Nigdy nie méw ,,bedzie dobrze”

Tuz po diagnozie w 2018 i napisaniu na Facebooku pierwszego posta na temat
mojej choroby pomyslatam, ze warto bytoby spotkaé sie w kolezenskim gronie, by
opowiedzie¢ na wszelkie pytania i otrzymac troche wsparcia. Akurat byta majéwka, wiec
zamiast zapraszaé wszystkich do domu, co mogtoby wyglada¢ jak impreza pozegnalna,
zorganizowatam piknik przy skatkach. Kupitam grille jednorazowe, zrobitam kuluarowa
strone wydarzenia na Facebooku, przygotowatam garéé informacji na temat raka szyjki
macicy i czekajacej mnie operacji. Jak nietrudno sie domyslié, to byt czas dla mnie
wyjatkowo trudny - czas panicznego leku o wtasne zycie, czas wazenia utraty opcji na
biologiczne zostanie matka, czas zagubienia i poczucia niesprawiedliwos$ci.
Potrzebowatam pomocy.

Spotkanie okazato sig¢ absolutng katastrofg. Ludzie nie dotarli lub przybyli
sp6znieni, na totalnym luzie, z plecakami petnymi butelek z piwem. Niektérzy
przyprowadzili osoby, ktérych nigdy wcze$niej nie widziatam. Jaki$ obcy cztowiek,
ktéremu powiedziano o mojej diagnozie, przez dobry kwadrans opowiadat mi o kim$, kto
tez miat nowotwor ztosliwy, ale mézgu, w dodatku wkrétce po diagnozie zmart. Znajoma
zasugerowata, ze dostatam raka, bo w ten sposéb méj organizm domaga sie sportu
i zaproponowata wspdlny wypad na basen po.. operacji usuniecia macicy i zaszycia
szczytu skréconej pochwy. Dwie pary przyszty na piknik z bobasami. Przy mnie i Macku
Swiezo upieczeni rodzice dyskutowali o tym, jak cudownie jest mieé¢ dzidziusia. Gdy
przechodzitam za plecami kolegi, ustyszatam, jak mdwi, ze dopiero jako ojciec poczut sie
naprawde cztowiekiem. Wszyscy lezeli na kocach i rozmawiali o pierdotach. Po powrocie do
domu dfugo ptakatam.

Rak przetasowat ludzi w moim zyciu szybciutko, raz-raz, jak karty miedzy
partyjkami w makao. Kregi bliskich przewertowaty sie nieodwracalnie. Odczepitam
spowalniajgce mnie wagoniki i, co ciekawe, na miejsce kazdego z nich do mojego sktadu
momentalnie dotaczyty nowe, wiozgce szczere ztoto. Kilka sytuacji, jakie spotkaty mnie
w czasie diagnozowania i leczenia, po cichu bliskim darowatam. Z pewnoscig réwniez
i mnie to i owo zostato zapomniane. Rak nauczyt mnie relacje Swiadomie rozwija¢ lub
wygaszaé. Jezeli czuje, ze kto§ ma wobec mnie dobre intencje, darzymy sie sympatia
i wzbogacamy swoje zycie, mam wobec niego nieskonczone poktady empatii - wszystko
rozumiem, jestem pomocna, potrafie stuchac i sie dostosowac. Jesli jednak dociera do
mnie zapach toksyn, interesownos$ci badZ braku réwnowagi w relacji, wtgczam tryb
niecierpliwie asertywny i tanecznie odwracam sie na piecie, by pocztapa¢ w strone
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bardziej swoja. Nie szukam potwierdzenia swojej warto$ci u innych, cho¢ gonitam za tym
ponad trzy dekady.

Koszmarny piknik wymazatam z pamigci na cate trzy lata. W 2021, gdy siadtam do
pisania pierwszej wersji tego tekstu, wszystko mi sie przypomniato, a przede wszystkim
zrozumiatam, co zrobitam. Nie goscie tamtego wydarzenia. Ja. Zafundowatam bliskim mi
ludziom szok: nowotwédr ztosliwy przy grillu. Niedziwne, Ze nie udzwigneli motywu
rakowego pikniku. No btagam, jak to w ogdle brzmi: rakowy piknik! Wiosenny festiwal
choroby onkologicznej! Majowe igrzyska $mierci - zjedz kietbaske i pogadaj o zaszywaniu
szczytu skréconej pochwy, zapraszamy! Nikt nie byt na to przygotowany.

