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ELOLJAROBAN

A gyasz tertiletéhez immar negyedszazada kapcsolédom. Kezdet-
ben onkéntes gyaszcsoportvezetéként tiz évig vezettem halaleseti,
majd nyolc évig valasi veszteséget feldolgozd csoportokat, késébb
gyaszkiséréként,” mentalhigiénés szakemberként™ egyénileg is
segiteni kezdtem a gyaszol6 személyeket. Nagy tapasztalat birtoka-
ba jutottam az évek soran, amelyrdl tigy gondoltam, érdemes lenne
megosztanom. De kikkel? Kiknek szanom ezt a konyvet? Segit6
szakembereknek, akik talan hasznosithatjak mindeme tapasztala-
tokat a munkajukban, de agy vélem, minden ember szdmara hasz-
nos utmutatd lehet, hiszen az elkeriilhetetlen veszteségeket kovetd
gyasz olyan egyetemes fajdalom, amelyet mindannyian t6bbszor is
elszenvediink életiink soran, ugyanakkor nem rendelkeziink meg-

* Amikor huszonot évvel ezel6tt elvégeztem a Polcz Alaine és munkatdrsai 4ltal
inditott gyasztanacsadd-képzést, akkor sok sz6 esett arrdl, hogy a tanicsadé sz6
nem tul szerencsés, hiszen a legkevésbé sem fejezi ki azt a fajta segitséget, amit
egy gyasszal foglalkoz6 szakember nyujt a gyaszoloknak — de nem sikeriilt jobb
magyar nyelvii megnevezést taldlni az angol bereavement counsellor kifejezésre. Igy
hasznaltam tehat én is, gyasztanacsadoként definidltam magam, sok kollégammal
egyiitt. Manapsdg azonban kezd meghonosodni egy ennél kifejez6bb megnevezés,
amelyre én is attértem: foglalkozasomat tekintve gydszkisérének tartom magam.

** A mentélhigiéné a lelki egészségvédelem teriilete, ahol a legfébb cél a pszicholé-
giai prevenci6. Mentéalhigiénés szakemberként tehat a lelkileg egészséges, am ak-
tudlisan nehéz élethelyzetbe jutott embereket segitem. A haldleseti, valasi gyasz
feldolgozasahoz tobbnyire nem sziikséges pszichologus vagy pszichidter segitsége,
ugyanakkor ezek olyan komoly lelki megterheléssel jaro életesemények, amelyek
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Gyaszkisérés

felel6 tuddssal, hogyan nézziink szembe vele. A kényvben taldlhat6
szamtalan esetrészleten keresztiil taldlkozhatunk mdsok érzéseivel,
amelyekre rezondlhatunk; a sorstarsi kapcsolodds a nem vagyok
egyediil megnyugtat6 érzését nyujtja. Az elemzések segitségével
pedig még tovabb néhet a megértésiink mind a gydsz irant, mind
6nmagunk irdnt. Abban is segitséget adhat a kotet, hogyan nyujtha-
tunk tdmogatdst gydszol6 rokonunknak, baratunknak, kollégank-
nak, szomszédunknak.

Igyekeztem a gyakorlatra helyezni a hangsulyt, igy ha valaki
a gyasz elméletére mélyebben kivancsi, az irodalomjegyzékben
ajanlott konyvek olvasasat javaslom.

Barmilyen veszteségre reagalhatunk gyasszal: cs6dhelyzet, egész-
ségromlas, sérilt gyermek sziiletése, szakitas, valas, koltozés egy
masik varosba vagy idegen orszagba, bizalomvesztés. Bar a kotet-
ben a halaleseti gyasszal foglalkozom, a reakciok hasonlésaga miatt
mindenki magdra ismerhet akkor is, ha nem szerette eltavozasaval,
hanem éppen mas veszteséggel kiizd meg.

