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TANULMANY

VIZINGER ERZSEBET
Gyasz és autogén tréning

Osszefoglalas Jelen tanulmany célja a gyasz komplex szemléletémagsilyozasa mellett
az autogén tréning hasznalatanak bemutatasa a fgldeigozas segitésében. A gyaszolok
testi tineteket tapasztalnak, pszichés problémdakkadenek, spiritualis kérdésekre keresnek
valaszokat, mikdzben szocidlis térben élik mindpjaikat egy gyaszuknak teret nem erged
tarsadalomban. Szakemberként feladatunk ezekra&resggeknek minél atfogbbb megértése,
és olyan megoldasok felkinalasa, melyek nagymamékbgitenek kielégiteni a gyasz soran
felmertb kulonbdzd szikségleteket. Az autogén trénirgmint kénnyen elsajatithato
relaxaciés modszer egyszei és a gyaszfolyamathoz ol illeszéeskerkezetével segitséget
nyujt a gyaszoldknak, mikbzben nem bélyékgi betegnek, és preventiven képes riegieh
gyasz patoldgiassa valasat, teret engedve a gy@sapit ritmusanak a gyaszfeldolgozasban.
Tanulmanyomban két eset bemutatasaval szeretnémismeetptni az olvasokat a

gyaszolokkal val6 pszichologiai munka praktikusatfidal.

A gyasz soksziin jelenség, szemlélhetjik pszicholdgiai, biolégiszocialis és spiritualis
nézpontbol, és szamithatunk arra is, hogy a gyaszstéknbesilnek a kulonb®aspektusok
jelenségeivel és nehézségeivel. Ellatasukban naigywos, hogy a szakemberek kompetencia
hatéraikat tiszteletben tartva, de nyitottan ke&kej kiilonboé terileteket.

Ma mar a jelenségek komplex kezelési moédja a gyatkores az elméleti
megkozelitésekben is széles korben elterjedt alagiktinény. A gyasszal kapcsolatban a
tomegkatasztrofak soran érintett tdlelés elhunytak hozzatartozoinak kezelésében éppugy
(Seynaeve, 2001), mint a hospice ellatas tertlgéeri, 2002).

Rendkivil komplex és rugalmas modellt mutat be Kage Reed cikkében, ahol a
Neuman-féle gondozasi modellt alkalmazza a gyasashmak értelmezési kereteként. A
modell kilonleges figyelmet szentel annak, hogytrasszorok hatasat és az ellenik vald
védekezést holisztikus modon irja le 6t valtozddigmbevételével, amelyek a fiziologial,

pszicholdgiai, fepdési, szociokulturalis és a spiritualis valtozok.nfodell lehedvé teszi,
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hogy igazan rugalmasan és holisztikusan tudjukindeeni az egyéni tapasztalatokat, és
korultekintben tervezhessiik meg a szilkséges beavatkozast gRE&),

Ezt a holisztikus szemléletet példaként tekinternidom a kdvetkedkben bemutatom a
gyasz kulénbta aspektusainak legfontosabb ténjiez Természetesen a rigmwntok
szétvalasztasa Onkényes, és a kulobbozerlletek jelenségei  6sszefliggnek.
Szétvalasztasuknak csak didaktikai szempontbol aréglme, és azt a célt szolgalja, hogy
segitségével felhivjam a figyelmet a gyasz kompdeséira.

Pszicholbgiai tényeék

Parkes a gyaszt mint folyamatot ugy hatarozta magt az elvesztett személy hianyabol
ered pszichologiai és érzelmi reakciot (Parkes, 19&8)nek a folyamatnak a megélése
azonban nagy egyeni kilonbségeket mutat, amelkéketked tenyeskbol addédhatnak:

A gyaszolé és az elhunyt kozotti kapcsolat jellegeegyrészt beszélhetink itt a
kapcsolat konfliktusairdl, és a sokszor kéros gf@gamatot indukdld ambivalens
kapcsolatokrol, ahol nincs mar mod a konfliktusaldolfdasara. Masrészt a kapcsolat
jellegéhez tartozik még az elhunyt és a gyaszohdiiorokoni, illetve ismeretségi fok, amely
kulonleges szinezetet ad a gyaszfolyamatnak (Pb889).

A halal mddja: a szerettiiket betegségben elvélsegészen mas kérdésekkel kell, hogy
szembenézzenek, mint a balesetben elhunytak hozzita és kuléndésen nehéz
gyaszfolyamat varhat azokra, akik hozzatartozéjuketgyilkossag vagy gyilkossag
kovetkeztében veszitették el. Erdemes azt is #egtéhogy a személy jelen volt-e a
halalesetnél, és hogy kozvetlenil érinti-e (Robhe2305). A halal varatlansaga az egyik
legkritikusabb meghatéarozéja a gyaszfolyamatnakzen ebben az esetben nincs mod a
felkészllésre, a kapcsolat korrekcidjara, sem admagWheeler-Roy — Amyot, 2004).

Eletkor: a csecsetik féléves koruk korul tudjak megélni a sgitavollétének,
gondoskodasanak hianyat, amire a tiltakozas, Ketsisgs és elfogadas reakcioit adjak
(Bowlby, 1960). Az 6vodaskoru gyermekek mar foghaikak a halallal, tudnak arr6l, hogy a
halal fajdalommal is jarhat, és ez félelmet valtbieblik (Nagy, 1997), a gyaszra adott
reakciojuk legtobbszor viselkedésbeli valtozas, kgyia a regresszido (Pilling, 2003). A
serdubk gyasza a felsttekéhez hasonld, azonban nagy veszélyt jelentrebbetletkorban a
devians magatartas gyakoribba valasa a gyasz lérmatinyeként (Pilling, 2003). Azddek
gyaszanak jellegzetessége, hogy gyakori az érzeletstakadasanak elhizodo folyamata, és
a gyaszfolyamatot lezard, 6nmagahoz és a vilagheszonyt kialakitdé stadium sokszor nem

jelenik meg (Boga, 2000).
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Nem: a gyasz atélése és kifejezése tobb szempontleitéis lehet ok és a férfiak
kozott. Vannak olyan kutatdk, akik helyesebbnekakatelkiloniteni a férfiak kognitiv,
maganyos, kontrollra és cselekvésre tobéekyaszat a ¢k szocialis és érzelemkdzpontu
gyaszatél (Cook, 1988). Mas székz azonban inkabb személyiségjegyekben latjak a
kulonbséget (Martin és Doka, 2000).

Alapszemélyiség:Doka és Martin elklonitik az instrumentalis ésiramitiv gyaszolo
tipusat. Az intuitiv gyaszoldk intenziven élik megyzéseiket, amelyeket sirassal és
panaszkodassal fejeznek ki. Sikeres megkuzdéeségidguk az érzelemkozponti megkizdes,
az érzelmek atélése és kifejezése. Az instrumenggthszolok esetében az érzések kevésbé
dominalnak, jellem&bb a gondolatok intenziv megtapasztalasa, talan ézé&onakodnak
beszélni az érzéseikr(Martin és Doka, 2000). Osszességében elmondhatyy, a gyaszold
szemelyiségének differencidltsaga, eérettsége, megsii képessegei kifejezetten
meghatarozzak a gyaszmunkat (Hajduska, 2008).

Elézetes veszteségela sorozatos veszteségek megnehezitik a gyadsdgeidsat. Itt
azonban nem feltétlentl kell konkrét halalesetradginunk, hiszen a veszteségnek szamos
formaja van, és a gyaszolokkal val6 foglalkozassdontos azt is tudnunk, hogy a gyaszolo
elveszitette-e allasat, egészségeét, szakadtak-esmdegara fontos kapcsolatok, hiszen ezek
mind nehezithetik az aktudlis feldolgozasi folyamhat

Pszichés helyzet:fontos befolyasol6 tényége lehet a gyaszmunkanak, hogy a
gyaszolo szenved-e depresszidban, pszichiatriaelégzalatt all-e, fennall-e szuicidum
veszeélye, sziikség van-e krizisintervenciora (Hajau2008).

Kulturdlis kornyezet: nagyban meghatarozza, hogy a személy hogyan féjezi
érzéseit, milyen szertartasokban vesz részt, mitlgioa halott tovabbi sorsarél. A gyasz
kulturélis meghatarozottsagat tébb s#aszletesen targyalja (Strobe, 1992).

Vallasossag:a kiulénb6s vallasos szertartasok, a halallal kapcsolatos araggtok
jelents ebforrasok lehetnek a haldllal valé megkizdésbendi@gen nagy a vallasossag
jelentbssége a halalfélelem szempontjabdl. A halal isresreégéil vald félelemnek
készbnhaten a transzcendens létezés tényében kétikkethban félnek a halaltél, mint az
ateistak és a szilardan Bk/(Vizinger, 2005).

Szocializacio:a csalad, a média, az oktatasi intézmények aiadtitett — halallal és
gyasszal kapcsolatos — vélekedések nagyban bedtjplas felndveké gyermek halalképét,
novelik vagy fokozzak halalfélelmét, ezzel hossaloh megalapozzak a gyasszal vald
megkuzdésének lelistegeit (Karpathy, 2002).
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Szocialis kapcsolatrendszer mifisége: a szociadlis tamasz, mint minden nehéz
helyzetben, a gyasz soran is meghatarozénak bizenmegkizdés szempontjabdl (Roberts,
2005). A térsas tamasz egyarant jelenthet tanédssakldnkrét segitséget, megnyugtatast,
meghallgatast, amelyekre — természetesen a megidtdden és formaban — a gyaszoloknak
sziksége is van (Kallai, 2007).

Az elhunyt élethelyzete, életkoraa magzat haléla kilondsen nehéz, hiszen a gyermek
€s édesanyja kozott szimbiotikus kapcsolat van,y@hembivalens érzelmek 6vezhetnek,
ezért ebs lehet a tintudat érzése az anyaban, aki nem is élheti ati arygaseit igazan
(Kovacsneé, 1998). A gyermek halala esetén adsailjowre vonatkozo elképzeléseit is
elvesziti, és tobbszordsen felmerll a halal értdémségének érzése. A fiatal fétrek halala
esetén a magyar néphagyomanyban ismert, hogy addgaitt allok esetén a temetés utan
az elhunyt baratai ,ellakjak a halott lakodalmatiegrendezik a halott eskijet, mivel a
néphit szerint nem lehet teljes annak az élete,nakn volt hazas (Kunt, 1987). Ebben a
néphagyomanyban is tikiidik, hogy a fiatalok esetén az élet meg nem éktisiégei, ki
nem hasznalt potencidljai miatti banat is hozza&dadyyaszhoz. Kilénésen nehéz azoknak
az idbs gyaszold sziknek a helyzete, akik feltt gyermekiket, egyben egyetlen tamaszukat
veszitettéek el. Boga Balint kimé tanulmanyaban ismerteti ezt az &ltala Kadmosz
szindrbmanak nevezett jelenséget, amelynek sajhiogpszicho-szocialis hatasai egyre
fontosabba valnak eléregethrsadalmunkban (Boga, 2000).

A gyaszt befolyasold tényék természetesen kdlcsondsen hatnak egymasra iasa gy
soran, nehezitve a gyaszt vag§teryujtva a gyaszolonak.

A gyaszmunka azonnal elindul a halalhir tudatoswak(illetve anticipalt gyasz esetén
a kozel@ halalrdl vald értesliléssel). A gyaszmunka —Poltained megfogalmazasaban —
lassu megszabadulas a veszteség okozta banatédztgly olyan médon és eredménnyel,
hogy az elveszett nélkul tudjunk Uj kapcsolatokiedetiségek felé fordulva teljes, nyitott
életet élni (Polcz, 1989).

