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Az élet szine és fondkja

ABSZTRAKT

Az essze a gyaszrol es feldolgozasarol szol. Arrol a termeszetes es egeszseges
lelki folyamatrol, amely barmilyen erzelmi veszteseggel jaro eletesemenyt
kovet. Megmutatja azokat a vesztesegeket, amelyek utan a halalon kivul jel-
lemzden gyaszolunk. Leirja a gyasz tipikus jellemzdit es a feldolgozatlan gyasz
Jjeleit. Vegigvezet azokon az eszkozokon, amelyekkel sikertelenul megprobaljuk
feldolgozni a gyaszt. Részletesen leirja a Gyaszfeldolgozas Modszer® folya-
matat, bemutatva azokat a lepéseket, amelyeken gyaszolokent s segitokent
vegig kell haladnunk, hogy feldolgozhatova valjanak korabbi és jovobeni vesz-
teségeink. Az essze szemelyes, kozvetlen hangvetele a gyasz mindenkit érintd
Jjellegét kivanja erzekeltetni, es azt, hogy eletlnk szerves reszekent van jelen a
mindennapjainkban.

KULCSSZAVAK: gyasz, gyaszfeldolgozas, veszteseg, halal, feldolgozatlan
gyasz

z az esszé egy rendkivill Osszetett, természetes és egészséges lelki folyamatrdl szol,

amely mindannyiunk életének a része, a sziiletésiinktél kezdve. Megtapasztaltuk a

multunkban, megéljiik a jelentinkben, és a jovénkben is igy lesz, még ha sokszor
nem is vagyunk tisztaban vele, hogy mi torténik velink. A magyar nyelvben egy olyan
szavunk jeloli ezt a folyamatot, amelyet meghallva azonnal besz(ikiil a figyelmiink. Pedig
az a lelki folyamat, amelyet a szimunkra jelentds érzelmi veszteséget kivaltd véltozdso-
kat kovetben élink at, bévelkedik az érzésekben és az egyedi jellemz&kben.

Szeretnénk, ha a kedves olvaso felidézne magaban egy olyan rossz élményt, amelyre
ugy emlékszik, hogy gyokeresen megvaltoztatta az életét. Nem sziikséges, hogy jelentds
legyen, és az sem, hogy barki mas tudjon rdla. Lehet csalddas, koltozés, valas, de akar
csak egy veszekedés, egy dontés vagy a rddobbenés az életiink bizonyos pontjan arra,
hogy innentdl minden masképp lesz, vagy éppen arra, hogy mar soha nem lesz mas-
képp. Lehet ilyen élmény valakinek az elvesztése, de lehet valakinek a sziiletése vagy
meg nem sziiletése, valaki potolhatatlansdganak megérzése is. Volt ilyen? Olyan inten-
ziv élmény volt, hogy maga elé tudja idézni azt a napot és azt a helyet, amikor és ahol

atélte? Ha akarja, még az illatokat és hangokat is képes érezni? Mindannyiunk életében
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voltak és lesznek ilyen élmények, flggetleniil attél, hogy hol és milyen korilmények
kozott néttiink fel, hdny évesek, milyen nemiiek vagy vallasiak vagyunk. Ha segitéként
dolgozunk, sok emberrel taldlkozunk munkank soran, akik épp akkor élik at ezeket a
sorsforditd valtozasokat. Kollektiv valtozdsélményeink, mint példdul a torténelmi vesz-
teségek, jarvanyok, haboruk, sokunk életében hozhatnak egyidejti valtozast. A hasonld
élmények atélése valamiféle sorskodzosséget is teremt azok kozott, akik megélik ezeket.
E megtapasztaldson alapulnak a sorstdrsi segitd kozosségek.

Az Amerikai Egyestlt Allamokban tobb évtizeddel ezelétt két fiatalember, John W.
James és Russell Friedman a sajat életiikben 4télt sorsforditd veszteségélmények — ha-
laleset, valds, gazdasagi cséd — hatdsara kezdtek el foglalkozni azzal, hogy mit kellene
tenniitk azért, hogy jobban legyenek. Telt az id4, prébaltak a munkdba temetkezni,
elterelni a figyelmiiket méssal, és meghallgattak minden jétanacsot, de ugy talaltdk,
hogy sem az ismert, sem a felkindlt eszkdzok nem voltak elégségesek: kavargd érzé-
seiken, csalddottsidgukon nem tudtak segiteni, nem lelték a tovabblépés mikéntjét.
Osszefogtak hit, és sok ezer hasonld helyzetben 1évs emberrel folytatott egyeztetés
eredményeként kidolgoztak egy moddszert, amely nem csupan hatékony technikat
nytjtott, hanem paradigmavaltast is eredményezett a veszteségeket kovetd lelkialla-
pot megértésében és feldolgozasaban (James—Friedman, 2011). Arra a kovetkeztetésre
jutottak, hogy az a lelki folyamat, amelyet a jelentds érzelmi veszteséggel jard valtozdst
kovetden élink at, nem mds, mint a gyasz. A gydsz tehat nem kizardlag halalesethez
kothetd, hanem minden olyan véltozashoz az életiinkben, amely érzelmileg jelentésen
megérintett benniinket. Maga a valtozas lehet akdr pozitiv el&jel(i is, mint példdul a
hézassdgkotés, a gyereksziiletés, a diploma atvétele vagy egy 4j helyre koltozés, de mi-
vel ezek is magukban rejtik a veszteség lehetdségét, gyasz is kovetheti Sket. Az Gj haz
lehet szép és tagas, mégis gyaszoljuk a régi, kuckds otthonunkat, ahol sok szép emléket
Sriztiink a kicsi gyerekeinkrdél, és kedves volt a szomszéd. De még akkor is gyaszolha-
tunk, ha a rossz szomszédi viszony bedrnyékolta az életiinket: a megkiizdés egy nehéz
élethelyzettel és az ez id6 alatt szerzett dromteli pillanatok is lehetnek olyan kedvesek
szamunkra, hogy a nehéz élethelyzet ellenére ellentmonddsos érzésekkel gyaszoljuk azt
a helyet, id&szakot.

