Elso heti hazi feladat

Elso rész: Az els6 Hazi feladatod, hogy olvasd el az els6 harom fejezetet a kézikdnyvbdl. Tudjuk,
hogy a gyédszoloknak gyakran nehéz a koncentralas. Ezért bontsuk fel a Hazi feladatot kezelhetobb
részekre. Az elsé fejezet 8 oldal, a méasodik 12, a harmadik 17. Nem sziikséges, hogy elolvasd
mindet egyszerre. Segitség lehet, ha nyugodt alkalmat taldlsz az olvasasra. Az is jo otlet, ha van
kéznél papirzsebkendd.

Miutan elolvastad az elsé harom fejezetet, azt szeretnénk, ha ujra olvasnad 6ket, majd készits egy
listdt mindazon hiedelmekrdl, amelyeket azért hasznaltdl a gyaszolas soran, hogy megprobalj a
veszteség altal okozott fajdalmas és ellentmondasos érzésekkel banni. Az 57. oldalon taldlod John
¢s Russell 6 mitoszat a gyasszal kapcsolatosan. Valaszd ki ezek koziil, Te melyiket alkalmaztad, és
ezutan tegyél hozzd minden més hiedelmet, amelyet arra hasznaltal, hogy megprobald kezelni a
veszteség okozta fajdalmas és ellentmondasos érzéseket.

1. Mitoszok/Hiedelmek a gyaszrol (44-57. oldal)
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Masodik rész: Olvasd el a kézikdnyv 4. és 5. fejezetét, majd olvasd at Gjra az egészet, és huzd ala
azokat a részeket, amelyek megérintettek.

Két kiilonbozo teriiletre kell 6sszpontositanod:

Az elsO a 66. oldalon talalhaté megjegyzések listaja. A lista elolvasasa utan irj le néhany
Hintellektualis” megjegyzést, amelyet a veszteséged 1idején hallottdl.  Probalj
visszaemlékezni, hogyan érezted magad, amikor ezeket mondtak neked.

A masodik: a ,,SZERETNENK HA SZERETNENEK” cimil részben van, amely a 76.
oldalon kezdddik. Idézd fel hogyan probaltal megfelelni az elvarasoknak, kovetni a barati
tanacsokat, és azt is jegyezd fel, hogyan vezethettek ezek téged az ,,Oscar-dijas gyogyulas”
tipusu viselkedésekhez.

2. Jegyzetek az intellektualis megjegyzésekrol, amelyek nem segitettek téged

3. Jegyzetek az elfogadasra torekvéssel kapcsolatban

EMLEKEZZ: komolyan kell venni a Hazi feladatot. Ahogy haladunk elre, elég id6t kell szannod
az olvasasra és a Hazi feladatok megirasara. Ne hagyd az utols6 pillanatra, mert azzal kapkodasra
kényszerited magad. A gyogyuldsod a részvételed kozvetlen kovetkezménye lesz. Ne csapd be

magad!
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Masodik heti hazi feladat

Olvasd el a 6-9. fejezeteket. (A 6. fejezet utolsd része — a 88-89. oldalak — €s a teljes 7. fejezet
azoknak szol, akik egyediil dolgoznak. El lehet 6ket olvasni, de az sem baj, ha kihagyod ezeket a
részeket.)

Kiilonosen figyelj a ,,Ki a felelds?” cimii részre a 84-87. oldalon. Habar lehet, hogy a veszteség
99%-ban a felelds azért, ahogyan érzel, de hajlandonak kell lenned 1% feleldsséget vallalni a
veszteségre adott reakcididdal kapcsolatban. Fontos, hogy elkezdd megérteni a veszteségeidre adott
reakcioidért valo feleldsségvallalas gondolatat, mert ez az egyetlen dolog, amin valdjaban dolgozni
tudsz.

Most olvasd el ujra a 8. fejezetet. Huzd ald a szdmodra fontos részeket. Az &atmeneti
energiafelszabaditok olyan fontos kategoria, hogy a mostani Hazi feladat is erre koncentral.

