v

TANULMANY

SARUNGI EMOKE - HERKE DAHLGREN ANDREA
Gyogyulas a gyaszbol

Modszerismertetés

Osszefoglalas * [rdsunkban a Gydszfeldolgozds Mddszer™ valamint a John W. James és
Russel Friedman: Gyogyulds a gydszbol c. konyve dltal kozvetitett ismeretekrol,
tapasztalatokrol adunk Osszegzést. A modszer megalkotoi szerint nincsenek abszoliit
igazsdgok a gydsszal kapcsolatban, bdr vannak dltaldnos reakciok. Mivel minden ember és
minden kapcsolat egyedi, ezért minden egyes gydszfolyamat és gyogyulds is az. A
feldolgozatlan gydsz oka tapasztalataik alapjdan a befejezetlen érzelmi kommunikdcio. Ezért a
hidnyos érzelmi kommunikdcio beteljesitése a cselekvésprogram egyes lépéseit kovetve segit
az érzelmileg lezdratlan kapcsolat kiteljesitésében és a veszteség feldolgozdsdban. A Los
Angelesben mitkodo, 1977 ota tobb szdzezer gydszolonak segitséget nyijto The Grief
Recovery Institute-tal szoros egyiittmitkodésben a Gyogyulds a Gydszbol Magyar Kozpont
célja a gydsszal kapcsolatos informdciok dtaddsa, a modszer minél szélesebb korii

megismertetése, valamint egyéni és csoportos formdban a gydszolok segitése.

Grief Recovery

Method description

Abstract ¢ In our paper we summarize the Grief Recovery Method TM and the knowledge
and experiences transmitted by The Grief Recovery Handbook of John W. James and Russel
Friedman. According to the developers of the method, there are no absolute truths about
mourning, although we can observe general reactions. Because every person and each
relationship is unique, so each mourning and healing process is unique, too. Based on their
experiences, the reason for unprocessed grief is mostly incomplete emotional communication.
So following the steps of the action program helps to consummate the emotionally living
relationship and to process the loss through completed emotional communication. The goal of
the Grief Recovery Method Center, Hungary - in close cooperation with The Grief Recovery

Institute, which has been operating in Los Angeles since 1977, assisting hundreds of
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thousands of mourners - is to deliver information about the mourning process, to promote the

method as widely as possible and to assist mourners in individual and group settings.

I. BEVEZETO

L.1. John torténete

John W. James harmincnégy éves volt, amikor elveszitette tjsziilott kisfidt. Mindent elsdpro
fajdalmaban sokféle moddon kereste az enyhiilést a gydszban. Keresett segitséget
pszichoterapeutdknadl, egyhdzi embereknél és temetkezési vallalatok igazgatdjanal. Végigjarta
a konyvesboltokat, probalt rélelni arra az olvasményra, melybdl megtudhatna, hogy mit is
tehetne, hogy jobban érezze magat - de nem taldlta meg. Csak arr6l olvashatott, hogy a
gyaszban mi torténik vele és hogyan érzi magat — de ez nem adott szdmadra Ujat, hiszen 6 ezt
mdar pontosan tudta, érezte. Tovdbb kereste tehdt, hogy mi lehet az a cselekvés, amellyel
segithet magénak. A fiuk haléla utdn nyolc hénappal elvalt a feleségétdl, hdzassaguk sem birta
el a rettentd tragédia fdjdalmdt. John tovabb kutatott valami olyan utdn, amelynek
segitségével djra teljességében visszatérhet az €letébe, a jelenbe, mivel ugy érezte lehetetlen,
hogy ebben a szenvedésben teljen élete hatralevo része.

Végiil John rétaldlt egy mddszerre, mely valddi enyhiilést, megbékélést hozott szdmara.
Lassan visszatért az ¢életkedve, ujra taldlkozni kezdett bardtaival, akik Orommel és
csoddlkozva vették észre, hogy milyen valtozdson ment keresztiil. Elmesélte, hogy mire
bukkant rd, és mds baratok, ismerdsok is kérték, hogy tanitsa meg nekik a technikat. Egyre
tobb gyaszolonak nyujtott segitséget, és hamarosan azon kapta magat, hogy ideje nagyobb

részét tolti ezzel, mint a nap-energidval foglalkoz6 vallalkozasédval.

I.2. Gyasz és gyogyulas: The Grief Recovery

A hetvenes évek Amerikdjdban nem sokan hallottdk vagy hasznéltik ezt a két szét egyiitt:
gyogyulds és gydsz. Az embereknek megtanitottdk €s ma is megtanitjdk szerte a
vildgon,hogyan szerezzenek meg dolgokat, de azt nem, hogy mit kell tenni, ha elveszitenek
valamit.

