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NAGY Alpdr Csaba':

Emberi bandsmdéd veszteségek idején

Abstract. Humane Treatment of People Who Experience Losses.

In this paper, we present the grief as a natural response to the losses that people
experience. We regard grief as an adaptive mechanism to the new situation that
occurs with a loss. In our success-oriented consumerist society, grief has become
a taboo: fighting pain in losses became a sign of weakness and failure. This is valid
also for Christians, who consider faith as the measure of successful dealing with
distress. We present the positive perceptive structures that may help the grief —
based on Anil Seth’s theories. Later on, we speak about the toxic positivism, which
harms the grieving person and the adequate expression of condolence, which may
express our participation in his/her tormented situation. Destructive attitude con-
sists in shaming, abandoning, or betraying the grieving person, whereas construc-
tive attitude means acceptance, condolence, and support. This paper tries to pro-

vide a practical guideline to an empathic grief counselling.

Keywords: grief, loss, mourning, toxic positivism, positive perceptive structures
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Mi a gyasz?

»Az embereket te meg hagyod halni” — énekeljitk minden temetésen a 90. zsoltdr
reformdtus énekeskonyvi véltozatdval, kifejezve azt a kérlelhetetlen igazsdgot, hogy a vesz-
teség és az elmalds az emberi élet elvalaszthatatlan részei. A veszteséget tigy hatdrozhatjuk
meg, mint visszafordithatatlan és pérolhatatlan értékvesztés, amennyiben pedig ez hirtelen
is torténik, akkor tragikus értékvesztésrdl beszéliink. Mdrpedig, ahol veszteség és elmalds
van, ott automatikusan megjelenik az erre adott lelki reakci6 is, a gydsz, ahogyan azt Pilling
Jédnos meghatdrozta.” Normdl gydszreakciok esetében a gydszmunka a kovetkezdket jelenti:
fuggetlenedés a veszteség targydhoz val6 kotddéstdl, alkalmazkodds ahhoz a kornyezethez,
amelyben a veszteség tdrgya mdr nincs jelen, Gj kapcsolatok kialakitdsa.” Bdr Lindemann
eredetileg elveszitett személyhez koti a veszteség fogalmat, Pilling Janossal egyiitt tigy gon-
dolom, hogy a veszteség tirgya nem kizdrdlag elhunyt személy lehet. Gydszoljuk a tonkre-
ment kapcsolatainkat, elveszitett fontos tdrgyainkat (pl. a kisgyerek gydszolja az elveszitett,
kedvenc pliissjatékat, vagy a felndtt gydszol, ha elvesziti az auté kulcsait vagy az iratait), de
gydszolunk akkor is, amikor a valamitdl valé elszakadds mellett dontiink. Az eladott auté
vagy eladott lakds, a felmondott 4llds, a sajit akaratbdl kezdeményezett vilds mind gydsz-
munkdt inditanak be. De ahogyan arra P4l Ferenc rdmutat, a meg nem tortént, elmulasz-
tott vagy dontés alapjdn elutasitott élethelyzeteket is el kell gydszolni, mint a be nem telje-
siilt szerelem, a csalddi élet, ha a colibdtust valasztottuk stb.* A gyaszmunka kifejezést el6-
szor Freud alkalmazta Gydsz és melankdlia c. irdsiban. Szerinte a veszteség miatti Gj realitds
megkoveteli, hogy az elvesztett tdrgy irdnti kot6dés megsziinjon, ami az egyénben termé-
szetes ellenkezést valt ki. Ezért ez a folyamat hosszd, ahogyan a gydszol6 1épésrél 1épésre
nagy energiabefektetéssel levalasztja magdrdl a veszteség targydhoz valé kapcsolddds emlé-

két, illetve reménységét, amig végiil a valésdg gyézedelmeskedik.’

PILLING J4nos: ,Adj szét fijdalmadnak”. A gydsz lélektana és a gydszol6 segitése, In: Angyal

Eleonéra — Polcz Alaine (szerk.): Letakart tiikor. Szekszard, Helikon. 207-240.

> LINDEMANN, Erich (1944): Symptomatology and Management of Acute Grief, In: American
Journal of Psychiatry. 101. 141-148. (Magyarul: Az akut gydsz tiinettana és kezelése. ford.
Révész Rendta. Khdrén. Thanatoldgiai szemle. 1998/99).

# Ldsd Pl Ferenc el6addsdnak 4tirdsdt: https://www.palferi.hu/hanganyagok/2005-2006/2006-

05-30/ (utolsé megtekintés: 2021. jalius 21.).

