O cdlduzd atdt pentru cei indoliati,
cat si pentru oamenii din jurul lon
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 faci fata doliului si pierderii

intr-o lume care nu intelege
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ADEVARUL DESPRE PIERDERE

Uite ce trebuie sa stii: chiar este atit de riu pe cat crezi ca este.
Orice ti-ar spune cei din jur, e groaznic. Ce s-a intimplat nu
poate fi indreptat. Ce ai pierdut nu poate fi readus la viatd. Nu
e nicio frumusete aici, in miezul actiunii.

Si constientizezi asta e extrem de important.

Suferi. Nimic nu te poate face si te simti mai bine. Realitatea
doliului este diferitd de perceptia altora din exterior despre ea.
Existd dureri pe aceastd lume din care nimeni nu te poate scoate.

Nu ai nevoie de solutii. Nu ai nevoie sa te detasezi de doliu.
Ai nevoie de cineva care si iti vada durerea si s3 o constientizeze.
Ai nevoie de cineva care sa iti stringa mainile cit stai si privesti
cu groaza la golul care a fost cAndva viata ta. Unele lucruri nu

pot f1 indreptate, ci doar indurate.

ADEVARUL DESPRE DOLIU
Atunci cAnd apar in viata ta moartea neprevazuta sau evenimen-
te care iti schimba parcursul, totul se schimba. Chiar si cAnd

sunt asteptate, moartea si pierderile tot ne iau prin surprindere.
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Totul e diferit. Viata la care visai dispare, se evapora. Lumea ti se
despici in doud si nimic nu mai are sens. Aveai o viata normald
si acum, brusc, e orice altceva. Oamenii pe care ii credeai inte-
ligenti au inceput sa te bombardeze cu sloganuri si platitudini,

incercind sa te facd sa iti revii, sa iti alunge durerea.

Nu e cum te asteptai sd fie. Timpul a stat in loc. Nimic nu mai
pare real. Mintea ta nu se mai opreste din retriit acele clipe, tot
incercind sa gaseascd finaluri diferite. Lumea si obisnuintele ei,
in care altii isi gisesc locul, iti pare vulgard si crudi. Nu poti
manca (sau minanci tot ce iti iese in cale). Nu poti dormi (sau
dormi tot timpul). Fiecare obiect din jur devine un artefact, un
simbol al vietii care era cum era si ar fi putut sa mai fie. Nu mai
e niciun ungher pe care golul sd nu-1 fi atins.

in saptimanile si lunile de dupa eveniment, ai auzit tot felul
de lucruri despre doliul tau: ,n-ar vrea si fii tristd®, ,totul se
intdmpla cu un motiv®, ,micar te-ai bucurat de el cit ai avut
sansa“, ,esti desteaptd, puternicd si ingenioasd — o sa treci pes-
te asta“, ,experienta asta o sd te-ntdreascd®, ,poti oricAnd sa-ti
refaci viata: si-ti gdsesti un nou partener, si mai ai un copil, sd
transformi durerea in ceva frumos, folositor si bun®.

Platitudinile si genul acesta de sprijin vesel nu rezolvd nimic.
De fapt, exact lucrurile astea te fac si simti ci nimeni nu te
intelege. Nu te-ai tdiat la deget cu o foaie de hartie. Nu esti dez-

nadajduit sau neincrezator. Nu aveai nevoie si treci prin asta ca
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sa afli ce e important, sd iti gasesti chemarea, sau chiar sd ingelegi
cd esti cu adevarat iubit.

Doar spunind adevarul despre doliu poti merge mai depar-
te — pierderea ta este exact atAt de rea pe cat crezi cd este. lar
oamenii, oricat s-ar strddui, reactioneazd la durerea ta exact atat
de neadecvat cum iti imaginai cd o vor face. Nu esti nebun. Ti
s-a int:implat ceva nebunesc, iar acum reactionezi exact cum ar

face-o oricine sinatos la cap.

CARE ESTE PROBLEMA?

Majoritatea solutiilor din zilele noastre care trec drept sprijin
pentru doliu nu prea sunt de ajutor. Pentru ci nu vorbim despre
ele, majoritatea oamenilor — chiar si expertii din acest domeniu —
considerd doliulsi pierdereaaberatiisi devieridelao viatd normald
si fericita.

Credem ca scopul intrajutoririi in cazul doliului, fie ¢ vine
din partea unui apropiat sau a unui expert, este si ne scape de
doliu, sd ne facd sa nu mai simtim durerea. Ne dorim si iesim
din aceastd situatie cit de repede putem. O experientd nefericita,
insa temporard, pe care mai bine o rezolvim si o lisim in urma.

