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Az elmuilds és a qydsz pszicholdgidja™

Az elmilds, az élet megsziinése vilagnézettdl
fiiggetleniil gondolkodasra készteti az embereket.
Aki még nem élte 4t, nem is sejti, milyen végleg
elbtcstzni attél, akit szeretiink. Aki A4télte, az
tudja, hogy nagyon nehéz annak, aki itt marad, de
annak is nehéz, aki elmegy.

A pszicholbgia egyik dga, a tanatoldgia a hal-
dokléssal, a halallal és a gydsszal 6sszefliggd lelki
megnyilvanuldsokat kutatja. Kiterjed ez egyrészt a
haldokl6 segitésére, az emberhez mélt6 halal elfo-
gaddsira, masrészt a hatramaradottak banatinak,
fajdalmanak enyhitésére, pszichés lehetdségeire.

Ami a haldokls felkészitését illeti, vannak
pszicholégiai médszerek, melyek a haldoklé ista-
poldsdt, gondozasat jelentik, az élet lezarasaban
nytGjtanak segitséget. Ezek a torekvések alapjdban
véve nem ujkeletiek, hiszen minden kultdrdban
6sidék o6ta ismertek olyan ritusok, amelyek halal-
ba kisérik a haldoklét és vigasztaljik az élgket.

Kérdezhetjitk ezutdn, nehéz ma meghalni?
Emberhez mélté médon igen, de élni is nehéz.
Olyan vildgban éliink, amelyben a képmutatds, az
alakoskodds gyakorta sokkal hasznosabbnak bizo-
nyul, mint az Gszinteség, az elkotelezettség és a
szorgalmas munka. Megdllapithatjuk, hogy ma ne-
hezebb meghalni, mint korabban. Régebben a ha-
14l kultdraja is més volt. Emberi, csaladi, kozos-
ségi eseményként tortént. Ma a haldoklét gyakran
csaladjatol tavol, korhdzi osztalyokon paravanok
mogott, sokszor magéra hagyva engedik meghalni.
Otthon is tobben magényosan varjék az utolsé 6ra-
ikat. Orvosilag ki lehet mondani a haldl bedlltat
akkor is, amikor még a sziv dobog, az ember még
lélegzik, de az agym(ikodés teljes hidnya, az agy-
halél jelzi a visszafordithatatlan dllapotot.

Megfigyeléseken alapszik, hogy a halal be-
allta eldtt az emberi szervezet kissé felergsodik,
ilyenkor jobban érzik magukat a betegek.

A haldoklék a haldluk elétt ot stadiumon
mennek keresztiil. Ezek a stddiumok, fazisok a
kovetkez8k: az elutasitds, a diih, az alkudozis, a
depresszié és a belenyugvés. Elisabeth Kiibler-

* 2013 A Hit éve. Ez alkalombél tessziik kozzé ezt az frast

Ross svdjci szdrmazdst amerikai tanatologus azt
mondja, hogy a betegekkel minden stadiumban a
megfelel§ pszicholdgiai sziikségletet kielégitve
kell foglalkozni.

Amikor a beteg megtudja, hogy gyégyithatat-
lan a betegsége, akkor egyszertien nem hiszi el.
»Ez nem lehet igaz! Elcserélték a leleteim!”
mondja. Ez az elutasitds az elsg idGszak, még nem
késziilt fel arra, hogy szembenézzen a betegségé-
vel. Ebben az idészakban akkor segitiink neki a
legtobbet, ha batoritjuk 6t, de figyelmeztetjiik fi-
noman a realitdsokra. Egyszertien legyiink mel-
lette, sz6ban, hallgatdsban, fizikailag.