FREUD, Sigmund (1997): Gydsz és melankdlia, In: Freud Sigmund: Osztindk és dsztonsorsok.

Filum. 129-145.
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A gydszmunka célja sokrétii: el@szor is az a feladatunk, hogy dtéljiik azt az érzést,
hogy a veszteség megtorténhetett veliink. Ez 6ridsi distresszel jédr, azaz a stressznek olyan
mértékével, ahol mdr annak csak negativ kovetkezményei érvényesiilnek, amelynek elke-
riilésére a gydsz kezdeti szakaszdban a lelkiinknek szimos kompenzdciés megolddsa van® a
tagaddstl a hdritdsig, de birmennyiszer térjenek is vissza ezek, egyszer csak szembesiilniink
kell azzal, ahogyan a veszteség tudata és annak dtélése probdra teszi lelki stabilitdsunkat és
egyensulyunkat. A mésodik feladat az lesz, hogy a veszteség miatt eldalle 4j helyzethez al-
kalmazkodjunk és megtanuljunk ismét viszonylag stabil és egyensulyi dllapotban [étezni.
Ez az alkalmazkodds nem jelenti a veszteség elfelejiését, mellézését, sem valamiféle mds
értékkel valé6 kompenzdciéjit. Fogamazhatunk tgy, hogy a veszteség onnantdl kezdve része
lesz az életiinknek; nem véletlen, hogy sok veszteség a kozbeszédben is identitdsbefolydsolé
faktorra valik, s igy lesznek tdrsaikat elvesztett emberek ozvegyekké, sziileiket elveszitett
gyerekek drvikkd stb. A harmadik feladat Lindemann szerint az j kapcsolatok kialakitdsa.
Elsé halldsra Ggy tinhet, mintha ez a veszteség tdrgyatdl valé elforduldst jelentené aj kap-
csolatok irdnyaba, de voltaképpen itt inkdbb arrdl van sz6, hogy magdval a veszteség tdr-
gydval dtéreékelddot, Gjszerli kapesolatot alakit ki a gydszold. Nevezhetjiik ezt a veszteség
elengedésének vagy elfogaddsdnak, de igazdbdl egyik sem fejezi ki azt a komplex mentdlis
folyamatot, melynek végén a gydszol6 megbékél a veszteség folytdn el8alle 4j dllapottal. Ha
ez a megbékélés megtorténik, sikeres gydszrol beszéliink, ellenkezd esetben elakadt vagy
komplikalt gydszrél.” Sarungi Eméke hivatkozott tanulmdnydban szdmos példdn keresztiil
igazolja a gyisz patologizdldsinak problematikus voltdt, ezért a patologikus gydsz kifejezés

helyett inkdbb a komplikalt gydsz kifejezés hasznalatit ajdnlja.

A gyész tabusitdsa

Fogyasztdi tdrsadalomban éliink, ahol a gondtalan és veszteségmentes élet a sikeres-
ség fokmérdje, illetve ahol a gyors lefolydsti és a személy kapcsolatrendszerée kevéssé igénybe

vevd gyész, a majdnem fdjdalommentes elfogadds egyben az értékesség fokméréje is. Ott,

¢ LINDEMANN (1944), 141-148.

7 SARUNGI Eméke (2019): Gondolatok a komplikalt gydsz fogalma mentén, In: Khdron.
Thanatoldgiai szemle. 2019/3. https://kharon.hu/docu/2019-3_sarungi-gondolatok.pdf (utolsé
megtekintés: 2021. jalius 21.).
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ahol a haldlt medikalizaltuk, és a haldoklét eltdvolitottuk a kdrnyezetébél, ahol a szomo-
rusdgot, a fdjdalmat, a cselekvésképtelenséget, bénultsigot, a binat megélését a jélét 6rokos
tinnepének megrontdjaként kezeljiik, hosszan gydszolni nem megengedett. A toxikus po-
zitivitds® elviselhetetlen terheket 16 a gydszolkra is. Igy vélik a gydsz tabuvd, a sikertelen

7%

emberek ,szenvelgésévé”, kudarccd. A sikeres ember eszerint a felfogds szerint eredményes,
egészséges, hosszui életd, el tudja keriilni a traumdkat, de ha mégsem, hamar 6sszeszedi magat
utanuk. Ezzel szemben sikertelen embernek szimit az, aki valamiben kudarcot vall, aki
megbetegszik, kordn meghal, ,bevonzza” a bajokat, illetve ezek utdn valamilyen mentalis
vagy pszichikai rendellenességgel kiizd, vagy csak egyszertien komplikalttd valik a gydsza.
Ennek a toxikus pozitivitdsnak van keresztény valtozata is, miszerint a veszteségek a hit
megfelel6 mértékével és annak megfelelé megélésével elkeriilhet8k, magyarul a hivé embert
nem érheti baj. Ebben a kontextusban érthetd, hogy a térsadalmi megbélyegzést, a kire-
kesztést a gydszol6 pontosan azzal prébdlja elkeriilni, hogy nem végzi el megfelel6 médon
a gydszmunkdt, igy pontosan az a kdrnyezet hajszolja a komplikilt gydsz felé, amelyik a

gyész fdjdalommentes és gyors lefolydsdt kéri szimon rajta.