John megalapitotta a Gydgyulds a Gyaszbdl Intézetet (The Grief Recovery Institute, Los
Angeles, Sherman Oaks, CA) 1977-ben, hogy minél tobb gydszolonak eljuttassa azt az
informdciot, amely segitette 6t a jelenbe val6 visszatérésben, a gydszbdl valé gydgyuldsban.
Egyre tobb csoporttal foglalkozott, és hamarosan nyilvanvaléva valt, hogy a folyamat tilnévi

az Intézet kereteit.
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Egy Onkéntes segitd csatlakozott mellé 1987-ben, Russel Friedman, aki egy valas és egy
rendkiviil sulyos gazdasdgi krizis utdni érzelmi valsdgban keresett és taldlt segitséget a
workshop alatt. Az elsé részvétele 6ta folyamatosan dolgozik az Intézetben, ma mér
tigyvezetd igazgatoként. TarsszerzOként irtdk meg a konyv elsd, magankiaddsban megjelent
formdjat: Gyogyuldas a Gydszbol Kézikonyv, Cselekvésprogram haldlesetek, vdldsok és mds
veszteségek feldolgozdsdhoz (The Grief Recovery Handbook, The Action Program for
Moving beyond Death, Divorce and other Losses). A konyv lehetdvé tette, hogy minél tobb
érzelmi veszteségében megoldést keresO ember megismerhesse és megtanulhassa az altaluk
kialakitott programot.
2009-ben a Harper Collins Kiadé mar a konyv 20., bdvitett kiad4sat jelentette meg.(The Grief
Recovery Handbook, 20th Anniversary Expanded Edition. The Action Program for Moving
Beyond Death, Divorce, and Other Losses including Health, Career, and Faith. NY, Harper
Collins Publisher, 2009.) A mddszer és a konyv tovdbb bdviilt a gydszolokkal valé munka
sordn tapasztaltak és visszajelzések alapjin. 18 kiillonbdz6 nyelvre forditottdk le, a 17. nyelv a
magyar, az eddigi utolsé forditds pedig a kinai volt. Elkezd6dott a gydszfeldolgozds
specialistdk kiképzése, akik madra tobb tizezren tartanak Amerika- ¢&s vilagszerte
tanfolyamokat, workshopokat és egyéni konzulticidkat. Kozben egyre tobb orszdgban
alakultak intézetek és kozpontok, amelyek célja a Los Angeles-i intézethez hasonléan a
modszer és hozzd kapcsol6d6 informdciok dtaddsa a gyaszoloknak az egyéni és a csoportos

formakban.

L.3. A magyar kozpont és konyv torténete

Tobb mint 20 évvel azutidn, hogy megalakult az intézet, Andrea Herke Dahlgren - aki ma a
Gyodgyulds a Gydszbol Magyar Kozpont vezetdje €s a konyv magyar nyelvii kiaddsanak
forditdja - Stockholmban véletleniil bukkant rd a Svéd Gyogyulds a Gydszbdl Intézet
honlapjdra. Segitséget keresett testvére Ongyilkossdgat kovetd silyos gydszdban. Sokfajta
veszteség érte mar ekkorra felnott életében. Erettségi utan, disszidensként kezdte az életét
Stockholmban, remélve, hogy végzettség, biztonsag és csalad nélkiil is megtaldlja, amit keres.
Mindek6zben megtapasztalta az idegen orszagban, hogy ha egyadltalan 1étezik is ,,kolbdszbdl
kerités”, akkor az a bevandorlok megfeleld tdvolsdgban tartdsat szolgdlhatja leginkabb.
Kitart6 erdfeszitéssel épitette fel djra és tjra az életét, lassanként megszerezve maganak azt a
képzettséget, biztonsigot, egzisztencidlis és érzelmi stabilitast, amire sziiksége volt. Elte az
életét szerelmek €s csalédasok, gyermeksziiletések és valas, sikerek és kudarcok, kiizdelmek

mentén, bar egyre inkdbb megfaradva.

22



SARUNGI — HERKE DAHLGREN + Gydgyulds a gydszbdl

2005-ben Magyarorszagon él6 egyetlen testvére, batyja ongyilkos lett. Andrea ugy
érezte, nincs tobb ereje a kiizdelmekhez, a tragédiat kovetéen megbetegedett. Orvosi
vizsgalatok sora kovetkezett, de a titokzatos testi tiinetek okat nem taldltak. Pszichoterdpiat és
gyogyszeres kezelést javasoltak, majd a hosszu ldbadozds, sokféle Onsegitdé mddszer,
holisztikus természetgydgydszati kezelések utan djra képessé valt visszatérni hétkoznapokba,
de valami végérvényesen és siilyosan eltiint az életébdl. Ugy érezte, hogy a fajdalmai és
badnata miatt muszdj tovabbi enyhiilést keresnie, ezért jelentkezett a Svéd Gydszfeldolgozas
Intézet altal meghirdetett workshopra. Itt dobbent ra arra, hogy testi és lelki dllapota a
feldolgozatlan gyésszal van Osszefiiggésben. Radobbent, hogy nemcsak batyja ongyilkosséaga,
hanem egész eddigi élete sordn felhalmozddott érzelmi veszteségei is gatoltdk abban, hogy
felszabadultan élje 4t élete addigi 6romeit. A valtozas, amit a hairomnapos workshop soran és
azt kovetden a mddszer haszndlata sordn atélt, arra késztették, hogy elvégezze a Svéd Intézet
gyaszfeldolgozas specialista képzését, és mas gyaszoloknak is segitsen.

