Jak sie dzwigna¢, gdy umrze ktos
bliski
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[00:00:07.570] - Karolina Hamer

Jakby jestes w jakims$ takim Swiecie, ktéry ma dwie czesci: wewnetrzng, gdzie ty sie rozsypujesz i ta
zewnetrzna, ze po prostu wszystko ptynie dalej. Ze po prostu twoj $wiat sie skonczyt, a ludzie biegng
dalej. Albo dajg ci gtupie rady, albo przestajg do ciebie dzwonic.

[00:00:31.150] - Karolina Hamer



Jak mnie kto$ pyta prywatnie, co ja robitam przez ostatnie cztery lata, moge powiedzie¢, ze duzo
ptakatam. Czyli wyptukata, czy prébowatam wyptukac z siebie po prostu tg rozpacz.

[00:00:45.750] - Piotr Czyrka

Zycie tak naprawde to sg éwiczenia ze strat. A nas do tego nikt nie przygotowuije.

[00:00:52.320] - Zuzanna Ziomecka

Czyli nie pocieszag, tylko pomagac.

[00:00:55.080] - Piotr Czyrka

Tak, by¢ obecnym, autentycznie obecnym w zyciu tej osoby, w tej tragedii.

Mistrzyni

[00:01:04.690] - Zuzanna Ziomecka

To jest Zwrotnik. Podcast z cyklu Archipelag Allegro o zakretach nadajgcych zyciu ksztatt. Mecenasami
projekty sg Allegro i Fundacja Tygodnika Powszechnego. Ja nazywam sie Zuzanna Ziomecka i
zapraszam do czwartego odcinka o stracie. | przechodzeniu przez zatobe. Moimi go$émi sg paraolimpijka
i aktywistka Karolina Hamer oraz Piotr Czyrka, psycholog i specjalista interwencji kryzysowych,
konsultant telefonu wsparcia dla os6b zmagajgcych sie z zatobg fundacji Nagle Sami.

[00:01:44.440] - Zuzanna Ziomecka

Naprzeciwko mnie teraz siedzi Karolina Hamer, medalistka mistrzostw $wiata i Europy w ptywaniu,
paraolimpijka, wielokrotnie nagradzana za niezwykte osiggniecia sportowe i spoteczne. Media podajg
oszatamiajgcg liczbe 173 zdobytych medali. | wtedy nastat rok 2018, w ktérym Karolina zostata jedng z
twarzy protestu osob z niepetnosprawnosciami w Sejmie. Dokonata pierwszego sportowego coming out w
historii jako kobieta biseksualna i ogtosita koniec swojej kariery sportowej. Ale nie o tym bedziemy dzisiaj
rozmawiac. Jak spytatam Karoline, jaki moment zwrotny swojego zycia chciatyby opowiedzie¢ w tym
studio, wybrata bardziej osobiste zdarzenie réwniez z roku 2018. Smieré¢ mamy. Jak to byto, Karolina, czy
mama zmarta nagle, czy to byt dtuzszy proces odchodzenia?

[00:02:48.040] - Karolina Hamer

Tak naprawde trudno powiedzie¢ do konca, bo od przypuszczenia, ze z mamg cos$ jest nie tak, do $mierci
minety trzy, cztery miesigce od pierwszej diagnozy. Druga i tak dalej. W zwigzku z tym...



[00:03:03.990] - Zuzanna Ziomecka

A kiedy sie dowiedziata sig, ze co$ jest nie tak?

[00:03:06.810] - Karolina Hamer

Jak wysiadtam z samolotu 19 lutego 2018 roku. Wracatam z zawodow z Meksyku. Zostatam po tych
zawodach wolontariuszkg w domu Muzeum Fridy Kahlo. No i myslatam, ze po prostu jestem Bogiem, bo
zostatam sama na koncu $wiata. Poradzitam sobie, miatam takg energie meksykanska w sobie. No, a za
chwile wydarzyt sie duzo rzeczy, ktére mnie zmiotty z powierzchni ziemi.

[00:03:41.250] - Zuzanna Ziomecka

| ta wiadomos¢ o tym, ze z mamag jest co$ nie tak, ona zostata cie, jak wsiadata z samolotu, tak?

[00:03:48.150] - Karolina Hamer

Mama powiedziata, ze cos$ pobolewa jg kregostup. A ja powiedziatam "w tym wieku to troche pobolewa, a
poza tym patrz, ja mam kule, mnie caty czas cos$ pobolewa. A jako$ ciggne". Gdzie$ tam prébowatam
obrdci¢ to w zart. Natomiast okazato sie, ze pewne sprawy s3g ostateczne i nie mamy na nie wptywu. Dla
osoby, ktoéra lubi efektywnos$¢, bo przeciez bytam sportowczynig przez 20 lat i bytam rozliczana wiasnie z
efektywnosci, no to jest takie spotkanie, z tym Ze, no, nie na wszystko mam wptyw i prawdopodobnie
jestes duzo mniejsza, niz ci sie wydaje. No ale to byt bardzo taki trudny proces.

[00:04:30.910] - Zuzanna Ziomecka

A na co mama byta chora?

[00:04:33.750] - Karolina Hamer

Mama miata nowotwor ptuc, a nigdy nie palita. Wrecz byta takim doktorem Housem, z zawodu byta
pielegniarkg i wszyscy po prostu jak co$ sie dziato, to dzwonili do mamy i mama zawsze miata dobre
rady. | naprawde byta fenomenalna. Mysle, ze ona zostataby lekarka, gdyby po prostu to, ze nikt jej nie
podpowiedziat. Pochodzita z biednej rodziny, w zwigzku z tym gdzie$ tam czegos zabrakfo.

[00:05:00.960] - Zuzanna Ziomecka

Powiedz, bo kazdy z nas ma mame, ale kazda relacja z mamg jest specyficzna i inna. A domyslam sie,
ze jezeli jest sie dzieckiem doktora House'a w spddnicy, ktéra w dodatku wychowuje niesamowitg corke,
ktéra jest niepetnosprawna, to ta relacja musi by¢ bardzo wyjgtkowa. Opisz mi troche jak to wygladato
wyjatkowo.

[00:05:30.400] - Karolina Hamer



Wyjatkowa z jednej strony, a z drugiej zupetnie naturalna. Wiesz, jak do mnie zadzwonitas,
zaproponowatas mi udziat w nagraniu, to pomyslatam o tym, ze nigdy nie miatam watpliwosci co do tego,
ze mama mnie kocha, bo przeciez gdyby nie rehabilitacja, bo ja praktycznie od urodzenia, méwigc
kolokwialnie, do si6dmego roku zycia pamietam praktycznie wytgcznie rehabilitacje i to moja mama
prowadzita te rehabilitacje. Natomiast pdzniej wesztam w okres buntu. Posztam normalnie do klasy, do
szkoty, a bytam zawsze rozrabiarg i co jaki$ czas mama w kiétniach zwykle mi wypominata: gdyby nie ja
to by$s nawet nie chodzita! A ja méwie: no tak, a ty mi jeszcze wmow, ze ptywasz za mnie. Wiec to takie
byto zaczepne, zdrowe, a z drugiej strony teraz sobie tak mysle - no rzeczywiscie...

[00:06:27.430] - Zuzanna Ziomecka

Ale wydaje mi sie, ze twoja mama poza tym, ze zawalczyta o to, zebys ty miata sprawczos¢ w swoim
zyciu i sprawnos¢ w twoim ciele, to ona tez zrobita co$, czego nie wszyscy rodzice dzieci z
niepetnosprawnosciami potrafig zrobi¢. Czyli ona pomogta ci by¢ samodzielna, nie uzaleznita ciebie od
siebie.

Rozrabiara

[00:06:51.370] - Karolina Hamer

Wiesz, to jest z jednej strony tak, a z drugiej mysle, ze to jest duzo bardziej skomplikowane, bo z jedne;j
strony, tak, bytam rozrabiarg, natomiast pamietam w swoim zyciu takie watki dos¢ istotne. To, ze mam lat
siedem, przychodzi do mnie mama i pyta sie mnie, czy ja chce chodzi¢ do szkoty integracyjnej, czy do
szkoty tak zwanej, wtedy sie mowito, normalnej. A ja na nig spojrzatam i méwie: mamo, przeciez jest
normalna, to do jakiej szkoty mam chodzi¢. Oczywiscie w zwigzku z tym posztam do maséwki, do SP 37
w Tychach i bytam jedyng osobg z niepetnosprawnoscig wtedy. No ale to byt méj Swiat i to ja tam
rzadzitam. Bytam osobg bardzo lubiang i nawet mam wrazenie, ze bytam tak rozpieszczona tym takim
fajnym podejsciem dzieciakéw, ze jakies$ problemy z akceptacjg przyszty do mnie dopiero, jak dostatam
sie do kadry narodowej, czyli powiedzmy, w wieku 20 lat. Zawsze sobie myslatam, ze jestem takg
wieczng krélowg na dzielni, a sie okazato, ze ten swiat potrafi by¢ naprawde bardzo rézny. | miatam takie
wrazenie, ze moi rodzice sg osobami lekowymi, ale po prostu w tym strachu mama mnie wypuszcza i
sprawdza, troche sprawdza, czy dam sobie rade w tym procesie dorastania.

