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Lewis Aron emlékére



Abban az idében nem mondjak tobbé,
hogy az apdk ettek egrest,
és a fiak foga vésott el téle.

Jer. 31:29'
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Nyomok a lélekben

Minden csalad multja magaban hordoz valamiféle traumat.
A csaladok minden traumat egyedi médon 6riznek meg, és
ezek a traumdk érzelmi nyomot hagynak azokban is, akik
még meg sem sziilettek.

Az elmult évtizedben a modern pszichoanalizisnek és az
empirikus kutatasoknak koszonhetéen gazdagabba valt
az epigenetika és az 6rokolt trauma szakirodalma. A szak-
emberek azt vizsgaljak, hogyan 6roklédik at egy trauma
egyik nemzedékrdl a masikra, hogy aztan a sajatunkként
dédelgessiik testben és lélekben egyardnt. A trauma nem-
zedékek kozotti atadasanak tanulmanyozasa soran a kli-
nikusok arra keresik a valaszt, miként valik a felmendink
traumadja a sajat érzelmi 6rokségiinkké, milyen nyomot
hagy benniink és a kovetkezé nemzedékekben.

Az Erzelmi 6rokség olyan elhallgattatott élményekrél szol,
amelyek nemcsak hozzank, hanem a sziileinkhez, a nagy-
sziileinkhez és a dédsziileinkhez is tartoznak, és bemutatja,
milyen hatdssal vannak ezek az élmények az életiinkre.
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Gyakran éppen ezek a titkok akadalyoznak minket abban,
hogy kiteljesitsiik 6nmagunkat. Befolyasoljak a lelki és testi
egészségiinket, miattuk tdtong szakadék akozott, amit sze-
retnénk, és amit képesek vagyunk elérni, és szellemekként
kisértenek minket. Ez a konyv ravilagit a multat, a jelent
és a jovot Osszekapcsolo kotelékekre, és felteszi a kérdést:
hogyan 1épjiink tovabb?

A testvéreim és én nagyon koran megtanultuk felismerni,
mirdl nem szabad beszélni. Soha nem tettiink fel kérdéseket
a halalrol. Prébaltunk emlitést sem tenni a szexualitdsrol.
Réjottiink, jobb, ha nem vagyunk tulsagosan szomoruak,
dithosek vagy csalodottak, és semmiképp nem lehetiink a
kelleténél hangosabbak. A sziileim nem terheltek minket
boldogtalansaggal: a dertilatasban hittek. A sajat gyerek-
korukroél csoda szép idGszakként meséltek, szo sem esett
traumarol, nincstelenségrol, a rasszizmus és a bevandorlds
fajdalmarol.

A sziileim mindketten kisgyerekek voltak, amikor a szii-
leik mindent hatrahagyva bevandoroltak Izraelbe. Apam
csaladja Iranbdl, anyamé Sziriabol érkezett. Mindketten hat
testvérrel nottek fel, szegénynegyedekben éltek, és nemcsak
a pénztelenséggel kellett megkiizdeniiik, hanem szamos
eloitélettel is, hiszen egy olyan etnikai csoporthoz tartoztak,
amelyet az 1950-es évek Izraeljében alacsonyabb rendiinek
tartottak.

Tudtam, hogy apamnak volt két ndvére, akik még az
6 sziiletése el6tt, két-harom éves korukban megbetegedtek,
majd meghaltak. Kisgyermek koraban apam maga is atesett
egy sulyos betegségen, amibe majdnem belehalt. Az apja,
azaz a nagyapam sziiletése dta vak volt, ezért apamnak
el kellett kisérnie dolgozni: tjsagot arultak az utcan. Mar
gyerekkoromban is tudtam, hogy apam nem jart iskolaba,
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és hétéves kora o6ta dolgozott, hogy segitsen eltartani
a csalddjat. O tanitott meg a kemény munkara, és nagyon
vagyott arra, hogy olyan oktatasban részesiiljek, amilyet
6 nem engedhetett meg maganak.

