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~INéha éppen egy rendkiviil silyos kilsd helyzet nyijt alkalmat arra,
hogy az ember benséleg tilndjon sajdir magan.”

Viktor Frankl

Tisztelt Olvasé!

Kotetiink négy olyan lélektani jelenség ujragondoldsdval foglakozik, melyek
mindegyike médr 6nmagdban is hatalmas ismeretanyagot foglal magaban, s melyek
bar a mult szdzad elejétsl, kozepétsl folyamatos érdeklédésre tartanak szdmot a
pszicholégia tudomdnyiban, az emberi élet és lelki mikodés kapcsolatdban mégis
folytonos aktualitdssal birnak. A GYASZ — KRIZIS - TRAUMA és MEGOL-
DASI LEHETOSEGEIK egy kétetben torténd attekintésével t5bb célunk volt
egyszerre. Részben arra torekedtiink, hogy a gydsz, a krizis és a trauma konceptu-
dlis meghatdrozésa differencialtabbd és differencidlhatébbd véljon az érdeklédék
szdmdra, melyet reményeink szerint jol szolgdlnak az egyes lélektani jelenségek
klasszikus és mai modern tudomdnyos ismereteit integrald, elméleti és gyakor-
lati fékusszal egyardnt bir6 fejezetek. Mdsrészt fontosnak tartottuk, hogy a ko-
tetben helyet kapjanak olyan tanulményok is, amelyek a gydsznak, a krizisnek,
a traumatikus eseményeknek valamely specifikus helyzetben megmutatkozé jel-
lemzéivel foglalkoznak. A kétetben megjelend témak djszertiségéhez szeretnénk
hozzéjirulni a nehéz helyzetekkel valo meghiizdeést segité eréforrdsok kérdésével fog-
lalkoz6 irdsokon keresztiil is, melyek révén az Olvasé taldlkozik a gyaszra, a krizis-
re, vagy a traumatikus életeseményekre adott pozitiv megolddsi lehetéségekkel is.
Végezetiil bizunk abban, hogy a cimben villalt lélektani jelenségek konceptuilis
Ujragondoldsin tul, nemcsak azok sajdtossigai valnak lithatébba, hanem egyben a
kozottik 1évs kapesolatok és kolesonhatdsok is.

A kotet négy egységre oszlik, a felépités tematikusan megtervezett, egymadsra
épitett. A gydszrél sz616 fejezetekkel indulunk, amelyek a veszteségélményt és azok
teldolgozasi lehetSségeit mutatjik be. A fejezetek — ebben a targykorben csakagy,
mint a késSbbiekben — Gsszefoglaljik a legfontosabb tudomanyos ismereteket, s
egyben pszichoterdpids vonatkozasokat is tartalmaznak. A gydsz témdjihoz tarto-
z6 fejezetek tovabbd olyan specifikus ismereteket is bemutatnak, mint a csalddban
bekovetkezd, gyermekek elvesztését kisérd 1élektani folyamatok ismertetése, vagy
a terhesség megszakitdsit kiséré és a komplikdlt gydsszal sszefiiggésbe hozhaté
pszicholégiai és pszichidtriai kovetkezmények bemutatdsa, vagy a hospice elldtis
pszicholégiai szempontjainak érvényesitése.
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A gyisz krizist is 1étrehozhat a személy életében, a kovetkezd tartalmi egy-
ségben ennek megfelelSen tovabblépiink a krizis fejezeteihez: megismerhetjik a
krizis definici6jat, klasszikus ismereteit, majd a tovdbbi fejezetek a kriziskezelés, a
szuicid krizis, a csalddi krizis és az idGskori krizis témdiba nyudjtanak betekintést.

A krizis témakorébdl a frauma tirgykorébe 1épink dt, melyben a krizis helyzet
dllandésul, és a konfliktusos helyzet a személy szamdra feloldhatatlannd valik. Az
elsd fejezet a trauma pszicholdgiai vonatkozdsainak elméleti kérdéseire fékuszal,
magaban foglalva a fogalom alakuldsinak torténeti dttekintését, és a traumdra
adott vélaszok ismertetését. A masodik fejezetben részletes képet kaphatunk a
traumatikus események feldolgozdsinak pszichoterdpids szempontjair6l. A tovab-
bi fejezetek a PTSD-t, a rossz gyerekkori bindsmdd traumatikus kovetkezménye-
it, vagy a szomatikus betegség, mint trauma kérdéseit jarjak kordl.

S végiil a kotet negyedik egysége a pozitiv erdforrisokrol szol, amelyek a krizi-
sek, a traumadk, a sulyos stressz-teli élethelyzetek felolddsdban, feldolgozdsdban
segitenek benniinket. E fejezetek tébbek kozott beszdmolnak a protektiv szemé-
lyiségfaktorok, a reziliencia, az érzelemszabilyozis és a tdrsas tdmasz szerepérél,
amelyek hozzédsegithetnek a nehéz helyzeteket kovetd uj lelki egyensily megtald-
lasdban, kialakitdsaban.

Reményeink szerint a kényv jol hasznosithaté jévébeli tudoményos publikéci-
6k alapkéteteként, az egyetemi gradudlis és posztgradudlis oktatdsban, valamint a
pszichol6gus szakma gyakorlati alkalmazéi szdmadra is. A kdtet mindazoknak szdl,
akik humién segit8szakmdban dolgozva, munkéjuk sordn nap mint nap taldlkoz-
nak a gydsz, a krizis és a trauma jelenségével, s akik szeretnének tdimaszt nydjtani
a pozitiv megkiizdéshez. A kotetet egyben ajanljuk a téma irdnt érdeklddd mvelt
Olvasé szdmadra, abban a hitben, hogy a sorokat olvasva vélaszt kap azon kér-
déseire, melyek felkeltették ,Gydsz, krizis, trauma és megolddsi lehetéségeik” cimil
kotetiink irdnti érdeklédését.

A szerkesztok

Pécs, 2015. julius 22.



Varca Hebpvig, SARUNGI EMOKE, CsaBAal MARTA

A GYASZ ES AZ ERZELMI
VESZTESEGEK FELDOLGOZASANAK
UJ LEHETOSEGE

1. A Gyisz- és veszteségfeldolgozis Modszer™ torténete
1.1 El6zmények

Eletiink 4j taldlkozdsok és elszakaddsok, novekedések és fdjdalmas veszteségek sok-
szind torténete. Mikozben mindezeket dtéljik, ritkin gondoljuk végig az élmények
egy torténetbe foglalhat6 sorrendiségét, nem vizsgéljuk meg médszeresen sem az
egyes eseményeket korilvevs érzelmi, gondolati reakcidinkat, sem a hatékonynak
vagy épp haszontalannak bizonyulé megkuzdési stratégidinkat — egyszerden talél-
ni szeretnénk az Gjabb veszteségeket. Lehetnek mégis olyan kitlintetett pillanatok,
idészakok az életiinkben, amikor a fidjdalom és a mély banat mentén 6nmagunkon
beliil sziiletik meg a szimunkra segit8, megtart6 és tovdbbvivé megoldas.

