Przez dtugi czas myslatam, ze zal jest jak kamien w bucie. Da sie is¢ dalej, ale ciato caty czas pamieta, ze co$
przeszkadza. W moim przypadku ten kamien nie byt widoczny z zewnatrz, wiec inni czesto zaktadali, ze juz ,jako$
to mam”. W $rodku jednak wracatam do tych samych scen, jakby kto$ odtwarzat w petli film, ktérego nikt nie
chce oglada¢ do konca. To nie byt ptacz codziennie ani dramat w kazdej rozmowie. Bardziej co$ cichego,
uporczywego, co siadato na ramionach, gdy wychodzitam z domu, kiedy wracatam do mieszkania, kiedy

ukfadatam dzien w gtowie i nagle widziatam, ze w srodku nie ma miejsca na plan.

Moment, w ktorym Zzal zaczat sie zmieniaé, nie wygladat jak cud. Nie dostatam tez jednego zdania, ktére nagle
uporzadkowato mi zycie. To byta seria drobnych przesunie¢ perspektywy. Dopiero z perspektywy czasu

zauwazytam, ze nie chodzito o to, by przestac czu¢, tylko by inaczej nazwac to, co we mnie trwa.

Kiedy zal udawat rozsadek

Zal rzadko ma jedna forme. U mnie przyjat maske rozsadku. Umiatam mowié o sytuacji spokojnie, w odpowiedniej
kolejnosci, bez przesadnego emocjonalnego tonu. Potrafitam nawet odpowiadad na pytania ludzi, ktorzy chcieli
.co$ konkretnego”, na przyktad: jak sobie radze, czy juz jest lepiej, czy minie szybciej, jesli wyjade na kilka dni. A ja
w $rodku odpowiadatam sobie inaczej: ,Nie chce sie oszukiwa¢, bo jesli przestane dzwiga¢, to znaczy, ze uznatam

przegrang”.

Ten mechanizm potrafi by¢ bardzo przekonujacy. Zal daje strukture, porzadkuje relacje z przesztoscia, czasem
nawet chroni przed wstydem. W moim przypadku pod spodem byt lek, ze akceptacja oznacza zgode na
niesprawiedliwo$¢. Ze jesli powiem ,tak, to sie stato”, to zdradze to, co czutam wtedy, gdy sprawa byta $wieza,

gwattowna i nie do zniesienia.

Tylko ze z czasem zauwazytam, ze zal nie trzyma mnie przy prawdzie, lecz przy bélu. A to jest roznica, ktdra

trudno uchwyci¢, gdy emocje wypetniaja cate wnetrze.

Co doktadnie bolato

Diugo myslatam, ze najbardziej boli brak, czyli to, czego nie moge juz odzyskac. To byta czes¢ prawdy, ale nie
cata. Najsilniej ciggneta mnie mysl, ze to mogto by¢ inaczej, ze ja mogtam inaczej zareagowad, ze relacje z
narodzin dziecka widziang z perspektywy mamy i taty, ktos mogt postapic inaczej, ze Swiat mdgt nie dziatad

w tak bezwzgledny sposdb.

W praktyce wygladato to tak: wracatam do drobiazgéw. Do powiedzen wypowiedzianych pdt zdania wczedniej.
Do takich ,gdyby”: gdybym w tamtym tygodniu napisata wiadomos¢ szybciej, gdybym nie poszta wtedy na
spotkanie, gdybym zauwazyta, zanim byto za pdzno. To nie byty pytania, ktére prowadza do odpowiedzi. To byty
mitynki, ktére zmielg dzien na pyt. | jesli nie zatrzymasz ich wystarczajaco wczesnie, zmeczenie staje sie nowa

normalnoscia.

Zauwazytam tez co$ jeszcze: w zalu zaczetam traci¢ kontakt z terazniejszoscig. Nie chodzi o to, ze nie robitam
codziennych rzeczy. Chodzi o jakos¢ obecnosci. Nawet przy zwyczajnych czynnosciach, typu gotowanie obiadu

czy sprzatanie, czes¢ mojej uwagi tkwita w miejscu, ktore juz nie istnieje.

Perspektywa, ktora przychodzi za pézno

Akceptacja kojarzyta mi sie kiedys z pogodzeniem. Z rezygnacja. Z tym, ze cztowiek méwi sobie: ,Skoro tak jest,

to musze zy¢ dalej, cho¢ nie mam na to zgody”. Tak rozumiana akceptacja wydawata sie zdradg emocji. Zaczetam
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sie jej wiec bac.
Dopiero pdzniej zrozumiatam, ze akceptacja nie jest zgoda na cierpienie. Jest zgoda na fakt, ze pewnych rzeczy

nie cofnie sie ani nie naprawi juz w tej formie, w jakiej sie wydarzyty. To nie jest klamka ,tak”, to raczej moment, w

ktorym przestajesz wali¢ gtowa w zamkniete drzwi, bo wiesz, ze nie ma tam jeszcze jednej opgji.

