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Személyes ritus vagy kozosségi cselekvés?

Utam az apahianytol a Gyaszfeldolgozas Modszerig

Személyes utam a veszteségek mentén

Sokaig foglalkoztatott, hogy gyaszolhatjuk-e azt, ami soha nem
volt meg igazan. Magammal és masokkal is vitdztam, idénként
az el6adasaimon érveket gyUjtottem a hallgatdsag soraibol az
igazam mellett. Mostanra elcsendesiilt a belsé dilemma, a kiils6k
is kevésbé mozgatnak meg ebben a témaban. Arra jutottam, hogy
az elméleti érvek némava valnak a belsé tapasztalataink mentén,
mivel a gydszolas és az érzelmi veszteségek teriiletén az egyén
sajatosan egyedi, megismételhetetlen élménye a legmeghataro-
z0bb.

Igen, hosszti éveken at, anélkiil, hogy tudtam volna, gyaszol-
tam, hogy volt apdm meg nem is volt, mivel a sziileim valasa
utan hosszu éveken at tobb ezer kilométer valasztott el benniin-
ket egymastol, kiilonb6z6 kontinensen éltiink. Volt olyan szakasz
a sajatélményti munkamban, ahol szinte fizikailag megjelent a
hianya a mellkasomban. Zavaro volt igy maszkalni a vilagban,
mert attdl tartottam, valami furcsa varazslat folytan masok is ész-
lelik majd a lyukat a szivem tajan. Nem vagyok jartas a varazs-
lat terén, de a hidnyt, a banatot és annak gyaszat, hogy apam
oviskoromtdl tizenkilenc éves koromig eltlint hosszt idére az
életembdl, hatarozottan észleltem az életemben, s igy sokféle
lélektani mechanizmuson keresztiil biztosan masok is. Barcsak
lett volna a korai években valami jotékony magia, vagy legalabb
valami sajat ritus, ami megragadhatéva teszi, amitél korvona-
lazhatdéva valik jobban mindez! Eszkoztelen voltam, gyerekként
legaldbbis teljesen. Egy boszorkanyos visszatérd almomra em-
lékszem abbol az idébdl, de azt gonosz varazslatként, fajdalmat
és szenvedést okozd, éjszakarol-éjszakara ismétlodd art6 rontas-
ként tudtam csak megélni.
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Feln6ttkoromban sajat ritusként a sziileim valasaval kapcso-
latos veszteségen a pszichoterapias folyamataimon kiviil ver-
seken és egy szinpadi alkotason keresztiil dolgoztam, kés6bb
pedig a Gyaszfeldolgozas Modszer eszkozével. Az emlitett da-
rabban, amelynek sziiletésérdl, folyamatarol werkfilm is késziilt
(Kocsor Erika: A luo hercegliny meséje, 2006.), alkototarsaimmal
megjelenitettiik a csalddunk torténetébdl irt mesét. Kellett hoz-
za a pszichoterapias folyamat integracids ereje, az engem mé-
lyen megérinté magyar és afrikai zen€k, az alkotdtarsaim altal
megformalt biztonsagos tér, amelyben megsziilethetett a férfi és
noi fészerepld tancosok sebeinek gyogyulasaval végzodd tanc-,
arny- és babjaték. A darab mottdja a kovetkezd gondolatom volt:
,Beavatassa valhat az életiinkben minden fajdalom, amint meg-
értjiik az tizenetét.”

Akkor még nem sejtettem, hogy a gyasszal fogok foglalkozni,
és el6adasaimon az 4j gyaszelméletek jelentést formalo, Gj narra-
tivat teremtd gondolatairol is fogok majd beszélni. Akkor éppen
elegem lett a gyaszolasbol. Meg is kérdeztem az egyik terapids
iilésemen: , Orokkeé fogok gydszolni? Soha nem lesz vége? Nincs
olyan, hogy egyszer csak letessziik, és kész?” A terapeutam meg-
nyugtaté mosollyal és par bolcs mondattal valaszolt, de ez csak
atmenetileg tudta enyhiteni a tiirelmetlen, tehetetlen bossztsa-
gomat. Elegem volt a gyaszbdl, a banatbol, a hianybdl, a , lyukas
mellkas”-érzésbdl.

