Dr KOLLARNE BALLA Anna'2
iro, pszichologus

Elj, mig élsz! 3

,,Bar az ajtdo mindannyiunk eldtt akarva akaratlanul torvényszertien — és remélhetden nem
orvényszeriien — egyszer kinyilik, az ajtonyitasig probaljuk humorosan felfogni a
dolgokat. Azt, hogy az élet rendje szerint mi is megoregsziink. Es téliink telhetden
probaljuk ez az életszakaszt ugy ki €s megnyujtani, hogy kdzben rancosodd boriinkben
egyszerlien csak érezziik jol magunkat.

E fenti gondolkozastdl vezérelve elhataroztam, Gsszeallitok egy — a ndlam is aktulis
NYUGI korrol sz616 — konyvet, ami olykor bizony NYUGI és nemcsak KOR, hanem
KOR.”

,Mielott elérzékenylilnék —ez ebben a korban kénnyen megy— jéjjenek a tanacsok.
Azt hiszem, ezt is Agi kiildte Szabadkarol:

1.Adj tobbet, mint amennyit elvarnak téled, és ezt orommel tedd!

2.Akarmihez fogsz, szenvedéllyel csinald végig!

3.Harapd el szavaid, ha kritizalni akarsz, de a dicséreteket a tetdrdl is kialtsd!

4 Mikor azt mondod: ‘szeretlek’, érezd komolyan!

5.Mikor bocsanatot kérsz, nézz az illet6 szemébe!

6.Bizz az emberekben, de lass keresztiil a himezett hazugsagokon!

7.Te egyediili 1élek vagy, aki valamiben a legjobb a vilagon. Ezért bizz magadban

¢s talald meg azt a valamit, ami lekotelezve az emberiség javat szolgalja!
8.Sose nevesd ki senki almait! Akinek nincs alma, annak nincs is sok mindene. Ha

te az emberekben magadat is megismered, az a te lelki biztonsagodat
fejleszti.

9.Szeress mélyen és szenvedélyesen! Akkor is, ha fajdalmas lehet a szakitas, ez az
egyetlen modja annak, hogy teljessé tedd az életed.

10.Nézeteltérésben kiizdj becsiiletesen - ginyolodas nélkiil!

11.Ne itélj el senkit a rokonain keresztiil, vagy az elsé benyomasbol!

12.Tanulj méasok hibajabol!

13.Ha valaki kérdez t6led valamit, amire nem akarsz valaszolni, mosolyogva
kérdezz vissza: miért akarod ezt tudni?

14.Jusson eszedbe, hogy a nagy szerelem ¢€s a nagy siker nagy rizikoval jar!

15.Az igazsagot és a kegyelmedet soha ne hagyd el! Akaszd e kettét nyakadba,
hogy mindig és mindenhol a szived kozelében legyen!

16.Ha vesztettél, ne veszitsd el a tanulsagot!

17.Jusson eszedbe a TTF. Tisztelet magad irant, Tisztelet masok irant, és
Feleldsség a sajat tetteideért.

18.Ne hagyd, hogy egy kis nézeteltérés tonkretegyen egy nagy baratsagot!

19.Amint rajottél, hogy hibaztal, igyekezz azt kijavitani!

20.Mosolyogj, mikdzben felveszed a telefont! A hivé érezni fogja a hangodbdl,
hogy j6 szandékkal gondolsz ra.

! http://www.drkollarne-ballaanna.hu/
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MERT MINDNYAJAN ELMEGYUNK

1.Mert egyszer mi is elmegyiink!

A kultira szerves része kell hogy legyen mindaz, amit tudnunk kell az emberhez mélto
¢letrél sziiletésiinktdl kezdve életiink utolsod pillanatdig. Beletartozik ebbe a bucsu
dramaturgidja, a haldl dramadja, lehetséges katarzisa.* Nem a rettegésé, az egyediillété és
az elszigeltségé a végsd mozzanat, mert beletartozik a méltd bucsu, a szeretet, amire
elemi eré kényszeriti még a zarkozott embert is.” — Késdbbi hianyérzetiink forrasava
lesz, ha az elmendkrdl nem beszéliink, csak a magunk igényeit fogalmazzuk meg, a vele
vald hasonlosagunkat mérlegeljiik.

