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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.


  Köszönjük együttműködését!


  Jó olvasást kíván:


  Novák András


  alapító tulajdonos


  Kapcsolat:


  szerkesztoseg@edesviz.hu


  www.edesviz.hu
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  Előszó


  Bevezetés


  Hogyan használjuk a könyvet?


  1. hét: A gyász szakaszai?


  2. hét: Magány


  3. hét: Emlékek


  4. hét: Ki vagyok én most?


  5. hét: Szépség


  6. hét: Idő


  7. hét: Félelem


  8. hét: A zavarodottság köde


  9. hét: Tagadás


  10. hét: Zene


  11. hét: Egészségtelen megküzdési stratégiák


  12. hét: Tompultság


  13. hét: Kimerültség


  14. hét: Harag


  15. hét: Hála


  16. hét: Barátok és család: támogatnak, rosszindulatúak, vagy egyszerűen kilépnek az életünkből?


  17. hét: Bűntudat


  18. hét: Intimitás


  19. hét: Elhagyatottság


  20. hét: Hit


  21. hét: Senki sem érti, min megyek keresztül


  22. hét: A gyász elviselhetetlen nehézsége


  23. hét: Álarc mögé bújva


  24. hét: Hangulatingadozások, és a gyász váratlan támadásai


  25. hét: Keressünk egy közösséget!


  26. hét: Nem szeretem azt, aki most vagyok


  27. hét: Könnyek


  28. hét: Öngyilkos gondolatok


  29. hét: Kétségbeesés


  30. hét: Remény


  31. hét: Annyi mindent nem mondtam el, annyi mindent nem tettem meg


  32. hét: Megbánás


  33. hét: Eltévedtem


  34. hét: Túlvilág


  35. hét: Szeretet


  36. hét: Őrültségek, amiket a gyászolók elkövetnek


  37. hét: Jeles napok: évfordulók, születésnapok, ünnepek


  38. hét: Fizikai tünetek


  39. hét: Jelek


  40. hét: Halottaink tisztelete


  41. hét: Hogyan adjunk értelmet az életünknek?


  42. hét: Mozduljunk ki!


  43. hét: Segítsünk másoknak!


  44. hét: Mindennap megtörténik


  45. hét: Megérte?


  46. hét: Vállaljuk fel a gyászunkat!


  47. hét: A megoldás nyomában


  48. hét: Gyere vissza!


  49. hét: Erőforrások


  50. hét: Megcsináltam!


  51. hét: Elfogadás?


  52. hét: Gyógyulás?


  Utószó


  A szerzőről


  Az előszó szerzőjéről


  A gyász harcosainak és szeretteiknek szerte a világon.


  Szeretett férjemnek, Arthur Warnernek.

  Szeretlek. Tiéd a szívem. És mindig is a tiéd marad.


  A lányomnak, Erinnek, és az unokámnak,

  Gwendolynnak, akik vidámságukkal és szeretetükkel

  minden egyes nappal szélesebbre tárják a szívemet.


  Barátaimnak, szerte a világon,

  akik olyannak szeretnek és fogadnak el engem,

  amilyen vagyok.
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  Előszó
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  Kettéhasadva  ezt a kifejezést szoktam használni gyakran, amikor azt érzem, hogy a gyász fájdalma felgyülemlik bennem. Hiszen a gyász széthasítja és szélesre tárja a szívünket, s még ha azon is munkálkodunk minden egyes nap, hogy begyógyítsuk ezt a sebet, még a legártatlanabb történés is könnyedén felszakíthatja ismét. Ha elfogadjuk ezeket az érzéseket, ezzel emlékeztetjük magunkat arra, hogy valóban mély veszteséget élünk át.


  Jan Warner a gyásszal kapcsolatos érzéseiről szóló munkája behatol ezekbe a repedésekbe, melyeket oly nagy küzdelemmel igyekszünk betölteni. Könyvével egy csodálatos szertartást teremt  tulajdonképpen egy lehetőséget , amely egyfajta kapcsolódási lehetőséget kínál mindannyiunk számára, hiszen a gyász a mi közös nyelvünk.


  A Jan könyvében ismertetett témákon és gyakorlatokon végighaladva ismét csak folyik a könnyem, hiszen mindannyiszor ráébredek, milyen mélyre rántottak az érzéseim, és milyen fontos tartani egy kis szünetet, és megengedni magamnak, hogy átérezzem őket mindaddig, ameddig csak kell  ahhoz, hogy ismét felemelkedhessek.


  Semmi olyasmit nem mondhatok, amit Jan  más szerzőkkel egyetemben  ne fogalmazott volna már meg érzékletesen. Csupán a gyászhoz fűződő saját kapcsolatomról beszélhetek, illetve arról az elkerülhetetlen érzelmi zűrzavarról, ami ezzel együtt jár. A gyásszal kapcsolatos élmények minden ember esetében egyediek, Jan pedig mindannyiunkat emlékeztet arra, hogy ez az állapot meglehetősen zavaros.