A normalis gydsz két pillére

A gyasz kisérésekor a tabusitds helyett az egyik legfontosabb feladatunk kimon-
dani a gydszoldnak, hogy ,az élet szimos nehézsége, mint amilyen a betegség, a veszteség,
az igazsdgtalansdg elszenvedése, és a haldl, mindannyiunk szdmdra val6sdg, és nem elke-
riilhet8”.” Nincs olyan életvitel, a déntések olyan sorozata, olyan csodaképesség, mely
lehetdvé tenné, hogy az ember ne legyen kiszolgdltatva a sors csapdsainak és a vératlan és
néha igazsdgtalan veszteségeknek. Ezt a keresztény teoldgia a blin és a szenvedés kozotti
osszeftiggéssel fejezi ki a legérthet6bben. Az emberi biin, mely folyamatos eltdvolodds az
Isten akaratdtdl, és amelynek Isten pontosan az emberi szabadsig megdrzése végett nem
szab korldtot, a rossz dontések, a feleldtlen, 6nzd, haszonelvii praktikdk olyan ereddjéc
alakitja ki, amelyben elkeriilhetetlen az 4rtatlan ember igazsdgtalan szenvedése. Ha nem

akarunk kegyetleniil cinikusak, dldozathibdztatdk lenni, ragaszkodnunk kell ahhoz, hogy

8 QUINTERO, Samara — LONG, Jamie [é. n.]: The Dark Side of Positive Vibes.
https://thepsychologygroup.com/toxic-positivity/ (utolsé megtekintés: 2021. jalius 21.).
% Idézet Ferber Eszter Gydszfolyamatok miivészetterdpidja c. el6addsabdl. Pécs, 2021. mdjus 12.
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a veronai buszbaleset dldozatainak és hozzdtartozéiknak drtatlanul kellett elszenvedni mind-
azt, amit ez a hirtelen és felfoghatatlan tragédia okozott, de ugyanakkor ldtva a kériilménye-
ket, a szallittaté cég, az autdpdlyatervezdk stb. szdndékos mulasztdsait, elmondhatjuk, hogy
ennek a katasztréfdnak és annak tragikus kovetkezményeinek okozdja mégiscsak a soro-
zatos felel8tlenség volt, ami az emberi biin és gyarldsdg egzisztencidlis valosdgabdl fakad.

A gyaszkisérés sordn nagyon fontos feladatunk, hogy a gydszolot segitsiik tisztdn
ldtni, meddig tart az & feleldssége, a sajét maga ereje, és hol van az a pont, ahol minden
emberi erdfeszités kudarcot vall, és az embernek el kell fogadnia a maga tehetetlenségét
és érzései kaotikus, irdnyithatatlan hullimzdsit, és hogy semmi baj nincs vele amiatt,
hogy épp ezt éli 4t.

Ugyanakkor fontos biznunk abban, hogy a gydszolé személynek kompetencidja van
arra, hogy megtaldlja az eligazoddsi pontokat, sét a novekedés atjét abban a kdoszban, amit
a szenvedés okoz. Ez lenne a sikeres gydsz, amivel természetesen nem lehet nyomasztani
a gydszolét, de mint reménységet mindenképp fenn kell tartani gydszkiséréként, még
akkor is, ha errél nem is beszéliink neki. Ezt a sikert ugyanis szimos pszicholégiai jelen-
ség megnevezi és lehetségesnek tekinti. Méré Ldszl6 matematikus-pszicholégus A csoddk
logikdja c. konyvében' beszél az antifragilitds jelenségérdl, ami a reziliencia egyik for-
méja. Ez lényege szerint feliiletesen bdr, de azzal foglalhat6 6ssze, hogy ,,ami nem 61 meg, az
megerdsit”. Persze, a kérdés ennél sokkal komplexebb, de a sikeres gydsz szempontjdbdl
az antifragilitds azt jelenti, hogy a veszteség dtélése és az ahhoz val6 alkalmazkodds utin
az egyén nem Osszetdrten, hanem megerdsodve johet ki. Mérd ugyanakkor ezt a ,,gazdag
szemétdomb” metafordjdval hozza Gsszefiiggésbe, ami azt jelenti, hogy azok képesek az
antifragilitdsra, akik szimos olyan tuddssal, kompetencidval, keresztény szemszogbél hit-
tartalomnak is nevezhetd erésséggel rendelkeznek, melyek a nem vélsdgos id8ben haszonta-
lannak, parlagon heverd kincseknek tlinnek, de vélsigos idében komoly kapaszkodét
jelenthetnek." Lehetséges tehdt, hogy az ember olyan eréforrdsokkal rendelkezzen (mint
pl. a hite), amelyeknek kdszonhet8en gydsza végén megerdsodést és fejlédést tapasztalhat.'”
Ugyanerrdl beszél a poszttraumds ndvekedés elmélete is. Richard G. Tedeschi és Lawrence

