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INTRODUCERE

Travaliul doliului
ca proces de vindecare

Toti, sau aproape toti, avem doliuri neincheiate care s-au
acumulat de-a lungul timpului. Ele pot fi legate de moartea
unei fiinte dragi, dar si de ruperea unei relatii de dragoste, de
despartirea de un prieten, de pardsirea tarii natale, de pierde-
rea casel, a locului de munca sau a unei afaceri, de iesirea la
pensie ori de spulberarea unui ideal profesional (de exemplu,
dorinta de a deveni pictor sau medic) sau chiar de pierderea
unei parti a corpului in conditii de boald sau in urma unui
accident, ori de disparitia animalului nostru de companie. in
toate aceste cazuri, care reprezinta de fapt niste traume, ne
pierdem siguranta de bazd, iar relatiile noastre cu lumea se
schimba si se fragilizeaza.

Atunci cand suferim astfel de pierderi si nu incheiem do-
liul pentru ele, le ,rumindm”. Ele ne impiedica sa traim. Or,
cu cat lucram mai profund asupra acestei teme vaste, cu atat
reusim mai bine sa iesim din perioada de doliu. Fara acest
travaliu, vom continua sa consideram drept inacceptabil ceea

ce ni s-a intamplat. Totusi, la un moment dat, e preferabil sa
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ne infruntam durerea si sd facem fata pierderilor care, sa nu
uitam niciodata, sunt inevitabile In viata oricarui om, sau
schimbarilor la care, cd vrem sau nu, suntem obligati sd ne
adaptam. Ar fi pacat sa ne imbolnavim din cauza lor sau chiar
sd renuntam la viata.

In ceea ce ne priveste, prima inmormantare la care am asis-
tat a fost, in cazul uneia dintre noi, la saptesprezece ani, parti-
cipand la funeraliile surorii mai mici, in varsta de treisprezece
ani, si in cazul celeilalte autoare, la doudzeci si cinci de ani,
fiind vorba de moartea celui de-al doilea copil, un bebelus de
sase luni. Amandoua eram total lipsite de aparare, nepregati-
te pentru moarte si doliu, cu atdt mai mult cu cat moartea
precoce a unui copil nu este in ordinea firii, e de negandit,
injustd, de neinteles... Niciodatd nu vom mai repeta greseala
de a nu fi cautat ajutor, de a ne fi abatut atentia , pentru binele
nostru”, de a nu ne fi luat indeajuns ramas-bun si adio... si de
a fi continuat sa ,trdim”, daca se poate spune asa, cu o sufe-
rintd neexprimata. Ca suntem sau nu insotiti, durerea si sufe-
rinta pierderii a ceea ce ne este drag sunt probabil aceleasi,
dar le suportdm mai bine daca ne ldsam ajutati.

Adeseori, ne scufunddm intr-un ocean de lacrimi. Lacrimi-
le acestea, mai ales, nu trebuie sd ni le inghitim, sa le pastram
in noi. Totusi, plansul in singuratate nu impiedica somatiza-
rea. E nevoie de un intreg travaliu de doliu pentru a curdta
rana si a incepe cicatrizarea ei.

Ne-am obisnuit sa auzim ca nu exista cuvinte pentru a ex-
prima suferinta provocatd de pierdere si starea de rau care
persista. Trebuie sa recunoastem ca societatea occidentala nu
ne ajuta in aceasta privintd; ea ne cere sa ramanem demni in
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durere, sa nu ne plangem, sa redevenim rapid asa cum eram
inainte si sd ne reintrdm in forma. Exista insa cuvinte pentru
a ne exterioriza suferinta. Dar e nevoie ca ele sa fie auzite si
ascultate, si noi sa le putem rosti, fard a fi distrasi, deturnati
sau intrerupti’. Ne putem exprima si fara cuvinte, printr-o
prezentd sau un gest afectuos.

Societatea noastrd, care n-are ochi decat pentru tinerete,
frumusete, bogatie, reusitd, considera ca boala, batranetea si
moartea sunt subiecte tabu. Noi credem cd e important, asa
cum spune Nadine Beauthéac, ca ,lucrurile sa evolueze in
acest domeniu tabu si ca fiecare persoana aflata in perioada
de doliu sa poata trai altfel decat in singurdtate si intr-o nein-
(clegere a marii sale suferinte si a lentei sale transformari per-
sonale”?. Fiecare trebuie sa stie din ce este compusa suferinta
lui, sa auda ca si altii au trdit ceea ce trdieste el, sa inteleaga
mai bine mecanismele doliului, sa stie ca acesta este indelun-
pat si ingrozitor de dureros, cd poate suferi toatd viata din
cauza unei morti sau a unei pierderi si cd o asemenea experi-
enta il fragilizeaza, dar ca, odata doliul incheiat, poate iesi
mai puternic din ea.