Akkor és azodta is f6leg ebbdl a szempontbol érdekel a gyasz:
lehet-e véget vetni a fajdalmas folyamatnak valamilyen eszk&z-
zel; ha van ilyen segitd eszkdz vagy cselekvés, akkor az hogyan
hat? Az is érdekelt, mi lehet a valddi valasz arra, amikor a veszte-
séget atélt pacienseim gyotrédve kérdezték Gjra és tjra: ,De mit
csindljak, doktornd?” Nekem is volt néhdny tdmaszt nytjté mon-
datom, az egylittérzésem és az a tiszta szand€k, hogy elkisérjem
Oket a gyodgyulasuk utjan. De kevésnek éreztem, nyugtalanito-
nak, hogy magamnak sem és nekik sem tudtam a folyamatbdl
célzottan kivezetd cselekvést javasolni. A pszichoterapiaban bato-
ritottam ket az érzéseik szabad kifejezésére, a hétkoznapokban
a természetben toltott minél tobb iddre, jolesé mozgasra, meg-
ért6 barati beszélgetésekre, de valdjaban tanacstalan voltam. Bi-
zom benne, hogy nem artottam semmivel, és nem nehezitettem
meg a gyaszolas folyamatat szamukra.

Volt még egy élményem, amit megosztok, hatha tovabb ol-
dodik a szégyenérzet, amib6l még mindig maradt valamennyi.
Egy kozeli baratném édesanyja halalat kovetéen azon kaptam
magam, hogy mikézben mellé alltam, vigaszt probaltam nyujta-
ni, fizikailag is rossz érzeteket okozo félelem lett tirrd rajtam: mi
lesz velem, ha az én anyam is meghal? Akkor még tavol volt az a
két és fél évvel ezel6tti datum, akkor még rettegtem, valamilyen
meghatarozhatatlan megsemmisiilésétdl tartottam az elvesztése
kapcsan. Komoly eréfeszités volt a baratném mellett maradni a
gyaszfolyamatban, mikozben ezzel a rettegéssel kiiszkddtem. A
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szégyent pedig az a fantdzia okozta, hogy ha meg tudnam ten-
ni, egy mondatat sem hallgatnam tovabb. Végiil mellette marad-
tam, a temetésen, a halotti toron is ott voltam. Vittem a kiiszko-
déseimet, amellyel hasonlé helyzetben biztosan nem voltam és
vagyok egyedyiil.

Szakmai utam a gyaszfeldolgozasban

Segitéként akkor lehetiink a leginkabb tamaszként jelen, ha a tu-
dasunk és tapasztalataink mellett a sajat bels6 munkankat lel-
kiismeretesen és szinte folyamatosan elvégezziik. ,Ha a bels6
gubancainkat kigubancoljuk, akkor az a lehetd legkevésbé akad
bele a masik torténetbe” — szo6l a szamomra visszatér6é gondolat
hosszti évek oOta. A fenti személyes torténet 6ta biztosan tudom,
mennyire igaz ez a vesztségek témajaban, kiilondsen a halalese-
ti gyasznal, ahol nemcsak sajat mulandésagunk érintédik meg,
hanem a még él6 szeretteink elvesztésének félelme is. Sokszor
gondoltam mar végig, hogyan is vezetett az utam a gyasz téma-
jahoz? Egészen egy nemrégen tortént személyes beszélgetésig
azt hittem, hogy egy tizenegy évvel ezel6tti parkapcsolati veszte-
ség inditott el a gyaszfeldolgozasban. De a kolléganém egy nyari
estén a teraszunkon az egyre mélyiilé beszélgetésben elmesél-
te, hogy tévedek, ha igy gondolom. Orvostanhallgaté koromban
egy thanatoldgiai témaju orvosi pszicholdgiai el6adas utan oda-
rohantam hozza és az eladdhoz, s kérdésekkel bombaztam Oket
a halal és a gyasz témajaban.

A kovetkezo odafordulasom egy kis betegem haldla volt, ahol
a végso pillanat hamarabb kovetkezett be, mint ahogy gyermek-
pszichidter konzulensként meg tudtam volna szervezni egyik
utolso kivansagat: a gyermekkhmka elé szeretett volna le]utm
horgaszm a steril szobabdl. Ugy éreztem, a halal felé val6 tton
6 sokkal batrabb és bolcsebb volt ndlam. Szakmam feladasat
fontolgattam, ha ennyit sem tudok megtenni egy gyermekért a
halallal val6 versenyfutasban. Egyik tapasztalt munkatarsném
nyomta a kezembe Polcz Alaine (2007) konyvét, amely sokat se-
gitett az élmény atdolgozasaban, tjrakeretezésében és a palyan
valé megmaradasomban.

Akkor még nem tudtam megfogalmazni, ami egy ideje mar
vilagos szamomra: a legmélyebben az az tt érdekel, aminek so-
ran a gyaszfolyamatunkbol visszajutunk az élethez. Hogyan tu-
dunk tjra teljes szivvel szeretni; hogyan tudunk a multon valo
ragddasunkbdl, jovotdl vald szorongasunkbol az életiink jelen
idejt pillanatainak lehet6 legteljesebb megéléséhez megérkezni?