A fentebb emlitett emlékre gondolva talan azt is fel tudja idézni, hogy mit érzett
akkor? Valoszintleg tobbféle érzés kavargott a szivében a félelemtdl a kétségbeesésen 4t
a reményig, attdl figgden, hogy mit jelentett dSnnek az a konkrét veszteség éppen akkor,
mi elbzte meg, és mi kapcsolddhatott ehhez a valtozashoz. Sok minden eszébe jutott?

Szandékosan nem a gyasz fogalmanak kifejtésével kezdtitk frasunkat, mert a gyasz
szohoz a kollektiv képzetiinkben elsddlegesen és egyelére mindent felilird médon a ha-
lal élménye és a fajdalom érzése tapad. E cikk irdinak egyik feladata kitarté munkaval
elérni, hogy mind a szakemberek korében, mind a koznyelvben a gyasz sz6 jelentése a
kivalts élmények és az érzések tekintetében is kibdviiljon. Fontos tudnunk, hogy sajat

életink barmely érzelmileg szimunkra fontos elemének a megvaltozasa, barmilyen egye-
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di életesemény, élmény, felismerés és érzelmi veszteség kivalthatja a gydszérzést, amely

nem csak a fajdalombdl all.

MIERT FONTOS MEGERTENUNK, HOGY NEM CSAK HALALESETET
KOVETOEN GYASZOLUNK?

Mert sokszor gyaszolunk: ellentmonddsos érzéseket érztink, és magunk sem tudjuk, mi
van veltink. Kibillentink az egyensilyunkbdl, és mivel nem tudjuk, hogy gyaszolunk, le-
het, hogy olyan dontéseket hozunk, amelyek tovabbi jelentds véltozasokat idéznek eld,
igy mi magunk noveljik a feldolgozandé terhiinket. A vélassal egybekotott koltozés utan
példaul nem biztos, hogy jol viselink még egy munkahelyvaltast is. Ugyancsak fontos,
hogy jellemz&éen nem egyediil vagyunk, amikor gyaszolunk, a gyaszunk nemcsak rank hat,
hanem a kornyezetiinkre is, és viszont. A hozzdnk tartozdk egy haldlesetnél még tisztaban
vannak azzal, hogy a gyasz jelenségével kell megkiizdenie a csaladnak, ugyanakkor egy sza-
kitas, koltozés, a hazassag elsiratdsa, az egészség elvesztése vagy példaul a gyermektelenség
elfogaddsa esetén mar nem biztos, hogy mindenki tudja, a gyasz lelki folyamata jatszédik
le benniink. Es mindezt tetézi, hogy a hozzank tartozok is gydszolnak: a mi korabban nem
gyaszold éniinket, és veliink egytitt azt, amit elveszitettiink. Péld4ul a sztilék lanyuk /me-
nylk gyermektelensége esetén a meg nem sziiletett unokaikat.

A Gyaszfeldolgozds Modszer® (a tovdbbiakban: Mddszer) kidolgozoi tobb mint
negyvenféle olyan veszteséget tudtak megkiilonboztetni, amelyek utdn jellemzéen gya-
szolunk. A teljesség igénye nélkiil ezek a kovetkezdk: prenatalis haldlesetek (vetélés,
abortusz, lombikos betiltetés elvesztése), medddség, szakitas, sajat valds, szulék valasa,
haléleset, kiséllat elvesztése, koltozés, iskola befejezése, gyerekek kirepiilése, orokbefoga-
das, orokbefogadottsag, drvasdg, a kapcsolat megromldsa szamunkra fontos emberekkel
(barat, szuld, gyerek, neveldszuld, nagyszuld, edzd, tandr, kolléga stb.), munkahely el-
vesztése, karrier / karrierdlom megtorése, baleset, betegség, menopauza, haza elvesztése,
egzisztencia elvesztése, bizalomvesztés, testi/lelki abuzus, az dnbecstilés, magabiztossag,
fontossag elvesztése, a hit elvesztése, fogyatékossag stb.

