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Ha megkérdeznénk tiz embert, mi az élete célja, legalabb hét azt valaszolna: Boldog akarok lenni! En-
nek érdekében igyeksziink a szép, kellemes helyzeteket és élményeket gydijteni, s a rosszat elkerilni. A
kihivasok pedig érkeznek nap, mint nap, egyre stiribben és intenzivebben, s egyszer csak azon kapjuk
magunkat, hogy mar folyamatosan csak az arral szembe Uszunk, s prébaljuk kisz{rni azt, ami valébhan
érint is minket. Am vajon hogyan reagalunk, ha valdban torténik is valami nem vart, valami igazan f4jo?

Hidba hatdrozzuk el, hogy tdvol tartjuk magunkat minden-
féle negativ hatdstdl, informdciétdl, ezt manapsag mar
csak azért sem konnyl megtenni, mert a hiradasok tete-
mes részét a vildg kiilonb6z6 pontjain tortént tragédiak
csokorba gyd(jtése teszi ki. Mégis, a mi kis magan vildgunk-
ban arra torekszilink, hogy csak a nekilink tetszét engedjik
be. Rendben is van ez igy, egészen addig, amig egyszer
csak torténik valami, egy hir vagy egy esemény formdja-
ban, s az elsé pillanatokban el sem hissziik, hogy mindez
most valéban rélunk szél. Nem tudunk nem oda nézni, ra-
diét vagy tévét elzdrni, hiszen barmilyen szornyd, a tragé-
dia ezuttal minket sujt.

Mit lehet ilyenkor tenni? Tulélni, tovabb Iépni? Varni a na-
pot, amikor mar nem faj annyira, sem a seb, sem az emlék.
Igyeksziink felejteni - mintha lehetne! Az id6 minden se-
bet begydgyit! - halljuk sokszor, de ez tobbnyire még sincs
igy. Be nem gydqyit, csak elfed. Az elsé id6szakban ez

2 ‘ 201. 5. ‘ BIO TREND

elengedhetetlen segitség, hiszen kilonben képtelen vol-
ndnk létezni, reggel felkelni, levegét venni. Abban, hogy
az oly hirtelen tdmadt iszonyatos Grben egyaltaldn meg
tudjunk mozdulni, egyfajta tompasag segit. A fajé pont-
ra, emlékre, egyre mdsra rakeriinek a rétegek, elfedve az
égetd sebet.

Szeretettel elengedni

Barmilyen kegyetlenil is hangzik, életlinkben ezeknek az
eseményeknek is meg van a maga célja, funkciéja. Eppen
ezért fontos, hogy egy id6 utan, erét és batorsdgot gydjtve
Ujra rdnézzink arra, mi is tortént valdjdban. A csaladfel-
allitas egyik nagy ajandéka, hogy a terapia soran mindezt
képvisel6k segitségével is megtehetjiik. Bicsit mondha-
tunk, kifejezhetjiik a haragunkat, amit ,,normdl" tudatal-
lapotban soha nem tennénk. A tapasztalat azt mutatja,
hogy szeretteink elveszitésekor hatalmas indulatok dul-

nak a lelkinkben, amit kifelé sohasem mutatunk. Hogyan
is tennénk, hogyan szitkozédnank, amikor éppen elveszi-
tettlik azt, aki a legdragdbb volt neklink? ( A gyasszal kap-
csolatos tdrsadalmi elvardsokrdl nem is beszélve.) Tobb-
szOr |ttam allitdsban, hogy az 6ngyilkos tars vagy szulé
mellett térdepl6 személynek megkonnyebbiilést hozott,
ha az oly sok éven &t elfojtott indulatainak, elkeseredésé-
nek szabad utat engedve szinte nekitdmadt az elhunytat
képvisel6 személynek. EIGszor alig hiszlink a szemiinknek,
hogy tehet ilyet, hiszen annyira szerette! Igen am, de aki
marad, az Ugy érzi, cserbenhagytdk, hiszen & itt maradt
tars, szUl§ és tdmasz nélkil. Hogy tehetted ezt velem?
- hangzik sokszor a kérdés. Majd percek multan, amikor a
fajdalmat és a szeretetet elfedd szoritopantok végre le-
kerlltek az érintett szivérél, felszinre térnek a kdnnyek,
s mar nincs mds, csak a szeretet. Hiszen az indulat és a
harag mélyén mindig ott van a szeretet.

