Robert Jackman

GHID PENTRU
ALINAREA SUFERINTEI

Cum sé& iti vindeci sufletul dupé
o pierdere dureroasd


https://www.libris.ro/ghid-pentru-alinarea-suferintei-robert-jackman-BOK978-630-305-319-6--p38408237.html

Cuprins

Introducere
Tapiseria vietil
Partea I. Nenumaratele chipuri
ale pierderii
Capitolul unu. Sa intelegem
suferinta si pierderea
Modificarea perspectivelor
Un nou acum
Cosul cu pierderi
Un drum fragil
Capitolul doi. Pierderile sunt de toate
formele si marimile
Pierderi nerecunoscute
Pierdert marunte
Pierderi ascunse
Pierderi semnificative
Pierderea continud
Pierderile medicale
Pierderea inconsolabila

Povestea lui Brandi: dragoste,
pierdere si boala
Brand: st David

15
27

33



Reflettit asupra povestiv-hit Brandi

Resurse suplimentare

Capitolul trei. Sa infruntam pierderile cu mult

curaj
Pierderile sunt normale
De ce eu?
Reactii emotionale fatd de pierdere
Numirea unei pierderi
Conectarea cu pierderea
Manifestdri sandtoase de-a lungul Drumulu
Manifestdri ranite de-a lungul Drumului
Anticiparea unei pierderi
Acceptarea curajoasd
Cele cinci etape ale durerii
Senzatia de blocaj

Povestea Dianei: cum sa treci peste
un incendiu cu intelepciune

Energia foculut
Reflectu asupra povestii Dianet
Resurse suplimentare

Partea a II-a. Cele trei etape
ale drumului fragil
Capitolul patru. Unda de soc
Socul
Deconectarea
Jelirea
Depresia fard tristete
Singurdtatea persistentd

Suferinta ca furie

98
100

101
103
104
106
109
110
111
112
114
117
120
126

127
132
142
144

145
147
148
151
152
155
157
158

Suferinta cumulativd

Suferinta incremenitd

Suferinta fara sfarsit

Alegeri prin care ne complacem
si alegeri prin care ne refacem
Alegeri prin care ne compldcem
Alegeri prin care ne refacem

Povestea lui Bonnie: pierderea
unui copil in urma sinuciderii acestuia

Reflectii asupra povestii lui Bonnie
Resurse suplimentare

Capitolul cinci. Suprasolicitarea
Stabilirea conditiilor
Trecerea prin perioada de suprasolicitare
Opozitia fatd de suprasolicitare
Respingerec suprasolicitdri
Ignorarea suprasolicitdri
Schimbarea dupa pierdere
11 bland cu nine insuti
Compasiunea fald de sine
Sperantd si rezilienta
Povestea lui Nicole: sarcina
neintentionata si pierderea ei
Reflectit asupra povestii lui Nicole
Resurse suplimentare

Capitolul sase. Apropierea de consolare
Schimbarea perspectivei

Asumarea pozitivd

161
162
164

167
167
170

174
196
200

201
202
204
205
207
210
211
213
214
217

221
233
236
2o
242
245



Mine emotionale
Acte ceremoniale

Povestea lui David: cum sa traiesti
autentic cu o boala cronica

Reflectit asupra povestii lui David

Resurse suplimentare

Partea a [Il-a. Dezvoltarea in suferingé

Capitolul sapte. Pierderile si copilul interior

Cauze ale ranilor din copilarie

Rana copilului interior si impotrivirea

Povestea lui Robert: pierderea inocentei

Resurse suplimentare

Capitolul opt. Sa aprofundam munca
Ce este in neregula cu mine?
Oameni bine intentionati
Linistea profunda
Nesocotirea pierderi
Identificarea excesiva cu pierderea
Pierderea neconsolabila
Pierderea unui animal de companie
Povestea lui Kathy: acceptarea
calatoriei unui copil
Reflectii asupra povestii lui Kathy
Resurse suplimentare

