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A siras mint humanspecifikus jelenség megismerése és jelentosége a

gyasz folyamataban

Osszefoglalas ¢ 4 sirds a gyermekek és felnéttek esetében gyakran kommunikdcié vagy szocidlis
jel, ami masokbol megértést, gondoskodast, odafigyelést és leginkabb egyiittérzést valt ki.
Hatterében tobb ok is szerepelhet, ilyen a reménytelenség, a fizikai fajdalom, az empatia kifejezése,
egy kiilonosen pozitiv esemény, s nem utolso sorban a veszteség. A mi kulturankban megjelend
Jelentdségérdl a vele kapcsolatos szoldsok és kozmondasok is tanuskodnak. Valamikor, ha meghalt
valaki, illett elsiratni. Bizonyos kulturakban elfogadhato és kifejezodik, mig mdasokban elnyomott

és tabutémaként kezelik a gyaszban megjelend sirast.

Kulcsszavak: siras, gyasz, kultara

Understanding crying as a human-specific phenomenon and its

significance in the grieving process

Abstract ¢ Crying in children and adults is often a communication or social signal that elicits
understanding, care, attention and most of all compassion from others. Its background may include
a variety of reasons, such as hopelessness, physical pain, an expression of empathy; a particularly
positive event, and not least loss. Its importance in our culture is also highlighted by the sayings
and proverbs associated with it. Once, when someone died, it was appropriate to cry. In some
cultures, it is accepted and expressed, while in others crying because of grief is repressed and

treated as a taboo subject.

Keywords: crying, grief, culture
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A sirds emberi viselkedési forma, amely azaltal jelenik meg, hogy konnyeket ejtiink és hangokat
adunk ki a 1élegzés soran. A siras gyakran az érzelmi reakciok egyik megnyilvanulasa, amely
kiilonboz6 érzelmek, példaul szomorusag, boldogsag, frusztracio vagy fajdalom kovetkezménye.

Az emberi siras fizioldgiai és pszichologiai folyamatok Osszetett kombinaciojaként johet 1étre.
Megjelenését jellemzi a konnyképzés, hiszen a siras soran a konnymirigyek tobb konnyet
termelnek. Ezek a konnyek lehetnek a bazalis konnyek, amelyek azért vannak, hogy a szaruhartyat
nedvesen tartsak és meggatoljak a szemkiszaradast. Mésrészt lehetnek reflexkonnyek, amelyek
szerepe, hogy kimossanak a szemiinkb6l minden irritaciot vagy oda nem tartozo részecskét, mint
amikor valamilyen szembe jut6 idegen anyagot kell kitisztitani onnan. Ez lehet valamilyen
szennyez6dés, de ilyen konny termelddik a hagyma pucolasakor is. Végiil pedig lehetnek
siraskonnyek, amelyek akkor jelentkeznek, ha erds érzelem lesz rajtunk urrd. Kivalthatja dket a
meghatddottsdg, a szomorusag, a stressz vagy akar az erds fajdalom is. Ilyenkor a minket érd
impulzusok stimulaljak az idegrendszert, ami egy acetilkolin nevili neurotranszmitter segitségével
jelez a konnymirigyeknek, hogy kezdjenek el termelni. Az ilyenkor termelt kdnny tartalmaz egy
bizonyos leucin-enkefalin nevii anyagot, ami fajdalomcsillapité és hangulatjavitd hatasu.

A sirés jelensége gyakran hangokat is magaban foglal, amelyek kiilonb6zé mddon fejezhetik
ki az érzelmi allapotot, példaul nyogések, zokogds vagy sirashangok forméjaban. A magyar
nyelvben nagyon gazdag kifejezésmod all rendelkezésiinkre a siras eltéré intenzitasa, testi
megjelenése, vagy épp az azt kivalto érzelem fliggvényében: konnyezik, sirdogal, pityereg, zokog,
itatja az egereket, bog, ri, picsog, pityeg, konnybe ldbad a szeme, hullajtja a kdnnyeit, szipog,
megered a konnye, konnyekben tor ki, hiippog, bombdol, oazik, dbégat, piszeg stb.