1 MERO Lészl6 (2019): A csoddk logikdja. Budapest, Tericum kiadé.

1. m., 114.

'2 Tte a lehet8ség a kifejezetten hangstlyos, és a kisérének semmiképpen nem lehet megvaldsitandé
célként tdrni ezt a gydszolé elé.
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G. Calhoun" ugyanis azt 4llitjdk, hogy a traumdt t(lélék akdr kilencven szdzaléka éli ezt 4,
ha nem egyéb annyiban, hogy jobban megbecsiilik az életet. Itt kell megemlitenem Singer
Magdolna Veszteségek ajindéka c. konyvét, amelyben a szerz6 veszteséget megélt embereket
sz6laltatott meg, akik megtanultik, hogyan forditsik élettapasztalatukat 5nmaguk megeré-
sitésére és fejlesztésére.'* Es végiil a transzgenerdciés traumdk elismert kutatéjra, Alessandra
Cavallira kell utalnunk, aki a trauma megélése sordn kiemelkedéen fontosnak tartja, hogy
»az 4télt események akkor valnak élményekké, ha jelentést kapnak, vagyis megnevezziik
ket és ezdltal ismertté vdlnak. A tapasztalatoknak tehdt sziikségiik van egy olyan pszichold-
giai métrixra, amelyben reprezentdlhatévé, azaz megismerhet8vé vélnak.”"> A sikeres gydsz
a veszteséggel valé megbékélés, annak elfogaddsa és azdltal, hogy az egész értelmet nyerhet,
segit megeldzni azt, hogy a sziilé traumdja a gydsz miatti szorongds dltal megismétl6djon a

gyermek késébbi kapcsolataiban.

Percepcids tévhitek — Gj kognitiv strukedrdk

Anil Seth brit neuropszicholégus Your Brain Hallucinates You Consciuos Reality'®
(Az agyunk hallucindci alapjdn alakitja ki a valésdg tudatos formdjir) c. TED el6add-
sdban arrél szimol be, hogy az emberi agy észlelése megtévesztd, sokkal inkédbb kotddik
a kordbban szerzett tapasztalatokhoz és informdciéhoz, mint az érzékelés valésigihoz.
Ezt tobbek kozott az optikai csaléddsok példdjdval igazolja: hidba tudjuk, hogy amit l4-
tunk, nincs ott valésdgosan, az észlelésiinket nem lehet dtprogramozni. Ugyanakkor azt
dllitja, hogy ez forditva is igaz: ha egy torzitott hangon elmondott mondatot hallunk, és
valaki tudatja veliink, hogy ott mit kell hallani, birmennyire torz legyen az a hang, att6l

'3 TEDESCHI, Richard G. — CALHOUN, Lawrence G. (2004): Posttraumatic Growth: Conceptual
Foundations and Empirical Evidence, In: Psychological Inquiry. 15, 1. 1-18.

14 SINGER Magdolna (2016): Veszteségek ajandéka. Budapest, Jaffa kiadé.

5 CAVALLI, Alessandra (2012): Transgenerational Transmission of Indigestible Facts: From
Trauma, Deadly Ghosts and Mental Voids to Meaning-Making Interpretations. Edited ver-
sion of the paper resented at JAP May 2011 International Conference in St. Petersburg, entitled
The Ancestors in Personal, Professional and Social History.