  Számtalan más élettapasztalathoz hasonlóan minden, amit a szüleinktől és a korábbi generációktól hozunk, beszivárog a saját lelkünkbe. Az édesanyámnak egy szörnyű veszteséggel kellett megbirkóznia, mialatt engem várt. A családom gyakran mesélte, hogy az életem első másfél évét végigsírtam, és csupán az anyám tudott megvigasztalni. Hiszek abban, hogy őt és engem összekötött a gyász: az én könnyeim az ő mély bánatának megtestesülései voltak. Mindig is nagyon érzékeny és érzelmes ember voltam  talán ezért is lettem színész. Bár elsősorban vígjátékokban játszom, mindig is képes voltam hozzáférni a mélyen bennem rejtőző fájdalomhoz. Számtalan embert veszítettem el az életem során, köztük a bátyámat, Dannyt, aki akkoriban halt meg, amikor mindketten a húszas éveinkben jártunk. Jan említi, hogy a halál elmélyítheti a kapcsolatunkat Istennel, avagy egy felsőbb hatalommal; velem kétségkívül ez történt, amikor a testvérem elhunyt. Ő közel állt Istenhez, amíg élt, s meg vagyok győződve róla, hogy ez a túlvilágon is így van. A lelke az elmúlt évtizedek során végig mellettem maradt, ahogyan az édesanyámé is. A halála mély szakadékot vágott a szívembe, s a gyászomat nagyrészt egyedül kellett megélnem, mert a halála után a családom működésében komoly változások álltak be. Máig nap mint nap gyászolom édesanyámat, de egyben képessé váltam arra, hogy megtaláljam őt az élet apró, örömteli pillanataiban, s ez békével tölti el a lelkemet.


  Az, hogy rábukkantam Jan könyvére, s elnyertem a barátságát, valamint hogy olvasótársaimmal együtt én is abban az áldásban részesülhetek, hogy a segítségével be tudok hatolni az élet legnagyobb tragédiája  a halál  legmélyére, nagy megnyugvást adott a számomra. Olyan érzés, mintha valaki kinyújtotta volna felém a kezét, amelybe belekapaszkodhatok, amint nap mint nap haladok tovább az utamon.


  AMANDA BEARSE


  színésznő, rendező, producer és oktató


  Bevezetés
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  Arra hívom az olvasót, fogja meg a kezem, és sétáljunk át együtt a gyász kietlen mezején. Igaz-e, hogy bármennyire sziklás is ez a talaj, ha a könnyeinkkel öntözzük, képes testünket tápláló termést és a lelkünket tápláló gyönyörű virágokat hozni?


  A férjem, Artie elbűvölő, jóképű és makacs férfi volt. Amikor megismerkedtünk, hazudott nekem a koráról  hamarosan rájöttem, hogy huszonegy évvel idősebb nálam. Képzeletben sokszor végigéltem, mennyire fájna a halála, s milyen végtelenül hiányozna. Amikor meghalt, teljesen összeomlottam, amiért nem jött vissza értem: azt hittem, utána kell mennem. Csupán azért nem követtem el öngyilkosságot, és követtem őt, mert nem akartam másoknak fájdalmat okozni.


  Az életet választottam. Ez pedig azt jelenti: rá kellett jönnöm, hogyan élhetném meg azt a maga teljességében úgy, hogy közben gyászolok. Olyan helyekre kezdtem el járni, amelyek nyüzsögnek az élettől, azt remélve, belém is visszaáramlik némi elevenség. Felkerestem egy pszichológust is. Azt mondta, az én gyászom bonyolult, és legfeljebb fél-egy évig lenne tanácsos gyászolnom a férjemet. Kiváló terapeuta volt, de erről a tanácsáról azt gondoltam, a lehető legnevetségesebb dolog, amit valaha hallottam. Hiszen miért kellene valaha felhagynom azzal, hogy gyászoljak egy olyan embert, aki az életem minden egyes szegletének központi szereplője volt? Nem kell elengednem őt ahhoz, hogy továbbléphessek. Ahhoz volt szükségem segítségre, hogy helyet találjak magamban a gyásznak.


  Elmentem egy gyászcsoportba. Akkor már három hónapja nem húztam át az ágyneműt. Megismerkedtem valakivel, aki már egy éve nem. És olyan is volt, aki azóta még soha. Rájöttem, hogy nem őrültem meg  mindössze gyászolok.


  Úgy ítéltem, ez a gyászmunka túlságosan sok szomorúságot okoz, ezért beiratkoztam egy tanfolyamra, ahol humoros jeleneteket írtunk. Amikor az oktató megkérdezte, miért jöttem el, azt feleltem, a férjem meghalt, s úgy gondoltam, a humorhoz fordulok. A többiekkel is megosztottam a történetemet, s nagy meglepetésemre az első előadásom után az emberek odajöttek hozzám, és megköszönték, hogy őszintén beszéltem a halálról és a gyászról.