A gyasz valddi természetének nem ismerete magaban hordozza a feldolgozatlansag
lehetdségét, a feldolgozatlan gyasz pedig lelki és testi betegségeket okozhat. Egy életese-
mény rendkivill Osszetett veszteségélményt jelenthet, illetve egy veszteség kivaltdja lehet
tovabbi veszteségélményeknek is. Egy valds példaul domindszerien kivalthatja a tars
elvesztésén tdl a bizalom, a gyerekek, az otthon, az dnbecsiilés, az egzisztencia, a mun-
kahely, az egészség, a szerethetBség, a hit, a remény és a motivacié elvesztését is, ahogy
azt a segitészakmakban dolgozdk szdmos alkalommal megtapasztalhatjak a hajléktalan
gondozottak esetében. Késébb sz6 lesz arrdl is, hogy a fliggdségek kialakuldsaban is je-
lentds szerepe lehet a feldolgozatlan gydsznak. A gydszrol valo tdjékozottsag segit abban,
hogy felismerjitk magunkon a gydsz, illetve a feldolgozatlan gydsz jeleit, és felismerjiik a
gondjainkra bizott embereknél is, akiknek akar hozzatartozdként, akar szakemberként

a segitségére lehetiink.
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MELYEK EZEK A GYASZJELLEMZOK?
A gyaszérzés nem egyfajta érzés, hanem sokféle, akar merdében ellentétes érzésnek az Osz-
szessége. Léteznek tipikus gyaszreakcidk, de a gyasz taldn egyik legfontosabb jellemz&je,
hogy minden gydsz és minden gyaszold egyedi. A gyaszérzéseink erdssége és mindsége nem
hasonlithaté 6ssze masokéival. Nem érezhetjiik, nem tudhatjuk, hogy a masik ember mit
érez, csak a sajdt érzéseinkkel lehetiink tisztaban. Amiben taldn hasonléképpen reaga-
lunk, az az alvds és az evés megviltozasa. Vagy kevesebbet, vagy tobbet esziink és alszunk,
mint szoktunk. Jelentdsen romlik a koncentricids képességiink, minek kovetkeztében a
gyaszt kivaltd eseményt kovetden gyakrabban torténnek veliink kisebb-nagyobb balese-
tek. Jellemzd gyaszreakciod, amely sok csaladi konfliktust is eredményezhet, az elérzéstele-
nedettség érzése, amikor azt érezzitk, hogy nem érziink semmit. A gydsz e reakcidjat nem
ismerd8k korében egyfajta érzéketlenségnek is hathat ez az dllapot, és lelkiismeret-furdalas-
sal is tarsulhat az atélGje részérdl. A gyasz tovabbi nagyon fontos jellemz&je, hogy mindig
kivéltja valami, aminek hatdsara elont minket a gyaszérzés: ez a hullamzé jelleg lehet na-
gyon intenziven valtakozd, idében rendkiviil elnyuld is. Esziinkbe jut egy emlék, egy illat,
vagy torténik egy Gjabb esemény, amely emlékeztet a hidnyra, és a hulldmzas Gjraindul. Ez
ajelleg a feldolgozatlan gydszban is megvan, és akar varatlanul, évekkel a gydszesemény
utan is kivaltédhat egy mély gyaszhullam, ami meglehetdsen ijesztéen hathat a gyaszoléra.
A feldolgozatlanul maradt gyaszfolyamatok hatnak egymadsra. Ez tobb képszerii
hasonlattal is érzékeltethetd. Ahogy egy jéghegy nagy része a vizfelszin alatt van, tgy
csak a jelentink gydszeseménye van a felszin felett, és feldolgozatlan gyaszaink szinte
észrevétlentl a mélyben huzddnak. A Mdédszer képviseldi az életet gyakran egy kert-
hez hasonlitjak, amelyben feldolgozatlan gyaszaink a kinyilni szdndékozé viragainkat,
oromeinket, boldogsagunkat megfojtd, azoktdl a vizet és fényt elszivd gazok. De elkép-
zelhetjitk magunkat egy gyaszhatizsakot hordva, amelyben sziiletésiink 6ta gytilnek a
feldolgozatlan gyaszélményeink. Némelyik konny(, némelyik nagyon nehéz. A hatizsik
végil olyan sulyossa valhat, hogy alig birunk tovabblépni, és az is lehet, hogy még egy
kisebb veszteség mar nem fér bele, és kiborul az egész. A szunnyado vulkan képe szerint
a feldolgozatlan veszteségek varatlanul kitorhetnek, és az is lehetséges, hogy a jelenben
atélt veszteség kivaltja régi, feldolgozatlan gyaszfolyamataink egyidejii reakcidjat, ami
egy érzelmi kataklizmaval is felérhet. A gyasszal jard élményeink hatdsa egymasra rako-

dik, ami jelentds befolyassal lehet jelenlegi életiinkre.

