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BEVEZETES

A VILAG NEHA
JESZTO HELY

A trauma mindig is az emberi tapasztalat része volt.

Nem kell sokdig keresgélniink, hogy megtalaljuk a szenvedést a
vildgban: a hirek tele vannak népirtasrdl, gytilolet-bilincselekmé-
nyekrél, terrortdamadasokrol, habortkroél és természeti katasztré-
fakrol sz6l6 beszamoldkkal. Az aldozati statisztikdk ravilagitanak
a zart ajtok mogott lappangd, rejtett fajjdalomra: 6t gyermekbdl
egy bantalmazas dldozatava valik; négybdl egy alkoholista sziil§
mellett né fel; minden negyedik n6t bantalmazott mar a partnere.
A faji egyenl6tlenséggel, vallasi intolerancidval, nemi kiilonbsé-
gekkel és szexualis orientaciéval kapcsolatos mikroagresszio is a
cimlapok meghatarozo szereplje. Az utcikon tapasztalhato féle-
lem és zavargasok kozosségeket szakitanak szét; a fokoz6do rend-
6ri brutalitas, a szaporodé ongyilkossagok és a csaladon beliili
erészak mind-mind csak olaj a tlizre. Ha mindez nem volna elég,
hogy megrendiiljon a vilag biztonsagaba vetett hitiink, kitort a
Covid-19-vilagjarvany, és mindent fenekestiil felforgatott. Elszi-
geteltnek érezziik magunkat, és féliink.

Nem is csoda. Sokan elvesztették a munkahelyiiket, mig ma-
sokat éppen a munkdjukbdl ad6ddan fenyegetett a megbetegedés
vagy akar a haldl veszélye. A megszokott napi életviteliink tobbé
nem volt fenntarthatd, és egy id6 utin mar abban sem bizhat-
tunk, hogy a dolgok valaha visszatérnek a normalis kerékvagasba.
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Milliok szakadtak el akar hosszabb iddre is a csaladjuktol és a
barataiktol, ami csak tetézte a gyotrelmeiket. A jarvany felszaki-
totta a magany mélyen rejld, kollektiv sebeit. Ez a kollektiv trauma
jelenti a mi néma, fel nem ismert jarvanyunkat.

Ez mind-mind trauma. BAirmennyire szeretnénk is, hogy ne
igy legyen, a trauma elkeriilhetetlen része az életnek, jelenlétiink-
nek a vildgban. A trauma egy megtapasztalt eseménybdl fakado
érzés; az érzés, hogy az életiink darabjaira hullott, hogy a vilag
veszélyes, kiszamithatatlan hely, és hogy nem latszik a fény an-
nak a bizonyos alagttnak a végén. Semmi sem érvényes tobbé,
amit igaznak hittiink, bénité reménytelenség és zavarodottsig
lesz trrd rajtunk, amit gyakran kisér életiink végéig tarté fizikai
és mentalis egészségkarosodads. Nem csoda tehat, hogy annyira
szeretnénk elkeriilni a traumat, vagy legalabb gyorsan felépiilni
belGle. Szeretnénk tudni, hogyan lehetiink reziliensek (relizilien-
cia: rugalmas ellenalld képesség), és hogyan térhetiink vissza mi-
nél el6bb a tragédia bekovetkeztét megel6z§ allapotba; szeret-
nénk beoltani magunkat és szeretteinket a jov4 szenvedései ellen.

A konyvben késébb lesz sz6 arrdl, hogy ez a reziliencia miért
jelenthet akadalyt a poszttraumas névekedés (PTN) szempont-
jabol.

Ha viszont a trauma szétztizza a vilagrdl és a benne elfog-
lalt helyiinkrd] alkotott alapvetd meggy6z6déseinket, vezethet-e
egyaltalin novekedéshez? Valoban lehet-e a pozitiv dtalakulds
hajtéereje? Miért van az, hogy mig egyesek egy szornyt élmény
kovetkeztében évekre, cselekvésképteleniil belesiippednek a faj-
dalomba, addig masok, akik ugyanezt a traumatikus eseményt élték
dat, nemcsak hogy életben maradnak, hanem egyenesen gyarapod-
nak; és nem is az élmény ellenére, hanem éppen annak koszonhe-
téen? Ez a trauma ellentmondasa: egyszerre rendelkezik rombold
és atformalé erdvel.
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Immar tobb mint két évtizede ez a paradoxon élteti klinikai
pszicholdgusi munkdmat. Vannak, akik talan tiszteletlenségnek
vagy egyenesen hazugsagnak tartjak az allitast, amely szerint az
elmondhatatlan tragédiabol novekedés és atalakulas szarmazhat.
Pedig mégis ez a helyzet. Ujra és tijra tapasztalom olyan szemé-
lyeknél, akik ériasi fajdalmat, veszteséget, csalddon beliili ergsza-
kot szenvedtek el, vagy sulyos betegségen estek at; olyan kozos-
ségekben, amelyek az elképzelhet§ legrosszabb dolgokat - kinzas,
haborus pusztitas, vilagjarvanyok, kiméletlen rasszizmus vagy
homofébia, erdszak és hatalmas természeti katasztrofa - élték
at. Es ezt mar joval az elétt is tudtam, hogy klinikai pszicholé-
gus lettem.

