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A gyaszrél beszélni, illetve beszélgetést kezdeményezni manapsag
sokkal kevésbé egyszeri és természetes, mint az korabban, eléde-
inknél szokas volt. Elidegenedtink azoktél a ritusoktol, melyek
a veszteség feldolgozasat segitették, emiatt is fordulhat el6 tobb

embernél, hogy elakad a gyaszfolyamatban, akar tobb évig is.

Irasainkban szeretiink olyan jelenségekre reflektalni, melyekkel
a tanacsadasok soran jelentkeztek hozzank, igy ennek apropdjan
keriilt el6térbe, hogy a szeretteink elvesztésével kapcsolatos érzéseket
mennyire nehéz atélni és megosztani a koriulottiink élékkel. A halot-
tak napja és karacsony koriili idészak - vallasi hovatartozastél fiigget-
leniil is - el6hivja annak igényét, hogy emlékezziink és szamba vegyuk
azokat az embereket, akik mar nem lehetnek veliink. A kovetkez6 iras
azt a célt szolgalja, hogy jobban megérthessiik, hogy milyen fazisokon
megy Kkeresztiil egy gyaszold, hogy végiil eljusson a belenyugvas
szakaszaba, amikor a vesztesége mar nem sebeket tép fel, hanem

elfogadasra talal.

A megfigyelések azt mutatjak, hogy az alabbi felosztds nem csak ha-
lalesetl gyasz esetén érvényes, hanem parkapcsolati veszteség, sza-
kitas, valas soran,de még ajarvanyhelyzettel kapcsolatos megélés soran
1s hasonl6 dinamika jatszodik le (pl: k6zosséqgi linneplések, tervezett

utazasok elmaradasa, stb.) igy a modell univerzalisan haszndalhato
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valamennyl veszteségélmény megértésében. Az egyszertibb érthe-
toség érdekében azonban a tovabbiakban a halaleseti gyasz magya-

razatara, specifikumainak meghatarozasara kertil sor.

Fontos megemliteni, hogy egy gyaszfolyamat nemcsak a halaleset
megtorténtekor kezddédhet, hanem elévételezetten is megjelenhet,
ami azt jelenti, hogy bar még nem Kkeriilt sor a tényleges elvalasra,
de mar tudataban vagyok annak, hogy hamarosan ez be fog kovetkezni,
igy elindul a bels6 feldolgozasa a helyzetnek és annak, amilyen

hatast ez ram gyakorol.

Amikor gyaszfeldolgozasrol beszéliink, jellemzéen szakaszokban
gondolkozunk réla. Ot fazist kiilonbdztetink meg attél fiiggden,
hogy éppen mi a dominans érzelem vagy viszonyulas az adott
élethelyzetiinkben. Az egyes szakaszok nem mindig kovetik egy-
mast linearis sorrendben, eléfordul, hogy egy mar meghaladottnak
hitt allapot i1smét aktualitassa valik, nagyobb erével tor rank.
Ez a fluktualas az Un. gyaszév soran teljesen természetes, ha azonban
hosszabb 1d6n keresztiil tapasztaljuk, hogy benne ragadunk egy-egy
szakaszban, érdemes kiilsé segitséget igénybe venniink, hogy megért-

siik a reakcidink okat, hatterét.
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1. Tagadas: melyet mas néven sokként is emlitenek a kiilonb6zé szer-
z0k. Gyakori reakcid, hogy amikor szembesiiliink vagy szembesite-
nek minket a rossz hirrel, lefagyott allapotba keriiliink és azt éljik
meg, mintha ezek az események nem is velink torténnének. Van,
akinél ez néhany perc leforgasa alatt végbmegy, de van olyan is,
akinél ez akar tobb érat vagy napot is igénybe vesz. Ebben a szakasz-
ban viszonylag ritkabb, hogy valaki megreked, ugyanakkor abban
jelent6sek az egyéni eltérések, hogy kinek mennyi idére van sziiksége
ahhoz, hogy szembe tudjon nézni azzal, hogy a vesztesége realis és

nem megmasithaté.

