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»»Amit érziink, az a gyasz”

Interju David Kessler gyasz szakértével a gyaszrol koronavirus idején!

A Harvard Business Review (HBR) szerkesztdsége nemrég virtudlis megbeszélést tartott:
arcokkal teli képernyOk, amelynek latvanya mindeniitt egyre gyakoribb. Beszéltink a
hamarosan megjelend tartalomrol a rémisztd vildgjarvany kozepén €s arrdl, hogyan tudnénk
segiteni az embereknek. De beszéltiink arrdl is, hogy mi hogyan érezziik magunkat. Az egyik
kolléga megemlitette, hogy amit érez, az a banat. A fejek egyetértéen bdélogattak.

Ha meg tudjuk nevezni, akkor talan kezelni is tudjuk. David Kesslerhez fordultunk &tletekért,
hogy ez hogyan lehetséges. David Kessler a vilag egyik legnevesebb gydsz szakértdje és
Elisabeth Kiibler-Ross-al tarsszerz6je az On Grief and Grieving: Finding the Meaning
of Grief Through the Five Stages cimii konyvnek. Uj konyve a folyamat kovetkezé dllomdsa:
Finding Meaning: The Sixth Stage of Grief. Kessler tiz évig dolgozott egy Los Angeles-i
egyetemi klinikdn. A bioldgiailag veszélyes anyagokért felelos team-ben végzett munkat illetve
onkénteskedett a Los Angeles-i rendOrség (LAPD) traumatikus eseményekre szakosodott
tartalékallomanydban, valamint a Voroskereszt katasztréfaelhdrito csoportjdban. A
www.grief.com weboldal alapitdja, amelynek évente tobb mint 5 millié latogatéja van 167
orszagbaol.

Kessler megosztotta gondolatait arrol, miért fontos elismerni, ha fgjdalmat okoz valami, hogyan
kell ezt kezelni és hogyan taldljunk értelmet ebben. A beszélgetést a konnyebb érthetdség

kedvéért atszerkesztettiik.

HBR: Az emberek jelen helyzetben sokféleképp éreznek. Helyes az a feltételezés, hogy
ezen érzések egy része gyasz?

Kessler: Igen, és szamos kiilonféle gyaszt érezhetiink. Ugy érezziik, hogy a vildg megviltozott,
és meg is valtozott. Valahol tudjuk, hogy ez csak ideiglenes, &mbar nem ugy tiinik, de azt is
tudjuk, hogy innentdl sok minden mds lesz. Csakigy, mint ahogyan a repiiltérre valé it mér
sohasem lesz olyan, mint amilyen szeptember 11-e el6tt volt, a dolgok megvéltoznak majd. A

normalitds elvesztése, az egzisztencidlis veszteségtdl vald félelem, a kapcsolatok elveszitése;
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mindez sziven iit minket és gydszolunk. Egyiittesen. Nem vagyunk hozzaszokva az ilyen
kollektiv gydszhoz

HBR: Azt mondja, hogy nem csak egyfajta gyaszt éreziink?

Kessler: Igen, igy van, anticipacids gyaszt is érziink. Az anticipicids gydsz az az érzés, ami
val6jaban a bizonytalan jovotdl vald félelmet jelenti és dltaldban a haldllal kapcsolatos. Ezt
érezhetjiik, ha sulyos betegség diagndzisat kapjuk vagy eldre féliink sziileink elveszitésétol.
Tagabb értelemben az anticipacids gydsz az elképzelt jovdvel kapcsolatos negativ érzelmeinket
takarja. JOn a vihar. Valami rossz var rank. A virus megjelenésével ez a fajta gyasz roppant
felkavar6 az emberek szamara. Primitiv elménk tudja, hogy valami nincs rendben, valami rossz
kozeledik, de az ellenség lathatatlan. Ez alddssa biztonsdgérzetiinket, kollektiven és egyéni
szinten 1s. Nem hiszem, hogy valaha igy, kollektiven elveszitettik az &ltaldnos
biztonsdgérzésiinket. Egyénileg, kiilon-kiilon vagy kisebb csoportként érezhettiink mar igy. De
ez most valami dj. Gyaszolunk mikro- és makro szinten.

HBR: Hogyan kezelhetjiik ezt a gyaszt egyéni szinten?

