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Bevezetés

A szivfajdalom vihara mindig ugy csap le rank, akar egy
hurrikan. Néha baljds jelek sejtetik kozeledtét. Gyakran
teljesen meglepetésszertien érkezik - egy beszélgetés hir-
telen vératlan fordulatot vesz; vagy napkozben egyszer
csak furcsa sms-t kapunk. Barhogy is j6jjon, amikor kitor
a vihar, abba beleremeg a fold és az ég. A szél szétzilalja a
biztonsagérzetiinket, az addigi bizonyossagot. A jeges esé
ataztatja létiink és lénylink minden apro szegletét — a ben-
niink €16 profi szakembert, odaadoé sziil6t, szenvedélyes
muvészt, hétvégi bulikiralyt egyarant. Ilyenkor lelki faj-
dalmaktol sotétre szinezett szemiivegen at hunyorgunk
a vilagra, félve, hogy a fejiink folott tornyosulé fekete
fellegeken mar soha tobbé nem tornek at a napsugarak.
Az igazi hurrikannal ellentétben a szivfajdalomnak nincs
szeme — ebben a viharban nincs egy nyugodt hely sem,
ahol atmenetileg megpihenhetnénk, itt nincs fedezék,
ahova elrejtézhetnénk. Ez a vihar sziintelen tép, ver és
gyotor minket, amig csak el nem malik.

A tobbség jol ismeri ezeket az érzéseket és élményeket.
El6bb vagy utébb szinte kivétel nélkiil mind atéljiik vagy
mar at is éltiik, milyen az, amikor dsszetorik a sziviink,
mert elveszitjiik a szerelmiinket vagy egy szerettiinket.
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De ha ez a jelenség ennyire altalanos, vajon miért tudunk
mégis ilyen keveset arrol, hogyan lehet kigyogyulni bel6le?
Es ha ennyire jol ismerjiik a szivfijdalom nyoméban jér6
érzelmi pusztitast, vajon miért vagyunk ossztarsadalmi
szinten ilyen elutasitoak ezzel az allapottal szemben?

Mintha azt feltételeznénk, hogy csak annak torik ossze
a szive, aki még fiatal, naiv vagy tapasztalatlan - a kamasz-
nak, a fiatal felnéttnek, aki még nem érzi vallan a felnétt
1ét teljes sulyat. Hiszen a rendes felndttnek ugy kell kezel-
nie az efféle eseményeket, mint minden mds sorscsapast
és csalodast az életben — éretten és sztoikus nyugalommal.
A szivfajdalom is szigortan abba a kategériaba tartozik,
mint a foci vagy a késé banat — kar konnyet ejteni miatta.
Vagy legalabbis sokan igy vélik.

Amig nem a sajat sziviik szakad meg.

Akkor aztan egy életre megtanuljak, hogy a veszteség
érett fejjel is éppugy faj, mint kamaszkorunkban; éppolyan
bénito a lelki kin, éppugy leall az agyunk, és megall az élet,
mint annak idején. Mindezeken tul szembe kell nézniink
azzal a fajé ténnyel, hogy mig kamaszkori dramainkat
kornyezetiink megértéssel, tamogatdan és egyiittérzéssel
fogadta, addig ezeknek most mar nyoma sincsen.

Nem kezeljiik kell6 komolysaggal ezt az érzést, és jol
titkr6zi mindezt az is, mennyire sulytalanna valt a koz-
nyelvben a ,szivfajdalom” sz6 és a szamos, hasonld jelen-
tésti kifejezés. Mar attdl ,,megszakad a sziviink”, ha a csapa-
tunk elveszit egy nagy hordereji meccset, ha a nagyitol
orokolt kristalyvaza kicstszik a keziinkbdl, és ripityara
torik, vagy ha a kedvenc regényiink hésndje nem azt a ter-
mészetfeletti képességekkel megaldott, nyalka kamasz fitt
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valasztja, akit elképzeltiink mellé. Bairmennyire felkavaro
vagy elkeserité az ilyesmi, nyilvan senki nem mondana,
hogy éppolyan gyotréen fajdalmas, mint amikor tényleg
megszakad a sziviink.

Az igazi szivfajdalom Osszetéveszthetetlen — semmi
nem tud ilyen heves kinokat okozni, és képes ennyire at-
venni az uralmat a testiink és az elménk f6l6tt. Ilyenkor
nem tudunk masra gondolni. Semmilyen mas érzelemnek
nem jut mar hely. Semmi mds nem érdekel minket. Gyak-
ran Ugy érezziik, nem is tudunk semmi mast csinalni, mint
bekucorodni egy sarokba, és elmeriilni ebben az elemésztd
fajdalomban, veszteségérzésben, gyaszban.

A sziviinket sok minden 6sszetorheti, de e konyv kere-
tein beliil a szivfdgjdalomnak csak két, egymassal igencsak
rokon tipusaval foglalkozom: a szakitds és a szeretett ha-
ziallatunk elvesztése okozta szivfijdalommal. Azért eze-
ket valasztottam, mert e ketté olyan bonyodalmakkal jar,
amelyek kiilonosen megnehezitik a szenvedé fél dolgat:
6 sulyos gyaszreakcidkat mutat, viszont a kdrnyezete, a
tarsadalom messze nem tartja olyan komolynak a veszte-
ségét, mint mondjuk egy hivatalos valast vagy egy kozeli
hozzatartozé halalat. Kévetkezésképpen a ,,gyaszolonak”
sokszor nem jut egy csepp elismerés, tamogatas és egyiitt-
érzés sem - ellentétben azokkal, akiknek a szivfajdalmat
sokkal sulyosabbnak itéli meg a kozvélemény.