Pe vremuri, aveam ritualuri reparatorii de separare si de

doliu: pdrintii, prietenii, vecinii veneau sa-1 vegheze pe cel de-

Atunci cand suntem iIntrerupti din vorbit, exprimarea sentimentelor
este opritd brusc si reprimata. Asa se face cd ea ne va chinui vreme inde-
lungatd — ca orice lucru intrerupt sau neterminat - si va ramane in me-
morie, atat in corp cat si iIn minte, cum se intdmpla in cazul doliurilor
neincheiate.

Nadine Beauthéac, Le deuil. Comment y faire face? Comment le surmon-
ter?, Paris, Seuil, 2002.
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cedat si s3-si ia rdmas-bun de la el. Se purtau haine cernite, se
aduceau flori si coroane, se rosteau rugaciuni, lumea isi lua
adio de la cel rdposat, avea loc Inmormantarea, exista o cere-
monie. Defunctul era elogiat. Se faceau vizite, se trimiteau
scrisori de condoleante si de multumire, se iesea din perioada
de doliu, se tinea slujpba de pomenire. Mai existau, de aseme-
nea, imediat dupa ceremonia funerara, mesele de pomenire in
decursul cirora viata sociald era reluata. De altfel, etnograful
Arnold van Genepp reaminteste: ,Faptul de a bea si de a
manca impreuna reprezintd un ceremonial de uniune, indife-
rent de ocazie”. Se vorbea despre cel disparut, erau amintite
momentele frumoase petrecute impreuna. Acest rastimp de
convivialitate putea fi realizat printr-o masa in familie, o sim-
pléd gustare luatd acasd, intr-un restaurant sau intr-o cafenea, in
apropierea cimitirului. Era un moment important, remontant,
pentru ca persoana in cauza sd nu ramana singura cu gandurile
ei triste. Convivialitatea, faptul de a fi impreund, inconjurati de
oameni care ne iubesc, poate sa diminueze tensiunea despartirii
pentru totdeauna de o fiinta dragd si sa ne ofere o oarecare con-
solare. In general, aceste ritualuri, prezente in societdtile primi-
tive si traditionale®, nu mai sunt practicate in zilele noastre.

De foarte multa vreme, suntem indemnati sa ne contro-
1am, sa fim rezervati, sa suferim in tacere si sa nu ne manifes-

tam suferinta®. Din pacate insd, ceea ce tinem astfel in noi iese

3 Vezi Louis-Vincent Thomas, Anthropologie de la mort, Paris, Payot, 1975.

4 Angajatorul francez acordd doua zile libere parintelui care gi-a pierdut
copilul sau sotul, o zi pentru decesul tatdlui sau al mamei si niciuna
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la suprafata adeseori in forma psihosomatica. Tulburari psihi-
ce determinate de factori emotionali si afectivi, astm, eczeme,
ulcere, cistite, infectii genitale sau intestinale, mononucleoza,
dureri de spate, migrene sau boli grave precum cancerul: ne
imbolnavim, uneori, si inca mai murim din cauza supdrarii,
pentru cd nu am putut sa ne-o exprimam sau n-am invatat sa
traim din nou fara ceea ce am pierdut.

Suntem Invatati sd castigdm, dar nu suntem tnvitati si pier-
dem. Or, viata este o succesiune de schimbadri si de pierderi.
Potrivit lui Kurt Lewin, totul se afld intr-un echilibru cvasi
stationar, deci intr-un echilibru precar. Majoritatea oamenilor
iyl imagineaza Insa ca totul, absolut totul, va dura: fericirea,
dragostea, sanatatea, tineretea, frumusetea... Dar echilibrul,
senindtatea, sanatatea, viata in cuplu, prietenia necesita ingri-
jire si intretinere permanente: ele trebuie recucerite zi de zi.
Chiar si credinta si starea de bine interioara trebuie regenera-
le i regasite, de exemplu, prin revitalizare.

,Cea mai mare glorie nu este aceea de a nu cadea nicioda-
14, ¢i de a ne ridica ori de cate ori cidem”, spunea Confucius.

lesirea din doliu si regdsirea linistii si a seninatatii interioa-

re constituie ratiunea de a fi a cdrtii de fatd care, Inainte de a

pentru moartea fratelui sau a surorii, in timp ce, conform codului mun-
¢il, se oferd o zi liberd pentru nunta copilului, trei zile pentru o nastere
au o adoptie, patru zile pentru casatorie. Prin urmare, exista o nerecu-
noagtere a starii de soc si a travaliului prin care trebuie sd treaca o per-
oana care a suferit o pierdere pentru a se adapta la o situatie nous, a
(nvila sa trdiasca altfel, a se obisnui cu absenta si cu noua situatie. Odi-
iitoara, doliul dura un an sau chiar doi.