Segitd cselekvések

Vajon a szokasaink egyedisége beilleszkedhet-e a ritusok soraba?
Formalhatja-e azokat? A ritusok kotott formadja lehetéséget ad-e
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arra, hogy elhelyezziik benne az életiink atmeneti szakaszainak,
érzelmi kriziseinek megismételhetetleniil sajatos élményeit?

Balazs Lajos néprajzkutatd, aki van Gennep munkassaga-
nak irdnymutatasait kovetve gyujtotte és kutatta az erdélyi
Csikszentdomokos lakossaganak szokdsait az élet nagy atmene-
teinek ritusai kapcsan, igyekezett az egyéni viszonyuldsok és az
altalanosan elfogadott szokasok dialektikajat kovetni. Figyelte a
mult és jelen Osszekapcsolodasait, a valtozasokat és azokat az
erdket, amelyek a szokasok megdrzését segitették.

Osszetett médszerti vizsgdléddsom fényt deritett arra, hogy leg-
aldbbis a szokdskutatisban nem lehet még egy falukdzosségre sem dl-
taldnosan érvényes, egységes képet littatd szokdsszintézist késziteni;
tovdbbd arra, hogy a szokdsrendszerben — 1igymond — mindenki dltal
elfogadott értékrenden beliil nem kevés eqyéni vélemeény és értelmezés
is fellelhetd. Visszatéréseim viszont igazoltdk azt is, hogy a ldtszatra
egyéni motivdcick és értelmezések tulajdonképpen kozdsségiek: egy-egy
vdltozat az egészben; mindenképpen bizonysdga a szokdssal szembeni
aktiv viszonyulds létének. (Baldzs 1994, 8-9)

Elkeriilhetetlen tehat, hogy univerzalis, k6z6s élményeink
mentén bontakozik ki a kdzos igénytiink tjfajta ritusokra az el-
tndben 1év6 kozosségi szokasrendszeriink mellett, akar abbdl
gyoOkerezve és azzal 0sszeszdve.

Szamomra a Gyaszfeldolgozas Mddszer mint a cselekvést, a
gyaszolo aktivitasat is felébreszté mozzanatokat tartalmazo on-
segitd program ilyen 1j ritus-rendszerként is értelmezhetd. Ta-
lan azért is, mert két gyaszolo sajat élményébdl sziiletett, a gyo-
gyulds, az élethez vald visszatérés erds igényébdl, és jelenlegi
formajat tobb szézezer gydszolo segitése soran nyerte el. Tehat
egy személyes ritusbol alakult kozosségi cselekvéssé, majd ko-
z0s szokdssa kezdett valni tobb orszagban, az Amerikai Egye-
siilt Allamokban, Ausztraliaban, Nagy-Britannidban, Indiaban,
Svédorszagban, Mexikoban. 2009 6ta fokozatosan hazankban
is 1étrejott a modszer atadasat és specialistak képzését szolgald
kozpont.

A modszer létrejottének torténete

A Gyiszfeldolgozds Médszer® (The Grief Recovery Method®) olyan
felnétteknek szol9d, strukturalis gyakorlatokra épiild, cselekvés-
kozpontu, alapvetéen Onsegitd veszteségfeldolgozasi technika,
amelynek elsajatitasa soran az egyén az dnsegités lehetéségének
pozitiv élménye mellett megtapasztalhatja a csoport tamogatd
erejét is (Varga — Sarungi — Csabai 2015).