[00:08:21.130] - Zuzanna Ziomecka

Czy to nie jest definicja odwagi? Boje sie, ale robig?

[00:08:25.270] - Zuzanna Ziomecka

Na pewno tak. Natomiast ja jestem teraz w procesie terapeutycznymi i tak sobie mysle: no, to trzeba byto
najpierw udowadniac¢, a dopiero potem sie dostawato gtaski i oklaski. Tak, ale masz racje, cos w tym jest.
Mama zrobita swoje, a potem ja to pociggnetam. Nawet bym powiedziata, ze pociggnetam dosé



konkretnie, bo w pewnym momencie wiedziatam, ze chce mieszka¢ w Warszawie, a moja mama tak nie
za bardzo w Warszawie. A moze w Tychach, a moze co$ tam. Mowie: nie mamo, w Warszawie. No i tak
sie ztozyto, ze przeprowadzitem sie do Warszawy.

[00:09:00.520] - Zuzanna Ziomecka

Sama?

[00:09:00.920] - Karolina Hamer

Sama. Po $mierci mamy.

[00:09:04.420] - Zuzanna Ziomecka

Czyli do $mierci mamy mieszkatas z nig?

[00:09:07.480] - Zuzanna Ziomecka

Nie. Rodzice kilka lat przed $Smiercig mamy wybudowali dom. Mieli taki pomyst, ze ja bede z nimi
mieszkac. Wybudowali sobie z dala od ludzi w jakie$ pipidowce. Troche sie $mieje, ze tam po prostu jest
tylko szkota, trzy domy i kosciot. Wiec absolutnie nie miejsce dla Karoliny Hamer, bo ja jestem mega
miejska istotg. No i sobie wymyslili, ze ja bede z nimi mieszkac. A ja powiedziatam: po moim trupie,
kochani. | zaczeta sie taka przepychanka, ze mama mi mega kibicuje, ale tak fajnie by byto, zeby jednak
mieszkata, byta blisko i tak dalej. A ja powiedziatam: kompletnie nie.

[00:09:52.990] - Zuzanna Ziomecka

Oni w pipidéwku, a ty w Tychach?

[00:09:55.240] - Karolina Hamer

Tak jest, tak jest. No a potem juz mnie bardzo ciggneto do $wiata, bo jakim$ takim fajnym aspektem tego
sportu byto to, ze zwiedzitem kupe $wiata i wiedziatam, ze mnie ciggnie do duzych metropolii, do ludzi, do
jakiego$ plagdrowania tego swiata. Czyli ta ciekawos¢ byta ze mng od zawsze.

Piratka

[00:10:19.060] - Zuzanna Ziomecka

Jaka piracka postawa.



[00:10:20.240] - Karolina Hamer

Taka piracka, no, teraz troche na szczes$cie pracuje na to, zeby byta mniej piracka. | poza tym, ze mam
lat 41 to juz naprawde sie ciesze, ze jest mniej piracka. Cokolwiek to oznacza ostatecznie.

[00:10:32.260] - Zuzanna Ziomecka

Wiec wracajgc do 2018. Mama ma raka ptuc i juz o tym wiesz. Jak wyglgdaty te ostatnie tygodnie czy
dni? Co zostato w twojej pamieci z tego czasu?

[00:10:48.070] - Karolina Hamer

No wiasnie. Wiesz, ja wczoraj prébowatam sobie przypomnie¢ i powiem ci, ze mam tylko takie urywki w
zasadzie gdzie$ tam zapisane w pamigci. | mam wrazenie, ze mam taki dzieciecy mechanizm wyparcia
albo wiary, ze wiary, ze jak bede bardzo wierzy¢ w to, ze mama wyzdrowieje, to ona wyzdrowiej. Mam
wrazenie, ze do mnie w ogole to nie dochodzito. W ogole co sie dzieje. Nie wiem, przychodzitam do
hospicjum, ale tak naprawde dziaty sie takie rzeczy, ze w $srode mama wygladata normalnie, SmiatySmy
sie, oglagdatysmy "Jeden z dziesieciu", ulubiony teleturniej mojej mamy.

[00:11:31.360] - Zuzanna Ziomecka

Czyli?

[00:11:32.320] - Karolina Hamer

"Jeden z dziesieciu".

[00:11:35.030] - Zuzanna Ziomecka

A, on sie tak nazywa. Mam braki telewizyjne widac.

[00:11:37.810] - Karolina Hamer

Ja tez. No a w sobote juz mama zmarta. W zwigzku z tym to byty takie bardzo niewiarygodne przezycia, a
w miedzyczasie jeszcze byt ten protest oséb z niepetnosprawnosciami i to, ze mama mnie tam wypychata
caly czas. Jedz tam, bo ty im pokazesz, moze kto$ wreszcie cos zrozumie.

[00:12:01.450] - Zuzanna Ziomecka

A co mieli zrozumiec¢?

[00:12:02.740] - Karolina Hamer



To, ze osoby z niepetnosprawnosciami z jednej strony potrzebujg wsparcia, z drugiej strony mogg
spokojnie sta¢ w pierwszym szeregu i nie muszg by¢ schowane pod dywan. W zwigzku z tym miatam
takie dwa zycia. Tam przychodzitam po prostu zabetonowana Karolina Hamer, merytoryczna, a tutaj
mama. Do tej pory sg momenty trudniejsze dla mnie. | sie zastanawiam wtedy, czy nie powinnam
odpuscic¢ tego protestu, a nie posiedzie¢ z mama.

[00:12:32.290] - Zuzanna Ziomecka

Aha, czyli jak bytas w Sejmie...

[00:12:36.430] - Karolina Hamer

Pod Sejmem.

[00:12:37.180] - Zuzanna Ziomecka

Bytes$ pod Sejmem, czyli nie bytas w srodku, tylko na zewnatrz. To w tym czasie mama juz byta chora.

[00:12:43.030] - Karolina Hamer

Tak, tak.

[00:12:44.910] - Zuzanna Ziomecka

Co sie jeszcze wtedy dziato?

[00:12:47.910] - Karolina Hamer

Mysle, ze z jednej strony juz sie rozpadasz, a z drugiej robisz wszystko, zeby ten proces zatrzymac.
Rodzice chodzili po lekarzach, prébowali réznych historii, nawet z medycyng niekonwencjonalng, bo
naprawde cztowiek w momencie, kiedy jest postawiony przed sytuacjg ostateczng, chwyta sie
wszystkiego. W zwigzku z tym byto tego mega, mega duzo, duzo emocji, duzo takiego wyparcia, duzej
walki, bo moja mama tez fighterka.

[00:13:32.520] - Zuzanna Ziomecka

No, piratka daleko z okretu nie wypadta.

[00:13:38.590] - Speaker 4

Tak, co$ w tym jest.



Samodzielna

[00:13:39.660] - Zuzanna Ziomecka

A powiedz, a jak z tatg byto w tym czasie? Miedzy tobg a tatg?

[00:13:49.280] - Karolina Hamer

To jest trudne pytanie, dlatego ze mdj ojciec jest osobg bardzo autorytarng. | nasz konflikt zaczat sie
wtedy, kiedy ja powiedziatam, ze nie bede ttumaczkg angielskiego, ani ksiegowa, ani telefoniczng, bo
miat takie zapedy. Nie wiem, skad to sie wzieto. W zwigzku z tym jakos tak byto w naszym domu, ze
wszystko sie zatatwiato z mama, a prostu na ojca machato sie rekg, bo on i tak sie wydrze, i tak potowy
nie zrozumie. Teraz mozna nazwac to wprost przemoca, ze przychodzi autorytarny facet patriarchalny po
prostu do chaty i po prostu wszyscy trzesg portkami. Natomiast ja mam takie wrazenie, ze wtedy ojciec
skoncentrowat sie na sobie niestety.

[00:14:46.990] - Zuzanna Ziomecka

Rézne sg mechanizmy przetrwania tego zderzenia z ostatecznoscig, ktéra nas wszystkich czeka. Ale dla
mnie ten proces, ktory opisujesz pozegnania sie z mama, budzi we mnie lgk, bo moja mama szczesliwie
zyje i ja sobie nie wyobrazam $wiata bez niej. Odkad ja istnieje na $wiecie, moja mama jest i ona gdzie$
tam jest dla mnie poczagtkiem i tez jedynym $wiadkiem catosci mojego zycia. | straci¢ tego swiadka
wydaje mi sie jakim$ wymazaniem czego$ rowniez we mnie. | chyba dlatego tak bardzo wazny jest dla
mnie ten watek z tobg, bo chciatabym, zebys opisata mi, jak to moze wyglgda¢. Co to jest utrata mamy,
zebym sama mogta sie jakos$ przygotowac¢, wyobrazi¢ to sobie.