SZEMELYES VONATKOZAS:
MINDIG IS ERDEKLODTEM A TRAUMA IRANT

Ezek a kérdések mar gyerekkorom ota foglalkoztatnak, mégpe-
dig mélyen személyes okokbdl. Csalidom minden nemzedékét,
mindkét dgon stilyos traumak érték. Holokauszttulélk unokaja
vagyok, akik csaladjukbol egyediiliként menekiiltek meg a naci
halaltaborokbdl. Nagysziileim a masik dgon sziriai menekiil-
tek voltak, akiknek el kellett hagyniuk a hazajukat, és hat kicsi
gyerekkel gyalog jutottak el Aleppobol 1zraelbe. Varandds nagy-
anyam a Bludan koriili hegyekben sziilte meg egyik gyermekét,
és nem tehetett egyebet, rogton tovabb kellett gyalogolnia. Zsid6
bevandorlék lanya vagyok, akik politikai, vallasi és tarsadalmi dl-
doztetés el6l menekiilve Dél-Amerikaban telepedtek le. A zsidé
kisebbséghez tartoz6 néként éltem Venezueldban, kés6bb pedig
a latind kisebbséghez tartoz6 bevandorloként tanultam és dol-
goztam az Egyesiilt Allamokban. Sajit b6rdomén tapasztaltam
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meg a migracid és a multikulturalis viszonyok hatdsait. Tudom,
milyen érzés diszkrimindci6 célpontjanak lenni a sajat virosom-
ban, a sajat sztikebb lakéhelyemen. Ez is trauma.

Anyai nagysziileim - akiket gyerekkoromtdl fogva szeretet-
tel csak Nandnak és Lalunak hivtam - tapasztalatai kiilonosen
fontos szerepet jatszottak abban, hogy érdekl6dni kezdtem a
trauma Osszetett jelensége irdnt, késébb pedig kutatdként és a kli-
nikai gyakorlatban is ezzel foglalkoztam. Nana és Lalu a ma Ro-
manidhoz tartozd Erdélyben sziilettek. Nana egyediili gyerek-
ként, szegénységben nétt fel Nagyvarad (Oradea) varosdban. Az
apja szerencsejatékos volt, az anyja pedig ugy prébalta eltartani
a csaladot, hogy varrist és egyéb kisebb munkakat vallalt. Nana
nagyon maganyos volt, a kdnyvekben, a zenében és a rajzolasban
talalt vigaszt. A haboru alatt 6t és a sziileit Auschwitzba hurcol-
tak, ahol azonnal elvilasztottak Sket egymastél. Sziileit tobbé
nem is latta. Nana rengeteget szenvedett a koncentracios tabor-
ban, az 6rok borzalmasan bantak a rabokkal. Egy id6 utan sike-
riillt megszoknie, és gyalog eljutott egy kozosségi hazba, ahol a
taborok tobb fiatal tuléléje gytilekezett. Ott ismerkedett meg
a nagyapammal, és ott sziiletett az anyam is.

Lalu egy Kraszna (Crasna) nevii faluban nétt fel. Az § csaladja
biztosabb anyagi hattérrel rendelkezett, apja zsidé kozosségi ve-
zet6 volt. Lalu a gyerekkorara viszonylag boldog, gondtalan id6-
szakként emlékszik vissza, amikor sok kalandban volt része, és
jobaratok vették koriil. Ez természetesen megvaltozott, amikor
megjelentek a katondk, és mindnyéjukat koncentraciés taborba
hurcoltak. A csaladjabol egyediiliként élte tdl a tomeggyilkossa-
gokat.

Nana és Lalu a kommunizmus és a folyamatos zsid6iild6zés
miatt végiil kénytelenek voltak két lanyukkal elmenekiilni Ro-
maniabol. Venezueldban kotottek ki, ahol egy mar korabban ott



Avildg néha ijeszté hely 13

letelepedett csalddtaghoz csatlakoztak. 1d6kozben az apam csa-
ladja is elhagyta lzraelt, és szintén Venezueldba vandoroltak ki.
Anyam és apam ott taldlkozott, én pedig ott sziilettem, holo-
kauszttulélok és sziriai menekiiltek masodik generacios leszar-
mazottjaként.