Capitolul noua. Instrumente practice

pentru onorarea pierderilor

Instrumente pentru oncrarea silentioasa

247
251

257
274
278
279
281
283
289
295
311

313
314
317
319
320
322
324
326

329
345
350

351
355

Medicamentul respiratiet
Ancorarea si centrarea

Punctul de pivotare

Imagisticd ghidatd

Identificarea ranii

Detasarea iubitoare

Instrumente pentru onorare prin scris
Scrisort simbolice

Sugestii pentru scris

Jurnalul Succeselor Zilnice
Instrumente pentru onorare
prin miscare

Ziua de distragere a atentiel

Cinci [ucruri

Cutia cu sentimente ,Asta-i chiar nasol”
Oprirea filmului traumet

Arta neurograficd

Spatii mici si linistite

Povestea lui Gary:

o pierdere neasteptata a slujbei
Reflectii asupra povestii lui Gary
Resurse suplimentare

Capitolul zece. Sa-i ajutam pe ceilalti
sa treaca peste pierderi

Stabilirea limitelor
Interdependenta emotionald
Ingrijorarea

Pierderea independente1

356
359
361
363
365
369
371
371
374

"7

379

79
381
382
385
387
389

393
410
414

415
416
419
422
423



Dupd un deces
Deschiderea

Furia

Comunicarea practicd
Valea plangerii pentru
partenerul tau

[zbucniriie de furie din cauza durerti

Pierderea indirecta

Alegerile gresite ale unui copil adult

Povestea lui Willow: arta si
mangaiere pentru cei ce mor

Reflectii asupra povestii lui Willow
Resurse suplimentare

Capitolul unsprezece. Sa devenim
increzatori

Sa devenim increzatori

Drumul fragil

Darurile pterderii

Dezvoltare prin onorare
Urmatorii pasi

LScanteia”, de Robert Jackman

Multumiri
Resurse
Website-uri

Despre autor

425
426
428
430

431
433
436
440

443
451
454

456
461
464
467
470

471
474
477
478

Introducere

Durerea este ca oceanul; vine in valuri ce se retrag si se
revarsd. Uneori, apa e calmd, alteori e coplesitoare. Tot
ce putem face este sd invdgdm sd inotdm.

— VICKI HARRISON

Probabil ca ai ales aceasta carte pentru cd tocmai ai
suferit o pierdere si incerci sa gasesti un sens in asta sau
poate ca iti este greu sa depasesti o pierdere prin care ai
trecut in urma cu ceva vreme. Oriunde te-ai afla in pro-
cesul de intelegere a pierderii tale, afla ca este in reguld
oriunde te gisesti acum si continui sa fii aceeasi persoana
care erai inainte. Tocmai ai trecut printr-una din marile
lectii ale vietii, asa ca acum te simfi diferit. Relatia ta cu
pierderea este o calitorie curajoasd si profund perso-
nala pe care o gestionezi de unul singur si, cu fiecare zi ce
trece, vei descoperi si vei invita ceva nou. Putem citi carti
si putem afla cum au trecut altii prin experienta pierderii,
insa pana n-o tridim pe pielea noastra, nu prea stim cum o
sd ne simtim sau cum se va desfasura ea.

Desi nu putem fi mereu pregatiti pentru o pierdere,
putem invita si fim binevoitori cu noi insine in timpul
procesului. Experientele ce provoaca durere si pierdere
pun sub semnul indoielii si iau in deradere starea noastra
de fapt, zdrobindu-ne si abandonandu-ne intr-o gramada
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CAPITOLUL UNU

Sa intelegem suferinta
si pierderea

Cand jelesti, prima persoand cu care ti-ai dori sd poti
vorbi nu mai este {n viatd. A doua persoand este cineva
care ingelege suferinta si care vrea sd te intdlneascd exact
acolo unde te gdsesti.

— DAVID KESSLER

Eram in anul 2010, iar mama tocmai suferise un
atac cerebral devastator. Dorind si simt ci tin lucrurile
sub control, am apelat la abilititile mele familiare de
adaptare, gdsindu-mi neincetat ceva de facut: cum se
simte astdzi, ce progrese face, ce nevoi are, ce pot si-i
aduc, ce simptome prezintd, cum se comporta. Ma stri-
duiam sd raman concentrat asupra prezentului, dar prin
faptul ca indeplineam aceste insdrcindri si ci-mi ficeam
griji evitam totodatid sentimentele majore si infrico-
satoare dinduntrul meu, stiind ci starea mamei nu se
imbunatatea si ca sindtatea ei era in declin. Nu voiam si
privesc in fata acest adeviir inconfortabil, doream si-mi
gdsesc continuu ceva de facut, astfel incit copilul men

35



ROBERT JACKMAN

interior speriat si se poatd simii in/siguranta de-a lungul
acestel perioade imprevizibile.

