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SARUNGI EMOKE — HERKE DAHLGREN ANDREA
Gyogyulas a gyaszbal

Modszerismertetés

Osszefoglalase Irasunkban a Gyaszfeldolgozas Modszer™ valaminblenJW. James és
Russel Friedman: Gyogyulas a gyaszbol c. konyvel akozvetitett ismeretai
tapasztalatokrdl adunk 0Osszegzést. A modszer nm@allszerint nincsenek abszolut
igazsadgok a gyasszal kapcsolatban, bar vannaké&ilts reakcidk. Mivel minden ember és
minden kapcsolat egyedi, ezért minden egyes gyexfat és gyogyulas is az. A
feldolgozatlan gyasz oka tapasztalataik alapjaretefezetlen érzelmi kommunikacié. Ezért a
hianyos érzelmi kommunikacié beteljesitése a ca&dpkogram egyes Iépéseit kovetve segit
az erzelmileg lezaratlan kapcsolat kiteljesitéséBsna veszteség feldolgozasaban. A Los
Angelesben kods, 1977 oOta tobb szazezer gyaszolonak segitséggtd nytie Grief
Recovery Institute-tal szoros egylikddésben a Gyogyulas a Gyaszbol Magyar Kézpont
célja a gyasszal kapcsolatos informaciok atadasamadszer minél szélesebb &or

megismertetése, valamint egyéni €s csoportos famalgyaszolok segitése.

l. BEVEZET O

I.1. John torténete

John W. James harmincnégy éves volt, amikor eltettziljszulott kisfiat. Mindent elsdjpr
fajdalmiban sokféle modon kereste az enyhilést aszipan. Keresett segitséget
pszichoterapeutaknal, egyhazi embereknél és temestkeallalatok igazgatojanal. Végigjarta
a konyvesboltokat, probalt ralelni arra az olvasynanmelyl®l megtudhatna, hogy mit is
tehetne, hogy jobban érezze magéat - de nem talddtg Csak arrdl olvashatott, hogy a
gyaszban mi torténik vele és hogyan érzi magéat ezdeem adott szamara Ujat, his#eazt
mar pontosan tudta, érezte. Tovabb kereste tebgty Mi lehet az aselekvésamellyel
segithet maganak. A fiuk halala utan nyolc honappaéilt a feleségét, hazassaguk sem birta
el a retteni tragédia fajdalméat. John tovabb kutatott valamyaol utdn, amelynek
segitségével Ujra teljességében visszatérhet t&bélea jelenbe, mivel Ugy érezte lehetetlen,

hogy ebben a szenvedésben teljen élete habradsve.
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Végil John ratalalt egy modszerre, mely valodi émgst, megbékélést hozott szamara.
Lassan visszatért az életkedve, Ujra taldlkoznid&tz barataival, akik 6rommel és
csodalkozva vették észre, hogy milyen valtozasomtnkeresztil. Elmesélte, hogy mire
bukkant ra, és mas baratok, isgwik is kértek, hogy tanitsa meg nekik a technikétyre
tobb gyaszolonak nyujtott segitséget, és hamaragan kapta magat, hogy ideje nagyobb

részét tolti ezzel, mint a nap-energiaval foglatkeallalkozasaval.

1.2. Gyasz és gyogyulas: The Grief Recovery

A hetvenes évek Amerikdjaban nem sokan hallottaly \easznaltak ezt a két szot egyditt:
gyogyulds és gyaszAz embereknek megtanitottak és ma is megtanigakrte a
vildgon,hogyan szerezzenek meg dolgokat, de azt{ hegy mit kell tenni, ha elveszitenek
valamit.

John megalapitotta a Gyogyulas a Gyaszbol IntéeZétet Grief Recovery Institute, Los
Angeles, Sherman Oaks, CA) 1977-ben, hogy minéb tgpaszolonak eljuttassa azt az
informaciot, amely segitetié a jelenbe vald visszatérésben, a gyaszbdl vab@ygyasban.
Egyre tobb csoporttal foglalkozott, és hamarosalvayvalova valt, hogy a folyamat talnévi
az Intézet kereteit.