A gyasz irodalmaban nagy hagyoménya van a gyasaszekra bontasanak. Annyiban
megegyeznek a modellek, hogy a gyasz kezdeti szakak a sokkot, dermedtséget tartjak,
kiveve azt az estet, mikor az anticipalt gyasz tedges. Az anticipalt gyasz esetén a
hozzatartozok tudnak a személy terminalis allagbtaingy életveszélyes helyzeikrés
lehetiségik van felkészilni az elvesztésukre (PillingD3)0 A haldl utdn altaldban a
viselkedésben, érzelmekben és gondolatokban magjstkk, tagadas kerll@érbe intenziv
vegetativ tlinetekkel, a veszteség tudomasulvételédgtelenségével. Ezutan kovetkeznek a

koztes fazisok, amelyeket a halalhir tudomasul leeed és az érzelmi reakciok
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valtozatossagaval lehet jellemezni, majd a gyaskaulezarasa, ami megkoéveteli a
gyaszolotol az életének, identitdsanak, vilagkékéhjeaszervezését, az alkalmazkodast a
megvaltozott helyzethez, és az élet Uj I8bégeinek felismerését.

A legtobb szerg@ hangsulyozza, hogy a gyasz szakaszai nem felitlenben a
sorrendben kovetik egymast. A gyasznak, mint mintEnmészetes folyamatnak sajatos
ritmusa van (Bako, 2003), amit nem lehet siettets, nem lehet késleltetni sem. A
gyaszmunkat meg kell élni, 6sszes szenvedésévetadsorusagaval egyutt. Megfigyelbiet
egy sajatos spiralis mozgas a szakaszok kozott,sakszor rémiulettel tolti el a gyaszolot,
hiszen ugyiinik, mintha egy tulhaladott szakasz térne visszhaa érzést keltve, hogy soha
nem ér véget a folyamat. Judith Viorst idézi C. ISwist, aki sajat gyaszarol a
kovetkedképpen ir: "Méar-mar tuljutok egy szakaszon, de rngndsszatér. Korbe-korbe.
Minden ismétbdik. Korbe jarok?” (Viorst, 1986). Azt gondolom, ezspiralis jelleg éppen
annyira hozzatartozik a gyasz folyamatahoz, mingahaz az emberi fétléshez. Jung az
életl irta, hogy kevésbé hasonlit egy egyenes uthomt mkdbb egy szerpentinhez, amely
folyamatosan spirdlisan halad. Amikor a spiralrgy-egy fordulatot teszink, lelésegink
van donteni a magasabb s#intovabblépés vagy az egy helyben koérozés kozoétt. A
tudatossagunk gyarapszik minden korben, és megatgadiletet a tovabblépéshez, a kér
bezarasahoz (Jung, 2006).

A gyaszmunka vége &t azonban szamos nehézséggel talalkozhatunk. Qigaichés
jelenségek ezek, melyek nagy része a normalis gelszo altalanos velejardja, a legtobb
azonban attol fugg, milyen tény#z szinezik a gyaszt. Ezek a jelenségek nem fetidtle
kothetk a gyasz szakaszaihoz, ezért kilon targyaiket.

Ellentmondasos érzelmek megjelenéseilling Janos ezt a tudatosulas szakaszahoz
koti (Pilling, 2003). Jellemi lehet az egymasnak ellentmondo érzések megjelengszerre
vagy nagyon csekély éktlonbséggel. Megjelenhet 6rom, banat, diih és nreglébbllés,
olyan reakciokkal, ami nem csak a gyaszold korngézede magat a gyaszolot is
0sszezavarjak és megrémithetik.

Biintudat: nagyon gyakori jelenség a friss gyasédsichkaban a gyaszoldk altal érzett
vélt vagy valds tintudat, az elkdvetett és a meg nem tett dolgokkplckolatban egyarant
(Pilling, 2003). Sok minden miatt érezhdinbudatot a gyaszol6: hibakért, amiket elkdvetett,
sajat haragjaért, amit az elhunyt iranyaban éréar$¥/ 1986), ésimtudatot kelthet benne, ha
az altala megfeléhek tartott gyasz nem egyezik a kdrnyezet elvavakagsetleg nem azt

erzi, éli at, amit a kdrnyezet szerint ,kellene”.
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Idealizalas, kristalizacio: egyrészt a intudatbol kdvetkezik, és enyhitéséhez arra van
szliikség, hogy mindenki — még magunk éttels megvédjuk elhunyt szerettiinket (Viorst,
1986). Polcz Alaine Aaltal kristalizacibnak nevez@tenség esetén az ellentmondasos
erzelmeink ,egyensulyat” ugy prébaljuk ntegni, hogy érzelmeink pozitiv elemeit az
elvesztett személy koré, negativ érzéseinket perligbk koré dsszpontositjuk (Polcz, 1989).
Segiti ezt a ,halottrdl vagy j6t vagy semmit” ergsil parancsa, mely azonban a kezdeti
megnyugvas utan a gyasz atélésének gatjava valhat.

Biinbak-keresés:a gyasz nagyon gyakran jeléstmérték agresszidval jar egydutt,
amely befelé iranyulva atbtudatot efsiti, kifelé iranyitva azonbanihbak-keresésben
nyilvanulhat meg.

Sajat haldllal kapcsolatok gondolatok, a halélfél&m megjelenéseegy szeretett
szemeély elvesztése szinte automatikusan magavaahazsajat halalunk felettiinédest,
mivel emlékeztet életiink végességére. Yalom méggn érvel amellett, hogy a gyaszolo
nem csak a masik elvesztédéizenved, hanem a sajat halalfélelmével is kialdqm, 2003).

Véltozadsok a gondolkodasban:gyakoriak az emlékbetdrések, amelyeket a gyaszold
kontrollvesztésként él meg. Jellena regressziv gondolkodas, amely lehet magikus
gondolkodast tukréz az omnipotencia jelenségét kozueties jellemd lehet a tulzott
egyszeiisités is. Hfordulhatnak révid vizualis és auditoros halluciidé¢ amelyek a testi
tinetekkel egyutt gyakran a ntggléstl valé megalapozatlan félelemmel terhelik meg a
gyaszolot (Pilling, 2003). Gondolkodasi problémakgrienik meg a lecsokkent figyelmi
képesség, a szemeély nem képes kovetni a beszélgtttesiékeny lesz, sokszor ez a
munkahelyi teljesitmény rovaséra is megy (Wheeley-R Amyot, 2004). A gyasz késbi
szakaszaban felmerllhet az igény a vilagrol kidtaelss kép Ujragondolaséara, és sziikség
esetén az atalakitasara (Parkes, 1988).

Valtozdsok a magatartasban: elsssorban a gyasz kezdeti 6gkakaban gyakori a
szoOrakozottsag, dontésképtelenség vagy épperggdrd dontés. Jellemizaz ambivalencia, a
halottal val6 egydttlét iranti vagy indukalta hasgbeszéd (Pilling, 2003). Ebben az
idészakban éffordulhat, hogy a gyaszold atveszi a halott egyssk&sait, tulajdonsagait,
magatartasformait, néha egész életmddjat, &x&jes esetben pedig a halott betegségét
(Karpathy, 2002). Bfordulhat Onkéarositd magatartas, az alkohol- eésgfdgyasztas
gyakorisdga medihnet, esetleg szexualis magatartasbeli valtozasdllzstt vakmedség is
megjelenhetnek. Az intenziv ingerek keresése vidagzjelenhet meg a gyasz miatti ldels

Uresség és dermedtség érzésére. Jallelmret még a tulzasba vitt vasarlas, munka,
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hazimunka, beszéd, amellyel a gyaszolé a benndkkatefesziiltséget igyekszik kezelni
(Wheeler-Roy — Amyot, 2004).

A gyasznak ugyan nincs egyértélmégpontja, de vannak olyan jelzések, amelgekb
kovetkeztetni lehet a gyaszmunka befégisére. A mar emlitett alkalmazkodason és az élet
Uj lehetiségei felé orientalédason kivil a gyaszmunka c@km a veszteség valdosaganak
elfogadasa és a gyasz fjdaimanak atélése (Woit@&i,). Kohlrieser a gydszmunka utolso
fazisaként emliti a megbocsatast és a halat. Bgemiparadoxnak idihik megbocsatani az
elhunytnak a halala miatt, erre a gyaszolo léleksmkksége van ahhoz, hogy energiait fel
tudja szabaditani, és az elhunytat Utjara tudjeeemg A hala pedig abbol az érzéktakad,
hogy az elhunythoz Ujra, most mar egészen mas méaiumk kapcsolodni (Kohlrieser,
2007).

A gyaszmunka éaltaldban egy évig tart, de ez jé¥aldebb és hosszabb is lehet a gyasz
koérilményeinek fuggvényében. A gyaszold ezeéiszdk alatt megélheti a gyasz 0sszes
lesujto és felemél pillanatat, és azokat az évforduldkat és jelesokap amelyek az
elhunythoz kapcsolédnak. Gyakorlati szempontbétderiehet, hogy a gyaszolé ismerje a
lehetséges szakaszokat €s jelenségeket, egyr@stisok kétséget eloszlathat a redessel
kapcsolatban, masrészt, mert remeényt ad @rgwnézve, hogy az a mélységes banat és
kétségbeesés, amit a gydsz kezdetén érez, nemllaggiéaallapot, hanem egy folyamat
allomésa (Viorst, 1986).

Ha a gyasz koérilményei megfdlek, a gyaszmunka problémamentesen lezajlik.
Vannak azonban olyan koéralmények, amelyek megngkezinormalis gyaszmunkat, és a
gyasz megélésének torzult formai jonnek létre. Bblae esetben beszélhetiink koéros
gyaszreakciokrol.

Erich Lindemann volt az &ls aki elkilonitette és részletesen leirta a konafiligyasz
formait. Megkulonboztetett késleltetett s torgylészreakcidkat (Lindemann, 1944).

A késletetetett reakcid egyik példaja a temetésigot 6sszeszedettség. Ebben az
idészakban sok gyaszolénal nem jelennek meg a gy&sib&ateljes intenzitassal. Ez
azonban nem szamit korosnak. A tébb éven kereslttik6do, felfliggesztett gyaszreakciok
azonban igen. A felfliggesztett gyasz egybk groblémaja, hogy ugytbhet a gyaszolo
szamara is, hogy a veszteség nem érintette olydyemeagy kénnyen feldolgozta. Bowlby
azonban tobb jelet is megemlit kbnyvében, ami atagjyanithatd, hogy a gydszmunka nem
tortént meg: feszlltség, tirelmetlenség vagy épplteag, afltetett vidamsag, visszahlizodas,
alvasproblémak, rossz almok, a halalédetalo beszélgetés kerilése (Bowlby, 1980).

A torzult gyaszreakciok a kovetkélzlehetnek (Lindemann, 1944):
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e Tulzott aktivitas, jollét és jokedv a veszteségéeznélkil.

* A halott utols6 betegségeire jelleftzinetek.

» Pszichoszomatikus betegségek:.éstsban fekélyes vastagbélgyulladas, asztma és

rheumatoid artritisz.

o Tulzott ellenségesség miatti tarsas izolacio.

e Tombolé diih egy kifejezett személlyel szemben, 2)dd linbak-keresés.

« Erzelmi elsivarosodas, fasultsag és a viselkedéséiis jellege.

» Kezdemeényezeésre valo képtelenség a viselkedésbesgemeély onalloan nem

cselekszik, de hélas a kezdeményezésekert.