Mama a luptat din risputeri ca sd-gi recupereze
puterea si capacititile si mi-a fost greu sd o vad asa. Locu-
iam in zona metropolitani a oragului Chicago de mai bine
de 30 de ani, asa ci separarea dintre realitatea cotidiand
a parintilor mei si a mea, reprezentatd printr-un drum de
sase ore cu automobilul, era bine impamantenita. Sinele
meu rinit putea si pretindd ca lucrurile sunt in regula,
¢4 mama nu suferise cu adevirat acel atac cerebral, ci
périntii mei ficeau lucrurile pe care le facusera dintotdea-
una, iesind cu prietenii sau navigand cu barca lor. Baiete-
lul din mine dorea cu disperare ca aceasta realitate sa se
intoarci, ca totul si fie cum fusese inainte. Nu-mi pliceau
apele necunoscute care mi se intindeau in fatd. Nu-mi
plicea si fiu nevoit s iau decizii de adult impreund
cu tata si cu sora mea in privinta ingrijirii mamei mele.
Voiam ca pirintii mei s3 rdméana parintii mei, iar eu sd fiu
fiul lor adult. Voiam ca ei si fie puternici si independenti,
nicidecum ca mama si se tot interneze si s se externeze
din centre de ingrijire. Nu voiam si-mi véd tatdl agatan-
du-se nesigur de o realitate care nu mai era fezabila; era
istovit fizic, dar se incip#tana si nu ne lisa sa-1 ajutdm.

Moartea mamei la doi ani dupi atacul cerebral a
fost cel mai mare soc al vietii mele. Am trecut de la ino-
centi §i naivitate la acceptarea reticentd a unei realitati
dure. Acum imi dau seama ci in ultimele zile ale mamei
mele, la un moment dat, mi detasasem mental si emoti-
onal. Nu eram eu insumi. Puteam si fac lucruri de baza,
insd nu puteam si iau decizii majore, cici mintea mea era
preocupatd de noile emotii si ginduri care creau o tor-
nadi traumatici ce se zvarcolea induntrul meu. Obisnu-
ita mea perspectivi pozitivd asupra vietii era incefosata si
totul era inviluit intr-o mantie grea de cenusiu mohorét.
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M4 uit In urma la felul in care am reactionat fati
de moartea mamei mele, survenitd in anul 2010, si imi
dau seama cat de raticit eram. Rational vorbind, stiam ce
trebuie si fac, dar toate acele cunostinte imi scipau. In
definitiv, mama mea nu mai murise pana atunci si toate
aceste trairi erau noi. Copilul interior din mine era ranit
si suferea profund. Partea adultd din mine era amortita;
faceam lucrurile de care eram responsabil, insi eram fira
doar si poate o persoana ranita.

S& treci printr-o pierdere, indeosebi o pierdere
majora, este ca si cum te-ai afla in mijlocul unei ape
imense. Uneori, pierderea este turbulenta si zbuciumata,
alteori e lenta sau calma. Dar chiar si atunci cand apele
par linistite, adancurile se agita; asa este relatia noastra
cu pierderea. Ne miscam mereu odatd cu pierderea si
induntrul ei, constient si subconstient. Suntem cufundati
in proces, iar acesta nu este niciodata unul inert. Fiecare
miscare lduntrica ne aduce mai aproape de o constienti-
zare mai adanca a lectiilor suferintei care se afla in pro-
funzimile constiintei noastre — daca avem rabdare sa
stam linistiti si calmi induntrul nostru si si-i ascultim
intelepciunea.

Cu totii ne confruntam cu pierderi la un moment
dat in vietile noastre, dar le interpretam in felul nostru
utic. Unele pierderi sunt minuscule, ca o zi proasta in
care nimic nu ne merge cum trebuie, in vreme ce alte
pierderi pot sa ne faca intregul univers si se dezintegreze.
Uneorl, ne recunoastem si ne onoram pierderile, dar mult
prea des nu identificim sau nu numim unele evenimente
ca filnd pierderi. Majoritatea camenilor poartd cu el o
colectie aleatoare de emotii nevindecate care-s legate de
pierderile lor, iar emotiile respective incep sa se adune.
La un moment dat, cardm cu totii o gramadi de emotii
acamulate — jigniri si resentimente, tradiri si traume —
care sunt asociate pierderilor mari sau marunte.
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Cu totii facem fdtdpiérderilor in felul nostru.