W moim przypadku to przesuniecie perspektywy zaczeto sie od matych, prawie technicznych obserwacji. Kiedy
emocje wracaty, nie zawsze oznaczaly, ze dzieje sie co$ nowego. Czesto oznaczaty, ze w ciele utrzymuje sie
napiecie, ktére szuka ujscia. Zatoba i zal nie s tylko ,w gtowie”. One siedza w miesniach, w oddechu, w sposobie,

w jaki trzymam telefon w dtoni i jak szybko reaguje na cudze stowa.

Kiedy przestatam traktowaé te nawroty jak porazke, a zaczetam traktowac je jak sygnaty, zmienit sie klimat. Nie
stato sie nagle Izej, ale przestatam dodawac kolejng warstwe: ,powinnam juz umiec”. To wstydliwe ,powinnam”

potrafi dziatac jak sél na rane.

Pierwsza prawdziwa zmiana: mniej walki, wiecej kontaktu

W pewnym momencie zauwazytam, ze moj zal uruchamia w mnie strategie walki. Czesto nie byta swiadoma.
Walczytam z tym, ze to sie stato. Walczytam z tym, ze ktos$ odszedt, a ja zostatam. Walczytam z tym, Ze inni

prébuja méwié ,dobrze, ze...", a ja nie chciatam stuchac pot-utatwien.

Jedno z odkry¢ byto proste: kiedy probowatam zepchnac¢ emocje, ona tylko zmieniata ubranie. Gdy nie mogtam
jej przezy¢ wprost, wracata jako drazliwo$¢, jako zmeczenie, jako trudnos$é w zasypianiu. Zal zmieniat kanat, ale nie

znikat.

Dlatego zaczetam robi¢ cos, co kiedys$ brzmiato zbyt ,psychologicznie”, zeby w to wchodzi¢. Probowatam zrobi¢
miejsce. Nie w sensie sentymentalnym, tylko praktycznym. Gdy emocja wchodzita, nie udawatam, ze jest mi z tym
dobrze. Nie prébowatam tez wygrywac z nig na site. Raczej obserwowatam: gdzie to siedzi w ciele, jak rosnie, jak

wyglada szczyt fali, po czym zaczyna opadac.

To nie jest instrukcja ,zrob tak i bedzie cud”. U mnie dziatato dlatego, ze przenosito srodek ciezkosci z pytania

.dlaczego ja" na pytanie ,co teraz ze mna jest”. Zmiana perspektywy bywa w rzeczywistosci zmiana pytania.

Zeby nie byto zbyt ogdlnie, powiem, jak wygladato to w praktyce. W zwyczajny dzien, na przyktad kiedy
wieczorem sktadatam rzeczy po pracy, potrafitam nagle poczué uktucie w srodku klatki piersiowej. Nie byto wtedy
zadnego nowego bodzca. A jednak wracata scena, ktorej nie chciatam przywotywac. Zamiast probowad ja
wyrzuci¢, bratam kilka wolniejszych oddechdw i méwitam sobie w myslach: ,To jest fala. Ona wrocita, ale zaraz
przeminie”. Potem robitam jedna rzecz: wracatam do tego, co tu i teraz, na przyktad uktadatam rzeczy po kolei,

zerkajac na kolory i faktury. Brzmi banalnie, ale mozg potrzebuje zaczepienia, zeby nie wpasc¢ w petle.

Wtedy zrozumiatam, ze akceptacja nie polega na tym, zeby nie czuc. Polega na tym, zeby uczucie nie sterowato

mna w catosci.

Zal a pamie¢: jak przestaé¢ mieszaé obie rzeczy

Jedna z najtrudniejszych spraw dotyczyta pamieci. Batam sie, ze jesli zmienie perspektywe, to ,zniknie mi w

$rodku”. Ze zapomne albo ze bede mniej wierna uczuciu. To brzmi jak sprzecznoé¢, ale w praktyce tak dziata lek.

Kiedy zaczetam wiecej pracowac nad akceptacja, zauwazytam, ze nie chodzi o wymazywanie. Chodzi o
uporzadkowanie. Pamie¢ moze by¢ czyms cieptym i zywym, nawet jesli boli, a zal moze by¢ czyms, co trzyma cie

w miegjscu, bo domaga sie wiecznego powrotu do tej samej sceny w identycznej formie.