» Kiritikatlan koéltekezés, a munka elhanyagolasa.eangtyes vagyon elosztogatasa.

» Agitalt depresszios allapot kifejezett ongyilkosséeszellyel.

Koros gyaszreakcié lehet még a tulzott, irrealistbdati fesziltség, a pszichdzis és a
hirtelen életformavaltas (Hajduska, 2008). Ambinalekapcsolatok esetén megjelenhet a
bagatellizacio, a kezdeti megkdnnyebbiilés utdnészfelfiggesztése. A hipertrofikus gyasz
esetén pedig a gyaszreakciok szokatlanitegesek (Pilling, 2003).

Lathato, hogy a komplikalt gyasz is rengeteg forndfthet, a meghatarozasok
0sszemosaddnak, hiszen egyedi, szeméhbsdiggd jelenségil beszélink, amit rengeteg
kulonféle tényed komplex egymasra hatasa alakit ki. Vannak azonilgan kockazati
tényedk, amelyek megléte valoszisiti a komplikalt gyasz megjelenését.

llyen kockazati ténydik a varatlan és termeészetellenes veszteségélmeregjszakos
halal, gyermek halala, ongyilkossag, sajat felség a személy halaldban (pl. baleset,
Ovatlansag), dependens &@és az elhunythoz, korai életkorban tortént hasonld
veszteségélmeny, elvesztett személlyel vald kaptsalentmondasossaga, krizishelyzetek
halmozodasa egy éven belll, szocialis kapcsolatdkyh €s a pszichés megbetegedések
(depresszio, pszichézis).(Hajduska, 2008) Parkésckazatok direjelzbjeként tartja még
szamon az 6nbizalom, a masokba vetett hit és ssztreh képesség alacsony voltat (Parkes,
1988).

Szomatikus ténye#k

A gyasznak, még ha nem is komplikalt, mindenképmemak révid- €s hosszu tava biolégiai
velejardi is. Az azonnali hatas egy 6sszetett howatasz, amellyel a testiink egy komoly
stresszre, magara a halalhirre reagal. Ez a hortes® magaban foglalja a mellékvese

hormonjainak felszabadulasat, amelyek felkésza#tiinket a lehetséges kiizdelemre vagy
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menekulésre; endorfinok felszabadulasat, amelygitilsesokkenteni a fajdalmat, valamint a
noradrenalin felszabadulasat a nyuldbeln, ami hozzajarul az agressziv, indulatos
viselkedéshez és az izmokban keletkisziiltséghez (Németh, 2000).

Lindemann mar 1944-ben felhivta a figyelmet, hogytesti tinetek normalis
gyaszreakcidnak szamitanak. A testi tiinetek kéedltaca hullamokban jelentkézakar egy
Ordig is tart6 testi rosszulléteket torokszorithdégszomijjal, a gyomor 6sszégziltségével,
az izmok gyengeségével jaré allapotokat (Lindemagan4).

A normalis gyaszreakciok kozott lehet még emlitemi étvagy valtozasat, amely
egyarant lehet megndvekedett étvagy vagy étvagwatp alvasi nehézségek, példaul a
tulalvas, a felébredés és az elalvas nehézségamamok és a gyakori éjszakai felriadasok.
El6fordulhatnak vérnyomasproblémak, allergias pangszgkomor- és emésizervi
problémak és fejfajas (Wheeler-Roy — Amyot, 2004).

Szintén a normal gyasz részeként emliti Brown ésdimire a dermedtséget, a sirast, a
sbhajtozast és a hasi Uresség érzését, amelyakradghalalrél valo értesilés utan jelennek
meg eleinte nagy, majd egyre csokkémenzitassal (Brown — Stoudomire, 1983).

Manapsag egyre elterjedtebbé valik a gyasz teafiséinek fokozott megélése, melyet
Buda Béla ,panik szindromanak” nevez, és ami egyatt a mar emlitett légszomj,
torokszoritas intenziv érzésével, amelyhez hoazafdég a mellkasi fajdalom és a szapora
szivverés. A szeftizszerint ennek oka, hogy a gyaszol6 a halalhim&lléttel és rettegéssel
reagal, amit testi tiinetekbe fordit at, hogy koigéevaljon a segitségkéres (Buda, 1997).
Sajnos erre az igényre az orvostudomany is valagégolegyi uton igyekszik elnyomni azokat
az érzéseket, amelyeket a gyaszolénak meg kellerie & normalis gyaszreakcié soran
(Dahlke, 2004). A gyasz testi és lelki fajdalmaggibgyszerekkel torténelnyomasa sokszor
roévidtavon lehetetlenné teszi az akut krizisintaoiét, hosszabb tavon pedig
nyugtatéfiggséghez vezethet.

A gyasz mint az egyik legsulyosabb veszteség teraetésen jeledsen noveli szamos
betegség éfordulasi gyakorisagat. Teszi ezt @&dsrban az immunrendszer gyengulése altal,
mivel a T-limphocitdk és az &dejtek szama gyaszoloknal hatarozottan lecsokken, é
fogékonyabba valnak a féaesekre (Fleischer, 2004).

A gyasz lehetséges kdvetkezményeihez tartozik mégchémias szivbetegség, magas
vérnyomas, colitis ulcerosa, daganatos megbetegkdErischer, 2004), a bélglvalasztasu
mirigyek mikodésének zavarai (Parkes, 1988), valamint a v&sg¢¢ kOveét mortalitas
masfélszeres novekedése, mely a halédlesetet kokd2. honapban éri el csucspontjat

(Rosenzweig, 1997). A mortalitas ndvekedéséselidan a gyaszolok koréberfelrduld testi



Kharén ¢ Thanatoldgiai Szemle 2010/1

betegségeknek, tulzott alkohol- és drogfogyaszigsnaalamint a baleseteknek és
ongyilkossagoknak kdszonlet

Kllonodsen veszélyeztetettek a gyasz negativ testnetelét illeben az idsek, akiknél
mar szamolni kell az egészség altalanos romlag@ada, 2000), és az ddek csoportjan
belul is a férfiak, akiknél a szivbetegség miatiatozas aranya nagyban megnévekszik
(Parkes, 1988). Fokozottan veszélyeztetettek meélg, akiknek egészsége a halalesétt &b
gyengeébb volt, és azok, akik komplikalt, a norntéliglté gyaszt élnek at (Viorst, 1986).

Polcz Alaine szerint a megbetegedeés, a testi sdésveés fajdalom megélése a gyasz
természetes része, mivel a halottal valé azondssl&sgalja. A gyaszmunkat elvéi
koérében azonban csdkken a morbiditas €s a mostatithatoja is (Polcz, 1997).

A gyasz testi vonatkozasainak kezelése joval tdbh energiat és pénzt emészt fel, és
sokkal kevésbé sikeres, mint a prevencio, melyegisegével a kilondsen veszélyeztetettek

esetében megithetiek lennének a sokszor halalos kdvetkezmények.

Szocialis ténye#ék

A gyasz fontos aspektusa a szocidlis aspektusrhidzgyasz mindig is kozosségi aktus volt.
A gyaszolot a kbzosség normai szabalyozzak tevélégeyben és sokszor gondolataiban is.
Napjainkban mar gyengébbek ezek a szabalyok, da &€l ezabtt még egyértelrn volt, kit
meddig és hogyan lehet gyaszolni. Egyeértelnalt, hogy a ,halottrdl vagy jét vagy semmit”
illik mondani, és a részvétnyilvanitas rendszesémindenki ismerte. Manapsag azonban a
gyaszt ebiré szabalyok é€s normak elszegényedtek, és a dgésiamacstalanna valtak ezek
hianyaban.

A kdzosség tamogatd ereje altaldban a haldlesetazidgnnal megjelenik, de sajnalatos
modon sokszor csak a temetésig tart, pedig sokzgi@sak ilyenkor lenne a legnagyobb
sziksége a tamaszra (Karpathy, 2002). A temetét smatialis aktus tébb szempontbdl is
fontos: egyrészt leh&téget ad a halal tényének realizalasara, masrébatslizasra €s a
kozosség erejének megtapasztalasara. Sajnos mgnapgemetés intézménye rendkivil
kilresedett, kevesen ginek 6ssze a temetéseken, és ezt is sokszor asaéliidsként teszik
(Buda, 1997).

A gyasz szocialis aspektusa abbol a szempontbi@ni®s, hogy az elhunyt személy
szerepekkel rendelkezett, kommunikacios partnet, \waocidlis kapcsolatok, csoportok és
nagyobb kozosségek tagjaként létezett. Halalavstorialis hal6zat megvaltozik, ami sok

ember életére gyakorol kisebb-nagyobb hatast (BL@RY).
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Carole R. Smith elméletében a gyaszt szocialis nésrpgerszonalis tapasztalatkéent
szemléli, a gyaszbdl valé feléplilést is a tarsdsrakciok szempontjabdl vizsgélja, és a
veszteség hatasat harom szinten elemzi.

Az els) szinten a veszteség alapjaiban rengeti meg a giyasddigi vilagat. Megrendll
a kapcsolata a muilttal és a §irel, hiszen az ezelirvaldo gondolkodast eddig az elvesztett
személlyel vald6 kommunikécié alakitotta. A vilagben az értelemben megbizhatatlanna és
kiszamithatatlanna valik.

Masodik szinten a szemeély megéli a dolgok értelrkhéteesztését. Ha olyan szemeélyt
vesztett el, aki nagyon fontos volt szamara, felézthed, hogy szoros kapcsolatban alltak, és
szamos vonatkozasban egyiitt alkottdk meg kdzossagilikat parbeszéddel és kozos
cselekveéssel, tervekkel és célokkal, amik azonbamalallal elvesztik aktualitasukat. A
masikkal valo interakcid tbbbé nemdésiti meg a kdzbsen épitett valdosagot, ami emiatt
elveszti értelmét, és ahogy a személlyel Uj dolgkénnek, lassan atirédnak, a valosag U
értelmezését hozva létre. Addig azonban, amig afraalkotott valosag nem all készen, a
személy sulyos szorongast élhet at a dolgok értedinélvesztése miatt.

Harmadik szinten az egyén identitasanak épségegselybe kerll, hiszen a fontos
»-masikkal” folytatott interakciok nagyban hozzajkrak az identitas fenntartasahoz, mivel a
méasokkal valé interakciéban valik identitasunk noggfimazhatova. A gyaszolok ilyenkor
szamolnak be a megcsonkitottsag, Uresség és onnurgganségének érzéser

Ez a megkdzelités ki is jeldli a gyaszmunka céljamelyek a veszteség realitasanak
felismerése, a veszteség tényének elfogadasa, laathegemélydl valo eltavolodas, a vilag
megvaltozasaval vald szembesililés, Uj kapcsolat@kdidgok Uj értelmének megtalalasa. A
szerd hangsulyozza azonban, hogy a célok eléréséhezenkggdp szikséges kdzosségi
eréforrasok hasznalata, a természetes tAmogato k@nhyexzgositasa (Smith, 1983).

Azok, akik szocialis tdamasz hianyaban kénytelerte&szelni a gyasz édzakat, sokkal
inkdbb veszélyeztetettek a komplikalt gydsz és @spymiatti szomatikus megbetegedések
kialakulasdban, mint azok, akik mellettégrtamogatd halézat all (Viorst, 1986). Nincs
kénnyi dolga a tamogatd kornyezetnek sem, hiszen a gyaswemgulatanak ingadozasa,
heves ellenségessége, gondolkodasanak zavarai nezdile a kapcsolattartast. A gyaszolo
azonban ugyanugy kuzd ezekkel a jelenségekkel, animizza kozel allok, és sokat segithet
szamukra, ha tisztaban vannak azzal, hogy milysalkédéses, gondolkodasbeli és érzelmi
nehézségekre szamithatnak.