Amikor a beteg szembesiil azzal, hogy 4lla-
pota silyos, rendszerint megvéltozik a viselke-
dése: diihossé, vadaskodova vélik. ,,Miért pont
velem torténik mindez?” Ez a mdsodik idészak,
ami nagyon nehéz a betegnek és a kornyezetének
egyarant. Rendkiviil fontos, hogy sokat beszéljen,
meséljen. Ha mellette allunk és tiikrozziik allapo-
tat, rendkiviili segitségére lehetiink abban, hogy
kimondja a kimondhatatlant. Ebben a fazisban az
agyonragozott biztaté szé felesleges. Az extrover-
talt, nyitott emberek jobb helyzetben vannak,
konnyebben megnyilnak, és mesélnek fajdalmaik-
rol. Az introvertdltak, zarkézottak esetén olykor
elég, ha csak mellette iiliink szétlanul. Nehéz
egyiitt lenni azzal, aki diihos, vddaskodik és kri-
tizdl. Ezzel azt iizeni a beteg, hogy ne hagyjuk ma-
gara érzéseivel, mert nem tud ezekkel egyediil
megbirkézni. Ugy tudunk segitségére lenni, ha
hagyjuk, hogy felszinre torjon a diihe, a keserd-
sége. Iy fogadjuk el ét.

A harmadik fazisban a teljes tagadds és a
kiilvildg vddoldsa utdn a beteg figyelme fokoza-
tosan onmagéra terelddik. Alkudozni kezd: ,,M4t6l
nem cigizek, tobb zoldséget eszem, kocogni kez-
dek...”, megvéltozik a magatartdsa is. Az agresz-
sziv, diihos, kovetel§z8 beteg készségessé valik az
egyiittmikodésre. Ebben az idgszakban erds kész-
tetést érez arra, hogy végiggondolja egész életét,
miultjat. Fontos, hogy errdl beszélhessen is. Ezzel
a szorongdsdt csokkenti. Akkor nydjtunk neki ér-
tékes segitséget, ha figyelmesen meghallgatjuk,
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ramutatunk élete jo cselekedeteire, felemlegetjiik
emberi értékeit.

Amikor a beteg szembesiil azzal, hogy nincs
tovdbb, nem maradt remény a gyégyuldsra, végte-
len szomortsagot érez, befelé fordul, eljut a dep-
ressziolg. Ez a negyedik szakasz az igazi mély-
pont. Ebben az idgszakban a beteget farasztjak az
ismerGsok latogatdsai. Csokken az igénye a be-
szélgetésekre, nagyokat hallgat. Mar csak kozeli
hozzétartozéinak csendes jelenlétét, gondoskoda-
sat igényli. Gondolatait egyre jobban lekéti a ,,ti-
tok”, amelyet a haldl rejteget.

Az otodik fazis a belenyugvds iddszaka. A be-
teg egyre tobbet gondol kozeledd haléldra. Alig
eszik, keveset beszél, tdvolodik az élettdl. Ebben
az idGszakban a szavak helyett a metakommunika-
ci6é a fGszerep, csendesen legyiink jelen, simo-
gassuk, fogjuk a kezét, torolgessiik meg a hom-
lokat. A legtobb ember ebben az idgszakban mar
meghbékélt a halal gondolatdval, felkésziilten varja
azt. Még egyszer Gjraéli életének szakaszait, le-
pereg eldtte élete. Ez mar a kozeli haldl egyik
jele.

Ne feledjiik el, hogy a silyos beteg is képes
szeretni, és érzi, ha szeretik. A beteg ember szinte
mindent elveszit: uralmat a teste felett, ambiciéit,
fiiggetlenségét, személyiségét, joviképét, sokszor
még a méltosagat is. A haldoklé viselkedése a ha-
lalhoz vezetd dton hasonlit ahhoz, ahogyan éle-
tében viselkedett. A haldoklénak sziiksége van ar-
ra a bizonyossigra, hogy nem hagyjdk magara. Bar
a haldl olyan esemény, amit mindenki egyediil él
meg a legteljesebb lelki maganyédban.

Minden csaldd szdmdra nagyon nehéz fel-
adatot jelent a szeretett csalddtag elvesztése. A
gydsz tulajdonképpen a veszteség 4ltal kivaltott
reakcié. Freud is a veszteséget hangsilyozza a
gyasszal kapcesolatban, ami alapvet§en intrapszic-
hés folyamat. Mindenkinek egyénileg kell dtmen-
ni ezen a valtozdson, mdsrészt viszont fontos, hogy
a gydszreakcidkat a hozzatartozok egyiitt, kozosen
éljék meg.

