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Nota autorului

Povestile din cartea de fatd relateazd dificultitile cu care s-au
confruntat numeroase familii si prietenii lor in procesul de doliu
si revelatiile pe care le-au avut. Numele si alte caracteristici ale
multora dintre oamenii care apar in aceste povesti au fost modi-
ficate. Portretele unora dintre cei care apar in aceste pagini sunt
portrete compozite a doud sau mai multe persoane.



Cuvant-inainte

,Cand oamenii mi intreabi cit va dura procesul lor de doliu
le spun: «Cit timp va fi moartd persoana iubiti? Atit va
dura.”Nu vreau si spun ci vei simti durere la nesfarsit. Dar
nu vei uita niciodati acea persoani, nu vei reusi niciodatd
sd umpli golul unic pe care 1-a lisat in inima ta.”

David Kessler, Gisirea sensului dupd pierderea unei

persoane dragi, Capitolul 2

Ce poate fi mai adevirat de atit? Cand vorbim despre doliu
cautam cuvinte care si cuprindd o suferintd greu de reprodus si de
tradus pentru ceilalti. Desi este o experientd universali ea este triita
de fiecare in forma sa unici, individuald. Miasura pe care psihiatria
incearcd si o dea dolilui, bineinteles cu scop medical, in termeni
de timp si simptome este un plan diferit de cel al dinamicii din
universul interior al persoanei care trece prin pierdere. in’gelegerea
doliului trebuie si fie ficutd cu inima si nu cu ratiunea sau mai
intai cu sufletul si apoi cu mintea, chiar si de citre profesionistii
din domeniu.

Pierderea fiului sdu a ficut ca David Kessler si treacd prin
durerea inimaginabild, greu de conceput a oricirui pirinte, a oricui.
Ciutind s nu se scufunde in intunericul durerii a incercat si
giseascd un sens, un inteles mai profund al experientei sale. Apoi,cu
multi cilduri si intelepciune a pus totul aici, in aceasti carte, pentru
a veni in sprijinul celor care se confrunti cu durerea pierderii.

Povestile atit de emotionante pe care le veti gisi in paginile
urmitoare vin cu un mesaj profund, acela ci pierderea nu defineste
incheierea. Pe parcursul vietii ne confruntim adesea cu pierderi
semnificative dar rareori suntem invitati cum sa facem fata durerii
care-i urmeazi. In aceasti carte veti gdsi resurse importante pentru



10 = Gdsirea sensului dupd pierderea unei persoane dragi

a intelege si a transforma durerea intr-o noud formi de iubire si
in sens. Gisirea sensului nu reprezinti incetarea, eliminarea sau
negarea durerii, ci modul de a ne reconstrui si de a ne continua
viata dupi ce sufletul a fost rupt in buciti.

Cartea este valoroasi si pentru cei care nu trec prin doliu
dar au in constelatia lor de relatii persoane care se confrunti cu
pierderea. In doliu avem nevoie de martor, spune David Kessler.
Avem nevoie pentru ci atunci cind pierdem, mai ales pe cineva
drag, lumea se rupe in doui: lumea interioari, a sufletului ddramat
si sfasiat de durere, si cea a lumii exterioare, acolo unde avem nevoie
de continere. Cénd cineva trece prin asa ceva putini sunt aceia care
insotesc persoana indoliati. Este un lucru tare dificil. Chiar si dupa
atdtia ani de experientd ca psihoterapeut imi este greu in viata
personald cind sun pe cineva apropiat care trece printr-o pierdere.
Dar o fac. Pentru ci stiu din propria experientd cat de adinc este
haul in care ajungem atunci cind suntem in doliu.

David Kessler nu ne oferi solutii rapide ori facile, nici nu ne
iluzioneazi cu rezolvarea magicd a durerii si a suferintei. El ne aratd
cd avem nevoie de angajarea intr-un proces de reflectie profundi si
de adaptare la lumea exterioard, schimbati definitiv dupi pierdere.
Iar toate astea pot deveni declansatorul transformirii noastre.

Lecturi hrinitoare pentru toti!

Cristina Schmidt, Psihoterapeut,

Profesor Asociat la Facultatea de Psihologie si
Stiintele Educatiei de la Universitatea Bucuresti,
Director al International center for Psychogenealogy



Introducere

In anul 1969, in Despre moarte si a muri (On Death and Dying),
cartea sa deschizitoare de drumuri, Elisabeth Kiibler-Ross a iden-
tificat cele cinci stadii ale procesului mortii. Ca medic psihiatru, ea
a observat ci pacientii aflati pe moarte par si traverseze experiente
sau stadii similare. Cartea sa a captat atentia intregii lumi si avea si
schimbe pentru totdeauna felul in care discutdm si gindim despre
moarte si a muri. Elisabeth Kiibler-Ross a adus la lumini adevirul
acestei experiente universale, scotdndu-1 din umbra eufemismelor.

