zrobienia swoistej inwenta-
ryzacji Twojego zycia — przesztosci, terazniejszosci i przysztosci. Pola-
czenie $wiat i straty naturalnie skutkuje patrzeniem do wewnatrz i oce-
ny swojej indywidualnej sytuacji. Wykorzystaj dobrze ten czas na
okreslenie pozytywnych rzeczy, ktore otaczaja Cie w zyciu.

Wyraz swoja wiare

W czasie $wigt mozesz odnalezé odnowiony sens wiary lub odkry¢
nowy zestaw przekonan. Spedz czas z ludzmi, ktérzy rozumieja i szanu-
ja Twoja potrzebe rozmowy o tych przekonaniach. Jesli Twoja wiara
odgrywa wazne miejsce w Twoim zyciu, mozesz chcieé uczestniczy¢
w Swiagtecznych nabozenstwach lub specjalnych religijnych ceremo-
niach.

Kiedy zblizaja si¢ Swieta, pamietaj, Ze Zaloba to zar6wno koniecz-
nosé, jak i przywilej. Powstaje w wyniku dawania i brania miloSci.
Nie pozwol, by ktos odebral Ci zalobe. Kochaj siebie. Badz dla sie-
bie cierpliwy(-a). I pozwol sobie by¢ otoczonym(-3) przez kochaja-
cych, troskliwych ludzi.
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SPOTKANIE PIERWSZE

Przed samym spotkaniem:

o przygotowaé poczestunek (kawa, herbata, woda, itp.);

o kupi¢ papierowe chusteczki (2 opakowania), swieczki do pod-
grzewacza,

o przygotowaé pomieszczenie (zrobié krag z krzesel, w $rodku po-
stawi¢ stol, na ktorym stawiamy duza Swiece, chusteczki, wode
dla prowadzacych);

o przygotowaé materialy do rozdania uczestnikom spotkania.

Materiaty:
o zasady grupy wsparcia (uczestnicy moga je komentowac
i uzupehnic);
o plan spotkania, smutek, zal — uczucia, ktére si¢ do niego
odnosza.

MODERATOR 1
Przywitanie, podzickowanie za przyjecie zaproszenia.
Przeczytanie Psalmu 23.

MODERATOR 2
Modlitwa (wlasna albo czytana) — Modlitwa Andrzeja Hajduka, ewan-
gelickiego pastora, [ otrze iz¢ z oka (Nad Horyzont, s. 119).

Nasze oczy i serca sq petne lez — a my potrzebujemy je wy-
plakac. Dlatego tu jestesmy. Ale przedtem, zanim zaczniemy
sig¢ dzieli¢ historiami swojego zZycia, przeczytamy sobie za-
sady (reguly), ktore bedziemy respektowac w ramach naszej
grupy. Te reguly pomogg nam stworzy¢ bezpieczng prze-
strzen do dzielenia si¢ i dajg nam swobodg w okazaniu
swego zalu, smutku, w taki sposob, jaki jest nam najblizszy,
jak go najlepiej odczuwamy.

MODERATOR 1
PRZECZYTANIE ZASAD



Pytamy, czy wszyscy zgadzaja si¢ z tymi zasadami oraz jakie mogg by¢
jeszcze (ewentualnie) inne opcje czy propozycje, ktdre sami uczestnicy
moga zasugerowacé. Zwracamy uwage grupie na wzajemne zaufanie:
Wierzymy, ze tworzacy ja ludzie beda sobie wzajemnie ufaé i w jej
ramach bedziemy dla siebie wsparciem i pomoca.

MODERATOR 2

DZIELENIE SIE HISTORIAMI — mozemy zacza¢ od siebie (kazdy ma
ok. 5 min), np. Czas, ktorym teraz dysponujemy, poswigcimy na to, zeby
podzieli¢ si¢ swoimi historiami. Przedstawimy si¢ z imienia, powiemy
jakg strate przezywamy albo przezylismy oraz czego oczekujemy od
naszych spotkan. Kazdy moze mowic¢ przez ok. 5 min, a jezeli ktos po-
trzebuje wigcej czasu, bedzie go mial w ramach naszych nastepnych
spotkan. Przy opowiadaniu o stracie i Zalu pojawia si¢ placz, ktory jest
naturalny i wskazany. Dlatego na stole lezq chusteczki, zebyscie czuli
sig swobodnie i mogli plakac, kiedy tego potrzebujecie.

Przerwa.

Streszczenie i nazwanie uczué, o ktérych mowili uczestnicy (poréwnaj
material: Proces zalu — uczucia, ktore si¢ do niego odnoszq). Nalezy
podkresli¢, ze wszystkie te uczucia sg naturalne i sa naturalng reakcja na
strate bliskiej osoby. Zeby$my mogli dostapi¢ uzdrowienia, musimy
najpierw przejawic, okazaé swoj bdl (do tego ma nam shuzy¢ i pomoc to
spotkanie, nasza grupa).

Przypomnienie o spotkaniu w nastepnym tygodniu, rozdanie materia-
16w (szczegolnie przypomnieé daty i tematy nastepnych spotkan). Ser-

deczne zaproszenie.

Modlitwa (krétka, dziekczynna), rozejscie sie.

Proces zalu - uczucia, ktére sie z nim wigza

Przezywanie zaloby jest normalna reakcjg zwiazang ze stratg kochanego
cztowieka. Jest to naturalny proces, ktory wymaga czasu. Nie jest to
proces negatywny, ale taki, ktory prowadzi do uzdrowienia.

8

Zdaj sobie sprawe, ze samo ,bycie zajetym(-3)” nie odwrdci Twojej
uwagi od smutku, ale w zasadzie moze wzmdoc stres i odwlec potrzebe
rozmowy o myslach i uczuciach zwiazanych ze smutkiem.

Badz z ludzmi, ktorzy cie wespra i pociesza

Rozpoznaj tych przyjaciot i krewnych, ktdrzy zrozumieja, ze $wicta
moga wzmoc poczucie straty i pozwolg Ci rozmawiaé otwarcie o Two-
ich uczuciach. Znajdz takie osoby, ktére zacheca Ci¢ do bycia soba
i akceptacji Twoich uczué¢ — zaréwno radosci, jak i smutku.

Wspominaj imi¢ osoby zmarlej

Wilaczaj imi¢ zmartej osoby do Twoich swiagtecznych rozméw. Jesli
jestes w stanie rozmawiac szczerze, inni szybciej uznaja Twoja potrzebe
pamictania tej szczegdlnej osoby, ktéra byla wazna czegscia Twojego
zycia.

Rob podczas $wiat to, co jest dobre dla Ciebie

Przyjaciele i rodzina powodowani dobrymi intencjami probuja czasem
zaplanowa¢ Twoj swigteczny czas. Zamiast realizowac ich plany, skup
sie na tym, co Ty chcesz robi¢. Omow Twoje zyczenia z troskliwym,
zaufanym przyjacielem. Rozmowa o nich pomoze Ci uswiadomic sobie,
co wilasciwie chcesz robi¢ podczas swiat. Kiedy bedziesz swiadomy(-a)
swoich potrzeb, podziel si¢ nimi z Twoimi przyjaciétmi i rodzina.

Planuj zawczasu spotkania rodzinne

Zdecyduj, ktére z tradycji rodzinnych chcesz kontynuowac, a jakie no-
we chcialby$ wprowadzi¢ w nastepstwie $mierci kogo$ bliskiego. Po-
dziel swoj czas swiateczny. To pomoze Ci wyczekiwaé zdarzen — co
jest lepsze, niz bierne reagowanie na wszystko, co si¢ dzieje. Zaskocze-
nie moze wywota¢ dodatkowe uczucie paniki, strachu i niepokoju
w czasie, kiedy Twdj smutek juz i tak jest wickszy. Podczas robienia
planéw zostaw miejsce na ich zmiane, jesli uznasz, ze to wlasciwe.

Korzystaj ze skarbu wspomnien

Wspomnienia sa najlepszym dziedzictwem, jakie zostaje po $mierci
kogos bliskiego. A Swigta zawsze wywotuja mysli o minionych chwi-
lach. Dziel si¢ nimi z rodzing i przyjaciélmi. Pamietaj, ze wspomnienia
majg zabarwienie zaréwno radosne, jak i smutne. Jesli wspomnienia
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ZALOBA PODCZAS SWIAT BOZEGO NARODZENIA
DR ALAN D. WOLFELT

Nie jestes sam(-a)

Swieta sa czesto trudne dla kogo$, kto doswiadczyt $mierci bliskiej
osoby. Zamiast spedzania czasu razem z rodzing, dzielenia si¢ i dzie-
kowania, $wieta moga przywola¢ uczucia smutku, straty i pustki.

Milo$¢ nie konczy sie¢ w chwili $mierci

Skoro milo$¢ nie konczy si¢ w chwili Smierci, $wieta moga odnowic
poczucie osobistej zaloby — uczucia straty niepodobnego do tego do-
$wiadczanego w rutynie zycia codziennego. Spoteczenstwo zacheca Cie
do wlaczenia si¢ w atmosfere $wiat, ale wszystko wokol Ciebie —
dzwigki, widoki, zapachy — pobudza wspomnienia bliskiego, ktory
zmart.

Nie ma prostych sposobow, ktdére zabratyby bol, ktory odczuwasz. Jed-
nak mamy nadzieje, ze ponizsze sugestie pomoga Ci lepiej poradzié
sobie ze smutkiem podczas tego radosnego, ale bolesnego czasu
w roku. Podczas czytania tych stéw pamietaj, ze bedac tolerancyjnym
i wspolczujacym wobec siebie, bedziesz nadal goil swdj smutek.

Porozmawiaj o swoim smutku

W okresie $wigtecznym nie boj sie¢ wyraza¢ swego smutku. Ignorujac
swoj smutek, nie sprawisz, ze bol odejdzie, ale otwarta rozmowa czgsto
moze sprawic, ze poczujesz si¢ lepiej. Znajdz troskliwych przyjaciol lub
krewnych, ktorzy Ci¢ wystuchaja — bez osadzania. Pomoga Ci poczué
si¢ rozumianym(-3).

Badz tolerancyjny(-a) wobec Twoich fizycznych lub psychologicz-
nych ograniczen

Uczucie straty prawdopodobnie doprowadzi do zmegczenia. Twdj po-
ziom energii moze naturalnie Ci¢ spowolni¢. Uszanuj to, co mdowia
Twoje cialo i umysl. Nie wymagaj od siebie, zeby w $wigta by¢ w swo-
jej szczytowej formie.

Usun zbedny stres
Mozesz czué si¢ zestresowany(-a), wiec nie forsuj sie. Unikaj izolowa-
nia si¢, lecz zapewnij sobie takze szczegolny czas tylko dla siebie.
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W czasie jego trwania moga pojawic si¢ uczucia zaroOwno negatywne,
jak tez pozytywne. Dzigki uczuciom dopuscimy do siebie mysli o stra-
cie oraz zdolamy ja znie$¢, znajdziemy nowy sens zycia i odkryjemy
nadzieje.