Egy 6nkéntes sedittsatlakozott mellé 1987-beRussel Friedmaraki egy valas és egy
rendkivil sulyos gazdasagi krizis utani érzelmisagban keresett és talalt segitséget a
workshop alatt. Az els részvétele Ota folyamatosan dolgozik az Intézetbea mar
Ugyvezed igazgatoként. Tarsszéikent irtak meg a konyv €ls magankiadasban megjelent
formdjat: Gyogyulds a Gyaszbol Kézikonyv, Cselekvésprogrdéielsatek, valasok és mas
veszteségek feldolgozasah@he Grief Recovery Handbook, The Action Programm fo
Moving beyond Death, Divorce and other Losses).6Ayk lehetvé tette, hogy minél tdbb
erzelmi veszteségében megoldast kemsber megismerhesse €s megtanulhassa az altaluk
kialakitott programot.
2009-ben a Harper Collins Kiadd mér a konyv 20yitett kiadasat jelentette meghe Grief
Recovery Handbook, 20th Anniversary Expanded Edifidhhe Action Program for Moving
Beyond Death, Divorce, and Other Losses includireglth, Career, and FaithNY, Harper
Collins Publisher, 2009.) A modszer és a konyv dv8Svilt a gyaszoldkkal valé munka
soran tapasztaltak és visszajelzések alapjan. B8 nyelvre forditottdk le, a 17. nyelv a
magyar, az eddigi utolsé forditas pedig a kinait.velkezdddott a gyaszfeldolgozas
specialistak kiképzése, akik mara tobb tizezrentatak Amerika- és vilagszerte
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tanfolyamokat, workshopokat és egyéeni konzultadiok&bzben egyre tobb orszagban
alakultak intézetek és kdzpontok, amelyek céljaoa Angeles-i intézethez hasonléan a
modszer és hozza kapcsolddo informaciok atadasaszgloknak az egyéni és a csoportos

formakban.

1.3. A magyar kézpont és konyv torténete
Tobb mint 20 évvel azutan, hogy megalakult az ettéAndrea Herke Dahlgren - aki ma a
Gyogyulas a Gyaszbol Magyar Kozpont vépetés a konyv magyar nyelvkiadasanak
forditdja - Stockholmban véletlentl bukkant ra aé&vGyogyulas a Gyaszbdl Intézet
honlapjara. Segitséget keresett testvére oOngysig@gskoveat sulyos gyaszaban. Sokfajta
veszteség érte mar ekkorra féinéletében. Erettségi utan, disszidensként keadtéletét
Stockholmban, remélve, hogy végzettség, biztonsags@lad nélkil is megtalalja, amit keres.
Mindekdzben megtapasztalta az idegen orszagbam, ggyaltalan létezik is ,kolbaszbdl
kerités”, akkor az a bevandorlok megféldhvolsagban tartasat szolgalhatja leginkabb.
Kitarto efeszitéssel épitette fel Ujra és Ujra az életésalaként megszerezve maganak azt a
képzettséget, biztonsagot, egzisztencialis ésrarzhbilitast, amire sziksége volt. Elte az
életét szerelmek és csalodasok, gyermeksziletésedl&s, sikerek és kudarcok, kiizdelmek
mentén, bar egyre inkabb megfaradva.

2005-ben Magyarorszagonoékgyetlen testvére, batyja ongyilkos lett. Andregy U
érezte, nincs tobb ereje a kizdelmekhez, a tragddigetten megbetegedett. Orvosi
vizsgalatok sora kovetkezett, de a titokzatos tésetek okat nem talaltak. Pszichoterapiat és
gyogyszeres kezelést javasoltak, majd a hosszuddaba, sokféle oOnsegitmodszer,
holisztikus természetgyogyaszati kezelések utéam kgpessé valt visszatérni hétkznapokba,
de valami végérvényesen és sulyosafinelaz életétl. Ugy érezte, hogy a fajdalmai és
banata miatt muszaj tovabbi enyhilést keresnia; gzléntkezett a Svéd Gyaszfeldolgozas
Intézet altal meghirdetett workshopra. Itt dobbedtarra, hogy testi és lelki allapota a
feldolgozatlan gyasszal van 6sszefliggésben. Radfdimyy nemcsak batyja 6ngyilkossaga,
hanem egész eddigi élete soran felhalmozddottraedszteségei is gatoltak abban, hogy
felszabadultan élje at élete addigi orémeit. Aazdis, amit a haromnapos workshop soran és
azt koveben a modszer hasznalata soran atélt, arra kégztetigy elvégezze a Sved Intézet
gyaszfeldolgozas specialista képzését, és masagénak is segitsen.