Kialakulasaban személyes veszteségélmény, John W. James
néhany napos fidnak varatlan haladla, majd a kisfia anyukajatol
valo vélas fajdalma volt a kiinduldpont. John kétségbeesve kere-
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sett megoldast a gyaszbol vald felépiilésre, végiil egy sajatos cse-
lekvésprogram 6nalld elvégzése nyoman jobban lett. ElImondasa
alapjan ez a mddszer, amelyet a nehézségek kozepette kitalalt,
barkinek eszébe juthatott volna. Tobb szazezer gyaszold segi-
tése soran dolgoztak ki tarsaval, Russell Friedmannel, a hetve-
nes évektdl napjainkig mostani formajat. Az elsé magankiadasu
kényvet sok kiadas kovette (The Grief Recovery Handbook), megje-
lenése 6ta huszonharom nyelvre leforditottak, magyarul Gydgy-
ulds a gydszbol cimmel 2011-ben jelent meg (Friedman 2011). Tbb
mint negyven év alatt sok orszagba jutott el a modszer egy-egy
gyaszolon keresztiil, aki megtapasztalta a modszer altal nyujtott
tdmaszt a halaleseti gydsz, valas, szakitas, koltozés és sok mas
veszteség feldolgozasa kapcsan. A mddszer hazankba keriilésé-
nek ttja is szorosan dsszekapcsolddik egy gyaszolo sajat torté-
netével és Onsegitésével. Andrea Herke Dahlgren, aki tizenéves
korunk 6ta legszorosabb baratném, Magyarorszagrol fiatalon el-
keriilve Svédorszagban élte felnStt éveit, amikor batyja 6ngyil-
kos lett, s amelynek kovetkeztében visszavonhatatlanul megval-
tozott az élete. Mély gyaszaban szertedgazo testi és lelki tiinetek
gyotorték, a szakszer orvosi és pszicholdgiai beavatkozasok is
csak annyi segitséget tudtak nyujtani, hogy tjra munkaképes-
sé valt, de szenvedése nem sziint meg. Tovabb kereste a meg-
oldast, s rabukkant a Svéd Gydszfeldolgozas Intézet honlapjara
és tanfolyamaira. A mddszert elsajatitotta, és sajat valodi gyogy-
uldsanak élménye mentén elhatdrozta, masoknak is segitséget
nyujt: gyaszfeldolgozas-specialistava képzédott. Evekkel késébb
én magam egy kapcsolati veszteséget kovet6 sulyos allapotban
éltem at Andrea vezetésével a modszer nyujtotta megkdnnyeb-
biilést, a jelenbe valé visszatérés élményét. Egyiitt hataroztuk el,
hogy Magyarorszagon is fontos megismertetni a gyaszoldkkal
és a segitokkel a gyasz- és veszteségfeldolgozas j modjat, igy
mindketten részt vettiink (Andrea masodszor) a Grief Recovery
Institute® gyaszfeldolgozas-specialista képzésén Los Angeles-
ben. Magyarorszagon 2009-t6]l indultak el a haldleseti gyaszt
és mas érzelmi veszteséget atélt emberek megsegitését szolga-
16 csoportok, s megalakult a Gydszfeldolgozds Mddszer Magyaror-
szdg Kozpont, amelyhez hamarosan tobb dnkéntes is csatlakozott.
2016-t6l angolul, majd magyarul elkezdédtek a Gyaszfeldolgo-
zas Modszer Specialistak képzései, elindultak kutatasok, s mos-
tanra az orszag tobb telepiilésén vannak eléadasok, csoportos
és egyéni foglalkozdsok a modszer kapcsan (Sarungi — Herke
Dahlgren 2012).

A ritusok, szokasok feldl tjragondolva egyszerre beszélhe-
tiink 4j, elére kidolgozott szokas atvételérdl, valamint egy olyan
cselekvésprogram csoportos vagy egyéni oktatasardl, amely a ta-
pasztalati titon spontan létrejottét kovetden mar tudomanyosan
igazolt médon mondhaté hatékonynak (Nolan — Hallam 2019).
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A modszer bemutatasa

A Guydszfeldolgozis Mddszer® olyan felnétteknek szolo, struk-
turalis gyakorlatokra épiilé, cselekvés-kozpontti, alapvetSen
Onsegité veszteségfeldolgozasi technika, amelynek elsajatitasa
soran az egyén az Onsegités lehetdségének pozitiv élménye mel-
lett megtapasztalhatja a csoport tdimogato erejét is. A csoportban
valo részvétel hatasara a legtobb gyaszold atéli a ,nem vagyok
egyediil”, ,masoknak is hasonlé problémai vannak” felszabadi-
to élményét, mely mar az elsé néhany csoportfoglalkozas soran
megkonnyebbiiléshez vezethet. Az eljaras kidolgozoinak tapasz-
talata szerint néhany megfelel6 dontés és cselekvés vezethet el
az érzelmi veszteségek feldolgozasahoz. A csoportos vagy az
egyéni foglalkozason a résztvevok kivalasztott érzelmi vesztesé-
giik feldolgozasa mentén sajatitjak el a komplex cselekvésprog-
ramot. A késébbiekben ezutan barmikor rendelkezésiikre all az
eljaras, amelyet mar 6nalloan is képesek hasznalni tovabbi vesz-
teségeik kezelésére.

A mddszer ily modon a veszteséget kovetd negativ érzelmi
allapot csokkentésének, és altalaban az érzelmi allapot alakitasa-
nak felel6sségét a gyaszolo kezébe adja. A csoportvezetd segiti,
hogy a csoporttagok a kotott szamu csoportiilések utan aktivan
keressék egymast, és vezetd nélkiil hasznaljak tovabb dnalldan az
eljarast. A médszer megalkotdi a haldleseti veszteségen kiviil gydsznak
tekintenek minden olyan jelentds eseményt, mely az életkoriilmények
tartds megudltozasdval jar egyiitt. Igy érzelmi veszteséggel jarhat
egylitt példaul a koltizés, a munkahely elveszitése, a szakitds vagy
egy fontos kapcsolatban tapasztalt bizalomuvesztés, ahogy az egész-
ségi dllapot vagy a biztonsdgérzet elveszitése is. A Gydszfeldolgozds
Moédszer® mindezen érzelmi veszteségtipus esetén hasznalhato
eljaras; segitségével az €16 kapcsolatokban bekovetkezett nega-
tiv események soran atélt sérelmek, érzelmek is feldolgozhatok.