A konyv 101-102. oldalan szerepld Hazi feladat utasitasbol idéziink:

Miutin jra elolvastad a fejezetet, probalj sajat  életedben  legaldbb két Atmeneti
Energiafelszabadité Viselkedési (AEV) példat taldlni, amelyeket érzelmeid kiszoritdsdra haszndltdl.
Ez nem is olyan kénnyii feladat, mint amilyennek latszik. Talan most bizonyithatod igazan a teljes
dszinteségedre tett eskiidet. Ime az Atmeneti Energiafelszabadité Viselkedések (AEV) kordbban
felallitott listaja, hasznald utmutatokent annak meghatarozasahoz, hogy igénybe vetted —e magad is
valamelyiket megkonnyebbiilést, enyhiilést keresve:

Etel

Alkohol/kabitoszerek

Diih

Sport

Fantazia (mozi, TV, kényvek)

Elszigetelodeés

Szex

Vasarlas (viccesen vasarldsterapianak is hivjak)
Munkaalkoholizmus (munkdba temetkezés)

frd ossze, a fenti listabol mely atmeneti energiafelszabaditoval volt mar dolgod. Majd ird mellé
azokat, is, melyeket ezen kiviil alkalmaztal vagy alkalmazol. Mai tarsadalmunkban eléggé elterjedt
szokas, hogy elfedjiik a fajdalmas érzéseket ahelyett, hogy szembenéznénk veliikk. Az atmeneti
energiafelszabaditok tokéletes példaja annak, ahogy kozvetett — és sokszor karos — mddon elrejtjiik
az igazi érzéseinket.

Jegyzetek az Atmeneti Energiafelszabadité Viselkedésekrdl (AEV):
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Olvasd el a kézikonyv 9. fejezetét. Kiilon figyelj arra a tényre, hogy nem a haldl az egyetlen
veszteség az életlinkben. A valds, a koltozés, az anyagi helyzet romlésa, a bizalomvesztés csak
néhany példa a szdmos veszteség koziil, ami érhet benniinket.

Lehet, hogy késztetést érzel, hogy elkészitsd a Veszteségdiagramod, de kérlek, mégse tedd. A
kovetkezd alkalommal foglalkozunk vele. Ha eszedbe jut néhany veszteséged, ird dket Ossze, igy
nem fogod elfelejteni. Hozd el a jegyzeteidet a kovetkezo taladlkozora.

Vedd komolyan a Hazi feladatot. Ez alkalommal &6szintén magadba kell, hogy nézz¢él, mivel
elkezdiink a gyasztol a gyogyulas felé mozdulni. Prébald nem az utols6 pillanatra hagyni 6ket, hogy
ne kelljen kapkodni. A gydgyulasod a részvételed kozvetlen kdvetkezménye lesz. Ne csapd be
magad!

A Hazi feladatlap alapjan ird 6ssze azokat az Atmeneti Energiafelszabadito Viselkedéseket (AEV),
amelyek jellemzdek voltak nalad. Ezutan irj a listdhoz mas ilyen viselkedést is, amit alkalmaztal
vagy a mai napig is csinalsz. Igazdabol eléggé jellemzo a mai tarsadalmunkban, hogy arra neveltek
benniinket, hogy leplezziik fajdalom érzését ahelyett, hogy szembenéznénk veliik. Az atmeneti
energiafelszabaditok tokéletes példak arra, hogyan rejtsiik el kdzvetetten — €s sokszor kdros modon
— a valodi érzéseinket.

Eléfordul, hogy olyan Atmeneti Energiafelszabadito Viselkedéseink (AEV) vannak, amelyeket nem
szeretnénk megosztani masokkal. Ugy ird a listdd, hogy tudd kozben: fel fogod nekem olvasni a
kovetkezé alkalommal. Ujra megfogadjuk a teljes titoktartast, de neked kell eldontened, hogy mit
vagy hajlandé megosztani.

Vedd komolyan a Hazi feladatot. Ahogy haladunk eldre a tanfolyamon, figyelj arra, hogy elég id6t
hagyj az olvasnivaldra €s az irasbeli feladatokra. Probald nem az utols6 pillanatra hagyni 6ket, hogy
ne kelljen kapkodni. A gydgyulasod a részvételed kozvetlen kdvetkezménye lesz. Ne csapd be
magad!
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Harmadik heti hazi feladat

Olvasd el yjra a 9. fejezetet. Készitsd el a Veszteségdiagramod. Vonulj el nyugodt helyre kortilbeliil
30-45 percre, és készits magadnak zsebkend6t, mert lehet, hogy sziikség lesz ra.

Ne aggodj azon, hogy elrontod, vagy rosszul csindlod a feladatot. Ne itélkezz magad felett. Lesz
alkalmunk helyesbiteni késobb, ha sziikséges.

MEGJEGYZES: Minden gyaszt 100%-osan tapasztalunk meg. Nincsenek félig gyaszolok, nem
hasonlitjuk 0Ossze a veszteségeket. Ennél a feladatndl mégis sziikséges, hogy viszonylagos
fokozatokat rendelj a veszteségeid nagysagahoz. A huzott vonalak hossza mutassa az intenzitast,
amellyel emlékszel, hogy atélted az adott veszteséget. (Lasd a konyv 106. + 110. oldalat a
példakkal, majd a 116-117. oldalon 1évé részletes leirast.)