  A férjem gyógyult alkoholista volt, aki mindig rendelkezésre állt, ha más alkoholisták vagy kábítószerfüggők kérték a segítségét. Azzal próbáltam meg újult értelmet csempészni további életembe, hogy elhatároztam: ezentúl én is a többi gyászoló rendelkezésére állok majd, egyfajta tisztelgésként a férjem előtt. Indítottam egy blogot Stop Thief: Dont Steal My Grief (Állj meg, tolvaj: ne lopd el a gyászom) címmel, illetve egy Facebook-csoportot, a Grief Speaks Out-ot (A gyász felszólal) is létrehoztam. Arra gondoltam, ha egyetlen emberhez elérek, az már jó. A Facebook-csoportom mára több mint 2,5 millió lájkot kapott a világ szinte minden országából. A gyász a mi közös nyelvünk.


  Nem sokkal azután, hogy a férjem meghalt, vettem magamnak egy táblácskát, amire az volt írva: Legyen kielégítő a napod. Megmosolyogtatott. Hiszen, ha nem is jó a napom, kielégítő még mindig lehet. Hosszú-hosszú órákat töltöttem ágyban fekve. Hoztam egy olyan szabályt, hogy nem lehetek egész nap otthon kétszer egymás után; minden másnap legalább öt percre el kell hagynom a házat. Kijelöltem magamnak egy napi feladatot, hogy mindig legyen valami sikerélményem: ez lehetett olyan egyszerű dolog is, mint egy számla befizetése vagy a zuhanyzás. Amellett, hogy elkezdtem járni mindenféle programokra, attól függetlenül, hogy volt-e hozzá kedvem, vagy sem, elhatároztam, hogy segítek másoknak. Hiszen az ember akár még az ágyban fekve is felveheti a kapcsolatot interneten olyanokkal, akiknek szintén hasonló problémájuk van, és írhat nekik valami biztatót és lelkesítőt. A férjem mindig azt mondta: Csak pillanataink vannak. A célom az volt, hogy minél több boldog és hasznos pillanatom legyen.


  Beutaztam a világot, és számtalan különböző terápiás módszerről szereztem tapasztalatokat. Diplomás tanácsadó vagyok, de rájöttem, hogy először a saját életemet kell rendbe hoznom. Átlagos ember vagyok. Még mindig vannak olyan pillanataim, amikor teljesen összeomlok; amikor a gyászommal küzdve egyszerűen megdermedek, szinte nem is tudok magamról, és képtelen vagyok megmozdulni. Ám az elmúlt nyolc évben számtalan új barátot szereztem, néhányuk szintén gyászol valakit. Sok más gyászolóhoz hasonlóan magam is számos kedves barátot elveszítettem, akik elhagytak, vagy szívtelenek voltak velem. A gyász már csak ilyen. Nem tudom, egyes emberek miért éppen akkor sétálnak ki az életünkből, amikor a legnagyobb szükség lenne rájuk, de ettől függetlenül megteszik.


  Annyira szerettem volna meghalni, de tudtam, hogy rengeteg mindent elveszítenék. Volt egy egyszemélyes előadássorozatom. Dokumentumfilmeket készítettem, és színpadra állítottam egy darabot egy kisebb színházban. Újra utazgatni kezdtem. Amikor a lányom teherbe esett, komolyan mondom, nem voltam biztos benne, hogy szeretni tudnék-e egy másik emberi lényt. Aztán kiderült, hogy igenis tudok. Teljes szívemből és meglepően nagy örömmel. Életem kedvenc szerepe a nagymamaság. Továbbra is szeretnék ugyanúgy együtt lenni a férjemmel, ahogyan egykor, de földi kalandokra is vágyom. Segít, ha emlékezetembe idézem, hogy ami a földön végtelen időnek tűnik, az örökkévalóságban csupán egy szemvillanás.


  Ezt a könyvet az olvasóknak, magamnak, mindannyiunknak írtam.


  Arra hívok mindenkit, fogja meg a kezem, és tartson velem ezeken az oldalakon. Szívlelje meg mindazt, ami segíthet, a többivel pedig ne foglalkozzon. A gyásszal küzdő harcostársakként találjuk meg együtt annak módját, hogyan emlékezzünk szeretteinkre saját tetteink által, hogy az életük többet jelentsen számunkra a haláluknál.


  Hogyan használjuk a könyvet?
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  Ez a könyv az olvasóé, azaz nem lehet „jól” vagy „rosszul” használni. Elkezdhetjük az első hétnél, és végighaladhatunk egészen az ötvenkettedikig, naponta egy-egy idézetet elolvasva, a megadott sorrendben. De végig is lapozgathatjuk a könyvet, és elkezdhetjük ott, ahol akarjuk. Egy-egy gondolaton elidőzhetünk akár egy hétig, de azonnal tovább is léphetünk. Egy-egy témához vagy idézethez akár többször vissza is térhetünk. Ha valamelyik tanácsot hasznosnak ítéljük, bátran alkalmazhatjuk; ha valami más pedig nem vonatkozik ránk, nyugodtan figyelmen kívül hagyhatjuk.