Tény, hogy egy sziild, egy gyermek vagy egy testvér
elvesztésekor altalaban arad felénk a tamogatas és az
egylittérzés — intézmények és maganszemélyek iranyabdl
egyarant. Ha meghal az egyik sziilénk, a munkaltatonk
vigasszal és megértéssel fordul felénk, plusz fizetett szabad-
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napokat kindl. De semmi ilyesmire nem szamithatunk, ha
a szeretett kutyankat veszitjiik el, pedig sokak szamara ez
ugyanolyan mély fajdalom, ha nem mélyebb. A f6nokiink
ugyancsak sokkal elnéz6bb hanyag teljesitményiinkkel
szemben, ha épp vélunk, de az altaldban mar nem hatja
meg, ha rovid életli, am heves és komolynak indul6 szerel-
mi viszonyunkat siratjuk.

Tovabb bonyolitja a helyzetiinket, hogy nemcsak masok
fordulnak felénk kevés empatiaval, hanem sajat magunk-
hoz is igy allunk hozza. Sokan csak azért adnak teret
a lelki fajjdalomnak, hogy aztan e gyengeségiikért osto-
rozhassak magukat. Valamiért (tévesen) azt gondoljuk,
hogy ilyenkor illene nyugodtnak maradnunk, és csak élni
tovdbb az életiinket — hogy tudnunk kellene normalisan
mikddni akkor is, amikor (pszicholdgiai értelemben) va-
lami teljesen abnormalis dolog zajlik benniink. Nos, az
ujabb tudomanyos kutatasok megerdsitették, amit mar
sokan gyanitottunk: a szivfajdalom drasztikus és kiszamit-
hatatlan mdédokon hat az agyunkra és a viselkedésiinkre,
és ez a hatas életkortol fiiggetlen.

A szivtajdalommal kapcsolatban az egyik legsajnala-
tosabb tény, hogy az ,0sztonds” reakcidink sokszor
inkabb artanak, mintsem haszndlnak nekiink. A helyzet
kezelése érdekében ilyenkor - jellemzéen - olyan
viselkedésformakhoz és szokdsokhoz nytlunk, amelyek
sokkal inkabb elmélyitik a fajdalmat, elnyujtjak a gyogyu-
las folyamatat, és hosszu tavon akar kdrosithatjak is men-
talis egészségiinket. Sajnos azonban tobbségiinknek fo-
galma sincs, melyek ezek a viselkedésformak, hogyan
keriilhetok el, illetve hogyan szabadulhatunk meg téliik,
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ha mér szokasunkka véltak. Az emlitett kutatasok azt is
megvilagitjdk, milyen médszerekkel lehet ténylegesen
felgyorsitani a gyogyulas folyamatat. A tobbség ugyanis
ezeket sem ismeri.

Tobb mint husz éve dolgozom pszicholégusként, igy
a karosszékemben iilve, mondhatni paholybdl néztem végig
tobb szdz megtort szivii ember szenvedését és gyogyulasat.
Es mivel a rendelém New York olvasztétégelyében tizemel,
voltak pacienseim a vilag minden tajarol, minden korcso-
portbol, mindenféle kulturalis kornyezetbdl, volt koztitk
mindenféle nemi identitdsu és szarmazasd. Ennek ellenére
azt mar a kezdet kezdetén megtanultam, hogy szivtdjdalom
esetén ezek a demografiai tényez6k vajmi keveset nyomnak
a latban. A kulturalis kiilonbségek azt esetleg befolyasol-
hatjak, hogy milyen reakcidkat mutatunk kifelé a vildgnak,
de beliill mind ugyanazt érezziik, a lelkiinket szaggato faj-
dalom ¢és gy6trelem mindenkinél egyforma.

Mint a legtobb pszichologus, én is azért valasztottam
ezt a palyat, mert az volt minden vagyam, hogy enyhiteni
tudjam az emberek lelki és mentalis kinjait. Ha vissza-
tekintek a legdramaibb és legfajdalmasabb pillanatokra,
amelyeknek palyafutasom soran tanuja voltam, azt kell
mondanom, a legtobb valamilyen szivfajdalombol eredt.
Az egyetemen azonban vajmi keveset tanitottak arrdl,
hogyan kell a megtort szivet meggyogyitani. A szakmai
folydiratokhoz fordultam informacidért és tanacsért.

A kutatok évek ota vizsgaljak a szivfajdalom természetét,
és eredményeik révén — noha sokszor szaraz, ,akadémikus”
nyelven fogalmaznak - igen sok okos gondolattal és méd-
szerrel ismertettek meg, amelyek nagyban hozzajarultak
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pacienseim gyorsabb gyogyulasahoz. Ebben a kényvben a
legjobbakat fogom bemutatni, és mellé elmesélem azoknak
a torténetét, akiknek nagy sziikségiik volt e modszerekre
— hiszen lathatatlanul szenvedtek a kintdl —, és akikkel aztidn
egyitt indultunk el a gyégyulas utjan.

E kotet célja, hogy végre rairanyitsuk a reflektor fényét
a szivfagjdalomra. Ehhez eldszor el kell ismerniink, hogy
minden életkorban lesujté hatassal van rank; masodszor
pedig meg kell ismerniink azokat a hatékony eszkozoket,
amelyekkel mi magunk is begyogyithatjuk a sebeinket.

Ha 6sszetort a sziviink, mindenképp idé kell ahhoz,
hogy ujra 6sszeforrjon. De — amint azt hamarosan latni
fogjuk — most mar csak rajtunk mulik, hogy ez meddig tart.