1.1. A kommunikdcios zavar elkeriilése, a tapintat paradoxona

»A beteg tapintatb6l magéaba fordul, a hozzatartozo pedig ugyanezért nem kozeledik
hozza. A halalkozeli krizishelyzetben, a végstadiumban 1évok és szeretteik kozott
gyakorta alakul ki egyfajta félreértelmezett megkdzelités, mert mindkét fél tabuként
kezeli a haldoklas tényét és igyekszik minél tdvolabb tolni magétdl a vég kozelségének
gondolatat. Az életiik végén jarok tobbsége ugyanis nem akarja terhelni, esetleg
nyugtalanitani a kornyezetében ¢€loket nyomasztd, 1élekold problémaival, utobbiak
viszont nem akarjak terhelni betegiiket az aggodalmaikkal. Pedig az ¢élettdl, a
szeretteinktdl torténd bucsuzas megannyi, testi és lelki megprobaltatassal jaro idészaka
— az empatikus kozremiikodésnek koszonhetden — nem a befelé fordulasrol, a mentalis
leépiilésrol, a depressziorol, hanem az érzelmi nyitasrol szol. - Azaz ,,mindenrdl
beszélek vele...iigy, mint régen, nem zarom be betegsége falaiba....”®, Téle vagyok
er6s?” — Igen, visszaigazolja.

1.2. Kibeszélés és lezards

Szakmai szempontok alapjan mondjuk, hogy a ,kibeszélésre” igénye van a
haldoklonak. Sokszor a kornyezete empatikus odaforduldsa segitheti hozza, hogy
megfogalmazza érzéseit, ami nagymértékben hozzajarulhat lelki fajdalmainak,
szorongasanak enyhitéséhez €s ahhoz, hogy ne apatikusan toltse utolso heteit, napjait.

A betegeknek erOs az igényiik arra is, hogy életiik utols6 napjaiban Un. ,,életmérleget”
készitsenek. Fontos tehat, hogy beszélhessenek arrdl, mit hibaztak és mit csinaltak
jol az ¢életiik soran. Ez a belsé szamvetés is megkonnyitheti az elkertilhetetlen
elfogadasat. A haldoklo és szeretteinek kommunikécidja azért is fontos, mert a
hozzatartozoknak tudniuk kell, hogy a tavozni kényszeriild miképpen szeretné
megélni €letének utolsd szakaszat, ismernilik kell még a bucstztatasara vonatkozé
kivansagait is. Fontos tehat, hogy ha az élete végét kozeledni érzé ember kéri,
hallgattassék is meg. Sor kertilhet ilyenkor a ki nem mondott érzelmek, a szamvetés
megfogalmazasara, az ¢€letet folytatd kovetd nemzedék tagjainak megszolitasara.

4 RASKAI Lea (XVI.sz.) - BRODY MAROTI Déra (1936), 4 haldl himnusza (Példabeszédek Kényve alapjan) (1936) - Hungaria
Konyvek Kner Ny. Budapest.

A Halaltanc, Totentanz — Danse macabre; Parafrazis a Dies irae folott zongorara és zenekarra Liszt Ferenc nagyszabasu, zongorara
és zenekarra frt versenymiive. https:/hu.wikipedia.org/wiki/Hal%C3%A11t%C3%A Inc_%28Liszt%29 [2015.07.23.] Aprily
Lajos: Tancrendre c. verse. Nagyenyed, 1912.