TERMESZETESEN ADODIK A KERDES, HOGY MEDDIG TART A GYASZ

A hagyomdanyos kozosségekben a gydsz jelenségét nem csak a halalesetekhez kototték.
Jél mutatja ezt, hogy a menyasszony kiadasanal vagy a katonasaghoz valé bevonulasnal
is ugyanazt a siratdsi szertartdst folytattak le, mint egy halalesetnél. Voltak tehét olyan
életesemények, amelyek alkalmdval kozosségi szinten elismerték az élet jelentds, érzelmi
veszteséggel egylitt jard megvaltozdsat. A siratds soran teret és idét adtak az érzelmek

kifejezésének, jogot adtak a szomorusagnak, a fijdalomnak és az elgyengiilésnek. Az at-
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menetet segitd szokdsok a valtozdsrdl vald érzelmi kommunikaciot is lehetdvé tették, és
a fizikai terhelést tekintve is adtak idét a megerésodésre. Az anyava valds gyermekagyi
hat hete vagy a komatal rendszere a véltozasban valé atalldst is segitette az anyanak és a
csaladnak. A viseletek is jelezték a kozosség szamara, hogy ki milyen életallapotban van,
és ezek a kiilsé jelzések elvardst is tAmasztottak a kozosség felé arra vonatkozdan, hogy
tartsdk tiszteletben az adott allapotot. A gyaszév nem kitiresedett fogalom volt, hanem a
halaleset utan a kozosség egy évig tartd fokozott figyelme a gydszold irant.

Napjaink individualizalt tarsadalmaban ez nem igy torténik. A halél okozta és mas
veszteséget kovetd gydsznak a legellentmondasosabb viszonya az idével van. Mikozben
valamennyi id&re szitksége van a gyasznak, nem az idé oldja meg a feldolgozast. Nem a
gyaszév segit, hanem az ez id& alatt kapott figyelem, torddés, a gydszold dnmagaért vég-
zett cselekvései. A gyasz elkezdddhet egy konkrét esemény bekovetkezése elétt is, példaul
a haldokld kisérése soran vagy valds eldtt a mar tonkrement kapcsolat elgydszolasaval,
vagy azzal, hogy az aldott allapot hénaprdl hénapra elmarad. A visszafordithatatlan
valtozdst (egy haldleset, a valds kimonddsa, a medddség elfogaddsa, az orokbefogadas
mint egyetlen jarhatd ut elfogaddsa, egy titok megtuddsa sth.) kovetéen olyan altala-
nosan igaznak vélt tévhitek és rossz gyakorlatok nehezitik a feldolgozast, amelyeknek
gyaszoloként és hozzatartozdként egyarant aldozatava valunk.

MELYEK AZOK A TEVHITEK ES ROSSZ GYAKORLATOK,

AMELYEK NEHEZITIK A FELDOLGOZAS MEGKEZDESET?

Ilyen jellemzd tévhit, hogy pdtolni tudjuk a hidnyt (,Minden ujjadra kapsz egy masi-
kat!”), legyiink erések (,Ne bankddj, ott van még az orokbefogadas!”), vagy nem is jogo-
sak az érzéseink (,,Jobb lesz neked nélkiile!”). Halaleset utdn jellemzd megjegyzés a gya-
szold érzéseinek semmibevétele (,Jobb igy nekil”), a szomorusag eltitkoldsdra (,,Ne sirj,
8 sem ezt akarna!”) és a tovabblépésre buzditas (,Fiatal vagy, lesz még masik!”). A gyasz
hulldmvasutjan szaguldd, egymasnak ellentmondd érzések kozott hanykolddd gydszold
— aki sokszor maga sem tudja, hogy gydszol — a sok tandcs és megjegyzés hatasara elkezd
kételkedni az érzéseiben, majd egy id& utan bezarkézik, és végiil tigy tesz, mintha minden
rendben lenne: egyre kevésbé, végiil pedig semennyire nem osztja meg nem muld rossz
érzéseit a kornyezetével. Napjainkban a gydsz, a szomorkodds, az elgyengiilés, a segitség-
kérés nem elfogadott viselkedés. A siker, az 6romok, a fiatalsdg és a szépség hajszoldsa
kozben kisirt szemtinek, szomorkodénak, elkeseredettnek, kimeriiltnek lenni kozvetle-
nil a veszteségélményt kovetden még lehetséges, de a kornyezet hamar elvarja, hogy
foglaljuk el magunkat valamivel, és 1épjunk elére, mert ,az élet megy tovabb”. Bizonyara
a kedves olvasé is hallotta mar érdemként emlitve, hogy egy 6zvegy ,milyen jol tartja
magat”, és lassan mar kis fekete szalaggal sem jelezziik a temetés utdn egymads szdmadra
a haldleseti gydszunkat. Ha még haldlesetet kovetden sincs teriink és idénk a gyaszra,
milyen eszkozeink lehetnének arra, hogy elgyaszoljuk az elveszitett dlmainkat, a hdboru-

ban hagyott egzisztencidlis biztonsdgunkat vagy az anyasdg irant taplalt reménytinket?
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A KORNYEZETUNK ELVARASA, HOGY LEGYUNK JOBBAN,

VAGY HA NEM IS iGY ERZUNK, LEGALABB TEGYUNK UGY

Pétoljuk a hidnyunkat, hdzasodjunk ujra, sziiljink masik gyereket, fogadjunk 6rokbe,
legyen 0j parkapcsolatunk, 4j kutyank, 4j baratunk, kezdjink 4j életet... Feldolgozatla-
nul hagyott gydszunk azonban meggyengiti a szeretetre és boldogsagra vald képességiin-
ket is, és a sziviink mélyén nem tudjuk, hogyan lépjink tovabb érzelmileg.