A kornyezet tirelme azonban sokszor véges, és segiimak nem csak az elhunyttol

vald elszakadast kell megtapasztalnia, hanem aerdseihez is Gjra utat kell talalnia.

11
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Amennyiben meg tudja ezt tenni, kapcsolatait mégjere folytathatja életét, de nem minden
esetben képes erre, kilondsen, ha gyasza komplikdhalal altal szétszakitott kotelék

feldolgozatlansaga és az () kapcsolatok kialakiéasélo képtelenség szamos negativ
kovetkezmeénnyel jarhat a gyaszolora nézve: pszadmatikus megbetegedésekkel, amelyek
elsssorban a férfiakat veszélyeztetik, 6grakos €s agressziv megnyilvanulasok
gyakorisdganak megnovekedésével, szenvedélybetddwsdgdepresszidval és munkahelyi

kiégéssel (Kohlrieser, 2006). A negativ kovetkezye&nazonban tovabb sulyosbitjak a

kapcsolatteremtési probléemakat, ezzel negativlspioava létre.

Spiritudlis tényezok

A spiritudlis nédpont a pszicholdgiai jelenségek sokszor elhanydgualtete. A gyasz esetén
azonban felmerilt mar a szikséglet arra, hogy etesgbb informaciokkal rendelkezziink
életlink e fontos és nem elhanyagolhato teridkeigr

Sile Ferenc meghatarozdsa szeriAz ,ember spiritudlis szikséglete alatt olyan
vagyakozast, igényt, keresést érthetlink, amelyindevégé kérdéseinek, problémainak
megeértésére, megoldasara iranyul: igy o©Onmagunk digb voltanak, Iényegének,
mikodésenek, ertelmének; és a rajtunk kivili vildgddése Iényegének, valamint agzéék
alapvet kapcsolatanak megismerésére hajt bennihistile, 1997)

A gyaszolokban, vildgnézeti hovatartozastol fuggsil, felmertlnek kérdések az élet
ertelmével, a tulvilagi léttel és Istennel kapctmda. A vilagrol valo vélekedéseik rendszere
megrendil, kétségbevonhatjak hitik értelmét. A kit gyasz alatt sokat valtozhat,
megebsodhet és elveszhet, de ritkan marad érintetldiin@i2001). Szadmos kérdés gdhet
fel bennlk Istennel kapcsolatban: miért nem Iégitbe, hogy megakadalyozza a torténteket,
miért hagyta, hogy ez torténjen, hol van Istennkea? (Wheeler-Roy — Amyot, 2004) A
biinbak-keresés természetes reakcidjaval talalkozek axkérdések vallasos személyeknél a
gyasz kédbbi szakaszaban sulyos, nehezen kez&ébigttudathoz vezethetnek.

Az értelem-keresésre vonatkoz6 kérdésekre taldm sam sziletik egyértelinés
végleges valasz, de hatalmaséferrast jelenthet, ha a gyaszold meg tudja fogahmdmgy
milyen Uzenete van az elhunyt életének, hogy ,migrélt, mi volt a feladata’. Frankl
hangsulyozza, hogy ,értelmet a dolgoknak nem lehdhi, azt meg kell lelni”, a
gyaszmunkanak része lehet ez az aktiv jelentésieramely szerencsés esetben a gyaszolo
sajat életére nézve is tanlsagul szolgdl, és sagilyaszon tul a mindennapi életben is
(Frankl, 1996).

12
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Polcz Alaine tobb évtizedes, haldoklokkal és gyisda@l végzett munkaja utan arra a
kovetkeztetésre jutott, hogy a mind a haldoklékndra gyaszoldk egyik leggydtib kérdése,
hogy mi toérténik a halal utan (Polcz, 1997). A tilkss egyiptomi halottaskonyvek, a haléllal
kapcsolatos népi hiedelmek és ritusok, valaminalkhlkozeli éimények parapszichologiai
kutatasanak eredmeényeit 6sszevetve médghasonlosagokat talal kozottik a halal utani létre
vonatkozoOan. Azt latszanak alatamasztani, hogyel Iéépes a halal utan a téstiliggetlen
létezésre, és a halallal kapcsolatos ritusok ambdot mutatjak be, ahogyan a haldokl6 és a
gyaszolo egymast kolcsondsen segitheti ezen a ngbéz Ehhez hozzatartoznak: a halalra
valo felkészilés, a halott testi ellatasanak defalitésének ritusai, valamint a temetés és az
ima szerepe a gyasz soran.

A ritusok szerepe kilondsen fontos a gyasz sorészem ezek azok a fogddzok,
amelyek segitségével a gyaszolo spiritualis szliktrg is valaszt kaphat. A ritusok segitik
az éb személyt halotéssé valtoztatni, €s szimbolikusan megtartani védapesolatot.

A gyész egyik legfontosabb ritusa a temetés, ameht atmeneti ritus értelmezi és
rogziti az egyik allapotbol a masikba valo atmenddéiresedése miatt azonban sok gyaszolo
keresi a lehéséget arra, hogy egyéni modon tudjon elblcsuznisafat bucsu atélése
olyannyira fontos, hogy egyes székza gyaszoldok transzcendens élményeit a halottal
kapcsolatban (a halott jelenlétének érzése, viguéb akusztikus hallucinaciok, jelek,
szinkronicitasok, ,Uzenetek”) a gydszmunka fontészének tekintik, amelyek segitségével
lehetség nyilik a bucsura (Szamosi, 2000).

A spiritudlis szikséglet elhanyagolasa azzal aéllyst jar, hogy egy fontos é&forras
marad kihasznalatlanul, és a gyaszol0 tapaszta#dtadgy része nem kap értelmet. Sokan
komolyan kételkedni kezdenek épelidsggiikben, mikor olyan dolgokat tapasztalnak, amit a
tudomany nem tud megmagyarazni. A pszicholégiarezk feladata, hogy ilyen esetekben
magyarazatokkal szolgaljon, de fontos, hogy foglaitkink a gyaszolot érikéerdésekkel.

Csikszentmihalyi Mihaly ,A fepdés atjai” cinii kdnyvében irja, hogy a spiritualitas
minden formaja csokkenteni igyekszik a tudatbaneaizOpiat, a rendezetlenséget azaltal,
hogy segit megtalalni az ,élet véletlenszeiseményeinek az értelmét, és 6sszebékiteni az
ember céljait a természetiogr mikodésevel” (Csikszentmihalyi, 2007). A halal térskén
elfogadasa és értelmének megtalalasa talan a legeleh a gyadszmunka soran. Szerencseés
esetben a gyaszoldk altal atélt szenvedések éttdlapmak, és a szenvedését atélt személy
magasabb tudatossagi fokon, differencialtabb sagségjgel, érettebben élheti életét, mint a

gyasz ebtt.
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Gyaszfeldolgozast segitszolgaltatasok és modszerek

A gyaszolok ellatasanak szikséglete két kulodkdldalrol mertl fel. Egyrészt a gyaszolok
oldalardl, akik ritusok és & szocialis halé nélkiul egyedul maradnak gyaszuldmklyet a
koérnyezetikben 8k tobb-kevesebb tirelemmel viselnek. Nem csak a phikélt, de a
normalis gyaszfolyamat esetén is érezhetik magiakaicstalannak, és kereshetnek segitséget.
Masrészél szakmai oldalrdl is felmeril a komplikalt gyasezielésének sziikségessége és a
komplikalt gyasz kialakulasanaksetjelzése és medaése.

A szakemberek &ltal nyujtott szolgaltatasok kozulostn a pszichoterapias

segitségnyujtassal foglalkozunk részletesebben.

Az egyéni pszichoterapias modszerek kozil az addabihasznaljak a leggyakrabban a

gyaszolok segitésére, a komplikalt gyasz kezelésére

» pszichoanalizis, amelynek fémai lehetnek a veszteség altal Gjra aktualizakadai
gyermekkori konfliktusok, az elhunyttal valé azoulds problémai, a félelemmel és
a hintudattal valé munka és az almok értelmezése (REM@3)

» interperszondlis pszichoterdpia: rovid pszichodilkash modszer, amelynek
k6zéppontjaban az interperszonalis kapcsolatolaléllés a gyasszal kapcsolatban a
veszteségekre, a szerepek atalakitdsara, a szé&meétidficitekre és konfliktusokra
koncentrél (Miller és mtsai, 1999).

e egzisztencialis pszichoterapia: arra a konfliktugsa azokra a hatarhelyzetekre
helyezik a hangsulyt, amikor az egyén szembesténkk adottsdgaival”’, a halal, a
szabadsag, az elszigeteltség és az ertelemnétkldesdéseivel. A gyaszoldk nagyon
gyakran a sajat halalféleimukkel kapcsolatos probkkal foglalkoznak (Yalom,
2003).

» logoterapia: célja hozzasegiteni az egyént, hoggmbenézzen a jelen problémaival,
hogy felebsséget vallaljon az életéért, hogy értelmet tatéfja élethelyzeteiben. A
logoterapia hatékony segitséget tud nyujtani a gydlslolgozasaban, élsorban a
spiritualis, transzcendens kérdések vonatkozasgvankl, 1996).

* hipnoterapia: amely killondsen alkalmas az elakgdszmunka segitésére, a tagadas
stadiumanak oldasara és az azonosulasi folyamamogdatasara (Zseni, 2003)

» kognitiv és viselkedésterapia: &srban a komplikélt gyadsz kovetkezményekeént
kialakulo depresszidé kezelésére ajanlott, sulyoprasszid esetén gyogyszeres
kezelés mellett (Pilling, 2003)
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 tranzakcioanalitikus terapia: a gyasszal kapcsslt#mai elésorban az elismerés, a
kapcsolat és kétlés, az elvalas, elszakadas, a veszteségek kutbnipisai és a
passziv viselkedés. Elemzik az életkor és a soyskomintdk jelenéségét a
gyaszban (Davidné, 2003).

» krizisterapia vagy krizistanacsadas: mivel a keizigyakori provokalé tényér a
veszteségek, a krizisterapia alkalmas a krizist zoka@yasz nehézségeinek
feldolgozasara (Bakd, 2003)

e gyaszterapia, gyasztanacsadas:6sglban Amerikdban elterjedt, a terdpiat a
komplikalt esetekben, tanacsadast inkabb ndegste hasznalnak. A
gyaszterapianak nincsenek specifikus médszereerape¢uta képzettsegetfligg,
milyen médszert hasznal (http://www.deathreferezaa/).

Par- és csoportterapias eljarasok:

e pszichodrdma: bar hasznaljak egyéni terapias mddareis (Figusch, 2008), de
elterjedtebb csoportos modszerként, ahol egyadhrafalmazhat6é a gyasz korai és
késsbbi szakaszabanabrdulé problémak kezelésére is, és nagyban seagiyasz
adaptacios fazisaban liket (Sarkady, 2003)

» csalad- vagy parterapia: ésorban akkor indikalt, ha a csalad a gyermekéttetdsz
el, vagy a csalddban a gyasz megélése kommunil@éeidz kapcsolatzavart,
tlineteket okozott, illetve veszélyezteti a csakrthfmaradasat. Fontos, hogy a csalad
tagjai legyenek készek kiizdeni a k6zds célért (@al@003).