Bar sokan tekintenek a gyasz egyik hazai szakértéjének, nem
vagyok megmonddember. A segit6i hivatasban allandoéan kérdeé-
seket tesziink fel, Gjra és Gjra megvizsgaljuk, jol végezziik-e a dol-
gunkat, nem artunk-e, képesek vagyunk-e szakért6 tamogatast

esetén sokat jelenthet egy hozzaérté szakember tdmogatasa. Természetesen, ha
felismerem, hogy ugynevezett komplikdlt gydszrol van sz6, vagy barmi olyasmirdl,
ami kiviil esik a kompetenciamon, akkor megfelel6 szakemberhez irdnyitom az
érintettet. Ugyanakkor az is megtorténik, hogy egy gyaszolo pszichoterapiaba jar,
és a terapeuta javasolja a velem valo taldlkozast is, mondvan, ezen a teriileten
jartasabb vagyok. A legfontosabb az egyiittm(kodés, hiszen egymas munkdjat
kiegészitve egyetlen szempontot kell szem el6tt tartani: a hozzank forduld személy
lelki egészségének védelmét. ,, A pszichoterapeutanak, amint a nevébdl is kovet-
kezik, elsddleges feladata a gyogyitas. Ezen a ponton egyszertien megfogalmazva
a pszichoterdpia és a mentalhigiéné kozti kiilonbséget: a pszichoterdpia orvosi
értelemben vett betegek gyogyitasaval foglalkozik, mig a mentalhigiénés segitd
a bajba jutott egészséges embereknek segit.”!
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Eléljaréban

nyujtani. Gyaszkiséroként befelé és kifelé is dolgozom. Folyamato-
san megkérddjelezem magam, reflektalok, ez a munkamddszerem
lényege. Ezért ebben a konyvben ezeket az onreflexios kérdéseket
is felteszem, és nemcsak a sikereimet, hanem az elakadasaimat is
megmutatom.

Azt javaslom, hogy mindenki annyit tegyen magéévd, amennyit
jo szivvel el tud fogadni. Azt 6rizze meg, amivel azonosulni tud. En
sem teszek mast, mint probalom megtalalni hivatdsomban a sajat
hangomat.

Kételez6 koroket ne varjanak télem a szakmabéli olvasdk; amit
a keziikben tartanak, az nem tankonyv, nem kézikonyv, nem a meg-
szokott mddon szisztematikus. Formabonté mddon, de gy vélem,
végiil kibontakozik a sorokban és a sorok kozt sok minden, amit
elére nem fektetek le, példdul az emberképem, a szenvedéshez,
a vilaghoz, a haldlhoz, a gydszhoz val6 viszonyom.

E konyv tehat a gyaszkiséréseim tapasztalatait 6sszegzi, amelye-
ket esetekkel, valamint olvasmanyélményeimbdl vett példakkal
tamasztok ala. Az esetleirasokon, értelmezéseken, irodalmi részle-
teken kiviil én magam is benne vagyok a konyvben; nemcsak a meg-
latasaim, kételyeim, hanem az életutam azon része, amelyrdl ugy
gondolom, ide tartozik.

Mar kislany koromban, amikor még nem is hallottam a szét,
pszicholégia, racsoddlkoztam az irék azon képességére, ahogyan
az ember bels6 vilagarol irnak. Hogyan tettek szert ilyen mély
emberismeretre? Csak huszonévesen kezdtem kifejezetten pszi-
chologiai targyt ismeretterjeszté kiadvanyokra vadaszni a konyv-
tarban. Akkoriban sajnos nem hozott zavarba a valaszték. Bar
a tanulmanyaimat csak joval késébb kezdtem el, innen datal-
tam a pszichologia iranti érdekl6désemet, és csak most ismerem
fel, hogy mar a szépirodalomban is ez ragadott meg elsésorban.
Hiszen én nem is a torténetmesélés tehetsége, a fantazia miatt sze-
rettem bele az ir6kba, hanem a lélek mélységeinek ismerete miatt!
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Gyaszkisérés

Ezt kerestem a regényekben, ez az, ami megérintett, elbivolt mar
gyerekként is!

Az olvasas szeretete maig megmaradt. A gyerekkori naivitdsom
utdn ma mdr értébb szemmel csoddlkozom rd az olyan részletekre,
amelyek az ird 1élektani tudasat mutatjak fel. J6l emlékszem példaul
Zola Allat az emberben (La Béte Humaine) cimii regényére, ame-
lyet el6szor kamaszkoromban olvastam, és arra is, amit a konyv
utols6 mondata utan éreztem. A mindenit! Honnan tudja ez az iré
ilyen alapossaggal, mi zajlik az emberekben? Par éve Gjraolvastam
a regényt, és amikor befejeztem, ugyanugy felkialtottam. Micsoda
ismerd6je az emberi pszichének! Olyasmikrdl is tud, mint a kollek-
tiv tudattalan, vagy a transzgeneracios atok, amit a tudomany csak
évtizedekkel késdbb kezdett felfedezni.