Ci, co nie przyszli, prawdopodobnie po prostu sie bali. Jak z nig rozmawia¢? Ma
przeciez raka. Co jej powiedzieé? Moze bedzie juz tysa, albo nagle zwymiotuje na trawe?
Odwazniejsi na wszelki wypadek zaopatrzyli sie w czteropak: znieczule sie i jako$
to bedzie. Biedny, obcy cztowiek opowiadat mi o zmartym koledze, bo pewnie nie miat
pojecia, co méwié. Znajoma nie mogta poleci¢é mi terapii simontonowskiej lub kremu
na skére poddawang radioterapii, bo nie miata o nich pojecia. Zaproponowata wiec basen.
Nie usprawiedliwiam wszystkich dziwnych zachowan, jakie spotkaty mnie, od kiedy
zachorowatam, ale w obliczu ciezkiej choroby na uwazng empatie zastugujga wszyscy:
chorzy, zdrowi, bliscy, dalecy, rezolutni, wycofani, ci z bobasem i ta od basenu. Rak
to sytuacja graniczna. Nie da sie na nig przygotowaé. Mimo to warto jednak wiedzie¢, jak
wspieraé chorych, jak méwi¢ o raku, jak zachowywaé sie przy chorych oraz ich bliskich:
w domu, w pracy, w szkole i na rakowym pikniku.

Jak zachowywac sie przy osobie z rakiem
i co do niej mowic?

Jako spoteczenstwo juz dawno temu wytworzyliSmy dwa przeczace sobie
mechanizmy. Pierwszy z nich to umiejetno$é zadawania pytan. Jeste$ gtodny? Mam
zamknaé¢ okno? Z cukrem czy bez? Dzigki zadawaniu pytan wiemy, co robi¢, by dana
sytuacja byta jak najbardziej komfortowa dla wszystkich. | to jest super. Tyle ze drugi
mechanizm kaze nam.. wstydzi¢ sie pytaé. Zyjemy w bezsensownym przekonaniu, ze
niewiedza réwna sie obciach, a osoba wspierajaca chorego na raka to w ogdle powinna
by¢ nieomylna. W rezultacie czesto dziatamy po omacku, liczac na intuicje i to, co
zastyszymy. Meczymy sig, prébujac trafi¢ w sedno. Gubimy sie w tym, czy jecha¢ do apteki,
czy zaproponowac przytulasa. Wkurzamy sie, bo chory chce zartowac z raka, a za chwile go
to oburza. Dostrzegamy, ze to, co opisuja w internecie lub co na podstawie doswiadczen
zchorg mama poradzita nam kolezanka, tu i tam sig¢ nie sprawdza. Nie rozumiemy, na
czym cate to wsparcie w ogble ma polegac. Tymczasem watpliwosci te mozna rozwiaé
w niezwykle tatwy sposéb - wystarczy spytac.

Czego w tym momencie najbardziej potrzebujesz?
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Co moge dla Ciebie teraz zrobic?
Czego w tym momencie najbardziej potrzebujesz? A oprocz tego? Czego$ jeszcze?

Pytania wychodza o wiele lepiej niz méwienie dziwnych zdan, robienie kilku rzeczy
naraz lub rzucane w przestrzen ,Jak bedziesz czego$ potrzebowadé, odezwij sie”, prawda?

Psychoonkologia moéwi, ze dobrze jest osobno pytaé o kwestie zwigzane ze
wsparciem instrumentalnym i emocjonalnym. Wsparcie instrumentalne to pomoc, ze tak
to okresle, techniczna.

Co moge dla Ciebie teraz zrobic?

Moze skocze Ci po zakupy?

Podwiez¢ Cig na kolejny wlew?

W sobote robig lasagne, podrzuce Ci brytfanke, dobra?
Przywiezé Ci kilka dobrych ksigzek?

Moze zrobie research na temat przechodzenia radioterapii?
Zaparzy¢ Ci herbaty?

Wsparcie emocjonalne to z kolei kwestie zwigzane z byciem w sytuacji choroby

razem.

Co teraz czujesz? Jak sig z tym masz?

Jest jaki$ trudny temat, ktéry chcesz przegadaé i moge Ci w tym poméc?

Wolisz porozmawia¢ czy wspélnie pomilczec?

Chcemy wpas¢ do Ciebie z Judyta i Mariuszem i posiedzie¢, mozemy w sobote?