Ilyen pillanatokat élt at John W. James, amikor egyhetes kisfia elvesztése utin
probilt felépiilni a gydsz mély fidjdalmabal. Ugy érezte, hogy nincs olyan valédi
segitség, amely gyégyuldst hozna szdmdra: a gyaszrol sz6l6 kényvek olvasisa és a
terdpiak sem hoztak igazi enyhiilést. Ujabb veszteség — gyermekének édesanyjaval
elvéltak — és végtelennek tind tehetetlenségérzés utdn sziletett meg, sajat onsegi-
t6 és 6ngyogyito, kreativ er6forrdsaibdl a Gydsz- és veszteségfeldolgozds Modszer™
(The Grief Recovery Method").

A benne lezajlé latvanyos viltozis, amelyet a baritai is megtapasztaltak, azt
eredményezte, hogy egyre tobb ismerés kérte, segitsen mds gyaszoléknak is. Al-
ternativ energidkkal foglalkozé véllalkozéként egyszer csak azon vette észre ma-
git, hogy sokkal tobb idét tolt gydszolokkal, mint napkollektorok értékesitésével.
Hamarosan megsziiletett az 6nsegité médszerrdl sz6l6 konyv elsé magédnkiadisa,
amely mdr a 20. jubileumi kiadést érte meg 2009-ben és 18 nyelvre forditottik
le, ebbél a 17. nyelv a magyar volt. A Los Angeles-i kozpontd Grief Recovery
Institute” az elmdlt majdnem 40 évben tobb szdzezer gydszolénak nyujtott segit-
séget. Russell Friedman, miutn a sajit sulyos veszteségeit (vilds, silyos gazdasigi
krizis) a médszer segitségével feldolgozta, eleinte 6nkéntesként csatlakozott, ma
ugyvezetd igazgatéként dolgozik az Intézetben és végzi Johnnal egyiitt a gydsz-
feldolgozas specialistik képzését. Azéta John, Russel és az Intézet legfontosabb
célkittizése, hogy a gyasszal kapcsolatos megfeleld informdcidk, valamint a gydsz-
teldolgozds médszere a lehet6 legtobb emberhez a legrévidebb idé alatt jusson
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el a veszteségfeldolgozasrol irt konyveik (The Grief Recovery Handbook 2009,
magyarul: Gyégyulds a gyaszbdl 2011, When Children Grieve 2001, Moving On
2006, Moving Beyond Loss 2013, The Grief Recovery Handbook for Pot Loss
2014.) el6adasok, cikkek és a gydszfeldolgozds specialistak kiképzése dltal.

1.2. A médszer Magyarorszagon:
Gyégyulas a Gyiszbdl Magyar Kézpont

A moédszer hazdnkba kertilésének ttja is szorosan osszekapesolédik egy gydszo-
16 sajit torténetével és onsegitésével. Andrea Herke Dahlgren Magyarorszagrol
fiatalon elkertilve Svédorszigban élte felndtt éveit, amikor batyja 6ngyilkossdga
tortént, amelynek kovetkeztében visszavonhatatlanul megvéltozott az élete. Mély
gyésziban szertedgazd testi és lelki tinetek gyotorték, a szakszer( orvosi és pszi-
cholégiai beavatkozdsok is csak annyi segitséget tudtak nytjtani, hogy djra mun-
kaképessé vilt, de szenvedése nem sztint meg. Tovibb keresve a megoldést rabuk-
kant a Svéd Gyidszfeldolgozds Intézet honlapjira és tanfolyamaira. A médszert
elsajatitotta, és sajit valodi gyégyuldsinak élménye mentén elhatdrozta, hogy ma-
soknak is segitséget nytjt: gyaszfeldolgozds specialistava képzsdott. Evekkel ké-
s6bb Magyarorszagon €16 legjobb baritndje, Sarungi Emdke (a tanulmény egyik
szerzdje) egy kapcsolati veszteséget kovetd sulyos dllapotban élte 4t Andrea veze-
tésével a médszer nyudjtotta megkonnyebbilést, a jelenbe valé visszatérés élményét.
Andrea és Emoke egyiitt elhatdroztik, hogy Magyarorszdgon is megismertetik a
gyaszolokkal és a segitSkkel a gydsz- és veszteségfeldolgozas Uj médjat, majd ké-
s6bb mindketten részt vettek a Grief Recovery Institute” gyaszfeldolgozés specia-
lista képzésén Los Angelesben. Magyarorszdgon 2009-t8] indultak el a halaleseti
gydszt és mds érzelmi veszteséget dtélt emberek megsegitését szolgalé tanfolya-
mok és megalakult a Gydgyuldis a Gydszbil Magyar Kozpont, amelyhez hamarosan
tobb 6nkéntes is csatlakozott. Gydgyulds a gydszbsl cimmel 2011-ben jelent meg
magyarul a médszer kézikonyve Andrea Herke Dahlgren forditisiban, és azéta a
Kézpont nyilt napjain, valamint szakmai és civil kozonség szdmadra tartott elada-
sok és tanulmdanyok, és természetesen a médszer sajit élményt dtaddsdn keresztiil
ismerhetik meg Magyarorszdgon az érdekl6dsk ezt az 4j onsegité médszert.

2. A médszer bemutatdsa
2.1. A cselekvésprogram struktirdja

A Gydsz- és veszteségfeldolgozds Modszer™ (‘The Grief Recovery Program®) egy olyan
telnStteknek sz6l6, strukturdlis gyakorlatokra épiils, cselekvés-kozpontd, alapve-
téen Onsegitd veszteségfeldolgozasi technika, melynek elsajititisa sordn az egyén
az Onsegités lehet8ségének pozitiv élménye mellett megtapasztalhatja a csoport
timogaté erejét is. A csoportban valé részvétel hatdsira a legtobb gyaszolé atéli
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a ,nem vagyok egyedil”, ,masoknak is hasonlé problémdi vannak” felszabadité
élményét, mely mar az els6 néhdny csoportfoglalkozés sorin megkonnyebbiiléshez
vezethet. Az eljaras kidolgozéinak tapasztalata szerint néhdny megfelel dontés és
cselekvés vezethet el az érzelmi veszteségek feldolgozasihoz. A csoporton vagy az
egyéni foglalkozdson a résztvevsk egy kivilasztott érzelmi veszteségiik feldolgo-
zdsa mentén sajatitjak el a komplex cselekvés-programot. A késébbiekben ezutin
barmikor rendelkezésiikre 4ll az eljars, melyet mar énalléan is képesek haszndlni
tovéibbi veszteségeik kezelésére.