Nem sokkal késObb a legrégebbi és legjobb bardtndje, Sarungi Emdke egy bonyolult,
fajdalmas szakitds utdn elfogadta Andrea felajanldsat, hogy a mddszer segitségével Ot is
végigvezesse €rzelmi veszteségének feldolgozdsan. Emdke a tobb hoénapos alvaszavar,
szomorusag, erOtlenség €s zavarodottsag érzésével jard gyaszabol az egyéni gyaszfeldolgozasi
folyamat utdn szinte azonnal atélte, hogy ,,visszatért az életbe... a jelenbe...” és energidval
telitetten folytatta hétkdznapjait. Emodke szdmdra a magyarorszdgi felndtt- és
gyermekpszichidtriai szakmai tapasztalatai alapjan tugy tiint, hogy a sokféle okbol
bekovetkezd  érzelmi  veszteségek  feldolgozdsara  alkalmas  komplex, Onsegitd
cselekvésprogram hidny a gyakorlatban. Bar a moddszer nem pszichoterdpia, azok a
valtozasok, amelyek az érzelmi kommunikécié beteljesitése sordn bekdvetkeznek, kifejezetten
terdpids, gyogyité kovetkezmények.

Andrea és Emdke - egyiittgondolkoddsuk sordn - elinditottdk azt a munkéat, amelynek
eredményeként a modszer és a konyv megérkezett Magyarorszagra. Mindketten a sajat
érzelmi veszteségeik feldolgozdsa sordn Aatélt megbékélés, gyogyulds és a jelenbe vald
visszatérés megtapasztaldsa kapcsan lettek motivaltak a modszer szélesebb korrel vald
megismertetésére. Igy 2009 nyardn, amikor Andrea az elsé workshopot tartotta Szegeden,
elkezdte mukodését a Gydgyulds a Gydszbol Magyar Kozpont, majd tobb mint két év

el0készité munkdja utan, 2011 augusztusdban megjelent a konyv magyar forditasa: Gyogyulds
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a gydszbol ' cimmel. Természetesen mindez a The Grief Recovery Institute-tal, Johnnal és
Russellel val6 szoros egyiittmiitkodésben tortént és zajlik, jelenleg is folyamatosan. Ennek a
folyamatnak személyes és ¢életre sz6l6 élményt nydjtd megerdsitése pedig 2011
augusztusdban Los Angelesben tortént, amikor mindketten elvégezték az amerikai The Grief
Recovery Institute gydszfeldolgozas specialista képzést. A képzés négy napon at zajlik, napi
9 6rdban. Részletes kézikonyvet kap minden végzett gydszfeldolgozds specialista, amelyben a
tanfolyamokhoz €s egyéni gydszfeldolgozashoz sziikséges minden egyes szdveg, jegyzet és
segédanyag megtaldlhat6. A képzést kovetden teljes korli mentordldst és gyakorlati timogatast

nyujtanak a szerzok.

II. GYASZFELDOLGOZAS MODSZER™

Az aldbbiakban azokat a lényeges elemeket igyeksziink bemutatni a mddszer kapcsan,
amelyek egyrészt djszerli, masrészt ismert informécidkat tartalmaznak a gyasz folyamatairdl
és a gydszold élményeirdl. Kiemeltiik azonban azokat a lényeges pontokat, amelyekkel a
modszer 1épésenként vezet benniinket végig a sajit gydsszal kapcsolatos hiedelmeinken,
valamint a konkrét cselekvési elemeken. Ugy érezziik, fontos megemliteni, hogy a szerzék a
sajat élményeik, valamint az eltelt 35 éves - gydszoldkkal folytatott munkdjuk sordn nyert -

tapasztalataik kapcsdn finomitottdk a cselekvésprogramot mai formajara.

I1.1. Hiedelmek, kozhelyek és hatasuk a gyaszolokra

A kultira, melyben a hétkdznapjainkat éljilk, mar nem tartalmaz konnyen felelevenithetd,
elérhetd, gyakorlatban miik6dd, spontdn vagy adthagyomanyozott megolddsokat a gydsz
élethelyzetére.

