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RECSEI NOEMI

A TRAUMA OLYAN, MINT A HAGYMA - BENNUNK ELO MULT

A Galantai Konyvtar szervezésében nemrégiben Toth Erzsébet Fanni traumakutatéval, egyetemi oktatéval folytattam
Benniink él6 mult cimmel pédiumbeszélgetést, melynek az alabbiakban olvashatjak az irasos osszefoglalasat.

A beszélgetés egyik kardinalis kérdése igy szolt: vajon miképp tudjuk tudatositani és megérteni a transzgeneracios hata-
sokat, amelyek életiinkre gyakorolnak hatdst anélkiil, hogy tudatosan észrevennénk. A Benniink é16 mult cim{ beszélgetés
alatt gorcs6 ala keriiltek azok az életesemények, egyéb kortilmények, amelyek ugyan hatraltatjak az egyén hozzaallasat a
vilaghoz, de magyarazatul szolgalnak viselkedésére, aktualis vilagnézetére. A podiumbeszélgetés soran egyebek mellett
fokuszba keriiltek a transzgeneracios hatdsok, a triggerelés, valamint a disszocidcio. Megoldokulcsként pedig a felismerés
és traumatudatossag mellett a pszichoterapia lehetGsége is felmerdilt.

HOGYAN HATNAK AZ ELGZO GENERACIOK TAPASZTALATAI A JELEN GENERACIO
ELETERE ES DONTESEIRE?

A kérdésre idGszerti valasszal, s egy példaval szolgalt Toth Erzsébet Fanni: ,,Olyan gyakran hallottam felmendimt6l, hogy
»jaj, csak ne szolj semmit! Mar mindegy! Maradj inkabb csendben, mert megsértddik.« Sokkal kézenfekvébb megkiizdési
stratégianak tlint a szemiikben a hallgatas és az elhallgatas, mint az Gszinteség. Hogy a békesség, vagyis a masik békéje
érdekében hallgassak (akar a magam karara), mert semmiképp sem szabad egy lehetséges konfliktust, vitat megkockaztat-
nom. T6lem magasabb pozicidban levé emberrel aztin meg plane nem. Kevesen tudjak, hogy ez is egy transzgeneracios
vélasz a traumdra, egy korabbi felmend traumatikus élményére. Szépen kirajzolédik a kép: valamennyiiink reakciojat
felmendink megélt tapasztalai formaljak. Valdszind, ez a minta - és a reakci6 - egyszer valakinek segitett a tilélésben, a
menekiilésben, ugyanakkor a ma emberét ez a felmendi tapasztalds teherként akadalyozhatja a boldoguldsaban.”

A gyermekkorban vagy fiatal felnéttkorban elszenvedett traumak, nehézségek atorokitédhetnek a kovetkezd generaci-
Okra, akdr implicit modon is, befolydsolva azok viselkedését, kapcsolatait és életutjat. Az ilyen hatasok felfedezése és meg-
értése kulcsfontossagu annak érdekében, hogy megfeleld timogatast és intervencidkat nyujtson a szakember az érintett
egyéneknek és csaladoknak. (Pszicholdgiai kontextusban az intervencio lehet terapids vagy tamogatd jellegd, s célja lehet
példaul a pszichés problémdk kezelése, a viselkedési mintdzatok megvdltoztatdsa, valamint a személyes fejlédés elGsegitése.
- a szerk. megj.) A traumakutatas teriiletei — egyebek kozt — ezt a jelenséget vizsgaljak, és segitenek megérteni, hogyan
lehet megtorni a generaciokon ativelé mintazatokat, egyben tdmogatast nydjtanak a gydgyuldsban és a fejlddésben.

MINDENKINEK VAN TRAUMAJA?

Toth Erzsébet Fanni szerint maradéktalanul mindenkit terhel valamilyen trauma. Emellett pedig, ha figyelembe vessziik
a transzgeneracids traumat, ra kell dobbenniink, hogy nemcsak a sajat élményeink formdljak vilaglatasunkat és viselke-
désiinket, hanem az el6z6 generaciok tapasztalatai, s6t tarsunk gyermekkori traumai is befolydsolnak minket. ,, A vilag
egyik legkiemelked8bb, traumaval foglalkozé szakfolydirataban nemrégiben megjelent jelentés szerint a bantalmazast
tulélék csaladtagjai dltaldban fizikai, érzelmi, kognitiv, viselkedési, szocidlis, biztonsagi és kapcsolati hatdsokat is tapasz-
talnak. Nagyobb eséllyel diagnosztizalnak naluk depressziot, onbantalmazo, ongyilkossagra készteté gondolatok gyotor-
hetik Gket, tehernek élhetik meg sajat 1étezésiiket, er6sen szoronghatnak, alvasi és koncentracids zavarokkal kiizdhetnek.
Nemcsak a traumat taléltek, hanem azok is szenvedhetnek, akik lehet, nem is tudnak arrol, mi tortént jelenlegi parjukkal
annak a gyerekkoraban. A masodlagos traumatikus stressz a késébbi csalddtagoknal fizikai tiineteket is okozhat, amely
tovabb ronthatja az életmingségiiket. Magyaran: gy6torhet megmagyarazhatatlan migrén, amelynek a tarsunk gyerekko-
réban elszenvedett traumadja a gyokere. A gyerekkori bantalmazast tlélok felndttkori tarsainak intim kapcsolataira, de
munkahelyi sikereikre is hatdssal lesz — vagy lehet — a régmult traumédja, amely aztan a csalad teljes (példaul anyagi) jolétét
is hosszt idére korlatozhatja” - foglalja Gssze érzékenyen a problematikat Toth Erzsébet Fanni.

