


 


Жизнь после потери

Тяжелые потери накладывают отпечаток на все стороны нашей жизни, причем гораздо дольше, чем вы думаете. Однако, утрата - нормальная сторона нашей жизни и о ней надо быть готовым говорить. Лучше признаться самому себе, что в конце каждого брака - смерть или развод, все человеческие отношения времены, каждая карьера имеет конец, не каждая цель будет достигнута, процесс старения неизбежен, а с ним и сопутствующие утраты. Все или большинство из нас ищут счастья в неких достижениях. Успех меряем тем, что приобрели в жизни. Поэтому наша радость может быть легко стерта одной-единственной большой потерей.

Горе - не то, чего надо избегать любой ценой. Испытывать радость не лучше, чем горе, - конечно, веселее, но не лучше.

Лучше испытывать то чувство, которое соответствует событиям вашей жизни. При тяжелой потери друзьям хотелось бы, чтобы в их присутствии вы скрывали свое горе. Вас будут хвалить за отсутствие слез. Беда в том, что не плакать - значит вести себя в полном несоответствии с ситуацией, а это чревато потерей здоровья. В горе не бывает благоразумия. Нельзя примириться со смертью близкого. Тяжело видеть распад своей семьи. Какова бы ни была утрата, она всегда нас потрясает. В такое время не надо смущаться за свое поведение.

Если через два, три, четыре года вы еще не оправились причина в том что вы еще не покончили со своим горем. Это не значит, что вы плохой или слабый человек, это значит, что вам многое еще нужно сделать. Не смущайтесь и поищите помощи в преодолении своего состояния. Ваше горе говорит о том, что человек был частью вашей жизни, что его никто не заменит, а горе - последний акт любви, который вы могли бы ему дать.

УТРАТА - НЕ ВРАГ. ВРАГ - ЭТО ЖИЗНЬ В ПОСТОЯННОМ СТРАХЕ УТРАТЫ.

Понимая, что горевать не запрещено, мы отбросим чувство вины и нарушим молчание о своих переживаниях. Это первый шаг к полнокровной жизни после утраты.

Когда приходит известие

Что вы делаете, когда вам говорят слово "смерть"? Если вы такой же как все, то сначала вы испытываете шок. Потом проявляете готовность делать хоть что-нибудь или полное нежелание что-то делать. Первые семь дней проходят в тумане. Потом вы и вспомнить их не сможете. Нет смысла планировать, что вы будете делать в первые часы и дни после утраты. Нельзя предвидеть, как вы поведете себя в случае смерти дорогого человека. На каждую утрату вы реагируете по-разному. Лучшее, что можно сказать о поведении после получения плохого известия, - это то, что любая ваша реакция будет правильной и нормальной. Кто-то выходит из себя, кто-то холоднеет как лед. В первое время после утраты для вас может быть лучше проявлять злость и горечь, чем милосердие. Ваша первая реакция непроизвольна, как чихание, когда что-то попало вам в нос.

Одни заливаются слезами, другие проявляют организаторскую деятельность. Нельзя сказать какая реакция лучше, а какая хуже. Если вы не впадаете в истерику, это не значит, что вы бесчувственны. Если вы плачете, это не значит, что вы слабее того, у кого глаза сухие. Если в других ситуациях вы были не склонны к слезам, возможно, не следует ждать их и сейчас. Если вам не хочется плакать, пусть вас это не тревожит! Если же через некоторое время вы почувствует, что хотите плакать, но у вас это не удается, то обратитесь за помощью. Возможно, это облегчит ваши страдания. Несколько дней после смерти близкого человека вы окружены семьей и друзьями. Но приходит день - всегда слишком быстро, - когда члены семьи и друзья возвращаются к своей жизни. И тогда начинается настоящая работа по преодолению горя.