Le ignordm, le respingem, ne aruncdm in emotiile pe
care ni le provoacd sau devenim extrem de concentrati
asupra sarcinii de a ,repara’ pierderile.

Fie cit riticim san ci stricim un obiect de pret, ca
cineva ne insali sau ¢ o persoana dragé moare, suferim
0 pierdere. Asemenea pierderi duc la o schimbare intre
ceea ce stiam Tnainte si ceea ce se petrece in clipa pierde-
rii. Intr-o #i, conduceam masina la o ora de varf, iar sofe-
rul automobilului de JAngd mine n-a vizut ¢d masina din
fata lul oprise. Am wrmarit cu incetinitorul antomobilul
de 1anga mine lovind bara de protectie a celui din fata. in
acea clipd, am fost martorul unei pierderi. Numaidecat,
programele si atitudinile ambilor soferi au fost modi-
ficate. Nu era o pierdere devastatoare, insd coliziunea
insernna ci ceea ce fiecare sofer stia despre ziva vespec-
tivi inadntea accidentului se schimbase brusc. Aceasta
pierdere mirantd a modificat programul fiecirei per-
soane de la modul in care crezuserd ¢a urma sé Ji se des-
fagoare ziua. Ma intreb dacit vreunul dintre ei si-a gasit
timpul necesar ca si-si recunoasca sentimentele legate de
accident si si 1l catalogheze drept pierdere.

Cu totii am triit experiente de viatd de dinainte si
dupi o pierdere, cind ne stiam vietile intr-un fel s1 apoi ni
s-au schimbat intr-o clipd. Adeseori, dupa o pierdere, ne
simtim naivi sau ignoranti: Cum de nu m-am asteptat la

asta? Am fost nétardu sa cred cd experienta ,dinainte”

va dura la nesfarsit. Credeam ca lucrul asta va face
parte mereu din viata mea. Dar nu suntem nici naivi, nici
ignoranti, pur si simplu trecem prin viatd si o trdim, ceea
ce inseamni ci stim ceea ce stim in momentul cu pricina.
Si mai stim c# pierderea este normala, astfel ca o anumita
parte din noi nu este surprinsa.
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Metafora visului cu tesitoarea tapiseriei ilustreazi
faptul ca, oricat de mult ne-ar durea si suferim pierderi,
acestea ne Invati cum sa capatim o perspectiva si si
observam contrastul dintre vremurile dificile si cele care
sunt bune si stabile. In cele din urma, experienta noastri
de viatd se reduce la perspectivele pe care le avem. Unii
oameni se afld Intr-o transa in care se limiteaza singuri si
vad doar ceea ce le lipseste, dand posibilitatea pierderilor
for sa le defineasca vietile. Altii observa belsugul si binele
peste tot in jur. De-a lungul vietilor noastre, in functie
de locul in care ne aflim din punct de vedere emotional,
trecem de la o perspectiva la alta, schimbandu-ne lenti-
lele prin care privim pentru a ne vedea triamfurile si trau-
rmele la un anumit moment in timp.

Perspectiva vietil noastre este modelata de familia
de origine, de experientele de viaté st de modurile in care
am invatat sa navigdm printre aceste tragedii si triumfuri.
In timp, Invdtam sa intelegem inceputurile si sfarsiturile.
f.dsam In urma gandirea magica a unui copil care crede ci
totul va dura vesnic si, in cele din urma, asimilim ideea
ca pierderea este o parte fireasci a vietii.

MODIFICAREA PERSPECTIVELOR

Puterea de a ne modifica perspectivele este cea
mai importantd abilitate de adaptare pe care o avem si
pe care o putem controla.