A modszer f6bb alapvetései szerint minden egyes gydszfolyamat
egyedi, illetve a feldolgozatlan veszteségek hatterében az érzelmi
kommunikdcié hidnya all (James — Friedman 2011). Ez alapjan a
gyasz feldolgozasa az elveszitett személy felé kifejezett érzelmi
kommunikacié révén torténik, amelyet levélben fogalmaz meg
a gyaszolo, és kiscsoportos formaban felolvas a tobbi résztvevo-
nek. Az absztrakt fogalmak esetében, mint példaul az egészségi
allapot vagy a biztonsagérzet, el6szér mindig a témahoz kapcso-
16d6 személyekhez, majd magahoz a fogalomhoz szdl a levél.

A modszer elsajatitdsa sordn az elsé néhany csoportiilésen
bemutatkozas, sajat veszteségélmények megosztasa és iranyitott
beszélgetés zajlik, els6ként a , halal, a veszteség és a gyasz, mint
tarsadalmi tabu” témakor keriil megtargyalasra. A minden egyes
alkalom elején megfogadott szabalyok, mint a titoktartds, Gszinte-
ség a sajat érzések terén és az itélkezésmentes légkdr hozzajarulnak a
résztvevlk érzelmi biztonsagahoz, akik fajdalmas témakkal és
nehéz érzésekkel érkeznek a csoportba. A gyaszfeldolgozé cso-
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portba jelentkezést megel6zden a legtobb gyaszold mar gyakran
megtapasztal a kornyezetétdl olyan banto reakcidkat, amelyek
kovetkeztében inkabb nem vagy csak nehezen beszél fajdalmas
élményeirdl, érzelmeirdl: érzelmileg izoldlédik. Sokan mindezek
hatdsara azt is gondoljak, hogy baj van veliik, valamit rosszul
csindlnak.

Az iranyitott beszélgetések egyik fontos témdja a kdrnyezet-
t6l kapott tandcsok, javaslatok, illetve azok a tapasztalatok, hogy a
kornyezet részérol kinek milyen verbalis és nonverbalis reakcidk
segitettek vagy éppen artottak sajat gyaszfolyamata soran. Ezen-
kiviil megtargyalasra keriil, ki milyen mitoszokat hozott otthonrdl a
veszteségek kezelésével kapcsolatban, vagyis az egyes tagok felndt-
té valasuk soran mit tapasztaltak sajat csaladjuk gyaszhoz vald
viszonyarol, a gyaszfeldolgozas modjarol. Ilyen reakciok lehet-
nek példaul ,,az idé mindent megold”, , lehet még masik gyere-
ketek”, amelyek altalaban nem segitenek a gyaszold fajdalma-
nak csokkentésében, s6t elé6fordulhat, hogy azt az érzést keltik
benne, nem helyénval6 a fdjdalma. A mitoszok kozott gyakori a
Jlégy erds”, a ,gyaszolj egyediil”, amelyek hozzajarulhatnak a
gyaszolo személyek érzelmi izolacidjahoz, ezzel a gyaszélmény
feldolgozatlansagahoz, igy lényeges ezek megtargyaldsa is. A
kovetkez6 fontos téma azoknak a viselkedéseknek az azonosita-
sa, amelyeket a résztvevok altalaban hasznalnak érzelmi veszte-
ségeik kovetkeztében fellépd kellemetlen érzéseik csokkentésére
— a szerzOk ezeket dtmeneti energiafelszabadito viselkedéseknek vagy
dtmeneti megkonnyebbiiléseknek nevezik.

Tehat az els6 néhany csoportiilésen a csoporttagok attekin-
tik, hogy a gyasz és/vagy érzelmi veszteségiik megosztasa soran
a kornyezetiiktdl milyen reakciokat kaptak, tovabba a multban
milyen mddon probaltak feldolgozni érzelmi veszteségeiket. Az
egyes alkalmakon az iranyitott beszélgetések utan a résztvevok a
beszélgetés tematikdjanak megfelel$ hazi feladatot kapnak, ame-
lyet a kdvetkezo6 {ilésen osztanak meg tarsaikkal. A nagyobb cso-
portban (maximum 16 £6) torténd beszélgetések, edukativ részek
mellett a megosztas allando Osszetételi, 34 fds kiscsoportokban
zajlik. Igy az egyes témak megtargyaldsa két modon torténik:
egyrészt a nagyobb csoportban szabad hozzaszoélasok formaja-
ban, masrészt a kiscsoportokban, ahol minden résztvevonek le-
hetdsége van bovebben is kifejteni az egyes témakhoz kapcsolo-
do élményeit.