Apamhoz hasonléan anyamat is majdnem elvitte egy
csecsemoOkori betegség. Tizéves volt, amikor elvesztette a
legidésebb batyjat: ez a halaleset az egész csalad szamara
hatalmas traumat jelentett. Anyam nem sok mindenre em-
lékszik a gyermekkorabdl, ezért én sem tudok errdl sokat.
Nem tudom, felismerték-e valaha a sziileim, mennyire ha-
sonlo az életutjuk, és hogyan alkotott koztiik lathatatlan
koteléket a betegség, a szegénység, a korai veszteség és
a szégyen.

Akarcsak sok mas csalad, a miénk is 6sszejatszott, és arra
a kimondatlan egyezségre jutott, hogy hallgatassal lehet a
legeredményesebben eltordlni a kellemetlen multat. Ak-
koriban ugy tartottak, hogy amire nem emléksziink, az
nem is fj. De mi van akkor, ha mindaz, amire nem em-
léksziink, valdjaban mégiscsak veliink maradt, hiaba a sok
eréfeszités?

Els6é gyermek voltam, és a traumatikus mult tovabb élt
a testemben. Héboru sujtotta orszagban néttiink fel, ezért
mi, gyerekek sokszor féltiink, de nem voltunk igazan tuda-
taban annak, hogy a holokauszt arnyékdban nevelkediink,
és hogy az erdszak, a veszteség és a vég nélkiili gyasz a nem-
zeti Orokségiink.

Mindéssze kétéves voltam, amikor kirobbant a jom kip-
puri haboru, Izrael 6t6dik haborudja az 1948-as allamalapi-
tas ota. A hugom az els6é tdmadas napjan jott vilagra. Az
Osszes férfit, igy apamat is behivtak fegyveres szolgalat-
ra. Anyam egy szomszédra bizott, majd bement egyediil
a kérhazba, hogy megsziilje a testvéremet. Az Izraelt ér6
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komoly csapas mindenkit meglepetésként ért, a korhazak
megteltek sebestilt katonakkal, ezért a vajudé néknek csak
a folyosokon jutott hely.

Nem sok mindenre emlékszem a haborubdl, de mint
ahogy az a gyerekkori élményekkel lenni szokott, viszony-
lag hétkoznapi dolognak tlint az egész. Az ezt kovetd évek-
ben havi rendszerességgel tartottak ,haborus riadot” az
iskolaban. Mi, gyerekek begyakoroltuk, hogyan kell csende-
sen az dvohelyre vonulni, és oriiltiink, hogy tanulas helyett
tarsasjatékozhatunk. Viccel6dtiink a rakétakrol, amelyek
esetleg eltaldlhatnak minket, és a tuszejto, felfegyverzett
terroristakrdl. Azt tanitottak nekiink, hogy nincs olyan ne-
héz dolog, amivel ne lehetne megbirkézni, hogy a veszély
hozzatartozik a mindennapi élethez, és hogy a legfontosabb
batornak lenni, és megdrizni a humorérzékiinket.

Az iskoldban soha nem féltem, csak esténként aggodtam,
hogy egy terrorista az orszag 0sszes épiilete koziil pont a mi
hazunkat valasztja ki, és akkor nem fogom tudni megmen-
teni a csaladomat. Szamba vettem az Osszes helyet, ahol az
emberek el tudtak bujni a holokauszt alatt: a pincét, a pad-
last, a kdnyvespolc mogotti részt, a szekrényt. A titok abban
rejlett, hogy mindig csendben kellett maradni.

Nekem viszont épp ez nem ment kiilondsebben jol. Ser-
diilékoromban zenélni kezdtem, és arra gondoltam, taldn
pontosan az hidnyzott az életembdl, hogy zajt csapjak, és
masok meghalljanak. Amikor szinpadra alltam, a zene volt
a varazslat. Hangot adhattam annak, amit maskiilonben
nem mondhattam ki. Igy tiltakoztam az elhallgatott dolgok
ellen.