A segitdé szandékd emberek daltal, akdr a legnagyobb egyiittérzéssel mondott,
kozhelyszerli mondatok a gyéaszolokbdl leggyakrabban éppen az ellenkezd érzelmi hatdst
valtjak ki. A barétok és ismerdsok éppen gy nem tudjik, hogy mit is mondjanak, mint ahogy
a gyadszolok is gyakran tandcstalanok, hogy mit is tehetnének Onmagukért. Végiil az
informdcidhidny vagy a kordbban kapott téves informécidk, valamint a kozhelyek okozta,
gyakran még mélyebb fajdalom arra készteti a gydszolét, hogy a lehetd legkevesebbet
beszéljen a helyzetérdl, az érzéseir6l. A bardtok és ismerdsok pedig - érezve sajat

tehetetlenségiiket -, szintén onkénteleniil gyakran tdvolodni kezdenek. Ennek a folyamatnak a

1 JAMES, J. W. — FRIEDMAN, R. (2011): Gydgyulds a gydszbol. (Ford: Herke Dahlgren Andrea)
Budapest, Zafir Press Kiad6
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vége pedig idOnként a teljes érzelmi izolacid, ami az elakadt gydsz nehéz érzéseit tovabb
mélyitheti, a gydszolot a megolddsban tévutakra viheti. Az aldbbiakban ezeket a kozhelyszerti

mondatokat gytijtottiik dssze.

»AZ idd majd meggyogyit.”
Az 1d6 onmagéaban nem gydgyit. Vannak olyanok, akik gyaszukban 10-20-30 éve vdrnak arra,
hogy jobban érezzék magukat.

Az egyik magyarorszagi résztvevé még 20 évvel apja haldla utdn is a feldolgozatlan
gyasz okozta érzelmi iirességtdl és alvdszavartdl szenvedett. Ezek a tiinetek a workshopot
kovetd harom hénap alatt fokozatosan enyhiiltek. Alvdsa egyre pihentetdbb lett, érzelmi élete
pedig fokozatosan gazdagabba vélt. A workshop elsé napjén arra a kérdésre, hogy mit vér a
részvételtol, igy felelt: ,,Az a kérdés meriilt fel bennem, hogy édesapdmat vagy az érzéseimet
veszitettem-e el. Erre szeretnék vdlaszt kapni. Szeretnék kozelebb keriilni az érzéseimhe, és
végre jol aludni... 20 éve halt meg az apdam, és tudom, hogy nem dolgoztam fel az elvesztését.”

Egy fiatal felnott férfi, — aki gyerekkora 6ta nem tudott érzelmileg viszonyulni apja
haldldhoz, és még él6 édesanyjdval val6é bonyolult kapcsolatdhoz - igy fogalmaz fél évvel a
szegedi workshop utdni visszajelzésében: ,,A Gydszfeldolgozds... sokat segitett, és
megkonnyebbiiltem tole. Eddigi legnagyobb dttoréseim mdr elhunyt édesapdmmal és
édesanydmmal értem el. Sikeriilt elengednem a feléjiik tdapldlt, mdr bemerevedett érzelmeimet.
Igy édesapdmra romtelibben gondolok és édesanydmmal is sokkal kizelebb keriiltiink.
Mindenkinek csak ajdnlani tudom a Gydszfeldolgozdst, aki régen hordozott érzelmi

fdjdalmaitol szenved.” (P. T.)

»Gydszolj egyediil I

Gyerekkorunkban sokszor hallunk indirekt utaldsokat a fenti kozhelyre: ,,Hagyd most
Anyukddat... iigy gondolom, hogy most jobb, ha pdr percre magdra hagyjuk ot a szobdjaban.”
Maskor igy szidjak a gyereket: ,,Menj a szobddba és ott bogjél!” Fokozatosan megtanuljuk,

hogy a szomoru érzéseinket jobb elrejteni vagy egyediil maradni veliik.
,,Légy eros!”’

Gyakran kérik arra a gydszolot, hogy legyen erds a kornyezetéért. ,, Erosnek kell lenned a

feleségedert... a gyerekeidért.”
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»Ne szomorkodj!”’
Ez a kozhely gyakran egy olyan intellektudlisan igaz allitdssal kapcsolodik Ossze, mely
onmagaban egyéltalin nem segit a gydszolonak. ,,Ne szomorkodj, véget értek a

szenvedései...”, vagy ,,Ne szomorkodj, legaldabb addig is vele lehettél...”

»Potold a veszteséget!”
Ez 4ltalanos hiedelem a haziéllatok elvesztésekor,illetve amikor egy szerelmi kapcsolat véget
ér. Gyermekkorunktdl tanuljuk a leckét: ,,Jovo héten vesziink neked majd mdsik horcsogot...”
»INe szomorkodj, van még sok hal a vizben, taldlsz ndla sokkal kiilonbet!” Vagy az egyik
legfdjdalmasabb, amelyet Johnnak mondtak ujsziilott kisfia haldla utan: ,,Lesz majd mdsik
gyereketek...”