Tgy a Gydsz- és veszteségfeldolgozds Modszer™ a veszteséget kovetd negativ ér-
zelmi dllapot csokkentésének, és dltaldban az érzelmi dllapot alakitdsdnak felelSs-
ségét a gydszold kezébe adja. A csoportvezetd az eljirds sordn azt a folyamatot
facilitalja, hogy a csoporttagok a kétott szamu csoportiilések utdn aktivan keressék
egymist, és vezetS nélkiil hasznaljak tovabb 6nalléan az eljarast. 4 mddszer megal-
kotdi a haldleseti veszteségen kiviil gydsznak tekintenek minden olyan jelentds eseményt,
mely az életkoriilmények tartos megvdltozdsival jdr egyiitt. fgy érzelmi veszteség-
gel jarhat egyttt példaul egy kdltozés, egy munkahely elveszitése, egy szakitds vagy
egy fontos kapcsolatban tapasztalt bizalomvesztés, ahogy az egészségi dllapot vagy a
biztonsdgérzet elveszitése is. A Gydsz- é veszteségfeldolgozds Modszer™ mindezen
érzelmi veszteség-tipus esetén hasznalhato eljards, segitségével az €16 kapcsolatok-
ban bekovetkezett negativ események sordn atélt sérelmek, érzelmek is feldolgoz-
hatéak lehetnek.

A médszer fébb alapvetései szerint minden egyes gydszfolyamat egyedi, illetve a
feldolgozatlan veszteségek hatterében az érzelmi kommunikdcid hidnya dll (James és
Friedman, 2011). Ez alapjin a gydsz feldolgozdsa az elveszitett személy felé kife-
jezett érzelmi kommunikécié révén torténik meg, melyet levélben fogalmaz meg
a gyaszol6 és kiscsoportos formédban felolvas a tobbi résztvevének. Az absztrakt
fogalmak esetében, mint példdul az egészségi dllapot vagy a biztonsdgérzet, el6-
szor mindig a témahoz kapcsolédé személyekhez, majd magéhoz a fogalomhoz
sz6l a levél.

2.2. A csoportfolyamat ismertetése

A mddszer elsajititdsa sordn az els6 néhdny csoportiilésen bemutatkozds, sajit
veszteségélmények megosztisa és irdnyitott beszélgetés zajlik, elséként a ,halal,
a veszteség és a gydsz, mint tirsadalmi tabu” témakor keriil megtirgyaldsra. A
minden egyes alkalom elején megfogadott szabdlyok, mint a zizoktartds, dszinteség
a sajdt érzések terén és az itélkezés-mentes légkor hozzdjarulnak a résztvevék érzelmi
biztonsdgdhoz, akik fdjdalmas témdkkal és nehéz érzésekkel érkeznek a csoportba.
A gyiszfeldolgozo csoportba valé jelentkezést megelézGen a legtobb gyaszolé mér
gyakran megtapasztal a kornyezetétdl olyan banté reakcidkat, melyek kovetkez-
tében inkdbb nem vagy csak nehezen beszél fijdalmas élményeirdl, érzelmeirdl:
érzelmileg izoldlodik. Sokan azt is gondoljak mindezek hatdsédra, hogy baj van ve-
liik, valamit rosszul csindlnak.



A gyisz és az érzelmi veszteségek feldolgozasinak Gj lehetdsége 371

Az irdnyitott beszélgetések egyik fontos témdja a kdrmyezettdl kapott tandcsok,
Jawvaslatok, illetve azok a tapasztalatok, hogy a kornyezet részérdl kinek milyen ver-
balis és nonverbdlis reakcidk segitettek vagy éppen drtottak sajit gydszfolyamata
sordn. Ezen kiviil megtargyaldsra keril, hogy ki milyen mitoszokat hozott otthonrdl
a veszteségek kezelésével kapcsolatban, vagyis az egyes tagok felnétté véldsuk so-
rdn mit tapasztaltak sajdt csalddjuk gydszhoz valé viszonydrdl, a gyédszfeldolgozas
médjardl. Ilyen reakcidk lehetnek példdul ,az id6 mindent megold”, ,lehet még
misik gyereketek”, melyek dltaldban nem segitenek a gydszold fijdalmanak csok-
kentésében, s8t el6fordulhat, hogy azt az érzést keltik benne, hogy nem helyénvalé
a fajdalma. A mitoszok kozott gyakori a ,légy erds”, a ,gyiszolj egyediil”, melyek
hozzdjarulhatnak a gydszolé személyek érzelmi izoldcidjdhoz, ezzel a gyaszélmény
teldolgozatlansigihoz, igy lényeges ezek megtargyaldsa is. Egy kévetkezé fontos
téma azoknak a viselkedéseknek az azonositisa, melyeket a résztvevdk altaldban
hasznalnak érzelmi veszteségeik kovetkeztében felléps kellemetlen érzéseik csok-
kentése érdekében — a szerz8k ezeket drmeneti energiafelszabadits viselkedéseknek
vagy dtmeneti megkonnyebbiiléseknek nevezik.

Tehit az els6 néhdny csoportiilésen a csoporttagok attekintik, hogy a gydsz és/
vagy érzelmi veszteségiik megosztisa sordn a kornyezetiktsl milyen reakcidkat
kaptak és azt is, hogy a multban milyen médon prébaltik feldolgozni érzelmi
veszteségeiket. Az egyes alkalmakon az irdnyitott beszélgetések utin a résztvevk
a beszélgetés tematikdjanak megfelels hazi feladatot kapnak, melyet a kovetkezd
lésen osztanak meg tdrsaikkal. A nagyobb csoportban (max.16 £8) torténd be-
szélgetések, edukativ részek mellett a megosztés dllandé osszetételd, 3-4 fds kiscso-
portokban zajlik. Igy az egyes témik megtargyaldsa két modon torténik: egyrészt
a nagyobb csoportban szabad hozzdszélisok formdjiban, masrészt a kiscsopor-
tokban, ahol minden résztvevének lehetésége van bdvebben is kifejteni az egyes
témakhoz kapcsol6dé élményeit.