Przezywanie zaloby jest cigzka praca, jest procesem, ktory nie przebie-
ga wedlug jakiego$ okreslonego porzadku. Uczucia przychodza i od-
chodza, niektorym poswigcamy wigcej uwagi, bardziej si¢ na nich kon-
centrujemy, niektore w ogdle si¢ nie pojawiaja.

Z jakimi uczuciami mozemy si¢ spotkac¢?
e szok — pustka, zaprzeczenie,
e lek (niepokoj, udreczenie) — panika, strach, niemozno$¢é skupienia
sig,
e gniew (zlo$¢) — na czlowieka, ktory nas opuscit, na Boga, na sie-
bie samych,
e  wina, zalos¢,
smutek i depresja — kompletne emocjonalne i fizyczne wyczerpa-
nie,
samotno$¢ i opuszczenie,
bol — ostabienie, strata zaufania do siebie, utrata marzen,
wysitek do uwolnienia si¢ — wiara — powolny powrét do zycia,
nadzieja — szukanie kotwicy, pewnosci, ze zycie ma sens pomimo
straty ukochanego cztowieka.

Kto i co moze nam poméc?

o kto$, kto pojdzie z nami dalej, kto nie przestraszy si¢ naszej
ciemnej doliny zalu, kto udzwignie nasz bol;
bliskos¢ drugiego cztowieka, dotyk, zrozumienie;
rozmowa telefoniczna, list;
pami¢é o zmartym, podzielenie si¢ wspomnieniami;
kto$, kto wytrzyma nasz ptacz i dostosuje si¢ do naszego rytmu;
kto$, kto zrozumie wielko$¢ naszej straty i da nam mozliwosé jej
wyrazenia.

Zaloba nie jest naszym wrogiem. Jest potrzebna, bo pomaga przywrdci¢
fizyczna i psychiczng rownowagg.



Pozwolmy porwaé si¢ zalowi. Nie walczmy z nim. Placz jest narze-
dziem terapeutycznym. Jest naturalnym instrumentem naszego uzdro-
wienia.

Niekiedy wydaje nam si¢, ze nie mozemy si¢ smuci¢/optakiwa¢ kogos,
ze musimy by¢ jak skata, dlatego ze nasza rodzina nas potrzebuje. Ale
my tez jesteSmy tymi, ktorych tak samo bolesnie dotyka strata.

Boég nie chce, abysmy cierpieli. Bog daje nam sile, abysmy potrafili
unies¢ nasz bol.

Nie poznamy odpowiedzi na pytanie: Dlaczego wlasnie ja? Dlaczego
mmnie to spotkato? Jednak mozemy si¢ zapytaé: Jak mam sobie poradzié¢
z tym, co mnie spotkato?

Jak odkryjemy, ze nastgpuje pogodzenie? Na przyktad zaczniemy zndéw
normalnie jes¢, przespimy cala noc, zainteresujemy si¢ zapomnianym
hobby. Zaczniemy znowu spotykaé si¢ z ludZzmi, zanurzymy si¢ w zy-
ciu.

Carol Crandell powiedziala, ze w zalu nie pomoze nam czas, ale to, co
z tym czasem zrobimy.

W  procesie zalu stworzmy sobie miejsce na pogodzenie si¢
z bolem, smutkiem, badzmy dla siebie mitosierni. Zaufajmy Bogu,
miejmy w Nim nadziej¢. Bég nam pomoze. Mimo tego, ze w zalu zycie
wyglada beznadziejnie, Bég jest mocniejszy niz zal, bol, smier¢, a na-
wet beznadzieja.

Ewentualne wiersze, eseje, fragmenty Pisma Swictego na temat zatoby,
smutku, bolu.

Zasady grupy

1. Zasada poufnosci
To, co mowimy w grupie, pozostaje w niej. Nie rozmawiamy
z osobami spoza grupy o innych uczestnikach spotkania. Mozemy
mowi¢ o swoich doswiadczeniach i odkryciach, jakich dokonalismy
w zwigzku ze swoja osobg w czasie spotkania.

2. Zasada réwnoSci
Kazdy uczestnik grupy ma czas na méwienie. Gdy mowi jedna osoba,
pozostali cztonkowie grupy poswigcaja jej uwage. Kazdy cztonek gru-
py ma prawo do mylenia si¢ i milczenia.

3. Zasada akceptacji
Akceptujemy innych takimi, jakimi sa i szanujemy ich opinie. Nie
udzielamy rad, ale méwimy o sobie i swoich doswiadczeniach.

4. Zasada szacunku
Przychodzimy punktualnie i regularnie. Na spotkaniu trzy-
mamy si¢ limitu czasu i programu.
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Uwagal
Na ostatnie spotkanie nalezy przyniescie zdjecia swoich zmartych.
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POGODZENIE SIE ZE STRATA

SPOTKANIE DRUGIE

Zal w rzeczywistoSci nigdy nie ustaje,
tvlko z uplywem czasu staje si¢ coraz
mniejszy. Anonim

Smier¢ bliskiego czlowieka zawsze nas zmienia. Zycie juz nigdy nie
bedzie takie jak przedtem. To nie znaczy, ze nie moze by¢ nadal pickne
i znaczace.

Wolfelt uzywa stowa ,,pogodzenie si¢” na oznaczenie procesu zalu skie-
rowanego naprzdd, na przysztos¢, nawet bez fizycznej obecnosci uko-
chanej osoby. Z pogodzeniem przychodzi nowa energia, pewnos¢ siebie
i zdolnos¢ zaakceptowania rzeczywistosci $mierci. Pogodzenie oznacza
odnowienie pragnienia, aby zndéw by¢ czescig zycia, uswiadomienie
sobie, ze bol i zal, a w koncu nawet Smier¢ nalezg do zycia. Pogodzi¢
si¢ oznacza ,,przywroci¢ dobre zycie”.

Zal nie musi catkowicie znikng¢, ale mozemy sie z nim pogodzié. Nie
tylko nasz umysl, ale takze serce i duch zaczynajg rozumieé, co si¢ sta-
fo. Zrezygnowaé z ukochanej osoby (pozwoli¢ jej odejs¢) i mie¢ z nig
nowa relacje, zbudowang tylko na wspomnieniach — to ciezka praca.

Pogodzenie si¢ nie zdarzy si¢ przypadkowo. Pogodzenie przychodzi po
intensywnym zalu, przez rozmowy, placz, medytacje, malowanie, Spie-
wanie itp. Pokaza¢ zal w konkretnej formie, fizycznie wyrazi¢ swoje
uczucia — to takze oznacza pogodzenie sig.

Pogodzenie si¢ ze strata oznacza rowniez stepienie ostrych kolcow zalu.
Nie spowoduje to ich zaniku, ale zlagodzenie, pojawienie si¢ nowego
sensu zycia, nadziej¢, stworzenie nowej ,,normalnosci”.

Tak, jak po zagojeniu rany pozostaje blizna, tak samo uporamy si¢

z zalem. Wyzdrowiejemy, ale nie bez bolu, proces zalu na zawsze nas
zmieni.
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Przed samym spotkaniem:

o przygotowaé poczestunek (kawa, herbata, woda, itp.);

o kupié papierowe chusteczki (2 opakowania), Swieczki;

o przygotowaé pomieszczenie (zrobi¢ krag z krzesel, w $rodku po-
stawi¢ stol, na ktorym stawiamy duza Swiece, chusteczki, wode
dla prowadzacych);

o przygotowaé materialy.

Materiaty:
o Definiowanie zaloby do rozdania uczestnikom spotkania.

MODERATOR 1
Przywitanie (Jak sobie zyczycie, abySmy Was nazywali? Mnie mozecie
nazywac...).

MODERATOR 2
Powtdrzenie zasad

MODERATOR 1

Wstepna runda — dzielenie si¢ odczuciami. Po poprzednim spotkaniu
czulem sig..., dlatego Ze.... Jeszcze raz si¢ przedstawiamy sobie (imie-
niem, ktorym chcemy by¢ nazywani), nazywamy strate, z ktéra si¢
zmierzamy i odczucia po poprzednim spotkaniu, np. Zaczng od siebie:
nazywam si¢ Natalia Kacianova, mozecie do mnie mowi¢ Natalia, prze-
zywam strateg swego wujka i dziadka, ktérzy umarli w wieku 59 i 92 lat
w poprzednim i tym roku. Po poprzednim spotkaniu czuje si¢ wzboga-
cona, dlatego, ze ludzie w tej grupie sq bardzo otwarci i bardzo szcze-
rze dzielq si¢ swoimi zalami i odczuciami.

MODERATOR 2
TEMAT: Definiowanie zaloby, proces zatoby. Czym jest zatoba, czym
jest proces zatoby, co nas czeka w procesie zatoby.

Przerwa.
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MODERATOR 1

Dzielenie si¢ — kazdy moze mowi¢ okoto 5 min, jesli kto$ potrzebuje
wigcej czasu, moze go otrzymac. Podczas rozmowy o zalobie placz jest
naturalny i wskazany. Dlatego sa tutaj chusteczki, abyscie mogli
swobodnie plakaé, kiedy zajdzie potrzeba. PYTANIA pomocne do
dzielenia si¢: Co bylo w zalobie dla Was najtrudniejsze? W jaki
sposob wspominacie swojego zmarlego?, np. Po stracie wujka
najtrudniejsze bylo patrze¢ na babcig, ktora chowala juz swoje drugie
dziecko. Dla mnie osobiscie trudnym bylo patrzeé, jak umiera. Umieral
w szpitalu, w wielkim bolu. Odwiedzilam go na 2 tygodnie przed
Smiercig, a wiedziatam, ze to juz jest koniec. Napisalam jego synom,
ktorzy ze wzgledu na jego charakter i alkoholizm stracili z nim kontakt.
Przyszli si¢ z nim pozegnac. Potem usiadlam na brzegu jego lozka
i bardzo plakatam. Trzymatam go za reke i modlitam si¢ Ojcze nasz.
Zatrzymatam si¢ na prosbie Badz wola Twoja. Wiedzialam, ze Bog jest
dobry. W koncu i zawsze — przeciez stanie sig¢ tylko Jego wola. I dlatego
na przekor temu, ze nie wiem, jaka byla wiara wujka, wiem, ze Pan Bog
zdecydowat si¢ na dobro i laske. Na jego pogrzeb napisalam wiersz:
Dzis nalezysz do nieba.

Podzigkowanie za szczere dzielenie si¢. Powtdrne podkreslenie tego, ze
zatoba jest cyklicznym procesem, a naszym dazeniem jest pamietac, nie
zapomnie¢. Uzdrowienie spoczywa w tym, na ile jestesmy objeci mito-
$cig i zrozumieniem ludzi, ktérzy sami przeszli droga zatoby.

Modlitwa (krotka, dzigkczynna). Przypomnienie o spotkaniu w kolej-
nym tygodniu, rozdanie materialow. Pozegnanie sie.

Proces zatoby

Zatoba jest naturalng reakcja na strate kogo$ lub czego$, co uwazalismy
za wazne.