A szépirodalom (és természetesen a szakirodalom, ismeretterjesz-
t6 irodalom) mellett nagyon kedvelem a tényirodalmat, a dokumen-
tarista regényeket. Konyvemben ezekbdl is meritek, amikor valamit
szeretnék meggydzéen aldtdmasztani. Oszintén szélva, nem csupén
ezért, hanem mert Ggy vélem, sokkal szinesebbé, élvezetesebbé te-
szi a konyvet. Ahogy nekem olvasas soran kiilon 6romot okoznak
a hivatdasomhoz kozel all6 részek, tigy azt remélem, az olvasénak
is. S6t! Az iréknak megvan az a képességiik, hogy nem csupan sze-
repl6ik lelkébe hatolnak mélyebbre, hanem érzékletes megfogalma-
zdsuknak koszonhetéen a mi lelkiinkbe is, igy a megértésnek egy
egészen masfajta szintjét képesek létrehozni benniink.

Amikor a szakirodalomban olvasunk a gyaszrdl, nem fogjuk
fel a sziviinkkel, nem sziiletik mély megértés. ,,Kontrolldlhatatlan
gondolatok, evés- és alvaszavar, munkaképtelenség vagy munkaba
menekiilés, harag, biintudat” stb. Megérint ez egy kicsit is?

Hat ez, nem emberkozelibb? A megozvegyiilt doktor ur egyik
idds betege a maga modjan igy probalja vigasztalni orvosat:
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- Tudom én, mi az - mondta neki, s nagyot iit6tt Charles val-
lara -, én is tgy jartam, mint maga! Amikor elvesztettem volt az
én szegény megboldogultamat, kimentem mindig a mezdére, csak
hogy egyediil lehessek; leroskadtam egy fa ala, sirtam, a Jéistent hiv-
tam, egy sor bolondsdgot mondtam neki; olyan akartam lenni én
is, mint a fadgak kozott a vakondok: lattam, nyiizsgétt benn a sok
féreg, sz6val hulla, akarcsak az. Es ha arra gondoltam, hogy masok
taldn éppen akkor egyiitt lehetnek a kis feleségiikkel, s kedviikre
olelik-csokoljak, a botommal jé nagyokat iitogettem a foldre; valo-
sdggal 6rult voltam, még csak enni sem akartam; a kocsmanak,
hogy odamenjek, akér hiszi, akdr nem, de még a gondolatatdl is
viszolyogtam.?

Ugyanitt, Flaubert Bovaryné (Madame Bovary) cimu regényében
a felépiilés nem gydszmunka a maga fazisaival, hanem igy hangzik:

Es hét, lassa, szép lassan, egyik nap a masik utdn, egy tavasz a tél
utan, egy 6sz meg a nyar utan, az a nagy banat is elmudlt, ha nem
egyszerre, hat darabonként, s6t mondhatndm, morzsanként; elment,
itt hagyott, jobban mondva leszallt valahova mélyre, mert valami
mindig marad itt, az embernek a benséjében, hogyan mondjam...
valami nehéz, itt valahol a melliinkon! De hat ha mar ez a sorsunk,
ne hagyjuk ugy el magunkat, s azért, mert masok meghaltak, ne
akarjunk mi is meghalni...’?

Ugyhogy inkabb maradok a szépirodalomnél, és megkimélem az
olvasot a faraszto szakirodalmi hivatkozasoktol.

Az esetleirasok a talalkozasok utan leirt emlékeztet6im alap-
jan szilettek. Igyekeztem a személyeket felismerhetetlenné tenni,
illetve engedélyt kértem a kozléshez.

Végiil néhany sz6 a fogalmak, kifejezések hasznalatarol. A men-
talhigiénés szakemberek dltal nyujtott tamogatas hivatalos neve
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segitd beszélgetés. En magam sokszor nevezem egyszeriien beszél-
getésnek, noha természetesen az a fajta kommunikacio, amely a
segitd és a segitett kozt zajlik, nem azonos a hétkoznapi értelemben
vett beszélgetéssel. A hozzadm jard gyaszolok tobbnyire konzultdcid
néven illetik ezeket az iiléseket, és én is szeretem ezt a szohasz-
nalatot. A munkam soran nem folytatok terapiat, hanem kisérem
a gyaszolokat, a gyaszfolyamatot.