Az irdnyitott beszélgetések utin a tematikdban a gyakorlati cselekvésprogram
lépéseinek megtanitisa kovetkezik, vagyis a muiltbeli szokdsok dttekintése utdin torté-
nik meg egy jfajta veszteség-feldolgozd technika ismertetése. A strukturlt gyakorla-
tokat a csoportvezeté minden esetben sajit élményei bemutatisival demonstrélja,
majd a résztvevék az aktudlis gyakorlatot hazi feladatként otthon elkészitik és a
kovetkezd alkalmon a kiscsoportban osztjak meg tarsaikkal. Az els gyakorlat a
veszteségdiagram elkészitése, melyen a résztvevék idérendi sorrendben feltiintetik
életiik minden jelentSs érzelmi veszteségét. Ezt kovetSen a diagramrol kivélasz-
tanak egy veszteséget, illetve meghatdrozzdk azt a személyt, akihez a leginkibb
kapcsolédik az adott érzelmi veszteség. A tovibbiakban a kivédlasztott személlyel
valé kapcsolatra fékuszdl a médszer, a kovetkezd feladat a vele valé kapesolat di-
agramjanak elkészitése. A kapcsolatdiagram a megismerkedéstdl (szils esetében a
megsziiletéstdl) a diagram elkészitésének napjdig tartalmazza a kapcsolat jelentds
pozitiv és negativ eseményeit, torténéseit. Majd a mdédszer elsajatitisinak végs6
fazisaban a résztvevSk azonositjik a kapcsolat pozitiv és negativ aspektusaihoz
tartozé érzelmeiket, és ezeket beteljesits levélbe foglaljik. A beteljesits levélben az
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adott személyhez sz6l6an fogalmazédik meg minden fontos érzelmi mondanivald,
emellett a hdla, a sajnilat (megkovetés) és megbocsitis kifejezése is, majd egy ki-
mondott bucstval zdrul. A teljes folyamat a beteljesits levél kiscsoportban térténd
felolvasisival valik teljessé. A médszer megtanitisinak {6 célja, hogy a résztvevsk
a cselekvésprogram hasznalatit beépitsék a mindennapi életiikbe, és segitségével
minél tobb kapcsolatukat ,teljesitsék be érzelmileg”, vagyis, hogy egy 4j szokést
alakitsanak ki veszteségeik kezelésére.

2.3. Néhiny fontos szempont attekintése

A Gydsz- és veszteségfeldolgozds Modszer™ egyénileg 7 alkalommal, csoportos for-
mdban 12 hét alatt sajatithat6 el, a 90-120 perces tlések hetente kertilnek megtar-
tisra. A csoporthoz az elsd két alkalommal lehet csatlakozni, utina zért csoporttd
alakul a tagok érzelmi biztonsdginak megérzése érdekében. Egy csoportban élta-
liban 12-16 személy vesz részt, akik az tilések egy részében a csoportvezetd irdnyi-
tasaval kozosen beszélgetnek, az tilések masik részében pedig dllandé Gsszetételd
3-4 £8s kiscsoportokban dolgoznak. A fentiekben bemutatott tematika alapjin a
csoportvezetSnek tgyelni kell arra, hogy az irdnyitott beszélgetés ne hizédjon el
egy-egy hosszadalmas hozzdsz6lds miatt, a fékuszt mindvégig a cselekvésen és az
érzelmek otthoni feladatokon keresztil térténd megosztisin kell tartani. Ugyan-
akkor fontos, hogy a résztvevék megtapasztaljak: a csoportban szabadon elmesél-
hetik torténetiiket, élményeiket anélkiil, hogy barki félbeszakitana vagy elemezné
az elhangzottakat. Erre nytjt megolddst a kiscsoportos élménymegosztis, melynek
sordn elére meghatdrozott idével gazdidlkodhat minden egyes tag a szabad elbe-
sz€lés sordn. A megosztds és meghallgatis is egyfajta szabdlyozast, struktarit ko-
vet: az egyik ilyen szempont, hogy az elmondottakra semmiféle elemz8 reagalast
nem adnak egymdsnak a tagok. A csoportok sszedllitdsandl nem kell homogenitds-
ra torekedni, az eljirds kidolgozéinak tapasztalata alapjin nem befolydsolja a gydsz-
teldolgozis sikerét, hogy azonos vagy vegyes tipust veszteséggel kiizd6k vannak
egy csoportban. A mdédszer egyik 6 alapvetése, hogy minden gydsz egyedi, mivel
minden kapcsolat is egyedi, igy nem lehet 6sszehasonlitani egyik ember vesztesé-
gét egy masikéval. A gyakorlatban a hozott veszteség-tipustdl fiiggetlentl megfe-
lelden egyiitt tudnak mdkodni a résztvevék. A csoport vezetéséhez nem sziiksé-
ges pszicholégiai, pszichidtriai, pszichoterdpids végzettség, ugyanakkor sziikséges
hozz4 a'The Grief Recovery Institute” egyik (amerikai vagy eurépai) kozpontjiban
megszerzett Gydszfeldolgozas Specialista (Certified Grief Recovery” Specialist)
képzettség. A gyakorlatban tébbnyire olyan személyek dontenek a kiképzsdés
mellett, akik vigaszt keresve személyes veszteségélménytikben részt vettek gydsz-
teldolgozas csoportban, majd a médszer haszndlatinak kévetkeztében jelentkezd
pozitiv véltozdsok hatdsira megfogalmazédott benniik, hogy sajat magukon kiviil
mdsoknak is szeretnének segiteni érzelmi veszteségeik feldolgozasiban.
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3. A médszer kapcsolédasai az elméletekhez
és mas segité mddszerekhez

3.1. Kapcsolddis a gyidsz elméleteihez és a gydsszal
kapcsolatos kutatisi eredményekhez

A Klasszikus gyasz-elméletek (Freud 2003, Lindemann 1998) fizisokkal kapcsola-
tos elgondoldsaival ellentétben a Gyasz- és veszteségfeldolgozds Médszer™ meg-
alkotéi az elmult 30-40 év alatt azt tapasztaltik a gyakorlatban, hogy nincsenek jél
kovethetd fazisok a gydsz folyamatdban. Az édltaldnos gyaszreakciok ismertetése
mellett (alvdszavar, koncentricids zavarok, érzelmi hullimzés vagy épp az elérzés-
telenitettség érzése) kiemelten foglalkozik a gydsz egyediségével. Az & tobb évti-
zedes gyakorlati tapasztalataik érvényességét tikrozi az elmult évtizedek szdmos
kutatasi eredménye. Silver és Wortman (1989, 2007) tobb tanulményéban is fog-
lalkozik azzal, hogy az elmult évtizedek vizsgilatai és a gyakorlati megfigyelések
alapjan kijelenthet6: a gydsz természete és lefolydsa olyan széles variabilitdast mutat,
hogy nem tarthatéak fenn tovibb a kordbbi fizis-elméletek. Tobb irasukban kiemelik,
hogy a fizis-elméletekrsl sz616 téves hiedelmek és informacik kétféle médon is
drtalmasak lehetnek: egyfelsl a gyaszolé konnyen azt érzékelheti, hogy nem meg-
telelden kiizd meg a folyamattal, mésrészt tévutakra vezethetik a segitSket is.

Ugyanezt hangsilyozzik ausztral szerzdk is, akik a szakirodalmi dttekintést
kévet8en kifejezetten paradoxonként fogalmaztik meg azt a tényt, hogy a gyisz
egyedi és sokféle viltozé dltal megtapasztalt sokfélesége mellett mégis fennmarad-
tak a klasszikus gydszelméletek (Breen és O’Connor, 2007). Hangstlyozzik azt is,
hogy az élmény egyedisége mellett a szakirodalom csak a ,normdl” és , komplikalt”
gyasz kétpdlusu fogalmait haszndlja. Azt javasoljdk, hogy biztositani kell a gydsz-
szal kapcsolatos 1j, tovabbfejlesztett informdcidk dtaddsat a gyaszoldk, a szélesebb
tarsadalmi k6zosségek és a segitSk részére. Kiemelik annak szikségességét, hogy a
kutatdsok a gydsz kontextusira és a gyakorlatban is haszndlhaté szempontokra is
irdnyuljanak, valamint, hogy kiemelten fontos lenne a gydsszal kapcsolatos segité
moédszerek hatékonysdgvizsgilata.