A kulturankban megjelend jelentdségérdl a vele kapcsolatos szolasok és kdzmondasok is
tantiskodnak. A teljesség igénye nélkiil idéznék most néhanyat: ,,Fele siras, fele nevetés. (Orokos
gyasza.)” ,,Gyermek fegyvere a siras./Gyermeknek jatékért, leanynak sirasért ne siivegelj.”
,,H0SSZU nevetésnek sirds a vége.” ,,Nem mindenkor hasznal a sirds./Semmit sem haszndl a sirés.”
,,olrasnak is van ideje.” ,,Sirassal joviink a vilagra, sirassal megyiink ki.” ,,Szomorunak sirasa, szive
konnyiilése.” A siras az érzelmek ,,nyomascsokkentd szelepének” nagyon is sziikséges szerepét
tolti be. A ,sirva fakad”, ,,zokogésban tor ki’ kifejezésekkel a magyar nyelv nagyon szépen
érzékelteti a siras e funkcidjat. (Karpaty, 2002)

A sirds soran a test is reagalhat, példaul az arc izmainak Osszehtizodaséaval, a 1égzés

valtozasaval és a test mozgasanak valtozéasaval.
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Az emberi élet soran sokféle okbol és élethelyzetbdl kifolyolag lehet sirni, valamint a siras a
kulturalis és személyes kiilonbségektdl fiiggden valtozhat. A jelenések konyvében igy irnak errdl:
., Minden konnyet letorél a szemiikrdl, s nem lesz tobbé halal, sem gydsz, sem siras, sem fajdalom,

mert a régi dolgok elmultak.” (A jelenések konyve 21:4 ERV-HU)

A siras kulturalis kiilonbségei a gyaszfolyamatban

A siras vagy a siras visszatartdsa sok tényezotol fiigghet: az egyéni érzelmi allapottdl, a szocidlis
normaktol, a kornyezettdl €s az egyén életkoriilményeitdl. A tarsadalmak és kulturak kiillonb6zo
szabalyokat, normakat tartanak fenn a sirasra vonatkozdan. Bizonyos kultirdkban elfogadhat6 és
kifejez6dik, mig masokban elnyomott és tabutémaként kezelik (1d. késobb). Az emberek gyakran
megprobaljak dsszhangba hozni viselkedésiiket az adott kulturalis elvarasokkal. Van, hogy épp az
onuralom ¢és onkontroll tartja vissza a sirast — mert annak nincs tere az adott helyen, idében vagy
tarsadalmi rendszerben. Van, akinek komoly problémat jelent az érzelmek kifejezése, esetleg
megprobalja elnyomni vagy elfojtani ezeket, megakadalyozva a sirast is. Ugyanakkor bizonyos
gyogyszerek és betegségek mellékhatasként okozhatnak szemészeti vagy érzelmi valtozasokat,
amelyek befolyadsolhatjak a konnyek képzOddését vagy a sirast. Szemészeti problémak, példaul a
szemszarazsag vagy egyéb szemészeti allapotok gatolhatjak a konnyek termelését, ami nehezitheti
a sirast. S mindezek mellett az egyén pszichologiai allapota is befolyasolhatja a sirds képességét.
Pé¢ldaul depresszio, vagy a szorongas egyes esetekben hozzajarulhat a fokozott sirashoz, mig
masokban ezek a zavarok gatolhatjak a siras jelenségét.

A gyész és a siras kulturalis megnyilvanulédsai véaltozhatnak a vilag kiilonb6z6 részein, és sok
kultirdban szamos hagyomany ¢€s szertartds kapcsolodik a gyaszhoz és a sirashoz. A gyasz ¢és a
sirds modjai erdsen fligghetnek a kultiratol, a vallastol és az egyéni preferenciaktol.

Az érzelmi expresszivitds modell a sirdsra tigy tekinti mint, amire hatnak a kulturélis normak,
amelyek eldirjak, hogyan, mikor és hol illik érzelmeket fejez ki. Az egyik példa erre a japanoknal
a banat kifejezésére vonatkozd norma. Az 6zvegyek allitolag elmosolyodtak, amikor meghallottak,
hogy a férjliik meghalt a harcban a masodik vildghdbort alatt, mert ez tiszteletreméltod haldlesetnek
szamit (van Hemert és mtsai. Berry, Poortinga, Segall és Dasen alapjan, 2011).