Az irdnyitott beszélgetések utan a tematikaban a gyakor-
lati cselekvésprogram lépéseinek megtanitasa kovetkezik,
vagyis a muiltbeli szokdsok dttekintése utdin torténik meg egy ijfajta
veszteségfeldolgozo technika ismertetése. A strukturalt gyakorlato-
kat a csoportvezetd minden esetben sajat élményei bemutatasa-
val demonstralja, majd a résztvevdk az aktualis gyakorlatot hazi
feladatként otthon elkészitik, s a kovetkez6 alkalmon a kiscso-
portban osztjadk meg tarsaikkal. Az els6 gyakorlat a veszteségdi-
agram elkészitése, amelyen a résztvevok iddérendi sorrendben
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feltlintetik életitk minden jelentds érzelmi veszteségét. Ezt ko-
vetden a diagramrol kivalasztanak egy veszteséget, illetve meg-
hatarozzak azt a személyt, akihez a leginkabb kapcsolédik az
adott érzelmi veszteség. A tovabbiakban a kivalasztott személy-
lyel valo6 kapcsolatra fokuszal a modszer, a kovetkezd feladat a
vele val6 kapcsolat diagramjanak elkészitése. A kapcsolatdiagram
a megismerkedéstdl (sziil6 esetében a megsziiletéstdl) a diagram
elkészitésének napjaig tartalmazza a kapcsolat jelentds pozitiv
és negativ eseményeit, torténéseit. Majd a mddszer elsajatitasa-
nak végso fazisaban a résztvevok azonositjak a kapcsolat pozitiv
és negativ aspektusaihoz tartozo érzelmeiket, és ezeket befelje-
sitd levélbe foglaljak. A beteljesitd levélben az adott személyhez
szoloan fogalmazddik meg minden fontos érzelmi mondanivalo,
emellett a hdla, a sajnalat (megkovetés) és megbocsatas kifejezése
is, majd egy kimondott bticsuval zarul. A teljes folyamat a be-
teljesitd levél kiscsoportban torténd felolvasasaval valik teljessé.
A moédszer megtanitasanak {6 célja, hogy a résztvevok a cselek-
vésprogram hasznalatat beépitsék a mindennapi életiikbe, és se-
gitségével minél tobb kapcsolatukat , teljesitsék be érzelmileg”,
vagyis 1j szokast alakitsanak ki veszteségeik kezelésére.

A Gyiszfeldolgozis Modszer® egyénileg 7 alkalommal, csoportos
formaban kétnapos hétvégi csoportban, vagy 8/12 hét alatt saja-
tithatd el, a 90-120 perces iilések hetente keriilnek megtartasra. A
heti gyakorisagi csoporthoz az els6 két alkalommal lehet csatla-
kozni, utdna zart csoportta alakul a tagok érzelmi biztonsaganak
megdrzése érdekében. Egy csoportban altalaban 12-16 személy
vesz részt, akik az iilések egy részében a csoportvezetd iranyita-
saval kozosen beszélgetnek, az {ilések masik részében pedig allan-
do Osszetételi 3—4 f&s kiscsoportokban dolgoznak. A fentiekben
bemutatott tematika alapjan a csoportvezetdnek tigyelni kell arra,
hogy az irdnyitott beszélgetés ne htizoédjon el egy-egy hosszadal-
mas hozzaszolas miatt, a fokuszt mindvégig a cselekvésen és az
érzelmek otthoni feladatokon keresztiil torténé megosztasan kell
tartani. Ugyanakkor fontos, hogy a résztvevok megtapasztaljak: a
csoportban szabadon elmesélhetik torténetiiket, élményeiket anél-
kiil, hogy barki félbeszakitand vagy elemezné az elhangzottakat.
Erre nyujt megoldast a kiscsoportos élménymegosztas, amelynek
soran el6re meghatarozott idével gazdalkodhat minden egyes tag
a szabad elbeszélés soran. A megosztas és meghallgatas is egyfajta
szabalyozast, strukturat kovet: az egyik ilyen szempont, hogy az
elmondottakra semmiféle elemzd reakciot nem adnak egymasnak
a tagok. A csoportok Osszeallitasanal nem kell homogenitdsra tore-
kedni, az eljaras kidolgozdinak tapasztalata alapjan nem befolya-
solja a gyaszfeldolgozas sikerét, hogy azonos vagy vegyes tipusu
veszteséggel kiizd6k vannak egy csoportban. A modszer egyik {6
alapvetése, hogy minden gydsz egyedi, mivel minden kapcsolat is
egyedi, igy nem lehet Osszehasonlitani egyik ember veszteségét
egy masikéval. A gyakorlatban a hozott veszteségtipustdl fiigget-
leniil megfeleléen egyiitt tudnak miikddni a résztvevok. A cso-
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port vezetéséhez nem sziikséges pszicholdgiai, pszichiatriai, pszi-
choterdpias végzettség, ugyanakkor sziikséges hozza a The Grief
Recovery Institute® egyik (amerikai vagy eurdpai) kdzpontjaban
megszerzett Gyaszfeldolgozas Modszer Specialista (Certified
Grief Recovery® Specialist) képzettség. A gyakorlatban tobbnyi-
re olyan személyek dontenek a kiképzddés mellett, akik vigaszt
keresve személyes veszteségélményiikben részt vettek gyaszfel-
dolgozas csoporton, majd a modszer hasznalata kovetkeztében je-
lentkezd pozitiv valtozasok hatasara megfogalmazodott benniik,
hogy sajat magukon kiviil masoknak is szeretnének segiteni érzel-
mi veszteségeik feldolgozasaban (Varga — Sarungi — Csabai 2015).