Amikor 1982-ben kitort a libanoni hdbort, mar elég idés
voltam ahhoz, hogy felismerjem, valami rémes dolog tor-
ténik. Egyre tobb név keriilt fel az iskola emlékfalara, és
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ezuttal olyan fiataloké, akiket ismertiink. A fiaikat elveszt
sziilok eljottek az emlékezés napjan tartott iskolai tinnep-
ségre. Biiszkeség toltott el, hogy én énekelhettem nekik.
Egyenesen a szemiikbe néztem, és nagyon {ligyeltem arra,
hogy ne sirjam el magam, mert azzal tonkretettem volna
a dalt, és valaki masnak kellett volna atvennie a helyem a
mikrofon mogott. Az iinnepséget minden évben az egyik
legismertebb izraeli dallal, a ,,Shir la shalommal” (Dal a
békéért) zartuk. A sziviink mélyérdl énekeltiink a békéért.
Egy 4j kezdetben és a szabad jovoben reménykedtiink.

Azzal a sziil6i igérettel néttiink fel, hogy mire betoltjitk
a tizennyolcat, és be kellene vonulnunk katondnak, addigra
mar nem lesznek haboruk. De ez a mai napig nem tortént
meg. Zenészként szolgaltam a seregben, imadkoztam a
békéért, egyik tamaszpontrdl a masikra utaztam, hatéro-
kon keltem 4at, és énekeltem a katondknak. Tizenkilenc éves
sorkatonaként ért az 6bolhaboru kezdete.

Epp uton voltunk, és olyan hangosan jatszottuk a rock
and rollt, hogy kiilon oda kellett figyelniink, le ne marad-
junk a légvédelmi szirénak hangjarol, hiszen riadé esetén
gyorsan egy 6vohelyre kell menniink, hogy idében fel-
vegyiik a gazmaszkot. Egy id6 utan gy hataroztunk, hogy
ha meghalljuk a szirénat, nem a maszkot és az 6vohelyet
valasztjuk, inkabb felszaladunk a tet6re, ahonnan latjuk az
iraki rakétakat, és megprobaljuk kitalalni, hol fognak foldet
érni. Minden egyes mennydorgésszerii robbanas utan foly-
tattuk a zenélést, még hangosabban, mint korabban.

Enekeltiink a katondkért, akik egyben gyerekkori bard-
taink, szomszédaink és testvéreink voltak. Es amikor elsir-
tak magukat — ami gyakran el6fordult -, megéreztem, mek-
kora erd rejlik abban, ha a sajat szivemmel megérintem
valaki masét, ha hangot adok a kimondhatatlannak. A ze-
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nénkkel sok mindent kifejeztiink, amit senki sem mond-
hatott ki hangosan: hogy féliink, de ezt még 6nmagunknak
sem ismerhetjiik be, hogy még tul fiatalok vagyunk, és haza
akarunk menni, szerelmesek akarunk lenni, és el akarunk
utazni messzire. Hogy normalis életet akarunk élni, de nem
igazan tudjuk, mi az a ,normalis”. A zene és az éneklés értel-
met adott, és felszabadit6 élményként hatott. Itt kezd6dott
az igazsag keresésérdl, a bennem ¢é16 érzelmi 6rokség fel-
tarasarol szol6 utam.

Végiil par évvel késébb elhagytam a sziil6foldemet, New
Yorkba koltoztem, és elkezdtem tanulményozni a kimondha-
tatlant — a sok-sok néma emléket, érzést és vagyat, amely a
tudatossagon kiviil esik. Pszichoanalitikus lettem, és a tudat-
talan felfedezésével foglalkozom.

Az elme elemzése olyan, mint egy rejtélyes torténet fel-
gongyolitése. Tudjuk, hogy Sigmund Freud, a tudattalan
elme kitliné nyomozoja nagyon szerette Sherlock Holmest,
és rengeteg detektivregényt tartott a konyvtaraban. Bizo-
nyos értelemben Freud Holmestol kolcsonozte a modszerét:
bizonyitékokat gytijtott, a felszin alatt megbuvo igazsagot
kereste, és felkutatta a rejtett valosagot.