Egyértelmiien ez lesz az eddigi legszemélyesebb, és leginkabb érzelemdus Hazi feladat. Emiatt
megvan az esély arra, hogy egy kicsit ijesztd lesz. Ahogyan mar ramutattunk néhanyszor az elsé
hetekben: nem szokatlan, hogy az emberek aggodalmat vagy félelmet éreznek, ha olyan dolgot
csindlnak, amit még soha nem csinaltak azel6tt.

Ha barmilyen félelmed van, kérlek, engedd meg magadnak ezeket az érzéseket, de kérlek,
mindenképpen csinald végig a Hazi feladatot.

Ha befejezted a Veszteségdiagramod, olvasd el a 10. fejezetet a konyvbdl. Olvasd el ujra a 10.
fejezetet.

UTMUTATO:

1. A vonal bal szélére ird fel sziiletésed datumat.

2. A vonal jobb sz¢lére a mai datumot ird.

3. A tudatos emlékezésed kezdetének évét jegyezd fel a Veszteségdiagram elejére.
4. A legtajdalmasabb veszteséged évét jelold meg.

5. Most menj végig ¢€s jelold a tobbi veszteségedet is a diagramon.
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r r 14 ®
Gyaszfeldolgozas Modszer
Veszteségdiagram Keresztnév: Détum:
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Negyedik heti hazi feladat

Olvasd el a konyv 11. fejezetét. A 11. fejezetben a Kapcsolatdiagramrodl lesz szo, €s arrdl, mi is a
beteljesités. Olvasd el John és Russell példait, ezek alapjan konnyebben elkészited majd a sajat
Kapcsolatdiagramodat.

Az utmutat6ot a 148-150. oldalon talalod, olvasd el, mieldtt nekilatsz, majd kezdd el a diagramot.

Vannak olyan események minden kapcsolatban, melyek negativ és pozitiv élményt is tartalmaznak.
Példaul John és testvérének kapcsolatdban 1967-ben (141. oldal teteje), vagy Russell és volt
feleségének kapcsolatdban 1976-ban (145. oldal alja). Ilyen eseményeknél felfelé¢ és lefelé is
htzunk vonalat.

A 148. oldal aljan olvasod majd, hogy ,, Az igazsdag és a pontossag érdekében, és hogy a szentté
avatast vagy egyoldaluan negativ megitélést elkeriild, azt ajanljuk, hogy legyen legalabb ket
eseményed a vonal felett, és legalabb ketto alatta.”

A kapcsolat atgondolasa soran lehetnek olyan események, melyeket mar beteljesitettél, vagy
megbeszéltetek az illetdvel, amig még €lt, vagy egyiitt voltatok. Ezeket is szerepeltesd a diagramon,
mert segithetnek jabb események feltarasaban. Ha hasonl6 események — akar pozitiv, akar negativ
— tobbszor ismétlddtek, nem kell mindegyiket kiilon feltiintetni, egy-két példa elég. Ne feledd, a
legfébb cél a pontossag. Nem szamit a kiilalak vagy a rendezettség, csak az igazsag. Ha van
kérdésed, tedd fel nyugodtan.

Vedd komolyan a Hazi feladatot. A gydgyulasod a részvételed kozvetlen kovetkezménye lesz. Ne
csapd be magad!

Ha befejezted a diagramot, olvasd el a 12. fejezet elejét a 159. oldalig.
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Gyaszfeldolgozas Médszer®
Kapcsolatdiagram Név: Datum:

A Gyaszfeldolgozas Modszer™ Egyéni Programja
©2002-Present by The Grief Recovery Institute®. All Rights Reserved. The Grief Recovery Institute® and The Grief Recovery Method® are Trademarks of The Grief Recovery Institute®.



Megkovetések:

Megbocsatasok:
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Fontos érzelmi mondanivalok:
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Otodik heti hazi feladat

Olvasd el yjra a 12. fejezet elso részét a 153-159.0ldalig. Amiatt javasoljuk, hogy olvasd el ujra ezt
a részt, mert nagyon fontos dolgokat tartalmaz.

Ahogy haladsz elére a fejezettel, olvasol majd mindhdrom Gyoégyitd Tényezordl részletesen, de
legrészletesebben a Megbocsatasrol.