[00:15:51.400] - Karolina Hamer

Zamienie sie na chwile w ekspertke, ale na to sie nie da przygotowac. To sg po prostu jakie$ fale, ktére
sie pojawiajg, znikajg, na ktére kompletnie nie masz wptywu. To jest zaprzeczenie i rozpacz. | w ogdle
takie wrazenie, ze czeS¢ mowi o procesie zatoby, ze czes¢ ludzi cie w ogole widzi, czesc¢ cie nie widzi.
Jakby jestes w jakims$ takim Swiecie, ktéry ma dwie czesci: wewnetrzng, gdzie ty sie rozsypujesz i ta
zewnetrzna, ze po prostu wszystko ptynie dalej, ze po prostu twoj Swiat sie skonczyt, a ludzie biegng
dalej albo dajg ci gtupie rady, albo przystajg do ciebie dzwoni¢. Mysle, Ze to jest takie wielkie
"sprawdzam", gdzie po prostu zostajesz z tym i jestes zupetnie naga.

[00:16:53.810] - Zuzanna Ziomecka

Boze, to jest takie niezwykte, ze cztowiek miesci w sobie paradoksy, ktére pozwalajg na jednoczesnie
wielkie zakonczenie i rozsypke. A z drugiej strony na kontynuacje i bycie w biegu swiata. A gdzie byte$
doktadnie w chwili, kiedy twoja mama odeszta?



[00:17:12.380] - Karolina Hamer

Bytam u siebie w domu dlatego, ze umowitySmy sie z mojg siostrg, ze ja zamienie mojg siostre o sibdmej
rano natomiast sie nie obudzitam.

[00:17:26.240] - Zuzanna Ziomecka

Mama zmarta nad ranem?

[00:17:29.090] - Zuzanna Ziomecka

Tak, 0 9.40.

[00:17:29.090] - Zuzanna Ziomecka

| co bylo dalej tego dnia? Pamietasz to?

[00:17:42.670] - Karolina Hamer

Wigcza sie mechanizm wyparcia. Mézg ma cos takiego, ze jak jestesmy postawieni przed czyms
ostatecznym, to po prostu nic ciebie nie dociera. Zamieniasz sie w maszyne, siadasz na murku...

[00:17:59.510] - Zuzanna Ziomecka

A to byta tez maszyna do zatatwiania spraw dookota tego wydarzenia, pozegnania?

[00:18:08.650] - Karolina Hamer

Tak. Natomiast ja nie jestem najlepsza w urzedy, wiadomo tak, wszelakie. Wiec ja sie takimi rzeczami nie
zajmowatam. Natomiast ja zatatwiatem samo hospicjum i tez przemawiatam na pogrzebie.

[00:18:29.080] - Zuzanna Ziomecka

Pamietasz, co powiedziatas? Czy to tez zostato jako$ zamazane?

[00:18:35.730] - Karolina Hamer

Wiekszos¢ na pewno zostata wymazana, bo méwitam z gtowy, z serca. Natomiast powiedziatam "do
zobaczenia".

[00:18:45.630] - Zuzanna Ziomecka

| pogrzeb byt w Tychach?



[00:18:51.730] - Karolina Hamer

Tam, gdzie rodzice mieszkali.

[00:18:53.320] - Zuzanna Ziomecka

A, tam, gdzie zbudowali dom. W ogdle dziekuje, ze jeste$ gotowa o tym rozmawiac, bo wyobrazam sobie,
ze to jest wcigz Swieze.

[00:19:06.100] - Karolina Hamer

To jest o tyle ciekawe, ze mam wrazenie, ze zatoba sie nie koniczy. Ona z czasem blednie. Czyli jestes
bardziej w realu. Godzisz z tg stratg. Natomiast gdzies$ tam po prostu ten bdl po stracie on jest i ty sie
uczysz z nim zyc¢.

[00:19:30.710] - Zuzanna Ziomecka

A gdzie on jest? To moze by¢ dziwne pytanie, ale jak jako nauczycielka mindfulness bardzo czesto
dopytuje uczestnikow i prosze, zeby zlokalizowali mi fizycznie, bo jako cziowiek my czujemy rzeczy w
okreslonych miejscach. | czasem jest tak, ze jezeli zlokalizujemy, ktory kawatek ciata przezywa bdl, to
tatwiej jest go znies¢. Bo wiesz, ze inne kawaltki ciata tego bélu nie maja. | jestes$ jedyng ekspertkg od
straty mamy, z ktérg ja miatam okazje rozmawia¢. Wiec powiedz mi, gdzie pamietasz, ze on jest?

[00:20:10.840] - Karolina Hamer

Z jednej strony przychodzi mi do gtowy taka najprostsza mysl, ze on jest w sercu, i ze rzeczywiscie czuje
to. Natomiast pamietam, ze ten proces Zatoby byt tak obezwtadniajgcy, ze mi sie zdarzyty takie stany, ze
wstawatam rano, robitam co$, a potem nagle po prostu cate ciato zaczeto byc¢ ciezkie. | méwie, o kurde,
juz po prostu ten dzien sie skonczyt. Mysle, ze to byta taka gteboka psychosomatyka. Z jednej strony
mamy to podejscie, ze gdzie$ w jednym miejscu jest i on sie kiebi, natomiast ja po prostu bytam kobietg-
watg wtedy.

[00:20:56.310] - Zuzanna Ziomecka

Poczekaj, bo moéwisz o ciezarze, czyli o tym, ze to jest brak sity tez, ktdry towarzyszy, towarzyszyt tobie w
tym czasie.

Placz

[00:21:07.470] - Karolina Hamer



Tak, bo oczywiscie rozmawiamy o zatobie. Natomiast juz na wstepie wspomniatas, ze ja skonczytam
kariere. Powiedziatabym po prostu: rzucitam prace albo skonczytam prace. W zwigzku z tym sport jest na
tyle brutalny, ze zostatam bez Srodkéw do zycia. Niespecjalnie klub cokolwiek zrobit czy Komitet
Paraolimpijski, zeby w ogdle zapytaé, czy ja w ogdle mam srodki do tego, zeby jakos$ funkcjonowac. W
zwigzku z tym tych ptaszczyzn byto bardzo duzo. Ja nie jestem z sportowczynig z pierwszych stron gazet,
gdzie po prostu zrobie sobie trzy restauracje i jakos to bedzie, tylko musiatam wybudowac¢ swoje nowe
zycie, drugie zycie. A nie miatam zadnych podwalin, bo nagle sie okazato, ze swiat mi zrobit takie
"sprawdzam". Czyli Karolna Hamer, jak jestes$ taka madro, to sobie teraz poradz. Bez mamy, bez
srodkoéw do zycia, bez jakiegos takiego wsparcia, bo wiesz, ja tez rozbijam sie o to, ze ludzie, mam
wrazenie, byli zaciekawieni i chcieli mi jako$ pomac, ale kompletnie nie wiedzieli jak. Spotkatam sie z tym,
ze ktos do mnie dzwonit raz na dwa tygodnie i mnie pytat, jakie ja sie czuje, a ja nie mam sity odebraé
tego telefonu. | wiem, ze kto$ miat dobre intencje, natomiast zupetnie bardzo czesto one byty nietrafione.

[00:22:38.940] - Zuzanna Ziomecka

A czego potrzebowata, co by ci pomogto wtedy?

[00:22:40.920] - Karolina Hamer

Byly rézne momenty, ale tez czasami sprzeczne, zeby ktos byt, ale go nie bylo, zeby podat zupe, ale sie
nie odzywat. No, takie to w zaleznosci od stanu, ktéry czasami sie zmieniata z godziny na godzine, bo to
jest naprawde gruba jazda i jedyne, o czym pomys$latam i na co sobie pozwolitam, to po prostu ptacz. Jak
mnie kto$ pyta prywatnie, co ja robitam przez ostatnie 4 lata...

[00:23:14.660] - Zuzanna Ziomecka

Ptacz.

[00:23:16.650] - Karolina Hamer

Moge powiedzieé, ze duzo ptakatam. Wyptukatam, probowatam wyptukaé z siebie rozpacz.

[00:23:25.770] - Zuzanna Ziomecka

Miatam takg nauczycielke jak bytam przez kilka lat na $ciezce zen. | jak ona pierwszy raz mi
opowiedziata, o co chodzi w zen, to ja sie roztgczytam z nig i przez godzine ptakatam. | jak powiedziatam
jej o tym, to ona mi pogratulowata, bo méwi, ze jest taka tez funkcja ptaczu, ze tworzy przestrzen. Cos
tam wydobywa sie z nas, zeby zrobi¢ miejsce na nowe. Byt taki wymiar tego ptaczu dla ciebie? Czy on byt
zupetnie inny?

[00:24:01.950] - Karolina Hamer



Jak najbardziej tak. To znaczy najpierw trzeba byto wyptaka¢, bo to jest tak, ze Smier¢ mamy to byto
pozegnanie ze starym zyciem.

[00:24:17.050] - Zuzanna Ziomecka

A, taka granica.