Exact gindirea de acest tip ii face pe multi oameni indoliati
sa se simtd singuri si abandonati. Existd o atdt de mare apetentd
pentru corectie si judecatd in cazul doliului, incat multi cred ca
e mai usor si nu vorbeascd despre ce ii doare. Tocmai pentru
cd nu vorbim despre realitatea pierderii, multi indoliati cred ca

experienta lor e ciudata, stranie sau gresita.
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Nu e nimic in neregula cu doliul. E o prelungire fireasca a
iubirii. Este un raspuns sinitos si rezonabil la pierdere. Doar
pentru cd doliul se simte oribil, nu inseamna ci si este; daca
simti ¢ innebunesti, nu inseamna ca o sa se si intdmple.

Doliul face parte din iubire. Iubirea pentru viata, pentru
sine, pentru altii. Tot ce traiesti, oricat de dureros ar fi, inseam-
na dragoste. $i asta va presupune obstacole, uneori greu de dus.

Daca vei avea aceasta experienta ca parte a iubirii, trebuie sd
vorbim despre ea in termeni reali, nu patologici si nu cu speran-

ta ca totul se va indrepta in final.

DOLIUL DE DINCOLO DE DOLIUL ,NORMAL"

Viata de zi cu zi presupune pierderi si dureri. La nivel de cultur3,
incd trebuie si depunem eforturi mari ca si le dim tuturor o
voce, sd validam si s3 onordm toate suferintele pe care le purtaim
in suflete si toate pierderile avute. Insi cartea de fatd nu se ocupi
de micile pierderi zilnice.

Existd rani ingrozitoare, unele care supureazi, dar pe care le
depésim in cele din urma. Prin propria munca si prin dedicare,
multe dificultati sunt transformate. Avem de gisit aur, asa cum
o spun si jungienii, printre greutigile vietii. Insi acesta nu este
unul dintre acele momente. Asta nu e o altd zi grea la munci.
Nu inseamna si nu primesti ceva ce voiai din tot sufletul, nici
sa pierzi ceva frumos doar ca s dai peste ceva ,,potrivit pentru

tine®. Transformarea nu isi are locul aici.
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Existd pierderi care ne reordoneazi lumea. Morti care schim-
ba felul in care privesti ce te inconjoard, doliuri care iti reteazd
totul de la ridacin, dureri care te poartd in universuri total di-
ferite, chiar i atunci cand toti cei din jurul tiu cred cd nimic nu
s-a schimbat cu adevirat.

Cénd vorbesc despre pierdere, despre doliu, vorbesc despre
ceva ce depaseste granita ordinii naturale a lucrurilor. Vorbesc
despre accidente si boli, dezastre naturale sau artificiale, crime
violente si suicid. Vorbesc despre pierderile arbitrare, atipice,
care par din ce in ce mai obisnuite pe masura ce scriu despre
ele. Vorbesc despre pierderile subterane, despre cele pe care nu
le pomeneste nimeni sau, mai mult, despre care nu vrea s auda
nimeni: copilul care a murit din cauze necunoscute cu citeva
zile inainte de a se fi nascut; barbatul atletic si ambitios care a
plonjat intr-un iaz si a iesit de acolo paralizat; tAnara sotie care
si-a vizut partenerul impuscat in timpul unui furt de masini;
partenerul luat de apele unui val ucigas; femeia tinira si aparent
sandtoasa cdreia i-a fost descoperit un cancer de gradul patru
in timpul unui control de rutina si care a ldsat in urma un sot,
un fiu si nenumarati prieteni dupa doar citeva luni de la afla-
rea vestii; tAndrul de 20 de ani lovit de autobuz in timpul unei
misiuni umanitare in America de Sud; familia aflata in vacantd
in Indonezia cAnd un tsunami a lovit tirmul; oamenii socati de
vestea ci prietenii si familiile din comunitatea lor au cizut vic-
timele unor crime motivate de ura; copilul ripus de o mutatie

osoasd; fratele care la micul dejun era bine, sanitos, iar la prinz
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a fost gasit mort; prietenul care s-a sinucis din cauza unor difi-
cultati pe care nu le-ai aflat pAna in acel moment.

Poate ca ai ajuns aici din cauza ci a murit cineva. Eu sigur
sunt aici din acest motiv. Poate ci viata ta s-a schimbat radical —
din cauza unor accidente sau boli, din cauza violentelor sau a
unor dezastre naturale.

Cat de fragila si de arbitrari este viata!

Nu vorbim prea mult despre fragilitatea ei: cum totul e normal
intr-o clipa si apoi se schimbd fundamental. Nu avem cuvintele,
nici limbajul, nici capacitatea de a infrunta asta singuri sau impre-
una. Fiindea nu vorbim despre astfel de lucruri, nu gésim nicio
optiune atunci cind avem cea mai mare nevoie de iubire i de
ajutor. Ceea ce ne std la dispozitie nu corespunde nevoilor noastre.