A legkorabbi sirato ének a Giraldus Cambrensis (Gerald of Wales), amelyet 1180-bdl idézik.
Van énekes ¢és beszélt része is, a dallam a beszéddel elegyedik, amely az érzelmi hatassal egyiitt

fokozodik, egy viszonylag szabad formaban. Az emberek énekelnek és tancolnak elhunyt szeretteik
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emlékére, és ezaltal fejezik ki a gyaszukat és tiszteletiket az elhunytak irant. A mi
hagyoméanyainkhoz kozelebb all azonban az ir hagyomany, ugyanis frorszagban a gyaszhoz
hagyomanyosan hozzatartozik a siratdasszonyok alkalmazasa. A hajdani siratéasszonyok is az
érzelmek felszakadasat segitették jajveszékelésiikkel, mivel a fajdalom megélése fontos fazisa a
gyaszfolyamatnak. Ezek a ndk hagyomanyos énekiikkel és gyaszruhajukkal segitenek kifejezni a
gyaszt a temetéseken. Siratdasszonyokrol az O- és Ujszovetségben is olvashatunk. Ez utobbiban
Jézus Jairus hazaban taldlkozott siratdasszonyokkal, valamint sird asszonyok kisérik Ot is a
Golgotara. ,, 4 Szentirasban a halottakat nemcsak a csaladtagok, a hozzatartozok v. a baratok stb.
sirattak el, hanem hivatasos siratok is. A foldon iiltek gydszba oltozve, lemeztelenitett keblekkel,
kibontott hajjal, az énekesek pedig gyakran fuvola kiséretével magasztaltak a halott erényeit és
sirattak a halott, valamint a hatramaradottak sorsat.” (Magyar Katolikus Lexikon). Virrasztaskor
az esti gyaszos hangulatrdl a siratdasszonyok halottas énekekkel gondoskodtak (Fehér, 2015). A
siratdasszonyokrol emlitést tesznek a Matyas kiraly és a siratdasszony cimii népmesében is. (Kdkai,
2003)

Az ortodoxok virrasztaskor nem imadkoznak, hanem siratéasszonyokat fogadnak pénzért,
akik hangosan jajgatnak, siratoznak. Ugyanakkor az oOngyilkosok virrasztasan vonakodnak
elvallalni a siratast. (Czank, 2003) A siratas lehetdvé (s6t: a k6zosség altal elvart normak alapjan
szinte kotelezOveé) tette a fajdalom kifejezését, de emellett a siratdénekekben a gydszold
visszaemlékezett az elhunytra €és sajat kapcsolatukra, kifejezhette szeretetét €s koszonetét is.
(Pilling, 2012)

A buddhistak a halalt egy 1j élet kezdetének tekintik, ezért a temetés egyben egy tinnepélyes
alkalom. (budhizmus.hu, kulturpart.hu) A masszogétak (hatalmas és harcias természetii nomad nép
a Kaspi-tonak északi partjan, az aszi nép — szkita — szovetségének goérogositett elnevezése) meg se
vartak, hogy valaki meghaljon, amikor 6regedni kezdett, egyszerlien megolték, vagy megették.
Csak betegség esetén temettek, s ekkor a sirankozasuk oka az élelemt6l valo elesés volt. (Tamasi,
1999)

A zs1d6 temetéssel kapcsolatban Josephus Flavius megjegyzi, hogy a gyaszmenet Mozesig
Vvisszanyulo szokas volt, amelyhez egy szakaszon csatlakoznia kellett mindannak, aki a menettel
talalkozott. A halotti gyasz megnyilvanuldsdnak sok formdja volt. Ez kifejez0dott a hangos
sirasban, foldre borulasban, a kezek térdelésében, a ruha megszaggatasdban. Csak késObbi szokas

volt a siratok alkalmazésa, amely aztan altalanosan elterjedt szokassa lett. (Tamasi, 1999)
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A Bali szigetén €16k szokasa, hogy a gyaszolok visszatartjak a konnyeiket, tgy tartjak, hogy
a szomorusag visszatartja a halottakat és nem tudnak tovabblépni. Ha a csaladtagok sirnak, a
konnyek nem hullhatnak a halott testére, mert ugy gondoljak, hogy ez rossz helyet biztosit neki a
mennyorszagban. A tul hosszu sirds pedig rosszindulatl szellemeket idéz eld, és boldogtalansaggal
terheli meg a halott lelkét. (vehir.hu, theconversation.com)

Ez csak néhany példa a vilag kiillonboz6é kultardinak egyedi és kiilonleges gyasz- és sirasi
hagyomanyaira. Minden kultura sajatos maodjat talalja meg a gyasz és a siras kifejezésére, amelyek
hozzajarulnak az elhunytak emlékének megorzéséhez és a gyaszolok kozosségi tamogatasahoz.