A pacienseimmel mi is nyomozo6i mddszerekkel pro-
béljuk kovetni a jeleket, és nemcsak arra figyeliink, amit
kimondanak, hanem arra is, amikor sziinetet tartanak: a
zenére, amely mindketténk szamara ismeretlen. Ez kényes
munka: gyerekkori emlékeket, kimondott és megtett dol-
gokat gytjtiink, de kozben meghalljuk azt is, ami kimaradt:
az el nem mondott torténeteket. Keressiik a nyomokat, egy-
mashoz illesztjiik a darabkakat, hogy lassuk az egész képet,
és feltessziik a kérdést: valdjaban mi tortént, és kivel?

Az elménk titkai nemcsak a sajat életiink tapasztalatai-
bdl allnak, hanem olyan élményekbdl is, amelyeket a tud-
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tunk nélkiil magunkkal hordozunk: emlékekbdl, érzések-
bél és traumakbdl, amelyeket az el6z6 nemzedékektdl
orokoltink.

A pszichoanalitikusok kézvetlentil a II. vilaghdboru utan
kezdték el tanulmanyozni a traumdk kovetkezé nemze-
dékre gyakorolt hatasat. A témaval foglalkozé analitikusok
kozott sok Europabol menekiilt zsidé volt. Holokauszt-tul-
él6k, majd kés6bb az 6 leszarmazottaik fordultak hozzajuk,
akik magukban hordoztak az dseik fajdalmanak tudattalan
lenyomatat.

Az 1970-es évektdl kezdédden az idegtudomany igazolta
azt a pszichoanalitikus megallapitast, hogy a tuléldk trau-
madja - még a legsotétebb titkok is, amelyekrdl soha nem
beszéltek — valds hatast gyakorol a gyerekeik és az unokaik
életére. Ezek a viszonylag uj kutatasok az epigenetikara, a
nem genetikai hatdsokra és a génkifejez6dés modosuldsaira
osszpontositanak. Azt tanulmanyozzak, hogyan alakulnak
at a gének a traumak tuléldinek leszarmazottaiban, és mi-
ként tud a kornyezet - és kiilondsen a trauma - olyan ké-
miai nyomot hagyni az egyén génjein, amely a kovetkezd
nemzedékre is atoroklédik. Az empirikus kutatdsokbol
kideriil, milyen fontos szerepet jatszanak a stresszhormo-
nok az agy fejlédésében, igy azokban a bioldgiai mecha-
nizmusokban is, amelyek altal az egyik nemzedék atadja
a masiknak a traumat.

Egy nagyszabdsu kutatds, amelyet a Mount Sinai Kérhaz
Icahn Orvosi Karanak traumatikus stresszel foglalkozé ku-
tatocsoportja végzett dr. Rachel Yehuda vezetésével, meg-
allapitotta, hogy a holokauszttulélok utédainak vérében
kevesebb a kortizol. Ez a hormon segit a testnek visszatérni
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a kiindulé allapotba a trauma utan. Kimutattak, hogy a
holokauszttulélok leszarmazottainak stresszhormonprofilja
eltér a kortarsaikétol, ami azt jelenti, hogy hajlamosabbak
lehetnek a szorongdsos zavarokra. A kutatasok szerint a ho-
lokauszt-tlélok, valamint a rabszolgaként tartott emberek,
a hdborus veteranok és a stlyos traumat atélt sziilok egész-
séges utddai nagyobb valdszintséggel mutatjak a poszt-
traumas stressz zavar (PTSD) tiineteit traumatikus esemé-
nyek utdn, vagy ha erészakos eseménynek voltak tanui.

Ezeknek az epigenetikai modosuldsoknak evolucids érte-
lemben az lehet a céljuk, hogy bioldgiailag felkészitsék a
gyerekeket egy ahhoz hasonlé kdrnyezetre, amilyenben
a sziileik atélték a traumat, és igy segitsék a talélésiiket.
Valéjaban azonban gyakran sériilékenyebbé teszik oket, és
megnovelik a valdszinliségét, hogy egy olyan traumanak
a tlineteit mutassak, amelyet nem is 6k éltek at.