De nemcsak a kornyezet kivdnja gy, a gydszold is szeretne jobban lenni, és egyéb
hijan eléveszi azokat az eszkozeit, amelyek kordabban segitették abban, hogy jol érezze
magdt: ugynevezett atmeneti energiafelszabaditdk utan nyul, melyek idélegesen ugyan
elterelik a figyelmét a nehéz érzésekrdl és valdban enyhiilést hoznak, 4m valdjaban az
érzések elfedésére szolgalnak. A legrosszabb esetben ujra és tjra ezekhez fordulnak a
feldolgozas mads utjat nem talald, lelkileg szenvedd emberek. Ezen a ponton 1ép be a fo-
lyamatba a fliggdség kialakulasanak lehetdsége. Tipikus energiafelszabadité ugyanis az
alkohol, a drog, a fantazia vilagaba menekulés (konyvek, filmek stb.), a vésérlas, az elszi-
getelddés, az extrém sport, a dith és a dithkitorés. Ez utdbbi fesziiltségesokkentd szerepé-
vel atmenetileg még segitheti is a gydszoldt, de jelentdsen rombolja tdrsas kapcsolatait.

Mivel az atmeneti energiafelszabaditok sem jelentenek valddi segitséget az érzelmi
nehézség feldolgozdsaban, a gydszold a legerdsebb tévhitbe kapaszkodva kiengedi a ke-
z€bdl az iranyitast: elkezdi varni, hogy az idd segitsen. Mivel kornyezete is abban erdsiti
meg, hogy az id8 segit, a gydszold a koriilmények és események, a tévhitek, a hasznal-
hatatlan, elsésorban az intellektusnak sz6l6 tandcsok, az 4tmeneti energiafelszabaditok
utdn az idé aldozatava valhat. Az iddbe kapaszkodds segithette annak a téves megdl-
lapitasnak is az dltalanos elterjedését, mely szerint a gydsznak tgynevezett szakaszai
vannak. Ha ez igaz lenne, valéban nem volna mds dolga a gydszolénak, mint kivarni
az idében kovetkezd szakaszt. Sajnos azonban a gyasznak nincsenek linedris szakaszai.
A halédlos megbetegedés elfogaddsdnak Elisabeth Kubler-Ross (Kiibler-Ross—Kessler,
2005) altal lefrt szakaszai tévesen atkertiltek a gydsz teriiletére, ott azonban nem alljak
meg a helyliket. A gydsz addig tart, amig fel nem dolgozzuk.

HONNAN TUDHATJUK,

HOGY FELDOLGOZATLAN GYASSZAL ELUNK EGYUTT?

A gyasz természetének megismerése elsésorban azért fontos, hogy tisztaban legytink
azzal, hogy a halaleseten kivill is gyaszolhatunk. Jelezheti ezt szimunkra a korabban
felsorolt veszteségek multbéli atélése, vagy a jelenben megélt jelentds érzelmi reakcionk,
amellyel egy valtozasra, torténésre reagalunk. Jelezhetik a tipikus gyaszreakcidk, vala-
mint az is, ha érzelmeink elfedésére elkezdjiik intenziven hasznalni azokat az atmeneti
energiafelszabaditdkat, amelyeket ritkabban vagy egyaltalin nem szoktunk haszndlni,
de sajatos eszkozoket is kifejleszthetiink arra, hogy eltereljik a figyelmiinket az érzé-
seinkrdl. Ilyen szokatlan energiafelszabadité szokas lehet, ha folyamatosan masokon

segitiink, és magunknak, a sajat érzéseinknek sem id&t, sem figyelmet nem szenteltink.
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Sok esetben a veszteséget atéldk tudjak, hogy kibillentek az egyensulyukbol, és azt hi-
szik, hogy depressziotdl szenvednek. Fontos tudni azonban, hogy a gydsz nem azonos a
depresszidval, ugyanakkor a feldolgozatlan gyasz okozhat depressziét. A gyaszold képes
az oromre, a hangulata hullamzd, ellentétben a depresszids ember akar folyamatosan
rossz kedélyallapotaval. A feldolgozatlan gyasz jele lehet a multban élés, amikor egy
korabbi eseményt és az arra adott valaszainkat, reakcidinkat fejben Gjra és Gjra lejatsz-
szuk, de jele lehet egy kapcsolat feldolgozatlansiagdnak a személy piedesztdlra emelése
vagy démonizalasa is. A feldolgozatlan gyasz rendkiviil sok energiat vesz el, és a mult-

fokuszu gondolkodas, illetve a jovétdl vald félelem kibillent benntinket a jelentinkbdl.

HA UGY EREZZUK, HOGY BOVEN VAN A VESZTESEGHATIZSAKUNKBAN,
DE NEM AKARJUK TOVABB HORDOZNI, HOGYAN TEGYUK LE?