Tot ce trdim in viata trece prin filtrul nostru emoti-
onal, astfel cd interpretarea unui eveniment ne afecteaza
in functie de ceea ce este vindecat sau nevindecat ina-
nntrul nostru. Cand experimentim orice fel de pierdere,
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pierderea in_sine nu se schimba; o-pierdere este ceea ce
este. Ceea ce se schimbi sunt perspectivele si alegerile pe
care Je facem dupé pierdere, pornind de la limpezimea sau
incetosarea filtrului nostru. Modul in care interpretam o
pierdere la un moment dat in viatd corespunde situatiei
emotionale in care ne gisim in vremea respectiva. Dacd
filtrul nostru emotional este deja imbacsit cu sentimente
de deznadejde, depresie sau anxietate, de exemplu, pier-
derea va spori intensitatea fleciiruia dintre acele senti-
mente. Privim pierderea prin lentilele perceptiei noastre,
astfel cd, daca lentilele sunt neclare si dureroase, acesta
este felul in care fie vom aborda, fie vom evita sa infrun-
tam pierderea.

GAndeste-te la o pierdere recenta din viata ta. Simti
aceasti pierdere intr-o manierd echilibrata, rezonabiia?
Adici te doare, insd o recunosti si te apleci asupra senti-
mentelor tale? Sau nu cumva pierderea pare apasatoare
deoarece te simteai deprimat sau anxios inainte ca ea sa
se produci si acum pierderea se adaugé peste senzatiile
tale de tristete sau de ingrijorare? Este dificil sa fim rezis-
tenti dup o pierdere atunci cind deja suferim, iar bateria
ne este descircati. Pur si simplu, nu avem aceeasi capaci-
tate de a face fata pierderii cum am fi avut daca am fi fost
complet incircati. Este o rand produsa peste altd rana.

Pentru unii, o pierdere reprezintd un sfdrsit, in timp
ce pentru altii, ea creeazd o deschidere, un inceput.

Fiecare experienti de pierdere este unicé si, pand
caind nu trecem printr-o anumitd pierdere, habar nu
avem cum vom gindi, simti, interactiona, accepta sau
respinge aceastd experientd concretd. Cu alte cuvinte,
nu stim intotdeauna ce este vindecat si nevindecat ina-
untrul nostru. Cand eram mai tanar, fricile ma faceau
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sd-mi inchipui cum o sd& ma simt cand vor muri parintii
mei, chiar dacd nu voiam sa ma gandesc la asta. Acum mi
se pare ciudat, insa cred ca era modul meu de a face fati
unei frici anxioase, crezand ca m-as putea pregiti mai
bine pentru ceea ce se va petrece intr-o zi. Ma gandeam
ca as putea diminua impactul uneia dintre cele mai groaz-
nice frici ale mele. Cu toate astea, cand parintii mei chiar
au decedat (mama a fost prima), n-am simtit niciunul
dintre acele lucruri pe care mi le inchipuisem. Sentimen-
tele mele au fost mult mai profunde, mai complexe si mai
nuaniate decat ma asteptasem si ma pregatisem. Am avut
senzatia cd ma aflu Intr-o prapastie fara fund a disperarii
sl n-am stiut cum o sa ies de-acolo.

Incercam sii-mi folosesc instrumentele de adaptare,
dar ma stradduiam totodata sa fug de durere consumand
alcool in exces, mancand prost, functionand pe pilot auto-
mat si purtandu-ma urat cu partenerul meu. Cei doi ani
de dinaintea mortii mamei si-au Jdsat amprenta asupra
mea. Credeam cd ma descurc cum ftrebuie, dar prietenii
care ma iubeau ma intrebau: esti in reguld? Ai nevoie de
ceva? Chiar si cu tot ce stiam si fac pentru a-i ajuta pe cei-
lalti sa treacd peste suferin{a lor, pierderea mea mi-a dat
tumea peste cap. Acum imi dau seama ca aveam mull mai
multd nevoie de ajutor decat eram dispus s recunosc.
Durerea ma facea sd ma simt ratacit, anesteziat si depri-
mat. O parte din mine se temea sa simta angoasa agoni-
zanta, deoarece credeam ca o sa ma inghita cu totul.