A gydsz folyamatdban is ot szakaszt kiilon-
boztetiink meg. Ezek a kovetkezdk: tagadés, érze-
lemnélkiiliség, szorongds és diih, biintudat és
megkonnyebbiilés. A gydsz normdl krizis allapot,
ez a megnevezés arra utal, hogy mindannyiunk
életében elGfordul nagy megprébdltatast jelentd
esemény. A krizis sordn a csaldd tobbféleképpen

nydjthat segitséget a csalddtagok szdmara. Ez at-
tol fiigg, hogy milyen a csalddban a kommuni-
kéacio, éreznek-e felelGsséget egymds irdnt.

Az els6 fazisban eléfordulhat, hogy a gyészolé
nem fogadja el hozzétartozéjanak elvesztését. Ez a
tagadds. Freud azt mondja, ha elhtzédik a taga-
ddsi fazis, nem internalizdlodik a veszteség érzé-
se, és ez patologidssd is vdlhat. Ez a kéros allapot
a gydszolot megakadélyozhatja mindennapi fel-
adatainak ellatasaban.

A mésodik fazisra az érzelem nélkiiliség jel-
lemzg. A gydszolé védekezik az érzelmek ellen,
ebben az esetben iddre van sziikség a gydsz fel-
dolgozasdhoz. Miutén felszabadulnak az érzelmek,
nyilvanval6va teszi, hogy elfogadta, ami tortént.

A harmadik szakaszban ergsen keveredik a
szorongds €s a diih, a harag és a banat. Teljes az
érzelmi z(rzavar. Megnyilvanulhat ez sirdsban,
zokogdsban, elzdrkézik a tarsasagtol, levertség jel-
lemz§ erre az idGszakra. Gyakori a halalfélelem,
mert az elvesztett személy haléla a sajat élete el-
mildsaval is szembesiti a gydszolot. Mély dep-
resszi6 jelentkezhet ebben a szakaszban, eléfor-
dulhatnak suicid, ongyilkossagi gondolatok is.

A negyedik szakaszra a bintudat jellemzs. A
gydszolé gyakran folytat sajat megnyugtatasdra
képzeletbeli beszélgetést az elhunyttal.

Az otodik szakasz a megkonnyebbiilés idGsza-
ka. Az elhunyt emléke bedgyazédik a gydszolé
személyiségébe. Megmaradnak a vele kapcsolatos
érzések, élmények, gondolatok. Atveheti az érték-
rendjét, szerepét, képessé valik 4j kapcsolatok ki-
alakitdsara. Fz a gyogyuldsi szakasz, de itt is le-
hetnek fdjdalmas idgszakok, kiilonosen az évfor-
duldk és a csalddi tinnepek alkalmdval.

Az emlitett szakaszok egészen tisztdn nem
kiilonithetSk el, gyakran 6sszemosédnak. Eléfor-
dul, hogy a gyészol6 egyediill marad banataval,
eltemeti halottjat, de nem éli meg a gyészt. A fel
nem dolgozott érzések késébb kiilonb6zg forma-
ban nyilvdnulhatnak meg, kialakulhatnak szoma-
tikus betegségek, pszichoszomatikus tiinetképzs-
dések. Akar tobb évig is eltarthat a fijdalom hor-
dozdsa a feldolgozatlan gydsz miatt. Segiti a gya-
szolot, ha a veszteséget képes egyiitt megélni,
megosztani csalddjaval, barétaival.

Dr. Polcz Alaine Magyarorszag elsd tanatol-
gusa szerint: ,,Napjaink kultaraja a hallgatas falat