Realitatea doliului este diferita de ce vad altii din exterior
sau de ce isi imagineazd. Platitudinile si stereotipurile nu functi-
oneazd. Nu toate au un sens. Nu toate pierderile pot fi transfor-
mate in ceva folositor. Anumite lucruri care ni se intdmpla nu
au o parte buna.

Trebuie si incepem si spunem adevirul despre acest tip
de durere. Despre doliu, dragoste si absentd. Adevarul este ca,
intr-un fel sau altul, sa ne iubim inseamna sa ne pierdem unii
de ceilalti. E dificil sd existi intr-o lume asa de efemera si de
fragild ca a noastrd. Inimile ni se frAing in moduri care nu mai
permit nicio alinare. Durerea devine uneori o parte neclintitd a
vietilor noastre. Trebuie sa invitdm cum sa ii facem fatd, cum si

ne purtam de griji si sd tinem unii la altii. Trebuie si stim cum



ADEVARUL DESPRE PIERDERE « 31

sa traim aici, unde viata asa cum o stim se poate schimba pen-
tru totdeauna intr-o clipd. Trebuie sd incepem si vorbim despre

acea realitate a vietii, care este deopotriva o realitate a iubirii.

SUPRAVIETUIRE

Daci te regasesti intr-o viatd pe care nu ai cerut-o, pe care nu ai
anticipat-o, imi pare riu. Nu promit ca va fi bine, nici ca o si-i
dai de capat. Nu esti OK si s-ar putea si nu mai fii niciodata.
Indiferent care ar f1 dificultitile tale, trebuie sa recunosti cit de
mult induri, cat de dificil este. Pentru ci este realmente inspai-
méntitor, oribil si greu de tolerat.

Cartea asta nu iti va spune nici cum sa te faci bine, nici cum
sa scapi de doliu. Nu iti vorbesc despre cum si ,fii mai bine®,
nici despre cum sd revii la ,,normalitate®. Aceasta carte iti spune
cum e sa traiesti in miezul absentei. Cum si duci mai departe
ceva ce nu poate f reparat, cum sd supravietuiesti.

Si chiar daca gandul — ci pori supravietui in fata unei intim-
pléri terifiante — este tulburator si terifiant in sine, adevirul este
ca vei supravietui.

Supravietuirea ta dupd pierderea suferitd nu va urma un par-
curs, nici trepte, asa cum nici nu se va potrivi cu viziunea altcui-
va despre ce inseamna viata pentru tine. Supravietuirea ta nu va
depinde, si nu are cum sa depindd, de raspunsuri usoare sau de
faptul ci iti lasi fosta viata in urma, preficindu-te ci oricum nu

aveai ce si faci cu ea.
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Ca sa supravietuim, ca sa gasim o viatd autentica si potrivita,
trebuie sd incepem toti sd spunem adevirul. Chiar este atit de
greu pe cat crezi. Chiar e atit de gresit si de straniu pe cat iti
imaginai. Daci incepem de la aceastd constatare, ne dim voie
sa vorbim despre cum e si te impaci cu doliul, sd traiesti printre

ramdsitele jubirii.

CUM SA FOLOSESTI ACEASTA CARTE

E ok si nu fii ok are patru parti: e atit de rdu pe cat iti imaginezi,
ce faci cu doliul, cind prietenii §i familia nu stiu ce si faca, apoi
tot inainte. De-a lungul cartii, vei gasi pasaje ale cursantilor mei
de la Writing Your Grief. Cuvintele lor, adeseori chiar mai nu-
antate decit ale mele, ilustreazd multitudinea de aspecte dificile
ale doliului triit onest si deschis.

Cu toate cd parcursul cartii este oarecum liniar, fii liber sd o
citesti in ce manierd doresti. La fel ca in cazul doliului, nu exis-
ta nicio cale de a explora care sa fie mai buna decat altele. Nu
poti absorbi prea multe mai ales la inceputul perioadei de doliu.
Chiar dacd durata atentiei tale era suficient de mare inainte de
pierdere, doliul giseste o cale si o scurteze considerabil. Imparte
lucrurile in bucati rezonabile. (Discut mai multe despre felul in
care doliul afecteaza creierul i corpul in partea a doua.)

Prima parte a cartii se referd la cultura doliului si la modul
in care ajungem la dureri asemanitoare cu a ta. Volumul apro-
fundeazi sursele istorice ale analfabetismului emotional si ale

dispretului nostru profund fatd de adevarata durere. E o privire
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de ansamblu, asa cum arata ea cand folosim lentile mai bune ca
sa detectam doliul si iubirea.

