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VAN JOGOD ELNI
Ez a kényv gydszoloknak és kornyezetiikben élsknek szol.
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cimu kényvbe



Részlet ...

“A gyaszfeldolgozas egy nagyon komoly énismereti munka, de
lehetbséget ad arra, hogy megismerd és felépitsd uj 6nmagad a
térteneted altal. ”

VAN-E JOGOM TOVABB ELNI, MINT A SZERETETTEM?

Nagyon sok esetben a gyaszolo szemeélynél felmerul az a kérdés,
hogy van-e joga tovabb élni az elhunyt személy életkoranal.
Ebben az esetben er6teljesen az élethez valo jog kérddjelezddik
meg. Biztos vagyok benne, hogy mar te is feltetted a kdvetkez6
kérdéseket magadnak:

Miért élhetnék én, ha 6 nem élhet? Hogyan éljek tovabb? Mitév6
legyek, ha 6 mar nincs? Miért tetted ezt? Mondd, miért tortént
ez? Mit rontottam el? Mégis mondd, hogy fogom tulélni a
fajdalmat?

A hozzam fordulé személy - nevezzuk Zitanak - nagyon fiatalon,
ugy haromévesen veszitette el a testvéréet, de a mai napig
emlékszik arra a marcangolo érzésre, ami korulotte keringett,
mikor édesanyja megkapta a sokkolo telefonhivast. ElImondasa



alapjan csak foszlanyképek vannak a novérerdl, aki tizenot
évesen vonat elé ugrott.

Zita azért fordult hozzam tizenkilenc évesen, mert mar évek oOta
gyotorte az érzelmi valsag, és ez lathatéan darabjaira tépte az
életét, ami egyértelmlen visszavezethetd a csaladban levd
érinthetetlen gyaszhoz. Tapinthaté volt a szobaban a
bizonytalansaga, a kétsége, hogy szabad-e beszélnie és
kimondania régota a lelke mélyen Orzott titkot, és fajdalmas volt
a pillanat, mikor bevallotta, hogy nem tudja, szabad-e egyaltalan
élnie, és ha igen, hogyan élje az életét. Miutan megosztotta
rejtegetett gondolatait, latszott az arcan a megkdnnyebbdulés, a
felszabadultsag és a gondolat, hogy végre van, aki megérti 6t. Az
elmeséltek alapjan tizenhat éves koraig masolta a testvére
életét. A tulélt életkort kovetben azonban mar nem volt eldtte
minta. Allanddsult szégyenérzettel nézett szembe mindennap
annak ellenére, hogy haromévesen teljesen tehetetlen
szereploként talalkozott a halallal, mégis tizenhat évvel a
torténtek utan meég mindig klzdott a megsemmisitd érzéssel.

A tabukeént kezelt halaleset feldolgozatlan gyaszként van jelen a
csalad mindennapjaiban, amely toxikussa teszi a csaladtagok
egymashoz fz6do viszonyat. Mérgezi és elszigeteli az érintett
személyeket, amely lassan, de biztosan megdli a csaladi
koteleket. A legtdbb gyaszold szenved, ,mint a vad, aki inkabb
leragna a labat, csak szabadulhasson a csapdabdl”. Szeretnék
jobban érezni magukat, de félnek szembenézni és felszinre
hozni a fajdalmukat. Vannak, akik nem mernek segitséget kérni,
vagy azt gondoljak, hogy ha nem beszélnek réla, akkor nem is
letezik. El6fordulhat, hogy te is ebbe a helyzetbe kerultél, és
szinte megfulladsz abban a légkérben, amiben éppen éled a



mindennapjaidat, ezért szintelenul ott van benned a kérdés:
+,Most mitévo legyek?”

... részlet vége

Részlet a Megitélés részbdl...

“Nem az szamit, hogy hany baratod van, hanem az, hogy ki az, aki
veszi a batorsagot és kbzel merészkedik hozzad, mikor Gvéltesz a
fajdalomtol. Ez a barat vallalja annak a kockazatat is, hogy
fajdalmaddal akar 6t is megsebesitheted.”

MEGITELES

Vannak fajdalmak, amiket nem lehet megmagyarazni, csak
érezni a hatartalan, kinzo érzést, ami atjarja a testet es a lelket.
Amikor egy tragédia bekodvetkezik, konydrtelendl gyilkol meg
téged, csupan a lelki Uresség vesz kdrbe, semmi és senki nem
létezik korulotted, csak a fajdalom fekete szine. Vannak, akik
valéban osztozni szeretnének a gyaszoldé fajdalmaban, és
vannak, akik zsakmanyként kdrdznek felette, akar a keselyU a
doglott hus korul.



Az emberek nagy része elhamarkodottan tud masok felett
itélkezni, és a véleményuket nem is rejtik véka ala. Igazsagosztd
onérzetuk elsépré6 modon képes tovabb gyilkolni az amugy is
szenvedésbe taszitott itt maradtakat, mert kérdeseikkel és
okfejtésukkel sot szérnak a nyilt sebbe, a zavarodottsagtol
megrémulten viszont te megeértd szavakra, vigaszra szeretnél
lelni az amugy is vigasztalhatatlan allapotodban. A gyasz és a
maodjara viselkedtem. Talan még énmagamnak is hazudtam,
mikor azt a latszatot keltettem, hogy j6l vagyok.