A modszer integracidja a szakmai gyakorlatomba

Eleinte nehézségeim voltak azzal, hogy sajat szakmai gondolko-
dasomban kritika nélkiil elhelyezzem a modszer f6bb alapelveit
(minden gydasz egyedi, mert minden kapcsolat egyedi; nincsenek
szakaszok, de vannak jellegzetes gyaszreakciok; a gyasz feldol-
gozasa a befejezetlentiil maradt érzelmi kommunikacié beteljesi-
tésével cselekvéseken keresztiil érhetd el), mivel ellentmondott
az intézményes képzéseken korabban tanultakkal. Akkoriban
még Kiibler-Ross szakaszai voltak az altalanosan elterjedtek, de
a gyaszoldk segitése soran tobbekhez hasonléan megtapasztal-
tam a zavart, miszerint a szakaszok nem olyan sorrendben, nem
annyi id6 alatt jelentek meg, illetve idénként egy-egy szakasz
teljes hianyat is észleltem. A cselekvésprogram elsajatitasa €s
hétkdznapi gyakorlatta valasa utan bekovetkezett atiité pozitiv
valtozasok egyértelm( ereje vitathatatlan volt szamomra, majd
a Gyaszfeldolgozas Modszer Specialista kiképzésem utan tanu-
ja lehettem annak a sok mddon bekdvetkezd valtozasnak, ame-
lyet masokon is lathattam. Néhany tanulmany megirdsa soran
végzett munkat kdvetden azonban vilagossa valt, hogy az elmult
15-20 évben a kutatasok is a gyasz egyediségét helyezik el6tér-
be, 6vnak az elsédleges gyaszelméletek kritika nélkiili alkalma-
zasatol, és tovabbi kutatdsokat javasolnak (Breen — O’Connor
2007), az 4j gyaszelméletek (Csikos 2015, Neimeyer 1999) elétér-
be keriilésével egyiitt. Maga Kiibler-Ross is felhivja a figyelmet
utolso konyvében arra, hogy a szakaszok leirdsat széleskortien
félreértelmezték, mivel a gyasznak nincsen linedris, szabalyos
folyamata vagy meghatarozott ideje. ,Ezek az érzések a vesz-
teségre adott valaszok, amelyek sok embernél megjelennek, de
nincsen tipikus valasz a veszteségre, mint ahogy nincsenek tipi-
kus veszteségek sem. A gyaszunk éppen annyira egyedi, mint az
életiink” - irja David Kesslerrel kozosen irt A gyiszrol és a gydszo-
lasrol cimi konyvében (Kiibler-Ross — Kessler 2005).

Az eltiinG ritusok vilagaban éliink, szomjazva a kapaszkodo-
kat az életiink jelent&s atmenetei és krizisei soran. Az 6nismeret,
a mély hit és a megtartd emberi kétédések ugyan halot széhet-
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nek korénk, de csak kitarto, tudatos és szeretetteljes cselekvések-
kel tudjuk megfoltozni a keletkezett lyukakat. Keressiik a régi
és Uj ritusainkat, amelyek ebben tampontot nydjthatnak. Mind-
errdl igen tisztan beszél Sobonfu Somé, Burkina Fasé-i sziileté-
sli, a dagara torzsbdl szarmazo ird, tanito és aktivista. Nevének
jelentése — Ritusok Megdrzdje — is példazza, hogy gyerekkora-
tél nevelték a kiildetésre, amellyel kultardja, faluja, dsei ritudlis
szokasait atadja a nyugati civilizacidban él6knek. , Az emberek
tudjak, hogy valami hianyzik az életiikbdl, és hisznek abban,
hogy a vidék ritualéi és az Gsei szokasai valaszokat adhatnak.”
Bar Burkina Faso a vilag egyik legszegényebb orszaga, mégis az
egyik leggazdagabb a szokasok és a spiritudlis élet tekintetében.
»A munkam egy utazas dSnmagam felfedezésére és kozosségépi-
tés felé a ritusokon keresztiil. [...] Mindig kihivas a spirituali-
tas egyesitése a materialis vilaggal, ez az egyik lehetséges modja
annak, hogy tjra 6sszekapcsolhatjuk az embereket a Folddel és
sajat belsd értékeikkel” —irja a szerzd.