Moze kupie te pyszne kruche ciastka z cukierni za rogiem i powspominamy stare dzieje?
Chcesz sie przytuli¢?

Granica miedzy wsparciem instrumentalnym a emocjonalnym jest nieco ptynna -
na przyktad pytanie o umoéwienie wizyty u psychoonkologa to dwa w jednym. Jednak
jestem pewna, ze wyczuwasz réznice miedzy tymi zbiorami i rozumiesz, ze wazna jest
pomoc na obu frontach. Do wszystkich tych pytan dorzucitabym jeszcze orientacyjne.

Czy mozemy swobodnie rozmawiac o raku?
Moge wspomnie¢ o Twojej chorobie na kolacji u Baski?
Myslisz, Ze moge sobie z tego zazartowac? Bo co$ przyszfo mi do gtowy...

Sgdze, ze takie rozeznanie pozwoli wszystkim zaangazowanym w sytuacje
odczuwaé wiekszy komfort oraz efektywniej dziata¢, a przy okazji bedzie dobrym
przyktadem dla innych.

Gdy nic z powyzszych nie pasuje i naprawde nie wiesz, jak sie zachowaé, powiedz
cokolwiek i obserwuj reakcje. To, w jakim tonie potoczy sie rozmowa, bedzie mozliwe do
wyczucia szybko - réznica miedzy ,,Kolejnym wlewem trzeba wywali¢ za drzwi tego dziada”
i ,Boje sie operacji” jest przeciez oczywista. A jesli to nie pomaga, szepnij co$ prostego.
Wspieram cie.

Jestem z toba.
Trzymaj sie.

Albo powiedz, ze.. nie wiesz, co powiedzie¢. Ewentualnie zamknij usta i stuchaj -

wystuchanie to tez cenna pomoc.
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Moze wydac¢ Ci sie to gtupkowate, ale chciatabym zaproponowa¢ Ci przeczytanie
powyzszych pytan i stwierdzeh na gtos, albo spisanie sobie innych, ktére moga Ci sie
przydaé. Przed trudnymi sytuacjami warto éwiczy¢!

Dlaczego nie powinno sie¢ méwic ,,bedzie
dobrze”?

Od lat prawie codziennie rozmawiam z kim$, kto choruje onkologicznie i pozwole
sobie na taki mocny wniosek: niewiele rzeczy wkurza osoby z rakiem tak, jak ,bedzie
dobrze”. Co to w ogdle znaczy? Ze leczenie na sto procent przyniesie skutek? Ze chemia
nie ma prawa byé uciagzliwa? Ze operacja na pewno sie uda? Skoro tego, ze ,bedzie
dobrze”, obieca¢ na wszystkich Swietych nie moga caty zespdt lekarzy i lekarek, dwie
zmiany pielegniarzy i pielegniarek, autorki i autorzy opracowan naukowych, pani
w rejestracji, ksigdz oraz papuga sasiada, to skad wie to przyjaciétka, siostra, maz
lub kolezanka z dziatu marketingu?

Nie watpie w Twoje dobre intencje. Wiem, ze méwisz tak, bo bardzo chcesz, by tak
byto. Gdy jednak jeste$ na rozmowie kwalifikacyjnej i bardzo, bardzo chcesz dostac
te robote, nie méwisz ,,Bede kierownikiem dziatu marketingu”, tylko co$ w stylu ,,Bardzo
chce zostaé kierownikiem dziatu marketingu i zrobie, co moge, by tak sie stato”. Wszyscy
chcieliby$my, by ludzie chorzy na raka zdrowieli - by byto dobrze. Nie szafujmy jednak
fatszywymi zapewnieniami, do ktérych wypowiadania nie mamy kompetencji. Nikt nie wie,
jak bedzie. Przyszto$¢ jest nieznana.

Mam tez wrazenie, ze cate to ,bedzie dobrze” po prostu sie utarto. Jak ,dzien
dobry”, etymologicznie sugerujace, ze zyczymy komus, by jego dzien byt dobry, a dzis
bedace jedynie zwrotem grzeczno$ciowym, kulturalnym powitaniem. Co wiec mozna
moéwi¢ zamiast tego?

Jaki jest najprostszy sposéb na dobra
komunikacje z osobg chorujaca na raka?

