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Nie uciekajmy przed tematem $mierci, zapytajmy umierajacego: jak chcesz odej$é? Wystuchajmy, co nam powie. To zapewni tej osobie poczucie ulgi, =

zar6wno ona, jak i my skonfrontujemy sie¢ z wtasnym smutkiem, obawami - méwi psycholog i terapeuta igor Rotberg.

Twéj STYL: Umiera kto$, kogo kochamy. Zo-
stajemy z bélem, pustka i znajomymi, ktérzy
nie wiedzg, jak sie zachowaé, co powiedzieé.
Czemu nie potrafig nam pomoéc?

Igor Rotberg: Bo nikt nas tego nie uczy. Kiedys
zylismy w rodzinach wielopokoleniowych, juz
jako dzieci widzielismy Smier¢, oswajalismy sie
z nig. Stuchali$my rozméw dorostych, patrzyli-
smy, jak opiekuja sie osoba w zatobie. Gdy ktos
umierat do domu, schodzili sie sasiedzi, kuzyni,
rozmawiali, $piewali. Dzi$ nie mamy takiego do-
Swiadczenia. Nikt nam nie méwi, jak radzi¢ so-
bie z emocjami, co powiedziec osobie w zatobie
albo tej, ktéra odchodzi. Smieré jest zepchnie-
ta do szpitali, schowana za parawanem. Poza
tym jezyk ja opisujacy to jezyk wojenny. Mowi-
my: przegrat walke z rakiem, $Smier¢ go pokona-
fa, poddat sie. Dlatego czes¢ ludzi decyduje sie
na uporczywa terapie: jeszcze jeden lek, jeszcze
jedna chemia, $mier¢ nastepuje, gdy ciato jest
kompletnie wyniszczone, nasza rodzina wykon-
czona, umieramy nieswiadomi, zamiast odejs$¢
w spokoju, wérdd bliskich, oswojeni z sytuacja.
TS: Z badarn wynika, ze tylko 20 proc. z nas
chciatoby sie na $mier¢ przygotowaé. Méwié
choremu, ze umrze, czy nie méwic?

IR: Nie da sie jednoznacznie odpowiedziec
na to pytanie. Jesli wiem, jaki jest szacowany
czas mojego zycia, moze to pomdc mi w uregu-
lowaniu spraw formalnych, prawnych, rodzin-
nych, duchowych. Ale nie chodzi o to, zeby od-
pusci¢, przestac brac leki albo przeciwnie, mo-
wic: uda sie, wyzdrowieje, bo to moze utrudniac
radzenie sobie z odchodzeniem.

TS: ,Kochanie, wiem, Zze umieram, przestan-
my sie oszukiwa¢, porozmawiajmy, bo czu-
je sie z tym bardzo samotny”, powiedziat
do mojej przyjaciétki jej narzeczony choruja-
cy na ztosliwy nowotwér. Dzieki rozmowom
o $mierci odchodzit otoczony bliskimi, spo-
kojny, ze zatatwit wszystkie sprawy, symbo-
licznie przekazat w rece narzeczonej opieke
nad ukochanym psem. Jego pogrzeb wygladat
tak, jak sobie tego zyczyt. Ale czesto rodzina
nie chce o $mierci rozmawiac, chory styszy:
wyzdrowiejesz, nie méwmy o tym...

IR: Ludzie, ktérzy odchodzg, czesto musza radzic
sobie z trudnymi emocjami sami. Starsza osoba
mowi: ,Coreczko, chciatabym, zeby na moim po-
grzebie...”. A cdrka na to: ,Co mama opowiada,
jaki pogrzeb, jeszcze mama zyje!”. To z kim ona
ma porozmawiac? Nie uciekajmy przed tym te-

matem, zapytajmy: jak chcesz odejs¢? Wystu-
chajmy, co nam powie. To da tej osobie poczucie
ulgi, zaréwno ona, jak i my skonfrontujemy sie
z wiasnym smutkiem, obawami. To réwnie trud-
ne dla osoby umierajacej - moze od trzech mie-
siecy mysli, jak zaczac rozmowe, i wreszcie ze-
brata sie na odwage. Gdy ustyszy: nie umierasz,
zjedz obiad, by¢ moze drugi raz nie sprébuje.
A jesli zaczniemy o $mierci rozmawia¢, poczu-
je ulge, juz nie bedzie myslata o tym, co zostato
do zatatwienia, zrobi sie przestrzen, by myslec
o innych rzeczach.

TS: 1, jak bohaterka raportu, poprosi, by po-
chowac ja w niebieskiej sukience?

IR: No wiasnie, w wielu krajach istnieje Testa-
ment zycia. W nim piszemy, jak chcemy umiera,
do ktérego momentu by¢ pod respiratorem (np.
miesigc i ani dnia dtuzej), jak ma wygladac cere-
monia pogrzebowa, jakie kwiaty maja stad przy
trumnie, czy moze wolimy by¢ skremowani itd.
To oswaja z procesem umierania, opada napiecie
- wiem, ze bedzie, jak chce, nawet gdy nie bede
chodzi¢, méwi¢, nikt mnie do niczego nie zmu-
si. W Polsce decydujg o tym lekarze i rodzina,
a nie osoba najbardziej zainteresowana. Szkoda.
TS: W raporcie nasi bohaterowie zdecydowa-
li sie odejs¢ wsrdd bliskich, cieszyli czasem,
ktory im zostal. Co to daje osobie umierajg-
cej, a co jego rodzinie?