Kessler: Eloszor is meg kell érteniink a gyédszfolyamat szakaszait. De amikor a gydsz
szakaszairdl beszélek, emlékeztetnem kell az embereket, hogy a szakaszok nem linedrisak, €s
nem mindenki szdméra azonos a sorrend. Ez nem ,térkép”, de kapaszkodot kindl ennek az
ismeretlen vildgnak a megértéséhez. Az elso a tagadas €s ez sokszor hangzik el a folyamat korai
szakaszdban: ez a virus nem fogja befolyasolni az életviteliinket. Kovetkezd fazis a diih: arra
kényszeritesz, hogy otthon maradjak, €s elveszed az oromet jelentd tevékenységeimet. Aztan
kovetkezik az alku: oké, ha két hétig tavolsagot tartok mindenkitdl, akkor minden jobb lesz,
igaz? Negyedik a szomorusag: Nem tudom, mikor lesz ennek vége. Végiil az elfogadés: ez van,
ez torténik; ki kell taldlnom, hogyan tovabb. Es az elfogadds fizisa az, amelyben igazi erénk
rejlik, mert az elfogadds kontrollt jelent. Meg tudom mosni a kezem. Tudok biztonsdgos
tavolsagot tartani. Meg tudom tanulni, hogyan kell virtudlisan dolgozni.

HBR: Amikor gyaszolunk, sokszor jelen van a fizikai faijdalom és az egymast kergeto
gondolatok. Vannak-e technikak ennek kezelésére, hogy ez kevésbé legyen intenziv?
Kessler: Térjiink vissza egy kicsit az anticipacids gydszhoz. Az ,.egészségtelen” anticipacios
gyasz valdjdban a szorongds €s On err0l az érzésrdl besz€l. Elménk képeket mutat nekiink,
példaul, hogy a sziileink megbetegszenek. A legrosszabb forgatokonyveket latjuk. Ez valahol az
elménk védekezé mechanizmusa. Célunk nem az, hogy figyelmen kiviil hagyjuk ezeket a képeket
vagy megprobaljuk Oket eltavolitani. Az elménk nem engedi ezt, és fajdalmas lehet, ha
megprobaljuk erdltetni. A cél az egyensuly megtaldlasa a gondolkoddsban. Ha ugy érzik, hogy a

legrosszabb kép alakul ki, akkor gondoljanak a lehetd legjobbra: kicsit megbetegsziink és az élet
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megy tovabb. Nem hal meg mindenki, akit szeretiink. Taldn senki sem fog meghalni, mert
mindannyian megtessziik a megfeleld 1€péseket. Egyik forgatokonyvet sem szabad figyelmen
kiviil hagyni, de egyik sem domindlhat.

Az anticipdciés gydsz nem mads, mint elébe menni a jovonek és a legrosszabbat elképzelni.
Megnyugodni csak a jelenben lehet, Ezek mindazok szdméra ismert tandcsok, akik meditaltak
madr vagy gyakoroltdk a ,,mindfulness”, azaz a ,,tudatos jelenlét” technikét, &m az emberek mindig
meglepddnek, hogy mindez milyen egyszerli és prozai lehet. Nevezziink meg 6t dolgot a
szobdban. Van egy szamitogép, egy sz€k, egy kép a kutyarol, egy régi szOnyeg és egy kavésbogre.
Ez ennyire egyszerti. Lélegezziink. Tudatositsuk, hogy a jelen pillanatban nem tortént semmi,
amit elére elképzeltiink. Ebben a pillanatban j6l vagyunk. Van mit enniink. Nem vagyunk
betegek. Haszndljuk az érzékeinket. Az asztal kemény. A takard puha. Erezziik az orrunkon 4t
bedramlé levegét. Es ez valéban enyhiteni fogja a fajdalom egy részét.

Gondolkodhatunk azon is, hogyan engedjiik el mindazt, amit nem tudunk irdnyitani. Amit a
szomszéd tesz, az dltalunk nem kontrollalhaté. Ami viszontigen, az, hogy milyen messzire allunk
téle vagy megmossuk-e a keziinket. Fokuszaljunk erre. Végiil pedig, itt az ideje, hogy egyiittérzok
legytink. Mindenki mashogyan éli meg a haragot és fajdalmat és kiilonféle médon mutatja ki. Egy
munkatarsam a napokban nagyon harapds kedvében volt. Tudom, hogy altaldban nem ilyen, de
most igy reagdl. Latom a kollégdim félelmét, szorongasat. Legyiink tiirelmesek. Gondoljunk arra,
hogy a veliink szembenall6 dltaldban milyen és ne arra, hogy most hogyan viselkedik.