Первое время вам будет трудно обращаться за помощью. Знакомые будут говорить вам: "Звони мне, как только понадоблюсь". Но в тот момент, когда они особенно нужны, вам в голову не придет звонить им. ВАМ БУДЕТ ОЧЕНЬ ОДИНОКО! Вам захочется, чтобы кто-то пришел без всяких просьб с вашей стороны. Чаще всего никто не приходит. Это не значит, что никто о вас не беспокоится.Это только значит, что не многие люди понимают, что такое утрата и горе. Если вы работаете, по возможности быстрее возвращайтесь на работу. Может оказаться, что день проходит довольно гладко, но вдруг что-то напомнит вам о вашей утрате с такой силой, что придется уйти домой или сделать перерыв, пока вы не возьмете себя в руки. Вы будете видеть умершего в толпе, слышать его голос в соседней комнате. Реклама на радио и телевидении может вызывать болезненные воспоминания. Вы можете расплакаться, но те, кто с вами работают, должны воспринимать это как примету процесса выздоравления. Ужасно возвращаться в пустой дом, ужасно ждать звонка или письма любимого человека. Временами вам будет казаться, что только вы так все воспринимаете, что вы сходите с ума, вам захочется убежать, умереть. ВЫ ОЩУТИТЕ ТАКОЕ ОДИНОЧЕСТВО, какого у вас еще не было. но ЭТО НОРМАЛЬНО!!!!!!!!!! Этого и следует ожидать. Это необходимая ступень в преодолении горя. Это пройдет. Вы победите.

Шаги восстановления

Тяжелые утраты вызывают в вас такое чувство, будто вас переехал грузовик, - эмоционально, физически и духовно вы раздавлены, растеряны, потрясены. Вы чувствуете такую усталость, что вам даже думать тяжело. Горе, которое вы переживаете после тяжелой утраты, потребует от вас немало времени, чтобы оправиться и прийти в нормальное состояние.

Процесс восстановления можно сравнить с подъемом на ледяную гору. Вам страшно. Вы чувствуете себя неустойчиво. Поднявшись на 3 шага вперед, вы скатываетесь на 2 шага назад. Вы боитесь упасть и не подняться. Но в конце вы ее одолеете. Вы достигните пункта назначения. Вы будете знать, что одержали важную победу. На пути восстановления вы столкнетесь с такими приметами горя как злость, слезы, грусть, быстрая утомляемость, забывчивость и др.

Забывчивость свойственна людям в первые 3 – 4 месяца после тяжелой утраты. Вот несколько советов, как с ней справиться в этот период:

· Оставьте запасные ключи от квартиры соседям или знакомым. 

· Держите при себе запасные ключи от машины. 

· Даже самые знакомые номера телефонов надо записать и держать при себе, а также возле телефона. 

· Составьте список дел, которые вам необходимо выполнить.

На пути восстановления вы прольете много слез. Вы должны плакать! Это особенно справедливо для мужчин. Большинство из них выросли под девизом: «Большие мальчики не плачут!» Нет утверждения более вредного для здоровья, чем это. Плач очень полезен. Слезы горя содержат вещество с успокаивающим эффектом. После слез вам станет легче. Слезы являются признаком процесса восстановления. Слезы – знак исцеления, а не слабости!

Следующее упражнение поможет вам сделать первый шаг к восстановлению. Запишите на листе бумаги в трех экземплярах: 

· Я не всегда буду себя чувствовать так, как сейчас. 

· Я все делаю хорошо. Горе не принесет мне вреда. 

· Я преодолею утрату, как это сделали другие.

Один листок прикрепите к холодильнику, другой - к зеркалу в ванной, третий – положите в кошелек. Каждый раз, натыкаясь на эти листочки, читайте эти слова вслух. Читайте, пока не заучите наизусть, тогда в моменты особой печали они зазвучат в вас сами. Помните, что восстановление требует времени, внимания к себе и работы над своим состоянием.

Восстановление после тяжелой утраты – одна из труднейших задач. Когда ваша жизнь разбита на миллион осколков, вам предстоит собрать ее воедино. Вам приходится идти по тропе, которая петляет, поворачивает и полна бесчисленных препятствий. Чтобы успешно закончить путь, нужна настойчивость.

Сколько на свете людей, столько способов проявления горя. Но на пути восстановления всем приходится пройти определенные состояния:

· Шок и оцепенение. 

· Отрицание и отстранение. 

· Признание и боль. 

· Принятие и возрождение. 

· Шок и оцепенение.