IR: Mozemy sie pozegnac. Jesli nie dopuscimy
do siebie mysli, ze $mier¢ jest blisko, moze nam
zabrakna¢ czasu. Potem to wrdci jako zal, wy-
rzut sumienia. A przeciez to moze by¢ jedno zda-
nie, np.: Kocham cie, mamo, zawsze bytas dla
mnie wazna. Ale ten moment trzeba wyczu¢, bo
moze taka osoba jednak nie chce rozmawiac?
| to tez jest w porzadku, nie przymuszajmy jej.
TS: A jak rozmawiac o tym z dzieémi?

IR: Dzieci s3 czesto odsuwane od $mierci,
a przeciez czujg, ze co$ jest nie tak. Nie moga
oficjalnie zapytad, co sie dzieje, wiec potyka-
ja tzy, sg przekonane, ze smutek jest zty. Niosg
go przez cate lata i bum, w dorostym zyciu po-
jawia sie depresja. Dziecku trzeba da¢ mozli-
wo$¢ przezywania emocji, jesli chce by¢ smut-
ne, niech bedzie, ale dobierajmy stowa sto-
sownie do jego rozwoju. Nawet do matego
dziecka mozna powiedziec: babci juz nie bedzie
z nami, ale bedzie gdzie indziej. Czasem dziec-
ko nic nie méwi, cho¢ moze np. zaczac bi¢ sio-
stre, byc ztosliwe. To jego sposéb odreagowania,
komunikat dla rodzicdw: nie radze sobie z tym,

co sie dzieje, potrzebuje pomocy. Warto wtedy
zapytad: jeste$ zty? Smutny? Ponazywad mu
emocje. Fantastycznym sposobem sa bajki tera-
peutyczne. Czytamy ksigzke z dzieckiem, a po-
tem rozmawiamy o kréliku, niedzwiedziu, py-
tamy: Czy tobie, Krzysiu, jest tak smutno jak
kréliczkowi? Chcesz ptakaé jak niedzwiadek?
Nie musimy rozmawiac konkretnie o umieraniu,
ale to jest juz ni¢ porozumienia.
TS: A jesli nie uda nam sig pozegnac z bliski-
mi, jesli nie byto rozmowy, wyjasnien?
IR: Po pierwsze musimy sobie poradzi¢ z zalem.
| moze to zabrzmi gérnolotnie, ale przychodzi
moment, gdy trzeba wybaczy¢ sobie, bo czasem
sie obwiniamy - czego$ nie zrobilismy, nie za-
uwazylismy. Po drugie wazny jest rytuat - pdj-
Scie na cmentarz, porozmawianie w myslach
ze zmartym albo przyniesienie tam czegos,
np. pierécionka, ktéry byt dla nas symbolem.
To bedzie dopetnienie. Ale tez nie spychajmy
zalu, pozwdlmy sobie na cierpienie. Niedawno
do mojego gabinetu trafita kobieta dwa tygodnie
po poronieniu. Nie rozumiata, dlaczego wciaz
ptacze... Bytem zaskoczony: przeciez byta w za-
tobie, stracita dtugo oczekiwane dziecko! To nor-
malny proces. A my chcemy bél zamienic¢ na ta-
bletki, zracjonalizowac go. Jesli nie przezyjemy
smutku, kiedy$ do nas wrdci.
TS: Jakie sygnaty powinny nas skierowaé
do szukania pomocy u specjalisty?
IR: Kiedy préba radzenia sobie z zatobg powo-
duje, ze jest nam coraz gorzej, mamy objawy
depresyijne, bezsennos¢, lek, nie mozemy pra-
cowac - i trwa to dtuzej niz miesiac, warto sie
skonsultowac z psychologiem, ocenic, czy sytu-
acja wymaga terapii. Bo pamietajmy, ze w zato-
bie depresja moze wystapiciona jest normg, tak
samo jak norma jest czasem moment radoéci,
ulgi, gdy cierpigcy umiera.
TS: No wtasnie, ulga. Czesto j3 czujemy
po wielu miesigcach opiekowania sie cho-
rym, patrzenia na jego umieranie i bardzo sig¢
tego potem wstydzimy.
IR: Swietnie to pokazata Matgoska Szumowska
w filmie 33 sceny z zycia - tam patos miesza sie
z trywialnoscia, tzy z wybuchami smiechu.
Bo takie jest zycie, mamy prawo w jednym mo-
mencie czu¢ ulge, rados¢ i smutek. Ulge, ze
z naszych ramion zdjelismy ciezar opieki nad
chorym, ale tez, ze ktos, kogo kochali$my, juz
nie cierpi. Jedno drugiego nie wyklucza.
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