emelte a haldl és a gydsz koré.” Eppen ezért
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tobbet kell errdl beszélni, inform4ciét, ismeretet
szerezni e témdban. Ma mér sok konyv jelent meg
pl. a halél kozeli élményekrdl, a klinikai haldlbol
visszajottek  tapasztalatainak  elbeszélésébdl.
Mindannyian allitjdk, hogy mar nem félnek a ha-
141t6l, és sokkal tudatosabban élnek. Erzik, hogy
milyen nagy ajandék az élet. Haldluk pedig azért
lesz félelem nélkiili, mert életitk értelmes betel-
jesedését latjdk benne. Isten kezébe bizalommal
helyezik sorsukat. Az Ur szdmdra fontos az ember
boldogsdga. Szent Iréneusz mér a Il. szdzadban
ezt igy fogalmazta meg: ,,Az ember boldogsiga az
Isten dicsGsége”. Aki 6romét megtaldlja Isten-
ben, nem fél a haldltél, és nem tolti el bizonyta-
lansdg a talvildg kérdésében. Ezt erdsiti meg a
Biblia Jdnos evangéliumanak 3. fejezetének 16.
versében:

Mert gy szerette Isten e viligot,

hogy az & egysziilott Fidt adlta,

hogy valaki hiszen ¢ benne,

el ne vesszen, hanem orok élete legyen.”

Keresztyén pszicholégusként vallom, hogy a
Joisten a Szentirds 4ltal megerdsiti hitiinket a tdl-
vildg létezésében, és ezéltal nem féliink a halalt6l
és az életiinkben eldfordulé gyész feldolgozasatol.
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Molndr Imola: Mikor?

Van egy kérdés, ami elég rég éta foglalkoztat,
és igy hangzik: Mikor szeretik az embert igazan?

Az biztos, hogy akkor érezziik, hogy szeretve
vagyunk, amikor korbezsonganak és figyelmesek
veliink, és elmondjdk, megmutatjdk, hogy fonto-
sak vagyunk, megnyugtatnak, hogy jél &ll a zold
(pedig igazdbdl nem is) és nevetnek a vicceinken
(holott mér ezerszer hallottdk). Elfogadjdk a
,»szakvéleményiinket” (pedig nem igazan értiink a
sz6ban forg6 dologhoz), nem zavarnak, mert latha-
téan faradtak vagyunk, dédelgetnek (pedig igaza-
b6l rohanniuk kellene), megnézik veliink a ked-
venc filmiinket (titokban pedig felét atszunnyad-
jak, és amikor a végén dradozunk, hogy milyen
sz€p volt az a rész amikor... akkor mosolyogva
bélogatnak, hogy valéban szép volt). Es sorolhat-
nank tovébb. Ilyenkor lathat6 a szeretet, mely fe-
lénk irdnyul.

Azonban van az a fajta szeretet, amit nem 14t
az ember, érezni is csak nagyon ritkdn érez. Ez a
Htavoli” szeretet, az, amely nem bdékol és nem is
tapasztalhaté nap mint nap. A tévoli szeretet ak-
kor mutatkozik meg, amikor olyasvalaki tesz vala-

mit, akit6l nem is igazdn szdmitottal rd. Csak
megteszi, és ha dmulé szemedbdl nyilvanvaléan
kiolvashat6 a kérdés: miért tette? Csak annyit fe-
lel: érted. Addig nem hitted, hogy a szeretet sze-
mernyi szikrdja is van benne irdntad, de akkor,
abban a pillanatban megtapasztalod... Szerencsés
az, aki legaldbb egyszer szembesiil ezzel. Mert le-
het, hogy ez az igazén tiszta szeretet, ami nem is-
meretségre, tiszteletre, nem ,,jépofizdsra” és nem
genetikdra épiil, hanem tiszta érzésre, szandékra
és taldn éltalad meg sem sejtett alapra.

Istené is tavoli szeretet, 0 sem rokonod, nem
is bokol, egy kdvé mellett sem beszélgetsz el Vele,
mégis milyen tiszta a szeretete, és soha nem
mondja: ,,azért teszem mert...”, sét nem is mond
semmit, mégis tudod, hogy érted tette...

Az embert akkor szeretik igazdn, ha azokban
a vdratlan pillanatokban tarjdk fel elétte a szere-
tetet, amelyekbdl csak kevés jut, de amelyek taldn
orokre meghatdrozzdk véleményét, érzéseit, gon-
dolatait és 6rokre bevésik emlékeink kincses bar-
sonyerszényébe AZOKAT a pillanatokat, amikor a

legerdsebben érezte: szeretve van. (Internet)
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