Mam taka refleksje, ze jestem ksiedzem od smutnych rzeczy

»Ludzie wolg biec do Bozego Narodzenia niz dobiec. Fajnie jest czekad, fajny jest ten klimat,
prezenty. Ale potem ludzie siadajg przy stole i kto$ z kim$ nie rozmawia. Ktos si¢ boi, Ze beda go
pyta¢ o Slub, o dzieci, a tu si¢ trzeba uSmiechaé. Ja bym chcial, Zeby §wieta byly czasem
przyjaznym w kontekscie przezycia religijnego, ze Pan Jezus przychodzi do nedzy i mowi
czlowiekowi: w tej nedzy nie jeste$ sam, bo ja sam przez to przeszedlem. Ale Zeby te §wieta nie
byly nedzne, zeby byly przyjazne po prostu” - w rozmowie z ,,Nowym Wyszkowiakiem” mowi
wyszkowianin ks. Tomasz Trzaska, suicydolog, ekspert Biura ds. Zapobiegania Zachowaniem
Samobodjczym w Instytucie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie, wspélautor wydanej niedawno

ksiazKi ,,Zniknaé bez stowa”.

Dlaczego ksiadz zajal si¢ problemem samobdjstw? Znam ksiedza od lat i troch¢ mnie to
zaskoczylo.

- Mnie tez, bo nigdy nie myslalem, Zeby si¢ tym tematem zajmowac. Rodzice, ze wzgledu na
swoje zawody, pracowali z rodzinami w kryzysie, wiec w domu duzo byto fachowej literatury. Byla
m.in. wielka, czarna ksigzka prof. Brunona Hotysta o samobojstwach. Juz bedac ksiedzem patrzytem
na nig i mys$latem: to na pewno nie bedzie co$, czym bede sie zajmowal. Media, profilaktyka, praca z
mlodzieza, ale na pewno nie to. Ale chyba w 2017 r. zostalem poproszony o wyktad na sympozjum z
okazji Swiatowego Dnia Zapobiegania Samobojstwom, ktory przypada 10 wrze$nia. Miatem mowié o
roli duchownych w procesie pomagania osobom w kryzysie. Nie miatem o tym zielonego pojecia, ale
potraktowatem to jako wyzwanie. Dzisiaj ciesz¢ si¢, ze nie zostalo to nagrane ani gdzie$
opublikowane, bo to bylo bardziej kazanie niz wyktad. Ale ta tre§¢ mocno do mnie trafita. Potem byta
nawet dyskusja o tym, czy powinno si¢ zwalnia¢ z tajemnicy spowiedzi, gdy kto$ chce popetnié
samobdjstwo 1 mowi o tym w konfesjonale. Zobaczytem wtedy, jaki to jest obszar, w ktorym co$ by
mozna zrobié. I tak powstat projekt ,,Zycie warte jest rozmowy”.

Kiedy w seminarium w Lomzy zycie odebrat sobie kleryk, zaoferowatem pomoc rektorowi, jesli
potrzebowalby wsparcia w kontaktach z mediami. Wiadomo bylo, ze bgda chciaty o tym pisac, wiec
lepiej by¢ przygotowanym. Po porade zadzwonitem do Halszki Witkowskiej i pamigtam jej pierwsze
zdanie: Nie jesteScie sami. Zaoferowata, ze razem z Jola Palma z Ostrowi Maz., tez Swietna
interwentkg 1 suicydologiem, pojada do seminarium, zeby w razie czego pomoéc klerykom,
profesorom. Ujeto mnie to, ale stwierdzitem, ze w tym zespole tylko ksigdza brakuje. Zobaczylem tu
ogromng rolg Kosciota, zwlaszcza ze bedziemy si¢ z takimi problemami zderzaé. I to byt taki punkt
zwrotny. Potem skoficzylem studia z zakresu suicydologii. I dzi$ ta tematyka zajmuje w zasadzie 70%

mojego czasu.



Przez lata KoS$ciol stopniowo zmienial podejscie do kwestii samobdjstwa. W listopadzie papiez
zwrocil sie do wiernych o otoczenie modlitwg osoby zmagajace si¢ z mySlami samobdjczymi.