ZALOBA TO PROCES

Zaczyna si¢ w momencie, jak tylko otrzymamy informacj¢ o $mierci
lub $miertelnej chorobie bliskiej nam osoby. Zalobe przezywamy takze
wtedy, kiedy mamy odczucie, ze jesteSmy w stanie zaakceptowac strate.
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przebywania z Bogiem w catkowicie innej relacji — pigkniejszej i do-
skonalsze;j.
Pdjdzcie do mnie wszyscy, ktorzy jestescie spracowani i obcigzeni,
a Ja wam dam ukojenie. Wezcie na siebie moje jarzmo i uczcie si¢ ode
mmie, [...] a znajdziecie ukojenie dla dusz waszych. (Mt 11,28-29).

Dzicki Bozej tasce, milosci i obietnicom mozemy mieé¢ nadzieje.
A nadzieja jest tym, co przetrwa, niezaleznie od wielkosci naszego bo-
lu, gniewu i rozczarowania. Dzieki Bogu!

Jak mozemy podczas zaloby pobudzi¢ swojg wiarg? Wolfelt zaleca

wyprobowanie nastepujacych sposobow:

1. Stworzy¢ przestrzen dla medytacji. Znalez¢é swoj ,,przybytek” (ko-
$ciol, sala modlitewna, moze stolik z Biblig i zdjeciem zmartego).
Nie chodzi o czczenie zmartych, chodzi o wyciszenie si¢ w miejscu
specjalnie do tego przeznaczonym.

2. Modlitwa i medytacja. Kazdy ranek zacznijmy krdotka modlitwa,
westchnieniem do Boga. Przeczytajmy jeden werset i zastanowmy
si¢ nad nim (dajmy si¢ prowadzi¢). Codziennie mozemy w drobia-
zgach odkrywaé dar zycia.

3. Posadzenie drzewa. Wystarczy tez doniczka, mozemy posadzi¢
ziarenko, ktére bedzie rosnaé i przypominaé¢ nam, ze Bog si¢ o nas
troszezy (Przypatrzcie sig liliom polnym...).

4. Spacer na tonie natury. Przyroda jako Boze stworzenie daje nam
wiele mozliwosci wyciszenia i podziwiania Bozego dzieta. Moze-
my odwiedza¢ miejsca, na ktére przychodzilismy razem ze zmar-
tym. Pozwoli¢, aby odzyly w nas wspomnienia.

5. Mozliwos¢ ,rozwijajacej sie relacji”. Jak bedziemy zmarlych
wspomina¢? Jaka forme przybierze nasza relacja po ich Smierci?
Nie chodzi o ozywianie i przywolywanie zmartych, chodzi o to, aby
nie ba¢ si¢ westchnaé: ,,Ach mamo, gdzie jestes? Styszysz mnie?
Wiem, ze nie zyjesz, ze juz ci¢ nigdy nie uslysze, ale pomaga mi
swiadomo$¢, ze moge pomimo twojej Smierci wymowié twoje imig
i mie¢ nadzieje, ze si¢ zndw spotkamy”.

Co innego mozemy jeszcze zrobié, aby zmniejszy¢ nasz bol?
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UZDROWIENIE PRZEZ WIARE

Na podstawie badan Brooka Noela dotyczacych towarzyszenia osobom
bedacym w zatobie, mozemy wyodrebni¢ dwa czynniki, ktore decyduja,
czy czlowiek pograzony w zatobie umocni si¢ w wierze czy ostabnie.
Pierwszym czynnikiem jest wyrazenie gniewu i negatywnych uczu¢,
drugim — przyjecie przez religijng spotecznosé. (Noel Brook, Pamela D.
Blair, I Wasn't Ready to Say Goodbye, Sourcebooks, 2000, s. 212).

W smutku naturalny jest gniew na Boga. W smutku zyjemy ,jakby
w ciemnos$ci”. Wszystkie nasze uczucia sg mniej lub bardziej negatyw-
ne. Psalmy sa pelne krzyku ludzi wotajacych do Boga i zarzucajacych
Mu Jego ,,nieobecnosc i brak zainteresowania”.

Boze moj, Boze mdj, czemus mnie opuscil [ ... |?Czemus tak daleki

[...] od stow krzyku mojego? Wolam co dnia, a nie odpowiadasz,

i w nocy, a nie mam spokoju (Ps 22).

ALE: w swoim gniewie i smutku do Boga wota tylko ten, kto w Niego
wierzy! Czy mogliby$my wota¢ do kogos, o kim myslimy, ze nie istnie-
je? Jezus powtarza stowa tego psalmu na krzyzu, w bolu i opuszczeniu
(Mt 27,46).

Jesli Jezus moze przemawia¢ do Boga z zalem w duszy, my tez moze-
my to robi¢. Wazna jest swiadomos¢, ze Bog nas slyszy i moze nam
poméc: Blogostawieni, ktorzy sig smucq, albowiem oni bedg pocieszeni
(Mt 5.,4).

W Liscie do Rzymian Pawel zapewnia nas, ze NIC nas nie odtaczy od
mitosci Bozej, ktora jest w Chrystusie Jezusie, Panu naszym.
Jestem tego pewien, ze ani Smier¢, ani zycie [...] ani terazniejszos¢,
ani przyszios¢, ani moce, ani wysokos¢, ani glebokos¢, [...] nie zdola
nas odlgczy¢ od milosci Bozej, ktora jest w Chrystusie Jezusie, Panu
naszym (Rz 8,38-39).

W naszym krzyku i gniewie zwracamy si¢ do Tego, ktory nas ustyszy
i moze nas ochroni¢ — do Boga, ktéry nam daje obietnice, ze wszystko
bedzie inne, nowe. Smier¢ nie oznacza konca, $mier¢ jest mozliwoscia
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JEST UNIWERSALNA, ALE MA TEZ WYMIAR OSOBISTY
Wszyscy przezywamy zatobe, ale nasza zatoba rdzni si¢ pod wzgledem
naszych fizycznych, intelektualnych, kulturalnych, emocjonalnych,
finansowych i duchowych mozliwosci.

OZNAKI ZALOBY MOGA MIEC WYMIAR FIZYCZNY

Problemy za snem, zmeczenie, stabos¢, brak checi do jedzenia,
drgawki, Scisk w gardle itp. Jezeli nasz bdl fizyczny przedluza sie,
powinnismy zglosi¢ si¢ do lekarza.

JEST NIEPRZEWIDY WALNA

Czasem czujemy si¢ dobrze, a za chwile znowu wpadamy w intensywng
zatlobe. Uzdrowienie przychodzi, kiedy ten ,normalny stan”
przezywamy czesciej niz intensywng zatobe.

Proces zaloby: szok, cierpienie i bol, nowy poczatek.

Szok

e ma miejsce zaraz po stracie;

e obejmuje zaprzeczanie starty, odrzucanie, niemoznos$¢ zmierzenia
si¢ z rzeczywistoscig;

e do szoku nalezy takze: pustka, opuszczenie, nieracjonalnosc,
niepokdj, nielogiczne zachowanie, poszukiwanie ukochanej osoby,
koszmary nocne, niemozno$¢ przyjecia rzeczywistosci Smierci;

e niczym kora dla drzewa, tak szok jest po to, aby ochroni¢ cztowieka
przed uczuciami, ktora przyjda.

Cierpienie, bol

e przezywamy go kilka tygodni po stracie;

e moze trwac tygodniami, miesigcami, a nawet latami;

e zawiera w sobie: panike, strach, negatywne uczucia (gniew,
poczucie winy), zal;

e mamy wrazenie, Ze ,,zwariujemy”.

Nowy poczatek

e nazywa si¢ akceptacja rzeczywistosci albo czasem uzdrowienia;
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e pojawia si¢ pragnienie odnawiania albo tworzenia nowych relacji,
zdolnos¢ do rozmowy o stracie bez rozzalania si¢
nad soba, potrzeba spojrzenia w przysztos¢;

e zawiera akceptacje, przystosowanie si¢, nadzieje, ulge;

e zawiera takze poczucie winy, z powodu tego, ze czujemy sie lepiej,
ze przestajemy przezywacé zalobe.

PAMIETAJMY: Proces zaloby nie jest liniowy. Jest cykliczny. Jak jazda
kolejkg goérska — raz w dot, raz w gore. Proces zatoby jest rzecza
indywidualna.

Co nas czeka w procesie zaloby:
zmierzenie si¢ ze starta,
odczuwanie wielkiego bolu,
wspominanie zmartego,
szukanie nowej tozsamosci,
szukanie sensu zycia,
przyjecie pomocy.

SUNAEPDD =

ZMIERZENIE SIE ZE STARTA

Jest to proces, ktory potrzebuje czasu. Czujemy si¢, jak w ztym $nie.
Oby to nie byla prawda. Obysmy sie obudzili, a to wszystko okazalo si¢
tylko snem. Zaloba jest faktem, ktory sobie poczeka na ciebie za rogiem.
Nie chcemy, ale wiemy, ze za ten rég musimy pojs¢. Zbieramy odwage
do pdjscia tam (Wolfelt).

ODCZUWANIE WIELKIEGO BOLU

Nie unikajcie bdlu. Jest on czescig procesu uzdrowienia. Jesli bolesé
stlumicie, zakorzeni si¢ w was jeszcze glebiej. Jak infekcja w ranie —
zawsze jest lepiej, zeby wydostala si¢ na wierzch.

WSPOMINANIE ZMARLEGO
Wspomnienia sg spoiwem, ktore nas taczy ze zmarlg osoba takze po
$mierci. Wspominanie zazwyczaj rozpoczyna si¢ na pogrzebie. Swoje
ulubione wspomnienia mozna réwniez zapisa¢ w dzienniku, stworzy¢
album ze zdjeciami. Wraca¢ wspomnieniami w czasie urodzin, Bozego
Narodzenia, wyjatkowych dat.
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UTRATA SENSU

e Celéw i marzen — nasze wyobrazenia, marzenia
i oczekiwania juz si¢ nie spetnig.
e  Wiary — walka z Bogiem.
e Pragnienia speklienia — Jaki ma to sens? Po co to wszystko?
e Radosci — zyjemy bez poczucia radosci i sensu.

Uzmystowienie sobie wszystkich strat i otwartos¢ na siebie samego jest
droga do uzdrowienia.

Zaden czlowiek nie jest samotng wyspa; kazdy stanowi utamek konty-
nentu, czes¢ ladu [...] $mier¢ kazdego czlowieka umniejsza mnie, al-
bowiem jestem zespolony z ludzkos$cia. Dlatego nigdy nie pytaj, komu
bije dzwon; bije on tobie (cytat z ksigzki Komu bije dzwon, Ernesta
Hemingwaya zaczerpnigty przez niego z dzieta Medytacja XVII sie-
demnastowiecznego poety angielskiego Johna Donna).
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STRATA | WTORNE SKRZYWDZENIE

Tracac bliska osobe, nie tracimy jej tylko fizycznie, ale wraz z nia
tracimy wazne relacje, wig¢zi, wyobrazenia o sobie samym i $wiecie
wokol nas — sg to wtorne zranienia wynikajace z doswiadczonej straty.
Alan Wolfelt (kierownik Centrum ds. poradnictwa w zatobie w USA)
wyodrebnia 3 grupy wtérnych zranien (start):

1. utrata siebie samego,
2. utrata poczucia bezpieczenstwa,
3. utrata sensu.