Magyarorszagon kevésbé elterjedt léséy még a szupportiv, verbalis, szabad
interakcids csoportterapia, az analitikusan orierdsoportterapia €s aimeszetterapia. Az
egyéni modszerek kdzott kevés adat van a Gestaliiéss, a mozgasterapias és a relaxacios
modszer hasznélatérol (Pilling, 2003).

A gyaszolok tehat valtozatos modszerek kozul véttesmak, bar ezek elérlisgége és
ismertsége a tarsadalom szélesebb rétegeibenbbgaketséges. Sajat tapasztalataim alapjan
ma a gyasz kezelésének moddjadstsban a szorongasos tlnetek gyogyszeres kezelésére
irAnyul. Ha a gyaszol6 egyéb segitséget is szekatpri, azt aktivan kell keresnie. Nagyon
fontos lenne azonban a preventiv szemlélet eli§es a szakemberek és a szolgaltatasokat
igénybe vedk kozott is, hiszen a kéll idoben alkalmazott holisztikus szemlélet
segitségnyujtas sokszor megakadalyozhatia a vestétgttek korében a koéros

gyaszfolyamatok kialakulasat.
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Parkes a gyasz neves kutatoja is erre hivja fgefiglnket:,...nem szabad elfelejteni,
hogy a gyasz a fizikai és lelki egészséget egydeduyegeti, valamint azt a tényt, hogy ez a
veszély nagymértékben csokkeritlaemegfelel segitségnyujtassal(Parkes, 1998).

Gyaszmunka tAmogatasa autogén tréning segitségével

Tanulmanyom megirdsanak alagvetlja annak bemutatasa és indoklasa, hogy az éutog
tréning hogyan hasznélhaté a normél gyaszfolyamatagitésére és a komplikélt gyasz
problémainak kezelésére. Az autogén tréning modee&rhasznalata a gyaszmunkaban tobb
szempontbdl is kulonleges.

A szakirodalomban nem talalkozhatunk ezzel a probléntervencié parositassal,
esetleg csak kiegészitésként, mas moédszer me@tiaul gyaszold isek gyogytornajanak
kombinalasa relaxaciéval (Szitas, 2001). Lehetséyagy ez azért van igy, mert az autogén
tréninget eddig kontraindikalt ,mély gyasz” (CsikiQ97) és fokozott regresszios készség
(Sz6nyi, 2008) esetén hasznositottak. Az azonban, naigyzamit pontosan mély gyasznak,
nincs definialva, és nem is lehet pontosan megbatra szakemberre van bizva, hol huzza
meg a hatart. A fokozott regresszidés készség mégidél mar konnyebb a dolgunk, azt
viszont érdemes megfontolni, hogy — bar a gyaszalgéllemz lehet a regresszio —, sok
esetben ez nem éri el azt a szintet, ami leheteilaragy veszélyessé tenné a modszer
alkalmazasat.

Mivel az autogén tréning nem csak gyogyitd, de emév, egészsegmé&gd
modszerként és a személyiség fejlesztésére is &lasrd, nem csak a komplikalt gyasz
esetén hasznélhatjuk eredményesen, hanem a kdckémgedk felbecslése alapjan a
megebzésére is.

Nagyon fontos a gyakorlati munka szempontjabol,yhaggyasz rendkivil dsszetett
folyamat, ezért igényli a modszer komplex szemétlet Az autogén tréning folyamata soran
lehethiség nyilik a gyaszold szomatikus, pszichés, szeciék spiritualis kérdéseivel,
problémaival val6 foglalkozasra egyarant.

Az autogén tréning szemléletéenek alapja, hogy nlagygsulyt helyez a gyakorlo
onallésagara. Ez a szemlélet a gyasz esetén ndaggamosnak bizonyul, hiszen a gyaszolok
kontroll-igényét segit visszaallitani.

Kiléndsen nagy segitséget jelent, hogy az autagémg alapveten pozitiv, fejbdés-
€s egeészsegkozpontu, és ezzel segit atkeretezniaazrgl oly konnyen kialakul6
.petegségképet” a gyaszoldéban. Azt, aki a gyasars@nmagat hatékony €s egészséges

emberként képes megélni, kevésbé fenyegeti a gytgariat korossa valasa.
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Az autogén tréning

Az autogeén tréning a relaxacios eljarasok koz@zdettobb olyan eljaradssal egyutt, amelyek
ko6zos jellegzetessége, hogy olyan pszichoszomatitmszabalyoz6 technikat hasznalnak,
amelyben a testi lazitas-lazulas a pszichikus egjygihelyreallitast és pszichofiziologiai
kiegyensulyozast szolgalja (Bagdy, 1993).

Az autogeén tréning kidolgozésa J. H. Schultz bepszichiater nevéhezizédik, aki a
j0ga és a hipnozis thkddésének tanulmanyozasa soran nyert tapasztadlatejliesztette ki az
autogeén tréninget (Krapf, 1992).Az autogéen tréniisgzetett sz6. Az ,auto” a gordg oOn,
6nmagam szObdl ered, a ,gen” szarmazast, eredejéiiést jeldl, mig a ,training” angol
sz0, gyakorlatozast, gyakorlatsort jelent (Csik997). Az autogén tréning soran tehat a
gyakorl6 rendszeres gyakorlas altal éri el az egpasebb Onszabalyozast, mikézben
figyelmét az 6nmagabdl erédngerekre forditja. & sajatossagai a testi passzivitas; 6natado,
beleegye& bedllitottsag és ©Onmagara figyelés egyilttese, madgseqgiti a passziv
koncentraciéra vald képesség kialakitaséat, fegsetf a kil ingerekél valo eltavolodast,
valamint a testi introspekcid, dnmegfigyelésidbzése szuggesztiv-6nszuggesztiv szobeli
utasitasokkal, ugynevezett formulakkal §8y, 2008).

Az autogén tréning hat gyakorlatot tartalmaz, aetely honapon keresztil, napi 2
gyakorlassal lehet ,automatizalni”. Az izomzat ell&sa utan a vérkeringés szabalyozéasa, a
légzés és sziv nyugalmiikddésének begyakorlasa, a hasi napfonat gyakartata tiszta,
hivos fej” élményének tréningje alkotja az autogéénitng alapfokat. A gyakorl6 a
gyakorlasok soran naplét vezet a tapasztalataardl, segiti az élmények megosztasat és az
intrapszichés strukturalédast (Sile, 1976).

A jOl végzett gyakorlas eredmeénye az an. ,organkusi atkapcsolas” nyugalmi
tonusra, mely azt jelenti, hogy a gyakorlottsagtob@ban szervezeti és pszichés
mikodéseinket szabalyozni, uralni vagyunk képesekigdikt szandékainknak, céljainknak
megfeleben (Bagdy — Koronkai, 1988).

Indikacios listaja széleskibrelisorban a pszichovegetativ megbetegedések, szorongas
kezelésére alkalmas, de fajdalomcsokkentés, alvaszapanikbetegség és bizonyos
szomatikus betegségek esetén is hasznalhato. réveellal egészségeseknél is hozzajarul
a személyiség érettebbé valasahoz, a kreativitdserkiras, kommunikécidés készség
javitasdhoz. Noveli az O©nismeretet, kilonos tekietea test-tudatossdgra, segiti az
Onszabalyozast és javitja a tanulasi hatékonysagot.

Krapf az autogén tréning hatasanak tartja ezen Kirapf, 1992):
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e azdsbizalom atélését, amelyet a melegség, ritmus)ddlsag jellemez és korrektiv
elményként funkcionalhat,

» az ,affektusok rezonancigjanak tompitasat”, amelykewvésbé intenziven atélt
erzelmeket jelenti, és leléseget nydjt az élményéitvalo jotékony eltavolodasra,
egyfajta perspektivikus szemléletre, jobb érzelerhdlyozasra, az én-hatékonysag
atélésére, ezaltal kedvid onértékelésre,

» az akaratlagos és vegetativ funkciok harmonizakidasnelynek soran a gyakorlo
megtanulja érzékelni és iranyitani a testében Zaji@matokat,

 teljesitményndvekedést a zavaré affektusok kikUgiEse aran,

* a koncentralo és megjedykéepesseg nobvekedését,éslsrban az agyi elektromos
tevékenység alfa-dominancidja miatt,

» a fajdalomhoz fz6d6 viszony megvaltozasat: a fajdalom affektiv atéléakozik
meg, mikor a relaxacié hatasardielk a hozza kapcsol6d6 szorongas.

Kontraindikalt fokozott regresszios készseg esqiénichotikus vagy latens pszichotikus
allapotokban, hipochondria, kényszeres és paratimietek esetén. Nem ajanlott hisztérias,
szociopatids és sulyos endogén depresszios betegekén, valamint lazzal jar6
betegségekben.

Az esetek bemutatasa
Munk&m soran, a Bacs-Kiskun Megyei Rénfbkapitanysagon a munkakdéromhoz tartozik
tobbek kozott minden dolgozd és a dolgozok kozmethezzatartozéinak mentalhigiénés
gondozasa. Nagy hangsulyt fektetek a prevenci@éit @ hozzam fordulok a problémak
széles korével jelennek meg fogadddramon, legtdsbszg a problémak korai stadiumaban.
Telefonos egyeztetés utan, a megbeszélpddtban, kilon irodaban fogadom a hozzam
fordulékat, és a probléma tipusatdl fégg keresink megoldast kélsintézménybe
iranyitassal, tanacsadassal, illetve autogén téein

igy tortént ez az alabbi két esetben is, amelyefitsigével a tovabbiakban szeretném
bemutatni az autogén tréning és a gyaszmunka Kapéiso

Az elsy eset Katalin, egy 30 éves férjezett holgy, akidmak halala utan keresett meg,
akit harom honappal az#t meggyilkolt az élettarsa. Tinetei kdzott szeltlepdehangoltsag,
alvasproblémak, halalfélelem. Bforban szomatikus problémai zavartak, ebben sterete
volna miebbbi javulast. Jart mar pszichiater szakorvosndl, rskigtatét javasolt, Katalin

azonban — részben a munkdaja miatt is — nem szevetats gyogyszert szedni. Tisztaban volt
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vele, hogy problémait a gyasz okozza, ezért kagichsldgiai segitséget. 15 héten keresztil
dolgoztunk egyutt autogén tréning médszerrel, rtidlmetei rendextek.

A masodik eset Bea, 35 éves egyedulalld holgy, éaldsapja haldla utan fél évvel
keresett meg. Sokat sirt, alvasproblémai voltaknkajat nem tudta megfetan ellatni, efs
biintudata volt. Orvosnal nem jart, nem is akar meagyértelninek tartotta a tinetei és a
gyasz kozotti kapcsolatot. Gyors javulast vart,tmem szerette volna elvesziteni a munkajat.
Beaval szintén 15 héten keresztil dolgoztunk egysta folyamat végére renddbtt az
allapota.

Tehat a paciens mindkét esetben gyaszolo fidiaesti és lelki tinetekkel, amelyek
jelens szenvedeést okoznak szdmukra. Mig azonban aziwébthen komplikalt gyasszal
szamolhatunk, hiszen a gyaszfolyamat elakadt a bédé kozvetlendl, és most egy apro
momentum inditotta el Gjra nagy intenzitassal, gdaii el esetben a kockazati tényéz
alapjan lehetett szamitani a komplikalt gyasz kialésara. Ebben az esetben a halal
varatlansadga és d&zakos volta, az ehhez kapcsolédinthdat és az elhunyt idealizalasa,
valamint a panikra és depressziéra egyarant jebledszegyre sulyosabb formaban megjélen
tinetek ebre jelezték a varhatdéan elhizodo gyaszfolyamatot.

Az esetek bemutatasa az anonimitasdrasével és a kliensek engedélyével torténik.