A legval6szintibb azonban, hogy ezek csak arra tett kisérletek lehetnek, hogy ne érezziik

a veszteséggel kapcsolatos érzéseket.

»Foglald el magad!”

»Ha elfoglalom magam, akkor nem lesz idom a veszteségre gondolni.” Ez attdl kiillonosen
szomoru, mert az emberek néha egész életiiket ebben a felfogasban toltik, megfosztva ezzel
magukat a gydsz megélésének lehetdségétdl, és attdl, hogy kiteljesitsék és beteljesitsék

mindazt, ami abban a kapcsolatban a veszteség kovetkeztében befejezetlen maradt.

I1.2. A megjegyzések hatasa a gyaszolok visszajelzései alapjan
Amikor széles korben felmérést végeztek a gyaszolok korében, hogy melyek azok a
megjegyzések, amelyek segitik Oket a veszteséget kovetden, akkor 141 megjegyz€sbol csak
19-et taldltak tdmogaténak (James — Friedman, 2009). Néhdny azok koziil, amelyek nem
voltak a segitségiikre:

,1dovel jobban leszel.”

,» Tudom, hogy mit érzel.”

,Mar nem kellene igy érezned magad!”

,INézd a j6 oldalat, legalabb mar egy jobb helyen van!”

,INe légy szomord, a szenvedései véget érek!”

,INe 1égy diihos Istenre!”

,»Csak egy kutya/macska/madér volt.”
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Néhany azok koziil, amelyeket tdmogatonak éreztek:
,El sem tudom képzelni, hogy mit érzel.” vagy ,,El sem tudom képzelni, hogy milyen
fajdalmas/rettenetes lehet ez neked.”
»Nem tudom elképzelni, hogy mit érzel; azt tudom, hogy mit éreztem akkor, amikor
Anyukdmat elvesztettem...”
Azokat a szitudciokat érezték segitonek a gydszoldk, amikor szivbdl hallgattak Oket, itélkezés
kritika vagy elemzés nélkiil. Azt is tdmogatonak taldltdk, amikor megkérdezték, hogyan

tortént. A legtobben elkeriilik ezt a kérdést, é€s emiatt a gyaszolo6 tovabb izolalédik.

I1.3. Minden érzelmi veszteség gyaszt okoz. A gyasz tagabb definicidja

A gyasszal kapcsolatban leggyakrabban a halédlra gondolunk, pedig sokféle, az életiinkben
bekovetkezd valtozds okozhat gydszt. Mivel a gyasz érzelmi reakcid egy adott veszteségre
(targyvesztés), igy az, hogy milyen torténés valtotta ki, csak intellektudlis jelentoséggel bir.
Az al4bbi felsorolds a teljesség igénye nélkiil tartalmaz olyan életeseményeket, amelyekre a
gyasz érzéseivel reagdlunk: haldleset, valds, magzat elvesztése, nyugdijazds, koltozés,
haziallat elvesztése, gazdasagi valtozasok (pozitiv vagy negativ irdnyld egyarant), egészség
elvesztése, felnott gyerekek elkoltozése (lires fészek), fliggdség befejezddése (alkohol, drog,
cigaretta, tarsfiiggdség), iskolakezdés, tanulmédnyok befejezése (Magnusson, 2006). Néhany
kevésbé kézzel foghaté példa a veszteségre: a bizalom, a biztonsdg, a hit, a termékenység
elvesztése. A szerzok leirdsa szerint minden esetben, amikor egy fontos kapcsolat, élethelyzet
vagy dallapot véglegesen megvaltozik az életiinkben — még akkor is ha pozitiv irdnyba-

veszteséget jelent.

Tagabb értelemben tehét a gydsz olyan sokféle ellentétes érzésekbdl dllo természetes és
dltaldanos érzelmi reakcio, melyet az addigi életiink visszavonhatatlan megvdltozdsa sordn
datélt érzelmi veszteség okoz (James — Friedman, 2011). Ez a tdgabb definici6 teret adhat a
gyéaszold érzéseinek elfogaddsdahoz anélkiil, hogy Osszehasonlitandnk, megkérddjeleznénk
vagy kulturdlisan mérlegelnénk veszteségérzetét. A gydsz normadlis és természetes reakcio,

onmagaban nem patholdgids allapot vagy személyiségzavar.

I1.4. Minden gyasz egyedi, mert minden kapcsolat egyedi
Bar a gyaszr6l sokféle informdacid és pszicholdgiai leirds éll rendelkezésiinkre, és vannak
altalanos gydszreakcidk (érzelmi {iresség érzése, hullamzé hangulat, alvasproblémdk,

koncentracids zavar, diihkitorések, csokkent vagy megnovekedett étvagy, faradékonysag), a
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szerzOk tapasztalatai €s vizsgdlatai azt mutatjdk, hogy minden egyes gyaszfolyamat més és
mas. Nincsenek abszolut igazsidgok. A szerzok vonakodnak attdl, hogy béarmilyen fézist
megnevezzenek. Ugy tapasztaltdk, hogy a gydszolékban a fazisokrél sz6l6 informacik
gyakran azt az érzést keltették, hogy valamilyen idedhoz kellene hozzdigazitani az érzéseiket
(Friedman, 2008). Hasonl6 okokbdl nem tartjak sziikségesnek az 6zvegyek vagy az elvaltak
csoportjdnak létrehozasat sem, mert az egyes résztvevok veszteségélménye nagyon eltérd
lehet a kapcsolatok egyedisége miatt.