Ez utdn a Kapcsolatdiagrammal elétted, az azon szerepld eseményeket alakitsd at gyogyitd
tényezokké. Ne feledd, ezek a: Megkovetés, Megbocsatds és a Fontos Erzelmi Mondanivalok.
Idéziink a konyvbdl: a 159. oldalrol:

. Most vedd el6 a Kapcsolatdiagramot. Egyenként menj végig az eseményeken, és
mindegyiket helyezd el valamelyik kategéridban a hdrom koziil. Altaldban a vonal feletti
legtobbszor vagy a Megbocsdtds, vagy a Fontos Erzelmi Mondanivalék kézé. Vannak olyan
események, amelyeknek két kategoria sziikséges, kiilonosen a negativak koziil lehetnek
ilyenek. Példdaul: , Apu, hdlds vagyok, hogy elvittél a meccsre” (Fontos Erzelmi
Mondanivalo). Ugyanakkor ,,Meg kell bocsatanom, amiért azt mondtad, hogy én voltam ott
a legrosszabb jatékos” (Megbocsatas).

A diagram tobb eseménye legalabb egy helyen szerepel a feldolgozas kategoriai koziil. Ne
aggodj tulzottan amiatt, hogy esetleg megismételsz valamit, amit mar elmondtal valakinek,
és amiatt se, ha egynél tobb esemény tarsul ugyanahhoz a feldolgozadssal kapcsolatos
kommunikaciohoz. Késobb alkalmad lesz finomitani mindezt. Ne szerkeszd most dt, csak vess
mindent papirra.”

Néha nehéz megallapitani, hogy melyik gyogyito kategoridba tartozik az adott esemény. Lesz olyan,
ami két kategoriaba is sorolhato.

Példaul: ,,Apu, nagyon koszonom, hogy baseball-oztdl velem.” Ez egy Fontos Erzelmi
Mondanivalé. Vagy: ,,Apu, emlékszem, milyen sokat baseball-oztdl velem. Sajndlom, hogy soha
nem mondtam, hogy ez mennyire sokat jelentett nekem.” Ez pedig egy Megkdvetés. Igazabol 6ssze
is lehet vonni a két kategoriat: ,,Nagyon koszondm, hogy olyan sokat baseball-oztal velem, és
nagyon sajnalom, hogy soha nem mondtam el neked, mennyire sokat jelentett.”

Ugyanez az esemény lehetne akar negativ Fontos Erzelmi Mondanivalo és Megbocsatas egyszerre:
,»Apu, mérges vagyok, ami miatt soha nem volt idéd velem jatszani, megbocsatom neked ezt.”

Lehet, hogy valamelyik kategdéridba tobb eseményt sorolsz, mint a masik kettdbe. Ezzel nincsen
semmi baj. Figyelj a listdd hosszara. Ha tal hosszu, akkor lehet, hogy ismétlddnek események,
mindig kicsit masképpen eléfordulva. Majd a kovetkez6 Hazi feladatban Osszevonhatod Oket.
Lehet, hogy sirsz majd a feladat kozben, de az is lehet, hogy nem fogsz — mind a kettd teljesen
rendben van, a Iényeg, hogy 1égy magadhoz Oszinte. Lehet, hogy majd ugy kell kimondanod egyes
Gyogyitd Tényezoket, hogy ,,meg kell bocsatanom” vagy ,ki kell fejeznem a sajndlatom” —
egyeldre nem kell ezeket leirnod.

A Gyaszfeldolgozas Modszer™ Egyéni Programja
©2002-Present by The Grief Recovery Institute®. All Rights Reserved. The Grief Recovery Institute® and The Grief Recovery Method® are
Trademarks of The Grief Recovery Institute®. 11



Hatodik heti hazi feladat

Legalabb egy orat szanj a levélirasra. Készits magadnak zsebkend6t. Olvasd udjra a 12. fejezet
elejét, majd olvad el végig a fejezetet. Leghatékonyabb modja, ha elétted van a Kapcsolatdiagram
és a Megkovetések, Megbocsatasok, illetve Fontos Erzelmi Mondanivalok listaja.

Nézd at a diagramot ¢és a listdkat, majd ird meg a levelet. Lehetséges, hogy a diagramon vagy a
listakon ismétlédések szerepelnek. Nem sziikséges, hogy ujra és Ujra megismételd ugyanazon
feldolgozasi kommunikaciot. A levél legyen annak az eszkdze, hogy a lehetd legdsszefogottabban
kifejezd ezeket a kozléseket. Leveled tartalma mindenekeldtt a Gyogyitd TényezOk koré
csoportosuljon.