James és Friedman (2011) médszerének alapvetd szemléletével és az dltaluk ta-
pasztalt tobb szdzezer gydszoléndl megfigyelt jelenségek leirdsival tehét az elmult
évtized szakirodalmi eredményei Osszecsengenek: minden gydsz egyedi, nincsenek
fazisok, a téves hiedelmek drthatnak a gydszolonak.

Kiilonosen érdekes az a gyisz feldolgozasat vizsgdlé tanulményokban leirt je-
lenség, amely felhivja a figyelmet a timogat6 kornyezet hatdsaira, az érzelemki-
fejezés jelentdségére és a segitd mddszerek hatdsaira. Gydszolé sziil6kkel készi-
tett mély-interjuk alapjin a kornyezet részérdl érkezé timogatds hat kategéridjat
kilonboztették meg: emlékezés, hit, ajindékok, napi aktivitds, fizikai jelenlét és
kommunikacié. Négy jelenséget irtak le, amely nem volt timogaté a résziikre:
elkeriilés, banté megjegyzések, az idS és a rajuk gyakorolt nyomas (Richardson,
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2010). A gyasszal valé megkiizdést neheziti az elkeriils coping (Schnider és Elhai,
2007), ugyanakkor egy longitudinalis utinkévetést is magaba foglal6 tanulmény-
ban, amely Pennebaker (2005) kordbbi vizsgélatait ismételte meg gyaszolokkal,
azt a megleps eredményt taldltdk, hogy az érzelemkifejezés 6nmagaban nem oko-
zott enyhiilést a gydszban (Strobe, Strobe, Schut, Zech és Bout, 2002). Mindezen
megillapitisok kifejezetten egybecsengenek a Gydgyulds a gydszbil szerzinek ta-
pasztalataival és javaslataival: a gydszbdl vald felépiilést nem az idé, hanem a cselekvés
hozza meg. A kornyezet részérdl a gydszolénak nincs sziiksége kritikara, javaslatra
vagy itélkezésre, csak egyiittérzG jelenlétre és meghallgatasra. Ok a kifejezetten
artalmas kozhelyek kozott soroltik fel a kovetkezdket: ,,Id6vel majd jobban le-
szel”, ,Tudom mit érzel...”, ,Mar nem igy kellene érezned...”. Amelyek segitséget
nydjtottak: ,Nem tudom elképzelni sem, hogy milyen lehet most neked...” , ,El
sem tudom képzelni, hogy milyen fdjdalmas lehet neked...” és az, ha a ,sziviik-
kel” kritika és itélkezés nélkil egytittérz8en hallgattak meg a gydszolot (James és
Friedman, 2011).

3.2 A cselekvésprogram néhdny lehetséges elméleti kapcsolédasa

A gyisz egyedi élménye megtapasztalisinak hangstlyossiga, a médszer cselekvés-
orientdlt jellege, a veszteségek és a kapcsolati élmények Osszegzésére, narrativiba
foglaldsira vonatkozé gyakorlatok, valamint az a fékusz, amelyet a jelen dtélésének
fontossdgara helyez, tobbféle elméleti kapcsolédaist is felvet.

A fenomenolégia a kozvetlen élményben megélt tapasztalatot, az emlékezés és
a sajit érzelmek megélésének médjit helyezi vizsgdléddsainak fékuszaba. Husserl
(1998) az €18 jelen tapasztalatban litja a feloldast arra a tudomanyos és kulturalis
paradoxonra, hogy az elméleti konstruktumok sokszor sziik térbe zarjik a tudoma-
nyos gondolkoddst, 6nmagunk vagy a vilig megértését. Ez az €16 jelen pillanat tud
igazi tdmaszt adni minden segit6 médszer gyakorldsa kozben, a segité beszélgetés
ért6 és egyiitt érzé odaforduldsitdl a pszichoanalitikusan orientdlt terdpidkon 4t
a mozgisterdpidkig (Vermes, 2012). A kozosen megélt jelen lehetdséget adhat
arra, hogy a gyészfeldolgozis cselekvései sordn a gydszol6 a megosztisban kritika,
itélkezés és direkt javaslattétel nélkil meghallgatdsra taldljon. Az egyes gyakorla-
tok csoporttagokkal valé megosztisa kozben a vezetd altal adott kiemelten fontos
instrukciék (nem szakithatjik meg a beszélS folyamatdt széval és érintéssel sem,
utélag sem elemezik az elhangzottakat) megteremtik azt a teret, amelyben a gyé-
szol6 a sajit egyéni ritmusdban, a multnak folytonos narrativit adva kifejezheti
szabadon a tdrsulé gondolatait és érzéseit. A Dasein-analitikus megkozelités a
jelen-val6-1ét mindségét helyezi fékuszba, amely a masokkal valé egyiitt-létben
sajatosan tapasztalhaté meg (Condrau, 2013). A pszichodinamikusan orientélt
terdpidk f6 fékusza a mult jelennel valé 6sszekapcsoltsigdnak feltdrdsa, ugyan-
akkor legaldbb akkora hangsulyt helyez ennek a kapcsolatokban (terdpids, mult-
beli, jelenbeli) megnyilvinulé mozzanataira is. A Gydsz- és veszteségfeldolgozds
Modszer™ hasonléan a mult eseményeit foglalja idérendbe, megadva ezzel az 4j
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narrativa megsziletésének lehetSségét, azonban kiemeli a cselekvés hangstlyossa-
git a talzottan elemz§, reflektiv munkaméddal szemben. A szerzék a feldolgozas
lehetéségét kifejezetten a gyakorlatok megcselekvésére, a megosztds hdboritatlan,
megszakitds és reflexié nélkili élményére helyezik. Kiemelik annak jelent8ségét,
hogy a feldolgozatlan érzelmi veszteség a multon val6 tépelédéshez és a jovében
bekovetkezd Gjabb veszteségektdl valé dllandé félelemhez vezet, amelyek megaka-
dilyozzik jelenbeli kapcsolataink élményeinek szabad atélését. A gyakorlatok, hazi
teladatok kiscsoportos megosztisa sordn meggélt elfogadé, egyiittérz8 meghallgatas
mellett a jelen pillanatba valé visszatérést segiti a sziikebb csoport tagjaitdl kapott
olelés is. Ezzel kapcsolatosan a tagok el8re egyeztetik, hogy kinek biztonsigos és
elfogadhaté ez az érintés és csak ezutin ajdnljdk fel egymdsnak. Ez az dlelés nem
vigasz, hanem timasz: kifejezi, hogy nincs egyediil a gydszol6é a megosztott érzel-
mekkel, és azt is, hogy az ,erésnek kell lenni” mitoszat elengedheti, valamint, hogy
elfogadjék 6t a tirsak minden megosztott élményével egyiitt (James és Friedman,
2011). A misiktdl kapott érintés a pszichodinamikusan orientdlt mozgasterdpidk
gyakorlatdban is azt hivatott segiteni, hogy meg- és felerdsitse az adott jelen pilla-
nat élményét a taldlkozas pillanatdban (Vermes, 2012). Ezzel Gj narrativ élményt
és Uj cselekvs megélést nyujt a gyasz feldolgozasinak: az érzelmi izoldciébél, az
egyéni mitoszok zsdkutcdinak vilagdbdl dtvezeti a gydszoldt a szabad érzelemkife-
jezés itélkezésmentes, sajit ritmusban megélt vilagéba.