- Jest tu strona teoretyczna i praktyczna. Teoretycznie to si¢ zmienito 40 lat temu. Pierwszy
Kodeks prawa kanonicznego na poczatku XX w., ktory w praktyce regulowat pogrzeby, w tym
pogrzeby samobojcow, méwil, ze pogrzebu katolickiego nalezy odméwic¢ osobom, ktére §wiadomie
odebraty sobie zycie. Kluczowe jest stowo swiadomie. Dzisiaj wiemy, ze ta Swiadomos¢ bardzo czgsto
jest mocno ograniczona, a wigc i odpowiedzialno$¢ jest ograniczona. Przez lata, nie méwig w XX
wieku, ale 1 wczesniej, pogrzeby samobo6jcow byly w jakims$ stopniu ograniczane, stygmatyzowane.
Nie tylko w Kosciele, bo spolecznie tez. Trzeba pamigtac, ze samobojstwo jest jedynym rodzajem
$mierci, w ktorym teoretycznie samobojca mowi: nie chee dtuzej z wami zy¢. To jest trudny rodzaj
$mierci, w zasadzie jedyny taki. Nawet jak kto§ umiera w wypadku, na jakas trudng chorobe, czy
nawet jak zostanie zamordowany, to wspotczucie spoteczne jest inne. Odebranie sobie Zycia jest w
pewien sposob zaprzeczeniem pewnej ogdlnie przyjetej regule w spoteczenstwie, a Koscidt bazuje tez
na spoteczenstwie.

Wracajgc do prawa kanonicznego, od 40 lat nie ma juz tego zapisu. W Polsce istnieje zapis, ktory
moéwi, ze samobdjcow nalezy chowaé w sposdb normalny, nie ograniczajac pogrzebu, bo przyjmuje
sig, ze te osoby byty w gtebokim kryzysie, cierpieniu, chorobie, ze $wiadomos¢ byta ograniczona. W
najnowszym Katechizmie Kosciota Katolickiego wprost zapisano, ze ciezkie zaburzenia psychiczne
moga zmniejsza¢ odpowiedzialnos¢ samobdjcy i nie nalezy traci¢ nadziei co do 0séb, ktore odebraty
sobie zycie, a Koscidt si¢ za nie modli. Ko$cidt zrozumiat, Ze te pogrzeby po prostu muszg si¢
odbywac normalnie, bo one tez pomagaja rodzinie i spoteczenstwu wyjs¢ z kryzysu po $mierci
samobojczej. Nie mowimy, ze na pewno cierpiate$, wigc nic si¢ nie stato, idziesz od razu do nieba, ale
tez nie mowimy, ze idziesz na potepienie. T¢ przestrzen zostawiamy Panu Bogu.

Tylko w tym roku przeszkolitem grubo ponad tysigc ksiezy i siostr zakonnych wiasnie pod katem
tego, jak rozpoznawac, jak pomagac, ale tez jak odprawia¢ pogrzeby. Sg liczne rozmowy, wywiady, w
tym w mediach katolickich. Biskupi tez si¢ tym tematem interesuja, zapraszaja mnie do swoich

diecezji. Wiele si¢ zmienito.

Samobdjstwo czy préoba samobdjcza to jedno, ale mysli samobdjcze to drugie. MySle, Ze mnostwo
ludzi w pewnym momencie swojego Zycia, w kryzysie mialo taka mysl.

- Wielu psychiatrow i suicydologdéw twierdzi, ze wszyscy dorosli ludzie mieli mysli
samobdjcze czy mys$l samobojcza, ale trzeba zrozumie¢, czym jest mys$l samobojcza, czym jest zamiar
samobojczy, czym jest proba samobdjcza. Czlowiek moze mie¢ mysli samobojcze, czy jakie$
tendencje nawet nieuswiadomione. Taka mysl z tytu gtowy: chyba nie dam rady, jakby mi si¢ co$
stalo, to juz by byt koniec tego cierpienia. Nie tyle chce sobie odebra¢ zycie, co mysle, ze jakby mi si¢
co$ stato, to juz bym tak nie cierpiat. Zycie jest cigzkie i jak na cztowieka spadnie ile$ ciosow, to w

pewnym momencie moze powiedzie¢ ,,mam do$¢” i pojawiaja si¢ takie mysli rezygnacyjne. To jest