Ciggte akcentowanie nadziei. Nadzieja stoi za wszystkim, co robimy. Kazda decyzja,
kazdy ruch, gest i stowo majg zaplecze z nadziei - ze sie uda, ze to ma sens, ze warto. Bez
nadziei nie da sie zdrowo podej$é do niewesotych statystyk, wznowy nowotworu czy
fatalnego samopoczucia po wlewie. Nadzieja nie jest matka gtupich. To przyjaciotka
madrych. Nadzieja daje kopa do szukania kolejnych rozwigzan problemu, uspokaja
rozpacz i pozwala efektywnie dziata¢ w sytuacjach bardzo ograniczonych zasobdéw. Choé
dotyczy przysztosci, ktérej nie znamy, w przeciwienstwie do ,bedzie dobrze” nie sktada
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niepewnych obietnic, bo funkcjonuje w granicach racjonalnosci i Swiadomosci faktéw, co
potwierdza psychologia. Nadzieja jest super.

Zaczynanie zdania od ,Mam nadzieje, ze” jest bardzo bezpieczne i zawsze na
miejscu. Mam nadzieje, ze dostane te prace - czuje, ze sie nadaje. Mam nadzieje, ze
chemia nie bedzie dla ciebie uciazliwa. Mam nadzieje, ze operacja pdjdzie sprawnie i
wkrétce sie zobaczymy - a gdy sie obudzisz, przyniose Ci domowy hummus i przesle fajny
audiobook. Mam nadzieje, ze wyzdrowiejesz. Zrobimy wszystko, by tak byto. Lekarze sig na
tym znaja. Nie wiemy, jaki bedzie wynik badania histopatologicznego, ale mam nadzieje,
ze nie wykaze przerzutéw.. A jesli wykaze, podejmiemy kolejne kroki i bedziemy dziatac¢
dalej. W koncu rak to nie bezwzgledny wyrok, tylko choroba przewlekta. Warto mieé
nadzieje.

Lepiej nastawiac sie negatywnie czy
pozytywnie?

Ani tak, ani tak. My$lenie negatywne to przekonanie, Ze na pewno si¢ nie uda (i nie,
to wcale nie przygotowuje na zte wiesci, a w przypadku choroby zwieksza ryzyko wznowy,
co udowodniono naukowo): ,,No to teraz bedzie koszmar”, ,Moje zycie juz nigdy nie bedzie
szczesliwe”, ,Na pewno wkrétce umre”, ,,Lepiej nastawié sie na najgorsze skutki uboczne”.
Myslenie pozytywne to z kolei przekonanie, ze na pewno sie uda (i nie, to wcale nie
pomaga dobrze sie na co$ przygotowad, wrecz przeciwnie, bo mozna straci¢ uwazno$é na
szczegbtly): ,Musi by¢ dobrze”, ,Na sto procent za niedtugo bedzie jak dawniej”,
,0czywiscie, ze ptodno$é po chemii wrdci, nie biore innej opcji pod uwage”. Skoro nie
znamy przysztosci, to zaréwno wieszczenie tragedii, jak i spektakularnego powodzenia,
nikomu nie pomoze. Zamiast tego, warto pielegnowa¢ w sobie podejécie racjonalne,
oparte na faktach, z duzg dozg nadziei: ,,Nie wiem, jak bedzie, ale mam nadzieje, ze bedzie
dobrze”.

Bardzo waznym jest, by odwodzi¢ osobe chorg na raka od snucia czarnych
scenariuszy i zaczynania zdan od ,A co, je$li.”. W internecie mozna znalez¢ tysigce
smutnych (a w dodatku czesto nieprawdziwych lub btednie interpretowanych) ludzkich
historii, a z doSwiadczenia pracy z osobami z rakiem wiem, ze to wrecz standardowa
lektura po diagnozie. Studiowanie takich tresci jest naturalnym odruchem - biologia kaze
dziata¢ médzgowi tak, by wyszukiwat zagrozenia - ale warto staraé sie mie¢ nad tym
kontrole, by tego nie robi¢ lub robié, dajmy na to, pie¢ minut dziennie. Te historie, jak
statystyki, nie przewiduja przysztosci chorego, a szkodza nadziei i podbijaja stres, tak
przeciez niezdrowy. Zamiast tego, mozna poczytac rzetelne zrédta wiedzy lub postudiowaé
dokumentacje medyczna. Albo i$¢ do kina.