Daca lumea ta s-a prabusit, de ce ar trebui sa iti mai pese de
privirea de ansamblu? De ce ti-ai petrece timpul reflectind la
analfabetismul emotional al lumii?

Ei bine, e adevirat, cunostintele culturale cu privire la doliu
nu prea conteazi atunci cind situatia in care te afli este proaspa-
ta. Insi conteazi si stii ¢ nu esti singurul care crede ca lumea l-a
lasat baltd. Discutiile despre felul in care ne infruntam doliul la
nivel cultural te ajutd sd simti ci nu esti chiar singur. Ele validea-
zd disonanta nebuneasci dintre realitatea ta si cea pe care ceilalti
ti-o impun. Acea diferentd dintre ce pérere are lumea si ce crezi
tu e, poate, unul dintre cele mai dure aspecte ale doliului.

Imi amintesc primele zile dupi ce partenerul meu s-a inecat.
Cum md aruncam in inima lumii cu parul nepieptanat, cu obra-
jii trasi, cu hainele nepotrivite, aratdnd pentru restul ca o femeie
fard casd care bolboroseste cuvinte pentru sine. Am incercat sd
ma misc in continuare. S3 fac tot ce e rezonabil, de asteptat din
partea mea, obisnuit: cumpdraturile, plimbatul ciinilor, intil-
nirile cu prietenii la prinz. Diadeam din cap a aprobare cind
oamenii imi spuneau ci totul va fi OK. Imi tineam gura si eram
politicoasa atunci cind terapeut dupa terapeut imi spunea ci
trebuie sa trec mai repede prin etapele doliului.

In tot acest timp, in jurul meu si induntrul meu era o dure-
re sfasietoare, covarsitoare. Priveam toate aceste actiuni banale
ale unui om care incerca sa faca lucruri rezonabile. Politicoase.

De parci totul ar fi fost OK. De parca nu trdiam ceva prea rau.
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De parca ororile ar fi putut fi tinute sub control prin interme-
diul unui comportament acceptabil.

Vedeam crapiturile care apdreau usor peste tot. Stiam ¢ toa-
te sfaturile cu privire la etapele doliului, la trecutul prin durere
cu forta ca sa ajungem la o versiune ,mai buni®, toate cirtile
care imi spuneau si ma trezesc la realitate sunt praf in ochi.
Pentru ci am spus asta, am fost catalogata drept ,,incipatanata“.

As fi dat orice ca realitatea si-mi fie reflectatd de cei din jur.
Sprijinul in perioada de doliu este cam ca hainele cele noi ale
imparatului in lumea relatiilor de obiect* — oamenii indurerati
stiu cd ajutorul nu inseamnd mare lucru, mai ales ciAnd cei bine
intentionati, care isi oferd sprijinul, debiteazi incurajiri goale si
platitudini clare, stiind in sufletul lor ci acele cuvinte nu ajuta
deloc. Toti stim asta, si totusi nimeni nu spune nimic.

Cat de putin relevant este si vorbesti despre doliu de par-
ci ar f1 un exercitiu intelectual, ceva peste care si treci daci iti
folosesti mintea. Inteligenta care aranjeaza cuvintele si dictea-
za etapele si pasii unui comportament acceptabil este un lucru
complet diferit de inima sfasiata.

Doliul este visceral, nu rezonabil: rasunetul durerii este real
si sdlbatic. E iubire in forma cea mai purd. Prima parte a acestei
carti exploreazd retinerea noastrd culturala si istorica de a sim-

ti acea violentd. Cu toate ci nu va schimba nimic in privinta

Teorie derivatd din psihanaliza, care descrie dezvoltarea umana in rela-
tiile interpersonale cu ,obiectele“ (oamenii) din jur. Este exemplificatd
cel mai bine de relatia dintre mama (,,obiectul® primar) si copilul care isi
cautd identitatea (desprinderea de mama).



Devine stie ce inseamna pierderea — atit ca terapeut,
cat si ca femeie care si-a vizut partenerul inecindu-se. De
‘aceea, reugeste sa scrie despre doliu cu profunda empatie

si le deschide, prin aceasti carte, o noui perspectiva celor
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care vor sa inteleaga mai bine ce inseamna pierderea, doliul

si vindecarea in urma acestor traume.

Prin povesti de viata, studii de caz si exercitii, £ 0k se
asaza intr-o alti paradigma miturile culturale cure
intoarcerea cit mai rapida la asa-numita ,no
propunindu-ne, in schimb, o abordare practica
de construire a unei vieti care si integreze ata
fericite, cét si pe cele nefaste. Cand pr
decit numai in alb si negru, dev
ofera oricind inci o sansi.
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