16 Az eldadds megtekinthetd itt:
https://www.youtube.com/watch?v=lyu7v7nWzfo&ab_channel=TED (utolsé megtekintés:
2021. jalius 21.).
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kezdve mindig ugyanazt a mondatot halljuk. Véleményem szerint a gydszban ennek ket-
t6s kovetkezménye van. Egyrészt az a szorongds, amely az elmulds és a veszteség miatt
elédll, semmilyen kognitiv mddszerrel nem gydzhetd le: hidba magyardzndnk a gydszo-
l6nak, hogy az elmulds természetes, vagy hogy pdr év milva jobban lesz, 6 ettdl nem
fogja pillanatnyilag jobban érezni magdt, még ha kiviildlléként tudjuk is, hogy szdmos
félelme csupdn az adott helyzet aktudlis percepciéjdbdl fakad. Mdsrészt reményt adhat,
hogy bizonyos hitek és percepcidk képesek feliilirni a haldllal és veszteséggel kapcsolatos
dltaldnos vélekedést és tapasztalatokat. J6 példdja ennek Jézus valasza Lizdr haldlakor,
aki a hit és drokélet osszefiiggésével vigasztalja annak testvérét, Mdridt — sikeresen.'” Er-
18l beszél Singer Magdolna, amikor a spiritudlis intelligencia szerepét hangsilyozza a
gyaszban — noha 6 hatdrozottan elvdlasztja ezt a transzcendens gondolkodéstdl —, ti.,
hogy a gydszol6 percepcidjit dtformélhatja az, hogy életét és szenvedését egy nagy egész
részeként igyekszik integralni. A szerzd kiilon hangstlyozza, hogy a gydsz kezdetén erre
rendszerint nem lehet szdmitani, ami teljesen természetes.'®

A gyészkisérést tehdt annak reménységében kell végezniink, hogy a veszteség ter-
hének elhordozdsdt nagymértékben segitheti, ha kdzben olyan 0j percepcids és kognitiv
struktardk alakulhatnak ki a gydszoléban, melyek segitenek a valésignak mds (keresz-

tyénekként mondhatjuk, hogy a hit) szemiivegén keresztiil valé ldtdsdra.

Mit ne tegyiink?

A gyészoléhoz val6 destruktiv viszonyulds

Gydsz esetén Gjabb traumdt jelent, ha a kdrnyezet, vagyis azok, akik arra lennének
hivatottak, hogy a gydszolét a megkiizdés emberprébdlé utjdn kisérjék, ennek pontosan
az ellenkezdjét teszik. Dr. Mario Martinez (madridi biokognitivitds kutatd) szerint hi-
romféle, komoly (n. archetipikus) sériilést okozé megnyilvanuldsa lehet ennek: a meg-

szégyenités, magdra hagyds és az drulds.”

17 In 4.

'8 SINGER Magdolna (2021): Gydszkisérés. Egyiitt a banat és a feldolgozds vitjidn. Budapest, HVG
konyvek. 322. o.

! MARTINEZ, Mario (2019): The MindBody Self: How Longevity Is Culturally Learned and the
Causes of Health Are Inberited. Hay House. Reprint kiadds.
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Megszégyenitésrdl akkor beszéliink, amikor a gydszol6 épp a gydszfolyamatdnak
természetes fdzisaiban van, az akkor vdrhaté érzések uraljék, vagy éppen olyan gondola-
tokat forgat a fejében, amik a helyzetében érthetéek, de a kornyezete ezeket megenged-
hetetleneknek nevezi, és szimonkéri azokat rajta. Sok minden juthat a gydszol eszébe:
bossztfantdzidk, szuicid gondolatok, az, hogy a gydsz 4llapotdt nem éli tdl, taldn az is,
hogy megbolondult, vagy el8tér az elhunyttal szembeni harag, és irraciondlis méreteket
olt stb. Ilyenkor a kisérének és a kdrnyezetnek megtarté héléként kell miikédnie. ,,Hogy
mondhatsz ilyet?” ,Nem szabad ilyenekre gondolni!” , Eszedbe ne jusson ilyesmi!” ,Nem
szégyelled magad?” ,Ne keseregj annyit!” , Tedd tdl magad rajta, Ggysem tudsz rajta val-
toztatni.” Ezek a mondatok azok, amelyeket mindenképpen keriilni kell. Mikdzben nem
szabad példdul a bosszifantizidinak valéra véltdsiban vagy az onpusztitisiban tdmo-
gatni, mégis jelezni kell feléje, hogy amit épp érez vagy gondol vagy elképzel, az az dlla-
potdnak része: nem bolondult meg, csak gydszol.