Ez nem ujdonsag azok szamadra, akik az emberi elmét
tanulmdnyozzak. A klinikai munka soran latjuk, hogyan
telepszik ra a traumatikus élmény a kovetkezé nemzedék
lelkére, és hogyan jut rejtélyes, sokszor meglepé mdédon
kifejez6désre. Benniink élnek az emberek, akiket szeretiink,
és akik felneveltek minket. Atéljiik a féjdalmaikat, almo-
dunk az emlékeikr6l, és tudjuk, mi az, amit nem kozoltek
veliink egyértelmtien, mindezek pedig ugy formaljék az
életiinket, hogy azt nem mindig értjiik.

Megorokoljiik a csaladi traumakat, még azokat is, ame-
lyekrdl nem beszéltek nekiink.

Két magyar szdrmazasu pszichoanalitikus, Térok Maria
és Abraham Miklés Parizsban dolgozott holokauszt-tul-
élékkel és a gyerekeikkel. A fantom szot hasznaltak, amikor
arrol beszéltek, milyen modokon érzik 4t a masodik nemze-
dék tagjai a sziil6k sorscsapasait és veszteségeit még akkor
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is, ha soha nem hallottak ezekrdl. A sziil6k feldolgozatlan
traumainak orokolt érzései fantomként, a kimondatlan
és kimondhatatlan dolgok szellemeiként éltek az érintett
gyerekekben. Ezek a nem igazan €16, de nem is halott,
»szellemszer” élmények azok, amelyeket 6rokiil kapunk.
Lathatdan és kézzelfoghatdan tolakodnak be a valdsagba,
felderengenek és nyomokat hagynak. Tudunk és érziink
dolgokat, de nem mindig ismerjiik fel a forrasukat.

Az Erzelmi 6rékség a pacienseim elbeszéléseit és a sajat
- szeretetrdl, veszteségrol, személyes és nemzeti traumardl
sz016 — torténeteimet fésiili 0ssze a pszichoanalitikus néz6-
ponttal és a legujabb pszicholdgiai kutatasokkal. Bemutatja,
mennyiféle eszkoziink van, hogy megtalaljuk a mult szelle-
meit, amelyek visszatartanak benniinket, és akadalyokat
gorditenek elénk. Mindent ujraéliink, amivel nem vagyunk
tudatosan tisztaban. Ott lapul a lelkiinkben és a testiinkben,
és tiinetként jelentkezik: a fejfajas, a kényszer, a fobia, az
dlmatlansdg mind annak a jelei lehetnek, amit az elme leg-
sotétebb bugyraiba szamuztiink.

Hogyan orokoljik, drizziik meg és dolgozzuk fel azo-
kat a dolgokat, amikre nem emléksziink, vagy amiket nem
mi magunk éltiink 4t? Mi a sulya annak, ami jelen van az
életiinkben, de nem vagyunk teljesen a tudataban? Valéban
el tudunk titkolni dolgokat egymds el81? Es mit adunk at
a kovetkez6 nemzedéknek?

Ezekre és mas kérdésekre keressiik a vdlaszt, mikozben
telszabaditjuk 6nmagunk azon részeit, amelyeket a mult
titkai fogsagban tartottak.

Ez a konyv a kanapén, a pacienseim és koztem zajlo bens6-
séges parbeszédek soran sziiletett meg. Szerepl6i hozzajaru-
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lasaval mutatja be érzelmi 6rokségiiket, elképzelhetetlen
traumaikat és rejtett igazsagaikat — és a sajatjaimat is -, vala-
mint a folyamatot, ahogy tullépiink a trauma hagyatékan.
Tiltott érzéseket, elfelejtett vagy elbagatellizalt emlékeket
és a torténelem azon darabkait tarja fel, amelyeknek a fel-
ismerésében vagy felidézésében meggatol minket a szeret-
teink irdnti lojalitas. Minden torténet egyedi mdédon vizs-
galja meg a multat, mikdzben a jovo felé tekint. Akkor
lesziink képesek szembenézni a benniink €6 szellemekkel,
ha készen allunk, hogy kicsomagoljuk az 6rokségiinket.