UTRATA SIEBIE SAMEGO
Czuje sig, jakbym z nim (z nig) i ja (kawalek mnie samego) zmarl(-a).

e Tozsamo$¢é — utraciliSmy tozsamos¢ meza, zony, corki, syna,
ojca, matki...

e Samoswiadomos¢ — nasza samoswiadomos¢ jest gorsza (nizsza),
dlatego ze zmarta osoba byta naszym wsparciem, pewnoscia.

e Zdrowie — Zzaloba przynosi ze soba mnéstwo symptomoéw
fizycznych: béle glowy, bezsennos¢ itp.

o Osobowos¢ — Czuje sig, jakbym to nie byla ja.

UTRATA POCZUCIA BEZPIECZENSTWA

e Emocjonalnego — jesteSmy emocjonalnie rozchwiani, dlatego
ze w zmartym mieli$my punkt wsparcia uczuciowego.

e Fizycznego — w pustym domu przestajemy si¢ czué bezpiecznie.

e Finansowego — utrata pewnosci przychodéw finansowych, teraz
trzeba si¢ nauczy¢ finansowo ,,panowac¢” nad gospodarstwem
domowym.

e  Stylu zycia — zmiana stylu zycia, odmawianie sobie wielu rzeczy.
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SZUKANIE NOWE] TOZSAMOSCI

Nasza tozsamos¢ jest zwigzana z ludzmi, z ktorymi taczy nas wiez. Po
utracie relacji, po $mierci bliskiego czlowieka ta tozsamo$¢ si¢ zmienia.
Maz staje si¢ wdowcem, zona wdowa. Po stracie obydwojga rodzicow
zostajemy sierotami. W walce o nowa tozsamo$é wielka pomocg jest
wsparcie przyjaciol, rodziny i innych osob.

SZUKANIE CELU ZYCIA

Jak sig¢ to moglo stac¢? Dlaczego? — tego typu pytania s dowodem na
to, ze pewnych spraw nie mamy pod kontrola. Czujemy si¢ bezsilni.
Przy szukaniu celu zycia zwracamy si¢ takze do Boga, czesto w placzu
i zlosci. 1 to mozemy robi¢. Bog tego chce. Podobnie jak Hiob ze
swymi pytaniami mamy zwracaé¢ si¢ do Boga. To moze pomdc nam
uzmystowi¢ sobie, jak bardzo jesteSmy od Niego zalezni. Moze to tez
poglebi¢ nasza relacje z Nim. Smier¢ daje nam perspektywe Zzycia
(Ralph W. Emerson). To prawda.

PRZYJECIE POMOCY

Teraz i zawsze. Nie potrzebuje wiedzie¢, co mam w Zalobie robic.
Mozemy zwroci¢ sig do tych, ktorzy mojq drogq szli przede mng. Abym
byla uzdrowiona, musze¢ dotkng¢ i by¢ dotknigta przez tych, ktorzy to
przezyli. Ci ludzie mogg mnie objgc miloscig, nadziejq oraz wewnetrzng
sitg (Wolfelt).

Zle jest przechodzi¢ przez zalobe samemu. Uzdrowienie przychodzi nie

tylko dzigeki wlasnym mozliwosciom, ale i dzigki systemowi wsparcia.
Nauczmy si¢ przyjmowac mitos¢ i wsparcie innych.
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SPOTKANIE TRZECIE

Materiaty:
o Witajcie w Holandii i Strata i wtérne skrzywdzenie do rozdania
uczestnikom spotkania.

MODERATOR 1

Przywitanie.

Runda wstepna — dzielenie si¢ odczuciami.
Tydzien temu tematem byl proces zaloby. Czego si¢ dowiedzia-
tes na poprzednim spotkaniu o swojej zalobie?

MODERATOR 2

Rozmyslanie: Witajcie w Holandii
Drzisiaj bedziemy zastanawia¢ sig¢ nad tym, co tracimy wraz ze
Smiercig drugiego czlowieka. Posluchajcie opowiadania
Witajcie w Holandii, w ktorym autorka opisuje utrate marzen
po stracie swojej matki.

MODERATOR 1

Dzielenie sie.
Kazdy moze mowi¢ okolo 5 min, jesli ktos potrzebuje wigcej
czasu, moze go otrzymac. Podczas rozmowy
o zalobie placz jest naturalny i wskazany, dlatego tutaj sqg
chusteczki, abyscie mogli z nich swobodnie korzysta¢, kiedy
zajdzie taka potrzeba.

Jak sobie radzicie ze startqg swojej toisamosci, swoich
wyobrazen o Zyciu po Smierci bliskich, swoich marzen?

np. Znatam tylko jednego swojego dziadka, drugi zmarl, kiedy
mialam 4 lata. Zawsze sobie wyobrazalam, zZe to dzieci majg
opiekowac sig swoimi starszymi rodzicami, jednak moja babcia
i dziadek przezyli obydwoje swoich dzieci...

Utrata marzen...

o starosci, kiedy starsza osoba, zmegczona zyciem, jest otoczona
swojg rodzing, swoimi dzie¢mi;
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siebie, to zauwazycie, ze w Holandii sa, np. wiatraki, tulipany, a nawet
Rembrandt.

Wszyscy inni udajg sie na urlop do Wioch i méwia o tym, jak wspaniate
sa Wlochy. A przez reszte swego zycia bedziecie mowié: ,,Tak, tam i ja
mialam si¢ uda¢. Tak sobie to wyobrazatam”.

B4l po tej stracie moze nigdy nie minie catkowicie, dlatego ze utrata
marzen jest powazng starta. Jesli jednak spedzicie zycie na uzalaniu si¢
z powodu tego, ze nigdy nie pojedziecie do Wioch, to tez nigdy nie
dostrzezecie mozliwosci, jakie wam oferuje Holandia.
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WITAIJCIE W HOLANDII

Gdy miatam 26 lat, zmarla moja mama. Gdybym miata opisa¢ swoja
droge zatoby, zaczetabym chyba w ten sposob:

Kiedy konczycie uczelnie wyzsza, a wasza mama placze na
uroczystosci zakonczenia, przytulacie ja — macie wrazenie, ze tak juz
bedzie zawsze. Jak wychodzicie za maz, wyobrazacie sobie, ze wasza
mama bedzie pilnowa¢ waszych dzieci. To beda szczesliwe dzieci —
takiej babci zyczylibyscie kazdemu. Wasze marzenia o tym, Ze mama
bedzie zawsze tam, gdzie jej bedziecie potrzebowaé, mozna poréwnac
do marzen o wspanialej wycieczce do Wioch. Urlop we Wloszech jest
czyms$ naturalnym, a widzie¢ np. Koloseum, Dawida pegdzla Michata
Aniota, gondole w Wenecji jest czyms$ niezapomnianym i wyjatkowym.

Na taka wycieczke¢ wewnetrznie przygotowujecie sie, nawet nauczycie
si¢ kilku zdan po wlosku. Nie mozecie si¢ doczeka¢ dnia, kiedy
wyjdziecie z samolotu i rozgrzeje was ciepte, wloskie stonce. Kiedy
jednak samolot wyladuje, stewardesa wam oznajmia: ,,Witajcie
w Holandii!”.

»Stucham? — powiecie — w Holandii? To musi by¢ jakas pomytka!”.

,»Przykro nam, ale plany si¢ zmienity i wyladowali$my w Holandii. Na
razie musicie tu pozostaé. Najwazniejsze, ze nie wylgdowalismy
w jakiejs dzungli albo nie spadliSmy na dno oceanu. Znalezlismy si¢
tylko w innym miejscu, troche oddalonym od tego, do ktorego
chcieliscie dotrze¢™.

Zatem wysiadziecie z samolotu, kupicie sobie ksiazki o Holandii,
zapiszecie si¢ na kurs jezyka holenderskiego. Znajdziecie sobie nowych
przyjaciol, ludzi, ktorych byscie przedtem prawdopodobnie nie spotkali.

Jeste$cie w innym miejscu. Miejscu, o ktorym nie marzyliscie. Zycie
w Holandii jest powolniejsze od tego we Wloszech. Nie jest tez tak
atrakcyjne. Ale po kilku miesigcach zycia w tym kraju, po tym, jak
odwazycie si¢ zrobi¢ glebszy oddech i zaczniecie rozglada¢ sie wokodt

44

o umieraniu w domu, w znanym Srodowisku — po Smierci
dziadka babcie (83) przenieslismy do Martina (nazwa miasta).
W staro$ci oprocz dzieci i meza stracila rowniez swoj dom...
zdecydowala sie przeprowadzi¢, aby by¢ z nami az do konca.

MODERATOR 2

Podzigkowanie za szczere dzielenie si¢.
Poprzez Smier¢ bliskiego czlowieka nie tracimy go tylko fizycz-
nie, ale tracimy o wiele wigcej. Musimy sobie poradzi¢ tez ze
startq siebie samych, swoich strachow, obaw, swoich planéw na
przysztosé. Uzmyslowienie sobie tych strat pomoze nam na dro-
dze do uzdrowienia.

Modlitwa — krotka, dzigkczynna, osobista.
Przypomnienie o spotkaniu w kolejnym tygodniu.
Rozdanie materiatow.

Pozegnanie sig.

Witajcie w Holandii

Gdy miatam 26 lat, zmarla moja mama. Gdybym miata opisa¢ swoja
droge zatoby, zaczetabym chyba w ten sposob:

Kiedy konczycie uczelnic wyzsza, a wasza mama placze na
uroczystosci zakonczenia, przytulacie ja — macie wrazenie, ze tak juz
bedzie zawsze. Jak wychodzicie za maz, wyobrazacie sobie, ze wasza
mama bedzie pilnowaé waszych dzieci. To bedg szczesliwe dzieci —
takiej babci zyczylibyscie kazdemu. Wasze marzenia o tym, Ze mama
bedzie zawsze tam, gdzie jej bedziecie potrzebowac, mozna poréwnaé
do marzen o wspanialej wycieczce do Wioch. Urlop we Wloszech jest
czyms$ naturalnym, a widzie¢ np. Koloseum, Dawida pegdzla Michata
Aniota, gondole w Wenecji jest czyms niezapomnianym i wyjatkowym.

Na taka wycieczke wewnetrznie przygotowujecie si¢, nawet nauczycie

si¢ kilku zdan po wlosku. Nie mozecie si¢ doczeka¢ dnia, kiedy
wyjdziecie z samolotu i rozgrzeje was ciepte, wloskie stonce. Kiedy
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jednak samolot wyladuje, stewardesa wam oznajmia: ,,Witajcie
w Holandii!”.

»Stucham? — powiecie — w Holandii? To musi by¢ jakas pomytka!”.

,»Przykro nam, ale plany si¢ zmienity i wyladowali$my w Holandii. Na
razie musicie tu pozostaé. Najwazniejsze, ze nie wylgdowalismy
w jakiejs dzungli albo nie spadliSmy na dno oceanu. Znalezlismy si¢
tylko w innym miejscu, troche oddalonym od tego, do ktorego
chcieliscie dotrze¢™.