2. Diith: amikor az els6 sokkot kovetéen szembesiiliink az érzéseink-
kel, a diih nagyon gyakran jelenik meg koézponti érzelemként. Préba-
lunk felel6st keresni, aki vagy ami okolhaté a szerettiink elvesztésé-
ért és ez rendszerint indulatot szill. Onvaddal kapcsolatos érzések
szintén el6fordulnak, amikor olyan gondolatokat fogalmazunk meg
magunknak, melyekben a sajat felel6sségiink keriil nagyité ala, pl.
tobb 1d6t kellett volna vele toltenem; ha elmegyek vele egy masik orvos-
hoz is, még mindig élne stb. Az egy kevésbé felvallalhaté és megoszt-
hatdé érzés lehet a gyaszolék részérdl, hogy nemcsak onmagukkal
és masokkal, hanem az elhunyttal kapcsolatban is megélhetnek
ingeriltséget, diihot vagy akar haragot is. Fontos azonban tudni,

hogy ez is teljesen természetes és azzal segitiink magunkon a legin-
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kabb, ha beismerjik - legalabb 6nmagunk el6tt - hogy nemcsak a szép
emlékek jelennek meg a gondolataink k6zo6tt, hanem azok is, amelyek
fajdalmat és szomorusagot keltettek az elhunyttal kapcsolatban

a multban.

3. Alkudozas: ebben a fazisban visszatérhetnek a tagadas szakaszaban
megfigyelt jelenségek, de mar azzal a kiilonbséggel, hogy valdjaban
tudjuk és atéljiik, hogy a szerettiink nem visszahozhaté, ugyanakkor
nagyon foglalkoztathat benniinket annak a kérdése, hogy mit
csinalhatnank masképp, ha még élne. Alkudozunk sajat magunkkal
és a vilaggal, és prébaljuk a benniink kavargd érzéseket meg-

magyarazhatéva tenni.

4. Depresszio: a megnevezés megtévesztd lehet, ugyanis ebben
a vonatkozasban nem arrél a depressziérél van, amely a mentalis
betegségek kozott fellelhet6, hanem egy befelé fordulé allapotot jeld],
amelyben teret engediink a szomorusagnak és azon munkalkodunk,
hogy elhelyezziik a veszteségiinket az életinkben. Ez az elcsendese-
dés az unnepek, évfordulék koril érzékelheté a leginkabb, amikor
pl. eloszor telik el gy az elhunyt sziilinapja, hogy mar nem tudjuk
kozosen meginnepelni. Megfigyelhetjilk azonban azt is, hogy ezek
a szomorusaggal kapcsolatos érzések egyre inkabb csak azokra
a helyzetekre korlatozodnak, amikor az elvesztett személyre gondo-

lunk, mas szituaciékban mar tudjuk és merjiik magunkat jél érezni.
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5. Elfogadas: az elfogadas értelmezése koriill szamos tévhit alakult Ki.
Sokan kérdezik, hogy hogyan lenne elfogadhaté valakinek a halala,
kilonosen, ha az nem természetes modon tortént pl. balesetben,
betegségben, ongyilkossag altal vesztette el valaki az életét. A valasz
azonban mégiscsak az, hogy ezekben a nehéz helyzetekben is
megtalalhaté egy ponton az a lelki megnyugvas, amikor el tudjuk
helyezni az életiink torténetében a veszteséget. Ha megengedtiik
magunknak a fajdalmas pillanatok atélését, volt ra lehetéségiink,
hogy megosszuk a kornyezetiinkben 1év6, szamunkra fontos emberek-
kel az érzéseinket, gondolatainkat, akkor azt figyelhetjik meg, hogy
ezekben a beszélgetésekben fokozatosan atkeriil a fékusz a szomoru-
sagrol, szenvedésrol, dithrél az emlékek szambavételére. Az emlékek
pedig azok a tapasztalatok, amelyek segitenek benninket abban,
hogy megmaradjon a kapcsolatunk azzal a személlyel, aki bar mar

fizikailag nem lehet jelen, a benniink é16 képe mindig megmarad.

Osszességében tehat elmondhaté, hogy hosszu tavon akkor
és azzal jarunk jol a lelki egészségiink szempontjabol, ha nem akarjuk
kikliszobolni a negativ érzésekkel valdo szembesiilést, mert ezek
atélése nélkiil nem tudunk eljutni a veszteségeinkkel kapcsolatban egy

valddi elfogadashoz
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