[00:24:17.950] - Karolina Hamer

Bezpieczenstwem, z takim bezpieczenstwem, ze cokolwiek wkombinuje, to tam gdzies jest jakas mama,
moja ukochana, ktéra ostatecznie... Czasami opieprzy, ale generalnie przytuli i bedzie takim buforem
bezpieczenstwa, a nagle sie okazato, ze tego nie ma. No i sie powiedziato. Podziato sie duzo i
powiedziatbym nawet, troche patrzgc z perspektywy, ze zabawnie, bo w miedzyczasie gdzie$ jakie$
jakies klimaty takiego uchwycenia sie tego zycia, nad ktérym mam kontrole, czyli wiasnie skonczytam
Leadership Academy for Poland, zresztg obydwie jestesmy absolwentami. Duzo takich rzeczy robitam...

[00:25:04.930] - Zuzanna Ziomecka

To bylo w 20187

[00:25:06.070] - Karolina Hamer

Tak, to byto w 2018, w zwigzku z tym ja po prostu...

[00:25:10.180] - Zuzanna Ziomecka

Czyli ty ze$ mniej wiecej 10 lat zycia upchata do jednego roku.

[00:25:16.390] - Karolina Hamer

Teraz tak sobie mysle, tak sie to wydarzyto. Tak, duzo sie wydarzyto. No ale byt taki mechanizm wyparcia
na zasadzie - a moze sie jednak troche czyn$ zajme, bo ile moge ptakac i tak dalej. Natomiast, no, mysle,
ze taki moment, w ktérym ja moge powiedziec¢, Zze byt istotny, to byt dopiero 2020 rok, gdzie ja sie
przeprowadzitam do Warszawy i tak strasznie chciatam mieszka¢ w Warszawie, ze wzietam te swoje
tysigc dwiescie ztotych...

[00:25:58.090] - Zuzanna Ziomecka

Co to jest "twoje 1200 zt?

[00:26:00.130] - Karolina Hamer



To jest ta renta podstawowa dla osoby, ktéra ma stopien znaczny czy tak zwang niezdolnos¢ do
samodzielnej egzystencji. To jest w ogdle ciekawe, czy ja mam, czy nie mam zdolno$¢ do samodzielnej
egzystencji. Ale wtedy mieszkatam w pokoiku, pamietam, ze mieszkatam...

[00:26:23.860] - Zuzanna Ziomecka

Czekaj, bo ja nie zrozumiatam. Czyli to jest renta wynikajgca z twojej niepetnosprawnosci? To jest pomoc,
ktérg ci ptaci Komitet Olimpijski?

[00:26:31.120] - Karolina Hamer

Nie, nie. To to jest renta zwigzana z niepetnosprawnoscig. Ja mam niepetnosprawno$¢ od urodzenia. A
jesli chodzi o tg kariere sportowa, no to jest medalistkg mistrzostw Swiata, mistrzostw Europy, natomiast
na igrzyskach paraolimpijskich bytam czwarta. W zwigzku z tym ja rzeczywiscie zostatam bez srodkéw do
zycia.

[00:26:53.890] - Zuzanna Ziomecka

Gdybys byta trzecia miatabys rente?

[00:26:55.760] - Karolina Hamer

Wiesz, to tam sg takie tez watki. Tam sg takie watki do$¢ specyficzne dla sportu. Przegratam raz 28
setnych ten medal. Raz po prostu odwotali mi konkurencje na pét roku przed igrzyskami, a bytam przez
3,5 roku druga w rankingach swiatowych. | wszystkim mowitam, tak, po prostu ten medal juz miatam go
na szyi. | na sie okazato, ze nawet nie miatam $wiadomosci tego, ze to wszystko bedzie bardzo, bardzo,
bardzo takie ostre. Przyjechatam do Warszawy...

[00:27:39.160] - Zuzanna Ziomecka

Przeniostas sie do Warszawy, majgc tysigc dwiescie miesiecznie. To bardzo odwazny ruch i czujesz, ze
on co$ w kontekscie twojej zatoby... Czy to miato jakie$ znaczenie?

[00:27:49.540] - Karolina Hamer

Tak, mato to znaczenie, dlatego ze mi m¢j tato w dzien $mierci mojej mamy po prostu powiedziat, ze
bedzie sie starat mnie ubezwtasnowolnic i bedzie sie starat mnie wydziedziczy¢. | w zwigzku z tym ja
podjetam takie decyzje bardzo w pewnym momencie mocne. Posztam do prawnikéw, wzietam czy
wywalczytam. Caty proces walki trwat ponad poéttora roku. Spadek po mamie. Natomiast miatam
wrazenie, ze to jest taki bardzo mocny krok tej dorostej Karoliny, ze o czym ty moéwisz? O jakim
ubezwtasnowolnieniu. Tam byt tez pomyst, i to ustyszatam w dzieh $mieré mojej mamy. W zwigzku z tym
te pociski byty bardzo mocne. W zwigzku z tym, wiesz, to byto takie moje moje podejscie "stary, ja i tak
zrobie po swojemu, bo to jest moje zycie". A jednoczesnie miatam wrazenie, ze powiedziatam ostatecznie



"nie" przemocy. Bo to byto tak, ze moja mama mnie bronita przed ojcem po prostu. Natomiast jak
zabrakto mamy, to sie nagle okazato, ze ta przemoc sie na mnie wylata i ostatecznie musiatam
powiedzie¢, pokaza¢ po prostu tego przystowiowego faka. Ale to byto bardzo trudne, bo wiadomo, gdzie
zyjemy. | co ci wiekszos¢ znajomych powie. Mama ci zmarta, ale masz ojca.

[00:29:36.310] - Zuzanna Ziomecka

To musiato byé trudne do ustyszenia. Ale wiesz, co ja stysze w tej historii jeszcze? Ze powiedziate$, ze
mama zawsze byta takim spadochronem czy takg siatkg bezpieczenstwa. | ze miedzy innymi bronita sie
przed ojcem. Czyli jedng z pierwszych rzeczy, ktére zrobitas znacznych po jej Smierci, to ze obronitas sie
sama. A nastepnie wyjechate$s do Warszawy. To to nie jest jeden wazny krok, tylko dwa. | powiedz mi,
skad sie bierze, bedac, od razu przepraszam wrazliwych stuchaczy, w takiej géwnoburzy, skad sie bierze
site?

[00:30:27.610] - Karolina Hamer

Prawdopodobnie wyssatam jg z mlekiem matki dla tego, ze nie ja miatam nie chodzi¢, nie moéwic. | tak
powiedziat lekarz mojej mamie, ze szybciej mu kaktus na dtoni wyrosnie, niz ja kiedykolwiek bede
siedzie¢, chodzi¢, mowi¢. No i moja mama sie wkurzyta i powiedziata "jeszcze zobaczymy". Najpierw ona
mnie rehabilitowata. Ja mam zawsze taki klimat "oczekujcie ode mnie wiecej". Czyli im mniej ty ode mnie
oczekujesz, tym bardziej ja ci pokaze po prostu ile jestem warta. | to jest cos, z czym jg budowatam na
takim wkurwie po prostu.

[00:31:03.030] - Zuzanna Ziomecka

Czyli przeciwno$ci wzbudzajg w tobie taki wystrzat sity?

Cecha wybitnych sportowcow

[00:31:09.190] - Karolina Hamer

Tak, to jest, to jest podobno cecha wybitnych sportowcéw.

[00:31:13.510] - Zuzanna Ziomecka

A, ok.

[00:31:15.280] - Karolina Hamer

Robit tak przyktad Kobe Bryant. Amerykanski koszykarz. Budowat swojg site na tym, ze dowiedziat sie
kiedys od mamy, ze rozwazata jego aborcje. | po prostu zostat jednym z najwybitniejszych koszykarzy na
Swiecie. Niestety, juz nie zyje. No wiec to sg jakies takie... Tak, to sie po prostu odktada. A potem po
prostu rzeczywiscie troche z zemsty, troche z jakiego$ takiego...



[00:31:46.480] - Zuzanna Ziomecka

Przekory.

[00:31:47.140] - Karolina Hamer

Tak, z takiego poczucia, ze "serio?". Caty moj aktywizm byt budowany tez na tym, ze "serio nie da rady?
Czy moze wy nie potraficie?". Ludzie mnie za to nie znoszg.

[00:32:00.970] - Zuzanna Ziomecka

Bo stawiasz wyzwania.

[00:32:00.970] - Karolina Hamer

Tak, tak, tak. Ale im bardziej o tym mysle, bo ja tez sie zawsze motywowatam, czytajgc biografie
sportowcow i tak dalej, i tak dalej. Wiec zawsze wiedziatam, ze tam, gdzie jest zakret, bedzie moze 44.
zakret, ale w pewnym momencie to sie wszystko wyprostuje. No a poza tym wiesz, jest cos takiego w
mnie, moze to dziwnie zabrzmi, ale mam wrazenie, ze wszystko najgorsze to juz... sie stato.

[00:32:33.410] - Zuzanna Ziomecka

| teraz, patrzac wstecz, mamy 2022 rok. Wczoraj, 21 lipca byta rocznica $mierci mamy. Czyli jestes 4 lata
dalej, po domknieciu spraw z ojcem. W Warszawie. | kim bys byta albo gdzie, gdyby te trudnosci, ten
2018 rok, ktory przyniost Smieré mamy, sie nie wydarzyt. Albo w co czujesz sie wyposazona teraz?