Hitem szerint sokféle mdédon és szabadon donthetiink arrdl,
keresztény vagy mas, népeink 6si szokasrendjéhez tartozé for-
rasbol meritiink, esetleg sajat egyedi cselekvéseinket dolgozzuk
at egyedi ritusokka — vagy mindezt 9sszesz6jitk megtarto, az éle-
tiink szakadékain ativel6 hidakka. Fontosnak igazan azt tartom,
hogy az dnmagunk megismerésére torekvés és a valtozasokra,
veszteségeinkre adott érzelmi reakciokért valo felel6sségvallalds
tisztan, tudatosan jelen legyen az életiinkben.

Ezért tudtam sok-sok belsé dilemma, kétség atdolgozasa utan
a Gyuszfeldolgozds Modszer® magyarorszagi honositasa mellé all-
ni, mert ebben az dnsegitd cselekvésprogramban egy mindehhez
sziikséges, lehetséges eszkozt latok. Olyan cselekvéssort tanit
meg, amelynek soran a gydsszal kapcsolatos szokasaink, gondo-
lataink feltérképezése utan életiink sokféle veszteségeit tekintjiik
at a diagramon a koltdzést6l, munkahelyvaltastol kezdve egé-
szen a testi egészség megvaltozasaig vagy haldlesetekig. Majd
egy kapcsolatot kivalasztva, annak pozitiv és negativ aspektusa-
it a kapcsolatdiagramon jelolve végiil egy beteljesits levél sziile-
tik. Ebben a levélben minden olyan érzést, oromet és fajdalmat
megfogalmazunk a megbocsajtassal és a masik fél megkdvetésé-
vel egyiitt, amely az adott kapcsolathoz tartozik és kimondatlan
maradt. A veszteségek feldolgozasa igy a ki nem fejezett érzelmi
kommunikacié beteljesitése mentén torténik meg, amelyet egy
masik él6 személynek olvasunk fel, biztonsagos kozegben. En-
nek a biztonsagnak — itélkezésmentes kapcsolatrendszernek — a
megteremtése a segitd egyik legfontosabb feladata.

A pszichoanalitikus, filozofus Stolorow arrdl ir, hogy a halal-
felé-tarto létezésiink (Heideggert idézi: Stolorow 2014) magaban
foglalja a veszteség-felé-tartd létezésiinket is. Letagadhatatlanul
része életlinknek fizikai létezésiink végességének tudata mellett
szeretteink elvesztésének a lehetdsége. Az ezzel valo egyiittélést
akar folyamatos gyaszban zajlo életnek is nevezhetnénk, mint
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ahogy bizonyos értelemben folyamatosan haldokolunk a halal-
felé-tarto létezésben. A veszteséggel valo integralt egyiittélés a
hétkoznapi életiink mindségét valtoztathatja meg: a sajat identi-
tasunkrol alkotott kép élesebben rajzolédhat ki, a masokkal 0sz-
szeszOtt életiink pedig a kapcsolataink formalo erejét bonthatja
ki vildgosabban. Megfogalmazasaban a gyasz és a trauma egy
olyan biztonsagos kapcsolati menedékben dolgozhaté at, ahol nyil-
tan kimondhatjuk minden fajdalmunkat (Stolorow 2016).

Ennek a biztonsdgos kapcsolati menedéknek a jelentdsége kiterjeszt-
heté minden szokdsra, ritusra vagy gyogyito cselekvéssorra, amelyet
eqy lélektani mélypont sordn alkalmazunk. Nemcsak kiterjeszthetd,
hanem sziikséges feltétele is annak, hogy akdr modern, akdr Gsi szokd-
saink alkalmazdsa sordn, amelyet sajit magunk vagy mdsok megsegi-
tésére szeretnénk haszndlni, megteremtsiik az egyediség kifejezésének
biztonsdgos légkorét. Hasznos és termékeny lehet, ha nyitottak mara-
dunk olyan 1ij cselekvések befogaddsdra vagy akdr megalkotdsdra, ame-
lyek egyszerre tamaszkodhatnak el6z6 és tijszerti tuddsainkra, valamint
teret, struktiirdt kindlnak sajdtosan egyedi élményeink kifejezésére is.
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