Zatem wysiadziecie z samolotu, kupicie sobie ksiazki o Holandii,
zapiszecie si¢ na kurs jezyka holenderskiego. Znajdziecie sobie nowych
przyjaciol, ludzi, ktorych byscie przedtem prawdopodobnie nie spotkali.

Jestecie w innym miejscu. Miejscu, o ktorym nie marzyliscie. Zycie
w Holandii jest powolniejsze od tego we Wloszech. Nie jest tez tak
atrakcyjne. Ale po kilku miesigcach zycia w tym kraju, po tym, jak
odwazycie si¢ zrobi¢ glebszy oddech i zaczniecie rozglada¢ si¢ wokodt
siebie, to zauwazycie, ze w Holandii sa, np. wiatraki, tulipany, a nawet
Rembrandt.

Wszyscy inni udajg si¢ na urlop do Wioch i méwia o tym, jak wspaniate
sa Wlochy. A przez reszte swego zycia bedziecie mowié: ,,Tak, tam i ja
mialam si¢ uda¢. Tak sobie to wyobrazatam”.

B4l po tej stracie moze nigdy nie minie catkowicie, dlatego ze utrata
marzen jest powazng startg. Jesli jednak spedzicie zycie na uzalaniu si¢
z powodu tego, ze nigdy nie pojedziecie do Wioch, to tez nigdy nie
dostrzezecie mozliwosci, jakie wam oferuje Holandia.

Strata i wtérne skrzywdzenie

Tracac bliskg osobe, nie tracimy jej tylko fizycznie, ale wraz z nia
tracimy wazne relacje, wig¢zi, wyobrazenia o sobie samym i $wiecie
wokot nas — sg to wtérne zranienia wynikajace z doswiadczonej straty.
Alan Wolfelt (kierownik Centrum ds. poradnictwa w zalobie w USA)
wyodrebnia 3 grupy wtdrnych zranien (start):
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WSPOMINANIE ZMARLEGO
Wspomnienia sa spoiwem, ktére nas taczy ze zmarla osobg takze po
$mierci. Wspominanie zazwyczaj rozpoczyna si¢ na pogrzebie. Swoje
ulubione wspomnienia mozna réwniez zapisa¢ w dzienniku, stworzy¢
album ze zdjeciami. Wraca¢ wspomnieniami w czasie urodzin, Bozego
Narodzenia, wyjatkowych dat.

SZUKANIE NOWE] TOZSAMOSCI

Nasza tozsamos¢ jest zwigzana z ludzmi, z ktorymi taczy nas wiez. Po
utracie relacji, po $mierci bliskiego cztowieka ta tozsamo$¢ si¢ zmienia.
Maz staje si¢ wdowcem, zona wdowa. Po stracie obydwojga rodzicow
zostajemy sierotami. W walce o nowa tozsamos¢ wielka pomoca jest
wsparcie przyjaciol, rodziny i innych osob.

SZUKANIE CELU ZYCIA

Jak si¢ to moglo stac¢? Dlaczego? — tego typu pytania sa dowodem na
to, ze pewnych spraw nie mamy pod kontrola. Czujemy si¢ bezsilni.
Przy szukaniu celu zycia zwracamy si¢ takze do Boga, czesto w placzu
i zlosci. 1 to mozemy robi¢. Bog tego chce. Podobnie jak Hiob ze
swymi pytaniami mamy zwraca¢ si¢ do Boga. To moze pomdc nam
uzmystowi¢ sobie, jak bardzo jesteSmy od Niego zalezni. Moze to tez
poglebi¢ nasza relacje z Nim. Smier¢ daje nam perspektywe Zzycia
(Ralph W. Emerson). To prawda.

PRZYJECIE POMOCY

Teraz i zawsze. Nie potrzebuje wiedzie¢, co mam w zalobie robic.
Mozemy zwrocic sig do tych, ktorzy mojg drogq szli przede mng. Abym
byla uzdrowiona, musze dotkngc i by¢ dotknigeta przez tych, ktorzy to
przezyli. Ci ludzie mogg mnie objg¢ mitoscig, nadziejq oraz wewnetrzng
sitg (Wolfelt).

Zle jest przechodzi¢ przez zalobe samemu. Uzdrowienie przychodzi nie

tylko dzigeki wlasnym mozliwosciom, ale i dzigki systemowi wsparcia.
Nauczmy si¢ przyjmowac mitosé i wsparcie innych.
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Cierpienie, bol

e przezywamy go kilka tygodni po stracie;

e moze trwac tygodniami, miesigcami, a nawet latami;

e zawiera w sobie: panike, strach, negatywne uczucia (gniew,
poczucie winy), zal;

e mamy wrazenie, Ze ,,zwariujemy”.

Nowy poczatek

e nazywa si¢ akceptacja rzeczywistosci albo czasem uzdrowienia;

e pojawia si¢ pragnienie odnawiania albo tworzenia nowych relacji,
zdolnos¢ do rozmowy o stracie bez rozzalania si¢
nad soba, potrzeba spojrzenia w przysztos¢;

e zawiera akceptacje, przystosowanie si¢, nadzieje, ulge;

e zawiera takze poczucie winy, z powodu tego, ze czujemy sie lepiej,
ze przestajemy przezywacé zalobe.

PAMIETAJMY: Proces zaloby nie jest liniowy. Jest cykliczny. Jak jazda
kolejka goérska — raz w dol, raz w gore. Proces zaloby jest rzecza
indywidualna.

Co nas czeka w procesie zaloby?
zmierzenie si¢ ze starta,
odczuwanie wielkiego bolu,
wspominanie zmartego,
szukanie nowej tozsamosci,
szukanie sensu zycia,
przyjecie pomocy.

A

ZMIERZENIE SIE ZE STARTA

Jest to proces, ktory potrzebuje czasu. Czujemy si¢, jak w ztym snie.
,Oby to nie byla prawda. Obysmy si¢ obudzili, a to wszystko okazalo
si¢ tylko snem. Zaltoba jest faktem, ktéry sobie poczeka na ciebie za
rogiem. Nie chcemy, ale wiemy, ze za ten rog musimy pdjs¢. Zbieramy
odwage do pojscia tam” (Wolfelt).

ODCZUWANIE WIELKIEGO BOLU

Nie unikajcie bdlu. Jest on czescig procesu uzdrowienia. Jesli bolesé
sttumicie, zakorzeni si¢ w was jeszcze glebiej. Jak infekcja w ranie —
zawsze jest lepiej, zeby wydostala si¢ na wierzch.
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1. utrata siebie samego,
2. utrata poczucia bezpieczenstwa,
3. utrata sensu.

UTRATA SIEBIE SAMEGO
Czuje sig, jakbym z nim (z nig) i ja (kawalek mnie samego) zmarl(-a).

e Tozsamo$¢ — utraciliSmy tozsamos¢ meza, zony, corki, syna,
ojca, matki...

e Samoswiadomos¢ — nasza samoswiadomos¢ jest gorsza (nizsza),
dlatego ze zmarta osoba byla naszym wsparciem, pewnoscia.

e Zdrowie — zaloba przynosi ze soba mnéstwo symptoméw
fizycznych: bdle glowy, bezsennos¢ itp.

o Osobowosc¢ — Czuje sig, jakbym to nie byla ja.

UTRATA POCZUCIA BEZPIECZENSTWA

e Emocjonalnego — jesteSmy emocjonalnie rozchwiani, dlatego
ze w zmartym mieli$my punkt wsparcia uczuciowego.

e Fizycznego — w pustym domu przestajemy si¢ czué bezpiecznie.

e Finansowego — utrata pewnosci przychodéw finansowych, teraz
trzeba si¢ nauczy¢ finansowo ,,panowaé¢” nad gospodarstwem
domowym.

e  Stylu zycia — zmiana stylu zycia, odmawianie sobie wielu rzeczy.

UTRATA SENSU

e Celow i marzen — nasze wyobrazenia, marzenia
i oczekiwania juz si¢ nie spetnia.
e  Wiary — walka z Bogiem.
e  Pragnienia spelnienia — Jaki ma to sens? Po co to wszystko?
e Radosci — zyjemy bez poczucia radosci i sensu.

Uzmystowienie sobie wszystkich strat i otwartos¢ na siebie samego jest
droga do uzdrowienia.
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Zaden czlowiek nie jest samotng wyspa; kazdy stanowi utamek konty-
nentu, czes¢ ladu [...] $mier¢ kazdego czlowieka umniejsza mnie, al-
bowiem jestem zespolony z ludzkos$cia. Dlatego nigdy nie pytaj, komu
bije dzwon; bije on tobie (cytat z ksigzki Komu bije dzwon, Ernesta
Hemingwaya zaczerpnigty przez niego z dzieta Medytacja XVII sie-
demnastowiecznego poety angielskiego Johna Donna).
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PROCES ZALOBY

Zaloba jest naturalng reakcja na strate kogo$ lub czego$, co uwazalismy
za wazne.

ZALOBA TO PROCES

Zaczyna si¢ w momencie, jak tylko otrzymamy informacj¢ o $mierci
lub $miertelnej chorobie bliskiej nam osoby. Zatobe przezywamy takze
wtedy, kiedy mamy odczucie, ze jesteSmy w stanie zaakceptowac strate.

JEST UNIWERSALNA, ALE MA TEZ WYMIAR OSOBISTY
Wszyscy przezywamy Zalobe, ale nasza zatoba rézni si¢ pod wzgledem
naszych fizycznych, intelektualnych, kulturalnych, emocjonalnych,
finansowych i duchowych mozliwosci.

OZNAKI ZALOBY MOGA MIEC WYMIAR FIZYCZNY

Problemy za snem, zmeczenie, stabosé, brak checi do jedzenia,
drgawki, Scisk w gardle itp. Jezeli nasz bdl fizyczny przedtuza sie,
powinnismy zglosic¢ si¢ do lekarza.

JEST NIEPRZEWIDY WALNA

Czasem czujemy si¢ dobrze, a za chwile znowu wpadamy w intensywna
zatobe. Uzdrowienie przychodzi, kiedy ten ,normalny stan”
przezywamy czesciej niz intensywna zatobe.

Proces zaloby: szok, cierpienie i bol, nowy poczatek.

Szok

e ma miejsce zaraz po stracie;

e obejmuje zaprzeczanie starty, odrzucanie, niemozno$¢ zmierzenia
si¢ z rzeczywistoscia;

e do szoku nalezy takze: pustka, opuszczenie, nieracjonalnosc,
niepokdj, nielogiczne zachowanie, poszukiwanie ukochanej osoby,
koszmary nocne, niemoznos¢ przyjecia rzeczywistosci Smierci,

e niczym kora dla drzewa, tak szok jest po to, aby ochronié¢ cztowieka
przed uczuciami, ktora przyjda.
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rozmowa telefoniczna, list;

pamig¢ o zmartym, podzielenie si¢ wspomnieniami;

ktos, kto wytrzyma nasz placz i dostosuje si¢ do naszego rytmu;
ktos, kto zrozumie wielko$¢ naszej straty i da nam mozliwos¢ jej
wyrazenia.