To samo tyczy sie usilnego zwracania uwagi na pozytywy. Owszem, w koncu
przychodzi etap dostrzegania korzystnych skutkéw ubocznych choroby, jednak
w wiekszosci przypadkéw dojécie do niego wymaga czasu, pomocy psychoonkologa oraz
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funkcjonowania w grupie wsparcia. Jesli nie masz do$wiadczenia z chorymi na raka,
a bliska Ci osoba jest tuz po diagnozie, nie szukaj usilnie pluséw tej sytuacji, z tego
samego powodu, z ktérego nie méwimy do kogos, komu kilka dni wcze$niej amputowano
nogi, ze bieganie meczy, a buty kosztuja fortung. Zwracanie uwagi na pozytywy jest
rowniez niebezpieczne w obliczu niewiadomej nikomu przyszto$ci. Przykro mi pisaé
Ci to wprost, ale osoba, ktérej powiesz, ze przynajmniej wezty chtonne sa wolne od raka,
nie poczuje sie dobrze, jesli nowotwér dotrze do weztéw. Stowa ,,Spdjrz na to inaczej, nie
masz stomii, to dopiero bytoby straszne” zapadng w pamie¢ i powrdéca w czarnym
ptaszczu, jesli przerzuty na jelita doprowadza do koniecznos$ci wytonienia stomii (ktéra
wcale nie jest straszna, tak swoja droga). Zamiast tego, mozesz wskazywaé na obecne
korzystne okolicznosci: ,JesteSmy z toba”, ,Lekarz mdwit, ze robig duzo takich operacji”,
,Onkologia bardzo szybko si¢ rozwija”, ,,Najwazniejsze, ze wiemy o chorobie i mozemy
dziataé”.

Czy mozna moéwié o walce, byciu
wojownikiem i wygrywaniu?

Joasia walczy z rakiem. Marek jest onko-wojownikiem. Patrycja przegrata. Ale
Tomek sie nie poddaje. Do niedawna wtasnie tak wygladata publiczna komunikacja
na temat raka. Poniewaz rak jawi si¢ wszystkim jako przebiegly przeciwnik, na pierwszy
rzut oka topos walki zdaje sie Swietnie pasowaé. Tak naprawde jednak nie pasuje
kompletnie. 0d dobrych kilku lat twércy kampanii wycofuja sie z takiej retoryki.

Gadanie o walce to romantyzowanie raka. Fajnie jest wyobrazaé sobie Joasige czy
Marka, ktdrzy staja w szranki i nie daja sie do samego konca, sa nieztomni. Patrzac w ten
sposéb, mozna krecié wzruszajace filmy, tworzyé piekne bilbordy i, co najwazniejsze, spac
spokojnie. Tylko ze, przykro mi bardzo, w rzeczywisto$ci to tak nie wyglada. Nowotwor
ztosliwy to powazna choroba. Na raka sie choruje. Z raka sie leczy. Na raka mozna umrzed.
Z rakiem mozna zyé. Nie ma w tym heroizmu. Cztowiek, ktéry ptacze ze strachu przed
operacja lub szepcze, ze nie da rady wytrzymaé skutkdéw ubocznych kolejnego wlewu, nie
przypomina gladiatora. Taka osoba moze byé dzielna, ale nie musi, a juz na pewno nie
wolno tego od niej wymagacd lub jej to wciskaé. A cztowiek, ktéry umart na jakas chorobe,
nigdy, przenigdy nie jest przegranym.

Z rakiem, jesli juz, walczymy jako cywilizacja: rozwojem medycyny, dziatalnos$cia
fundacji, profilaktyka, edukacja, nauka, dostgpnym leczeniem, poprawianiem statystyk,
dziatalno$ciami jak moja. To wojna na wielu frontach i idzie nam naprawde nieZle!
Indywidualne przypadki to jednak nie wojownicy, a po prostu ludzie, przezywajacy swoja
historie i réznorodne emocje. Nie stwarzaj presji, sugerujac choremu koniecznos$¢ bycia
superbohaterem.
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Jesli jednak osoba z rakiem czuje sie dobrze z tego typu okresleniami, uzywaj ich
$miato w rozmowie z nig. Znam bowiem ludzi, ktérym taka retoryka dodaje sit. Super jest
to szanowac i wspierad.

Jakich stow jeszcze unikaé?