Nem sokkal ké&sbb a legrégebbi és legjobb bai@e Sarungi Erike egy bonyolult,
fajdalmas szakitds utan elfogadta Andrea felajahldsogy a moédszer segitségévelis

végigvezesse érzelmi veszteségének feldolgozasawbkeE a tobb honapos alvaszavar,
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szomorusag, étlenség és zavarodottsag erzesével jaro gyaszategjyeni gyaszfeldolgozasi
folyamat utan szinte azonnal atélte, hogy ,visstae életbe... a jelenbe...” és energiaval
telitetten folytatta hétkdznapjait. MBke szamara a magyarorszagi fatn és
gyermekpszichiatriai szakmai tapasztalatai alapjigy tint, hogy a sokféle okbdl
bekbvetke# érzelmi veszteségek feldolgozasara alkalmas komplednsegid
cselekvésprogram hiany a gyakorlatban. Bar a modseen pszichoterdpia, azok a
valtozasok, amelyek az érzelmi kommunikacié betése soran bekovetkeznek, kifejezetten
terapias, gyogyité kovetkezmények.

Andrea és Erbke - egyittgondolkodasuk soran - elinditottdk amhunkat, amelynek
eredményeként a modszer és a kdonyv megérkezett davtagzagra. Mindketten a sajat
érzelmi veszteségeik feldolgozasa soran atélt nie&dl® gyogyulas és a jelenbe vald
visszatérés megtapasztalasa kapcsan lettek makvalt médszer szélesebb korrel vald
megismertetésére. igy 2009 nyaran, amikor Andrealgiz workshopot tartotta Szegeden,
elkezdte nikddését aGyodgyuldas a Gyaszbol Magyar Kozpombajd tobb mint két év
elokészith munkaja utan, 2011 augusztusaban megjelent a kivagyar forditasaGydgyulas
a gyaszbél' cimmel. Természetesen mindez a The Grief Recowsstitute-tal, Johnnal és
Russellel valé szoros egyutikbdésben tortént és zajlik, jelenleg is folyamatodannek a
folyamatnak személyes és életre sz6l6 élményt dyapegebsitése pedig 2011
augusztusaban Los Angelesben tortént, amikor mitetkelvégezték az amerikai The Grief
Recovery Institute gyaszfeldolgozas specialistz&ép A képzés négy napon at zajlik, napi
9 draban. Részletes kézikdnyvet kap minden végyaszfeldolgozas specialista, amelyben a
tanfolyamokhoz és egyéni gyaszfeldolgozashoz spésséninden egyes szdveg, jegyzet és
segédanyag megtalalhatd. A képzést kimeteljes kdf mentoralast és gyakorlati tamogatéast

nyujtanak a szetik.

Il. GYASZFELDOLGOZAS MODSZER™
Az alabbiakban azokat a lényeges elemeket igyeksh@mutatni a modszer kapcsan,
amelyek egyrészt Ujszermasrészt ismert informacidkat tartalmaznak a gyakyamatairol

€s a gyaszolé élmeénysir Kiemeltik azonban azokat a lényeges pontokaglyekkel a

t JAMES, J.W. —FRIEDMAN, R. (2011):Gydgyulas a gyaszhdlFord: Herke Dahlgren Andrea)

Budapest, Zafir Press Kiado
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modszer lépésenként vezet bennlnket végig a sgfdszal kapcsolatos hiedelmeinken,
valamint a konkrét cselekvési elemeken. Ugy érezikos megemliteni, hogy a székza
“sajat élményeik, valamint az eltelt 35 éves - gyifikal folytatott munkajuk soran nyert -

tapasztalataik kapcsan finomitottak a cselekvésanogt mai forméajara.

II.1. Hiedelmek, kdzhelyek és hatasuk a gyaszolokra

A kultara, melyben a hétkdznapjainkat éljik, mamntartalmaz koénnyen felelevenitthet
elérheb, gyakorlatban rkdds, spontan vagy athagyomanyozott megoldasokat azgyas
élethelyzetére.

A segit szandéklu emberek altal, akar a legnagyobb egyégsel mondott,
kozhelyszelt mondatok a gyaszoldkbol leggyakrabban éppen a@&nladls érzelmi hatast
valtjak ki. A baratok és ismésdk éppen ugy nem tudjak, hogy mit is mondjanaki mihogy
a gyaszolok is gyakran tanacstalanok, hogy mit eketnének ©6nmagukeért. Végul az
informé&cidhidny vagy a korabban kapott téves infacidk, valamint a kdzhelyek okozta,
gyakran még mélyebb fajdalom arra készteti a gyaszthogy a lehét legkevesebbet
beszéljen a helyzetdy az érzéseil. A baratok és ismésdk pedig - érezve sajat
tehetetlenséguket -, szintén dnkéntelenll gyakraolodni kezdenek. Ennek a folyamatnak a
vége pedig ifnként a teljes érzelmi izolacid, ami az elakadtsgyaehéz érzéseit tovabb
mélyitheti, a gyaszolot a megoldasban tévutakratviAz aldbbiakban ezeket a kbzhelysizer

mondatokat g#jtottik 6ssze.