DISSZOCIACIO

A beszélgetés folyaman szdba keriilt a disszocidcio kérdése is, ami egy olyan pszicholdgiai jelenséget jelol, amely soran az
egyén elveszitheti a kapcsolatot a sajat gondolataival, érzéseivel, vagy érzékeli, hogy a kiilvilagtol eltavolodik. Ez a folyamat
altalaban azért kovetkezik be, hogy az egyén képes legyen megbirkoézni egy stlyos stresszes vagy traumatikus esemény-
nyel. A disszocidci6 lehet enyhe, atmeneti allapot, de akar kronikus is, és sulyosabb pszicholdgiai problémakat is jelezhet,
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szélsdséges esetben példaul disszociativ zavarokat. Fontos, hogy az egyén megértse a disszociacio jelent6ségét és kezelési
lehetGségeit, hogy megfelelé tamogatast és segitséget kaphasson a pszichés egyensuly helyreallitisahoz.

A disszocidci6 mint pszicholdgiai jelenség a csaladon beliili erdszak egyik — komplex — megnyilvanulasa, amely mélyen
atszOvi az egyén identitasat és élményeit, hosszu tava hatasokat gyakorolva az érzelmi és mentalis egészségre. ,Mindenhol
ott van korilottiink a csalddon beliili erdszak” — huzza ald mondandoéjat a traumakutato, aki reagdl az aktualis problé-
mara. A gyermekkori bantalmazas olyan elterjedt, globalis probléma, amely vilagszerte gyermekek millidinak jolétét
veszélyezteti. Hossza tava kovetkezményei sokrétiiek. Tobbek kozott alkoholfiigg6ség, étkezési zavarok, 6nbantalmazas,
parkapcsolati problémak, depresszié és komoly testi tiinetek is kialakulhatnak a hataséra.

A TRIGGERELES JELENSEGE, AVAGY RENGETEG TRIGGERUNK VAN, AMIROL NEM IS TUDUNK

A triggerelés olyan jelenség, amikor egy kiilsé inger vagy helyzet varatlanul - és akar erGsen - kivaltja valakiben egy
korabbi traumatikus élményhez kapcsolodo érzelmi vagy fizikai reakciodt. Ezek a kiilsé ingerek, impulzusok lehetnek ér-
zelmileg rendkiviil megterhel6 helyzetek, szavak, hangok, illatok vagy akar testi érintések is.

A triggerelés dltaldban az adott traumatikus eseményt idézi fel, és testi reakcidkban is megnyilvanul: példaul
panikrohamot, szorongast vagy fizikai fdjdalmat okozhat. Fontos megérteni, hogy a triggerelés nem mindig egyértelm
vagy logikus, és az ingerek sokszor varatlanul és meglehetdsen erdteljesen hatnak az érintett személyre.

A traumatikus élményekhezkapcsolddo triggereld ingerek felismerése és megértése fontoslépéslehetatraumafeldolgozas
folyamataban, segithet az érintett személynek azonositani azokat a helyzeteket vagy kornyezeti tényezdket, amelyek
hatéssal vannak rajuk, és lehetévé teszik szamukra, hogy a gyogyulds a lelki regeneralodas érdekében megfelelé médon
reagaljanak a szoban forgd ingerekre.

A TRAUMAINK A SERULEKENYSEGEINKET MUTATJAK

A téma kapcsan elmondhatd, hogy traumaink sebezhet6ségeinkrél és belsé gyermekkori 6nmagunkrdl is drulkodnak.
Felnéttkorban gyakran taldljuk magunkat tjra a gyermeki pozicioban, elég csak egy olyan trigger, amely pillanatok alatt a
multban megtapasztalt fdjdalom és sebzettség hatasara ujra feliiti fejét. Ezek a visszazuhandsok gyakran kihivasokkal teli
pillanatok, azonban felnétt, tudatos éniink lehet6séget kindl a helyrehozasra, a tudatossag gyakorldsdra, amelyben mo-
dunkban 4ll felismerni és megérteni érzelmeinket és reakcidinkat. Az ilyen pillanatok kiemelked6 fontossdagtiak lehetnek
a személyes novekedés és az dnismeret szempontjabol, segitve benntinket abban, hogy a mult drnyait feldolgozzuk és a
jelenben tudatosan dontsiink.
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FOKUSZBAN A DIAK