  E könyv arra hívja az olvasót, hogy hetente fontoljon meg egy a gyásszal kapcsolatos újabb megközelítést. Ötvenkét témát járok körül, minden héten egyet-egyet. Mindegyik témához hét-hét idézet és gondolat tartozik; a hét minden napjára egy. Mindegyik idézet arra szolgál, hogy segítsen több nézőpontból is megvizsgálnunk az adott témát. Az egyes hetek lezárásaképp beiktattam egy-egy Hogyan válhatunk gyászsuttogóvá? elnevezésű gyakorlatot.


  Hogy miért használom a „gyászsuttogó” szót? Azokat az embereket, akik a nehezen megzabolázható állatokat az azok ösztöneinek figyelembevételével alkalmazott kíméletes módszerekkel le tudják csillapítani vagy meg tudják idomítani, gyakran „suttogónak” nevezik – és a gyásznál nincs zabolátlanabb szörnyeteg. Ha az egyes gyakorlatok alkalmazásával megértjük a gyász működését, és felfedezzük, hogy nem vagyunk egyedül az érzéseinkkel, könnyebben megzabolázhatjuk és megszelídíthetjük a gyászunkat. A végső cél az, hogy a saját ütemünkben és módszereinkkel megtaláljuk a gyász helyét az életünkben. Nem ígérhetem, hogy a gyászunk elmúlik majd, sőt, azt sem, hogy ezt fogjuk kívánni; ám idővel és megfelelő gyakorlattal megtanulhatjuk, hogyan meríthetünk inspirációt belőle, ahelyett, hogy eltompítana minket. Egyre inkább észrevesszük majd a gyászban rejlő szeretetet. Hogy honnan tudom ezt? A könyvben bemutatott gyakorlatokból nagyon sok a hasznomra vált, csakúgy, mint több sorstársamnak. Továbbra is vannak sötét és nehéz pillanataim, de mára sikeresen elsajátítottam azokat a képességeket, amelyeknek a gyász első zűrzavaros évében még nem voltam birtokában. Megtanultam, hogyan érezzem magam időről időre teljesnek még a gyász árnyékában is.


  Ismétlem, mindenki válassza ki azokat a gyakorlatokat, amelyek a hasznára válhatnak. Kipróbálhatjuk ezeket sorrendben, vagy kiválaszthatjuk közülük bármelyiket. Elvégezhetünk egyszerre egyet, de többször is végigmehetünk egy vagy több gyakorlaton is. Segítségünkre lehet, ha naplót vezetünk, vagy egy füzetbe leírjuk a gondolatainkat a könyv olvasása során, illetve rajzolhatunk, valamint fotókat, jegyzeteket is csatolhatunk a naplónkhoz.


  Egy jó tanács: olykor olyasmit is hasznos elkezdenünk csinálni, amihez egyáltalán nincs kedvünk. Aminek a leginkább ellenállunk, sokszor ott van a legnagyobb baj: ott ragadtunk be leginkább. Ha sikerül meglazítanunk e beragadt csavarokat, sok más részünk is mozgásba lendülhet.


  Semmit sem ronthatunk el. Mindenki pontosan ott tart jelenleg, ahol tartania kell. A gyász alapvető jellemvonása az állandó változás. Előfordulhat, hogy úgy érezzük, minden rendben van, majd a következő pillanatban egyenesen összeomlunk. Ez teljesen normális. Még szakkifejezés is van erre: gyászkitörés, avagy gyászroham. A gyász folyamata nem lineáris. Nincs kötelező menete. Sokan írnak nekem, azt tudakolva, normális-e, hogy így vagy úgy éreznek. A „normális” minden ember esetében más és más. A „normális-e?” helyett én inkább azt a kérdést szoktam feltenni magamnak, hogy valami azt a fajta életet szolgálja-e, amelyet élni szeretnék, avagy sem. Ha igen, elfogadom. Ha pedig nem, megvizsgálom, tudok-e változtatni rajta. Ha nem tudok, igyekszem türelmesnek lenni magammal. Hiszen épp gyászolok. Néha az is elég, ha képes vagyok levegőt venni.


  Olykor úgy gondolok a gyászomra, mintha az egy napraforgó lenne. A közepe mindig sötét. A gyászom sötét és változatlan. Miért is ne lenne az? Hiszen a férjem mindig is hiányozni fog. Ám ezt a sötét tányért számtalan élénksárga virágszirom veszi körbe. Eleinte az én szegény kis napraforgómnak alig volt szirma. Továbbra is gondoztam azonban, s hagytam, hogy növekedjen, így mára sok-sok élénk szirma nőtt: ezek mindegyike egy-egy olyan pillanatot testesít meg, melyeket azóta éltem meg, hogy 2009-ben, azon a bizonyos napon a férjem örökre lehunyta a szemét.


  Őszintén hiszek abban, hogy a gyászunk mélysége egyenesen arányos a szeretetünkével. Illetve abban is, hogy a szeretet diadalmaskodik a halál felett – ha engedjük neki.


  1. HÉT


  A gyász szakaszai?