Cateva decenii mai tirziu, am avut privilegiul de a-i fi protejat
si prieten si de a scrie impreuni cu ea cartea Life Lessons: Two
Experts on Death & Dying Teach Us About the Mysteries of Life and
Living (,Lectii de viatid: doi experti in ce priveste moartea si a
muri ne invatd despre misterele vietii si ale triitului”— n. red.). In
a doua carte pe care am scris-o impreund, On Grief and Grieving, si
ultima ei lucrare, Elisabeth mi-a cerut s-o ajut si adapteze stadiile
pe care le observase la muribunzi, luind in calcul etapele similare
pe care le observaserdm si la oamenii indoliati.” Cele cinci etape
ale procesului de doliu sunt:

Negarea: soc si refuzul de a crede ci pierderea s-a produs
Furia: ci persoana iubiti s-a dus

Negocierea: nenumirate ganduri de tip ,dar daci...” si
regrete

! A se vedea in acest sens si editia in limba roménd, Despre moarte si a muri,

publicati de Elena Francisc Publishing, trad. Mihail Pirusca, 2008, Bucuresti, si
la Editura For You, 2019, Bucuresti. (V. red.)

2 A se vedea in acest sens si cartea Doliul §i separarea. Fazele si oportuni-
titile procesului psihologic, de Verena Kast, publicatd la Editura Herald, 2021,
Bucuresti. (V. red.)
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Depresia: tristete pricinuitd de pierdere

Acceptarea: admiterea realititii pierderii

Cele cinci etape n-au fost gandite nicio clipi ca fiind prescriptive
si acelasi lucru este valabil in egald misurd pentru procesul mortii
si pentru subiectul cirtii de fatd, doliul. Ele nu sunt o metodi de
a impacheta frumos, in cutii ordonate, triiri emotionale haotice.
Nu prescriu, ci descriu. Si descriu doar un proces general. Fiecare
dintre noi isi triieste doliul in felul siu unic. Totusi, procesul doliului
tinde sd se desfisoare in etape similare cu cele descrise de noi si
majoritatea oamenilor care l-au traversat le vor recunoaste. In anii
care au trecut de la publicarea respectivei cirti am triit eu insumi
o mare pierdere si pot sd confirm ci, intr-adevir, cele cinci etape
surprind sentimentele pe care le triim pe parcursul zbaterii pricinuite
de moartea celor dragi.

Ultima dintre cele cinci etape descrise de Kiibler-Ross este
acceptarea. In aceastd etapi admitem realitatea pierderii. Ne luim un
rigaz ca sd stim si sd respirdim adevirul incontestabil ci persoana
iubitd s-a dus. Aceastd etapd nu e nicidecum usoard. Ea poate fi
extrem de dureroasi, iar acceptarea nu inseamni cd ne-am impicat
cu pierderea sau ci procesul doliului s-a incheiat oficial. Acestei
a cincea etape i s-a atribuit insd un caracter de finalitate pe care
Elisabeth si cu mine n-am intentionat catusi de putin sd i-1 dam.
De-a lungul anilor am ajuns si inteleg ci procesul de vindecare
are o a sasea etapd, cruciald: sensul. Nu este un pas arbitrar sau
obligatoriu, ci unul pe care multi oameni stiu si-1 faci intuitiv, iar
altii il vor considera util de ficut.

In aceastia sasea etapd admitem ci, desi intensitatea doliului va
scddea, In timp, pentru cei mai multi dintre noi, el nu se va incheia
niciodatd. Dar dacid ne dim voie si intrim pe deplin in aceasta
cruciald si profundi etapi a sasea — sensul —, ea ne va permite si
transformam doliul in altceva, ceva miret si care aduce implinire.

Prin sens putem si gisim ceva mai mult decat durere. Cand
moare o persoand iubitd sau cand trdim orice fel de mare pierdere —
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sfarsitul unei cdsnicii, inchiderea firmei la care lucrim, distrugerea
ciminului nostru intr-o catastrofi naturali —, vrem mai mult decat
adevirul clar al acelei pierderi. Vrem si gisim un sens. Pierderea
poate sd rineasci si sd paralizeze. Poate si planeze asupra noastra
ani la rand. Dar gisirea unui sens in pierdere ne di puterea de a
gisi o cale pe care si mergem inainte. Sensul ne ajuti si intelegem
doliul, asa cum vei vedea in numeroasele povesti din cartea de fati,
povesti ale unor oameni care au traversat aceastd a sasea etapi.