U mnie przetom pojawit sie wtedy, gdy zaczetam dopuszcza¢ do siebie rozne odcienie. Sg dni, kiedy wraca fza, i
to jest ok. Sa tez dni, kiedy zamiast tzy pojawia sie czuto$¢, czasem nawet wdzieczno$¢ za to, co byto. Najbardziej

zgniatat mnie zal wtedy, gdy wymagat, zebym czuta tylko jedno: bol w niezmiennej intensywnosci.

Akceptacja pozwalata mi zaakceptowac zmiane natezenia. To nie jest banalna rzecz. Dla kogos, kto dtugo trzyma
sie kurczowo zalu, taka zmiana jest czasem przerazajaca. Bo czy to nie znaczy, ze ,juz mniej mnie obchodzi"? Dla
mnie odpowiedz przyszta dopiero, kiedy zobaczytam, ze uczucie nie znikneto, tylko zyskato rytm. A rytm oznacza

zycie, nawet jesli zycie jest trudne.

Konkretne ¢wiczenia, ktore realnie pomogty (bez magii)

Nie chce udawa(, ze zrobitam jedna rzecz i wszystko sie poprawito. Z perspektywy czasu widze raczej kilka

nawykdw, ktére razem przesunety kierunek. Oto te, ktore wracaty najczescie;.
1. Nazwanie emocji w momencie, gdy dopiero sie pojawia.

To byta drobna interwencja, ale wazna. Zamiast dopiero po godzinie zauwazad, ze jestem spieta, probowatam
tapa¢ moment ,to jest zal". Brzmiato prosto, jednak zaskakujaco trudno byto to zrobi¢, gdy mysl od razu

uciekata w ,dlaczego”.
2. Przektadanie mysli na obraz zmystowy.

Jesli pojawiaty sie pytania o przesztos¢, przechodzitam do detalu terazniejszosci: zimno filizanki, ciezar torby,

zapach proszku do prania na rekawach. To nie jest ucieczka, tylko przerwanie automatu.
3. Zmniejszanie wymagan w dniach kryzysu.

Zamiast walczy¢ o ,normalnos¢”, celowatam w minimalna funkcjonalnos¢. Jesli miatam gorszy dzien,
pozwalatam sobie odpusci¢ dodatkowe obowigzki. Paradoksalnie to przyspieszato wyciszenie, bo mniej byto

poczucia kleski.
4. Rozmowa, ale z wtasciwa osoba i w wiasciwy sposéb.

Nie kazda rozmowa pomaga. Czasem kto$ odpowiada dobrze intencjonowanie, ale uruchamia we mnie
obrone. Zaczetam dobieraé stowa, prosi¢ o stuchanie zamiast pocieszania i mowic¢ wprost, ze potrzebuje

obecnosci, a nie gotowych rozwigzan.



Kiedy to opisuje, brzmi to jak zbiér technik. W rzeczywistosci to byta praca nad relacjg ze soba. Zal czesto jest tez

préba ochrony, tylko ze odbywa sie to w sposéb, ktory szkodzi.

Kiedy akceptacja boli bardziej niz zal

To, co najwazniejsze: akceptacja nie zawsze przychodzi jak ulgowa odpowiedz. U mnie w pewnych momentach

byta wrecz bardziej wymagajaca.

Czutam to szczegodlnie wtedy, gdy uznawatam fakt na tyle mocno, ze przestawatam miec¢ ,furtke”. Dopoki
méwitam sobie, ze moze jeszcze da sie to odwrdéci¢, emocja miata zadanie. Dostawata energie z nadziei, nawet

jesli nadzieja byta fatszywa lub nierealna. Gdy akceptacja stawata sie rzeczywista, tracitam te ukrytg dzwignie.

Wtedy pojawiato sie co$, co mozna by nazwac pustka. To byt rodzaj smutku bez argumentéw. Zal miat swoje
uzasadnienie, a akceptacja stawia przed czyms$ trudniejszym: Swiadomoscia, ze to koniec pewnej historii, bez

trybu negocjagji.

Zdarzato sie tez, ze ludzie wokodt oczekiwali od mnie ,szybkiego przejscia” z jednego etapu w drugi. Wtedy
akceptacja zaczynata by¢ dla mnie presja. A presja jest wrogiem prawdziwej pracy wewnetrznej. Dlatego

musiatam nauczy¢ sie chroni¢ swoj tempo. Nie w sensie izolacji od innych, tylko w sensie granic.