  Észrevette az olvasó a kérdőjelet a cím végén? Elisabeth Kübler-Ross pszichiáter a gyász öt szakaszát írta le; ezek pedig a tagadás, a düh, az alkudozás, a depresszió és az elfogadás. Régóta gyanítottam, hogy még maga Kübler-Ross sem hitt abban, hogy e szakaszok mindig szigorúan ebben a sorrendben következnek egymás után, illetve, hogy lenne bármilyen időbeli határ arra vonatkozólag, meddig kellene tartania egy-egy szakasznak, pláne az összesnek. E feltételezésemet David Kessler gyászszakértő is megerősítette, aki Elisabeth Kübler-Ross közvetlen munkatársaként dolgozott. Tehát, ha bárki  akár egy szakember  közli velünk, hogy nem megfelelően gyászolunk, ne vegyük a lelkünkre. Legyünk tisztában azzal, hogy pontosan úgy gyászolunk, ahogyan azt nekünk kell.


  Első nap

  


  Az igazság az, hogy a gyász örökké tart. Sosem »léphetünk túl« egy szerettünk elveszítésén; csupán megtanulhatunk együtt élni vele. Meggyógyulunk, és újjáépítjük magunkat a köré a veszteség köré, amelyet el kellett szenvedünk. Ismét teljes életet élhetünk, az azonban nem lesz többé ugyanolyan. Sőt, mi magunk sem leszünk ugyanolyanok  de nem is kell.


  ELISABETH KÜBLER-ROSS


  Egyesek megkérdőjelezik a gyógyulás és a teljes szó létjogosultságát; de számomra e pár mondat lényege az az egyszerű megállapítás, miszerint egy-egy veszteség után sosem leszünk többé ugyanazok  de egyébként is, miért akarnánk ezt? Az idézet megragadja a gyászolóban munkáló kettőséget, vagyis azt, hogy képes megtanulni, hogyan éljen ismét teljes életet, egyben azonban elfogadja azt, hogy a gyász mindannyiunkat örökre megváltoztat.


  Második nap

  


  Ha pszichológushoz járunk… vagy bárki máshoz, aki segít eligazodni a gyász rengetegében, és e szakemberek elkezdenek Elisabeth Kübler-Ross azon forradalmian úttörő megfigyeléseiről beszélni, miszerint a gyász megjósolható módon, szigorú rend szerint jelenik majd meg az életünkben… kérem, kérem! Hagyjuk ott ezt a szakembert. Mert a gyász vad, bonyolult és kiszámíthatatlan.


  TOM ZUBA


  Sajnos akikhez segítségért fordulunk, gyakran nem értik a gyász működését. A segítség égisze alatt megpróbálják megmutatni, az érzéseink mennyire nem helyénvalóak. Pedig mindenkinek megvan a joga a maga gyászához. Sokkal hasznosabb tisztába kerülni azzal, hogy a gyász intenzitása és időtartama meglepően változatos, mintsem teljesíthetetlen célokat kitűzni magunk elé. Ha egy betöretlen lovat kell megülnünk, hát nem jobb, ha mindezt közlik is velünk, ahelyett, hogy azzal hitegetnének: egy szelíd pónival van dolgunk?


  Harmadik nap

  


  A gyász lefolyása nem egyirányú. Sokan mondták már nekem, hogy ha túl leszek ezen vagy azon, minden könnyebb lesz… De ez nem így megy… Kész káosz az egész. Órákig minden rendben, aztán hetekig semmi sem. Jobb napok után rosszabb napok jönnek. Avagy a bánat súlya miatt másmilyennek tűnsz a többiek számára, és ezen semmi sem segít.


  ANN HOOD


  A gyász ösvénye kanyargós és kiszámíthatatlan; szomorúsággal és örömmel szegélyezett. Életünk legsötétebb pillanataiban megidézhetjük az öröm felcsillanó pillanatait. Mint ahogyan Ann írja blogjában, Istenem, az emberi lélek sosem okoz csalódást: hogy mennyire fáj! Milyen mély a mi szeretetünk!


  Negyedik nap

  


  [Egyes] pszichológusok azt mondják majd, a gyász egy folyamat… Mások pedig azt, hogy mindez legfeljebb két évig tarthat, különben az már »nem normális«… Ha valakit megfosztunk a gyászától, nem lesz más, mint egy üres emberváz, ez kétségtelen. A gyász nem más, mint szeretet… semmi sincs benne, amit holmi boldogságpirulákkal elnyomhatnánk vagy elűzhetnénk. A gyász egyfajta biztosítókötél, amely összeköt két más-más birodalmakban együtt létező embert; és amely egyben a hűség és a remény jelképe.


  REBECCA MCNUTT


  Amikor sorstársaim beszámolóit hallgatom, igyekszem inkább a szeretetre, mintsem a fájdalomra koncentrálni. A bánat, amely életünk további részét végigkíséri majd, e szeretetből ered. A gyász egyfajta kötelék, amely örökké összeköt minket a szeretteinkkel, és e kötelék jelentette hűség és remény megtanít minket arra, hogyan leljünk bátorításra gyászunkban.