Lucrand cu oameni cirora le-a murit cineva drag, vid adesea
cu citd asiduitate cautd ei un sens. Nu conteazi dacid moartea a
survenit dupi o boald lungi si debilitantd sau dacd a venit ca un
mare $oc, in urma unui accident sau a oricirui alt eveniment subit.
Existd deseori o dorinti de a vedea in ea un sens.

Cum arati sensul? El poate imbrica multe forme, cum ar fi
ca oamenii fie recunoscitori pentru timpul petrecut cu persoana
iubitd, s descopere unele moduri de a-i comemora si omagia pe
cei dragi sau si inteleagi faptul ci viata e scurtd si pretioasd, iar
apoi si foloseascd aceastd intelegere ca pe o trambulini care i
propulseazi spre o transformare sau schimbare majora.

Cei care reusesc si giseascd un sens tind si aibd un doliu mult
mai suportabil decat cei care nu reusesc. E mai putin probabil si se
blocheze intr-una dintre cele cinci etape. Totusi, daci se produce
acest blocaj, apar diferite manifestiri, cum ar fi ingrisarea (sau
slibirea) brusci, dependenta de droguri sau de alcool, furia nere-
zolvatd sau incapacitatea de a lega o noud relatie ori de a se angaja
intr-o relatie, din teama de a trii o noud pierdere. Daci oamenii se
blocheazi in pierdere, aceasta ar putea ajunge si-i consume, pierderea
devenind punctul central al vietii lor, intr-atit incat isi pierd orice
alt sentiment al rostului si al directiei. Desi nu merge si dim vina
pe blocajul survenit dupi o pierdere pentru toate necazurile sau
viciile noastre, aproape de fiecare dati existd o legitura.

Doliul are o fortd imensi. E usor si te blochezi in durerea ta
si sd ramai inversunat, furios sau deprimat. Doliul iti insfacd inima
si nu pare si-i mai dea drumul.
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Orice pierdere
are un sens



CAPITOLUL 1

Ce inseamnad ,,sens”?

,Pisirile cantd dupi furtuni; de ce nu s-ar simti si oamenii
P ) s

la fel de liberi si se desfete cu atata lumini a soarelui cati

le mai rimane?”

Rose Kennedy

In anul 1975, Elisabeth Kiibler-Ross, cea care mi-a fost mentor
si Impreund cu care am scris citeva cirti, a afirmat: ,Moartea nu
trebuie si fie ceva catastrofal si distructiv: mai mult chiar, poate fi
privitd drept unul dintre cele mai constructive, pozitive si creative
elemente ale culturii si vietii.” Cei mai multi dintre noi nu o
resimtim astfel.

La una dintre prelegerile mele, am intrebat publicul: ,Cine a
triit experienta de a sta langd o persoand iubitd in clipa mortii?”
S-au ridicat multe maini. Am ales un participant si l-am intrebat
cum a fost experienta lui. A spus cd moartea tatdlui siu a fost cel
mai traumatic eveniment din céte a triit vreodati si ci inci era
coplesit. Urmitorul participant a spus: ,,Si tatdl meu a murit. Acel
moment a fost una dintre cele mai pline de sens experiente pe care
le-a trdit familia noastrd.”

Amandoi birbatii pierduseri un tati iubit,amandoi trecuserd
printr-un doliu profund. Dar unul dintre ei resimtise moartea
parintelui ca pe un lucru plin de sens si mersese inainte in viata
sa; celdlalt nu gisise niciun strop de sens in experienta respectivi,
ci doar trauma.

Cu totii murim aproximativ in acelasi fel, dar o familie poate
sd perceapd evenimentul ca fiind plin de sens, iar alta ca trau-
matic. Doliul reprezinti triirile si sentimentele firesti care insotesc
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pierderea. Unele morti sunt traumatice atunci cind existd expunere
la chinurile fizice, procedurile medicale sau violenta suferitd de
persoana iubitd ori cind survin subit — de exemplu, moartea prin
sinucidere sau crimi, accident auto, dezastru natural sau altd situatie
catastroficd —, aldturi de multi alti factori care modeleazi experienta
pierderii. Trauma contine intotdeauna un element de doliu, insd
nu orice doliu este traumatic.