Az els talalkozas

Az els taladlkozas szerepe specidlis, hiszen az autogé@ing altaldban az ésgnterjaval
kezdidik. Mivel azonban a gyaszoldkkal végzett munkaasenas tipusu feltételekkel allunk
szemben, fontos, hogy az &l&alalkozas alkalmaval informaciot szerezzink asgyd, a
gyaszolo allapotarél; megallapitsuk, hogy akut ikréit van-e szé, felmérjik a kockazati
tényedket, intervencios lehéségeket és megkezdjik a rapport kialakitasat.

Kiegészul még az distaldlkozas a gyasz folyamatarol valoé tajékoztatass ami
direktivitasa miatt nem illene bele az autogénitrgriolyamatédba, de tapasztalataim alapjan a
segitségért fordul6 gyaszolok sokszor kérdésekk&kzéek, és igénylik a gyasszal
kapcsolatos konkrét informaciokat.

A gyasz el§ heteiben-honapjaban jar6 gyaszolonak altaldbanizsiktervencio a
megfeleb segitség, természetesen, ha igenyli azt. Mivebgresszios allapotok ebben az
idészakban a leggyakoribbak, a gyaszéetnapjaban kontraindikalt az autogén tréning

hasznélata.
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Ha az el§ talalkozas nem krizisintervencios jeliegnformaciokat szerezhetiink a

gyaszold allapotardl és a gyasszal kapcsolatoeskisl, ami alapjan a komplikélt gyaszt

eléjelezhetjuk.

Milyen informaciokra lehet sztikségunk:

e agyaszolo és az elhunyt kdzo6tti kapcesolat jelkega haladl madia,

e a gyaszolo életkora, neme, alapszemélyiségeectds veszteségei, aktualis pszichés

helyzet,

a gyaszol6 kulturdlis kornyezete, vallasossaga, ciglivacioja, szocidlis
kapcsolatrendszerének migege, az elhunyt élethelyzete, életkora.

Fontos még rakérdezni a gyaszt kdvesti tinetekre, a viselkedés és gondolkodas
véltozésaira, valamint a gyasztl egészségi allapotra. Erdemes ratérni a gyasz

eddigi folyamatara, meghatarozni, hogy milyen sgakal tart.

Erdemes lehet a talalkozas végén dsszegezni, dtitrtka meg a halal korilményairés

a gyaszt befolyasol6 tényikaol. Ezekldl az informéciokbdl mar kdovetkeztetni lehet ra, iog

szamolhatunk-e a kéisbiekben esetleg komplikalt gyasszal.

A sajat eseteinthd vett péeldakkal illusztralva:

Bea esetében a kockézati térdkez

az elhunyttal valé kapcsolata ambivalens volt,

kozeli kapcsolatban volt az elhunyttal, aki az éggsvolt,
a halalat betegség okozta, azonban varatlanul tiyté
szocialis hal6ja gyenge, anyjaval problémas a vigao
erdés hintudat,

a gyasz elakadt, a gyaszol6 szamara érhetetlenzitéssal tort ki Ujra.

A kockazati tényedk kozlil egy megjelenése is figyelmeztet benniinket a

halmozodasuk — mint azt itt is latjuk — egyértéém jelzi a beavatkozas fontossagat. Ebben az

esetben a Lindemann altal leirt késleltetett gydgamatrél van sz0, annak szinte minden

tipikusnak tekinthet tinetével (Lindemann, 1944).

Katalin esetében a kockazati ténjlez

az elhunyt efs idealizaldsa,

kozeli kapcsolat az elhunyttal, aki a huga volt,
a halala varatlan és északos volt,

nem volt lehefség a bucsura,

jart pszichiaternél, aki nyugtatét javasolt, amatidlin visszautasitott,
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e szocialis halgja gyenge, a férjén kivll nincs kinedgosztania a gyaszat, de a férj

turelme is fogytan,

* intenziven megélt testi tinetek, ,panik” és hal&liem, megrilésuvl valo félelem,

nagyon e#is hintudat.

Ebben az esetben a haldl modja, a testi tinetekzithsa és a kockazati tén§lez
halmozdédas indikélja a beavatkozast, ésegjelzi a koros gyaszfolyamat letiségét.

Mindkét esetben kideriilt az is, hogy a regresseid @ri el azt a fokot, ahol az autogén
tréning kontraindikalt lenne, viszont indikacibnakamit a szorongasos allapot és az ezzel
kapcsolatos tunetek.

Az els talalkozas kilénlegessége a gyaszoldknal a gylasaidtt tajékoztatds. A
gyaszolok altalaban konkrét kérdésekkel érkeznekszéretnének tobbet megtudni a gyasz
folyamatarol. Sok esetben — ahogy Katalin esetébenaz egyik & kérdés, hogy nem fog-e
medrilni, hiszen olyan tineteket tapasztal magan, @middig azt gondolta, hogy
pszichiatriai korképek tlinetei:

,Ugy érzi, a teste cserbenhagyja, rengeteget sjnatizan felriad aimabdl (altalaban a
hagaval almodik és a temetéBr rosszkedy, lehangolt, semmihez sincs kedve, néha
elsfordul, hogy elkezd remegni, gyorsan ver a sziwesszaul érzi magat, kiléndsen, ha
egyedul van. Halalfélelme van és attdl is fél, howggral.”

Erdemes elmondani és kifejezetten hangsulyozniy ogyasz nem betegség. Meg kell
nyugtatni, hogy az, amit érez, a gyaszfolyamat ésmates velejaréja. Nem &zreakcioi
abnormalisak, hanem a helyzet, amit atél, kiuléribéaznegszokottaktol.

Kifejezetten hasznos ismertetni a gyasz szakasAailyasz folyamatjellege azt is
jelenti, hogy nem maradandd ez az allapot; ez rgtreighat az elkeseredett gyaszoldénak. A
szakaszok ismertetésénél azonban hangsulyozni kefly nagyon egyedi a szakaszok
megeélése, és hogy ez nem egy linearis folyamayekigeztethetjlik a gyaszolot, hogy a testi
és a lelki tinetek spirdlsZ@mn visszatérhetnek, ami azt jelenti, hogy kiselbninitassal,
kevéshé szenvedést okozé modon, de lehet szamitdbbszori visszatérésikre.

Tisztazni lehet azt is, hogy a gyasz korilbelll éyyg tart. Az idtartam kérdése
azonban buktatokat is magaban rejt. Egyrészt fantdetositani, hogy ez is egyéni folyamat,
és a lelki jelenségeket nem érdemes siirgetni. Zedehet fél év, de masfél is, ez csak egy
megkozelid jellegi adat. El lehet mondani, hogy a gyaszév jésdge is abban van, hogy a
gyaszolo atélhesse az Unnepeket és évfordulokalhamyt nélkil. Ez sokszor rendkivil
hasznosnak bizonyul kélsb, mikor az évfordulok, innepek idején a gyaszo#szabbul érzi

magét, és majd magyarazatot tud adni erre a rdészul
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A temetéssel kapcsolatban gyakran felmerul, hogytiéell-e venni rajta vagy jobb, ha
nem teszi a gyaszolé. Erdekes modon ez a temeiés miég par honap mulva is kérdéses
lehet, ezért beszélhetlink a bucsu fontossagéritysaok értelmeéil (sokan azért nem akarnak
menni, mert Uresnek, felszinesnek, képmutaténak éarmai temetéseket). Ha elégtelennek
érzi a gyaszszertartas kinalta bucsuléteget, érdemes batoritani a gyaszolot, hogy talaljo
ki szamara megfelélszertartast, bucsut.

A spiritudlis dimenzi6t érintve a gyaszoldknak letek vilagnézeti kérdései, ésorban
Isten |étével, beavatkozasanak hianyaval kapcsolatb Ezeket a  kérdéseket
megvalaszolatlanul kell tudnunk hagyni, flggetlem8hjat vilagnézetiink kinalta valaszoktol.

Szocialis természeétkérdéeseik is lehetnek a gyaszoloknak, hiszen ansédg, az
ismelsOk és a munkatarsak reakciéja sokféle lehet.

,Par napja allandoan sir, nem alszik rendesen, rémaélvannak az apjarol, és mar a
munkajat sem tudja jol ellatni, a kollégak turelmeéges. (Bea)

Fontos lehet ezért tisztazni, hogy mindenki maskgydszol, hiszen sok haragot,
értetlenséget szul, hogy a hozzatartozék maskéntnidg a gyadszukat. Ebben az esetben is
batoritani lehet a gyaszolot, hogy a sajat sziksegzerint gyaszoljon.

A tovabbi k6z6s munkaval kapcsolatban fel kell theniia gyaszolo éketes elvarasait,
és ha kell, kozésen a realitas talajara terelmtéleszdgezni, hogy a k6zés munka nem arra
irAnyul, hogy elfelejtse az elhunytat, vagy ne eegzszomorusagot. Ismernink kell ezeket az
elézetes elvarasokat, mert a gyaszolok sokszor atéstegs az 6rom atélését az elhunyt
elarulasanak érzik. Tisztazni kell, hogy nem a nyéggitasa a cél, hanem a kisérés, hiszen a
gyasz nem betegség.

Felmertlhetnek a gyaszfolyamat végére vonatkozddsek. Sokszor nem is annyira
id6ébeli végpontot szeretne tudni a gyaszold, hanersppé&tivat: mi lehet egyaltalan a gyasz
vége, ha nem a felejtés? Honnan fogja tudni, hégewan a gyaszfolyamatnak?

A végpont kérdése szintén nagyon nehéz, mert sokdélarassal taldlkozhatunk,
legtobbszor az elfelejtést valo félelemmel. A gyasz végével kapcsolatbansebktam
mondani, hogy a gyasznak nincs olyan felisméh&gpontja, mint amilyen egyértelina
kezdete volt. Mindig ott lesz a szeretett szemé@nya és az iranta érzett szeretet is, de a
torténtek beépilnek az élet folyamataba, és azngthemléke a helyére keril a gyaszolo
lelkében. Lehetséges, hogy ez nem a legtudomanyasalgfogalmazas, mégis ugy érzem, a
gyaszolok szaméara értldetelfogadhatd, és lehaté teszi a tovabbi k6zds munkat, mert célt

ad szamukra.
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Az autogén tréning el$ interjujanak jellegzetességei

Az autogén tréning specialis &linterjujanak célja etssorban a motivacio felmérése és a
kontraindik&ciok kideritése. Szamos mas informéaiézolgal azonban: élsorban arrdl,
ahogy a gyakorlé az élmeényeit szervezi, azokrébd felakadasi pontokrél, amelyek szamara
gondot okoznak, a testével valo kapcsolatarél\éakozasairodl.

Az els interjura szant Ulés sordn nem relaxalunk, csahktagu felvételére kertl sor. A
kovetkedkben az interju kérdésein végighaladva elemzemgviggiikcidjukat és hasznukat a
gyasz szempontjabal.

Az els kérdésben arra kerjik a hozzank fordulét, hogydjmmel mindent 6nmagaral,
amit fontosnak gondol. Ezzel a kérdéssel sok infmigt szerezhetiink arrél, hogy a
kliensiink hogyan gondolkodik a vilagrol, mik azokéamyeges pontok, amit fontosnak Iat
elmondani a bemutatkozas esetén. Gyaszoloknaleszmhdig megjelennek a gyasszal
kapcsolatos élmények és az elhunyttal valo kapgsamil®bl kovetkeztethetiink a
gyaszmunka jelenlegi allaséra.

