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Halálod appja 
Létezik egy applikáció, 
ami képes megmondani, 
mennyi időd van a halálo
dig. Jó poén, így Quinn, a 
kórházi nővér is letölti. 
A program szerint alig 
több mint két napja van 
hátra az életből... 10. 
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Barátságok, szerelmek 
és megannyi boldog 
pillanat. Az OrffÜtő
együttes 25 év eltelté
vel is olyan, mint egy 
nagy család. 10. 

.tl Batthyányak 
ősi fészkében 
A Batthyány család számos birto
ka közül máig az ausztriai Güssin
get, azaz Németújvárt tekinti az 
ősi fészeknek. Rendszeresen szer
veznek találkozókat a várba. 11. 

,,A GYASZ NEM A FEJEKET, 
hanelll a szívet töri össze ... " 

KESZEY AGNES 
agnes.keszey@zalaihirlap.hu 
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A gyász nem a fejeket, hanem a 
szíveket töri össze, ezért nem is 
tudjuk a fejünkkel megoldani 
- kezdte beszélgetésünket Kiss
Katalin gyásztanácsadó és -fel
dolgozó specialista. Gyászcso
portvezető végzettsége is van,
csakúgy, mint Polgárné Bertók
Orsolyának, akivel közösen in
dított gyászfeldolgozó csoportot.
Megkqnnyebbülést hozó mód
szereket, lehetőségeket ismer
tetnek meg a résztvevőkkel. Eh
hez a csoporthoz már nem lehet
csatlakowi, de lehet jelentkezni a
jövő januárban és szeptemberben
kezdődő alkalmakra. A keszthe
lyi Premontrei Szakgimnázium
pályázati támogatással megvaló
suló, több más lehetőséget is biz
tosító programja keretében erre
ingyenesen van lehetőség.

- A gyászfeldolgozó cso
portok nem azt jelentik, hogy 
együtt sírunk, hanem hogy sza
badon megnyilvánulhat a gyá
szoló. Bensőséges, támogató 
közegben fejezheti ki minden 
érzését, megtapasztalja, hogy 
nincs egyedül, sorstársai van
nak. Az elején megegyezünk, 
hogy nem ítélkezünk, nem bí
rálunk, nem adunk egymásnak 
tanácsokat. Hagyjuk egymást 
szabadon megnyilvánulni, mi
nősítés nélkül. Titoktartást fo
gadunk, mely biztosítja a sza
bad, nyílt légkört. Természetes a 
tapintat, a kedvesség, a türelem 
egymással szemben - mutatta 
be a működést Kiss Katalin. 

Tudni kell hallgatni, hagyni, hogy elfolyjon a bánat, felszínre kerül-
jenek az érzelmek - mondta Kiss Katalin ForóK: A szERzó 

Hosszan elhúzódó gyász és 
sokáig tartó következményei, 
depresszió, alvás- és evészavar, 
súlyosan megrázó halálesetek 
- mint az öngyilkosság vagy a
gyermek halála - esetén kifeje
zetten javasolt, hogy szakember
hez, segítő csoporthoz forduljon
a szerettét elvesztett ember.

- A halál az életünk része,
együtt kell vele élni. Azért jöt
tem ide, hogy ezt megtanul
jam. A halál mélyen megérinti 
az embert. Én egy gyerekkori 
gyász feldolgozásában vagyok, 

amelyet most, ötven évvel ké
sőbb elő kellett venni. Néhány 
éve más krízisek hozták elő, 
hogy foglalkozni kell vele, mert 
nem dolgoztam fel. Itt meg lehet 
élni mindent, amire a hétközna
pokban nincs mindig mód, mert 
általában zavarja a környezetet, 
ha túl erősek az érzelmeink -

. vallott az egyik résztvevő. 
De mi valójában a gyász? 

Kiss Katalin összegzése szerint 
a veszteségekre adott reakció, 
mely ellentmondásos érzések
ből áll össze. 

Miközben arra emlékezünk, akinek fáj a hiánya, szembesülünk sa
ját elmúlásunkkal is 

- Az emberben kavarog az
önvád, esetleg bűntudat, szomo
rúság, harag, düh, de felszínre 
törhetnek akár pozitív érzések is 
- sorolta a szakember. -A hiányt,
az űrt éljük meg gyászként, de
hogy hogyan és mennyi idő alatt
tudjuk feldolgozni, megbékélni
vele, az egyéni. Minden ember
és minden kapcsolat más és más,
mindezek mellett a halálhoz való
viszonyulásban, a gyász megélé
sében a családi minták is megha
tározóak.

A tudományos hátteret meg
világítva Kiss Katalin arról is 
szólt, hogy a gyász folyamatában 
egyes szakemberek szakaszokat 
szoktak megkülönbözteti (sokk, 
kontrollált szakasz, tudatosulás, 
átdolgozás, megnyugvás), ám ma 
a szakirodalom elveti a szakaszo
lás elméletét. 