»Az idd majd meggydgyit.
Az id6 bnmagaban nem gyodgyit. Vannak olyanok, akik gyésan 10-20-30 éve varnak arra,
hogy jobban érezzék magukat.

Az egyik magyarorszagi résztuewneg 20 évvel apja halala utan is a feldolgozatlan
gyasz okozta érzelmi Uressélgés alvaszavartdl szenvedett. Ezek a tlinetek &shiopot
koéveb harom honap alatt fokozatosan enyhultek. Alvaseieegihentsibb lett, érzelmi élete
pedig fokozatosan gazdagabba valt. A workshop edgpjan arra a kérdésre, hogy mit var a

részveteldl, igy felelt: ,Az a kérdés merilt fel bennem, hogy édesapamatamgyzéseimet
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veszitettem-e el. Erre szeretnék valaszt kapnretBai kdzelebb kertlni az érzéseimhe, és
végre jol aludni... 20 éve halt meg az apam, és tutiogy nem dolgoztam fel az elvesztését.
Egy fiatal felrbtt férfi, — aki gyerekkora Ota nem tudott érzelmileiszonyulni apja
halaldhoz, és mégd&kdesanyjaval valdé bonyolult kapcsolatahoz - fpyafmaz fél évvel a
szegedi workshop utani visszajelzésébers (Syaszfeldolgozas... sokat segitett, és
megkdnnyebbiltemdle. Eddigi legnagyobb attoréseim mar elhunyt édésapal és
édesanyammal értem el. Sikerilt elengednem a kei@jplialt, mar bemerevedett érzelmeimet.
gy édesapamra oromtelibben gondolok és édesanyhrismsokkal kozelebb keriiltunk.
Mindenkinek csak ajanlani tudom a Gyaszfeldolgoza#i régen hordozott érzelmi

fajdalmaitol szenvet(P. T.)

, Gyaszolj egyedil!

Gyerekkorunkban sokszor hallunk indirekt utalasokatfenti kdzhelyre: Hagyd most
Anyukéadat... igy gondolom, hogy most jobb, ha parpenagara hagyjukt a szobajabari
Méskor igy szidjdk a gyereketMenj a szobadba és ott@él!” Fokozatosan megtanuljuk,

hogy a szomoru érzéseinket jobb elrejteni vagy eglyearadni vellk.

.Légy ergs!”
Gyakran kérik arra a gyaszolot, hogy legyeisea kdrnyezetéért. Erdsnek kell lenned a

feleségedért... a gyerekeidért.

» Ne szomorkodj!
Ez a kozhely gyakran egy olyan intellektudlisanzigalitdssal kapcsolodik 6ssze, mely
Oonmagaban egyaltalan nem segit a gyaszolonake ,szomorkodj, véget értek a

szenvedései’, vagy ,Ne szomorkodj, legalabb addig is vele lehettél

, Potold a veszteségét!

Ez altalanos hiedelem a haziallatok elvesztésdlietvg amikor egy szerelmi kapcsolat véget
er. Gyermekkorunktdl tanuljuk a leckétlgw héten vesziink neked majd masik hércsoyot...
.,Ne szomorkodj, van még sok hal a vizben, talalsz sékkal kilénbet! Vagy az egyik
legfajdalmasabb, amelyet Johnnak mondtak Ujsz#igfta halala utan: L,esz majd masik
gyereketek.”.
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A legvalGsziibb azonban, hogy ezek csak arra tett kisérleteknek, hogy ne érezzik

a veszteséggel kapcsolatos érzéseket.

» Foglald el magad?!

,Ha elfoglalom magam, akkor nem lesznda veszteségre gondofnEz attdl kilondésen
szomoru, mert az emberek néha egész életiiket ebbefogasban toltik, megfosztva ezzel
magukat a gyasz megélésének lébeyébl, és attdl, hogy Kkiteljesitsék és beteljesitsék

mindazt, ami abban a kapcsolatban a veszteséglatében befejezetlen maradt.