»Sokszor van lelkiismeret-furdalasa, amit azokkgickalatban érez, akiknek mar nem
tudja megadni, amit szerethgBea)

»A gyermekkora nagyszevolt. Harman voltakg a legidisebb lany, utana sziletett egy
évvel a haga (aki elhunyt), majd ra hat évre a hedik higuk. (Katalin)

Erdekes modon az élkérdésre mintegy bemutatkozasként adott valaskergjelzi azt
is, hogy a gyasszal kapcsolatban milyen problénmakkedenek. Ez Bea esetébenimtodat
és a dolgok megmasithatatlansaga, mig Katalintedtaérével valé nagyon szoros kapcsolat
és a mult idealizalasa.

A mésodik kérdéssel a legkellemetlenebb emlékreddamk ra. Ez a kérdés
informaciot szolgaltat a fesziltségesl €s az elakadasi pontokrdl egyarant. Gyaszoloknal
sokszor itt is megjelenik a veszteség.

»Huga elvesztése. Nagyon sok rossz volt az életébegz messze a legrosszabb mind
kozal? (Katalin)

A harmadik kérdés a legkorabbi emlékre vonatkoaikied Adler elméletéhez kell itt
visszanyulnunk az életstilussal kapcsolatban. Adlerint az emberek egyedi életstilust
dolgoznak ki. Az életstilus all a hatterében annabgy kilondsen érzékenyek vagyunk
bizonyos kisebbrerigégi érzésekre, és jellethmddon probalunk megkiizdeni vellk.

Adler ugy képzelte, hogy a legcélraveisi az, ha a személyt arra kérjuk, hogy idézze
fel legkorabbi gyermekkori emlékét. Adler szerit & emlék adja a keziinkbe a kulcsot

e

azokhoz a témakhoz, amelyek a személy életét visgigk (Adler, 1996). Szélesné dr.
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Ferencz Edit doktori értekezésében meégggn bizonyitotta, hogy az eélsgyermekkori
emlék elemzése informéaciét szolgaltathat a pszidial immunrendszer allapotardl
(Szélesné, 2007).

Nagyon érdekes, hogy a két gyaszold esetében afetiidezhet gyermekkori emlék
halottakrol szol.

»Anyai nagyapa, aki akkor halt meg, mikbharom éves volt, Ul egy agyon,&stt Ul
mellette. Nem emlékszik r4, hogy volt-e ott masniscs semmilyen érzése sem ezzel
kapcsolatban. Azt tudja, hogy a nagyapa nehéz ewdberszeretett inni, sok gyerekuk volt, és
nagy szegénységben éltekigzakos is volt, verte e gyerekeket, és a felesyéBea)

,Korulbelll harom éves volt, hagaval volt egyittilsitek kiscicak, ésk megolték
oket, akaratuk ellenére. Megrangattak a koldokzguiét, abba haltak bele, még csak par
naposak voltak.(Katalin)

Bea emléke pedig megjeleniti a halott férfit, akhrmaz apa is lehetne, a halottal
kapcsolatos negativ véleményt, és a halottal kdgtosoérzések hianyat. Az élemlékek
elemzése, mint lathatd, nagyon fontos informacibkkalgal a személyiségr

A legkellemesebb emlék felidézése egyben informasamlgaltat az éforrasokrol,
azokrol a szerepeldr és pontokrdl a kliens életében, amelyekre tamadhzk lehet. Bea
esetében a legkellemesebb emlékben megjelenik @bgag és a teherbiras, a kiizdés és a
szorgalom, mig Katalin esetében a szocialis kaptskl a férjével valé kapcsolata, mint
fontos tamogato ér

,Amikor kész lett a haza. Evek 6ta vart mar errgyoa sokat dolgozott érte(Bea)

»Az eskl¥, imadta, hogy korberajongjak, volt a legszebb, végre férjhez mehet, hiszen
ez minden lany alma, az 6vé is ez VgKatalin)

Az 6todik kérdés a kliens testével kapcsolatos Birekre, gondolatokra vonatkozik. Ez
a kérdés segit a hipochondria, a testre valé fakdigyelem megjelenésének kizarasaban,
hiszen ezekben az esetekben kontraindikalt az énttrgning alkalmazéasa. Legtbbbszor azt
tapasztaljuk, hogy a gyaszoléknak kifejezettenz@s&apcsolata a testével a gyasz fizikalis
tinetei miatt. Mivel nagyon ritkan talalkoznak ityenértéki stresszreakcioval, nehezen
alkalmazkodnak hozza és fogadjak el természetesnek.

»-.. Most azt hiszi, nem is az 6vé, nem érzi joI mhghhe. Nem volt pedig eddig
elégedetlen, de ezeket a dolgokat, amit az idégainak, nem szerét{Katalin)

»Nincsenek tul j6 élményei a testével kapcsolathan, nevelték, hogy nem szabad réla

beszélni, a szexualitas is tabu volt, mintiia kenne” (Bea)
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Jellem®, hogy nem érzik a sajatjukénak testiiket, nem ébpzzkonsagban magukat
benne, mintha nem tudnak iranyitani. Lehetségegy lea a félelem és testi értelemben vett
kontroll igény a sajat halalfélelem fefsbdésével magyarazhatd. Az autogén tréning egyik
legnagyobb haszna, hogy a test sajatos modon vafiapasztalasat teszi letwt, ezzel
ndveli a testtudatossagot és a test pozitivabbtéiégét segiti él

A kovetked kérdésben a betegségekre térink ra, ami feltétldoiitos a
kontraindik&ciok szempontjabdl. Ki kell zarni azdit regresszios készséget, a borderline
és/vagy pszichotikus allapotokat, és tébbet megtazlaktualis pszichés és testi allapotrol.

Réakérdezhetlink a visszatéalmokra, melyek szintén azokat & froblémapontokat
jelzik, amelyeket a kliens megtapasztal, azokakerdldéteket az életében, ahol nem tud
tovabbjutni. Az almok az autogén tréning sordnastds szerepet toltenek be, &ltalaban
megnovekszik azoknak az almoknak a szama, melyakiékszik a gyakorlo. Esetiinkben
mindkét gyaszolo beszamol az elhunyttal kapcsok@troskrol:

»Minden halottjaval almodik, és mindig azt, hogy nbaitak meg, hanem élnek.
Mostanaban sokat almodik az apjardl, aki vagy divégy nagyon szomoru, ésnem érti,
mit akar, hintudata van eze#taz almoktdl és napokig sir utangBea)

»Mostanaban rengeteget almodik a hagaval, laijavéresen a koporsoban, ahogy
prébal kijonni a sirbol, mert még él. Szofiek ezek az aimdk(Katalin)

Az utolsé két kérdés az elvarasokra vonatkozika &érdeziink ra, hogy min szeretne
valtoztatni a kliens, €s mit var az autogeén trétwiltgezek a kérdések mar a sz@leskotés es
a vallalasok témaja felé iranyulnak. Gyaszolok éseth nagyon gyakran jelentkezik a rend
irdnyi vagy:

.Szeretné, ha a »rendbe raknd« benne a dolgokat Zsidages érzéseket
(gyomorszoritas, mellkas ©6sszerandulas, fejszoriéteés) le tudna kizdeni a
segitsegéve(Katalin)

,Fontos lenne az emlékek helyrerakasa, mindenkiredegyen a helye, neki pedig
teljes, kerek élete legyér{Bea)

Jellem® elvaras a gyaszolok réséknz allapotuk komplex kezelésére iranyuld keéres.
Egyarant szeretnének fizikai allapotukon javitapszichésen stabilizalédni, és szocialis
kapcsolataikban is javulast varnak. Van azonbamgyhtilzé elvarasokkal talalkozunk,
amelyek a gyaszmunkat inkdbb akadalyozzak, miritiseg

,Azt akarja, hogy ennek legyen mar vége, szenvettteleget, most mar masra

szeretne koncentralni. Szeretné, hogy dggebel magat, ha a gyaszardl van $z&atalin)
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llyen esetben, ha még nem tortént meg, érdemeglgesz a gyaszmunka varhato
végpontjarol és az autogen tréning altal nyljetiebségekél.

A motivécio felmérése szempontjabol is fontosakkeaekérdések, hiszen az autogén
tréning nagy elkotelezettséget, motivaltsagot dmiaat igényel a gyakorlotol. A gyaszolok
esetében altalaban nagy a szenvedésnyomas, daploaan korbejarjuk a motivacioé kérdeéset,
altalaban sikerll felfedeznink a szenvedlégalé megszabadulason kivil mas, pozitivabb
célt is, mint példaul a személyiség dejése iranti igényt.

Az interjut koveten, amennyiben a kliensnél nem kontraindikalt angén tréning és
rendelkezik a megfelél motivacios szinttel, attérhetiink az autogén trgrismertetésére,

majd a szerdéskotésre.

Szer#®deés, keretek

Az autogén tréning megkezdésedtela kliens tajékoztatast kap az autogén tréning
modszeréil, és a kozds munka keret@dirAz autogén tréninggel kapcsolatban informaljuk a
klienst a modszerben réjllehetiségekél és azok korlatairdl. Gyaszoldk esetében példaul
realis leheiségként megfogalmazhato a feszlltség csokkengssziehoszomatikus tlinetek
meérsekbdése és a rendezettség nagyobb fokanak érzésemdeanhaté a folyamattol, hogy a
szenvedeést kikliszobdlje. Tisztazni kell, hogy ngyogyitjuk” a gyaszt, inkabb a szervezet
megbillent egyensulyanak helyreallitAsahoz adugkseget.

Beszélnunk kell arrdl is, hogy mi torténik a gydksrsoran. A gyakorlé minden héten
ugyanazon a napon, leiség szerint ugyanabban asheén megjelenik az tlésen, ahol k6zos
relaxaciéra, majd az 6ran szerzett és az Ulésektkiapasztalt éimények megbeszélésére
kerll sor. A gyakorlas soran arra kérjik a gyakotdgy szamoljon be az élményiés a
tanult formulaval kapcsolatos asszociacioirél, amlel lehetnek személyes élet€bvett
elmények, gondolatok és az emberi kultira ,kozl@igcskézmondasok, szélasok, gyakran
hasznalt szOkapcsolatok. Az asszociaciokat nemezeiak, azonban gyakran ezek hoznak
jelents felismeréseket a gyakorld6 szamara, hiszen igyeképgyan szimbolumokkal és
analégiakkal dolgozni, melyek segitségével mélydki atrendeéddésre van lehésége
(Sz6nyi, 2008). Az Ulések kozott a gyakorld minden megalabb két alkalommal gyakorol
onalléan. A gyakorl6 feladata, hogy élméngkiapi rendszerességgel naplét vezessen.

Erdemes felhivni a gyakorlo figyelmét, hogy a gydksok soran milyen nehézségei
akadhatnak. Gyaszol6kndl példaul kezdetben gonkimthat a szem behunyasa,éstsrban

azoknal, akiknél és a halalfélelem. Ebben az esetben megengg&dinegy a gyakorld nyitott
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szemmel relaxaljon. Altalaban az @&lpar gyakorlas utan ez kellemetlenné valik, és a
gyakorl6 képes lesz csukott szemmel is relaxalni.

Szintén gondot okozhat, hogy a gyakorlas folyanataannak hullamvolgyek, amikor
gyakran hetekig ,nem torténik semmi’, nincs val®z&rdemes ezt @e kozolni a
gyakorloval, és egyben azt is, hogy ez valtoznj dogullamvdlgyeket hullamhegyek kovetik,
ezért ne kedvetlenedjen éld. Kiléndsen érdekes ez a gyaszolokkal kapcsalatdaknél a
gyasz folyamata hasonl6 ,hullamzéast” mutat. Szamuwa a jelenség kevésbé meglepem
szokott problémat jelenteni a kevésbé ,eseményldéEk elfogadasa.