S HERCZKU Tiinde (2013). Médiakalaiiz 2013 januar

6 KOLLARNE BALLA Anna ((2014). Szeretel - Onleltdr Végezetiil. Piiski. 26-28.,52-53.,58-59.,179-242., 216-217., 193-194.
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1.3.4 meghalo mellett megszerezhetd tapasztalat: az érintés fontos
A test és a l¢lek kéri a visszajelzést. A halalos 4gy mellett olyan valakivel vagyok egyiitt,
aki nem besz¢l. Miként lehet mashogy kontaktusba keriilni, minthogy én magam
igyekszem 6t szoval tartani?” A ’haptondémia’, a ‘'megérintés’ egy kiilonleges kontaktus
kialakitasa révén lehetové teszi, hogy szeretetteinkkel, betegeinkkel intim, biztonsagot,
elfogadast és feltétel nélkiili szeretetet kifejezd kapcsolatban maradjunk akkor is,
amikor mar nincs lehetdség a szavakon keresztiil érintkezni. E kapcsolat legfontosabb
jellemzdje a tudatos jelenlét, melyben meghallgatjuk — részben az érintésen keresztiil —
mindazokat az érzéseket, érzelmeket, melyeket a masik személy atél, masfeldl
megtehetjiik e kapcsolatban azokat a gesztusokat, melyek érintenek, és azokat a tetteket,
melyek beszélnek.
A haptonémia’ a fijdalomkezelés hatékony médja, mely finom és gydngéd volta miatt
a betegségek végso stadiumaban is alkalmazhat6. Masrészt a haptondémiaalkalmazésa a
haldoklo, szenvedd betegekkel foglalkozd személy szdmara enyhiti a munkajaval egytitt
jaro lelki és fizikai terhelést.
,»Az érintés hatalmas szokinccsel bird nyelv, altala kifejezhetd mindaz, ami elmondhatatlan,
hisz az érzés igazi nyelve az érintés.”®
Kevés olyan ember akad, aki ne lenne kivancsi arra, hogy mi var ra a halal utan, vagy
aki ne reménykedne abban, hogy a foldi 1étezés elmultaval nem sziinik meg az élet.
Kevés ember akad, aki ne reménykedne abban, hogy az itt elt6ltétt néhany év vagy
évtized csak egy allomas, ami utan valamilyen esemény, valamilyen allapot, a béke var
rank. Vagy éppen azért, mert elfogadhatatlan annak tudata, hogy mindazok, akiket itt
szeretiink, egyszerre csak eltlinnek, €s az a rengeteg €érzelem €s energia, amely ezeknek
a kapcsolatoknak a megszerzésével, fenntartasaval, gyogyitasaval jar, azt gondoljak, az
a semmibe vész. Esetleg elfogadhatatlan, hogy nincs tobbé simogatas, Olelés,
barsonyosan sz¢€p szavak. A legtobb ember, ha a haléllal kapcsolatos veszteségeket kell
pontokba szednie, szinte kivétel nélkiil érzelmi veszteségeket listaz: szerelem, sziilo-
gyerekek, testvérek, baratok kozotti érzelmek elvesztése az, amelyek riasztonak, el nem
fogadhatonak tiinnek. Es kevésbé meriil fel egy jo kocsi, nagy haz, vagy egyéb testi
sziikségletek hidnya. - A halal els6sorban érzelmi veszteség annak is, aki tavozik, €s
annak is, aki marad. Nem véletlen, hogy olyan sokan szeretnénk valamilyen mddon a
folytatast. Tény, a halal jelensége az egyetlen fix pont a sziiletés utan. Amirdl biztosan
tudjuk, hogy eljon, bar annak idejét ¢s modjat nincs lehetdségiink eldre kifiirkészni.
Keres6 ember modjara kérdezziik, *'mi var a tuloldalon’?
1.4.Az irodalom tarhadza kimerithetetlen
Mi van, mi nincs, mi a teljesség? Tértdl és 1d6tol fiiggetlenedni hogy lehet? - Wedres
Sandor megfogalmazasa szerint tul a téren, idén és minden képrazaton: ’a 1ét és a nem-
1ét ugyanaz’. - Minden ismereted csupan arra jo, hogy a valtozok kozt eligazitson, de a
valtozatlanrél nem nytjt semmi bizonyossagot. Ismeret csak a valtozoban van és csak a
valtozordl, mert benne kiilon-kiilon vizsgalhatdo a Van és Nincs, helyes és helytelen,
domboru és homoru; de a teljességben mindez bontatlanul azonos, ezért nincs benne
semmi megnevezhetd. A teljesség nem egy €s nem tobb, nem én €s nem maés, nem

7 haptonémia: A haptonémia modszerét a holland fizioterapeuta Frans VELDMAN (1921-2010) dolgozta ki az 1960-as években.
Veldman a koncentracios taborban lett figyelmes arra, milyen fontos szerepet jatszik az affektiv kontaktus a tlélésben. Felismerésébdl
bontakozott ki a haptondmia, az affektiv kontaktus tudoménya.- A haptondmia sz6 a klasszikus gordg hapsis (adn, jelentése: érintés,
tapintas) és nomos (VOHoG, jelentése: torvény, szabaly, norma) szavak 9sszetételébdl szarmazik.
http://haptonomia.hu/a-haptonomiarol/mi-a-haptonomia/as (2015.05.28.)

8 MONTAGUE, Ashley (1971), Touching: The Human Significance of The Skin, New York, Columbia University Press.
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valami és nem semmi. Ha a teljességet ismerni akarod, ne kérdezz semmit, mert ra
vonatkozolag minden ,,igen” és ,,nem” ugyanazt jelenti; hanem meriilj 6nmagadba,
személyed ald, s ahol nincs tovabb, ahol minden mindennel azonos: ez a teljesség.