  Ötödik nap

  


  Azt olvastam valahol, a gyász olyan, akár egy forgótálca. Az egyik nap nehézkesen forog, mintha csak víz alá került volna; másnap összevissza, majd hangosan, dühöngve pörög és meg-megáll; aztán másnap sebzetten, metszően nyikorog, megint másnap pedig zsibbadtság van és csend.


  ANNE LAMOTT


  Ami a gyászt illeti, idővel visszanyerhetjük az irányítás egy részét a forgótálcáról elénk kerülő dolgok fölött, s mi dönthetjük el azt is, milyen gyorsan pörögjön. Lehet, hogy nem a mi kezünkben lesz teljes egészében az irányítás, de ahogy nap mint nap tanulunk valamit, egyre nagyobb hatalomra tehetünk szert.


  Hatodik nap

  


  A gyásznak elvileg hét szakasza van, de ezzel finoman fogalmaztak. A gyász bonyolult dolog, és ritkán marad meg a neki kijelölt határokon belül.


  EMILY GALE


  Akár szabálykövető, akár a szabályokat rendszeresen áthágó emberek vagyunk, valószínűleg meglepődünk majd, micsoda bonyolult dolog is a gyász. Nehezen lehet kategorizálni vagy határok közé kényszeríteni. Arra megy, amerre akar, s úgy, ahogyan akarja. Ezért bár megzabolázhatjuk, nem lesz könnyű dolgunk.


  Hetedik nap

  


  A gyász öt szakasza  a tagadás, a düh, az alkudozás, a depresszió és az elfogadás  valóban része azon folyamatnak, amelynek során megtanuljuk, hogyan éljünk együtt szerettünk elveszítésének tényével. Ezek eszközök ahhoz, hogy megfogalmazhassuk, mit is érzünk. Semmiképp nem szolgálhatnak azonban a gyász valamiféle lineáris idővonalának mérföldköveiként.


  ELISABETH KÜBLER-ROSS


  Kübler-Ross itt megerősíti azt, hogy a gyász szakaszai csupán eszközökként szolgálnak ahhoz, hogy megérthessük általuk, mit is érzünk. Nem úgy működnek, hogy egyetlen egyszer megtapasztaljuk őket, majd örökre feledésbe merülnek. Lehet, hogy egy napon majd egyszerre érezzük magunkat dühösnek és depressziósnak. Előfordulhat, hogy kedden elfogadjuk életünk szerelmének halálát, szerdán azonban már nem vagyunk hajlandók erre. Az is lehet, hogy azt hisszük, az alkudozás szakaszát már magunk mögött hagytuk, aztán mégis itt van megint. Olyasmit is érezhetünk vagy tapasztalhatunk, amit más nem. De nem őrültünk meg. Mindössze gyászolunk.


  
    Hogyan válhatunk gyászsuttogóvá?


    Jegyezzük fel saját gyászunk szakaszait. Leírhatjuk, hogyan érzünk, éreztünk korábban, vagy hogyan fogunk érezni a jövőben saját elképzelésünk szerint. Lehetünk visszafogottak, de szabadjára is engedhetjük a gondolatainkat, amennyire csak szeretnénk. Vagy rajzolhatunk két gyásztérképet is, amelyek közül az egyik azt mutatja, ténylegesen hogyan birkózunk meg a gyásszal, a másik pedig azt, szerintünk hogyan kellene. Valójában mi a végső célunk? Egyáltalán lehet-e bárkinek ilyen? És milyen szakaszokat kell bejárnunk az utunk során?

  


  2. HÉT


  Magány


  Az egyik legfájdalmasabb dolog a gyászban a magány. Nem számít, hányan vannak jelen az életünkben  ha az az egy bizonyos ember hiányzik, az egész világ üresnek tűnik. Senki sem pótolhatja azokat, akik eltávoztak. Még ha újraházasodunk is, újabb gyermeknek adunk életet, vagy örökbe fogadunk egy másik háziállatot, senki más nem léphet annak az illetőnek a helyébe, akit adott módon, egy adott időben szerettünk. Ez az oka annak, hogy a gyász, illetve bizonyos értelemben a magány is örökre a társunk marad  életünk végéig. E magány elfogadása a részemmé vált. Ez azonban nem akadályoz meg abban, hogy jó és tartós, szerető kapcsolatot alakítsak ki másokkal. Úgy gondolok arra az űrre, amit a férjem hiánya kelt bennem, mintha máig fenntartanék a számára magamban egy kis helyet. Ezzel tisztelgek az egymás iránt érzett szerelmünk előtt.