I1.2. A megjegyzések hatasa a gyaszolék visszajedeéalapjan
Amikor széles korben felmérést végeztek a gyaszddokében, hogy melyek azok a
megjegyzések, amelyek segitiket a veszteséget koven, akkor 141 megjegyzé&dbcsak
19-et talaltak tAmogatonak (James — Friedman, 2098hany azok kozil, amelyekem
voltak a segitségukre

»ldével jobban leszel.”

»tudom, hogy mit érzel.”

.Mar nem kellene igy érezned magad!”

.Nézd a j6 oldalat, legalabb mar egy jobb helyen!Va

.Ne légy szomoru, a szenvedései véget érek!”

.Ne légy duhos Istenre!”

,Csak egy kutya/macska/madar volt.”
Néhany azok kozil, amelyekigimogatonak ereztek

.El sem tudom képzelni, hogy mit érzel.” vagy ,Ems tudom képzelni, hogy milyen

fajdalmas/rettenetes lehet ez neked.”

.,Nem tudom elképzelni, hogy mit érzel; azt tudonogi mit éreztem akkor, amikor

Anyukamat elvesztettem...”
Azokat a szituacidkat érezték ségiek a gyaszolok, amikor szislbhallgattakoket, itélkezés
kritika vagy elemzés nélkil. Azt is tamogatonakaltak, amikor megkérdezték, hogyan

tortént. A legtobben elkerllik ezt a kérdést, ésatina gyaszolo tovabb izolalodik.

[1.3. Minden érzelmi veszteség gyaszt okoz. A gyatmabb definicidja
A gyéasszal kapcsolatban leggyakrabban a halalraajonk, pedig sokféle, az életlinkben
bekovetke# valtozas okozhat gyaszt. Mivel a gyasz érzelmkegaegy adott veszteségre

(targyvesztes), igy az, hogy milyen torténés véltti, csak intellektualis jeletséggel bir.
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Az alabbi felsorolas a teljesség igénye nélkilataraz olyan életeseményeket, amelyekre a
gyasz érzéseivel reagalunk: halaleset, valas, nagkasztése, nyugdijazas, koltozés,
haziallat elvesztése, gazdasagi valtozasok (poxdfyy negativ iranyl egyarant), egészség
elvesztése, felitt gyerekek elkéltozése (Ures fészek), iy befeje@dése (alkohol, drog,
cigaretta, tarsfudiség), iskolakezdés, tanulmanyok befejezése (MagnusX¥06). Néhany
kevéshé kézzel foghat6 példa a veszteségre: aohizal biztonsag, a hit, a termékenység
elvesztése. A szefk leirdsa szerint minden esetben, amikor egy foképesolat, élethelyzet
vagy allapot véglegesen megvaltozik az életinkbemég akkor is ha pozitiv iranyba-

veszteséget jelent.

Tagabb értelemben tehgiigyasz olyan sokféle ellentétes érzégeldiéo természetes és
altalanos érzelmi reakcio, melyet az addigi életimikszavonhatatlan megvaltozasa soran
atelt érzelmi vesztesémkoz (James — Friedman, 2011). Ez a tagabb definicgt tthat a
gyaszold érzéseinek elfogaddsadhoz anélkil, hogyebasonlitanank, megkéjdleznénk
vagy kulturalisan mérlegelnénk veszteségeérzetéyyydsz normalis és természetes reakcio,

onmagaban nem patholégias allapot vagy szeméehasagz

Il.4. Minden gyasz egyedi, mert minden kapcsolat ggdi

Bar a gyaszrol sokféle informacid és pszicholodgdias all rendelkezésiinkre, és vannak
altalanos gyaszreakciok (érzelmi Uresség érzésdantmo hangulat, alvasproblémak,
koncentraciés zavar, duhkitorések, csokkent vaggninecekedett étvagy, faradékonysag), a
szerdk tapasztalatai és vizsgalatai azt mutatjak, hogydem egyes gyaszfolyamat mas és
mas. Nincsenek abszolut igazsdgok. A siderzonakodnak attol, hogy barmilyen fazist
megnevezzenek. Ugy tapasztaltdk, hogy a gyaszatdkbdazisokrél szél6 informaciok
gyakran azt az érzeést keltették, hogy valamilyeralhz kellene hozzaigazitani az érzéseiket
(Friedman, 2008). Hasonlé okokbdl nem tartjdk sggksnek az 6zvegyek vagy az elvaltak
csoportjanak létrehozasat sem, mert az egyes e¥ktweszteségélménye nagyon ditér
lehet a kapcsolatok egyedisége miatt.