W popularnym hasle ,Jezyk kreuje rzeczywisto$é” chodzi nie tylko o inkluzywnos¢.
Okazuje sie, ze mézg rozumie stowa o wiele dostowniej, niz nam sie wydaje. Negatywnie
nacechowane wypowiedzi szkodza poczuciu wtasnej wartosci, podbijaja lek, realnie
pogarszajg samopoczucie i zdrowie - udowodniono to. Racjonalna Terapia Zachowania
nazywa to zjawisko niezdrowg semantyka.

Warto wiec unikaé moéwienia o tym, Zze rak jest straszny, okropny, terminalny
i Smiertelny. Wyeliminujmy z naszych stownikéw okreslenia typu ,cichy zabdjca”
czy ,przeciwnik w nierébwnej walce”. Skonczmy z ,porazka”, ,karg”, ,pechem”,
~koszmarem?”, ,wing”, ,masakra” i ,tragedia”. Nawet jesli osoba z rakiem miota czarnymi
chmurami gestych stéw, prosze, zachowuj si¢ racjonalnie i uwaznie dobieraj stowa,
unikajac tych o bardzo negatywnym nacechowaniu. Nie dolewaj oliwy do ognia.

Czy wypada opowiadac¢ o innych osobach
z rakiem?

Pamigtam, ze gdy zachorowatam, niektdrzy ludzie uruchomili sie z historyjkami na
temat dalekich cioé, sasiadéw babci i kuzynéw w dziewiatej linii po wuju Marianie. Nie
zlicze, ile razy na ,Mam raka” odpowiadano mi ,,0, pani Nowak spod czwérki tez miata,
czerniaka, w osiemdziesigtym drugim” lub ,,WyobraZ sobie, ze mama tego nowego junior
brand managera z mojej pracy podobno tez zaczgta chemioterapig”.

Z czasdéw tuz po diagnozie najlepiej zapamietatam dwie takie sytuacje. Pierwsza
miata miejsce po zajeciach na uczelni. Jeden ze studentéw podszedt do mnie, by dopytaé
o warunki zaliczenia, jako Ze sesje przesunieto mi na wrzesien z racji péznomajowego
terminu operacji, o czym szczerze poinformowatam wszystkie grupy. Gdy skonczyli§my
rozmawiaé, mtody mezczyzna stat przez chwile zaktopotany i mi sie przygladat. Od razu
jasnym dla mnie byto, Ze biedak czuje powinno$é powiedzenia czego$, odniesienia sie
do trudnego tematu. Po krotkiej chwili szepnat, ze mu przykro. Krétko podziekowatam,
chcac jak najszybciej wyswobodzi¢ go z tej krepujacej sytuacji, a on wtedy dodat: ,,Moja
sgsiadka tez ma raka. Piersi. Tylko ze ona jest silna, walczy, nie poddaje sie”. Poczutam sie
jak bohaterka skeczu Monty Pythona. Nic nie odpowiedziatam. Wrazenie presji
uczestniczenia w wyscigu o jak najodwazniejsze przechodzenie przez cigzka chorobe
odebrato mi mowe.
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Druga sytuacja miata miejsce w taksdéwce. Kierowca usilnie prébowat wyciagnaé
ode mnie, jaki cel ma kurs do szpitala. Odpowiadatam lapidarnie, lecz drazyt i drgzyt.
Na wizyte do kogo$ czy co$ z panig? Ale co$ powaznego? Rak? Naprawde? A czego?
W koncu, jak juz wszystko wydrazyt, palnat: ,Moja daleka ciotka miata raka szyjki macicy..
Wykonczyt ja w pét roku”. Dzi§ parsknetabym $miechem zazenowania. Wtedy na chwile
staneto mi serce. Po co on to powiedziat? Zeby pochwalié sie, ze miat styczno$é
z tematem? Do czego chciat przej$é dalej w tej rozmowie? Do proby oszacowania, ile mi
zostato? Do tego, bym, przerazona wtasng choroba, przez reszte przejazdzki uzalata sie
nad obca kobietg i sobg na zmiang? Czy moze do niezobowigzujacej pogawedki o tym,
jakim ten rak jest skurczybykiem?

Zeby$my mieli jasno$é: nie bojkotuje tu podawania przyktadéw, a juz na pewno nie
$miatabym krytykowaé pokrzepiania historiami tych, ktérzy wyzdrowieli. Opowie$é o kims,
kto miat to, co wtasnie mi zdiagnozowano, wyzdrowiat i ma sie Swietnie, jest naprawde
przydatna - to pozywna przekaska dla nadziei. Nijak ma sie to jednak do historyjek, ktére
albo nigdzie nie prowadzg, albo zmierzajg prosto ku odjeciu nadziei positku spod ust.