Первые дни после тяжелой потери вы будете ошеломлены, потрясены. Вы будете либо «заморожены», либо в истерике – в любом случае позже вам будет трудно вспомнить, что с вами было. Ваша реакция – рефлекторное действие, закрывающее систему чувств. Вне зависимости от внешнего проявления, внутри вы оцепенели. Шок может длиться от нескольких часов до нескольких дней. Важно знать, что:

· Шок – первый и необходимый шаг к восстановлению. 

· Он продлится недолго. 

· В это время не следует принимать важных, с расчетом на будущее решений. 

· Хорошо иметь рядом надежного друга. 

· Когда пройдет шок, наступит боль.

ОТРИЦАНИЕ

Мы не хотим признавать, что утраты – часть жизни. И когда они случаются, мы стараемся их отвергнуть. Первая реакция – «о нет!» – выдает наше подсознательное желание.

Вот признаки отрицания и отстранения, которые вы ощутите на собственном опыте. Возможно, не все сразу, но некоторые из них – совершенно точно.

· Слабость, истощение сил. 

· Потеря аппетита. 

· Бессонница или, наоборот, сонливость. 

· Сухость во рту. 

· Физическая боль. 

· Пренебрежение гигиеной. 

· Фантазии, в центре которых – умерший/супруг с которым вы развелись. 

· Ожидание, что он/она вернется. 

· Злость. 

· Неспособность делать привычные дела.

Если вы знаете, что отрицание – нормальная реакция на потерю, вы сможете сказать себе: «Все нормально. Это шаг на пути через горе. Я не всегда буду так себя чувствовать».

ПРИЗНАНИЕ И БОЛЬ.

Признание утраты – важнейший шаг на пути восстановления. Этим вы опять берете в руки бразды правления и полную ответственность за свои чувства. Когда вы признаете, что ваша утрата реальна, к вам вернется часть утерянного баланса сил. Это гигантский шаг к полному восстановлению.

Но признание утраты приносит сильнейшую боль, и потому временами вы будете отступать на позиции отрицания.

В случае смерти и развода вы будете готовы признать потерю через 3 – 6 месяцев. Однако это займет больше времени, если утрата у вас не первая или вы неправильно с ней справлялись.

Нелегко сказать: «Я в разводе», или «У меня умер ребенок», или «Эта часть жизни для меня закончилась». Это ранит. Но эмоциональная боль – еще один шаг к полной жизни.

У вас будет появляться искушение вернуться к временам отрицания. Можете сделать это, вы почувствуете себя лучше, но ненадолго. Помните, что единственный путь обрести баланс и цельность лежит через боль признания.

Не ждите, что вы целый год будете мучиться и страдать, а потом в одно прекрасное утро все кончится. Путь восстановления после горя неровный, на нем есть подъемы и спуски. И те, кто прошел этот путь, уверяют, что медленно, но верно число хороших дней начнет превышать число плохих.

ПРИНЯТИЕ И ВОЗРОЖДЕНИЕ.

Первый знак того, что пройден самый тяжелый участок пути, - смена вопросов, которые вы задаете. Со временем утраты самый неотвязный и настойчивый вопрос: «Почему это случилось со мной?» Наступит день, может быть, через год или даже позже, когда возникнет новый вопрос: «Как мне выйти из этой трагедии новым человеком?» Если вы перестали говорить «почему?» и начали спрашивать «как?», вы начинаете принимать новую жизнь, без того человека или того места, которое вы потеряли.

Вопросы «почему?». Хуже всего то, что на эти вопросы нет ответа. Вопросы, начинающиеся с «почему», выражают ваше неистовое желание видеть смысл и цель в утрате. Вам кажется несправедливым, что она произошла, вы хотите, чтобы для нее была причина. Вы думаете, что, если раскроете эту причину, вам станет легче. Вопросы «как?». Эти вопросы показывают, что вы готовы принять реальность утраты. Они также отражают поиск путей организации жизни после утраты. Наступит день, когда вы сможете сказать: "Утрата, которую я пережил, - тяжелое событие в моей жизни. Возможно, худшее, что со мной случилось. Но это не конец жизни. Я могу еще иметь полную, достойную жизнь. Горе многому научило меня, и я выйду из него лучшим человеком, чем был раньше." Сказать это нелегко. Нелегко даже думать так после тяжелой утраты. Еще труднее сказать подобное вслух. С этим не надо спешить. Но данная цель разумна и достижима. Когда вы сможете так сказать о своей утрате, то обретете новую энергию и волю к жизни. Вы станете привыкать к новой жизни, где нет горя и переживаний по поводу вашей утраты. У вас появится новое чувство собственной ценности. Если вы как все, то обнаружите в себе некий покой. Мелочи не будут вас тревожить. Вы будете относиться к себе не столь серьезно, чаще будете смеяться.