Mivel ugyanahhoz az elveszitett személyhez a csafgs tagjainak akar teljesen
elté érzelmi kapcsolataizédhetett, a csaladtagok gyaszfolyamata és gyasiégakaas és
mas lehet. Ugyanakkor egy rovid, de intenziv kajatselveszitése hasonldképpen gyaszt
okoz, mint egy hosszu, de felliletesebb kapcsaofatéapcsolattol fuggen is valtozhatnak a
gyasz érzései, de akar naprol napra is hullamoakatn
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11.5. Atmeneti megkonnyebbiilések

A szerdk atmeneti energia-felszabaditoknak nevezik az@katzokasainkat, amelyek a
veszteségélmeény soran atélt negativ érzéseinkivid idére felszabaditanak. Csak egy
szokvanyos példa, amikor egy kisgyerek elejti kedviatekat, és keserves sirasba kekt |,
sirj kicsim, gyere, itt van a kedvenc csokid... ngjigeeg..” Mivel felnéttként sem talalunk
mas megoldast, ezért sajat stratégiakat dolgoziunk k

Néhany példa azokra az atmeneti energia-felszalamdjt melyek tulzott mérték
hasznalata hosszu tavon karos lehet: alkohol, #rogydgyszerek, tulhajtott munka, extrém
fokl testedzés, folyamatos tv nézés, falas.

Természetesen ezek hosszu ideig tartd, tulzotekiéedsfordulasa fuggseget, fizikai
vagy lelki karosodast okozhat. A legnagyobb prolEémhogy csak atmeneti
megkoénnyebbilést nyudjtanak, mikdzben egyre tavoldkdrilink a gyasz valddi
feldolgozasatél. A stockholmi Karolinska Egyetem02&s tanulmanya alapjan a svéd
O0zvegyek 28%-a alkohollal prébal megkdénnyebblléistini a gyaszban (Westlander, 2005).
A magyarorszagi vizsgalati eredmények ugyanakkornaaztattak, hogy a halaleseti gyasz
el és masodik éveben a férfiak alkohol problémai kédést mutattak (Pilling és mtsai,
2012).

A szerdk altal idézett tanulmanyok egyikében leirtak, hogy életben maradt
hazastarsak esetén a halalozas megkétsaliitean veszteséget kdverlss héten, valamint az
infarktus  ebfordulasi  gyakorisdga megkétszeidatt férfiak, €s tobb  mint
megharomszorozédottoh esetén. A tulél hazastarsak kdrében 152%-kal magasabb volt a
halalos balesetet szenwdd szdma az efs honapban és az ongyilkossagok szama is
Iényegesen - 242%-kal — magasabb volt az atlagzalschaemias szivbetegségferdulasa
a 65 ev feletti férfiaknal a gyaszt kédetvekben is magasabb volt (Kaprio — Koskenuo —
Rita, 1987). A feldolgozatlan gyasz tehat halmokoéds halmozéddan negativ befolyassal
bir.

Ugyanakkor a feldolgozatlan gyasz nem eg§emlklinikai depresszio diagndzisaval.
Egy nemrégiben megjelent tanulmany 8800 paci#nditapitotta meg, hogy depressziot
diagnosztizaltak  naluk, ezért antidepresszivumot ptdka Mindekbzben Gjabb
differencialdiagnosztikai vizsgélatok alapjan neoitak klinikai értelemben depressziosak,
hanem életiik egy kiemelt érzelmi veszteségénelolfgdatlansaga allt panaszaik mogott
(Wakefield et al., 2007). igy az antidepresszanaokiinetek enyhitése mellett a valddi

gyaszmunkat elodazhatjak. Szintén arra hivja féggelmet egy magyar kutatas, hogy a
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depresszio és gyasz megkulonboztetése a tlunetiéadk ellenére kiemelten fontos (Kiss,
2003).

I1.5. A feldolgozatlan gyasz és okai
John W. James és Russel Friedman 1977 6ta tobbzszagyaszolonak nyujtott segitséguk
soran ugy tapasztaltak, hogy a meggyaszolatlanzggksa mindig valamilyen érzelmi
kommunikéacid, kozlés hianya, befejezetlensége aesetett személy irdnyaban. A gyasz
feldolgozasahoz sziikséges és elengedhetetlen, dayy@szold az érzelmi kommunikaciot
beteljesitse, a hianyz6 érzelmi kozlést megtegyzalta a befejezetlen kapcsolatot
kiteljesithesse. Erre a magyar népi kultara sibaidiis rengeteg szép példat taldlhatunk.