  Első nap

  


  A gyásznál nincs magányosabb érzés. Néha legszívesebben felkiáltottam volna, hogy »Kérlek, kérlek, nézz rám és segíts, hát nem látod, milyen boldogtalan vagyok?« De… ha így teszek, biztosan körém sereglenek, nyugtatgatni kezdenek… esetleg adnak egy zsebkendőt… de ezek egyike sem ér el ahhoz a mély, sötét óceánhoz, amely csendben kavarog itt legbelül…


  JOHN MARSDEN


  Ez a gyász magánya. Azt szeretnénk, hogy az emberek megértsék és észrevegyék e bánatos, rejtőzködő oldalunkat, még akkor is, ha nem tudnak nekünk segíteni. Hiszen az egyetlen dolog, ami segítene  mégpedig az, ha a szerettünk visszatérne , lehetetlen. Megszűnik-e valaha ez a magány? Igen és nem. Ma már több időt töltök másokkal, mint közvetlenül azután, hogy a férjem meghalt. Vannak pillanatok, amikor sikerül elfoglalnom magam, és elfelejtenem, mennyire magányos is vagyok  hogy mennyire hiányzik az a bizonyos ember.


  Második nap

  


  Van a gyász, és van a gyász magányossága. Az az érzés, hogy ez a gyász a tiéd, csakis a tiéd.


  DEB CALETTI


  Bár sokan mások is szerették a férjemet, s hiányzik nekik, a gyász még nem lesz közösségi élmény. Mindannyiunk különleges és értékes kapcsolatot ápolt vele, és bár jól esik történeteket hallgatni róla, és tudni, hogy mások is emlékeznek rá, szeretik és megsiratták az elvesztését, ő mégis az enyém volt, úgy, mint senki másé, így a gyászom is az. Lehet, hogy kicsit furcsán hangzik, de a kapcsolatunk különleges mivolta következtében a gyászom okozta magány is különleges. Sok idő kellett hozzá, de mára eljutottam odáig, hogy bizonyos értelemben még hálás is vagyok azért a magányért, amelyet a gyász kelt bennem.


  Harmadik nap

  


  Hiányzik az arcod. Az a hatalmas, ragyogó mosoly. Mindig képes voltál mosolyogni, bármilyen is volt az idő. Nekem manapság elég nehéz így mosolyognom. Ezeken a hideg novemberi napokon. De ha rád gondolok, sikerül.


  KELLIE ELMORE


  Azért választottam ezt az idézetet a magány bemutatására, mert segít megértenem, miért is vagyok magányos. Ugyanis nem egy idős, mosolygós arc hiányzik. Hanem egy konkrét ember arca, aki kézzelfogható formájában többé nincs jelen. Van egy részem, amely nem képes elfogadni, hogy az az arc, amelyet olyannyira szeretek, mára csupán az emlékezetemben, illetve fényképeken létezik. A szeretett ember fizikai valójának hiánya miatt néha nehéz mosolyognom. Azonban ha rá gondolok, mindig elmosolyodom, még akkor is, ha ez a mosoly könnyekkel, haraggal, félelemmel vagy zavarodottsággal együtt érkezik.


  Negyedik nap

  


  Igaz, hogy a gyászmunka nagyon magányos feladat, ám egyben tőlünk is függ, mennyire szeretnénk egyedül végigcsinálni.


  ELIZABETH BERRIEN


  Valóban lehetséges lenne eldöntenünk, milyen mértékben szeretnénk egyedül lenni a gyász feldolgozása során? Van-e választásunk a tekintetben, hogyan éljük át a gyászt? A magányom mélynek és örökké tartónak tűnik, de talán mondhatok és csinálhatok olyan dolgokat, amelyek más érzéseket gerjesztenek bennem. Ha megengedem magamnak annak lehetőségét, hogy ez a magány idővel csillapodjék, megnyílhat előttem a gyógyulás útja. Lehetek magányos és nem magányos egyszerre.


  Ötödik nap

  


  Soha senki sem tudja megadni neked azokat a válaszokat, amelyekre leginkább szükséged van, amelyeket leginkább szeretnél megkapni, amelyeket magadnak suttogsz, miközben egyedül fekszel az ágyban lekapcsolt lámpa mellett, és átjár a veszteség magányos fájdalma.


  LEE THOMPSON


  Amikor egy szerettünk eltávozik, annyi kérdés tolul fenn bennünk  és egyikre sincs válasz. A világunk darabjaira hullik, és nem tudjuk, hogyan illesszük ismét össze ezeket a darabokat. Olykor abban sem vagyunk biztosak, egyáltalán össze akarjuk-e illeszteni őket. Semminek sincs értelme többé. Vannak, akiknek az a tapasztalata, hogy a veszteség magányos fájdalmának mértéke az idő múlásával sem csökken, hanem inkább növekszik. A magány azonban a szeretet hozadéka. A szeretet magyarázatot ad e magányra, és idővel enyhítheti is azt. A szeretet az a ragasztó, amely megkezdheti a széthullott darabok összeillesztését.


  Hatodik nap

  


  Azután rádöbbentem, hogy nem hívhatok föl senki mást, és ez volt a legszomorúbb. Az egyetlen valaki, akivel igazán akartam beszélni Augustus Waters haláláról, az Augustus Waters volt.{1}


  JOHN GREEN


  Még több mint nyolc évvel a férjem halála után is előfordul, hogy történik valami az életemben, és gondolatban végigzongorázom azokat a neveket a fejemben, akiket felhívhatnék, és megoszthatnám velük a dolgot. Ez a lista elég hosszú, általában mégsem hívok fel róla senkit, mert az az ember, akivel meg szeretném osztani az érzéseimet ezzel kapcsolatban, kizárólag a férjem. A férjemmel szeretnék beszélgetni a férjem haláláról. Hallani akarom a hangját, látni, ahogyan rám néz, vagy ahogyan a szája sarka mosolyra húzódik. És ez okozza a zűrzavart: az a tény, hogy az egyetlen ember, akivel eddig mindent megosztottam, és akivel továbbra is mindent meg szeretnék osztani, már nem él.