Existd numerosi factori care influenteazi felul in care resimtim
moartea si doliul: varsta (atat a noastrd, cit si a persoanei care a
murit), daci moartea era iminentd in cazul persoanei respective
sau nu si felul in care a murit persoana. Existi, de asemenea, multi
factori care influenteazi felul in care mergem mai departe — sau
nu. Persoana care priveste moartea ca fiind sacrd a gisit o cale de a
descoperi in ea un sens. Celor care se impotmolesc in truda istovi-
toare, aparent nesfarsitd a doliului, moartea le pare complet lipsita
de sens. Dar nu trebuie neapirat si fie asa, nici micar atunci cind
ne confruntim cu cele mai cumplite feluri de pierdere si suferinta.
Omul in cautarea sensului vietii', scrierea de mare insemnitate a
lui Viktor Frankl, este un far cilduzitor pentru cei care se intreaba
cum e posibil ca din tragedie si rezulte sens. Profunda intelegere
a lui Frankl s-a nidscut din anii pe care i-a petrecut in lagirele de
concentrare naziste. Frankl spune ci toti avem capacitatea de a
alege cum si rispundem la circumstantele in care ne aflim, chiar si
la cele mai teribile. ,Noi, cei care am triit in lagire de concentrare,
ni-i amintim pe oamenii care se plimbau printre barici alindndu-i
pe altii, ddruindu-si ultima buciticd de paine. Poate cd au fost
putini, dar ei dovedesc cu prisosintd cd omului i se poate lua totul,
in afard de un lucru: ultima dintre libertitile omenesti — aceea de
a-ti alege atitudinea in orice complex de imprejuriri, de a-ti alege
calea proprie.” Frankl avansa ideea ci, atunci cind ne confruntim
cu o situatie absolut disperati si imposibil de schimbat, ,,suntem
provocati si ne schimbim noi insine”. Cand alegem si facem acest
lucru, putem transforma tragedia intr-un prilej de crestere.

! Traducere de Florin Tudose, Vellant, Bucuresti, 2022. (V. red.)



CAPITOLUL 1

Bolile mintii: tulburdrile psihice

dependen',cele

»Mintea mea e un cartier riu famat. Incerc si nu intru

acolo singura.”

Anne Lamott

De ce pun tulburirile psihice si dependentele in acelasi capitol?
Pentru ci ambele sunt boli care au legiturd cu mintea noastri si
pentru ci deseori apar la una si aceeasi persoand. Si fie clar: nu
orice persoani care are o dependenti are o tulburare psihici si nu
orice persoani cu o tulburare psihici are o dependentd, dar potrivit
National Institute on Drug Abuse, intre cele doud existd corelatii
intrinseci. Cei cu tulburiri psihice au o probabilitate de doud ori mai
mare si ajungi s aibi probleme cu abuzul de substante. Termenul
medical folosit deseori este ,diagnostic dublu”. Desi cele doud au
manifestiri diferite, ambele sunt boli progresive care se agraveazi
dacid nu sunt tratate si pot duce la deces.

Ciand o persoand moare ca urmare a unei dependente sau a
unei tulburiri psihice (inclusiv a tulburirilor psihice care duc la
sinucidere), tentatia de a o judeca e mare. Oamenii spun adesea
despre decesele de acest fel lucruri nepotrivite, pe care nu le-ar
spune niciodati despre cineva care a murit din cauza unei boli

fizice. Spre exemplu:
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Cel care are o tulburare psihica | Cel care are o boald fizicd
si o dependenti

Este blamat. Este ingrijit.

I'se spune: ,,Vino-ti in fire!” I se spune: ,,i"ci suntem
alituri.”

I se spune: ,Asumi-ti I'se spune:: ,Nu te

responsabilitatea pentru invinoviti!”

problemele tale!”

I se spune: ,Nu mai ciuta I se spune: ,,Cere ajutor
atentie!” oricand!”

E judecat ca fiind slab si lenes. | E liudat pentru putere si

curaj.
I se spune: ,Nu mai fi asa I se spune: ,E un drum
delisitor!” greu. Fii bland cu tine!”
I'se spune: ,E alegerea ta.” I se spune: ,,Nu puteai face

nimic ca si eviti asta.”

Mesajele adresate celor care suferd de tulburiri psihice si care
au diferite dependente sunt gresite. Daci o persoani bolnavi psihic
ar putea s amuteasci vocile din mintea sa care o indeamni s isi
facd riu ori sd facd rdu altora, le-ar amuti. Dacd un dependent
ar putea si isi invinga obiceiul si s nu mai consume droguri sau
alcool, ar face-o, mai ales daci ar intelege ci asta ar putea duce la
moartea sa.

La o prelegere pe care am sustinut-o recent, cineva a ficut

o afirmatie pe care o auzim adesea: ,Dependenta este o alegere.”