Jesli ktos pytat, kiedy mi przejdzie, czutam w $Srodku napiecie. Nie dlatego, ze odpowiadatam ,zle". Tylko dlatego,
ze nie dato sie tego zmierzy¢ zegarkiem. Zal i akceptacja nie sg linig prostg. To raczej ruch falowy, czasem z

nagtymi szczytami.

Co zmienito moje relacje z innymi

Kiedy perspektywa zaczeta sie przesuwac, zmienit sie tez méj sposéb bycia w rozmowach. Na poczatku zal
sprawiat, ze wszystko interpretowatam przez pryzmat braku. Nawet zwykte zdania innych brzmiaty jak préba

ominiecia tematu.

Z czasem zaczetam widzie¢, ze inni tez s3 w swoim procesie. Jedni uciekajg w zarty, inni w praktyczne rady,
jeszcze inni milczg, bo nie wiedza, co powiedzie. Gdybym trzymata sie zalu w starej formie, odbieratabym ich
reakcje jako brak wspotczucia. Gdy perspektywa dojrzata, mogtam spojrzec na to inaczej: ,to ich sposdb radzenia

sobie”.

Nie znaczy to, ze kazda odpowiedzZ byta dobra. Czasem kto$ mowit cos, co mnie ranito, nawet bez ztej intengji.
Réznica polegata na tym, ze przestatam karac siebie za to, ze nie potrafie juz udawad, iz to nie boli. Akceptacja

pozwolita mi by¢ uczciwa.

W praktyce oznaczato to kilka konkretnych decyzji. Mniej zgody na przypadkowe ,porady”. Wiecej rozméw o
rzeczach codziennych, ktére staja sie wazne dopiero, gdy cztowiek wie, ze nie wszystko wroci. | wieksza
ostrozno$¢ w dobieraniu stow, bo sama nauczytam sie, jak szybko mozna cztowieka zmusi¢ do przyspieszania,

cho¢ jego serce ma wihasny kalendarz.

Kiedy warto szuka¢ wsparcia z zewnatrz

Sq momenty, kiedy samodzielne zmiany perspektywy nie wystarczaja. U niektérych osdb zal przechodzi w stan,
ktéry wymaga wsparcia specjalistycznego. Nie chodzi o etykiete. Chodzi o to, zeby cztowiek nie zostat sam z

czyms, co go przerasta.



U mnie w pewnym momencie zauwazytam, ze moje funkcjonowanie spada. Nie w sensie jednorazowym, tylko
systematycznie. Zrozumiatam, ze jesli bede dtuzej walczy¢ w pojedynke, moge utkna¢ nie w akceptacji, tylko w

wyczerpaniu.

Ponizej rzeczy, ktére potraktowatam jako sygnaly, ze warto porozmawia¢ z kim$ doswiadczonym. To nie s3
wyrocznie, raczej praktyczne obserwacje.

1. Sen wyraznie sie rozsypuje przez dtuzszy czas, a zmeczenie nie maleje

2. Pojawiaja sie napady paniki lub silny lek, ktére trudno wyjasni¢ wydarzeniami z dnia

3. Masz trudnosc¢ z wykonywaniem codziennych obowigzkdw, mimo checi

4. Mysli o zrobieniu sobie krzywdy stajg sie obecne, nawet jesli nie planujesz dziata¢
Jesli ktérykolwiek punkt brzmi znajomo, naprawde warto siegna¢ po wsparcie. Czasem wystarczy kilka spotkan,

czasem potrzeba wiecej czasu i dopasowania formy terapii lub konsultacji. Najwazniejsze, zeby nie zostawiac

siebie na linii frontu.

Zal jako nauczyciel, akceptacja jako umiejetnos¢

Gdy zaczetam patrzec na zal inaczej, przestatam traktowac go jak wroga. Nie byta to romantyzacja cierpienia. To
raczej uznanie, ze emocje niosa informacje. Zal przypominat mi o wartosci relacji, o wadze tego, co stracitam. A

akceptacja uczyta mnie, jak zy¢ z tg wartoscia, gdy jej obecnos¢ w dawnej formie juz sie nie wydarzy.
Réznica polega na tym, co robie z tg informacja.

Zal w dawnym ujeciu moéwit: ,Nie zgadzam sie”.

Akceptacja mowita: ,To sie stato, a ja musze znalez¢ nowa droge”.

Na poczatku brzmiato to jak przemoc wobec siebie. Ale w czasie zobaczytam, ze to akceptacja dawata mi wybor.
Mogtam wréci¢ do domu i nie walczy¢ z kazdym krokiem. Mogtam spotykac sie z ludzmi i nie wymagac od siebie
natychmiastowego humoru. Mogtam mie¢ gorszy dzien i nie interpretowac go jako dowodu, ze ,jestem gorsza”.