Felismerni és kimondani, ami van

A csalddfeldllitds semmit nem tud, és nem is akar meg
nem torténtté tenni. Abban segit, hogy rdnézziink egy
helyzetre, hogy felismerjiik, ami van. Sokszor nem is kell
mast tettlink, magatartast valtoztatnunk, elutaznunk a vi-
14g mésik felére: elég, ha tudjuk: igy van, és nem mdsként.
A kép, a valdsdg 6nmagadban gydgyit. Sokszor azért sem
tudunk rdnézni a fajo eseményre, mert Ggy érezziik, ezzel
eldruljuk a mdsikat: mintha megadndnk magunkat vagy
rabdlintanank az eseményekre. Errél azonban sz6 sincs,
hisz magunk is tapasztaltuk: a sorsnak nincs sziiksége a
mi jévahagyésunkra. Am ha belefesziiliink, és egy életen
at képtelenek vagyunk szembenézni azzal, ami vellink tor-
tént, nagyon sokat drtunk magunknak és a kornyezetiink-
ben él6knek is.

Richard Bandler, vildgszerte elismert terapeuta, az NLP
egyik megalkotdja egyszer kezelt egy hdlgyet, akinek a
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fia hosszU szenvedés utan rakban halt meg. Az anya tel-
jesen belebetegedett, hosszu évek utdn is képtelen volt
megnyilni a kilvildg felé. Terdpidra a csalddja vitte el, 6k
szintén sokat szenvedtek az anya &llapota miatt. Bandler
megkérdezte a gyaszold anyét, szeretne-e a féjdalmatol
megszabadulni. § igennel vélaszolt. A terapeuta azonban
elmondta, hogy a halott fidval kapcsolatos élményeket
nem tudja szétvalasztani, igy a faj6 emlékekkel az anya
minden boldog emléket is elveszit. Természetesen az asz-
szony felhdborodottan tiltakozott: Hogy képzeli Bandler,
hogy lemondjon a boldog pillanatokrél? Akkor azokat a
szép perceket, amelyekben a jelen életében része lehetne,
miért hagyja veszni? - hangzott a terapeuta kérdése.

Mit tehetlink, ha szeretnénk feldolgozni mindazt a veszte-
séget, fajdalmat, ami vellink tortént? Egyetlen egyet: rané-
ziink és kimondjuk, ami van. Azt, hogy piszkosul f&j, hogy
nagyon egyediil érzem magam. Elismételjik. Tizszer, szdz-
szor, ezerszer, ha kell egyre hangosabban. Egészen addig,
amig leolvadnak a rétegek, feltor a fajdalom, helyet adva a
megkonnyebbilésnek. Ekkor fejet hajtunk szeretteink sor-
sa el6tt és elindulunk a sajat utunkon. Ha Ugy érezziik, erre
még képtelenek vagyunk, azt mondhatjuk: még maradok
egy kicsit a fajdalmamban, s ha eljétt az ideje, tovdbb [é-
pek. Fontos, hogy amit mondunk, igaz legyen!

,Van egyfajta boldogsdg, amilyet az Onfeledten jatszé
gyermekek élnek dt. A szerelmesek is boldogok. Mindez
nagyon szép. De az ember kiteljesedését nem az ilyen tipu-
su boldogsdgok jelentik. Hanem a mindenséggel alkotott
harménia, beleértve a szenvedéssel vagy a haldllal alkotott
harmoniat is. Az ember ett6l valik igazdn mélységesen 6sz-
szeszedetté, ettbl lesz nagy a lelki fajsulya, ettél lesz iga-
zan kiegyensulyozott. Ez csendes dolog. £z a kivivott bol-
dogsdq.” - Bert Hellinger
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