A trauma feldolgozdsdnak akadélya lehet az a jelenség, hogy a tdléls, traumat
atélt személy a megitéléstsl val6 félelmében, esetleges mély biintudatitdl vezérelve
nem osztja meg érzéseit, élményeit (Herman, 2003). Ezt a félelmet hivatott elosz-
latni a médszer gyakorlati cselekvésprogramjinak sordn elismételt sokféle instruk-
cié: a gyasz egyediségének elfogadisa, itélkezésmentesség, a megosztisok utdn az
elemzés és kritika, tandcsok helyett a valaszthaté megtarté 6lelés.

Az életiinkrd] megalkotott narrativumok és az emlékezés is tirsas 1étbe dgya-
zottak, szocidlis folyamatként legfképp nyelvi eszkoznek tekinthetdk (Gergen
és Gergen, 2001.) A Gydsz- és veszteségfeldolgozas Moédszer™-ben megirt és
megosztott veszteségdiagram, majd a kapcsolatdiagram és végiil a beteljesits levél
megirdsa megteremti a lehet8séget az emlékezés folytonossigirdl leszakadt vesz-
teségek rész-torténeteinek integralasira. A beteljesitd levélben haszndlt kifejezé-
sek, a kapcsolati események harom kategéridja Osszecseng néhdny nyelvészeti és
narrativ pszicholégiai vonatkozissal is.

A performativ beszédaktusok nem értelmezik, leirjak, hanem megvalésitjak a
cselekvést, igy képesek hatni a kapcsolatra. Az Austin dltal leirt performativumok
kozé tartozik a magyar nyelvben a ,,megbocsitom” (megbocsétsok), a ,,koszonom”
és a ,sajnalom/megkovetlek” (beszédritusok) kifejezések is (Krékits, 2006), melye-
ket a beteljesit6 levélben haszndlunk.

A harag és a szomorusédg érzelemkifejezései ltal keltett diskurzusokat Gergen
és Gergen (2001) vizsgalatai szerint a megbocsitis, a blinbanat (sajnilat) és a héla
megnyilatkozasai zarjak le leggyakrabban. Ezzel szemben mind az djrakeretezés,
mind az érzelmekhez valé ragaszkodds nyitottan hagyja a diskurzust.
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A médszer utolsé gyakorlataként az adott személyhez sz616 beteljesits levélbe
beleirjék a sajit érzelemkifejezéseiket, igymint a mdsik tettei dltal keltett pozitiv
érzelmeket, mint pl. az 6r6m, héla, amelyekért koszonetet mondanak. A negativ
érzelmeknek pl. harag, fijdalom, a ,megbocsdtom” kifejezéssel valé megosztdsa
kézponti mozzanat a gyédszfeldolgozasban. A sajit blintudati, vétkességi érzéseket
pedig a ,sajndlom, megkovetlek” performativumokkal teljesithetik be.

Az érzelmi kommunikdcid beteljesitésének hidnya és az érzelmi izolacié a legfébb
oka a szerz8k szerint a gyisz feldolgozatlansiganak (James és Friedman, 2011).

Elmondhaté a fentiek alapjin, hogy a szertedgazé elméleti kapcsolédis egy
sokszind hatteret nydjthat a gydsz- és veszteségfeldolgozas médszerének megér-
téséhez, az 6nsegité médszerek kozé valé integriciéjihoz.