Mivel ugyanahhoz az elveszitett személyhez a csaldd egyes tagjainak akér teljesen
eltérd érzelmi kapcsolata flizOdhetett, a csalddtagok gyaszfolyamata és gydszreakciéja mas és
mads lehet. Ugyanakkor egy rovid, de intenziv kapcsolat elveszitése hasonloképpen gydszt
okoz, mint egy hosszu, de feliiletesebb kapcsolaté. A kapcsolattdl fiiggden is valtozhatnak a

gyasz érzései, de akar naprol napra is hullamozhatnak.

IL5. Atmeneti megkonnyebbiilések

A szerzOk atmeneti energia-felszabaditoknak nevezik azokat a szokdsainkat, amelyek a
veszteségélmény sordn atélt negativ érzéseinktdl rovid idére felszabaditanak. Csak egy
szokvanyos példa, amikor egy kisgyerek elejti kedvenc jatékat, és keserves sirasba kezd: ,,Ne
sirj kicsim, gyere, itt van a kedvenc csokid... nyugodj meg...” Mivel felnéttként sem taldlunk
mas megoldast, ezért sajat stratégidkat dolgozunk ki.

Néhany példa azokra az atmeneti energia-felszabaditokra, melyek tdlzott mértéki
haszndlata hosszu tdvon kdros lehet: alkohol, drogok, gyogyszerek, tilhajtott munka, extrém
foku testedzés, folyamatos tv nézés, falas.

Természetesen ezek hosszu ideig tartd, tilzott mértékii eléfordulasa fliggdséget, fizikai
vagy lelki kérosodast okozhat. A legnagyobb probléma, hogy csak dtmeneti
megkonnyebbiilést nydjtanak, mikézben egyre tdvolabb keriilink a gydsz valdédi
feldolgozasatdl. A stockholmi Karolinska Egyetem 2005-0s tanulmdnya alapjdn a svéd
o0zvegyek 28%-a alkohollal prébal megkdnnyebbiilést taldlni a gydszban (Westlander, 2005).
A magyarorszagi vizsgdlati eredmények ugyanakkor azt mutattdk, hogy a haléleseti gyasz
elsé és masodik évében a férfiak alkohol problémédi novekedést mutattak (Pilling és mitsai,
2012).

A szerzOk altal idézett tanulmanyok egyikében leirtdk, hogy az életben maradt
hazastarsak esetén a haldlozds megkétszerez0dott a veszteséget kdvetd elsd héten, valamint az
infarktus  el6forduldsi  gyakorisdga megkétszerezodott  férfiak, és  tobb  mint

meghdromszorozodott ndk esetén. A tilélé hazastarsak korében 152%-kal magasabb volt a
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haldlos balesetet szenvedOk szdma az elsé hdnapban és az Ongyilkossdgok szdma is
lényegesen - 242%-kal — magasabb volt az atlagnal. Az ischaemids szivbetegség el6fordulasa
a 65 év feletti férfiakndl a gydszt kovetd években is magasabb volt (Kaprio — Koskenuo —
Rita, 1987). A feldolgozatlan gydsz tehat halmozddik, és halmozéddan negativ befolydssal
bir.

Ugyanakkor a feldolgozatlan gydsz nem egyenld a klinikai depresszié diagnézisaval.
Egy nemrégiben megjelent tanulmany 8800 péciensrdl allapitotta meg, hogy depresszidt
diagnosztizaltak  nédluk, ezért antidepresszivumot kaptak. = Mindekdzben tjabb
differencidldiagnosztikai vizsgdlatok alapjan nem voltak klinikai értelemben depresszidsak,
hanem életiik egy kiemelt érzelmi veszteségének feldolgozatlansdga allt panaszaik mogott
(Wakefield et al., 2007). Igy az antidepresszansok a tiinetek enyhitése mellett a valdi
gyaszmunkat eloddzhatjdk. Szintén arra hivja fel a figyelmet egy magyar kutatds, hogy a
depresszid €és gyasz megkiilonboztetése a tiineti atfedések ellenére kiemelten fontos (Kiss,

2003).