[00:33:14.190] - Karolina Hamer

Mam wrazenie, ze mam jeszcze wiecej sity, ale tez takiej madrosci, ze nie na wszystko mam wptyw. Poza
tym jestem w procesie terapeutycznym, bo jak przyjechatam do Warszawy, powiedziatam, ze ta moja
energia juz sie konczy. Zgtositam sie notabene do fundacji Nagle sami. | tak, jestem w procesie
terapeutycznym.

[00:33:37.590] - Zuzanna Ziomecka

To nie byto umdwione, drodzy stuchacze, zupetnie przypadek. Przypadkowo naszym ekspertem tez jest
cztowiek z tej fundacji. A Karolina, bo jak rozmawiaty$my kiedys$ o tym, to co$ wspomniatas o tym, jak
widzisz swojg rodzine. Ze rodziny sie nie wybiera.

[00:33:59.910] - Karolina Hamer



To zalez. Pierwotng. Uzytam sformutowania "rodzina pierwotna", czyli ta, z ktdrej pochodzisz,
rzeczywiscie jej sie nie wybiera, ale swojg rodzine mozesz wybrac. Ja mysle, ze kolejnym etapem to
bedzie gdzies tam zajrzenie, juz po tym sporcie, budowanie jakiegos po prostu fajnego zwigzku.

[00:34:20.360] - Zuzanna Ziomecka

Czyli jestes w fazie odbudowy zycia od nowa. Zaréwno w zakresie kariery, jak i miejsca zamieszkania, jak
i odbudowywania swojej rodziny.

[00:34:36.030] - Karolina Hamer

Odbudowywania... Mysle, ze budowania rodziny. Moja rodzina to jest jedno, a drugie to ta zatozona
przeze mnie.

[00:34:46.490] - Zuzanna Ziomecka

Czyli same nowe poczatki.

[00:34:49.100] - Karolina Hamer

Tak jest.

[00:34:50.450] - Zuzanna Ziomecka

To teraz mam dla ciebie takie pytanie, ktére zadaje wszystkim moim gosciom. Nie wszyscy az z tak duzg
odwaga i sitg jak ty przychodzg i opowiadajg o tym, z czym sie zmagali. | gdzie wylgdowali dzieki tym
zmaganiom. Ale wszystkich pytam, co robisz w najtrudniejszych momentach, zeby sobie poméc?

[00:35:13.250] - Karolina Hamer

Ptacze, bardzo duzo ptacze. Siedze z kakao i ptacze. Czasami dzwonie do kogos, ale mam wrazenie, ze
coraz rzadziej, bo mam swoje sposoby, to, zeby gdzie$ sie uspokoi¢. | tez, co jest ciekawe, czerpie z tej
wiedzy ptywackiej caty czas. Bo przeciez ja miatam tez spotkania. Bytam bardzo dobrze prowadzona
przez psychologa sportowego. Trudno powiedzie¢, ze jakie$ kwestie medytacyjne czy trening Schultza,
to, co teraz sie¢ mowi.

[00:35:47.090] - Zuzanna Ziomecka

Co to jest trening Schultza?

[00:35:49.160] - Karolina Hamer



No to sg takie relaksacyjne ¢wiczenia, ktore sie puszcza i gdzies tam bardzo pomagajg. Wiec ja sobie
teraz z tego korzystam, bo wczeéniej miatam cos$ takiego, ze koniec z tym ptywaniem, koniec z tym
wysitkiem. W ogdle ja tego nie chce. Kocham wode, natomiast znienawidzitam juz taki olbrzymi wysitek.
Plywatam przez 20 lat bardzo dtugo. Natomiast teraz tak fajnie, fajnie, fajnie, po prostu do tego wracam i
tez mam psychoterapeute. Mnie w tym bardzo wspiera, zeby nauczy¢ sie odpoczywac i juz nie zawsze
chodzi¢ po ekstremach. Ze rutyna, ze spokdj jest fajne. A ja tego sie ucze caly czas, ale mysle, ze juz jest
dobrze.

[00:36:36.530] - Zuzanna Ziomecka

A czy sg jakies ksigzki, czy filmy czy jakis jedzenie... Juz moéwitas o kakao, ktére przynoszg ci jakies
ukojenie, podnoszg cie na duchu, cos, co siegasz?

[00:36:50.870] - Karolina Hamer

Ja zawsze miatam, tak jak ci wczes$niej wspominatam, ciggoty do biograficznych historii, wiec ostatnio
zdecydowanie przeczytatam, czy postuchata, bo jestem audiobookowa, m.in. biografie Marii Curie-
Sktodowskie;.

[00:37:09.470] - Zuzanna Ziomecka

A sportowcy?

[00:37:10.730] - Karolina Hamer

Sportowcy oczywiscie rowniez. Andre Agassi "Open" czy Kobe Bryant, jak najbardziej. Ostatnio wpadta
mi w rece tez ksigzka "Cena naszych marzen", a to bardzo mocna ksigzka.

[00:37:26.510] - Zuzanna Ziomecka

O czym to jest?

[00:37:26.510] - Karolina Hamer

To sg eseje 0 wybitnych sportowcach, ale od drugiej strony jest pokazane, jakg cene musiat zaptaci¢
Michael Johnson, zeby by¢ tam, gdzie jest. Ale wiesz o takiej wewnetrznej, czyli jest pokazana ta
dramatyczna ambicja, ktéra tez potrafi zabijaé. W zwigzku z tym bardzo, bardzo, bardzo polecam. No, z
filmow, to z czasow ptywackich przychodzi mi jeden film do gtowy i to jest "Sita spokoju”. Méj ukochany
film, naprawde zawsze, zawsze dziata.

[00:38:01.040] - Zuzanna Ziomecka



| on tez jest oparty na ksigzce. Wiec jezeli kto$ woli czytac, to w takim razie przytgczam sie do tego
polecenia, bo jest fantastyczne. Karolino, bardzo dziekuje, ze podzielita$ sie swoja historia.

Normalizacja objawéw zaloby

[00:38:20.180] - Zuzanna Ziomecka

Kazdy z nas bedzie sie kiedys uporat ze stratg kogo$ bliskiego. To banat i wiadoma, ale mimo tego nie
przygotowujemy sie do tego doswiadczenia. Pokazujg to internetowe ksiegarnie, ktore przeszukatam i na
temat Smierci i zatoby znalaztam 80, okoto 80 poradnikow. W poréwnaniu na inne tematy jest ich o wiele
wiecej. Na przykiad, jak mie¢ zdrowy zwigzek? Ponad 600 tytutéw. Jak zdrowo i smacznie gotowac?
Ponad 500 tytutéw. Jak mie¢ udany seks? W 1270 tytutdw. Zazwyczaj zostawiamy temat Smierci
kaptanom lub poetom, a na co dzieh udajemy, ze nas nie dotyczy. Kto ma czas myslec¢ o Smierci jak
zaraz spotkanie, selfiaczek, jak dziecko ptacze? Zbliza sie termin oddania projektu, egzamin albo kolejna
nagle wyzsza rata kredytu. Dlatego $mier¢ osob bliskich trafia nas jak milczacy pociag. Znienacka
przewraca i ciggnie si¢ w nieskonczonos$c, nie pozwalajgc wstac. | dlatego tak wiele z nas zamiera. Nie
wie, co powiedzie¢, ani jak pomoc, gdy ta lokomotywa straty przejezdza kogo$ bliskiego. Jak traktowaé
siebie i jak pomac bliskim przej$¢ przez zatobe? Opowie nam pan Piotr Czyrka, psycholog interwencji
kryzysowej oraz terapeuta Fundacji Nagle Sami, ktéra wspiera osoby po stracie. Panie Piotrze...

[00:39:56.080] - Piotr Czyrka

Dzien dobry.

[00:39:57.400] - Zuzanna Ziomecka

Siedzi Pan réwniez i odbiera telefony od osdb, ktére dzwonig na waszg linie kryzysowg. Oraz pracuje
Pan jako terapeuta 1 do 1. Prosze mi powiedzie¢, w jakich sytuacjach ludzie najczes$ciej dzwonig? Ci,
ktérzy sg Swiezo po stracie, czy inne okolicznosci sg trudniejsze?

[00:40:21.070] - Piotr Czyrka

To réznie bywa. Zazwyczaj, jak sobie przypominam, bo juz obecnie nie odbieram tych telefonéw, ale
mam takie doswiadczenie. To dzwonity osoby, ktére sg jakos w Swiezej takiej sytuaciji straty. | to byty
takie telefony, gdzie byto duzo rozpaczy, zalu, osamotnienia. Wiec wydaje mi sie, ze raczej przewazajg
takie konsultacje na telefonie $wiezo po stracie.

[00:40:54.430] - Zuzanna Ziomecka



| co pan méwi, jak kto$ peten zalu, ztosci i rozpaczy dzwoni?