Пройдет время, и вы почувствуете, что ваше восстановление повлияло на признание других перемен и потерь. Как в любом умении, вы будете справляться с ними лучше, пользуясь новыми ресурсами, которые обрели в свой утрате. Вы не забудете вашу утрату. Она всегда будет частью вашей жизни. Но вы сможете без боли думать об этом человеке, о месте или о том другом, что вы потеряли.

Наступит день, и в глубине души вы почувствуете, что обрели баланс, закончили свой путь сквозь боль утраты и готовы продолжать полноценную жизнь. С этого дня вы станете таким сильным человеком, каким никогда не были раньше.

ИСКАЖЕННОЕ ГОРЕ.

Горе – это «ядерная энергия» наших эмоций. Если его понять, обуздать и направить, оно станет созидательной силой. Но если горе выходит из-под контроля, если оно искажено и не понятно, оно может стать деструктивной силой. Поэтому так важно распознать, когда горе – здоровый процесс, а когда искаженный. Если вы простыли и чихаете, вы знаете, как о себе позаботиться, вам не нужен врач. Но если вы простыли и заработали пневмонию, глупо отказываться от помощи профессионала. То же справедливо и в отношении горя.

Ниже приводится список симптомов, указывающих, что вы исчерпали возможности в одиночку справиться со стрессом. Любой из этих симптомов означает, что вам следует обратиться к профессионалу. Помните: искать помощь не стыдно; стыдно, если помощь нужна, а вы от нее отказались!

1. Настойчивые мысли о самоубийстве. Ключевое слово – «настойчивые». В горе часто появляются мысли о самоубийстве, но они скоро проходят. Если вы начинаете обдумывать способ и условия, пора обратиться за помощью. В здоровом горе ключевое решение – «я буду жить». 

2. Несостоятельность в обеспечении себя самым необходимым. Если вы изменили образ жизни, избегаете друзей и семью – надо искать помощь. В здоровом горе мы охотно принимаем заботу других людей. Важно также уделять внимание физическому здоровью: питанию, физкультуре, отдыху. Если у вас угасло желание заниматься этими фундаментальными потребностями, обратитесь за помощью. 

3. Устойчивая однообразная реакция на горе. Затянувшаяся депрессия – признак необходимости вмешательства. А также, постоянное отрицание утраты или отсутствие чувств много месяцев спустя; вообще любая нормальная реакция на горе, если она тянется слишком долго, требует помощи. 

4. Злоупотребления. Под этим понимается употребление транквилизаторов, снотворных, избыточный алкоголь или наркотики. Сюда же относятся переедание или недоедание. 

5. Психическое расстройство. Постоянное беспокойство, галлюцинации или упадок жизнедеятельности организма свидетельствует об эмоциональном срыве. Первейшее правило: обращайтесь к врачу при всех отклонениях от нормы.

Если вы сомневаетесь, обращаться ли к психологу, - обращайтесь!

Придя к консультанту, не стесняйтесь спросить, приходилось ли ему (ей) работать с горем. Через одну-две консультации вы поймете, поможет ли вам именно этот человек, и если вы не чувствуете взаимопонимания, обратитесь к другому консультанту.

Даже если ваше горе нормальное, здоровое, все равно старайтесь использовать любую помощь (родных, друзей, священников, врачей и т.д.) на пути восстановления и перехода к полной жизни.

Примечание: В статье были использованы материалы книги Боба Дейтса «Жизнь после потери». 

Источник: http://podkrylom.narod.ru/