Az autogén tréning hatasmechanizmusarol is ejtek@hlpar szot, természetesen olyan
formaban, hogy a kliens megértse. Tapasztalatainerindz a legegyszébb a
pszichoszomatikus hatasmechanizmust korbejarrat 'lmondani, hogy a test és a lélek hat
egymasra, és ez a viszony koélcsonos. A gyaszoldk éeményeik alapjan is tudjak, hogy a
lélek fajdalma és feszlltsége testi tineteket olkore hivatkozva elmondhatjuk, hogy az
autogén tréning esetén ennek az elleéjeetrténik: megtanitjuk a testet ellazulni, amjise
a lélek fesziltségeinek olddsaban, Természetesanlegegyszébb magyaradzat. Azoknak,
akik igénylik, részletesebben is lehet beszélnaatogén tréning hatétény@esl, fizioldgiai
alapjairol (Bagdy — Koronkai, 1988).

A szerddéskotés soran elhangzik, hogy a gyakorlé rendéticezbocsatja introspektiv,
onmegfigyelés altal szerzett élményanyagat, a sabke pedig feldéls a folyamatért, a
titoktartasért, €és a szaktudasa legjavat nyujtj@zérddéskotés kozos dontés eredménye, €s
az autogén tréning esetén kuldénésen nagy handsgliygz a gyakorlo aktivitasara.

A szerddés és a keretrendszer egylttesen a bizalom égandAg légkorét hivatott
megteremteni, amiben a gyakorlé és a szakemberzélusstavon képes egyutt dolgozni.
Természetesen a szédBs é€s a keretrendszer vonatkozasaban is barmeketséges a

feltételek Ujratargyalasa.

Lazitas-nehezedés

Az autogén tréning folyamatanak &lss egyben legfontosabb lépése a vazizomzat
ellazulasanak megtanulasa, a neuromusculéris remdsz/al6 mentalis kapcsolatfelvétel.
Schultz maga is hangsulyozta, hogy az autogemgéinyege az ellazulasban van (Schultz,
1973), ezért érdemes erre a szakaszra anfiyisghnni, ami alatt biztosan megszilardul az
ellazulas és a formulak kozotti reflexes kapcsdataz ellazulas automatikussa valik.
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Fiziologias hatasat tekintve az ellazulas izomtéoas8kkenéssel, enyhe vérnyomas
csokkenéssel, légzésfrekvencia csokkenéssel jar,saobjektiv érzés szinten nehézség,
duzzanat, fotelbe slppedés érzésével, esetleg &daéy, lebegés érzésével jar egyiitt.

Fontos ez a szakasz azért is, mert a gyakorlaset@zdok ellenallassal, nehézséggel
talalkozhatunk. Vannak olyan gondok, amelyek ditatdminden gyakorlonal megjelennek:
szOvegtanulassal kapcsolatos problémak, dkilszavaré  tényeik, tulzott
teljesitményorientéltsdg, bagatellizalas, elalvésejtés. Mindezeket ellendllasként kell
kezelnink, ahogy minden mast is, ami a#dretlaladas menetéb kibillenti a személyt
(Bagdy, 1981) Az esettanulmanyokban is talalhaezékre példat:

»A heti gyakorlasrél elmondta, hogy elég nehezentmeliszor a szovegtanulas
nehézségei miatt, k#isb a zajok miatt. (Katalin)

»Az foglalkoztatta, hogy mindent jol csinaljon, n@ndendben menjen(Bea)

Az ellenallasok kezelése nagy mértékben attol fingidyen tipussal allunk szemben,
hiszen az ellenallasnak szamos oka lehet: tulaotktivitas, talszabalyozas, az élmények
megbeszélésének hianya vagy rovidsége, teljesitmétinyacio bennhagyasa a folyamatban.
Az utébbi esetben példaul érdemes par szoban wssrza passziv koncentraciéra, mely
megkivanja a teljesitményre toérekuilsvalé lemondast. Erdekes analdgidban van ez a
gyasszal, amelyben a gyaszold ,tehetetlen”, és yaraklfolyamata szintén megkivanja a
tirelmet és a passzivitast. Bea esetében péidaalga fedezte fel ezt a parhuzamot.

Gyaszoldk esetében megjedekezdeti nehézség a szem becsukasan kivil mégnatszi
amelyet a gyakorlat soran a visszavaltas, a gyakbdfejezése &t tartunk. A halal, alvas,
relaxacié allapotanak hasonlésdga ideiglenesen dwefimreti a szorongast, és egyben
lehetiséget nyljt arra, hogy beszéljink a gyasszal kégtcsoérzésekt, fantaziakrol.

»A gyakorlasok soran a szinet rész, a csbnd nagleavirta, az apa jutott eszébe,
nehezen sikerilt csak megnyugodnia, nem is gokdiien mar semmifg(Bea)

»A masodik gyakorlas soran a keze és a laba is nékédmeleg volt, a szlinetben ugy
érezte, mintha kdnnyes lenne a szeme, de nenevolt a

Kdnnyre asszociacio: szomoruasag, banat, gyaszga halala; sokat sir, néha ugy érzi,
mar ki kellett volna fogynia a konnyeékbés még mindig van. Még almaban is sir, mikor
tehetetlennek érzi magat, olyankor is szokott. Alamamég mindig latja a testvérét, nagyon
nehéz almok ezek, szeretné, ha végre abbamaradnéioskandban meég tébbet is almodik,
masokral is, de jobban alszik, &t szokta aludréjazakat’ (Katalin)

Szintén gyakran megjelenik a gyaszolok esetéberegnidvekedett alomtevekenység,

aminek intenzitasat eleinte az autogén tréninglto\szokta novelni, ezért ezt érdemeses|
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jelezni az el§ gyakorlasok soran. Kékb a szorongas csokkenésével az almok elvisdihét
valnak.

»Még mindig sokat almodik, rosszul alszik, felzaklaébred, egész nap faradt és
szomord. (Bea, 3. alkalom)

,10bbszor almodott az apjaval, de nem riadt felalcsszomoru volt, nem dihdés,
szomoruan mosolygadti{Bea, 6. alkalom)

Jellem® jelenség gyaszolok esetén az akaratlan gondodaéiset ami szintén
akadalyozhatja a gyakorlasokat. A gyakorlok altatabbe szoktak szamolni zavaro
gondolatokrol, ez azonban a gyaszoldk esetébemozatéan intenzivebben van jelen, és az
elhunyttal kapcsolatos.

»A gondolatai nem voltak tisztak, a sztinetben a ljuiigdt eszébe, a sirjat latta, mintha
a fold keresztmetszetét latta volna, ahogy feksaitban és ki akar jonni, de nem tud, mert
tul nehéz a fold, amit raraktdk(Katalin)

Ezekben az esetekben kiildndsen hasznos Krapf tarédcalkalmazasa:

»Engedjik és prébaljuk meg, hogydjélienek a gondolataink, anélkil, hogy
védekeznénk ellenik, majd hagyjuk ténmat, anélkil, hogy megragadnanak, tehat hogy
jelentiséget tulajdonitanank nekikKKrapf, 1998).

Ez a tanacs kébb is hasznalhatd lesz a gyaszolok szamara a zgeadolatok ellen,
nagyon kedvef visszajelzéseket kaptam a hasznalataval kapcaolath gyaszolok igy
megélhetik az dnkontroll érzését, tovabséve ezzel én-hatékonysagukat.

Kllénodsen fontos ez azért is, mert minden formtamegvan a sajat ,felszolitd”
jellege, egy téma, amit analégiak és asszociacdkrr korlljar, ami ebben az esetben az
Onatadas képessége, a gorcsosség-fesziltség kiralésilamint a realitds, helylink a
vilagban. A gyasz alatt ez elbizonytalanodhat, aitéeskontroll is gyengilhet, igy minden
olyan lehetiség, ami a kontroll érzését visszahelyezi a gyaszetébe, kedvéen hat.

Megfigyelhet, hogy a gyakorlasok soran ebben aisihkban sok felismerés szlletik
az asszociaciokon keresztul, amelyek segitik agyats hogy jobban megértse allapotat:

»Feszultségil asszociacio: az a fesziltség jut eszébe rolat araiz, mellkas-feszilés
(Katalin, 3. alkalom)

»Mellkasra asszociacio: szoritas, fesziltség, faamlA huga is ott kapta a lIovést, és a
hasan. Erre eddig nem is gondolt. Olyan, minthés azt akarnd érezni, mint a testvére
érzett” (Katalin, 6. alkalom)

Katalin egyik legzavarobb tiinete kezdetéKbgva a mellkas-feszilés, fajdalom volt,

amely sorozatosan megjelent a gyakorlasok soransas az idézett 6. alkalom utanist
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meg, miutan felismerte tlinete lehetséges eredezetl, hogy Btt a tudatossaga a tiineteivel
kapcsolatban, cstkkent a szorongasa, és hosszalim téz a kontroll érzésének
novekedésével jart.

Fontos jelenség még a szemléletes élmények me@ggderamikor a gyakorldo a
relaxacidé soran képeket, szineket lat. Ezek a stetas €élmények a tanulas szolgalataban
allnak, és segitik a szimbolikus Onkifejezést ételzermentesilést (Bagdy, 1982). Van a
gyasznak olyan mélysége, amit tudatosan nem leimedi. Azt lathatjuk az autogén tréning
soran, hogy a gyaszoloknal a képi élmények rengetsggitenek ezeknek a szinteknek a
rendesddésében.

»...Latott még egy barna haju kislanyt, nagyon szép skioknyaban, de teljesen
ismeretlen volt, révid haju, nem emlékszik r4, majd olyan, minthd lett volna, de nem volt
ismews. Latott egy olyan képet is, ahol siteményeketmagolt 0ssze, mintha
bldcsuajandéknak adna egy Unnepség utan, Gtravalamalradékot....A kislanyrol az apja
jutott eszébe, akinek most volt a névnapja, éehianyat” (Bea)

A gyakorlas soran értelmezés nélkul hagyjuk ezelzetsszociacidkat, de lehetetlen

nem meglatni ebben a képben a bucsu szimbdlumait.

Melegedés

A melegség érzés megtanulasa tulajdonképpen a wagms rendszerrel vald mentalis
kapcsolatfelvételt jelenti, aminek fizioldgiai hasaa vérerek tagulasa a perifériakon és ezzel
egyutt megnovekedett 6mérséklet. Jarhat enyhe verejtékezéssel, a végta@dagat-
novekedésével, mig a test mag¥terséklete csokkent. A hatas annak kosz@nheigy az
izmok ellazulasaval az izmok kozotti vérerek kitthgitnak, és tobb vér jut a periféridkra.
Szubjektiv érzés szinten bizsergést, csiklandozaggiegyl®l kiindulé kellemes meleget,
lUktetést szoktak érezni a gyakorlok.

Felhivo jellege az érzelmi rezonabilitds, empatiaelmi melegség. Miutan a lazulas
mar megfeldéden begyakorlddott, a melegedés gyakorlatat mar Woeisajatitani. Altalaban
itt szokott bekdvetkezni az a hullamvdlgy, amebyéisebb lelkesedés jellemez.

Gyaszoldknal ez a szakasz altalaban a figyelemlyattéelését hozza magéaval.
Esetiinkben Katalin a férje felé fordult nagyobbyélgmmel, kirandultak, rendédott
szexudlis életik:

»Mostanaban