3.3. Kapcsoléddsok mas gydszfeldolgozast segité modszerekkel

A Gydsz- é veszteségfeldolgozds Modszer™ cselekvés-programjaban talalhaté gya-
korlatok egyes mozzanatai, bar eltér§ médon, de mas veszteség feldolgozisi elji-
rasokban is megtaldlhaték. Egyéni és csalddi gydszfeldolgozasban is alkalmazott
gyakorlat az idévonal készitése, melyen a sziiletéstd] kezdve bejeloli az illetd éle-
tének negativ és pozitiv eseményeit. Az id6vonal segitségével lehetSség van dt-
tekinteni a multbeli veszteségeket és azt, hogy a kordbbi veszteségeket hogyan
tudta a személy kezelni (Koltai, 2011). Gyiszolék 6nsegitd csoportjaiban hasznalt
eljards a veszteséglista készitése (Pilling, 2003), melynek célja ugyancsak a ko-
rabban sikeresen alkalmazott megkiizdési technikédk felelevenitése. A Gydsz- és
veszteségfeldolgozas Modszer™-ben hasznalt veszfeségdiagram egyrészt egyfajta
leltarként sszegez, masrészt segiteni tud annak eldéntésében, hogy aktudlisan a
csoportban melyik veszteségét dolgozza fel a résztvevs. Gyakori tapasztalat, hogy
a veszteségdiagram elkészitése utin gyakran dontenek ugy a tagok, hogy nem az-
zal a veszteségiikkel fognak dolgozni, amely miatt a csoportba jottek, hanem egy
korabbival, mely ugyancsak feldolgozatlan maradt és aktudlisan is nagy hatdssal
van az életiikre. Mivel a cé/ az, hogy a résztvevok a modszert a késébbiekben rendsze-
resen haszndljik, szabadon vélaszthatnak a diagramjukon taldlhaté esetek koziil.
Gyiszolok énsegit csoportjaban haszndlt tovabbi technikik ,az O legfébb
tulajdonsdgai”, ,egy tanulsigos emlékem” és ,szellemi 6rokségem” gyakorlatok
(Pilling, 2003). Ezekben a gyakorlatokban a gydszolok leirjdk, majd a tobbi részt-
vevének felolvassik az elveszitett személy néhdny lényeges, mintaként jelentds
tulajdonsdgit, gondolkoddsmdédjit, beszélnek a személlyel kapcsolatos emlékeik-
16l, érzéseikrdl. Hasonlé tematika jelenik meg a Gydsz- és veszteségteldolgozas
Moédszer™-ben alkalmazott kapcsolatdiagramban, melyet szintén felolvasnak egy-
mdsnak a csoporttagok. Ebben a gyakorlatban a gydszolé felsorolja az elveszitett
személlyel kapcsolatos pozitiv és negativ emlékeit, érzéseit, illetve 6sszefoglalja a
személy dltala 1ényegesnek tartott tulajdonsagait. A Gydsz- és veszteségfeldolgozds
Moédszer™ zir6 gyakorlata az elveszitett személynek sz616 ,beteljesits levél” meg-
irdsa és a kiscsoportban val6 felolvasdsa. A levél azért ,beteljesitd”, mert a kapcso-
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latban a kordbban ki nem fejezett érzelmi kommunikacié beteljesitésére ad lehe-
t8séget. Ms tipusu gydszfeldolgozisi eljardsok is haszndljak a levélirds technikat,
az ajanlds szerint a levélben a gydszolé megfogalmazza érzéseit, kérdéseit, majd
elbucsizik az elhunyt személytsl (Koltai, 2011). A Gydsz- és veszteségfeldolgozds
Moédszer™-ben alkalmazott ,beteljesits levél” lényeges része a kordbban elszen-
vedett sérelmek felsoroldsa, az azokkal kapcsolatos érzelmek kimonddsa, majd a
sérelem megbocsitisinak kimonddsa. Szondy (2006) megbocsétasrol szolé osz-
szefoglalé tanulmdnydban részletesen ir a megbocsitds fontossigarél, a mentdlis
és fizikai egészségre kifejtett hatdsairdl és a megbocsitist el@segité technikdkrdl.
Cikkében megemliti a Worthington, Witvliet, Lerner és Scherer (2005) altal le-
irt dontési és érzelmi megbocsitdst, melyek kozil a dontési megbocsitds révid id6
alatt megtorténhet és nem szitkséges hozza a negativ érzelmek megsziinése, mig
az érzelmi megbocsitishoz altaliban hosszabb idére van sziikség. A ,beteljesitd
levélben” leirt, majd kimondott megbocsitis ezek alapjan a dontési megbocsitis
korébe tartozik, hiszen tudatos dontési folyamat eredménye és nem elvirt a gyé-
szol6 személytdl, hogy a megbocsatds kimondasinak pillanatiban megsziinjenek a
sérelemmel kapcsolatos negativ érzései. Szamos csoporttag visszajelzése alapjin a
tudatos dontési megbocsitds elvégzése utin bizonyos idé elteltével — az id6 hossza
egyedi, csakigy, mint maga a gydszfolyamat — megjelenik az érzelmi megbocsitds
is. A Gydsz- és veszteségfeldolgozas Modszer™-ben szerepld kapcsolatdiagram
és ,beteljesits levél” tematikdja tobb ponton hasonlésdgot mutat a megbocsitdst
timogaté intervencids technikédk lépéseivel. Ilyen elemek példdul a sérelem felidé-
zése, a mésok kdrdra elkGvetett sajit tettek elismerése és a megbocsitis melletti
elkotelezddés (Szondy, 2006). A kapcsolatdiagramon a gydszol6 személy az dltala
elszenvedett sérelmek mellett feltiinteti azokat az eseteket is, amikor 8 kovetett el
(szdndékosan vagy nem szandékosan) olyan tettet, mely a mésik félnek sérelmet
okozott. Az elszenvedett sérelmekhez kapcsolédéan megbocsitds, az okozott sé-
relmekhez kapcsolédéan pedig a megkovetés kimonddsa torténik meg a ,betelje-
sit6 levélben”.

Osszességében a Gyisz- és veszteségfeldolgozas Médszer™-ben  alkal-
mazott gyakorlatokhoz hasonlé elemek egy része megtaldlhaté mds tipusa
veszteségfeldolgozé eljarisok technikdi kozott is, a kilonbség elsGsorban a gya-
korlatok és azok sorrendjének strukturéltsagdban, valamint a késébbi alkalmazdsi
lehetSségekben taldlhato.

4. Osszegzés és kitekintés: a médszer szerepe
a hatékony Onsegités kialakitisaban

A Gyisz- és veszteségfeldolgozds Modszer™ legalapvetdbb elénye, hogy 6nse-
gité technika, melynek segitségével a gydszolé megtapasztalhatja a sajit érzelmi
allapota feletti szabalyozasi készségét és eziltal az Onsegités, az énhatékonysdg
élményét. A médszer elsajdtitdsa utin vezetd, tandcsado, terapeuta segitsége nélkiil
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is képes a résztvevé a kilonféle veszteségei kovetkeztében fellépd negativ érzel-
mi dllapotainak kezelésére. Mindez édltaliban biztonsdgérzetet is nydjt, hiszen egy
konkrét cselekvésprogram lesz a résztvevék kezében, amikor késébb ismét veszte-
ségélményt élnek at, vagy esetleg egy korabbi feldolgozatlan veszteséget szeretné-
nek érzelmileg beteljesiteni. Tovébbi elény, hogy a médszer segitségével lehetGség
nyilik — a veszteségélmények esetén a nehéz érzések csokkentésére — a kordbban
hasznilt, ugyanakkor hosszu tivon nem hatékony viselkedéseknek a felismerésére
és ezek helyett egy Ujfajta viselkedés bevezetésére. Sokoldalu alkalmazdsit teszi
lehet6vé, hogy a médszer a haldleseti veszteségen kiviil mds tipusu érzelmi veszte-
ség esetén is alkalmazhaté: egy €16 kapcsolat megromlasa, bizalomvesztés, kolto-
zés, munkahelyviltds, az egészségi és anyagi helyzet megvaltozasa, szakitis, vélds,
telnétt gyerekek otthonrdl valé elkerilése. A médszer alkalmas lehet munkahelyi
mentélhigiénés eljardsként is, példdul olyan dolgozéknal, akik munkatevékenysé-
gk jellegébsl adéddan sok veszteséggel taldlkoznak (mentdsok, dpoldk, orvosok,
tizoltk). A médszer hozzdjarulhat traumatikus élmények feldolgozasihoz, mint
példaul testi, szexualis bintalmazas vagy baleset elszenvedése, amikor a veszteség a
testi épség és a biztonsdgérzet dtmeneti vagy tartés elveszitésébdl adédik. A méd-
szer haszndlatihoz nem sziikséges az, hogy az dldozat személyesen ismerje az elké-
vetdt, ismeretlen tettesre vonatkozéan is elkészithets a kapcsolatdiagram, melyen
ilyen esetben elképzelhetd, hogy mindéssze 1-2 esemény lesz feltiintetve, valamint
a ,beteljesits levél” is rovidebb lesz. A médszer segitségével az é18, konfliktusos
kapcsolatokban elszenvedett sérelmek is feldolgozhatéak, igy hozzdjarulhat az é16
kapcsolatok elmélyitéséhez, az azokban jelentkezd fesziiltségek csokkentéséhez.