taki przedsionek do mysli samobojczych. Czasem uzywam pordéwnania, ze to jest alergiczna reakcja
na zycie. Pod wplywem cigzaru zycia mogg si¢ u nas zrodzi¢ mysli samobojcze. Ale to nie jest jak
wirus opryszczki, czyli jak cztowiek si¢ raz zarazi, to bedzie miat do konca zycia, najwyzej to tylko
zaleczy. Tak z my$lami samobdjczymi nie jest. Mozna je wyleczy¢, mozna z nich wyj$¢, czasem
nawet nie az takim duzym wysitkiem i bez udzialu lekow czy dhugich terapii. Nie jest tez tak, ze
cztowiek, ktory ma mysli samobojcze, jest gorszy czy skazony.

Mysli samobojcze mogg si¢ intensyfikowaé, jesli nie ustgpuja czynniki negatywne. Czyli np. jezeli nie
zmienia si¢ sytuacja, kto$ jest w przemocowym domu, kto$ jest ofiara przemocy réwiesniczej,
mobbingu w pracy, chroniczna bieda, chroniczny alkoholizm w domu. Inna sprawa to depresja,
choroba dwubiegunowa, schizofrenia i wszystkie inne obcigzenia psychiczne, ktére moga mocno

wplywacé na pragnienie zycia.

W Polsce codziennie 13 0s0b odbiera sobie Zycie, w tym 11 to mezczyzni. Czy to prawda, ze
wiecej os6b odbiera sobie zycie niz ginie w wypadkach samochodowych?

- Tak, 2,5 raza wiecej. To jest najbardziej szukujgca informacja. Wedtug danych Komendy
Gtownej Policji w 2024 r. na polskich drogach zgingto 1.800 osob, a zycie odebrato sobie 4.845. Do
tego nalezy doliczy¢ samobojstwa niezaklasyfikowane jako samobojstwa i wszystkie zaginiecia, ktore
by¢ moze byty samobdjstwem.

Jaka jest nasza spoteczna odpowiedz na to? Znamy policyjne akcje typu pasy, poranne kontrole
trzezwosci, kontrole predkosci, fotoradary. Za przekroczenie predkosci w terenie zabudowanym
zabierane sg prawa jazdy na 3 miesigce. Za co? Za to, ze zrobil krzywde? Nie. Za to, Zze zniszczyt
mienie? Nie. Za to, ze stworzyl niebezpieczenstwo. A jezeli np. rodzic odmawia pomocy
psychiatrycznej swojemu dziecku, bo si¢ boi opinii sgsiadow, bo mieszkaja w malej miejscowosci
albo na wsi? Albo rodzice méwia: daj spokoj, to sa wymysty, kiedy$ tej depresji nie byto. Albo
mowig: psychiatrzy tylko kase wyciagaja. Odméwienie pomocy psychologicznej komus, kto jej
potrzebuje, to tez stworzenie zagrozenia. W rozmowach z rodzicami uzywam czasami mocnego
argumentu, ze chcialbym tym rodzicom zabra¢ dzieci na 3 miesigce, zeby zobaczyli, jak wyglada
pusty pokdj po dziecku. Bo ja znam domy, w ktérych te pokoje sg puste i juz zawsze beda puste. W
ktérych rodzice boja sie wejs¢ na pietro, w ktorych nie potrafia si¢ odnalezé, bo dziecko odebrato
sobie zycie, a zdarza sig, ze zrobito to w domu. Ci rodzice stangliby na glowie, oddaliby absolutnie
wszystko, zaplacili wszystkie mandaty §wiata i pojechali do wszystkich specjalistoéw na catym
$wiecie, zeby dziecko zyto.

1 z tej statystyki §mierci na drodze i $§mierci samobojczych wynika, jak wiele mamy do zrobienia jako

spoteczenstwo.



Ale tez jako panstwo jesteSmy totalnie nieprzygotowani, bo niejedna matka naprawde chcialaby
pomdc dziecku, ale po pierwsze nie sta¢ ja na prywatna wizyte, a o dostepie na NFZ nie ma co
marzy¢.