Harom fontos mozzanatot emeltek ki lzeteljesitett érzelmi kommunikéaead
kapcsolatban:

- Az elvesztett félnek cimezve kell kifejezni maguinka

- Egy kimondott bucsuaval kell zarni a mondanivalot.

- Egy éb, masik személy meg kell, hogy hallgassa mindezt.

I1.6. A gyakorlati cselekvésprogramrol roviden
A gyaszfeldolgozds modszere egy olyaselekvésprogramamelynek megtanulasa és
gyakorlasa soran a résztédvérzelmi gydgyulast és megbékélést élhetnek athazsztett
személyheziiz6dé kapcsolatukban, a& jelenléte nélkil. Ezért alkalmas a haléleseti gyas
feldolgozasara, de azokban az esetekben is, hai& lBnem elérhét nem akar, nem tud,
nem képes vagy nem hajlandé tars lenni a kapcseridiezésében. Meglékapcsolatainkban
tortént meghatarozé valtozasok, érzelmi veszteségekén is hasznos a cselekvésprogram
alkalmazasa.
Néhany rovid példa a cselekvésprogram Iépédeib
- A veszteségdiagramlkészitése soran az egész életiink alatt atéltesggreinket
foglaljuk 6ssze, majd kivalasztjuk azt, ami a jéieket leginkabb befolyasolja.
- A kapcsolatdiagramom kivalasztott kapcsolatunkban atélt, meghataesainényeket
vizsgéljuk meg, akéar &) akar elhunyt személgfrvan szo.
- A kapcsolatdiagram specifikus elemzése és a meg tier@nt érzelmi kozlések
meghatarozasa kovetkezik, majd ezek utan irjuk pmgos instrukciok alapjan a

beteljesif levelet
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- A lezaras a levél felolvasasa egy masik személymékztvevnek vagy kisebb
csoportnak, amely az adott személynek szo6l, ékimggndott bacsuval véddik. A
levélnek akkor is csak meghatarozott elemeit ogpthameg a megszolitott

személlyel, ha meglékapcsolatrél van szé.

Il.7. A gyaszfeldolgozas eredménye
A gyaszfeldolgozas utan tébb hétbe vagy honapbliet, amig a megkdnnyebbilés és
megbékélés soran atélt valtozas a hétkdznapoklegralddik. Ugyanakkor akar néhany
napon belil is sokan atélnek valtozasokat, amdbs&snak bizonyulnak (Magnusson 2006).
llyen valtozasok példaul az elfogadas és megbékélffajta érzelmi kapcsolat
kialakulasa az elvesztett személy irant; nyitot#as Uj kapcsolatok teremtésére; a jelenben
Gjra atélt energia és életkedv: ,visszatérés anp& megbocsatas a masiknak és
onmagunknak. Serulést vald félelem nélkul taldlunk 0) leh&tégeket életliinkben; az
emlékeket fajdalom nélkul tudjuk atélni; megéljiiqgy teljesen elfogadhatéak a szomoru
érzéseink, barmilyen is a kérnyezetlink reakciaja €lames — Friedman, 2009).

igy ir ersl a visszajelzés soran két magyarorszagi résétverd feldolgozott
kapcsolataimsszintébbek lettek. Nem koétnek mar meg a negatdsekzés ami lényeges: az
0j kapcsolataimba nem viszenvéiet! A régiek pedig szeretetteljesek lett¢®. 1.)

.F€él éve végeztem el a workshopot, az utolétii gdillanatban. Teljesen kimertltem,
folyton beteg voltam, csak tul akartam élni egyakat a masik utan. Eddig a sztleimmel és a
fériemmel valé kapcsolatomat dolgoztam fel. Sokatllf a kapcsolatunk, szivesen vagyunk
egyutt, sokat beszélgetliink, jobban tudok figyeljikr és végighallgatniket. Letettem a
régota cipelt terheket és energikusabb lettem, @ieezdtem sportolni, végig alszom az
€jszakaimat, nem betegeskedem, €és mar nem a télg@észom, hanem élvezem az életet. A
kozeljowben szeretném mind a négy gyermekemmel valé kapmwalt feldolgozni ezen a
maodon, és bizom benne, hogy javulni fog a veluk kapcsolatom is. A tavolabbi jére is
vannak mar terveim, széval nekem is ez egy segtgEgblémaim lekizdésére, mert azok
mindig is lesznek, élni fogok ezzel a modszerrgl magyon sokaig. Tiszta szivefhljanlom

mindenkinek, aki nem tud segitség nélkul tullépreszteségein(B. F. K.)