[00:41:00.810] - Piotr Czyrka

Naszym zadaniem tam jest... Wydaje sie, ze mozna tam jako$ otrzymac jakas ztotg rade, a to tak nie
dziata. Naszym zadaniem jest ustyszenie tego boélu, tego zalu. | czasami jako$ pomocna bywa
normalizacja objawow. Sg elementy tez psychoedukacji. Tak, normalizacja. Mam na mysli to, ze jak kto$
mi méwi, ze np. nie moze spac albo ze ma jakie$ trudniejsze mysli, albo ze ma gonitwe jakgs w srodku
emocji, to my méwimy "tak wtasnie przebiega zatoba". | to jest tagodzgce.

[00:41:47.650] - Zuzanna Ziomecka

Ma pan / pani prawo tak sie czu¢?

[00:41:50.370] - Piotr Czyrka

Ma pani prawo tak sie czu¢, bo dla duzej ilosci osob, ktdéra dzwoni, to jest moment pierwszej straty.

[00:41:58.080] - Zuzanna Ziomecka

| to jest pewnie przerazajgce.

[00:42:00.000] - Piotr Czyrka

Przerazajace, bo zycie tak naprawde to sg ¢wiczenia ze strat. A nas do tego nikt nie przygotowuje.
Wypieramy $mier¢.

[00:42:11.520] - Zuzanna Ziomecka

Przepraszam, musze pana zatrzymacé. Zycie jest ¢wiczeniem strat?

[00:42:16.080] - Piotr Czyrka

Cwiczeniami ze strat.

[00:42:17.790] - Zuzanna Ziomecka

Prosze powiedzie¢ cos wiecej na ten temat.

[00:42:21.540] - Piotr Czyrka

No, od matego ¢wiczymy sie w tym i musimy sobie z tym poradzi¢. Niektére straty sg rozwojowe. Mate
dziecko musi sobie odstawi¢ butelke. Nie chce tego, ale to jest dla jego dobra i musi nauczy¢ sie jes¢



samodzielnie. Potem w wieku nastoletnim rozczarowujemy sie, ze Swiat, ze rodzice nie sg idealni, ze
Swiat nie jest taki, jak im sie wydawato. Wiec na kazdym etapie naszego zycia jakie$ straty sg nam
wpisane w nasza egzystencje.

[00:43:02.370] - Zuzanna Ziomecka

Aha, czyli ta moja teza, ze nie myslimy o $mierci, nie rozmawiamy o niej, nie piszemy o niej tak czesto,
jak na inne tematy, nie znaczy, ze nie przygotowujemy sie w inne sposoby. Przez wiasnie ¢wiczenie
mniejszych, innych strat, w innych okolicznosciach. Aha, i jak kto$ dzwoni w rozpaczy pierwszej zatoby, to
nawigzuje pan do tego, moéwiac, ze juz wczesniej pan lub pani poradzit sobie ze stratg i z tg pan sobie
poradzi?

[00:43:40.680] - Piotr Czyrka

To zalezy.

[00:43:43.050] - Zuzanna Ziomecka

Moja ulubiona odpowiedz psychologéw. Oczywiscie, ze tak. Drgze, dlatego ze do pana dzwonili ludzie w
takiej sytuacji i do nas, do kazdego z nas moze zadzwonic¢ kto$ bliski. Przyjaciétka, przyjaciel, dziecko,
rodzic, przyjaciel z pracy. Jak nie bedg potrafili sobie utozy¢ w gtowie tej straty. Wiec chce od pana
podstucha¢ podpowiedzi, jak rozmawia¢ z kims$ w takiej sytuacji.

[00:44:16.780] - Piotr Czyrka

Podepre sie przyktadem, ale mysle ogdlinie, ze to jest jakis rodzaj sztuki, to jest to konterenowanie tych
emocji w sobie - nie kazdy to wytrzymuje. Jakby gtébwnym zadaniem terapeuty czy konsultanta na linii jest
wiasnie jako$ umiesci¢ w sobie, przetrzymac to i oddac to w taki sposéb nieoceniajgcy.

[00:44:44.970] - Zuzanna Ziomecka

Czyli na przyktad jak?

Nie ma magicznych stow

[00:44:44.970] - Piotr Czyrka

Z takim rodzajem czutosci i szacunku do tego, co ta osoba przezywa. Przypominam sobie taki przypadek,
kiedy zadzwonita do mnie $wiezo po samobodjstwie swojego meza kobieta, ktéra zostata sama z tréjkg
dzieci i ona, pamietam, ze przezywata strasznie, ze w tym samym dniu chyba byli razem z mezem w
kosciele. | on tak nienaturalnie mocno $cisnat jg za reke. | ona zreflektowata, potgczyta te kropki pdzniej,
po tym wszystkim. | miata takie poczucie, ze mogta sie domysli¢, ze to jest jakies dziwne zachowanie. A



ja jestem wtedy od tego, zeby powiedzie¢ "nie miata pani szans sie domysli¢, ze maz moze cos takiego
zrobic".

[00:45:40.710] - Zuzanna Ziomecka

Takie obarczenie wing.

[00:45:43.890] - Piotr Czyrka

Tak naprawde czasami sama jakas mozliwos¢, ze ktos moze powiedzie¢ do kogos. Nie trzeba uzywac
super magicznych stéw. To jako$ pomaga. | w takiej sytuacji, bo ta kobieta byta w bardzo trudnej, w
trudnym stanie. Czasami warto wskazaé po prostu tak informacyjnie, do ktérego miejsca moze sie udac.
Ja pamietam, ze wtedy wyszukatem po prostu Osrodek Interwencji Kryzysowej najblizszy. | poprositem,
zeby sie tam udata.

[00:46:25.650] - Zuzanna Ziomecka

A to jest tak, ze na przyktad frazy, ktére ludzie czasem méwig, zeby pocieszyé, ze mogto by¢ gorze;j
albo...

[00:46:39.450] - Piotr Czyrka

Jeszcze urodzisz dziecko. Bedziesz miata nastepne. Czy tam cate zycie przed toba.

[00:46:49.260] - Zuzanna Ziomecka

To pomaga?

[00:46:50.130] - Piotr Czyrka

Nie, to robi krzywde.

[00:46:51.690] - Zuzanna Ziomecka

Czego jeszcze nie mowic?

[00:46:55.910] - Piotr Czyrka

Wystrzegac¢ sie przed dawaniem jakichkolwiek rad. To, ze ja mam jakie$ doswiadczenie ze straty i sobie
jakos tam to pouktadatem, to niekoniecznie musi oznaczaé, ze drugiej osobie to jakos zadziata. Bardziej
skupic¢ sie na tym, na podkresleniu swojej obecnosci, ze jestem obok, ze jezeli czego$ potrzebujesz, to
daj znaé. O to trzeba sie troche upominag, o to, ze jestem. Bo czasami sg osoby w takim szoku, ze mogg
po prostu nie pamietac, ze ktos im proponowat pomoc. | wtedy trzeba sie tak zorganizowac, ze na



przyktad mozna zrobi¢ zakupy, mozna ugotowac obiad, zajg¢ sie dzie¢mi albo wyjs¢ z psem na spacer.
Takie rzeczy dziataty w pierwszej chwili. W pierwszej chwili dziatajg takie rzeczy albo np. zapytaé, czy
trzeba kogos$ powiadomic¢ o stracie. Jezeli ta osoba wyrazi zgode, "tak powiadom mojg rodzine,
znajomych", bo ona by¢ moze jest w takim szoku, ze nie jest w stanie tego zrobi¢. Nie pamieta o tym
zwyczajnie. Moze trzeba poj$¢ do urzedu, cos zatatwic? A moze trzeba no wiasnie jakies jakies inne
drobne rzeczy... | wtedy to jest gtdbwna pomoc, a nie jakies, znowu sie powtdrze, ale nie jakies magiczne
stowa.

[00:48:34.480] - Zuzanna Ziomecka

Czyli nie pociesza¢, tylko pomagac.

[00:48:39.760] - Piotr Czyrka

Tak, by¢ obecnym, autentycznie obecnym w zyciu tej osoby, w tej tragedii.

[00:48:48.580] - Zuzanna Ziomecka

Zejde do szczegétu, bo wydaje mi sie, ze, majgc nawet najlepsze checi i mowigc "zadzwon albo daj znac,
jezeli potrzebujesz w czymkolwiek pomocy", tak czesto méwimy. | wydaje mi sig, ze dla osoby, ktora jest
w takim szoku straty, to moze nie byé w ogdle pomocne. Ze lepiej jest zaproponowaé konkret - czy moge
ci przynies¢ obiad dzisiaj albo czy moge wyprowadzi¢ twojego psa, niz ukry¢ sie za ogolng checig
pomocy i oczekiwac, ze osoba, ktdra jest tak poturbowana, bedzie wiedziata, czego potrzebuje i umiata o
to spyta¢ czy poprosi¢. Dobrze mysle?

[00:49:31.170] - Piotr Czyrka

Tak. W ogole mysle sobie, ze przy takiej bardzo trudnej $mierci to w ogdle zapewni¢ obecnos¢ kogos,
zeby kto$ byt tg osoba, nie zostawaé w ogdle, wymienia¢ sie, zeby sie znajomi zorganizowali...