Co ciekawe, nikt z tych, ktérzy przechorowali raka osobisécie lub mieli taka sytuacje
u najblizszej osoby, nie podchodzit do tematu w taki historyjkowy sposéb. Owszem,
poréwnywato sie doSwiadczenia i wymieniato wiedza - bo osoba z rakiem tego potrzebuje,
ale nie w formie wielkiego leksykonu onkologicznie chorych w promieniu tysigca
kilometréw.

Nie opowiadaj zastyszanych historyjek o innych chorych bez wyraznego powodu.
Nie przesadzaj z tak zwanymi dowodami anegdotycznymi - to, ze leczenie pani Nowak
powiodto sie lub nie, wcale nie znaczy, ze u innej osoby bedzie tak samo. Poméz choremu
skupié sie na wtasnym zdrowieniu, a nie na innych przypadkach. Historyjka ma sens tylko
wtedy, gdy wzbogaca wiedzg i daje realne wsparcie.

Czy wypada zartowa¢é z raka?

Mozna - my z syrenkami robimy to wtasciwie caty czas - ale nie zawsze.
Wyobrazmy sobie dwie przyjaciotki, Karole i Lidke. Lidia jest zdrowa. Karolina ma czwarte
stadium raka jajnika. Oswoita dobrze ten temat, a ze uwielbia sie $mia¢, to od rana
do wieczora ci$nie na lewo i prawo zartami o tysej gtowie, cewniku oraz $mierci. Czy wobec
tego Lidka w dowolnej chwili, znienacka ma prawo zartowaé z przerzutéw i turlaé sie ze
$miechu, przyréwnujac teleradioterapie do solarium? Ot6z nie. Powinna za kazdym razem
najpierw wyczué sytuacje, upewnic sie, ze to dobry pomyst, ze ma od Karoliny, ze tak
to okre$le, pozwolenie. Zawsze mozna spyta¢ wprost. | prosze, nigdy nie spuszczaj
catkowicie z oczu powagi sytuacji. Rozmowa o raku na luzie i rozmowa o raku na powaznie
to dwie paletki w jednej grze w ping-ponga.

Szczegblnie uczulam Cig na zarciki tuz po diagnozie. Sama przez pierwsze kilka
dni zaSmiewatam sie z choroby, a okazato sie, ze to nie zdrowy dystans, wyparcie,
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bezradno$¢, brak asymilacji, dziwaczny sposéb na ukrycie przerazenia. Czasem, gdy po
jakim$ szkoleniu czy spotkaniu ze mna podchodzi do mnie kto$ tuz po diagnozie,
sztucznym, jakby plastikowym gtosem moéwi cos w stylu ,Skurczybyk sie pojawit
w zesztym tygodniu, chyba po to, bym mu zrobita z tytka jesien Sredniowiecza”. Nigdy nie
odpowiadam zartem, reaguje ostroznie, z morzem wsparcia.

Jakich porad wypada udzielac?

Chcianych - to chyba najprostsza odpowiedz. Nie udawaj lekarza, psychologa lub
szefa wszechswiata, chyba Ze rzeczywiscie jeste$ ktérym$ z nich. Nie jeste$ lekarzem
- nie udzielaj porad medycznych. Nie wr6z z internetowych fuséw, nie osuwaj
sie w szalenstwo medycyny alternatywnej, nie forsuj rozwigzan, ktére zadziataty u cioci
Stasi. Nie jeste$ psychologiem - nie baw sie w niego. Nie zalecaj my$lenia w konkretny
sposéb, swoich autorskich technik i leczenia ran przez czas. Nie jeste$ szefem
wszechs$wiata (a nie jeste$, znaczy, no, jeste$, ale swojego wtasnego) - nie praw moratéw
i nie rozkazuj. Zadne zdanie wypowiadane w strone osoby z rakiem (i kazdej innej) nie
powinno zaczyna¢ si¢ od ,,Zréb”, ,,Koniecznie”, ,Musisz”, ,Powinienes”, ,,Trzeba byto”. Czas
leczenia to tez nie pora na strofowanie i wypominanie. Gdyby osoba z rakiem naprawde
byta $wiadoma (i nie mylmy $wiadomos$ci z posiadaniem wiedzy), ze badania
profilaktyczne czy rzucenie palenia uchronityby ja przed nowotworem ztosliwym, uwierz
mi, zadbataby o to w odpowiednim czasie. Nikt nie chce raka.