- Csomópontok és meghatáro
zó jelenségek vannak. De hogy 
mikor mi követi egymást, egyedi. 
Amikor megtudjuk a hozzátarto
zó halálát, egyfajta sokk követ
kezik be. ,,Ez nem is velem tör
ténik, nem lehet igaz" - mondják. 
Ezt követi a kontrollált szakasz 
stádiuma, de a kettő össze is fo
lyik. Ez sokszor téren, időn kívüli 
érzés. Sokan úgy számolnak be 
erről, , ,mintha nem is velem tör-

tént volna ez az egész, teljesen 
automatikusan intéztem min
dent". Ilyenkor jó, ha a gyászoló 
mellett van valaki, aki segít neki 
az ügyintézésben, föz egy adag 
ételt, kimossa a ruhákat - sorolta 
a szakember. 

A tettek mellett a szavak is fon
tosak. Ám sokszor olyan vigasz
talónak szánt gondolatok hangza
nak el, melyek az ellenkező hatást 
váltják ki. 

- Olyan mondatokat hallanak
a gyászolók, amitől még inkább 
nő az érzelmi elszigeteltség. 
Például: ne sírj, ne bánkódj, lépj 
túl rajta. Nem azért mondják az 
emberek, mert rosszat akarnak, 
hanem mert segíteni szeretné
nek és szeretnék visszakapni a 
korábbi, régi embert. De nem 
fogják, mert a volt és van között 
lett egy nagy hiány. A gyászoló 
már nem az az elvesztett sze
mély nélkül, mint vele volt. 

De akkor hogyan is viselked
jünk a gyászoló baráttal, munka
társsal, ismerőssel? 

- A legfontosabb a hitelesség,
ami bennem van. Tapintat, türe
lem, aktív hallgatás szükséges, és 
az, hogy benne legyek az ő törté
netében. Ez nem azt jelenti, hogy 
én is ugyanúgy sírok, gyászolok, 
mint ő. Mert én nem gyászolok, 
de csak akkor tudok segíteni neki, 
ha az empátiát meg tudom vele 
élni. Akkor tudom, mi az a hite
les mondat, amit mondani kell. 
Ha egyáltalán mondani kell va
lamit. Lehet, hogy egy szót sem 
kell szólni, csak figyelmesen hall
gatni. Lehet, hogy csak azt kell 
mondani: fel nem tudom fogni, 
mit érezhetsz, borzalmas lehet. 
Sokszor nem tudjuk meghallgatni 
a gyászolót, tenni, mondani aka
runk valamit, megtörni a csendet, 
ami körülötte van. De hagyni kell. 

tek a hospice szolgálatok, me
lyek segítik felkészülni a halálra 
a beteget és hozzátartozóit. Egy 
svájci pszichiáter, dr. Elisabeth 
Kübler-Ross megállapította az öt 
stádiumot, amelyet a haldoklók 
átélnek: elutasítás és izoláció, 
düh, alkudozás, depresszió, bele
nyugvás. 

- Fontos, hogy a haldoklóhoz
úgy viszonyuljunk, hogy e fá
zisokon át tudjon haladni, hogy 
ne ragadjon bele az elutasításba, 
vagy éppen a dühös reakciókba. 
Jellemző az illúziók kialakulása a 
gyógyulással kapcsolatban, vagy 
az Istennel való alkudozás: ,,Ha 
ezt a csodás gyógymódot kipró
bá\pm, meggyógyulok!" ,,Csak 
még az unokám megszületését 
megérjem!" A teljes lehangoltság 
fázisa borzasztó gyötrelemmel, 
tehetetlenségérzéssel jár a be
tegágynál lévő hozzátartozónak. 
Ilyenkor az a legjobb, ha ösz
tönözzük a beteget életútjának 
pozitív összegzésére. Idézzük 
fel neki a legjobb történéseket, a 
jó ügyeket, amelyeket megtett, a 
szép emlékeket, melyeket átélt. 
Ha kéri, imádkozzunk vele, hív
junk hitének, vallásának megfele
lő lelkészt- mondta Kiss Katalin. 

Kiemelte: természetes egy 
veszteséget követően, ha vissza
tekintve úgy érezzük, tehettünk 
vagy mondhattunk volna többet, 

Érezhe(jük, hogy 
tehettünk vagy 
mondhattunk 
,rolna 111i is 
, ,, . ,- t es o 1s mas, 
tühbet,johbat 

jobbat, másképpen a másikért, és 
az is, ha úgy érezzük, ő is mond
hatott vagy tehetett volna mást, 
többet, jobbat. 

Minden ember életében ott a 
gyász, mindannyian vesztettük 
már el szerettünket. Sírjához me
gyünk a temetőbe, gyertyát gyúj
tunk emlékére. 

- A halottak napja mindenki
nek nehéz időszak. Kicsit a saját 
halálunkkal is szembesülünk, az
zal, hogy minden elmúlik, min
den élet véget ér. A hétköznapok
ban el lehet tolni a gondolatot, 
hogy én is meghalok egyszer, 
de a sírnál mindenkiben meg
fogalmazódik. Szembesülünk a 
hiánnyal is, ami olyan, mint egy 
bevarasodott seb, egy forradás, 
ami f�i FAi hnm., A n;"",,..'"' ;u 