- Psychiatrow dziecigcych jest mato i nie zagladam im do kieszeni. Natomiast potrafimy
doptaca¢ do ciggnikéw, jachtow, a nie mozemy kosztow na psychiatri¢ rozdysponowac tak, zeby
dostepnos¢ byta wigksza, zeby ludzi byto staé, ale tez zeby odkorkowac kolejki. Nie zawsze tez trzeba
i8¢ do psychiatry. Czasem idzie si¢ do psychiatry zamiast p6j$¢ do psychologa, psychoterapeuty albo
psychotraumatologa. Nie znam si¢ na organizacji ochrony zdrowia, ale widzimy problem. Widzimy
tez problem w nieSwiadomosci, bo w Polsce w ciggu ostatnich kilku lat powstato ok. 300 centrow
zdrowia psychicznego, ktore sg jednostkami darmowymi, bez skierowania, dla dzieci i dorostych.

Mozna wejs¢ z ulicy.

Generalnie jako spoleczenstwo jesteSmy stabsi psychicznie. Nie inaczej jest z ludzmi wierzacymi.
Koscioly sa pelne ludzi poranionych, w kryzysach. MySli ksiadz, ze Kos$ciol wystarczajaco ich
dostrzega?

- Jedna rzecz to dostrzega¢ problem czy zjawisko, a druga rzecz to dostrzega¢ konkretng
osobeg.
Bytem kiedy$ na zespole parlamentarnym do spraw prewencji samobojstw, gdzie mialem moéwi¢ o roli
duchownych. Mowitem o szkoleniach, pewnych rekomendacjach, ale tez jak wyglada struktura
Kos$ciota w Polsce, ilu jest ksigzy, gdzie dziatamy, m.in. ze Ko$cidét w Polsce prowadzi ok. 2,5 tysigca
poradni, w wigkszo$ci rodzinnych, ale ponad 100 to poradnie specjalistyczne. I wtedy skontrowat
mnie pan z Zachodniopomorskiego, mowiac, ze pracuje z mtodzieza w kryzysie, jest psychologiem i
nigdy nie styszat, zeby mlody cztowiek powiedzial, ze w kosciele otrzymat pomoc. Odpowiedziatem:
prosze pana, bo u was 8% chodzi do kosciota, to gdzie te dzieci si¢ miaty dowiedzie¢? Gtos zabrata
dziewczyna z fundacji Dajemy Dzieciom Site, ktora pracuje w telefonie zaufania 116 111.
Powiedziata, ze bardzo czesto styszy od mtodych ludzi zapytanych, kto w ich otoczeniu mégiby im
Wazne jest nie tylko pomodc osobom w kryzysie, w depresji, ale tez wzmacnianie tzw. czynnikdéw
wspierajacych, ochronnych. To jest zdrowa rodzina, wiara jako taka, nawet jesli to nie bedzie wiara
katolicka, grupa réwiesnicza, szkota. Czyli musimy cztowieka wzmacnia¢ w poczuciu wlasnej
warto$ci, zeby wiedziat, Ze nie znaczy tyle, ile ma lajkow, albo jakie ma oceny w szkole - ze to nie
$wiadczy o jego godnosci, jego istocie. Zeby rodzina byta dla niego miejscem bezpiecznym, nie tylko
wtedy, gdy jest chwalony, bo dom to tez miejsce, gdzie mozna przyznac si¢ do porazki, ze nie daje sig¢
rady. W domu ustyszy: dostates dwdje, bo si¢ nie nauczyles, to bedziesz mial szlaban albo inne
konsekwencje, ale i tak ci¢ kochamy na maksa. Konsekwencje nie zmieniaja tego, ze ci¢ kochamy.
Natomiast wiara sama w sobie jest nosnikiem wartosci, wspolnota. Trzeba przestac ,,wali¢” w rodziny

1 budowac jak najsilniejsze rodziny, bo ludzkos$¢, na razie, nic lepszego nie wymyslita. Przestaé



walczy¢ z wiarg, bo jaka by wiara nie byla, jaki by Kos$ciot nie byl, to jest miejscem, w ktorym
cztowiek moze wzrastac¢ i czuc si¢ we wspolnocie.

To wazne pytanie: czy Koscidt jest od pomagania ludziom w kryzysie? Na pewno jest od wsparcia.

Wydaje mi si¢, ze przyciagalby tym ludzi.