. A GYOGYULAS A GYASZBOL MAGYAR KOZPONT TEVEKENY SEGE
Kdzpontunkban, Szegeden, rendszeresen tarunk Midlokat, haromnapos csoportos

workshopokat (2009 juliusatél 2011 novemberéigkalaimmal), 12 hetes tanfolyamokat és

29



Kharén ¢ Thanatoldgiai Szemle 2012/1-2

egyéni gyaszfeldolgozast is maganszemélyeknek.oBsZigos kornyezetben, optimalis
korilmények kozott a svéd és amerikai intézetelil dépzett csoportvezetsegitségével
végzik itt gyaszfeldolgozasi munkajukat azok, akadkamilyen okbol nem talalnak megfeiel
partnert a konyvben leirt gyakorlatok elvégzéséheagy egyszdren tulsagosan
megterhalnek érzik, hogy ebbe a munkaba egyeduil kezdjenlek be
Kodzpontunk célja a Gyaszfeldolgozas Mdédszer™ &tealvetitett nikodé informacio

terjesztése maganszemélyek és szervezetek szémd@dszert igyekszink minél szélesebb
kérben megismertetni szakemberekkel és szerveadteldhadasokat tartunk szakmai
konferenciakon és tovabbképzéseken. Adlian tervezzik gyaszfeldolgozas specialistak
magyarorszagi képzését, valamint a sierrovabbi, a témaval foglalkozé kodnyveinek
magyar nyeli kiadasat. Folyamatban van a kapcsolatfelvétel iegmési véallalatokkal és a
surgssegi ellatasban dolgoz6 egészségigyi szakembérekéekveésiink, hogy ez az
ismeret mindenféle politikai és vallasi iranyzattidiggetlentl, minél tébb gyaszolonak
segitséget nyujtson. A hianyos vagy helytelen mfié sokszor megakadalyozza a gyasz
egészséges feldolgozasat, ami érzelmi elsziighishez vezethet, életre széléan

megvaltoztatva a vesztesélgiljtott személyek életkedvét és energigjat.

IV. BEFEJEZES
Sokféle mddon keresiink a jelen kulturdlis sokssatgében is megoldasokat a feldolgozatlan
gyaszra, lezaratlan kapcsolatra. Mindezt segithatik életiink soran kapott és eléthet
megfeleb informaciok, maskulonben koénnyen elveszithetjikyeeliséginkkel valo
kapcsolatunkat, és azt a készséglinket, hogy szalafdjezhessiik érzéseinket. Ennek az
érzelmi kommunikacionak a kiemelt szerepét hangszlg az ismertetett modszer. Kdzos
emlékezetinkben élhetnek még ismeretek a bucsaakasairdl, a magyar népi kultiraban a
siratéének, halotti tor, virrasztds szertartasgibamelyek néhany ponton hasonlésagot
mutatnak a fenti modszerrel. Ezt hozzank kézel allddon fogalmazza meg Kunt Brn
(1987: 139.) a magyar siratéénekek leirdsa kapcs&iratdsnak a halott kdzvetlen
koérnyezetében &fkben kivaltott fajdalmat, hianyérzetet, kiszolgtittssagot tartalmazo,
rendszerint szbveges vagy szovegrészleteket magilggald, olykor rimes, altaldban
azonban szabad ritmusu, a s#€kges érzelmi allapotot kifejezszavak nélkili kitorésekkel,
gesztusokkal tagolt megnyilatkozést nevezzik.

Nagy jelentsége van annak, hogy visszatérjink elmult vagy ofglizatlan
kapcsolatainkhoz, hogy azokat lezarva és érzelnkitetjesitve esélyt adhassunk magunknak
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életiink teljesebbé tételéhez, Uj Idiséigeink megtaldlasdhoz. A feldolgozatlan mualt

meghatarozza a jév.

Elérhetéségeink:
www.gyogyulasagyaszbol.hu
gyogyulasagyaszbol@gmail.com

https://www.facebook.com/gyogyulas.a.gyaszbol
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