A Modszer kidolgozdsanal az amerikai kozpont alapitdi a gyasz egyediségébdl indultak ki:
olyan strukturalt, a gyaszold altal elvégzett feladatokon alapuld cselekvésprogramot alaki-
tottak ki, amely alkalmas az egyediség kezelésére. A Mddszer tulmutat a veszteségtorténe-
tek elmesélésére fokuszald, homogén veszteségeket feldolgozd gydszcsoportok mddszerén.
A gyaszolok korében folytatott kutatds és sok ezer gyaszoldval folytatott kozos munka
alapjan megéllapitottdk, hogy a feldolgozatlansagot a ki nem mondott, be nem teljesitett
érzelmi kommunikdcié okozza: az a sok ki nem mondott érzés, amelyet a gydszold a szi-
vében hordoz, de taldn soha meg sem fogalmazta éket, vagy megfogalmazta ugyan, de fe-
szitik beltl. Az érzelmi kommunikacié hidnyét a kornyezet reakcidja tovabb noveli azzal,
hogy a gydszold a benne rekedt érzelmi mondanivalét meg sem probalja szavakba onteni,
megformalni és killonvélasztani, hanem a gyasz egyetlen nagy fijdalomként van jelen,
amelyet legrosszabb esetben a teste kezd el kommunikalni, és megbetegszik. A Mddszer
Osszességében a gyaszolo szivében €16 gyaszérzések feltérképezésére és felszabaditd érzelmi
kommunikacidjara nyujt lehetdséget azaltal, hogy a gyaszold a feladatok elvégzése soran
megismeri az érzéseit, majd megfogalmazza és kimondja éket egy meghatirozott nyelve-

zetben megirt, majd felolvasott levél formajaban. De a levél megirasiahoz hosszu ut vezet.

MI A FELDOLGOZAS UTJA?

A Moédszer programjaban a résztvevdk megismerkednek a gydsz valddi természetével és
azokkal az eszkozokkel, amelyeket eddig hasznaltak arra, hogy megprébaljdk feldolgozni
a veszteségélményeiket kovetd gydszfolyamataikat. Megismerik a legfontosabb tévhiteket
(,Légy erds!” ,,Gyaszolj egyedul!” ,Pétold a hianyt!” |Foglald el magad!” ,Majd az id%
segit!”), és felidézik azokat az intellektudlis megjegyzéseket, amelyeket ¢k hallottak a sajat
kornyezetitktd] (,Oriilj neki, hogy sok évig élt!”). Felismerik és elismerik, hogy ezek nem-
hogy gydgyitottak volna Osszetort sziviiket, inkdbb tovabb fajditottak azzal, hogy sem-
mibe vették az érzéseiket. A kovetkezd 1épésben sajat érzéseik fontossigat és jogossagat,
valamint az egyediségiiket ismerik el. Ezt kovetden valnak képessé arra, hogy a szivitkbe

tekintsenek, és érzéseiket, veszteségeiket ne hasonlitsak dssze masokéival. Onmaguk egye-
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diségének elfogaddsa az alapja annak, hogy &szinte érzelmi kommunikacidra valjanak ké-
pessé. A mddszer mind egyéni, mind csoportos formaban biztositja a teljes titoktartasbol
fakadé biztonsdgot, 4m sokszor megjelenik a gydszoldban az &szinte érzelmi kommuni-
kacid gatja. Amig meg nem tapasztalta, hogy a sokszor mégoly furcsa, ellentmonddsos és
akdr szégyellni valonak gondolt érzései is meghallgatasra és itélkezés nélkiili elfogadasra
lelnek, addig nehéz 4tlépnie az dnként vallalt érzelmi izolaciot és az Oszinteség kiiszobét.

A Moédszer egyrészt tehat tdjékoztat, masrészt keretet ad annak, hogy barmely gydszold
barmely gyaszdval észinte érzelmi nyitottsaggal lehessen jelen a folyamatban. A Mdédszert
képviseld Specialista feladata, hogy a gyaszoldt végigvezesse a kézikonyvben foglalt fel-
adatokon. A cselekvésprogram kovetkezd 1épcsdje, hogy a gydszold szembestil azzal, mik
azok az atmeneti energiafelszabaditok, amelyeket eddig hasznalt. E feladat eredményeként
tudatossa valik benne az érzések elfedésének mindennapi gyakorlata. Ennek elismerése
és tudatositdsa a fliggdségek kialakuldsat eldzheti meg, amennyiben a gydszold felismeri,
hogy a lelki nehézségek megoldasat nem varhatja az energiafelszabaditék haszndlatatol.

A gydaszol6 eddigi megkiizdési gyakorlatdnak attekintése utdn a Mddszer attér a gya-
szold szivében feldolgozatlanul hordozott veszteségélmények feltérképezésére. A folya-
matban a gyaszold a teljes életének eseményeivel és az azokhoz kapcsolddé érzésekkel
dolgozik. A feladatokat dnalldan, otthon végzi el, s az eredményliket osztja meg egyéni
formdban a Specialistaval, csoportos formaban pedig a gydszcsoportban kijeldlt tar-
saval. Az Ugynevezett Veszteségdiagram elkészitése soran a gydszold visszaemlékszik a
sziiletésétdl a diagram készitésének napjdig atélt olyan életeseményeire, torténésekre,
felismerésekre, amelyek veszteséget foglaltak magukban, és ezek egymashoz viszonyitott
mértékét is megproébalja differencialni. Veszteségei sulyanak megitélésével onmaganak
nyujt segitséget abban, hogy a késébbiekben melyik veszteségeinek a feldolgozasa kertil-
jon eldtérbe. A veszteségek attekintése megmutatja szdmara, hogy élete szeretethaldja
hol, mikor és kivel vagy mivel kapcsolatban sériilt vagy szakadt el. E kapcsolat fiz8d-
het konkrét személyhez, térhez, de fogalomhoz is. A veszteségélmények szambavételét
és megosztasat kovetden egy olyan megsérilt kapcesolat kivalasztasara keriil sor, amely a
gyaszold életére jelentdsen hatott.