A kényv bemutatja az 6rokolt trauma szamos vetiiletét,
a hatasait és a tovabblépés lehetdségeit. Az I. rész a tulélok
harmadik nemzedékével foglalkozik: azzal, hogy miként
Olt testet az unoka lelkében egy nagysziilé traumaja. Tanul-
manyozza a tiltott szerelem titkait, a hiitlenséget és annak
kapcsolatat a nemzedékeken ativel6 traumaval. Megvizsgal-
ja a szexualis bantalmazas szellemeit, az 6ngyilkossag kovet-
kez6 nemzedékre gyakorolt hatdsait, valamint a homofébia
maradvanyait a tudattalanban. Kitér a Yolanda Gampel al-
tal bevezetett fogalomra, a trauma radioaktivitdsdra. Ez a
radioaktivitas a katasztréfa érzelmi kisugarzasa, amely
a kovetkez6 nemzedékek életében is felbukkan.

A II. rész a sziileink eltemetett titkairol szol. Feltarja
a sziiletésiink el6tti id6kbol vagy a csecsemékorunkbol
szarmaz6 kimondhatatlan igazsagokat. Ezek a titkok tudat-
talanul bér, de képesek formélni az életiinket. Sz6 lesz rola,
hogyan dermedhet meg valaki a testvére elvesztésétol, beszél
a nem kivant gyermekekrél és felnéttkori halalvagyukrol, és
elemzi egy katona traumdjat és maszkulin sebezhetdségét,
ahogyan az feltarult a terapias kapcsolatban.

A 1II. rész azokat a dolgokat kutatja, amiket 6nmagunk
elol is titkolunk. Olyan valésagokat, amelyek tul fenyegeték
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ahhoz, hogy a tudatunkba engedjiik, vagy teljesen fel tudjuk
dolgozni Gket. Ezek a torténetek az anyasagrol, a hliségrol és
a hazugsagokrol, a bantalmazasrol, a baratsagrol és a fajdal-
mas veszteségekrol szélnak, és bemutatjak, hogy valdjaban
meglehetésen gyakran tudunk dolgokrdél még akkor is, ha
azok az elménk rejtett zugaiban szunnyadnak.

Az 6nmagunk el6tt titkolt dolgok arra szolgalnak, hogy
megvédjenek minket a valdsag torzitasa dltal, és segitsenek
a tudatunktdl tavol tartani a kellemetlen informacidkat. En-
nek érdekében elharité mechanizmusokhoz folyamodunk:
idealizaljuk azokat, akikhez nem akarunk ambivalensen
viszonyulni, azonosulunk a bantalmaz¢ sziilével, tovabba
jo és rossz részre hasitjuk a vildgot, hogy az biztonsagos és
kiszamithatd legyen. Kivetitjiik a masikra, amit nem aka-
runk érezni, és azt, ami tal sok szorongashoz vezetne, ha
tudnank magunkrol.

Az elfojtas az az érzelmi elharité mechanizmus, amely
elbagatellizalja az emlékeinket, és megfosztja 6ket a jelen-
tésiikt6l. Az elfojtas ugy véd meg minket, hogy levalasztja
az emléket annak érzelmi jelent6ségérol. Ekkor a trauma
»nem nagy dologként’, ,,semmiségként” képezddik le az
elmében. A gondolatok és érzelmek szétvalasztasa segit
tavol tartanunk a tulsagosan lesujto érzéseket, viszont ilyen-
kor a trauma elszigetelt és feldolgozatlan marad.

Az elharité mechanizmusok nélkiilozhetetlenek a lelki
egészségiink szempontjabol. Kordaban tartjak a fajdalmas
érzelmeket, és kijel6lik 6nmagunk és a kortlottiink 1évé
vilag észlelésének kereteit. Védelmez6 szerepiik azonban
egyuttal korlatoz is benniinket abban, hogy megvizsgaljuk
és kiteljesitsiik az életlinket. Azokat az élményeket orokitjiik
at a kovetkezd nemzedékre, amelyek tul sok fajdalmat
okoznanak, ha maradéktalanul felfognank és feldolgoznank