  Hetedik nap

  


  Amit senki sem mondott el nekem a gyászról, az az, hogy mennyire magányos folyamat. Nem számít, van-e még más, aki szintén gyászol; mind egyedül vagyunk a saját kis zárkánkban. Még ha valaki meg is próbál vigaszt nyújtani nekünk, tisztában vagyunk vele, hogy közénk ékelődött valami, az a szörnyűség, ami történt, az a bizonyos valami, ami elszigetel minket egymástól.


  JODI PICOULT


  Sok gyászolótól hallottam már, mennyire magányosnak érzi magát még nagy tömegben is, mintha nem is ugyanott lenne éppen, ahol a többiek. Vajon képesek vagyunk áthidalni azt a szakadékot, amelyet a gyász hasított mi magunk és mások, avagy mi magunk és az élet közé? Valaha képesek leszünk igazán jelen lenni, elevennek lenni úgy, hogy összezúzzuk a ránk nehezedő gyászt? Ismétlem, ennek a lehetősége mindig fennáll. Ám arra nincs szabály, mennyi idő kell ahhoz, hogy eljussunk ide. Illetve arra sem tekinthetünk kudarcként, ha az egyik pillanatban képesek vagyunk kapcsolatot teremteni, a következőben viszont visszazuhanunk a magányos elszigeteltségbe.


  
    Hogyan válhatunk gyászsuttogóvá?


    Hunyjuk be a szemünket. Idézzük fel magunk előtt szerettünk szemét, és nézzünk bele. Nyújtsuk ki a kezünket, és érezzük, amint az övé a miénkbe simul. Lélegezzünk nyugodtan és csendesen, ha tudunk. Kérjük meg, hogy maradjon velünk egy kicsit. Kérdezzük meg, van-e bármilyen tanácsa a számunkra, hogyan élhetnénk nélküle úgy, hogy továbbra is eleven emberként van jelen az életünkben. Ha nem halljuk a választ, képzeljük el, mit felelne. A képzelet sokszor képes utat nyitni a kommunikációnak.

  


  A SZERZŐRŐL


  [image: img3.jpg] JAN WARNER előszeretettel fedezi fel kreativitása újabb és újabb rétegeit. Tanácsadóként diplomázott, s a gyermekbántalmazás és az öngyilkosság megelőzésének területén tevékenykedett. Saját könyvesboltot is nyitott The Turning Page néven. Szervezett egy konferenciát Az emberi lélek állhatatossága címmel: az előadók között a népirtást és a politikai terrort túlélő költők szerepeltek. A konferenciáról Katja Esson egy dokumentumfilmet is rendezett Poetry of Resilience (Az állhatatosság költészete) címmel. Jan továbbá dokumentumfilmek producereként is közreműködött, többek közt Ferne Pearlstein The Last Laugh (Az utolsó nevetés) című alkotásánál. Egy Hayley Mills főszereplésével bemutatott off-Broadway-darab színpadra állításánál is segédkezett  ez volt a Party Face (Partira hangolva). Ezenkívül két esszéje, egy verse és egy novellája is megjelent. Ez az első könyve. Jan imádja a színházat; miután a férje meghalt, történetírást tanult, illetve írt és egy előadássorozatot is tartott. Életének új értelme után kutatva Stop Thief: Dont Steal My Grief (Állj meg, tolvaj: ne lopd el a gyászom) címmel elindította saját blogját, arra gondolva, hogy ha ezzel akár csak egy embernek is tud segíteni, akkor már megérte. Mára Facebook-oldala, a Grief Speaks Out (A gyász felszólal) már kétmillió követőt számlál a világ szinte minden országából. Mind a hét földrészen járt. Fenti sikerei ellenére Jan életének legértékesebb pillanatai saját bevallása szerint azok, amelyeket lányával, Erinnel és unokájával, Gwendolynnal tölthet.
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  00-36-1-266-3778
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  ÉDESVÍZ KÖZÖSSÉG

  ÉRDEKESSÉGEK • KÖNYVRÉSZLETEK • JÁTÉKOK


  A mindennapokra!


  ÉDESVÍZ KIADÓ
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  ÉDESVÍZ + magazin

  Cikkek az

  EGÉSZSÉG • ÖNFEJLESZTÉS • EZOTÉRIA

  témaköreiben


  Érdekes információk szerzőkről és könyvekről


  Keresd a www.edesvizkiado.hu címen
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  {1} Bihari György fordítása (John Green: Csillagainkban a hiba)
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Keresd a www.edesvizkiado.hu cimen.
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