IL.5. A feldolgozatlan gyasz és okai
John W. James és Russel Friedman 1977 6ta tobb szdzezer gydszolonak nyujtott segitségiik
sordn Ugy tapasztaltik, hogy a meggydszolatlan gydsz oka mindig valamilyen érzelmi
kommunik4cid, kozlés hidnya, befejezetlensége az elvesztett személy irdnydban. A gydsz
feldolgozasahoz sziikséges és elengedhetetlen, hogy a gydszolé az érzelmi kommunikéciét
beteljesitse, a hidnyzé érzelmi kozlést megtegye, ezdltal a befejezetlen kapcsolatot
kiteljesithesse. Erre a magyar népi kultuira siratdiban is rengeteg sz€ép példat taldlhatunk.

Héarom fontos mozzanatot emeltek ki a beteljesitett érzelmi kommunikdcioval
kapcsolatban:

- Az elvesztett félnek cimezve kell kifejezni magunkat.

- Egy kimondott bicsuval kell zarni a mondanivalot.

- Egy €16, masik személy meg kell, hogy hallgassa mindezt.

I1.6. A gyakorlati cselekvésprogramrol roviden

A gyészfeldolgozds moddszere egy olyan cselekvésprogram, amelynek megtanuldsa és
gyakorldsa sordn a résztvevok érzelmi gydgyuldst és megbékélést élhetnek at az elvesztett
személyhez fliz6d6 kapcsolatukban, az 6 jelenléte nélkiil. Ezért alkalmas a haldleseti gyasz
feldolgozasara, de azokban az esetekben is, ha a mésik fél nem elérhetd, nem akar, nem tud,

nem képes vagy nem hajlandé tars lenni a kapcsolat rendezésében. Meglévd kapcsolatainkban

29



Kharén ¢ Thanatologiai Szemle ¢ 2012/1-2

tortént meghatarozo valtozasok, érzelmi veszteségek esetén is hasznos a cselekvésprogram
alkalmazasa.
Néhdny rovid példa a cselekvésprogram lépéseibol:

- A veszteségdiagram elkészitése sordn az egész életiink alatt atélt veszteségeinket
foglaljuk 0ssze, majd kivalasztjuk azt, ami a jeleniinket leginkdbb befolyasolja.

- A kapcsolatdiagramon a kivélasztott kapcsolatunkban atélt, meghatdroz6 eseményeket
vizsgéljuk meg, akdr €10, akar elhunyt személyrdl van szo6.

- A kapcsolatdiagram specifikus elemzése €s a meg nem tortént érzelmi kozlések
meghatdrozasa kovetkezik, majd ezek utdn irjuk meg pontos instrukcidk alapjan a
beteljesito levelet.

- A lezards a levél felolvasdsa egy mdsik személynek, résztvevOnek vagy kisebb
csoportnak, amely az adott személynek sz6l, és egy kimondott bucsival végzodik. A
levélnek akkor is csak meghatdrozott elemeit oszthatjuk meg a megszdlitott

személlyel, ha meglévo kapcsolatrdl van szo.

I1.7. A gyaszfeldolgozas eredménye
A gyaszfeldolgozads utdn tobb hétbe vagy hoénapba is telhet, amig a megkonnyebbiilés és
megbékélés sordn atélt valtozds a hétkoznapokba integralédik. Ugyanakkor akar néhany
napon beliil is sokan atélnek valtozasokat, amelyek tartosnak bizonyulnak (Magnusson 2006).
Ilyen valtozdsok példaul az elfogadds és megbékélés; tjfajta érzelmi kapcsolat
kialakuldsa az elvesztett személy irdnt; nyitottd valds dj kapcsolatok teremtésére; a jelenben
Ujra atélt energia és életkedv: ,visszatérés a jelenbe”; megbocsiatds a mdsiknak és
onmagunknak. Sériiléstl valé félelem nélkiil taldlunk udj lehetOségeket éEletiinkben; az
emlékeket fajdalom nélkiil tudjuk 4télni; megéljiik, hogy teljesen elfogadhat6ak a szomord

érzéseink, barmilyen is a kornyezetiink reakcidja erre (James — Friedman, 2009).

Igy ir err6l a visszajelzés sordn két magyarorszdgi résztvevéd: A feldolgozott
kapcsolataim Oszintébbek lettek. Nem kotnek mdr meg a negativ érzések. és ami lényeges: az
tij kapcsolataimba nem viszem dt oket! A régiek pedig szeretetteljesek lettek.” (O. 1.)