[00:49:44.310] - Zuzanna Ziomecka

Dyzury obecnosci.

[00:49:45.690] - Piotr Czyrka

Mozna. Mozna cos$ takiego zrobi¢. Ale z drugiej strony, jesli ta osoba powie nam, ze potrzebuje poby¢
sama, potrzebuje sie z tym pomierzy¢, to tez trzeba to uszanowac. Ale tak, z tymi konkretami, to mysle,
ze to jest wtasnie lepsze rozwigzanie niz w takie jakies ogélniki uciekac.

[00:50:08.650] - Zuzanna Ziomecka



Zadzwon, jesli jesli bedziesz czegokolwiek potrzebowad, to jest takie, to jest wrecz takie wymowkowe.
OK. A jak rozumiec réznice miedzy zatobg, ktdra boli i jest trudna, ale jest do pomieszczenia, w sensie
radzimy sobie jako rodzina czy jako spotecznosc¢ z nig, a taka zatoba, ktéra wymaga interwencji
kryzysowej. Kogo sie odsyta na terapie, np. taka, jakg oferuje Fundacja Nagle Sami.

Indywidualny proces

[00:50:46.700] - Piotr Czyrka

Wazne jest, aby, musze o tym wspomniec, ze zatoba to jest w ogdle bardzo indywidualny proces i
przebiega u kazdego troche inaczej. To warto jako$ zawsze miec€ z tytu glowy. My$le sobie, ze takimi
oznakami, ktére jako$ mogg niepokoic, to jest na przyktad to, ze osoba od dtuzszego czasu jest w jednym
stanie, ktory sie nie zmienia.

[00:51:15.610] - Zuzanna Ziomecka

To zdefiniujemy to. Co to jest od dluzszego czasu? Bo pamietam, ze mamy taki model zatoby, ktory
stworzyt Kubler-Ross, ktory skfada sie z pieciu etapow. Najpierw jest zaprzeczenie, potem jest gniew,
targowania sie, depresja i dopiero na koncu akceptacja. Czy ma pan na mysli to, ze kto$ sie zatrzymuje
na jednym z tych etapéw na zbyt dlugo? | co to znaczy zbyt dtugo?

[00:51:44.700] - Piotr Czyrka

Ten model jest jakas$ dla nas wskazéwka, ale to nie znaczy, ze kazda zatoba wtasnie punkt po punkcie
idzie w taki sposdb. Czasami jest tak, a moze nawet zazwyczaj, ze jakos te stany sie mieszajg, ze nawet
po jakims jednym dniu lepszego samopoczucia przychodzi i to po trzech po czterech miesigcach,
przychodzi znowu jakis$ dotek. | na to trzeba mie¢ uwaznosé¢, ze tak moze byc.

[00:52:22.350] - Zuzanna Ziomecka

Momencik, zebym to dobrze zrozumiata, czyli moge by¢ w akceptacji juz na koncu tego procesu i cofng¢
sie z powrotem na przykifad do gniewu czy do targowania sie, depres;ji?

[00:52:40.830] - Piotr Czyrka

Nie wiem, czy moze od akceptacji, ale wyobrazam sobie takg sytuacje, ze kto$ odchodzi w styczniu i
zatézmy do grudnia sobie jako$ uktadamy te sytuacje. To juz jest troche czasu, prawda? Prawie rok, ale
przychodzg swieta Bozego Narodzenia. | to jest taki moment, kiedy duzo oséb ma jakby obnizenie tego
nastroju i nie ma co sie dziwi¢, ma do tego prawo. | to w ogdle ten pierwszy rok i te wszystkie Swieta,
uroczystosci, urodziny, ktére jakos przypominaja, rocznice, jest zazwyczaj trudny. Ale wracajac do
pytania, mysle sobie, ze warto jako$, gdy czujemy, ze utkneliSmy w jakim$ momencie, ze sie nic nie
zmienia...



[00:53:38.850] - Zuzanna Ziomecka

Przez jak dtugo? Co to znaczy utkng¢? Bo wyobrazam sobie, ze mozna czu¢ sie naprawde Zle i by¢é w
gniewie i zaprzeczeniu przez wiele dni, tygodni. W ktérym momencie to jest za diugo?

[00:53:53.190] - Piotr Czyrka

To znowu jest w zaleznosci od tego, jaka to byfa strata, czy ona byta nagta, czy to byta matka, ktéra
stracita dziecko, czy to byta osoba, ktéra byta pogodzona, wiedziata, ze umrze jej rodzic, ktéry chorowat
od lat. Mowi sie, ze taka zatoba, reakcja przedtuzonej zatoby, to jest powyzej pot roku. W wiekszosci
przypadkow ludzie potrzebujg okoto roku czasu. Ale to jest zréznicowana kwestia.

[00:54:37.950] - Zuzanna Ziomecka

Czyli kogo wystaé na terapie?

[00:54:40.500] - Piotr Czyrka

Osobe, ktéra ma niepokojgce mysli, np. samobojcze. Samo to, ze po bliskiej stracie pojawiajg sie mysli
rezygnacyjne, taka cheé potgczenia sie z tym zmartym, to w sumie to jest jako$ w normie. Ze to przez
jakis czas moze tak by¢. Ale jesli to juz jest taki poziom, ze to juz sg rozwazania, plany i osoba jest, jakos
w tym kierunku zmierza, to juz jest bardzo niepokojgce. To, ze nie $pi, to ze nie je od jakiego$ czasu, to
sqg takie sygnalty, to sg takie rzeczy, na ktore trzeba zwrdéci¢ uwage.

[00:55:32.230] - Zuzanna Ziomecka

Czyli to sg takie sygnaty, ze ta zatoba zaczyna krzywdzi¢ albo moze realnie fizycznie skrzywdzi¢ osobe,
ktéra przez nig przechodzi, tak

[00:55:45.280] - Piotr Czyrka

Moze sie to przerodzi¢ troche w depresje.

[00:55:49.400] - Zuzanna Ziomecka

Ale ten brak snu to tez jest jakby krzywda fizyczna. Bardzo ciezko funkcjonowac i tak samo brak
zdrowych odruchow zywieniowych.

[00:55:59.950] - Piotr Czyrka

Dlatego jesli sg jakies w ogdle watpliwosci, to naprawde warto zadzwoni¢ pod nasz numer wsparcia 800
108 108 i skonsultowac to z osobg, ktéra juz ma jakies doswiadczenie. Niekoniecznie od razu trzeba



przychodzi¢ na konsultacje do psychologa, czy do jakiegos$ osrodka interwencji kryzysowej. Ale taka
pomoc jest w ofercie i mozna z tego korzystac.

[00:56:30.000] - Zuzanna Ziomecka

| to jest za darmo?

[00:56:33.410] - Piotr Czyrka

W wiekszych miastach w Polsce sg osrodki interwencji kryzysowej i tam jest za darmo taka pomoc, gdzie
tez mogg osobie po starcie sie zgtosic¢. U nas telefon wsparcia jest bezptatny. Konsultacja juz jest
odptatna.

[00:56:50.690] - Zuzanna Ziomecka

Jak to jest? Bo moja goscini, Karolina, opowiadata przed chwilg o tym, ze 4 lata po stracie mamy, ta
zatoba nadal jest bardzo zywa. | ten watek czasu przeplata sie przez naszg rozmowe. Panie Piotrze, ile?
Czy juz po dwodch tygodniach to moze by¢ depresja, ze zmaganie sie z zatobg wymaga przynajmniej
roku? Tak, wydaje mi sie, ze ustyszatem od pana. Wiec ten czas jest bardzo ciekawym czynnikiem. |
Karolina mowita, ze bdl zatoby czy straty nie maleje, tylko ona nauczyta sie z nim zy¢.

Zycie si¢ koniczy, a mitos¢ zostaje

[00:57:39.820] - Piotr Czyrka

Przychodzg takie stowa, ze zycie sie konczy, a mito$¢ zostaje. | to ta mitos¢ tak dziata.

[00:57:55.720] - Zuzanna Ziomecka

A prosze mi powiedzie¢, co mozna zrobi¢, bedgc osobg nie najblizszg? Bo mam wrazenie, ze te role sie
réznig w zalezno$ci od tego, jak bardzo jestesmy zzyci z osobg, ktére przechodzi przez zatobe. To jest
ten pierwszy krag, najbardziej intymny, najblizszej rodziny czy przyjaciot. Ale czasem jest tak, ze wiemy,
ze kto$ w pracy, z kim jesteSmy w zespole, przezywa strate. Albo sgsiadka. Ktos$, kogo znamy i lubimy,
ale nie jestesmy w takiej najwiekszej zazytosci i chcieliby$my okazaé wsparcie. Jak to robi¢? Bo to nie
zawsze jest wiasnie na miejscu, zeby ktos taki dalszy oferowat bezposrednie bycie dostarczycielem
obiadéw czy wyprowadzenie psa. To jest raczej zarezerwowane dla tego najblizszego kregu. Wiec co
mozna zrobié, bedgc w tym dalszym kregu?