A magdra hagyds a kornyezet igen gyakori destruktiv reakcidja a gydszra. Legfd-
képpen abbdl a tévhitbél fakad, hogy a gydszolénak mindenképpen valami olyasmit kel-
lene mondani, ami megvigasztalja. Véleményem szerint ennek koze van ahhoz, hogy a
szomorusdgot megélé személyt kiszolgdltatottsdga miatt infantilizdljuk: szeretnénk, ha
megvigasztalhatndnk, ha abbahagyn4 a sirdst, mint ahogyan a kisgyereket konnyt meg-
vigasztalni. Ha ez nem sikertil, a kérnyezet keriilni kezdi a gydszolét, egyrészt azért, mert
menekiil a sajét kudarca el8l, mdsrészt, mert nem hajlandé arra, amire a gydszolénak a
legnagyobb sziiksége lenne: hogy valaki elviselje és elhordozza annak a terhét, hogy 6
most rosszul van. fgy esik meg nagyon gyakran, hogy a gydszol6t nem keresik, elkeriilik,
nem akarnak taldlkozni vele az utcdn, ami benne a gydsz mellett a magdrahagyottsig,
kiszolgaltatottsdg érzését erdsiti.

Az 4rulds a legstlyosabb destruktiv magatartds a gydszol6val szemben. Lényege az,
hogy a kérnyezet a gydszoléval valé kapcsolatot pontosan azért szakitja meg véglegesen,
mert az gydszol. Haragjdt megbocsdthatatlannak nevezi, szétesettségét mentdlis zavarral
mossa ssze, a veszteség miatti blintudatdr felerdsiti vagy fenntartja aziltal, hogy a gyé-
szol6 felel8sségét, részét hangsilyozza a veszteség elddlldsaban. Gyakran fordul el akkor,
amikor két, kiilonb6z6 viszonyrendszerbél jové személy gydszolja ugyanazt a halottat,
pl. az anya a fidc, és a feleség a férjét, vagy az anya és az apa a gyermeket. Ez a viszonyulds
dltaldban magdt a gydszt is megsokszorozza, a gydszolénak sokszor nem csak az elvesztett

személy, hanem az éppen tonkrement kapcsolat, a bizalomvesztés miatt is gydszolnia kell.
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Mit tegyiink?

A gyészoléval szembeni konstruktiv magatartds

A fenti, destruktiv tridsz ,ellenszereként” alapjiban véve hdrom lényeges viszo-
nyuldst sajatithatunk el: az elfogaddst, a részvétet és a timogatst.

Az elfogaddson azt értem, hogy a kisérd, illetve a kornyezet elismeri azt, hogy a
gydszolé most hosszabb-rovidebb ideig nem tud a megszokott és elvirhaté médon 1é-
tezni. Elfogadja az érzékenységét, a torékenységét, a jogdt minden érzéshez és gondolat-
hoz, ami éppen hatalmaba keriti. Megengedi neki, hogy haragudjon, hogy sirjon, hogy
szomort legyen, hogy bénult és cselekvésképtelen legyen, de azt is, hogy hdritson, tagad-
jon, akdr valami eltereld dologgal csillapitsa a fijdalméc (pl. a temetés estéjén focimeccset
nézzen, ha akar), hogy jdrjon vagy ne jrjon a temetébe, hogy beszéljen vagy ne beszéljen
a halottrdl, egyéltaldn, ugy létezzen, és annyit tegyen meg vagy mulasszon el, amennyit
akar és tud. Az elfogadds azt jelenti, hogy a kdrnyezet beismeri, hogy a gydszolé abban a
pillanatban megteszi, ami t6le telik. Ezért nem szab neki normdkat, nem irja el8, hogyan
kellene neki beszélni, viselkedni, érezni, gondolkodni. Az elfogadds ugyanakkor azt je-
lenti, hogy a kdrnyezet segit eltdvolodni a zaklatott lelkidllapottdl azéltal, hogy segit a
gydszolénak megnevezni a fel nem ismert érzéseit. Segit neki megérteni, hogy amit tesz
vagy gondol vagy érez, lehet, azért van, mert blintudata van, vagy hidnyzik az elhunyt,
vagy szorong, vagy fél, és segit 6t megtartani azzal, hogy folyamatosan emlékezteti: ab-
ban, ahogyan van, nincsen semmi patologikus, sem abnormilis, csak gydszol. Ugyanak-
kor, mikdzben érvényesnek ismeri el minden érzését, segithet neki kezelni azokat. Az
nem baj, ha a gydszolénak bosszifantdzidi vannak, de az mdr baj lenne, ha azokat valéra
is véltand. Az nem baj, ha szokatlan és furcsa gondolatai vannak, de az baj lenne, ha
ezekbdl elhamarkodott és visszafordithatatlan tettek lennének, melyek lényegesen ron-
gdlndk a gydszol6 kapcsolatait vagy rontandk az életmindségét. Végiil pedig az elfogadds
azt jelenti, hogy a gydszold ritmusdt tiszteletben kell tartani. Igen, nyilvdnvald, hogy a
gyasz fdjdalma idével enyhiilni tud, de erre nem szabad emlékeztetni a gydszolét, mert
az alkalmatlansdg, a ,még gydszolni sem tudok rendesen” érzését kelthetjiik benne. Igen,
lehetséges, hogy kiviilalléként ldtni véljiik a nyilvdnvalét, hogy példdul az elhunyttal valé
kapcsolata nem volt felhdtlen, vagy lehet, hogy egy id6 utdn a veszteséggel egylitt meg-