Mogtam wreszcie przyzna¢, ze smutek nie musi oznaczad stagnagji.

Nie zrobito sie ze mnie kogo$ innego. Zrobitam sie bardziej obecna w tym, co byto i w tym, co jest. A to,
paradoksalnie, dato mi wiecej przestrzeni na przyszto$é, choc ta przyszto$¢ na poczatku wygladata raczej jak

ostrozne odkrywanie niz jak plan na duze zmiany.



Drobne sceny, ktore potwierdzity zmiane

Zmiana perspektywy jest czasem tak subtelna, ze wiesz, ze zaszta, dopiero gdy wrocisz do przesziosci i

poréwnasz.

U mnie byto tak, ze pewnego dnia ztapatam sie na mysli, ze nie uciekam od okreslonych miejsc. Wczesniej
omijatam je szerokim fukiem, bo przypominaty. Pdzniej zaczetam wchodzi¢, krdcej, ostroznie. A nastepnie
wracatam tam dtuzej, bo zaczynatam widzie¢, ze to miejsce nie jest tylko scena straty. Jest tez czeScia mojego
zycia.

Inna rzecz: zaczetam planowac drobne wyjscia bez poczucia winy. Wstydliwie, jakby rados¢ mogta mnie zdradzié.

Teraz rozumiem, ze rados¢ nie jest zdrada. To znak, ze serce potrafi pracowac dale;j.

Jeszcze jedna scena. Kiedy wracaty dawne pytania ,dlaczego”, zauwazytam, ze rzadziej koncza sie w samej gtowie.
Czasem przechodzg do ciata, czasem do rozmowy, czasem do milczenia. Ale nie prowadza juz tak czesto do

paralizu.

To sa momenty, ktére trudno opisa¢ w jednym zdaniu. Dla mnie sg potwierdzeniem, ze akceptacja nie byta

jednorazowa decyzja. Byta praktyka.

Co bym powiedziata sobie sprzed zmian

Nie lubie porad w stylu ,gdybys tylko zrobita”. Jednak moge by¢ uczciwa: gdybym miata cofnac sie do tamtego

etapu, powiedziatabym sobie mniej rzeczy, a wiecej prawdy.

Ze zal nie musi zosta¢ twoja tozsamoscia, nawet jesli przez dtugi czas wydaje sie jedynym logicznym uczuciem. Ze
akceptacja nie jest zgoda na krzywde, tylko zgoda na to, co jest. Ze czas nie jest lekarstwem w magiczny sposdb,

ale przestrzen robi réznice, bo emocje potrzebuja rytmu i odptywu.

Powiedziatabym tez, ze tfatwigj jest sie zmieniaé, gdy przestajesz udawac przed sama soba. Gdy przestajesz
wymagac od siebie, ze bedziesz ,juz gotowa". Bo proces ma swoje tempo, nawet jesli z zewnatrz wyglada to

inaczej.

Rzeczy, ktore nadal sa trudne

Warto to dopowiedzie¢, bo inaczej akceptacja mogtaby wygladac jak prosta historia. Ona nie jest prosta. Do dzi$
zdarzaja mi sie dni, gdy zal wraca szybko, bez zapowiedzi. Nie zawsze umiem to zatrzymac. Nie zawsze mam site

na obserwacje ciata i oddech. Czasem po prostu jestem w bolu i tyle.

Ale roznica jest znaczaca: teraz wiem, ze to nie jest koniec drogi. To jest fragment drogi. A fragment mozna

przezyc¢. Nie trzeba go rozwigza¢ w chwili.

W koncu akceptacja, przynajmniej w moim doswiadczeniu, nie polega na tym, zeby przestaé czué. Polega na tym,

zeby czud i jednoczesnie nie tracic siebie.

Jesdli ktos czyta te stowa i rozpoznaje w sobie zal, ktory nie chce puszcza¢, chciatabym, zeby$ wiedziat(a), ze
zmiana perspektywy bywa mozliwa nawet wtedy, gdy dzis nie widzisz wyjscia. Czasem zaczyna sie od jednej
decyzji, zeby nie doktadac sobie kolejnego cierpienia. Czasem od jednego zdania, ktore wraca, gdy emocja rosnie:

.10 fala. Przejdzie. Ja jestem tu”.

A kiedy to sie dzieje, cho¢by wolno, zal przestaje by¢ kamieniem w bucie i zaczyna przypominac sygnat, ze cos

byto wazne. Wazne na tyle, ze warto przezy¢, nawet jesli ksztatt zycia po stracie jest inny, niz planowalismy.