11
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aborda, pe baza unor exemple, diversele etape ale doliului,
propune anumite tehnici ce permit revigorarea In urma stre-
sului provocat de un eveniment foarte dureros: despadrtirea,
absenta, pierderea definitiva a unei persoane dragi. Aceste
tehnici ne ajuta sa facem fata mai bine situatiei si sa reinvatam

sa traim — in mod diferit.
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CAPITOLULI

Cum sa ajutam persoanele
indoliate

Orice schimbare reprezinta un stres destabilizant, care ne-
cesitd o noud adaptare si un nou echilibru. Este o perioada de
mare fragilizare ce nu trebuie neglijata. Distrati, angoasati,
nedormiti din cauza tulburdrilor de somn, actiondam, uneori,
fira sa ne ddm seama, de o maniera autodistructiva: bem prea
mult, mancdm prea mult, ne asumam riscuri, ne ranim, ca-
dem i ne rupem un brat sau un picior, suferim un accident de
masina etc.

Exista un antidot pentru acest comportament autodistruc-
liv: ingrijirea acordatd propriei persoane pe tot parcursul pe-
rioadei de suferinta.

A ne acorda atentie inseamna, de exemplu, a consulta un
medic competent, a ne oferi ingrijiri corporale (masaj, coafor,
(ratamente estetice, cura de talasoterapie), a urma o psihote-
rapie individuala sau de grup, cu persoane pregatite in acor-
darea unui ajutor punctual, a ne inscrie intr-o asociatie de

sprijin, de comunicare si de impartdsire a problemelor sau a
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ne Intalni cu prieteni si cu apropiati alesi de noi, adica nu su-
gerati sau impusi de altii.

Sa subliniem ca tocmai in aceasta perioada de doliu, in
care ne este greu sa luam decizii, trebuie sa adoptam noi obi-
ceiuri si, in primul rand, sd facem alegeri. Ca e vorba despre
un divort, o despartire, o operatie chirurgicala, despre funera-
lii sau demersurile administrative si financiare care decurg de
aici.

In mod normal, nu avem nici timpul, nici energia, nici pri-
ceperea, nici concentrarea, nici libertatea de gandire pentru a
decide ceva. Or, faptul de a lua o decizie pozitiva in locul une-
ia negative si de a nu ,ramane pasivi” atunci cand ne con-
fruntdm cu o crizd de viatd, poate face diferenta. Si de ea poa-
te sa depindd modul in care facem fata crizelor si momentelor
de cotitura din existenta noastra si felul in care vom continua

sd traim (sau sd supravietuim).

Constituirea unei retele de sustinere

Intr-o astfel de situatie, prietenii, familia, anturajul, cunos-
tintele, vecinii pot sa ofere un ajutor considerabil si sa insufle
curaj. Prin urmare, e important sa nu ne retragem acest sprijin
prea devreme sau fard a o preveni pe persoana aflatd in difi-
cultate. Sustinerea acordatd de anturaj ar trebui sa dureze su-
ficient de mult timp dupa evenimentul tragic sau dificil: ope-
ratie, internare, spitalizare, doliu, mutare, pierderea serviciu-
lui, incendiu, pagube produse de inundatii.

De exemplu, noi le propunem adeseori persoanelor grav
bolnave sau care trec printr-o criza sd-si formeze o retea de
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sustinere, apoi sa ne ajute sa intocmim pentru ele o listd a tu-
turor persoanelor care ar accepta sd le viziteze o data pe luna
acasa, la spital sau in locul in care sunt internate. Cum fiecare-
ia dintre aceste persoane ii este greu sa promitd mai mult sau
sa-si respecte angajamentul pe termen lung, noi sugerdm ca
lista sd fie consistentd (cateva zeci de persoane) si angajamen-
tul sa fie facut pe termen scurt.

Aceasta lista inglobeaza sau poate ingloba rudele apropia-
te sau indepdrtate, verii indepartati, camarazii de scoald, de
pension, de internat, de regiment, de sport, fostii vecini, unii
colegi de serviciu, prieteni si amici de joc sau de cafea, persoa-
ne care apartin aceleiasi regiuni, culturi sau religii ca indivi-
dul aflat in suferinta.

Pentru Intocmirea acestei liste, este necesar uneori sa ce-
rem ajutorul unei asistente sociale sau al unei vecine care se

va ocupa ulterior de alertarea retelei de sustinere.

Gafele pe care nu trebuie sd le facem

Atentie la tendinta de a oferi sfaturi persoanelor care nu ni
le cer. Poate ca sfaturile respective ar fi potrivite pentru noi,
dar nimic nu garanteaza aplicabilitatea lor in cazul celorlalti.
() scrumierd bretona care s-a bucurat de un mare succes avea
inscriptionat pe ea urmatorul text: ,Nu-mi dati sfaturi, stiu sa
ma pacdlesc singur, multumesc”. Persoana indoliata este sin-
jura care stie ce anume i se potriveste in acele momente.

Referitor la aceasta situatie, cercetarea , princeps” efectua-
(4 de Kurt Lewin asupra dinamicii grupurilor si a schimbarii
a4 aratat ca singurele schimbari de comportament durabile
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