Még Jézus is gyaszolt baratja, Lazar halala utan, amikor Bethanidba ment tanitvanyaival, ahol
Lazar testét eltemették. Mikor Jézus latta a gyaszolok sokasagat, és az elhunyt testvérét, Martat,
sirni, 6 is konnyekre fakadt. (Janos 11:35; Maté 23:37-39)

Fontos megjegyezni, hogy a siras természetes €és egészséges mddja az érzelmi kifejezésnek és
sok esetben megkonnyiti az érzelmi terhek levezetését. Ha valaki rendszeresen megakadalyozza a
sirast, az problémakat okozhat az érzelmi jollétében vagy a mentalis egészségében. Kinaban, egy
csaladkozpontu tarsadalomban, ahol erés hagyomanyai vannak a gyasznak és a gyasz tabuként vald
kezelésének, egy kutatasban — narrativ megkozelités alkalmazasaval — azt talaltak a sziil6ket
gyaszold kamaszok és fiatal felndttek gydszmegosztasi tapasztalatairdl, hogy szinte minden
résztvevo, fliggetleniil a nemétdl, a sziilé nemétdl, a halal okatol vagy a veszteség ota eltelt id6tol,
azt jelezte, hogy soha nem osztotta meg gyaszat mas csaladtagokkal. fgy példaul a ,konnyek
visszatartdsa a temetés alatt” a résztvevok azon kiizdelmét tiikkrozi, hogy megvédjék a csaladot
(kiilonosen a ,,taléld” sziildt) azaltal, hogy elrejtik gydszukat a csaladi veszteség idején. (Yunjun
Li és mtsai, 2023.)

A tudodsok jelentds része ugy gondolja: az emocionalis sirds funkcioja az, hogy egylittérzeést
valtson ki a tobbi emberbdl. Az a képességiink, hogy érzelmi konnyeket termeliink, és jelentésiiket
funkcionalisan érzékeljiik, valoszinilileg hozzajarult olyan ultraszocidlis fajja valo fejloddésiinkhoz,
amilyenek jelenleg is vagyunk. (Gracanin és mtsai, 2018) A siras Iényegében a konnytermelddés
fokozodasa valamilyen emocionalis hatasra. Gyakorlatilag barmilyen érzelem kivalthatja, ami elég
erds ahhoz, hogy benniinket felkavarjon. Ez magyarazat lehet az 6romkonnyekre is, hiszen
evollcids szempontbol mindegy, hogy az ember azért valik védtelenné, mert nem tud megbirk6zni

egy hirtelen jott pozitiv érzelmi lokettel, vagy azért, mert egy nagy veszteség érte.
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Amikor a siras alatt a konnyek hullajtasat is értjiik, akkor a szakérték véleménye szerint ez
egy kifejezetten humanspecifikus jelenség (Vingerhoets, 2013). Paul Maclean szerint éseink 1,4
millio évvel ezelott, a tiiz feltalalasa utan, amikor szeretteik holtestét elhamvasztottak, szemiiket a
felszallo fiist csipte €s konnybe fakasztotta, ami 0sszekapcsolodott a szeretett személy elvesztése
felett érzett fijdalommal. (Maclean, 1990) Am Vingerhoets véleménye szerint a test elégetése
egyaltalan nem lehetett univerzalis, hisz mas népek a vadallatokkal etetik meg a holtesteket, szintén
masok eltemetik vagy éppen mumifikaljak a halottaikat. Ezért ebbdl nehezen alakulhatott volna ki
a konnyezés, mint genetikailag kodolt viselkedés (Vingerhoets, 2013).

William Frey, a Minnesotai Egyetem biokémikus professzora a konnyezésnek tisztit6 funkciot
tulajdonitott. Szerinte toxikus és folosleges anyagokat, pl. stresszhormonokat konnyeziink ki, ezért
is vezet a siras megkonnyebbiiléshez. (Frey, 1985) A tedria régi keletli, mar a XVI. szazadban
felvetddott. A sirés feltételezhetéen 6nmegnyugtat6 viselkedés is. A kutatdsok szerint azonban nem
mindenkinél és nem minden sirds hoz megkdnnyebbiilést. A sirds megnyugtatd hatdsat tobbek kozt
az oxytocin és az endogén opiatok szintjének megemelkedése eredményezi (Gracanin és mtsai.,
2014).