1.5. Megtérés

A ’megtérés’ szot a gordg ,.uetavola” forditdsaként hasznaljuk, ami 'megbanas’,
‘blinbanat’ jeletésti. Ertelemszerfien a ’meggondoltam magamat’, megbantam
értelemben idézziik itt is. A 'megtérés’ alapjelentése nem egy érzelem, hanem egy
dontés, korabbi véleményiink megvaltoztatasa. — A szamvetés, a mérlegkészités
0sszegz0 torekvés eredménye, mely az €let lezard iddtartaméaban nem sziinteti meg a
dontés lehetdségét, a feliilvizsgalatot, az dszinte, végso latdsmodot.

Elni kell az életet. Eletigen] magatartassal, az apro 6romok megbecsiilésvel, amint arrél
Andrea Parodi énekel.’

2.A haldoklé

A gyaszhoz hasonldéan a haldoklasnak is megvannak a maga egymast kdveto,
emberprobalo fazisai.

A végstadiumu betegeknek ugyanazokkal a mentalis akadalyokkal kell megkiizdeniiik,
mint az itt maradoknak a szerettiik elvesztését kovetd gydszmunka soran. Mind a
haldoklasban, mind a gyaszban megjelenik a befelé fordulds, Onhibéaztatss,
reménytelenség,  kétségbeesés,  tehetetlenség, majd a  beletorédés a
megvaltoztathatatlanba. — A haldoklonak is el kell fogadnia a segitd szakemberek
munkdjat. A pap, a lelkész, a mentalhigiénés szakember, a hospice szolgalat
munkatdrsai, a hazi apolas, az otthondpolas segitdéi hozzaértésiik ¢€s illetékességiik
szerint allnak a haldoklé mellett. P¢éld4aul a hospice specialis szellemiség, filozofia, a
haldokloval val6 egyiittélés, lehetdségek teremtése arra, hogy a haldoklo képes legyen
spiritualitdsat atélni, fizikai, szellemi képességeit hasznalni, élvezni. - A hospice egy
mozgalom mely visszavezeti a hallt tudatunk és gondolataink terébe és emberibbé¢ teszi
a halalt. - A hospice a halalt az ¢let részének ¢€s olyan folyamatnak tekinti, melyet sem
megrdoviditeni, sem mesterségesen meghosszabbitani nem szabad. A beteghez valo
szeretetteljes odafordulds értelemmel ¢és tartalommal toltheti meg ezt az életszakaszt.
Nemzetkozivé valt a szakemberek tudasa, mozgasa. P1. 2013-ban volt Magyarorszagon
Harvey Chochinov pszicnhidter Kanadabol, a Manitoba Egyetemrdl. '° Nevéhez
kothetden erdsodott fel az u.n “emberi méltdsag terapia’ hazai terjesztése.

3.A szeretet olyan, mint a gyogyszer

Masokat elfogadni, javukat akarni nem jutalmazas kérdése. — ,,Nem annak kell adni, aki
megérdemli, hanem annak, akinek sziiksége van r4.”11 — El kell gondolkoznunk, hogy
mennyire, milyen modon szeretem azokat, akikre szeretettel gondolok. Mikor dleltiik
meg édesanyankat, hogyan voltunk egyiitt rokonainkkal? Az életet szeretni kell, meg
kell tudni azt drizni, de azt is tudni kell, hogy hogyan engedjiik el a miilandésag vilagat.
,»Az élet nem a haléllal fejezédik be”’12 fogalmazza meg mondanivalojat a cikkird Polcz
Alaine tanatologus13 halélara utalva.

° http://lyricstranslate.com/hu/Tazenda-Andrea-Parodi-No-Potho-Reposare-lyrics.html (2015.05.06.)
10 http://umanitoba.ca/outreach/evidencenetwork/harvey-chochinov (2015.04.10.)
T http://www.citatum.hu/szerzo/Bojte_Csaba (2015.04.10.)
12 http://www.origo.hu/kultura/20070920-az-elet-nem-a-halallal-vegzodik-elhunyt-polcz-alaine.html (2015.04.10.)

13 A tanatoldgia a halal (Bavatog = thanatos, halal) (Aoyog=16gos, beszéd) illetve a haldoklas tudomanya. (2015.04.10.)
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