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ELMULAS

A modern tarsadalom nem tud mit kezdeni
a halalélménnyel, a halalra val6 késziilo-
déssel. Elkendozi a problémat, és még a
haldoklonak is hazudik. Ennek oka nyil-
vanvaldan az, hogy az a fesziiltség, amire
nincs megoldas, elfojtasba keriil — olvas-
hatjuk Polcz Alaine ir6 és tanatologus,
azaz a halallal és gyasszal foglalkoz6
tudomany ag legismertebb magyar képvi-
selojének szavait. A kérdés pedig nagyon
is aktualis: akkor mégis hogyan éljiink
sajat mulanddsagunk tudataval agy, hogy
kézben ne allanddan a halal gondolata
foglalkoztasson? Szakemberek segitenek a
kérdés megvalaszolasaban.

lvesziteni egy szeret-
tiinket az emberi élet
talan legnehezebb
élménye, ,,mélyreha-
t6 seb” — ahogy Polcz
Alaine irja. Kevés
olyan élmény van, ami ennyiféle
szinten hoz valtozasokat az ember 1é-
lektani miikodésében. Mivel a gyasz
nagyon sokféle reakciét valthat ki, a
szakemberek szamara az egyik leg-
fontosabb kérdés napjainkban is az
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ezzel valo foglalkozas. ,,A halal min- Szeretteink # H a lal gy =
den esetben hatassal van életiinkre.  elvesztése . A,
Allandéan veszitiink valamit, el kell . . .
engedniink valamit, le kell monda- utani egy ket
nunk valamirdl, el kell valnunk egy- ~ €v alatt zajlik

mastol, fel kell adnunk valamit. Az
élet folyton-folyvast valtozik, el kell
engedniink azt, ami meghittséget,

le egy egész-
séges gyaszfo-

stabilitast biztositott szamunkra. lyamat, am az siinkre, sokszor sajat elmilasunkat
A halal visszavonhatatlan valésag, . vetiti el6re. E tapasztalat nyilvanva-
alland6 elvalas és blicst, ami vé- elakadt gyasz- l16an egyidGs az emberiséggel. A sze-
gigkiséri életiinket” — vilagitott ra a folyamatokban  retett személy halala egyben olyan

halalprobléma és halalélmény, ame-
lyet ugyanigy kell tudjunk kezelni és

halallal val6 szembesiilés élményére

Kostyak Kinga Marosvasarhelyen é16 évek maltan is

pszichologus. a gyész vala- elviselni, mint ahogy sajat életiinket
melvik fazisa- és a halalunkra valo felkésziilést.
Megrenditett énkép y »A halal gondolataval egy id6ben

ban toporgunk.  megjelenik az élet hatarhelyzete, ami
valtozast indithat el benniink, sza-
badda teheti tekintetiinket a valoban
lényeges dolgok, kapcsolatok, néze-
tek irant, ugyanakkor fel is borithatja
vilaglatasunkat,  onértékelésiinket.
Mindez att6l fiigg, tudunk-e megfe-
lel6en gyaszolni. A halallal val6 ta-
lalkozas a veszteség egy szélsGséges

Egy szeretett személy elvesztése egy
olyan tapasztalat az életiinkben,
amely feltarja el6ttiink, hogy tulaj-
donképpen mit is jelent a halal. A ha-
lalélmény olyan folyamat az életiink-
ben, amely elbizonytalanit, atgazol
rajtunk, megrenditi énképiinket,
nagy hatassal van vilagértelmezé-

A halal minden esetben hatassal van életiinkre
-
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formaja, egy meghatarozd6 esemény
életliinkben, ami alland6 valtozast
kovetel” — hangsulyozta a szakember
a gyaszra refl ektalva. Eletiinkben a
valtozas magaba foglalja az elvalast, a
veszteséget. Ha ezt nem ismerjiik fel,
atalakulasra aligha keriilhet sor, mivel
a gyasz atélése, megengedése késztet
valtozasra, enged valéban bucsut ven-
ni, és teszi az embert Gj kapcsolatra
éretté — fi gyelmeztetett a pszichold-
gus.

,A halallal, az elmuléassal szemben
kiilonb6z6 elharitd mechanizmusok
léteznek. Talan az egyik legelterjed-
tebb, hogy a halal legy6zésén munkal-
kodunk, reménykedve abban, hogy
egy szép napon val6ban meg tudjuk
oldani ezt a kérdést. Egy masik elha-
ritas abban rejlik, hogy azonosulunk
a halallal, a »megsemmisithetetlen
rombol6val«. Fontos, hogy a gyaszt
ne fogjuk fel gyengeségnek, tudnunk
kell, hogy ez a folyamat lelki egészsé-
giink szempontjabdl rendkiviil fontos
lélektani folyamat. A gyaszfolyamatot
nemcsak egy szeretett személy elvesz-
tésével éljiik at, életiink soran is szam-
talan esetben kényszeriiliink bacstz-
ni: a valas, szakitas, koltozés is olyan
élmények az életiinkben, amelyek
hasonld veszteségreakciokat valtanak
ki” — foglalta 6ssze Kostyak Kinga.

A gyasz nem a megalazottsag jele

Ha meghal egy kozeli hozzatarto-
zonk, onkéntelen is szembesiiliink
sajat mulandoésagunkkal, azonban
ahhoz, hogy a gyaszt és a vele jaro
negativ érzéseket atéljiik, fontos,
hogy az emberek egymas segitségére
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legyenek — hangstlyozta a pszicho-
l6gus. A veszteség feldolgozasahoz
sziikséges, hogy a gyaszt valoban at-
éljiik, és az ezzel jar6 stlyos szoron-
gasunkat lekiizdjiik Gigy, hogy inkabh
a valosaggal kell szembenézniink,
mint a haritasainkat ,,elévenniink”.
Egy szeretett személy elvesztése ko-
zelebb hozza hozzank az elmilas és
a ,vég” érzését. A halal fogalméaval
egyiitt megjelenik a gyasz mint fo-
lyamat, a szeretett személy elenge-
désének folyamata. A gyasz a halal
megjelenésének szélséséges esete az
életiinkben. Az elvalas, akarmennyi-
re fajdalmas is, nemcsak veszteséget
jelent, hanem kihivast is az atélének,
mivel a halal barmikor Gjbol elszakit-

9 A gyasz mint folya