Jellemz&en a sziildk, tarsak, elhunyt vagy kirepiilt gyerekek kertilnek az elsé feldolgo-
zas kozéppontjiba, de a Specialistaval konzultdlva bantalmazé kapcsolattal, elmérgese-
dett viszonnyal vagy barmilyen egyéb veszteséggel kapcsolatos személlyel lehet folytatni
a munkat. Tovabbi lépésként a gydszold megrajzolja a kivalasztott személyre vonatkozd
Kapcsolatdiagramjdt, hogy megismerje a szivében hordozott dsszes olyan pozitiv és ne-
gativ érzést, amely az adott személyhez flizédik. A folyamatban fontos szempont, hogy
a gyaszold kizardlag a sajat érzéseivel foglalkozik, anélkiil, hogy be kellene vonnia a sze-
mélyt, akivel dolgozik. A Mddszer megalkotdsasordan azelhunyt szeretteink elvesztésének
elgydszolasara is alkalmas programot dolgoztak ki, igy az a masik személy jelenlétét és
részvételét nem feltételezi. Ez a gydszold szdmara megkdnnyebbiilést is jelenthet, féképp

egy bantalmazd, elmérgesedett kapcsolat érzelmi feldolgozdsa esetén. A diagramon sze-
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repel minden olyan pozitiv és negativ érzés és torténés, amelyre az adott személlyel kap-
csolatban emlékeziink. A pozitiv oldalon minden, amit szeret(t)ink, amiért hélat vagy
koszonetet érziink, ami orommel, boldogsdggal vagy csupdn jo érzéssel tolt(ott) el ben-
niinket. A negativ oldalon szerepel mindaz, amire rossz érzéssel gondolunk: az is, amit a
masik fél okozott nekiink, és az is, amit mi okozhattunk neki, és ami miatt biintudatunk,
lelkiismeret-furdalasunk van, attél figgetleniil, hogy az valéban bantotta-e a masik félt,
vagy hogy akartuk-e bantani. Ugyanigy a nekiink okozott negativ érzések esetén sem
keressiik azt, hogy a masik vajon szdndékosan vagy rosszindulattal bantott-e minket,
s6t az is eléfordulhat, hogy jot cselekedett vagy jo szandékkal tette, amit tett, ezzel mégis
negativ érzéseket valtott ki benniink. A folyamatban egyediil a gydszold dszinte érzései
vesznek részt, fuggetlentil vélt vagy valds jogossaguktdl, ok-okozati osszeftiggéseiktdl.
A gyaszold ezaltal elfogadja érzéseit, s a maga teljességében latja at a kapcsolatot és a
mindségét befolyasold tényezdket.

Ha valaki olyan személlyel dolgozik, aki nem is létezett, vagy nem volt jelen az éle-
tében, példaul elhunyt/elvalt szild, meg nem sziiletett gyermek, elszakitott testvér, vé-
giggondolja, hogy melyek voltak azok a helyzetek az életében, amikor a masik hidanya
fajt, mit remélt volna a kapcsolattdl, milyen almot veszitett el, illetve milyen fajdalma-
kat kellett 4télnie a hidny miatt (példdul sosem volt ott, amikor mdsnak ott volt az
édesapja/édesanyja; masnak van gyereke), és azt is, hogy miért hdlds a hidny ellenére.

A Modszer cselekvésprogramjanak finisében a Kapcsolatdiagram elemeinek gyogyi-
td tényezdkké vald atalakitdsa zajlik. A gydgyitd tényezék az érzelmi kommunikacié
beszédaktusokka alakitott formai. A beszédaktusok sordn olyan igék hangzanak el,
amelyek kimonddsa a végrehajtdsukat is jelenti. Ilyen a megbocsatds, a megkovetés, a
koszonet és a halaadds. A gyaszold az ugynevezett beteljesitd levél megirdsa és felolva-
sasa soran kimondja, hogy megbocsatja mindazokat a torténéseket, amelyek nehézséget
jelentettek szamdra, és azt is kimondja, hogy melyek azok a negativumok, amelyekért
8 a felelds, és amelyeket sajnal. Mindezeken tul a gyaszolé kimondja mindazt, amiért
halaval vagy koszonettel tartozik.

A Modszer elsajatitasa egy kapcsolat feldolgozdsa soran torténik, azonban magat a
Moédszert a gyaszold élete végéig tudja hasznalni mind multbéli, mind a jovében beko-
vetkezd veszteségélményeinek a feldolgozdsa sordn. Az elsd levél megirdsat és felolvasa-
sat tovabbi levelek megirasa és felolvasisa koveti mindazoknak, akikkel kapcsolatban
a gyaszold veszteséget élt at valaha. A torténtek elismerését a megbocsatds, megkovetés,
koszonet és hdlaadas, majd bucsizas koveti, melynek soran az érzelmi kommunikdaciéd
lezarul, a kapcsolat feldolgozottd valik. De mi van azokkal a kapcsolatainkkal, amelyek
folyamatosan jelen vannak az életiinkben?