- Po pierwsze by przyciggatl. Poza tym, to jest Ewangelia - mito$¢ blizniego w praktyce.
Pewne rzeczy trzeba nazywac po imieniu, moéwic jasno, ale nie hejtowac, nie polaryzowac ludzi.
Wiara ma by¢ przestrzenig takze roznych praw. Masz prawo by¢ kochanym. Masz prawo wzrastac.

Pan Jezus poszedt na krzyz nie tylko za najlepszych, nagradzanych, ale i za ngdzarzy, za tajdakow.

Zaczyna si¢ okres §wiateczny, w ktorym moze liczba samobdjstw nie wzrasta (tutaj zdania
ekspertow sq podzielone), ale na pewno ciezej jest ludziom w kryzysach. I wcale nie dotyka to
tylko ludzi, ktorzy sa sami, bo samotno$¢ w rodzinie tez jest bolesnym faktem. Trudno
powiedzie¢ osobie, ktora przezywa ciezkie chwile: idg §wieta, mysl pozytywnie. Chyba raczej
trzeba zaapelowacé do innych o wieksza uwaznoS$¢ i otwarcie na drugiego czlowieka.

- Mam takga refleksje, ze jestem ksiedzem od smutnych rzeczy. Od kilku lat bardzo czesto
slysze, ze ludzie sie boja $wiat. Dla nich §wieta to czas, ktory po prostu trzeba przetrwaé. Ze najlepiej,
gdyby $wiat nie bylo, Ze to jest albo meczarnia, albo bieda, albo kogo$ zabrakto, albo jest

zagniewanie.

Moze trzeba przesta¢ pompowac te przedSwiateczng banke.

- Ludzie wolg biec do Bozego Narodzenia niz dobiec. Fajnie jest czekaé, fajny jest ten klimat,
prezenty. Ale potem ludzie siadajg przy stole i kto$ z kim$ nie rozmawia. Kto$ si¢ boi, ze beda go
pytac o $lub, o dzieci, a tu si¢ trzeba usmiechac.

Nie mowie, zeby nie obchodzi¢ $wiat, ale trzeba zrozumieé, ze §wigta majg by¢ czasem wytchnienia.
Mysle, ze ta wewnetrzna rado$¢ motywowana religijnie nie wystarczy, zeby przezy¢ swigta. Jak
gleboko musze przezyc¢ ten czas, zeby powiedzie¢: wow, Pan Jezus przyszedt do tej mojej nedzy, jak
ja jestem Jemu wdzieczny, ze On o mnie pamigta. Nawet jesli, co daj Boze, to przezycie jest tak
glebokie, to czy ono jest w stanie sprawié, ze cala nasza rodzina bedzie tak tym zyta? A wiemy, jak
jest. Na wigilii nie jemy miesa, ale flaszke mozna postawi¢ czasem, prawda? Kolejnego dnia obiad,
troche pogadamy o proboszczu, troche o burmistrzu, troch¢ o kim§ innym i jako$ przezyjemy.

Ja bym chcial, zeby §wigta byly czasem przyjaznym w kontekscie przezycia religijnego, ze Pan Jezus
przychodzi do nedzy i mowi cztowiekowi: w tej nedzy nie jestes sam, bo ja sam przez to przeszeditem.
Ale zeby te $wigta nie bytly nedzne, zeby byly przyjazne po prostu. Jak rodziny si¢ mgcza siedzeniem
przy stole, to sobie pojedzcie gdzies po prostu, albo sobie idZzcie na spacer, albo sobie po prostu kupcie

stot do bilarda i grajcie cale $wieta. Zeby to nie byty czas stresujacy, bo i tak zycie nie jest latwe.



Prowadzi ksiagdz wiele szkolen, nie tylko w srodowisku duchownym czy szerzej - katolickim, ale
tez w Swieckich instytucjach. Z jakimi spotyka si¢ ksiadz reakcjami? Zdarza si¢ ustysze¢: co tam
ksiadz wie o zyciu?