A médszer akkor okozhat hitrinyokat a résztvevéknek, ha az é16 kapcsolatokra
vonatkozé ,beteljesitd levél” felolvasdsa utin nem tartjik be azokat az ajinldso-
kat, szabalyokat, melyek az elszenvedett és okozott sérelmek utélagos személyes
kozlésére vonatkoznak. Ilyen ajanldsok a kovetkezdk: soha ne olvassik fel vagy
mutassik meg az adott személynek a hozza sz616 beteljesits levelet, a negativ ér-
zések és a megbocsitds, a megkovetés tartalmait csak meghatarozott helyzetekben
és feltételekkel oszthatjdk meg vele. Amennyiben a résztvevd nem az ajanldsok-
nak megfelelen jir el, elképzelhetd, hogy a kapcsolat elmélytilése helyett tovibbi
konfliktusokat, fesziiltségeket idéz el6.

A médszer megtanitdsa sordn a nagycsoportos beszélgetést kiscsoportos élmény-
beszdmolok egészitik ki. Igy nem okoz problémit, ha a nagycsoportban néhény £6
ismeri egymadst, hiszen a kiscsoportok beosztdsit lehet ugy végezni, hogy az isme-
r6s6k ne egymads el6tt osszdk meg élményeiket. Ugyanakkor olyan esetben, amikor
a tagok nagy része ismeri egymdst, példdul munkahelyi mentalhigiénés eljiras ese-
tén, a csoportbeosztds mar nehézségeket okozhat. Ilyenkor érdemes gy tervezni,
hogy a nagycsoport a munkahelynek kiilonb6z8 egységein dolgozé személyekbdl
alljon ossze (példaul egy kérhdznak kiilonbo6zé osztilyairdl érkezzenek a résztvevd
dolgozdk), hogy kozvetlen munkatirsak ne kertiljenek egy kiscsoportba.

Habér a médszerben valé kiképz8déshez nem sziikséges pszicholdgiai, pszi-
choterdpids végzettség, a tapasztalat azt mutatja, hogy a hazai képzésre el6zetesen
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jelentkez6k kozott magas a lelki segitségnydjtasban dolgozdk ardnya. A tandcs-
addsi, terdpids folyamatban a tandcsadé-terapeuta tébbnyire nem, vagy csak na-
gyon korlatozott mértékben oszt meg sajit magardl informéciékat a hozza fordulé
személyekkel. A Gydsz- és veszteségfeldolgozds Modszer™-t alkalmazé csoport-
vezet$ ugyanakkor minden 4j gyakorlatot a sajit példdjin, élményén keresztil
szemléltet a résztvevsk szamdra. Igy példdul beszél a sajat korabbi veszteségei
kapcsdn alkalmazott fesziiltségesokkentd viselkedésmédjairdl, bemutatja a részt-
vevSknek sajit veszteségdiagramjit, egy valés kapcsolatdiagramijit. Ezek alapjan
a médszerre épils csoport vezetése mds tipusi hozzddlldst, munkamddot igényel
a tandcsadotol, terapeutdtdl, mint amit a kliensekkel folytatott munkdjéban meg-
szokott, s ez nehézségekkel jarhat. Ugyancsak hasonlé okbdl okozhat nehézséget
a médszerben hasznilt 6lelés is, melyet minden gyakorlat utdn felajinl a vezetd
a tagoknak, illetve a résztvevék egymdsnak. Az 6lelés szerepe a gydszoldkra jel-
lemz8 érzelmi izolacié felolddsa, melyet szabadon elfogadhat és visszautasithat
minden résztvevé aktualis igényeinek megfelelden. Kilonosen akkor okozhat az
eltér6 munkamdd problémat a szakember szdmadra, ha egy aktudlis vagy kordbbi
kliens részére szeretné megtanitani a médszert (a médszer a csoportos forman
kiviil egyéni, kétszemélyes helyzetben is dtadhaté). Ilyenkor megoldést jelenthet
egy misik gyaszfeldolgozds specialista kollégdhoz irdnyitani a klienst.

Tapasztalataink az elmult évek sordn egyértelmten megmutattdk a modszer
sokoldalu alkalmazhatdsagit és a visszajelzések, utinkovetések szerinti hatékony-
sagat. 2009 6ta a Gydbgyulds a Gydszbol Magyar Kézpontban tobb szdz résztvevd
sajatitotta el a médszert, szimosan azéta is aktivan hasznaljik kordbbi vagy Gjabb
érzelmi veszteségeik feldolgozasainak megsegitésére.

Ugy gondoljuk, hogy az onsegité erdforrdsaink és technikdink bévitése egy-
részt az 6nmagunk fejlédéséért villalt feleldsség felvallaldsit jelenti, masrészt a
szomatikus és lélektani egyensuly érdekében tett aktiv, cselekvd prevencidként is
értelmezhetd.

Alljon itt befejezésiil néhany a résztvevsk visszajelzéseibsl:

»2Mindaddig mig nem néztem szembe veliik, a veszteségek érinthetetlennek tdin-
tek. Mindenki azt mondta: "ami megtortént az mdr nem véltoztathaté meg’. Ez

lehet, hogy igy van, de az érzéseim megviltoztak.”
Cs.E.

»<Imadom, hogy van egy médszer a kezemben, amit akkor veszek el8, amikor gy
érzem, sziikségem van rd, hogy kiadjak magambdl valamit.

Eléggé racionilis vagyok, nem volt soha er6s oldalam az érzelmek megélése és
kifejezése. A médszerrel hamar megbaritkoztam, mert érthetd, vilagos, logikus és
egyszerd — még egy ilyen ’kockédnak’ is, mint én.

Réadésul miikodik a dolog — én f6leg é16 kapcesolatokkal dolgoztam, és érezhetd
a valtozds. Akikkel még tartom a kapcsolatot, velik 6szinték és sokkal felszaba-
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dultabbak a beszélgetéseink, akikkel mar nem (mert el kellett valjanak utjaink), a
velik torténteket pedig sikerilt szépen elrendezni magamban.”

V. A.

» A gyiszfeldolgozds megadta szdimomra a jelenbe valé visszatérés élményét.
Nemcsak a multbeli kapcsolataim nyomaszté terhe lett konnyebb, hanem a je-
lenlegi, problémds vagy akdr j6 kapcsolataim is felszabadultak a nehéz érzésektdl.
Szamtalan alkalommal éltem 4t, hogy a szokésos konfliktusok sem hatottak rim
ugyanazon a sérelmes médon, mert szabadda valtam a kordbbi feldolgozatlan ne-
heztelésektsl. Es ami még nagyon fontos: kevésbé félek a jovébeli, elkertilhetetlen
veszteségeimtdl, igy batrabban tudok szeretni is és — ha arra van sziikségem - el-
hatdrol6dni is.”

R.E.
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