[00:58:57.970] - Piotr Czyrka

Tez mam jakgs$ mysl, ktérg zaraz sie podziele, ale wydaje mi sie, ze po prostu trzeba te osoby zapytac -
jak ja moge ci pomdc? Czy jest jakis sposdb. Moze jakies moje dziatanie moze cie z czego$ odbarczy¢?



Tak mi sie wydaje. Ale o takim tez czynniku spotecznym to sobie pomy$latem, ze kiedys$ na wsiach byty
takie starsze panie, ktore sie schodzity, jak kto$ umart,, ptaczki. | one uruchamiaty w rodzinie najblizszej
takie naturalne procesy zatoby wtasnie. W takim sensie, ze jak jestesmy w takim pokoju, gdzie jakos
osoby ptaczg, to jako$ nam sie tez uruchamia cos takiego, ze to jest jakos zachecajgce, zeby okazywac
ten smutek. | to tez jest co$, do czego my zachecamy, zeby nie trzymaé tego w sobie. Zatoba jest po to,
zeby jg przezy¢. Nie da sie tego jakos oming¢. Mozna prébowac, ale to predzej czy pozniej wréci. Wiec
ten ptacz by¢ moze wydaje sig, ze to jest nic, ale on przynosi ulge i ukojenie.

[01:00:27.820] - Zuzanna Ziomecka

Jak to dziata z tym ptaczem? Bo Karolina tez o tym mowita, ze na tym zatoba rowniez polegata. | teraz
stysze, ze faktycznie ptaczki tworzyly atmosfere przyzwalajgca, zapraszajgcg do tego uwalniajgce
odruchu wypuszczania z siebie tego smutku. | czy to jest jakos uwzglednione albo zaprojektowane w
procesie terapeutycznym?

[01:01:01.900] - Piotr Czyrka

Zeby sie rozptakac? Te tzy sie pojawiajg, zazwyczaj sie pojawiajg w gabinecie czy przez telefon, ale i
jako$ zachecamy do tego.

[01:01:18.400] - Zuzanna Ziomecka

Ale to zachecanie do ptaczu jest ciekawe, bo zeby robi¢ odwrotnie. Widzimy bardzo czesto, jak kto$
ptacze, np. dzieci. To sie podbiega i sie méwi "nie ptacz, nie ptacz, bedzie dobrze". A pan teraz méwi, ze
wiasciwie ptacz, ptacz i dzieki temu réwniez bedzie dobrze. Czyli nie probowac powstrzymywac tych tez i
tego zalu, jak wyptywa? To tez wazna rada. Ja mam poczucie, ze czasem zasygnalizowanie komus, ze
widze ciebie, widze, Ze przechodzisz przez zatobe i chce, zeby$ wiedziat / wiedziata, Zze tu jestem. Jest
cos takiego w kondolencjach, ze sktadam najserdeczniejsze wyrazy wspétczucia. | jakos to tez jest
wpisane w kulture, w nasze rytuaty okotozatobowe. | to mi sie wydaje jakg$ wtasnie wtasciwg rolg dla
0so6b, ktére sg dalsze, a chcg zasygnalizowac jakis swdj rodzaj wsparcia i solidarnosci w tym trudnym
momencie.

[01:02:27.340] - Piotr Czyrka

Mysle sobie, ze te kondolencje sg jakgs formg zaznaczenia naszej obecnosci. To, co tez osoby troche z
tego dalszego kregu moga probowac jakos zapraszaé¢ do zycia na nowo tg osobe. Moze wyjdziemy na
jakis spacer, moze masz ochote p6js¢ na jakis film do kina.

[01:02:58.120] - Zuzanna Ziomecka

| po jakim czasie mozna zaczg¢ takie propozycje? Czy takie zaproszenie stosowaé do osoby po stracie?
Domyslam sie, ze w pierwszych tygodniach to na pewno nie.



[01:03:10.120] - Piotr Czyrka

Nie ma takiego przepisu po jakim czasie. No to trzeba tez zobaczy¢, na jakiej relacji sie jest z tg osobg, w
jakim jest stanie i na tym sie opierac.

[01:03:30.760] - Zuzanna Ziomecka

A jezeli ustyszymy po pierwszej takiej probie zaproszenie do zycia, bardzo mi sie podoba to
sformutowanie, ze nie, nie moge, nie jestem gotowa, nie chce tego.

[01:03:43.770] - Piotr Czyrka

Mozna to uszanowag, trzeba to uszanowac i powiedzie¢ "dobra, sprébuje za dwa dni", bo moze wtedy
twoje emocje i twdj nastrdj tego dnia bedzie inny i uda sie krok po kroku przej$¢ przez ten trudny czas.

[01:04:01.630] - Zuzanna Ziomecka

Styszatam takg historie o kolezance z pracy, ktéra mowita juz wiele miesiecy po stracie zony przez
swojego kolege. Podjezdzata do niego o osiemnastej. Mowi: jade do naszej ulubionej lunchowni na
kolacje. Jezeli bedziesz chciat wyjs¢ i pojechaé ze mng, bede o osiemnastej. Jezeli nie, rozumiem i
absolutnie nie musisz sie z tego ttumaczy¢. | tak podjezdzata przez jakis czas, nie codziennie, ale
wysytata takie zaproszenia. | tak raz, dwa razy w tygodniu podjezdzata i byta gotowa, ale jednoczes$nie
nie miata zadnych oczekiwan, ze to musi sie udac. Nie robita zadnej presji, zostawiata takg przestrzenh
dookota tego zaproszenia i wydawato mi sie to wyjgtkowo fadne.

[01:05:01.310] - Piotr Czyrka

Taka postawa wtasnie, ktora jako$ szanuje tez przestrzeh osoby i tempo przezywania jest godna
pochwaty mysle.

[01:05:13.730] - Zuzanna Ziomecka

A jezeli chcielibySmy zgtebi¢ ten temat, poczyta¢ cos$ wiecej o tym, jak towarzyszy¢ ludziom przy zatobie,
to jakie lektury albo filmy, albo jakich ekspertow by pan mogt polecic?

[01:05:32.240] - Piotr Czyrka

Nasza fundacja ma taki poradnik dla oséb, ktére jakos$ znalazty sie w sytuacji straty. | to mozna znalez¢
tez na internecie. Ale mysle sobie, ze jest kilka takich autoréw. Jednym z nich na przyktad moze by¢
Yalom i tam taka ksigzka jest, "Patrzgc w stonce". Moze do kogos trafi Frankl i "Cztowiek w poszukiwaniu
sensu" na przyktad.

[01:06:02.060] - Zuzanna Ziomecka



Przepiekna ksigzka o szukaniu i nadawaniu sensu naszemu cierpieniu. On, zdaje sie, stworzyt catg
terapie, logoterapie, opartg na tym. | miat, z tego, co czytatam, niezwykte osiggniecia w pracy z ludzmi,
szczegolnie na krawedzi checi zycia, takimi, ktore juz byty gotowe do prob samobdjczych. | ta logoterapia
byta niezwykle pomocna dla nich. Tak, to jest tez gteboko filozoficzna ksigzka. Bardzo, bardzo mocne
rekomendacje.

[01:06:40.640] - Piotr Czyrka

Mysle sobie, ze dla dzieci jest duzo bajek terapeutycznych, ktére opowiadajg o stracie i na przyktad jedna
Z nich to jest "Wszedzie i we wszystkim".

[01:06:54.350] - Zuzanna Ziomecka

Kto to napisat?

[01:06:57.350] - Piotr Czyrka

Pimm van Hest. Ale z filmoéw, mysle sobie, jest kilka pozycji, na ktore warto zwréci¢ uwage. Jednym z
nich jest "Manchester by the sea".

[01:07:09.930] - Zuzanna Ziomecka

O czym to jest?

[01:07:15.080] - Piotr Czyrka

To jest bardzo realistyczne kino, ktére opowiada o tym, jak mierzy¢ sie z traumg po smierci swoich dzieci.
| mierzy¢ sie z poczuciem winy w takim dodatkowym jeszcze obcigzeniu w Zatobie po bracie. | tam trzeba
sie zaopiekowac tez bratankiem. Bardzo polecam, jesli kto$ jest zainteresowany. Ale mysle sobie tez, ze
jest taki film "The Broken Circle Breakdown". To tez jest historia zakochanej pary, ktéra traci, zmaga sie z
chorobg dziecka. | to tez zmienia diametralnie ich zwigzek. Ale tez mysle sobie o takim filmie "Trzy
Billboardy za Ebbing, Missouri". To jest troche o kobiecie, ktéra tez zmaga sie ze stratg corki i szuka
zemsty. Ale bardzo tez lubie ten film.

[01:08:24.470] - Zuzanna Ziomecka

| on moze by¢ pomocny.

[01:08:28.020] - Piotr Czyrka

Mysle, mysle sobie, ze tak, ze. Ze mozy byé pomocny.



[01:08:31.670] - Zuzanna Ziomecka

Bardzo dziekuje za rozmowe. | wszystkie dobre rady.

[01:08:35.030] - Piotr Czyrka

Dziekuje serdecznie.