- Tak. Nigdy nie ukrywam, ze jestem ksigdzem, ale chcg tez powiedzieé, ze ksigdz jest nie
tylko od pocieszania, Ze moze si¢ na czyms$ zna¢. Bywaly sytuacje, w ktorych widze, ze ktos jest
najezony i mowi: nooo, wiedziatem, ze jak przyjdzie ksiadz, to zaraz bedzie jakie$ ,,pierdololo”, ale
potem juz przyznaje: nooo, ksiadz si¢ zna.

Miatem kiedy$ szkolenie w ,,Super Expressie” o tym, jak nalezy informowac, a jak nie nalezy
informowac¢ o zachowaniach samobodjczych. Jedno z trudniejszych szkolen. Jak przeczytali, Ze to
ksigdz bedzie prowadzil, mowili naczelnemu: a co ty? czarodzieja jakiego$ tutaj przyprowadzasz? Ale
potem miatem bardzo dobre opinie w ankietach. Nawet ci, ktdrzy byli wobec mnie surowi w tych

opiniach, uwazam, ze byli bardzo uczciwi i mysle, ze dobrze ocenili.

Czy wedlug ksiedza jesteSmy empatycznym spoleczenstwem?

- W jakim$ stopniu na pewno. Natomiast czy to jest dominujgca cecha? Nie sgdze.
Wiele rzeczy, o ktorych mowig ludziom, sg dla nich turbo zaskakujace i turbo odkrywcze, a rownie
turbo proste. Jezeli mowie, ze stuchanie nie polega na tym, zeby komus$ dawaé dobre rady, albo
pocieszac, to nie jest rocket science. Albo, ze powiedzenie ,,dasz rad¢”, ,,u$miechnij si¢” nie dziata.
Mowie o wielu prostych rzeczach, np. ze osoba, ktéra ma mysli samobdjcze, wcale ich nie chce miec.
Albo ze mysli samobojcze nie znaczg, ze jeste§ wariatem. Albo ze hejt zabija. Albo Ze wszyscy
jesteSmy trochg¢ hejterami i chodzi o to, Zzeby$my byli nimi jak najrzadziej. To naprawde bardzo proste
rzeczy, ktore nie wymagaja studiow czy wiedzy, tylko pewnego przemys$lenia. Czgsto moéwie tez o
tzw. uprawomocnianiu emocji. Nie mozna podwaza¢ czyjego$§ bolu. Jesli kto§ mi moéwi, ze go boli
zab, to ja mu nie mowig: jak ci¢ moze zab boled, jak ty masz tadne zeby? Ale jak kto§ mowi, ze boli
go zycie, boli go dusza, to ja mowie: jak mozesz tak moéwié, skoro masz duzo pieniedzy? Jakby jedno
z drugim miato co§ wspolnego.
Te proste rzeczy, o ktorych mowig, sa dla ludzi zaskakujace, bo jako spoleczenstwo jesteSmy troche
inaczej uksztaltowani. Ale myslg, ze to tez przez komunizm, potem poczatkujacy kapitalizm takie
przekonanie, ze drugi cztowiek jest dla ciebie zagrozeniem, ze brudy si¢ pierze w domu, ze nie wolno
si¢ przyznac publicznie do stabosci, ze to, co si¢ dzieje za drzwiami sasiada, to jest sprawa sasiada.
Zaklinamy rzeczywistosc.
Dlatego mysle, Ze jesteSmy empatyczni w wielkich zrywach, jak pomoc Ukrainie, pomoc
powodzianom, wielkie gesty, gdy umiera papiez. Ale empatia, ktéra polega na tym, zeby kogo$
wystucha¢ i zrozumie¢ to juz nie bardzo. Nawet po raz piaty wystuchac tej samej historii od babci, bo
Ona jest czlowiekiem, a nie meblem i nie musi siedzie¢ przy stole wigilijnym i stucha¢ o Al i o tym,

jak jedziemy sobie na kitesurfing na wiosne. To jest empatia. Tutaj si¢ zaczyna.



To smutna rozmowa. Probuje doszukacd si¢ w niej nadziei, wiec moze poprosze ksiedza o zlozenie
czytelnikom Swiatecznych zyczen.

- Skoro Pan Jezus nie uznat nas za beznadziejnych, po prostu niegodnych mitosci i zbawienia,
to my tez mamy szansg, zeby ten §wiat chociaz odrobing zmieni¢ i zeby go trochg uczyni¢ niebem na

ziemi.