HBR: A vilagjarvany egyik kiilonosen aggaszté aspektusa az, hogy nem latjuk a végét.
Kessler: Ez egy atmeneti allapot. Segit, ha ezt kimondjuk. 10 évig dolgoztam a kdérhazi
rendszerben. Ilyen helyzetekre vagyok felkészitve. Tanulmdnyoztam az 1918-as
influenzajarvanyt is. Megtessziikk a megfeleld Ovintézkedéseket, ennek hatdsa torténelmileg
bizonyitott. Ez tulélhetd. Tul fogjuk élni. Hozhatunk tulzott 6vintézkedéseket, de nem szabad
tulreagdlni. Hiszem, hogy mindezekben taldlunk értelmet. Nagy megtiszteltetés szamomra, hogy
Elisabeth Kiibler-Ross csalddja engedélyt adott, hogy egy hatodik szakaszt adjak a
gyaszfolyamathoz: a jelentést, értelmezést. Beszélgettem régebben Elisabeth-el arrél, hogy mi
torténik az elfogadas utan. Nem akartam megallni az elfogaddsnal, amikor személyes gyaszt
tapasztaltam meg. Ertelmet akartam taldlni a legsotétebb 6rakban. Es hiszek abban, hogy
megtaldljuk. Megtaldljuk a fényt.

Az emberek kezdenek r4jonni, hogy a modern technolédgia segitségével kapcsolatba 1€phetnek
egymdssal. Nincsenek olyan tdvol egymadstdl, mint hitték. Felfedezik, hogy hosszu
beszélgetésekre is tudjak haszndlni a telefonjukat. Nagyra értékelik a sétdkat. Hiszem, hogy

értelmet taldlunk ezekben most is €s majd akkor is, ha a jarvanynak vége.
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HBR: Mit tudna tanacsolni annak, aki elolvasta ezt az interjut és még mindig mély
szomorusagot érez?

Kessler: Probalkozzon tovabb. Van valami erételjes abban, ha ezt az érzést gyasznak hivjuk. Ez
segit megérezni, mi van benniink. Olyan sokan mondtak nekem az elmult héten: ,,azt mondom a
munkatarsaimnak, hogy most nagyon nehéz”, vagy ,,sirtam tegnap este.” Ha megnevezziik, amit
érziink, akkor érzelmeink mozgésteret kapnak: ,,emotions need motion”. Nagyon fontos
elismerni, kimondani, hogy éppen min megyiink keresztiil. Az Onsegitdé mozgalom egyik
»szerencsétlen mellékterméke”, hogy mi vagyunk az elsd genericid, akinek érzései vannak az
érzelmeivel kapcsolatban. Azt mondjuk magunknak: szomord vagyok, de ezt nem szabadna
éreznem, hisz masoknak sokkal rosszabb. Megdallhatunk és meg kellene allnunk ennél az elsé
érzésnél. Szomorunak érzem magam. Hadd lehessek még szomoru 6t percig. Az a dolgunk, hogy
érezzilkk a szomordsidgunkat, a félelmiinket és haragunkat fiiggetleniil attdl, hogy mds érez-e
valamit. Felesleges ellene kiizdeniink, hisz testiink ,,hozza 1étre” az érzéseket. Ha hagyjuk, hogy
az érzések megtorténjenek, akkor rendezett médon torténnek meg. Felhatalmaznak és kontrollt
adnak. Akkor nem lesziink dldozatok.

HBR: Rendezett médon?

Kessler: Igen. Idonként megprobéljuk nem érezni azt, amit érziink, mert él benniink egy kép az
érzelmek szornyll 6rvénylésérol. Ha szomortnak érzem magam, és ezt az érzést beengedem, az
soha nem tlinik majd el. A rossz érzések hada maga ala fog gy(irni.

Az igazsdg az, hogy az érzések dthatolnak rajtunk: érezziik Oket, majd elmulnak és jon a
kovetkezd. Nem létezik a minket fenyegetd érzelmek vad hada. Abszurd azt gondolni, hogy nem

kellene most f4jdalmat érezniink. Erezziik at, gydszoljunk, majd folytassuk az életiinket.
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