Zatoba nie jest naszym wrogiem. Jest potrzebna, bo pomaga przywrdci¢
fizyczna i psychiczng rownowagg.

Pozwolmy porwaé si¢ zalowi. Nie walczmy z nim. Placz jest narze-
dziem terapeutycznym. Jest naturalnym instrumentem naszego uzdro-
wienia.

Niekiedy wydaje nam sie, ze nie mozemy si¢ smucié¢/optakiwac kogos,
ze musimy by¢ jak skata, dlatego ze nasza rodzina nas potrzebuje. Ale
my tez jestesmy tymi, ktorych tak samo bolesnie dotyka strata.

Bodg nie chce, abysmy cierpieli. Bog daje nam site, abysmy potrafili
unie$¢ nasz bol.

Nie poznamy odpowiedzi na pytanie: Dlaczego wiasnie ja? Dlaczego

mnie to spotkato? Jednak mozemy si¢ zapytac: Jak mam sobie poradzié
z tym, co mnie spotkalo?
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SPOTKANIE CZWARTE

Materiaty:
o Uzdrowienie przez wiarg. Biblijne spojrzenie na Smierc
i zmartwychwstanie do rozdania uczestnikom spotkania.

MODERATOR 1

Przywitanie.

Runda wstepna — dzielenie si¢ odczuciami.
Tydzien temu tematem naszego spotkania byla strata
i wtorne skrzywdzenie. Czego dowiedziales si¢ na poprzednim
spotkaniu o swojej zatobie?

Wiersz.

MODERATOR 2

Temat: Uzdrowienie przez wiarg.
Dzis bedziemy mowic o tym, jak mozemy swoj bol spowodowa-
ny stratq przezywac z wiarqg w Boga. Czy nasza wiara jest po-
mocnym narzedziem w przezywaniu zalu? Czy nam ulatwia
i czyni proces zaloby Izejszym? (stosujemy roéwniez biblijny po-
glad na $mier¢ i zmartwychwstanie).

MODERATOR 1

Dzielenie sie.
Kazdy moze mowi¢ okolo 5 min, jesli ktos potrzebuje wigcej
czasu, mozemy  go  wydluzy¢é.  Podczas  mowienia
o swoim zalu placz jest zupelnie naturalny, a nawet pomocny.
Dlatego stoi tu pudelko chusteczek, abyscie nie czuli si¢ skre-
powani, placzqgc, gdy tego potrzebujecie.

W jaki sposob wiara pomogla wam po smierci bliskiej osoby?

W jaki sposob pomaga wam w przezywanym przez was smutku
mysl o Zyciu po smierci?
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MODERATOR 2

Podzigkowanie za szczere rozmowy.
Wiara i nadzieja sq silng bronig przeciwko smutkowi
i beznadziei, przeciwko nicosci zycia. Jako wierzqcy ludzie ma-
my prawo si¢ smuci¢. Smucimy si¢ jednak jako ci, ktorzy majg
nadzieje.

Modlitwa — krotka, dziekczynna, osobista (piesn).

Przypomnienie o kolejnym spotkaniu, rozdanie materialéw, pozegnanie.

PROCES ZALU - UCZUCIA, KTORE SIE Z NIM WIAZA

Uzdrowienie przez wiare

Na podstawie badan Brooka Noela dotyczacych towarzyszenia osobom
bedacym w zatobie, mozemy wyodrebni¢ dwa czynniki, ktore decyduja,
czy czlowiek pograzony w zatobie umocni si¢ w wierze czy ostabnie.
Pierwszym czynnikiem jest wyrazenie gniewu i negatywnych uczué,
drugim — przyjecie przez religijng spotecznosé. (Noel Brook, Pamela D.
Blair, I Wasn't Ready to Say Goodbye, Sourcebooks, 2000, s. 212).

W smutku naturalny jest gniew na Boga. W smutku zyjemy ,jakby
w ciemnos$ci”. Wszystkie nasze uczucia sg mniej lub bardziej negatyw-
ne. Psalmy sa pelne krzyku ludzi wotajacych do Boga i zarzucajacych
Mu Jego ,,nieobecnosc i brak zainteresowania”.

Boze moj, Boze mdj, czemus mnie opuscit [ ... ]?
Czemus tak daleki [...] od stow krzyku mojego?
Wotam co dnia, a nie odpowiadasz,

i w nocy, a nie mam spokoju (Ps 22).

ALE: w swoim gniewie i smutku do Boga wota tylko ten, kto w Niego
wierzy! Czy mogliby$my wola¢ do kogos, o kim myslimy, ze nie istnie-

je?

Jezus powtarza stowa tego psalmu na krzyzu, w bolu i opuszczeniu (Mt
27,46).
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Przezywanie zatoby jest normalna reakcja zwiazang ze strata kochanego
czlowieka. Jest to naturalny proces, ktoéry wymaga czasu.

Nie jest to proces negatywny, ale taki, ktéry prowadzi do uzdrowienia.

W czasie jego trwania moga pojawi¢ si¢ uczucia zarowno negatywne,
jak tez pozytywne. Dzigki uczuciom dopuscimy do siebie mysli o stra-
cie oraz zdolamy ja znie$¢, znajdziemy nowy sens zycia i odkryjemy
nadzieje.

Przezywanie zaloby jest cigzka praca, jest procesem, ktory nie przebie-
ga wedlug jakiego$ okreslonego porzadku. Uczucia przychodza i od-
chodza, niektorym poswigcamy wigcej uwagi, bardziej si¢ na nich kon-
centrujemy, niektore w ogdle si¢ nie pojawiaja.

Z jakimi uczuciami mozemy si¢ spotkac¢?
e szok — pustka, zaprzeczenie,
e lek (niepokoj, udreczenie) — panika, strach, niemozno$¢ skupienia
sie,
e gniew (zlo$¢) — na czlowieka, ktory nas opuscit, na Boga, na sie-
bie samych,
e wina, zalos¢,
smutek i depresja — kompletne emocjonalne i fizyczne wyczerpa-
nie,
samotno$¢ i opuszczenie,
bol — ostabienie, strata zaufania do siebie, utrata marzen,
wysitek do uwolnienia si¢ — wiara — powolny powrét do zycia,
nadzieja — szukanie kotwicy, pewnosci, ze zycie ma sens pomimo
straty ukochanego cztowieka.

Kto i co moze nam poméc?
o ktos, kto pdjdzie z nami dalej, kto nie przestraszy si¢ naszej
ciemnej doliny zalu, kto udzwignie nasz bdl;
e  bliskos¢ drugiego cztowieka, dotyk, zrozumienie;
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ZASADY GRUPY

Zasada poufnosci

To, co méwimy w grupie, pozostaje w niej. Nie rozmawiamy
z osobami spoza grupy o innych uczestnikach spotkania. Mo-
zemy moéwi¢ o swoich doswiadczeniach i odkryciach, jakich
dokonalismy w zwiazku ze swoja osoba w czasie spotkania.

Zasada réownosci

Kazdy uczestnik grupy ma czas na méwienie. Gdy mowi jedna
osoba, pozostali cztonkowie grupy poswigcaja jej uwage. Kaz-
dy cztonek grupy ma prawo do mylenia si¢ i milczenia.

Zasada akceptacji

Akceptujemy innych takimi, jakimi sa i szanujemy ich opinie.
Nie udzielamy rad, ale méwimy o sobie i swoich doswiadcze-
niach.

Zasada szacunku

Przychodzimy punktualnie i regularnie. Na spotkaniu trzymamy
si¢ limitu czasu i programu.
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Jesli Jezus moze przemawiaé do Boga z zalem w duszy, my tez moze-
my to robi¢. Wazna jest $wiadomos¢, ze Bog nas slyszy
i moze nam pomoc: Blogostawieni, ktorzy si¢ smucq, albowiem oni
bedq pocieszeni (Mt 5,4).

W Liscie do Rzymian Pawel zapewnia nas, ze NIC nas nie odlaczy od
mitosci Bozej, ktora jest w Chrystusie Jezusie, Panu naszym.

Jestem tego pewien, Ze ani Smier¢, ani zycie [...] ani teraz-
niejszos¢, ani przyszlos¢, ani moce, ani wysokos¢, ani gle-
bokosé, [...] nie zdota nas odlgczy¢ od milosci Bozej, ktora
jest w Chrystusie Jezusie, Panu naszym (Rz 8,38-39).

W naszym krzyku i gniewie zwracamy si¢ do Tego, ktory nas ustyszy
i moze nas ochroni¢ — do Boga, ktéry nam daje obietnice, ze wszystko
bedzie inne, nowe. Smier¢ nie oznacza konca, $mieré jest mozliwoscia
przebywania z Bogiem w calkowicie innej relacji — piekniejszej i do-
skonalsze;j.

Pdéjdzicie do mnie wszyscy, ktorzy jestescie spracowani i ob-
cigzeni, a Ja wam dam ukojenie. Wezcie na siebie moje
Jjarzmo i uczcie si¢ ode mnie, [...] a znajdziecie ukojenie
dla dusz waszych (Mt 11,28-29).

Dzigki Bozej tasce, milosci i obietnicom mozemy mie¢ nadzieje.
A nadzieja jest tym, co przetrwa, niezaleznie od wielkosci naszego bo-
lu, gniewu i rozczarowania. Dzieki Bogu!

Jak mozemy podczas zaloby pobudzi¢ swoja wiare?
Wolfelt zaleca wyprobowanie nastepujacych sposobow:

1. Stworzy¢ przestrzen dla medytacji. Znalezé swoj ,,przybytek”
(koscidl, sala modlitewna, moze stolik z Biblig i zdjgciem zmar-
tego). Nie chodzi o czczenie zmarltych, chodzi o wyciszenie sie
w miejscu specjalnie do tego przeznaczonym.

2. Modlitwa i medytacja. Kazdy ranek zacznijmy krotka modlitwa,
westchnieniem do Boga. Przeczytajmy jeden werset i zastandw-
my si¢ nad nim (dajmy si¢ prowadzi¢). Codziennie mozemy
w drobiazgach odkrywa¢ dar zycia.
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3. Posadzenie drzewa. Wystarczy tez doniczka, mozemy posadzié
ziarenko, ktore bedzie rosna¢ i przypomina¢ nam, ze Bog sie
o nas troszezy (Przypatrzcie si¢ liliom polnym...).

4. Spacer na tonie natury. Przyroda jako Boze stworzenie daje nam
wiele mozliwosci wyciszenia i podziwiania Bozego dziela. Mo-
zemy odwiedza¢ miejsca, na ktére przychodziliSmy razem ze
zmartym. Pozwoli¢, aby odzyly w nas wspomnienia.