Niepotrzebne udawanie eksperta dotyczy réwniez haset typu ,Rozumiem”
i ,Wiem, co czujesz”. Przykro mi, ale nie, nie rozumiesz. Nie wiesz, co czuje, przez
co przechodzi, z czym mierzy sie osoba z rakiem, wiec tak nie méw. Ba, chory na glejaka
przechodzi przez co$ innego niz kto$ z rakiem jelita grubego. Ten ze stadium czwartym
w papierach to nie ta ze stopniem 1b. Nawet dwoje ludzi z identyczng diagnoza czuje co$
innego. Oczywiscie pacjenci onkologiczni posiadaja wyjatkowa ni¢ porozumienia, jednak
wciaz sg réznymi osobami - réznie reaguja, réznie mysla, maja rézne optyki patrzenia
na przyszto$é. Wérdéd nich sa wierzacy i nie. Optymisci i pesymisci. Jesli masz podobne
dos$wiadczenia, zamiast ,Wiem, co czujesz”, mozesz powiedzie¢ ,Tez to mam?”, a jesli nie
masz podobnych doswiadczen, zamiast ,,Rozumiem” rzu¢ ,,Staram sie sobie wyobrazic¢”.
Albo spytaj.

Gdybym jednak miata wskazaé trzy Swietne i uniwersalne porady, to bytaby
to wizyta psychoonkologiczna, terapia simontonowska oraz dotgczenie do grupy wsparcia
0oséb z podobnymi nowotworami. To naprawde pomaga i nie oznacza, ze bliscy nie sa
w stanie zapewnié wystarczajacej pomocy - po prostu do réznych rzeczy w zyciu
potrzebujemy réznych oséb.
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A co, jesli palne cos$ glupiego?

Spokojnie! Wazne, ze jeste$. Nie wyrzucaj sobie, tylko wyciggnij wnioski na
przysztos$é, a jesli trzeba, przepro$ i wyjasnij, bez drazenia. To naprawde wystarczy.

Przygotuj sie tez na to, ze osoba z rakiem moze co$ ,palnaé”, i to nieraz. Prawie
na pewno bowiem spotka Cig moment, w ktérym Twoje piekne i racjonalne stowa o nadziei
przerwie ptacz i wyrzut, Zze jajco o tej nadziei wiesz. Moga zdarzyé sie sytuacje graniczne,
w ktérych na mite pytanie o to, czego potrzebuje osoba z rakiem, dostaniesz w twarz
ciezkim, tepokrawedzistym ,,cudu” lub ,,sprzeprzaj”. Droga przez raka jest skomplikowana.
To normalne, ze ciezko Ci wyczué, czy w danej chwili raportowaé nowe wyniki badan na
temat pielegnacji skéry podczas chemioterapii badZ otwiera¢ teczke, by wspdinie
analizowaé wyniki badan, czy moze lepiej absolutnie nie wspomina¢ o chorobie i oddac
sie ploteczkom o Kaséce z podstawéwki badz ciekawostkom na temat usuwania kamienia
z kranu w tazience. Paradoksalnie, tatwo to zrozumieé - przeciez kiedy tracisz prace,
konczy sie Twéj zwigzek czy pada dysk na komputerze, raz potrzebujesz o tym pogadad,
raz - pozartowac, a innym razem masz tego tematu juz serdecznie do$¢, prawda?

Po prostu badZ, to naprawde ogromne wsparcie. Bo.. Odwiedziny w szpitalu,
krotkie, ale szczere rozmowy, drobnostki.. Ja wszystko to doskonale pamigtam
i nieustannie doceniam. Peszg mnie kliszowe sytuacje, w ktérych kto§ méwi ,Ale ja nic
takiego nie zrobitam”. Wrecz przeciwnie. Obecnoé¢ to najwiekszy dar.

Co jeszcze?

Jeszcze jestes Ty. Ten, kto wspiera osobe z rakiem, sam réwniez potrzebuje
pomocy - psychologa, psychoonkologa lub po prostu swoich bliskich. Gdy zachorowatam,
zadzwonitam do najlepszego przyjaciela Macka i poprositam, by skupit sie na wsparciu
nie mnie, tylko jego. Jestem sobie wdzigczna, ze na to wpadtam. Trzymaj sie!
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