Imi doresc si imi fi luat mai multe zile libere de la
munci si sa imi fi oferit mai mult spatiu pentru momente
linistite, ticute, blande, in loc sa incerc si fac atat de
multe lucruri. Reactia in care m-am complicut a fost
sd Incerc sa ma intorc la viata mea asa cum mi-o amin-
team, in loc sd onorez ceea ce triiam si simteam. In timp,
dupa ce ignorarea durerii m-a epuizat, mi-am permis mai
multid retlectie. Cu ajutorul grupurilor pentru barbati,
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al terapiei, prictenilor si' al rudelorde incredere, m-am
aplecat asupra durerii, trecand lent peste suferinta mea.
Sprijinul celorlalti m-a ajutat s& gésesc o tarie launtrica.
Examinarea sentimentelor mele m-a ajutat sa md inteleg
mai bine pe mine insumi si pe ceilalti adulti orfani. Chiar
daci a fost dificil, sunt recunoscator pentru acest creu-
zet al vindeciirii. Uneori, ne invitim lectiile suferintei in
moduri brutale.

In calatoria vindecirii mele am invatat cd ceea ce
stiam nu m-a ajutat prea mult in procesul de recunoas-
tere si vindecare a pierderii. A trebuit sd mé contopesc
cu pierderea si si o triiese, si ma cufund in profunzimile
emotiilor mele. Incercirile mele anterioare de a ma pre-
giti pentru aceastd suferinta titanica mi s-au parut extrem
de neinsemnate si de naive. Nu trecusem emotional prin
pierderea unui parinte pané atunci, asa cd nu era chip sa
mi fi putut pregiti pentru asta. A trebuit sé-mi ofer per-
misiunea de a ceda in fata emotiilor, de a patrunde in ele
si de a le lisa si-mi vorbeascd prin aceastd experienta. A
trebuit sd invat si-mi respect durerea sufleteasca si inte-
lepciunea inimii. A trebuit s invig cum sd dau glas aces-
tei dureri, chiar dac ma simteam de parca bajbaiam prin
bezni in ciutarea unui intrerupitor. Pierderea mi-a fost
invitator. Este invatator pentru noi toti.

UN NOU ACUM

Fiecare moment din timp este acum. Intr-o lume
a gAndirii magice, credem cd ceea ce experimentam
in acest moment va dura la nesfarsit. Apoi, cand ceva
se schimba, privim in oglinda retrovizoare si suntem
socati, intristati si surpringi. Cum a putut sa se strice?
Cum a putut si mi ingele? Cum a putut sd moara?
Brusc, suntem azvarliti intr-un nou acum. Unii oameni
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se impotmolesc intr-o perspectivd indcritd a furiei si a
resentimentelor legate de cele intAmplate. Altii trec mai
departe, creandu-si experiente noi in noul acum cu inte-
}epciunea nou descoperitd, tesand-o in tapiseria vietii
or.

Terapia suferintei nu este menitd sd fie sterilizatd

st impachetatd intr-¢ experientd de tip ,drive through’,
umplutd cu platitadini. Cu cét evitdm mai mult sd ne
respectdm suferinta, cu atdt mai mult imp ne vom simti
deconectati de viatd si de darurile ei revelatoare.

Cénd discutam despre modul in care acceptam,
imbrdtisdm san recunoastemn durerea, reactia instinctivi
este si respingem ideea. In mod natural, vrem sil evitim
durerea; putini dintre noi se apleaci asupra durerii sau ii
ureazd bun-venit. Profunzimea durerii pe care o simtim
dupi ¢ pierdere poate si devind atdt de intensd, incit
habar nu avem ce sa facem cu ea. Poate fi inspaiménta-
tor s& fim izbiti dintr-odatd de atat de multi suferintd
si pierdere, chiar daci am anticipat acest lucru. Suntem
proiectati din senin ntr-o noeud realitate si totul pare si
se deruleze cu incetinitorul. Suntem amortiti si chinu-
itor de congtienti de fragilitatea vietii, de mortalitate si
de situatiile pe care le consideraserim de la sine intelese.
Acest tsunami al suferintei zdruncind sistemul in cruda
realitate ¢d nu suntem nemuritori i ¢i nimic pe lume
nu dureazd pentru totdeauna. Rational, cunoastem acest
}ucru, dar cand apare din senin o pierdere, inimile ne sunt
impovarate.

De obicei, acesta este momentul in care se intampla
unul din doud lucruri: fie acceptam ca pierderea a avut
loe, fie 0 negdm. Este posibil ca la inceput si acceptim

43