5. Mozliwos¢ ,rozwijajacej si¢ relacji”. Jak bedziemy zmartych
wspominaé? Jaka forme przybierze nasza relacja po ich $Smierci?
Nie chodzi o ozywianie i przywotywanie zmartych, chodzi o to,
aby nie baé si¢ westchnaé: Ach mamo, gdzie jestes? Styszysz
mnie? Wiem, ze nie zyjesz, ze juz cig nigdy nie ustysze, ale poma- DODATEK
ga mi swiadomos¢, ze moge pomimo twojej Smierci wymowic two-

Jje imig i mie¢ nadzieje, ze si¢ znoéw spotkamy. MATERIALY DO KSEROWANIA

Co innego mozemy jeszcze zrobié¢, aby zmniejszy¢ nasz bol?
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SPOTKANIE PIATE

Materiaty:
o Pogodzenie sig ze stratg do rozdania uczestnikom spotkania.

MODERATOR 1
Przywitanie.
Runda wstepna — dzielenie si¢ odczuciami.

Wiersz.

Tydzien temu tematem naszego spotkania bylo uzdrowienie
przez wiarg. Czego dowiedziales si¢ na poprzednim spotkaniu o
swojej zalobie?

MODERATOR 2

Temat:

Pogodzenie si¢ ze strata.
Dzis bedziemy mowic o tym, co to znaczy pogodzic sig ze stratq.
Jak mozemy, pomimo straty, nadal odczuwac rados¢ zycia?

MODERATOR 1
Dzielenie sie.

Kazdy moze mowic okolo 5 min, jesli ktos potrzebuje wigcej
czasu, mozemy go wydluzy¢. Podczas mowienia placz jest zu-
petnie naturalny, a nawet moze by¢ pomocny. Dlatego stoi tu
pudelko chusteczek, abyscie mogli z nich korzystac, gdy tego
potrzebujecie.

Jak w moim Zyciu przejawia si¢ pogodzenie si¢ ze stratq?
Gdzie i w jakim otoczeniu czuje si¢ sam ze sobg najbezpiecz-
niej, pogodzony z wlasnym smutkiem?

Na przyklad: pogodzenie si¢ ze stratq przezywam wtedy, kiedy
moge pisac dziennik dla moich dzieci, w ktorym zachowuje
wspomnienie ich babci, ktorej nigdy nie poznaly, albo gdy za-
glebiam si¢ w pracy, w Biblii, i znajduje sens zycia w Bozych
obietnicach, w tym, ze jestem na ziemi jeszcze potrzebna. Gdyby
nie to, pewnie juz by mnie tu nie bylo. Szukam rowniez spolecz-
nosci z ludzmi, najlepiej czuj¢ si¢ z kims, kto mnie dobrze zna,
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przy kim moge odpoczqgé, na przyktad moj mgz albo moja bab-
cia (mama mojej mamy).

MODERATOR 2

Podzigkowanie za szczere rozmowy.
Pogodzenie si¢ ze stratg przychodzi, kiedy otworzymy swoje
serce, wyplaczemy swdj bol i damy zyciu druga szanse. Nasze
zycie juz nigdy nie bedzie takie jak przedtem, ale mimo tego
moze mie¢ znaczenie, moze by¢ zyciem wypelnionym nadzieja.

Modlitwa — krotka, dziekczynna, osobista (piesn).

Przypomnienie o kolejnym spotkaniu, rozdanie materialow, poprosze-
nie o przyniesienie zdje¢ zmarlych.

Wyraz swojq wiare

W czasie $wigt mozesz odnalezé odnowiony sens wiary lub odkry¢
nowy zestaw przekonan. Spedz czas z ludzmi, ktérzy rozumieja i szanu-
ja Twoja potrzebe rozmowy o tych przekonaniach. Jesli Twoja wiara
odgrywa wazne miejsce w Twoim zyciu, mozesz chcie¢ uczestniczy¢
w $wigtecznych nabozenstwach Iub specjalnych religijnych ceremo-
niach.

Kiedy zblizaja si¢ Swieta, pamietaj, Ze Zaloba to zar6wno koniecz-
nosé, jak i przywilej. Powstaje w wyniku dawania i brania miloSci.
Nie pozwol, by kto$ odebral Ci zalobe. Kochaj siebie. Badz dla sie-
bie cierpliwy(-a). I pozwol sobie by¢ otoczonym(-3) przez kochaja-
cych, troskliwych ludzi.

Pogodzenie sie ze stratg

Zal w rzeczywistosci nigdy nie ustaje,
tlko z upbywem czasu staje sie¢ coraz
mniejszy. Anonim

Smier¢ bliskiego cztowieka zawsze nas zmienia. Zycie juz nigdy nie
bedzie takie jak przedtem. To nie znaczy, ze nie moze by¢ nadal pickne
i znaczace.

Wolfelt uzywa stowa ,,pogodzenie si¢” na oznaczenie procesu zalu skie-
rowanego naprzdd, na przysztos¢, nawet bez fizycznej obecnoscei uko-
chanej osoby. Z pogodzeniem przychodzi nowa energia, pewnos¢ siebie
i zdolnos¢ zaakceptowania rzeczywistosci smierci. Pogodzenie oznacza
odnowienie pragnienia, aby zndéw by¢ czescig zycia, uswiadomienie
sobie, ze bol i zal, a w koncu nawet Smier¢ nalezg do zycia. Pogodzi¢
si¢ oznacza ,,przywroci¢ dobre zycie”.

Zal nie musi catkowicie znikng¢, ale mozemy sie z nim pogodzi¢. Nie
tylko nasz umyst, ale takze serce i duch zaczynaja rozumieé, co si¢ sta-
o. Zrezygnowac¢ z ukochanej osoby (pozwoli¢ jej odejs¢) i mie¢ z nig
nowa relacje, zbudowang tylko na wspomnieniach — to ciezka praca.
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Uczyn mnie narzedziem Twojego pokoju
modlitwa $w. Franciszka z Asyzu

Panie, uczyn mnie narzgdziem Twojego pokoju
Abym sial mito$¢ tam, gdzie panuje krzywda
Wiarg tam, gdzie panuje zwatpienie

Nadzieje tam, gdzie panuje rozpacz

Swiatlo tam, gdzie panuje mrok

Rados¢ tam, gdzie panuje smutek

Spraw abym mogt

Nie tyle szukaé pociechy

Co pocieche dawaé

Nie tyle szuka¢ zrozumienia

Co rozumied

Nie tyle szukaé¢ mitosci

Co kocha¢

Albowiem

dajac — otrzymujemy

Wybaczajac — zyskujemy przebaczenie

A umierajac — rodzimy si¢ do wiecznego zycia.
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Wspominaj imi¢ osoby zmarlej

Wiaczaj imi¢ zmarlej osoby do Twoich $wigtecznych rozméw. Jesli jestes
W stanie rozmawiaé szczerze, inni szybciej uznaja Twoja potrzebe pamie-
tania tej szczegdlnej osoby, ktora byla wazna czescig Twojego zycia.

Rob podczas swiat to, co jest dobre dla Ciebie

Przyjaciele i rodzina powodowani dobrymi intencjami probuja czasem
zaplanowa¢ Twoj swigteczny czas. Zamiast realizowa¢ ich plany, skup
sie¢ na tym, co Ty chcesz robi¢. Oméw Twoje zyczenia z troskliwym,
zaufanym przyjacielem. Rozmowa o nich pomoze Ci uswiadomi¢ sobie,
co wilasciwie chcesz robi¢ podczas swiat. Kiedy bedziesz swiadomy(-a)
swoich potrzeb, podziel si¢ nimi z Twoimi przyjacidtmi i rodzina.

Planuj zawczasu spotkania rodzinne

Zdecyduj, ktére z tradycji rodzinnych chcesz kontynuowac, a jakie no-
we chciatby$s wprowadzi¢ w nastepstwie $mierci kogos$ bliskiego. Po-
dziel swdj czas swiateczny. To pomoze Ci wyczekiwaé zdarzen — co
jest lepsze, niz bierne reagowanie na wszystko, co si¢ dzieje. Zaskocze-
nie moze wywola¢ dodatkowe uczucie paniki, strachu i niepokoju
w czasie, kiedy Twdj smutek juz i tak jest wickszy. Podczas robienia
planow zostaw miejsce na ich zmiane, jesli uznasz, ze to wlasciwe.

Korzystaj ze skarbu wspomnien

Wspomnienia sa najlepszym dziedzictwem, jakie zostaje po $mierci
kogos bliskiego. A Swigta zawsze wywotuja mysli o minionych chwi-
lach. Dziel si¢ nimi z rodzing i przyjaciélmi. Pamietaj, ze wspomnienia
maja zabarwienie zardwno radosne, jak i smutne. Jesli wspomnienia
wywoluja $miech — $miej sie. Jesli Twoje wspomnienia przywolaja
smutek, wtedy pozwdl sobie na placz. Nikt Ci nigdy nie odbierze
wspomnien, ktore powstaly z milosci.

Odnoéw swoje zyciowe zasoby

Poswieé czas na zastanowienie si¢ nad celem i znaczeniem Twojego
zycia. Smier¢ bliskiej osoby daje okazje do zrobienia swoistej inwenta-
ryzacji Twojego zycia — przesztosci, terazniejszosci i przysztosci. Pola-
czenie $wiat i straty naturalnie skutkuje patrzeniem do wewnatrz i oce-
ny swojej indywidualnej sytuacji. Wykorzystaj dobrze ten czas na
okreslenie pozytywnych rzeczy, ktore otaczaja Cie w zyciu.
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Pogodzenie si¢ nie zdarzy si¢ przypadkowo. Pogodzenie przychodzi po
intensywnym zalu, przez rozmowy, placz, medytacje, malowanie, $pie-
wanie itp. Pokaza¢ zal w konkretnej formie, fizycznie wyrazi¢ swoje
uczucia — to takze oznacza pogodzenie sie.

Pogodzenie si¢ ze strata oznacza rowniez stepienie ostrych kolcow zalu.
Nie spowoduje to ich zaniku, ale zlagodzenie, pojawienie si¢ nowego
sensu zycia, nadziej¢, stworzenie nowej ,,normalnosci”.

Tak, jak po zagojeniu rany pozostaje blizna, tak samo uporamy si¢
z zalem. Wyzdrowiejemy, ale nie bez bolu, proces zalu na zawsze nas
zmieni.

Jak odkryjemy, ze nastepuje pogodzenie? Na przyktad zaczniemy znoéw
normalnie jes¢, przespimy cala noc, zainteresujemy si¢ zapomnianym
hobby. Zaczniemy znowu spotykaé si¢ z ludZzmi, zanurzymy si¢ w zy-
ciu.

Carol Crandell powiedziata, ze w zalu nie pomoze nam czas, ale to, co
z tym czasem zrobimy.

W procesie zalu stwdérzmy sobie miejsce na pogodzenie si¢
z bolem, smutkiem, badzmy dla siebie mitosierni. Zaufajmy Bogu,
miejmy w Nim nadziej¢. Bég nam pomoze. Mimo tego, ze w zalu zycie
wyglada beznadziejnie, Bog jest mocniejszy niz zal, bol, smier¢, a na-
wet beznadzieja.

Uwagal
Na ostatnie spotkanie nalezy przynies$¢ zdjecia swoich zmartych
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SPOTKANIE SZOSTE

Materiaty:
o Zaloba podczas Swigt Bozego Narodzenia do rozdania uczestni-
kom spotkania,
o Porzadek wspomnienia zmartych.