konnyebbiilést is fog érezni, és jobb lesz az életmindsége, mint a gydsz el6te volt. De ezzel
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ne szembesitsiik, hanem tiirelmesen védrjuk meg, amig a szdmdra sziikséges beldtdsokra
jut. Es taldn az is egyértelmii lehet bizonyos esetekben a szimunkra, hogy néhdny év
mulva a gydszolé élhet és érezheti magdt gy, mint a gydsz elStti években, de erre nem
emlékeztetjitk, mert az szimdra bagatellizdlds és bdnt6 cinizmus lehet, rdaddsul ismét a
maga tehetetlensége miatti frusztricidjdc ébreszthetjiik fel, amiért § maga abban a pilla-
natban éppen nem igy ldtja ezt. Es az is lehet, hogy joggal ldtja igy, mert a gydszban
elképzelhetd, hogy a régi életmindség soha nem tér vissza; az elfogadds azt is jelenti, hogy
vele egytitt ezt mi is beldtjuk, és a dobbenetben vele egytitt vagyunk.

A részvét participdciot jelent. Részesévé valok annak a kdosznak és érzelmi dlla-
potnak, ami a gydszolét jellemzi. Ez a gydszkisérés érzelmileg megterhel§ része, mert itt
a gydszol¢ fdjdalmdt kozel kell engednem magamhoz. A részvét sirds a sirékkal, annak
beismerése, hogy az a veszteség barmikor velem is megtorténhet, és annak bevalldsa, hogy
ha megtorténne, taldin magam is hasonldan osszetort, cselekvésképtelen vagy érzelmileg és
gondolataiban darabjaira esett személy lennék, mint maga a gydszol6. Eppen ezért nagyon
fontos, hogy a részvétel§ személy ne adjon tandcsot, ne prébaljon okosabbnak téinni a
gydszolondl, vagyis ne a cselekvés megbizhatéan miikddé biztonsdgdt, hanem a magdban
is taldlhaté beldthatatlan mélységet nytjtsa a gydszolénak.” A részvét ugyanakkor a gyd-
sz0l6 érzéseinek a titkrozése is. Eppen ezért lehetséges, hogy még az egyiitt hallgatss is a
»milyen jot beszélgettiink” érzését keltheti a gydszoldban. Karoly Amy Varidns Jéb kiny-
vére c. verse a gydsznak pontosan ezt az igényét fejezi ki: ,Bilddd, Elifiz és Céfdr / ban-
kédtak Jobbal a f6ldén tilve. / Nem kivént téliik jajgatdst, / csak banatuk legyen / dvével
elvegyiilve. (...) Mert kevésbé fdj, mi fdjhat, / ha van, aki a f5ldén veled il.”

A tdmogatds pedig azt jelenti, hogy mind lelki, mind testi sziikségeiben szdmithat
a kdrnyezetére a gydszold. Susan Silk és Barry Goldman amerikai pszicholégusok a kon-
centrikus korok elvében® kifejtik, hogy a traumdjuk stlyossdgdtdl fiigg8en az emberek
koncentrikus kérokbe helyezheték. Ertelemszertien az érintett, vagyis a gydszold, a vesz-

teséget megélt személy a kor kozepén dll. A tdmogaté magatartds lényege pedig az, hogy

2 BUBER, Martin (1951): Heilung aus der Begegnung, In: Schriften zur Psychologie und
Psychotherapie, S. 42-54. Giitersloher Verlagshaus (2008. november 17.).