Nincs korlat, hogy mennyit irhatsz, de az érzelmi intenzitas csdkkenhet, ha tal hosszu a levél. Ez itt
¢s most a lehetdséged, hogy kimondd a legfontosabb kimondatlan dolgokat, de legtobbszor elég két
- harom normal oldal. Az sem baj, ha ennél kicsit tobbet vagy kevesebbet irsz. Ha 6t oldalnal tobbet
irsz, gondolkozz el azon, hogy esetleg ismétled —e ugyanazokat a dolgokat.

Lehet, hogy a levél megirasa érzelmi élmény lesz szamodra. de az is lehet, hogy nem. Ne aggodj, ha
nem tarsulnak hozz4 érzelmek. Minden gyaszold mas, egyedi.

Ime a felhasznalandé levélformatum:

Kedves Apu! (azt a megszolitast hasznald, amely a leheté legjobban megfelel a hozza fiizo6do
kapcsolatodnak)

Gondolkodtam kettonk kapcsolatan, és rajottem néhany dologra, amelyeket most szeretnék neked
elmondani.

Apu, megkovetlek/sajnalom, hogy ...(Megkdvetés)
Apu, megkovetlek/sajnalom, hogy ... (Megkdvetés)
Apu, megkovetlek/sajnalom, hogy ... (Megkdvetés)

Apu, megbocsatom, hogy ...(Megbocsatas)
Apu, megbocsdatom, hogy ...(Megbocsatas)
Apu, megbocsatom, hogy ...(Megbocsatas)

Apu, szeretném, ha tudndd, hogy ... (Fontos Erzelmi Mondanivalo)
Apu, szeretném, ha tudnad, hogy ... (Fontos Erzelmi Mondanivalo)
Apu, szeretném, ha tudnad, hogy ... (Fontos Erzelmi Mondanival6)

Valoszinli, hogy haromnal tobb beteljesitetlen érzelmi kommunikacio lesz ebben a részben.
Hasznos, ha kategoridnként csoportositva irod le dket.

Fontos megjegyzés:

e Minden Fontos Negativ Erzelmi Mondanivalét megbocsatas kell, hogy kovessen, kiilonben
megmarad a fajdalom. Példaul: ,,Apu, megbocsatom, hogy mindig a batydmhoz hasonlitottal, és
hogy azt mondtad, sosem voltam olyan j6, mint 6. Megbocsdtom ezt neked, hogy szabad
legyek.”

e Sose mondjuk, hogy ,,A legjobb tuddsod szerint cselekedtél, azzal az eszkoztarral, amivel
rendelkeztél, amikor ezt tetted.” Ez a megjegyz¢és semmissé teszi azt a kemény munkat, amit a
levelet, és arra vagysz, hogy kimondd ezt, akkor elfogadhatobb allitas, hogy: ,,Apa, sajnallak
téged és mindazt, amik veled torténtek az ¢letedben.” Az ilyen tipusu mondatok a levél végéhez
kozel keriiljenek.
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A levél befejezése

A Gyaszfeldolgozas Modszer”™ a beteljesitésrol szol. Ahhoz, hogy beteljesithesd, amit felismertél,
leveledet hatdsosan kell befejezni.

Amikor telefonon beszélsz valakivel, elbucsizol a végén. A beteljesitd levelet is igy zarjuk:
,Blucsuzom”, igy jelezvén a kommunikacio végét.

A legtobb gyaszold szadmara a leghatdsosabb és legmegfelelobb zaras: ,,Szeretlek, hianyzol.
Bucsuzom, Apu!”

Sokan mégis nehezen mondjak ki, hogy ,,Szeretlek” vagy ,,Hianyzol”. Ha nem érzed teljesen
igaznak ezeket a mondatokat, ne hasznald dket. Hat4sos alternativa lehet azt mondani: ,,Most be
kell fejeznem ¢és el kell engednem a fajdalmat. Bucsuzom, Apu!”

Hasznalhatsz mas zar6 kifejezéseket is, egyedi kapcsolatodtol fiiggden. Aminek allandénak kell
maradnia, azok a legutolsd szavak: ,,Bucstizom, Apu!”. A kimondasuk elmulasztisa gyakran
megsemmisitheti az egész nagyszeri munkat, amit végeztél. Az elk0szonés teljesiti be a
kommunikaciot. Ne helyettesitsd mas szavakkal. Ha nem mondod ki a bucsuzast, akkor a
kommunikacid nyitott marad, és fennall a vesz¢€ly, hogy a beteljesités elmarad.

Olvasd el végig a konyvet. A kovetkez6 alkalommal beszéliink rola.

Vedd komolyan a Hézi feladatot. A gyogyuldsod a részvételed kozvetlen kovetkezménye lesz. Ne
csapd be magad!
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