Az oktatdsi folyamatban valodi fordulatot hozhat az a megkozelités, amely a didkokat helyezi a fokuszba. Az orosz-ukran
habort vagy mas traumatikus események idején érintett didkok gyakran nemcsak tanuldsi nehézségekkel kiizdenek, ha-
a tananyag elsajatitasara helyezziik a hangsulyt, hanem az érintett didkok megélésére is odafigyeljiink. Kérdéseinkkel és
tamogatasunkkal segithetiink nekik abban, hogy feldolgozzak az atélt traumakat, és érzelmileg is felkésziiljenek a tanulas-
ra. Az empirikus tapasztalatokat és érzéseket is figyelembe véve épithetiink olyan tanulasi kornyezetet, amely tamogat és
segitGkész minden didk szamadra - figgetleniil attol, hogy alapiskolaban vagy egyetemen vagyunk szaktanarok.

TRAUMATUDATOSSAG

»Gyogyitanak minket a transzgeneracios felismerések” — allitja Toth Erzsébet Fanni, aki szerint, ha a felismerések mel-
lett megjelenik a magasfoku tudatossag is, traumatudatossagrol is beszélhetiink. Minél alaposabban ismerjiik és értjitk
élettorténetiinket, valamint a transzgeneracids traumaink hatdsait, anndl inkabb tudatosan cseleksziink és mélyiiliink el
sajat belsd lelki folyamatainkban. Az aktiv traumatudatossag azt jelenti, hogy az egyén képes azonositani azokat az (élet)
eseményeket vagy helyzeteket, amelyek traumat okoztak neki, és felismeri azoknak az érzelmi, kognitiv és viselkedésbeli
hatdsait. A traumatudatossag segithet az érintett személynek abban, hogy hatékonyan kezelje traumajat, és elkeriilje az
Ujabb traumék kialakuldsat. Amennyiben hallgatdi vagyunk egy traumatikus eseménynek, timogatasunkrol kell, hogy
biztositsuk a vallomast tevé felet: ,,a latlak téged, hallak téged, jelen vagyok” megkozelités arra 6sztonoz benniinket, hogy
- maradéktalanul - legyiink jelen a pillanatban, és teljes mértékben elfogadjuk a masik érzéseit, tapasztalatait, bels6 vi-
vodasait. Amikor figyelmet szenteliink 6nmagunknak és masoknak, képesek vagyunk az empatia erejével elérehaladni a
gyogyulas és az Onismeret Gtjan.

A VALTOZASROL, MEGOLDOKULCSAINK

A valtozas utjanak megkezdése sosem konnyti, de elengedhetetlen ahhoz, hogy attorjiink a transzgeneracids traumak
és egyéb nehézségek 6roklddo lancolatan. A valtozas, bar nagyon elcsépelten hangzik, tényleg benniink kell, hogy el-
kezd6édjon, mert az igazi, 8szinte véltozds beliilrdl fakad. Amikor meghallgatjuk, de nem feltétleniil fogadjuk el azokat a
hangokat és tizeneteket, amelyek generacidkon dat szélnak hozzank, akkor tudatos lépéseket tehetiink sajat utunk kijelolése
felé (lehet ez akar direkt hatarszabds is). Multunk nem mindig azonos a jovénkkel, és az elavult szabalyokat, tanacsokat is
ujragondolhatjuk, hogy valdban azokat az értékeket kovetjiik-e, amelyek szimunkra igazan fontosak, az értékrendiinknek
megfeleldek-e.

Kardinalis valtozast hozhat az életiinkben a pszichoterapia, amely a lakasfelujitdshoz hasonléan hosszt - és részeiben
azonos - folyamatot jelent, mikozben el6fordulhatnak katasztrofalis pillanatok. Ehhez hasonléan a traumafeldolgozas
is szamos kihivast tartogathat. Néha jonnek rosszabb fazisok, idénként egészen katasztrofalisak is, de az elviselhetetlen
fajdalmat dltalaban koveti a nyugalom és az tjraépités lehetdsége. Az egyik legfontosabb 1épés a gyogyulas felé az, hogy
felismerjiik és elfogadjuk a sajat — megélt vagy 6rokot — traumainkat, s ez az onmagunk felé tanusitott Gszinteség segithet
abban, hogy megnyiljunk a gydgyulas és az Gjrakezdés lehetdségei felé. Az ut soran el6fordulo felismerések és felfedezések
Uj irdnyt mutathatnak szdmunkra, és segithetnek abban, hogy kidlljunk 6nmagunkért, megismerjiik és elfogadjuk sajat
identitdsunkat. A traumak és az 6rokségiik kezelése soran raébredhetiink arra, hogy a legnagyobb gyogyité erd valéjaban
magunkban lakozik, és hogy a véltozas egyuttal a legmélyebb nelfogadas és szeretet felé vezethet minket.
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