A gyasz, a gyaszolas szokésa a bibliai id6kben nem k&tddott csupéan a haldlesetekhez, hanem
akkor is gyaszoltak, ha valami nagy baj szakadt az egyénre. A gyész kiilsédleges megnyilvanulasai
a sirason és jajgatason kiviill mas formaban is megmutatkoztak. llyen volt példaul a ruha
megszaggatasa, tépése, a ruha zsakra cserélése, a kiilsé elhanyagolasa, a fejfedd levétele, vagy a
fej betakarasa, a cipd levétele, az étel és ital megvonasa 6Snmaguktol, por vagy hamu hintése a fejre,
foldre iilés, szaj és szakall eltakarasa, testiilk megsebesitése, megvagasa, haj és korom levagasa,
melliik verdesése. (Szilardi — Szugyiczki, 2017)

Egy Mary-Frances O’Connorral folytatott beszélgetés kivonataban, a kutato arrdl beszél, hogy
ha a veszteséget kovetden, évekkel, évtizedekkel késobb is taldlkozunk valamivel, ami miatt
hirtelen elsirjuk magunkat, és elaraszt benniinket hirtelen egy gyaszhullam, az nem azt jelenti, hogy
barmit rosszul tettiink volna a gyaszfolyamat soran. Ez csak azt jelenti, hogy abban a pillanatban
tudataban vagyunk valami igazan fontos dolog elvesztésének.

A gazdag nyugati emberek inkabb sirnak, mint a vilag mas részeiben élok. Vingerhoets és
csapata 37 kulturdban kutatta a sirast. Megallapitottak, hogy a gazdagabb, demokratikusabb,
nyitottabb és individualista tarsadalmakban €16 emberek gyakrabban sirnak. (Vingerhoets, 2013)
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A siras a gyaszolokkal folytatott pszichoterapiaban

A gyaszolokkal folytatott pszichoterdpia alapelveinek megfeleléen a gyaszold alapvetd igénye,
hogy érezze: gyasza, fajdalma elmondhatd, meghallgathat6. Példaul a paciens félhet attol, hogy ha
sirni kezd, nem is fogja tudni abbahagyni, illetve senki nem képes elviselni az ¢ fajdalmat.
Amennyiben a terapeuta helyes konténer-funkciot! alkalmazva képes befogadni, megtartani a
paciens fajdalmat, ez segit annak a pozitiv érzésnek az internalizaciojaban, hogy a fajdalom
megbeszélhetd €s elviselhetd (Symington és Symington, 1996).

A namida sensei (japan sirasoktatd) szerint, a konnyek jobbak, mint a nevetés vagy az alvas
¢s valadi siras tanfolyamokat kinal. Népszertinek szamitanak a sir6 klubok, melyeket kocsmakban
¢és szorakozohelyeken tartanak, ahol csoportokban sirnak egylitt idegenek. Ehhez konnyfakaszto
filmrészleteket néznek vagy hagymat hasznalnak. Ez a jelenség Eurdpaban és az Egyesiilt
Allamokban is terjed, és némileg ellentmond annak a pszichologusok kérében feltart jelenségnek,
mely szerint az emberek altaldban nem szeretnek idegenek jelenlétében sirni.

A siras mint érzelmi kifejezés és megnyilvanulas mélyen beagyazott az emberi tapasztalatba
¢s az emberi természetbe. Mivel az emberi érzelmi és pszichologiai sziikségletek allanddak,
valdsziniitlen, hogy a sirds jelentdsége teljesen eltlinik. Az emberek sirnak, hogy kifejezzék
oromiiket, szomorusagukat, frusztraciojukat és egyéb érzelmi allapotokat. A sirés segithet levezetni
az érzelmi fesziiltséget és hozzdjarulhat az érzelmi egyensuly helyreallitdsahoz, valamint a sirds
segithet az egyéneknek jobban megérteni sajat érzéseiket és gondolataikat. Emellett egy olyan jel,
amely masoknak jelezheti, hogy segitségre vagy tdmogatasra van sziikségiink. A masok altal
nyujtott empatia és tamogatas pedig hozzajarulhat a kapcsolatok megerdsitéséhez. Evolicios €s
pszichologiai szempontbol is fontos szerepet jatszik a sirds az emberi tulélés és jollét
szempontjabol.

A kultarak és tarsadalmak valtozhatnak a sirds megnyilvanuldséban és elfogadasaban, attol
fliggben, hogy miként értelmezik az érzelmi kifejezést és a szocialis normakat. Mivel a siras olyan
mélyen gyokerezik az emberi természetben és szolgalja az érzelmi és mentalis jollétet,
valosziniitlen, hogy evolucios szinten teljesen eltlinik. Az emberek tovabbra is sirni fognak, amikor

érzelmi reakciora van sziikségiik, hisz az érzelmi kifejezés fontos része az emberi 1étnek.

! ,a masik 1élek” befogadja és értelmessé alakitja az élményt, ami ezaltal kezelhetdvé valik
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