TUL KELL LENNI RAJTA MINEL HAMARABB

A gyaszolok tobbsege arrdl szamol be, hogy elvaras a
kornyezettdl, a csaladtol, a baratoktdl, a kézeli ismerdsoktdl, a
munkatarsaktél, hogy minél el6bb tul kell lenni a veszteség
okozta fajdalmon. Ez az elvaras azért jelenik meg, mert a
kérnyezet sem tudja, hogy hogyan is kell egy gyaszolé személy
felé fordulni. A kdnnyebb megkuzdési stratégiat valasztjak, mely
nem mas, mint a tragédia el6tti allapotba vald gyors visszatérés
0sztonzése, de mindannyian tudjuk, hogy ez lehetetlen kéres,
hiszen a tragédiaval a gyaszold is egyltt hal, és ezzel egy id6ben
egy Uj ember is szlletik.

... részlet vége



Részlet...

“Minden gyaszolonak, veliik egydtt neked is, van értelme valakiért
élnie. Els6sorban 6nmagadért, masodsorban azokért, akikkel
megosztod az életedet. “

HOGYAN TOVABB?

A gyaszolok a gyaszfeldolgozas el6rehaladtaval eljutnak arra a
pontra, hogy felteszik a kérdést: hogyan tovabb, hogyan lehet
tovabb élni az életuket, mikor mindent elveszitettek a szerettuk
halalaval, és a reményekkel teli tervek, az idealizalt jovd
kamforra valt.

Te tetted mar fel magadnak a kérdést, hogy hogyan tovabb?

Er6teljesen megkeérddjelez6dik az élet értelme, ha mar nincs
mellettuk az, akivel életuket eltervezték. S6t, mondjak, mi
értelme van barminek is? A gyermekuiket elvesztd szul6k
esetében még erdbteljesebben jelenik meg a kérdeés, hogy
hogyan tovabb.

Kedvesen, de érezhetbéen mély fajdalmakkal a lelkében teszi fel
a kérdést az édesanya, aki fiat veszitette el. ,Hogy lehetne
potolni egy ballagast, egy eskivét, az unokdk szUletését?
Hatalmas Ur keletkezett, melyet nem tudunk melton pétolni.”



.Mibe kapaszkodjak? Akiért érdemes volt eddig felallnom, az a
lanyom volt, de 6 mar nincs” - hangzik a kérdés egy masik
édesanyatdl, aki a lanyat veszitette el.

.Nem tudom, milyen célért éljek, ha a fiam meghalt” - mondta
az anya, aki egyetlen gyermekét veszitette el.

Minden kétséget kizardan igazuk van, ahogy neked is igazad
van; képtelenség helyettesiteni azokat az eseményeket, amiket
nem tudsz mar megélni, mert szeretted halalaval
beteljestletlendl maradnak azok a kincsek, melyeket az életuk
magaba rejtett. Az (r okozta fajdalmat csak elfogadni tudod, és
a kulcs itt van. Azzal, hogy elfogadod, egy id6ben meg is
engeded magadnak, hogy helyet adj olyan élethelyzeteknek,
melyek megélésevel meltdképpen tiszteleghetsz az elhunyt
el6tt. Biztos lehetsz benne, hogy legkevésbé sem szeretné az
elhunyt szeretted azt, hogy vele egyutt halj meg. A boldogsaggal
teli, kiteljesedett élet, melyet halala utan élni tudsz, mélté
tisztelgés is lenne elbtte.

Minden gyaszolonak, veluk egyutt neked is, van értelme
valakiért élnie. Elsbsorban édnmagadért, masodsorban azokért,
akikkel megosztod az életedet. A gyasz eleinte elrejti ennek
értelmét, de meg kell értened és ra kell eszmélned, hogy a
csaladtagjaidat, szeretteidet sem hagyhatod cserben a gyaszod
miatt. Szeretteid biztonsagi haléjaban konnyebben megélheted
a gyasz fajdalmat, hiszen lehetfséget és teret kapsz t6luk, hogy
elszigetel6dés nelkdl kimutathasd, hogy mit tesz veled a
fajdalom. Az is el6fordulhat, hogy olyan nyomas ala kerulsz
altaluk, hogy levegdt venni is ritkan tudsz - ez amiatt lehet, mert
félnek attol, hogy téged is elveszitenek, igy allando kontroll,
megfigyelés aldozata leszel, és mihelyst szamukra nem



elfogadhatoan cselekszel, vagy félreérhetéen kommunikalsz,
abban a pillanatban még jobban megkétdznek. igy nemcsak a
gyasz borzalmaival kell megklzdened, hanem csaladtagjaid ovo
tekintetével is, amivel pontosan azt érik el, hogy még inkabb
rosszabbul érzed magad. Ebbdl ugy lehet kitérni, hogy Oszintén
elmondod nekik, mit is érzel a viselkedéstkkel kapcsolatban, és
hogy milyen nehézségeket is okoznak neked.

...részlet vége

Ugy érzed, a kényv segithet a lelki megbékélés utjan?
Ha megszolitott a mondanivaldja, lehetéséged van most
megrendelni a Van jogod élni cimd kényvet.
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Ez a kényv gyaszoloknak és kérnyezetiikben élsknek szol.
Célja, hogy megértésre lelj a gyasz hullamzo érzelmi vilagaban,
foleg akkor, ha szerettedet a zitetted el.
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