»Fél éve végeztem el a workshopot, az utolso elotti pillanatban. Teljesen kimeriiltem,
folyton beteg voltam, csak til akartam élni egyik napot a mdsik utan. Eddig a sziileimmel és a
férjemmel valo kapcsolatomat dolgoztam fel. Sokat javult a kapcsolatunk, szivesen vagyunk
egyiitt, sokat beszélgetiink, jobban tudok figyelni rdjuk és végighallgatni oket. Letettem a

régota cipelt terheket és energikusabb lettem, tjra elkezdtem sportolni, végig alszom az
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éjszakdimat, nem betegeskedem, és mdr nem a tiilélésre jdtszom, hanem élvezem az életet. A
kozeljovoben szeretném mind a négy gyermekemmel valo kapcsolatomat feldolgozni ezen a
modon, és bizom benne, hogy javulni fog a veliik valo kapcsolatom is. A tdvolabbi jovore is
vannak mdr terveim, szoval nekem is ez egy segitség a problémdim lekiizdésére, mert azok
mindig is lesznek, élni fogok ezzel a modszerrel még nagyon sokdig. Tiszta szivembol ajdanlom

mindenkinek, aki nem tud segitség nélkiil tillépni a veszteségein.” (B. F. K.)

III. A GYOGYULAS A GYASZBOL MAGYAR KOZPONT TEVEKENYSEGE
Kozpontunkban, Szegeden, rendszeresen tarunk Nyilt Napokat, haromnapos csoportos
workshopokat (2009 juliusatél 2011 novemberéig 8 alkalommal), 12 hetes tanfolyamokat €s
egyéni gydaszfeldolgozast is maganszemélyeknek. Biztonsdgos kornyezetben, optimélis
koriilmények kozott a svéd és amerikai intézetek altal képzett csoportvezetd segitségével
végzik itt gyaszfeldolgozasi munkdjukat azok, akik valamilyen okbdl nem taldlnak megfeleld
partnert a konyvben leirt gyakorlatok elvégzéséhez, vagy egyszerlien tdlsdgosan
megterhelOnek érzik, hogy ebbe a munkéba egyediil kezdjenek bele.

Kozpontunk célja a Gyaszfeldolgozas Mddszer™ déltal kozvetitett miikoddé informacio
terjesztése maganszemélyek €s szervezetek szdmara. A mddszert igyeksziink minél szélesebb
korben megismertetni szakemberekkel és szervezetekkel, eldaddsokat tartunk szakmai
konferencidkon és tovabbképzéseken. A jovOben tervezziik gydszfeldolgozas specialistik
magyarorszagi képzését, valamint a szerzok tovdbbi, a témdval foglalkozé konyveinek
magyar nyelvii kiaddsat. Folyamatban van a kapcsolatfelvétel temetkezési vallalatokkal és a
stirgdsségi ellatdsban dolgoz6 egészségiigyi szakemberekkel. Torekvésiink, hogy ez az
ismeret mindenféle politikai és valldsi irdnyzattdl fiiggetleniil, minél tobb gydszolénak
segitséget nytjtson. A hidnyos vagy helytelen informécié sokszor megakaddlyozza a gyész
egészséges feldolgozasat, ami érzelmi elszigetelddéshez vezethet, életre sz6léan

megviltoztatva a veszteségtol sujtott személyek életkedvét €s energidjat.

IV. BEFEJEZES

Sokféle médon keresiink a jelen kulturélis sokszintiségében is megolddsokat a feldolgozatlan
gyéaszra, lezaratlan kapcsolatra. Mindezt segithetik az életiink sordn kapott és elérhetd
megfeleld informécidk, maskiillonben konnyen elveszithetjikk egyediségiinkkel valé
kapcsolatunkat, és azt a készségiinket, hogy szabadon kifejezhessiik érzéseinket. Ennek az
érzelmi kommunikdcionak a kiemelt szerepét hangsilyozza az ismertetett modszer. Kozos

emlékezetiinkben élhetnek még ismeretek a biicstizas szokdsairdl, a magyar népi kultirdban a
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siratoének, halotti tor, virrasztds szertartdsaiban, amelyek néhdny ponton hasonlésdgot
mutatnak a fenti mdédszerrel. Ezt hozzank kozel 4ll6 mddon fogalmazza meg Kunt Ernd
(1987: 139.) a magyar siratéénekek leirdsa kapcsin: ,Siratdsnak a halott kozvetlen
kornyezetében élokben kivdltott fdjdalmat, hidnyérzetet, kiszolgdltatottsagot tartalmazo,
rendszerint szoveges vagy szovegrészleteket magdban foglalo, olykor rimes, dltaldban
azonban szabad ritmusi, a szélsoséges érzelmi dllapotot kifejezo, szavak nélkiili kitorésekkel,
gesztusokkal tagolt megnyilatkozdst nevezziik.”

Nagy jelentésége van annak, hogy visszatérjiink elmult vagy feldolgozatlan
kapcsolatainkhoz, hogy azokat lezarva €s érzelmileg kiteljesitve esélyt adhassunk magunknak
életiink teljesebbé tételéhez, Uj lehetdségeink megtaldlasdhoz. A feldolgozatlan mult

meghatarozza a jovot.

Elérhetoségeink:
www.gyogyulasagyaszbol.hu
gyogyulasagyaszbol @gmail.com
https://www.facebook.com/gyogyulas.a.gyaszbol
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