Przed spotkaniem przygotowac:

o przekaski (Swiateczne ciasto, kawa i herbata, woda mineralna);

o chusteczki jednorazowe;

o jedna duza, grubg $wiece, mala swieczke (tea-light) dla kazdej
osoby;

o wazon z Zywymi kwiatami;

o odtwarzacz CD (muzyka klasyczna jako podklad do nabozen-
stwa wspomnieniowego);

o przygotowa¢ miejsce (rozmie$ci¢ krzesta wokot stolika,
w srodku postawié stot ze swieczka i kwiatami)

o male $wigteczne niespodzianki (podarunek dla kazdego
w cenie do x z}).

17.00-17.10 Przywitanie (MODERATOR 1)

17.10-17.40 Wprowadzenie —  dzielenie si¢  uczuciami.
Z nadejsciem Bozego Narodzenia czuje sie..., po-
niewaz... Na przyktad: Z nadejsciem Bozego Naro-
dzenia czuje si¢ opuszczona i jestem niezdecydowana,
poniewaz nie wiem, czy mam je spedzi¢ z rodzing
i, zepsu¢ im nastroj’”’, czy raczej sama w swoim po-
koju, wspominajgc te Swieta, ktore przezywatam ra-
zem z mamg. (MODERATOR 2)

17.40-18.45 Rozmyslanie (MODERATOR 2)

17.45-18.00 Temat: Zaloba podczas Swiat Bozego Narodzenia
(MODERATOR 1)

18.00-18.15 PRZERWA
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Milo$¢ nie konczy sie¢ w chwili $mierci

Skoro mito$¢ nie konczy si¢ w chwili $mierci, Swigta moga odnowic
poczucie osobistej zatloby — uczucia straty niepodobnego do tego do-
$wiadczanego w rutynie zycia codziennego. Spoteczenstwo zachgca Cig
do wlaczenia si¢ w atmosfere swiat, ale wszystko wokot Ciebie — dzwie-
ki, widoki, zapachy — pobudza wspomnienia bliskiego, ktéry zmarl. Nie
ma prostych sposobdw, ktore zabralyby bol, ktéry odczuwasz. Jednak
mamy nadziejg, ze ponizsze sugestie pomoga Ci lepiej poradzi¢ sobie ze
smutkiem podczas tego radosnego, ale bolesnego czasu w roku. Podczas
czytania tych slow pamietaj, ze bedac tolerancyjnym i wspoélczujacym
wobec siebie, bedziesz nadal goil swdj smutek.

Porozmawiaj o swoim smutku

W okresie $wiatecznym nie bdj sie¢ wyrazaé swego smutku. Ignorujac
swoj smutek, nie sprawisz, ze bol odejdzie, ale otwarta rozmowa czgsto
moze sprawié, ze poczujesz si¢ lepiej. Znajdz troskliwych przyjaciot lub
krewnych, ktérzy Ci¢ wystuchaja — bez osadzania. Pomogg Ci poczué
si¢ rozumianym(-3).

Badz tolerancyjny(-a) wobec Twoich fizycznych lub psychologicz-
nych ograniczen

Uczucie straty prawdopodobnie doprowadzi do zmeczenia. Twoj po-
ziom energii moze naturalnie Ci¢ spowolni¢. Uszanuj to, co mdowia
Twoje cialo i umyst. Nie wymagaj od siebie, zeby w swigta by¢ w swo-
jej szczytowej formie.

Usun zbedny stres

Mozesz czué si¢ zestresowany(-a), wiec nie forsuj sie. Unikaj izolowa-
nia si¢, lecz zapewnij sobie takze szczegélny czas tylko dla siebie.
Zdaj sobie sprawe, ze samo ,bycie zajetym(-g)” nie odwrdci Twojej
uwagi od smutku, ale w zasadzie moze wzmdoc stres i odwlec potrzebe
rozmowy o myslach i uczuciach zwiazanych ze smutkiem.

Badz z ludzmi, ktoérzy ci¢ wespra i pociesza

Rozpoznaj tych przyjaciot i krewnych, ktérzy zrozumieja, ze $wieta
moga wzmoc poczucie straty i pozwola Ci rozmawia¢ otwarcie o Two-
ich uczuciach. Znajdz takie osoby, ktore zacheca Cie do bycia soba
i akceptacji Twoich uczu¢ — zardwno radosci, jak i smutku.
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Prowadzacy:

Wszyscy:

Tak dlugo, jak tylko zy¢ bedziemy, wy takze bedziecie
zy¢€.

Poniewaz staliscie si¢ czegsciag nas i w nas zyjecie.
DZIEKUJEMY.

BLOGOSLAWIENSTWO NA KONIEC

Prowadzacy:

Wszyscy:

Prowadzacy:

Nasi ukochani byli dla nas darem i blogoslawienstwem.
Pomagali nam, abySmy byli silni a jednoczesnie wrazliwi,
dobrzy dla siebie a jednoczesnie dobroduszni, przygne-
bieni a jednoczesnie Swietujacy zycie — zaréwno tu na
ziemi, jak i w wiecznosci.

Dzickujemy za dar, ktory mieliSmy w naszych bliskich,
a ktorego symbolem jest $wiatlo w naszych rekach i tak
jak to $wiatlo, my réowniez chcemy by¢ $wiatlem na-
dziei i zmartwychwstania.

Swieczki, ktére teraz zdmuchniemy, mozemy znéw
zapali¢ w naszych domach. W ten spos6b mozemy kon-
tynuowaé $wictowanie zycia w naszym Panu — Jezusie
Chrystusie. On jest SWIATLOSCIA SWIATA.

Przyjmijcie blogoslawienstwo: Idzcie w imieniu Boga Oj-
ca i Syna, i Ducha Swigtego. Alleluja. Amen.

18.15-18.45

18.45-18.55

18.55

Uroczystos¢ wspomnieniowa. Rozdaé¢ porzadek. Mo-
derator czyta tekst Prowadzacego, ludzie responso-
ryjnie odpowiadaja. Przed rozpoczgciem kazdy
uczestnik otrzymuje malg swieczke. Na srodku stoli-
ka pali si¢ duza Swieca, wokot niej sg fotografie
zmartych, ktorych wspominamy. Na stole moze staé
takze wazon z kwiatami, a w tle moze cicho gra¢ mu-
zyka.

Podzigkowanie za wspolnie przezyte chwile. Rozda-
nie prezentow.

Modlitwa: Franciszek z Asyzu Uczyn mnie

Zatoba podczas Swiat Bozego Narodzenia

Dr Alan D. Wolfelt

Nie jeste$ sam(-a)

Swieta sa czesto trudne dla kogo$, kto doswiadczyt $mierci bliskiej
osoby. Zamiast spedzania czasu razem z rodzing, dzielenia si¢ i dzie-
kowania, $wieta moga przywola¢ uczucia smutku, straty i pustki.
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Swietowanie zycia w Bogu: wspomnienie zmartych
uroczystos$¢ na zakonczenie grupy wsparcia

WSTEP

Prowadzacy:

Izajasz mowi: Lud, ktory chodzi w ciemnosci, ujrzy
swiatto wielkie, nad mieszkancami krainy mrokow za-
blysnie swiattos¢. Udzielisz mnostwo wesela, sprawisz
wielkg rados¢, radowac sig bedqg przed tobq...

(12 9,1-2).

To, co stalo si¢ w Wielkanoc, przewyzszalo wszystkie
nadzieje prorokoéw. Radosne zwiastowanie zmartwych-
wstania, przemiana ludzkiego cierpienia i $mierci na na-
dzieje zycia. Pelnia radosci, ktéra promieniuje w zwy-
ciestwie ukrzyzowanego Chrystusa. To zwyciestwo
przyémi zalobe naszych serc i da nam wieczng nadzieje
nowego zycia.

Przypominamy sobie Twoja $Smier¢, Panie, $wictujemy
Twoje zwycigstwo i obecnos¢ wsrod nas.
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Wszyscy:

Wierzymy, ze kiedy znowu przyjdziesz, zobaczymy
Ci¢ twarza w twarz. Wspominamy, $wietujemy
i WIERZYMY.

ZAPALENIE SWIECZEK

Prowadzacy:

Wszyscy:

Prowadzacy:

Drodzy zasmuceni, dotgczcie do mnie i wspdlnie przy-
pomnijmy sobie Boze obietnice, ktore otrzymalismy.

Spdjrzcie na kruki, ze nie siejg ani zng, a jednak Bog
zywi je. (Lk 12,24)

Spojrzcie na lilie — ani nie przedg, ani nie tkajg,
a powiadam wam. Nawet Salomon w calym bogactwie
nie byl tak przyodziany, jak jedna z nich. (Lk 12,27)

1 zwrdciwszy sie na osobnosci do uczniow, rzekl: Blo-
gostawione oczy, ktore widzq, co wy widzicie. Powia-
dam wam bowiem, iz wielu prorokow i krolow chcialo
widzie¢, co wy widzicie, a nie ujrzeli, i slysze¢, co wy
styszycie, a nie ustyszeli. (Lk 10,23-24)

Kazdy z przeczytanych tekstow swietuje cud widzenia:
Spdjrzcie na kruki, spojrzcie na lilie... Blogostawieni
jestescie, gdyz wasze oczy widza. Teraz bedziemy
swigtowac zycie kogos, kogo poznalismy, kogo widzie-
lismy, kogo kochalismy.

Prosimy was, abyscie wzigli swoje swieczki i po kolei
podchodzili do duzej, zapalonej $wiecy. Zapalcie swoja
$wieczke i powiedzcie wszystkim o jednej cesze cha-
rakteru kochanego cztowieka, ktory byt dla was darem
i blogostawienstwem.

PO OSTATNIEJ SWIECZCE

Prowadzacy:

Przypominamy sobie Twoja $mieré, Panie, swictujemy
Twoje zwycigstwo i obecnos¢ wsrod nas.
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Wszyscy: Wierzymy, ze kiedy znowu przyjdziesz, zobaczymy
Ci¢ twarza w twarz. Wspominamy, $wietujemy
i WIERZYMY.

WSPOMINAMY WAS

Prowadzacy:  Przy wschodzie stonca i gdy wieczdr zapada

Wszyscy: Wspominamy Was.

Prowadzacy: W powiewie wiatru i podczas mroznej zimy.

Wszyscy: Wspominamy Was.

Prowadzacy:  Gdy kwitng drzewa i wszystko pachnie.

Wszyscy: Wspominamy Was.

Prowadzacy: W czasie goracego lata i barwnej jesieni.

Wszyscy: Wspominamy Was.

Prowadzacy:  Na poczatku roku, czy na jego koncu.

Wszyscy: Wspominamy Was.

Prowadzacy:  Gdy jestesSmy stabi i potrzebujemy wsparcia.

Wszyscy: Wspominamy Was.

Prowadzacy:  Gdy jesteSmy zagubieni i nasze serca placza

Wszyscy: Wspominamy Was

Prowadzacy:  Gdy przezywamy rados¢ i chcemy si¢ nig podzielic.

Wszyscy: Wspominamy Was.
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