Ha az életet falevélként képzeljiik el, akkor a boldogsag és az 6rom a szine, a gydsz
a fondkja. A kettd egytitt jar, szinte szétvalaszthatatlanul. A boldogsagunk kifejezésére
megvannak az eszkozeink, és észinte drommel tudunk mosolyogni, nevetni, megosztani

a jo érzéseket. Eletink minden napja, minden perce rejthet magdban fondk pillanato-
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kat, féleg éppen azokkal, akik kozel allnak hozzank. Azoknak az elvesztése, az azokhoz
fliz8d8 kapesolatnak a csorbuldsa okoz fajdalmat, akiket szeretiink. Szé lehet itt ter-
mészetesen a csaladunkrol, a baratainkrél, de akdr egy munkahelyrdl, egy kollégardl,
a gondoskodasra szoruld partfogoltunkrdl, a sarki pékségrdl, az otthonunkrél vagy a
kutyankrol. Barkirdl, aki érzelmi szempontbdl akar rovid idé alatt intenziven hatott
az életiinkre, és olyasvalakirdl is, aki érzelmileg csak takaréklangon égett, de sok évig

volt jelen, szinte észrevétleniil. Lehetnek olyan

Ha az életet falevelkent
kepzeljuk el, akkor a bol-
dogsag es az orom a szine,
a gyasz a fonakja. A kettd
egyutt jar, szinte szétva-
laszthatatlanul.

almaink vagy titkon dédelgetett vagyaink, ame-
lyeket egyszer csak el kell engedniink. Rendkiviil
sokan szenvednek a gyermekdldds hidnyatdl, a
megsziletés eldtt elveszitett magzatok gydszatdl,
de sok olyan ember is titkolja fajdalmat, aki kis
kedvencét siratja.
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2016 6ta tobb szaz Specialistat képzett ki, akik sok
ezer gyaszolonak segitettek az elmult hat év sordan. A Mddszer ugyanolyan hatékonysag-
gal mtkodik online, mint személyesen, igy a Covid-jarvany idészakaban is jelen tudott
lenni a segitség. A résztvevdk kiemelik az 8szinteség lehetdségének felszabaditd erejét,
valamint azt a kiilonleges format, ahogyan a Mddszer lattatja életiik és kapcsolataik rajz-
ban Osszefoglalt lenyomatat. A folyamat szamos mintazatot, jatszmat és rossz szokdst is
megmutat, melyek kielemzése nem része a programnak, ugyanakkor a gyaszold tisztaba
kertil életének olyan visszatérd elemeivel, amelyekre a késébbiekben sokkal tudatosab-
ban odafigyelhet. A beteljesité levelek barkinek irhatdk, akivel akarmilyen kapcsolati
nehézség adddik életiink soran, de a cél nem az, hogy utdlag leveleket irjunk, és ugyan-
ugy éljunk a kapcsolatainkban, mint eddig. A mindennapi gyaszban is megtalalhatjuk
az 8szinte kommunikacié lehetéségét. A Mddszer szemléletvaltast eredményez azokban,
akik rendszeresen hasznaljak: megnovekszik a jelenben élés intenzitdsa, az érzelmi észin-
teség képessége és az dldozatszerepbdl vald kilépés esélye. A Modszer eszkozt nyujt ah-
hoz, hogy a gyaszold feleldsséget véllaljon érzelmi reakcidiért, és amikor megtapasztal-
ja, hogy a Mdédszer rendszeres hasznalataval jelentdsen csokken belsé fesziiltségének a
szintje, és kapcsolataiban érvényesiteni tudja érzéseinek a fontossdgdt, az életmindsége
valtozik meg.

A gyasz felismerése és elismerése kulcsfogalom ahhoz, hogy 6nmagunkon és a fel-
dolgozatlan gyésztdl szenveddkon segiteni tudjunk. A Mddszer nem vardzsszer és nem
is terdpia. A gydszolo sajat erdteljes érzelmi munkadjat jelenti, amelynek komolyanvétele
szitkséges a sikeréhez. A folyamat nem konny, de a strukturalt, jOl tarthaté idébeli és
formai hatdrokkal kidolgozott feladatok barki 4dltal elvégezhet8k. Ahogy a levél szine,
ugy a fonakja szamdra is fontos, hogy egészséges legyen: a gyasz természetes folyamat,
melynek egészséges lefolyasahoz segiteniink kell egymdasnak azzal, hogy kozosséget, a

sziviinkkel figyeld tdmaszt nydjtunk a masiknak.
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The color and background of life

ABSTRACT

The article/essay is about the natural and healthy psychological process: the
grief and about recovery from it, which is following any life event with emo-
tional losses. The article shows those losses and grieving, which are following
not only death, but other losses. It shows the typical signs and characteristics
of unresolved grief. We're depicting the process of Grief Recovery Method,
and steps on which are grievers and helpers (CGrief Recovery Specialist) are
going through together for dealing with losses from the present or future. The
personal tone of the essay is aiming to make sense and realizing that we're all
grievers, and grief is an integral part of our life, also if we are helpers.
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