! hetps://www.latimes.com/opinion/op-ed/la-xpm-2013-apr-07-la-oe-0407-silk-ring-theory-
20130407-story.html (utolsé megtekintés: 2021. jalius 21.).
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a panaszkodds, fijdalom kifejezése a kozépsd korbdl kifelé, a meghallgatds és elfogadds
pedig a kiilsé korbél befelé menjen csupdn. Amint a mellékelt dbrdn ldchatjuk, a traumdr
dtélét csak vigasztalni szabad, mdsok panaszaival terhelni pedig egydltalin nem segit a
helyzetén, csak jarulékosan megterheli. Ha pedig valakinek kérdése lenne, hogy ¢ maga
vajon mikor keriil a belsé korbe, a szerz8pdros azzal fejezi be az irdsdt: ,, Te is sorra kertilsz

majd a kér kdzepén, ebben biztos lehetsz.”
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1. dbra: A Silk-korok elméletének dbrizoldsa

A testi sziikségletekrdl valé gondoskodds azért fontos, mert egyrészt a gydszold
konnyen keriilhet bénult, cselekvésképtelen dllapotba, ahol még az 6nmagérdl valé gon-
doskodds is plusz terhet jelent, mdsrészt pedig, mert a felkindlt ajindékok, timogatds
enyhitheti az elszigeteltség és magdrahagyottsig és erdsiti a megtartottsdg érzését. Az is
gyaszkisérés lehet, ha ebédelni hivjuk a gydszolét, vagy vigydzunk a gyerekeire, amig 6
ellehet a fijdalmdval, vagy csak bimulhat maga elé érikon keresztiil, vagy felkindljuk
neki, hogy lakjon ndlunk vagy nyaraljon ndlunk, természetesen annak hatdrai kézott,
amit 6 hajland¢ elfogadni. Végiil szintén a tdmogartottsdg érzését erdsiti, ha a kisérd ki-

hangstlyozza a gydszoldval valé kapcsolatdnak lényeges jellemzdit, és ezeket hasznilja
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fogddzdéként a gydszkisérésben. Ha a focicsapatba ezutdn is elhivjdk, ha a szomszédasz-
szonnyal vagy az iroddban valé kozos kévézds ritudléja tovdbbra is megmarad, ha to-
vébbra is elhivjdk a gydszolét azokba a korokbe, ahol addig helye volt, és nem tévolodnak
el téle, mondvin, hogy , te most gydszolsz, azt hittem, nincs ra sziikséged”. A kozos em-
lékek és régi kapcsolatok mentén valé kotddés megerdsiti a gydszol6t abban, hogy a vesz-
teség miatt nincs vele baj, hogy az eddigi biztos fogddzok ezutdn is ott lesznek az életé-

ben.

Milyen a j6 kisérés a gydszban?

Osszefoglaldsképpen elmondhatjuk, hogy az 6rokds ,,de mit mondjak neki?” kér-
désre nem adhaté sablonos vélasz. A gydszkisérésre nincs vardzsrecept, nincsenek csoda-
mondatok, sem tizpontos tennivalélista. A kisérés elsésorban aldmeriilés a gydszoldval
abba a mélységbe, amelybe belerdngatta 6t az élet — a sajdt stabilitdsunk és hitiink meg-
6rzése mellett. Es ha a mélységben a megrendiiltségtdl sz6hoz sem jutunk, ha minket is
a gydszol6 tehetetlenségéhez hasonlé érzés kerit hatalmaba, ha mi is szenvediink az egész-
nek az abszurditdsdtél, akkor igazdbdl pontosan azt az emberi arcunkat tudjuk a gydszol6
felé mutatni, amire neki abban a pillanatban a legnagyobb sziiksége lehet. Erezheti, hogy
fdjdalmdval és terhével nincs egyediil, és ha az empdtia, a megtart6 egyiittérzés mellett
raérziink arra, hogy milyen sziikségleteiben lehetiink segitségére, mit képes elfogadni, és
azt mi miképpen adhatjuk, akkor megerésithetjiik benne nem csak az elfogadottsig de
a feltétlen timogatottsig érzését is. William Wordsworth Oda c. versének részlete pozitiv
bolcsességnek szdmit, de akik idézik, rendszerint a versszak elsd felét idézik csupdn: ,Mit
szdmit, hogy t6bbé nem tiindoksl, / az a fény eltlint a szemem elél, / az 6ra vissza sose
j6, / mikor nyilt a virdg, pompdazott a mezd; / nem szomorkodunk: az ad erét, ami meg-
marad;/”. Pedig ami a gydszkisérésben er6t adna, azt pont a kéltemény mdsodik fele
tartalmazza: ,,az 616k részvét, amely / mindig volt s nem mulik el; / s az enyhité gondolat,

mely kinjainkbdl fakad, / s hit, mely haldltdl se fél, / s az évek sora, mely bolcset farag.”
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