Venezuelai bevandorlécsaladok kozott felnovekedve ismer-
tem egyeseket, akik lathatéan megrekedtek a traumajukban. Né-
hanyan teljesen elfasultak, bezarkodztak, alig tudtak fenntartani
magukat. Masok latszélag rendben voltak, valdjaban azonban su-
lyos depresszioval kiiszkodtek, amely felemésztette az erejiiket.
A nagyanyam is kozéjiik tartozott.

Kiviilrél nézve Nana gyonyor( volt; nyugodt, méltdsagteljes,
ragyogoan eszes és kreativ gondolkodasu asszony. Tobb nyelven
beszélt, ideje nagy részében dolgozott, irt és olvasott, és szeretett
finom ételeket f6zni a csalddjanak. Beliil azonban szenvedett.
Gyakran beszélt a haborurol, a megélt félelemrdl és fajdalom-
rol, arrdl, hogy végig kellett néznie csalddtagjai meggyilkolasat,
a hatborzongatd szerencsérdl, hogy abba a sorba 4llt, ahol meg-
kimélték az életét. En pedig az 4ltala olyan nagy szeretettel készi-
tett maceszgombocleves mellett ezeket a torténeteket is mohon
szivtam magamba. Bar mindig is tudtam, mennyire szeret - cso-
délatos nagymama volt -, sokszor azt is éreztem, hogy szomord,
és nem mindig értettem, miért. A multjanak fijdalmas emlékei,
amelyeket gondolatban és az elmesélt torténetekben folyama-
tosan ujraélt, sok tekintetben megakadalyoztak, hogy igazan él-
vezze az életet. Sajnos viszonylag fiatalon halt meg.

Voltak ugyanakkor masok a kozosségiinkben, akik eltokél-
ték, hogy el6re néznek, nem ragédnak a multon, és mindazok
ellenére, amiken keresztiilmentek, sikeresek lesznek. Minél tob-
bet hallgattam Gket, annal jobban megértettem a traumara adott
valaszaikat: végiil is egy résziik éppen csak tulélte a haboru szor-
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nytiségeit, mig masok a beilleszkedéssel kiiszkodtek, miutan el
kellett hagyniuk a hazdjukat.

Volt azonban egy csoport, amelyik igazdn lenytigozott: azok,
akik rettenetes multjukkal latszdélag 6ssze nem egyeztetheté mo-
don meglehets boldogsagban és jollétben éltek. Kozéjiik tarto-
zott a nagyapam. Szamomra tulajdonképpen 6 testesitette meg
mindazt, amit késébb poszttraumas novekedésként azonosi-
tottam.

Imadtam Lalu kozelében lenni. Mindenki élvezte a tarsasagat,
az életorome masokra is atragadt. Mindig kaphato volt 4j 6tletek
és Uj helyek felfedezésére. Imadott utazni, és sokat mesélt a ka-
landjairdl. Nagyon szerette és megbecsiilte a csaladjat, a kozossé-
gét, és driasi Oromot jelentett szamadra, ha segithetett masokon,
akik nehézségekkel kiiszkodtek. Legyiink haldsak az apré dolgo-
kért, tanitotta nekiink, és soha ne tekintsiink semmit magatdl
értetédonek.

Lalu sem volt mindig ilyen viddm. Anyam mesélte, hogy a ha-
bort utan nagyon nehéz volt neki. Ahogy mindenki mas, 6 is oly
sokat veszitett, és elmondhatatlanul szenvedett. Egy-két éven at
mély depresszi6 gyotorte. Aztan valami dtkapcsolt benne. A nap-
l6jaban igy irt errol:

Sok milli6 mas emberhez hasonldan én is megtanultam,
hogy az élet és a halal kéz a kézben jar. Egy régi dalban egy
parasztember talalkozik egy rejtélyes lovassal, aki megpa-
rancsolja neki: ,El kell jutnod oda!” Egy belsé hang nekem
is egész életemben ezt mondogatta: ,El kell jutnod oda!”
Nekem és mindazoknak, akik talélték a 11. vilighaboru-
nak nevezett szorny(iséget, sokszor, erélyesen kellett elis-
mételniink magunkban ezt a bels6 parancsot. A rejtélyes
lovas egész életemben az életOsztont jelentette szimomra,
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és neki koszonhetem, hogy éreztem, mit kell kdvetnem.
A fillemben csengett a hangja: ,Kiizdj és menj tovabb!”
Még a legnehezebb pillanatokban, amikor éheztem, fa-
gyoskodtam, beteg voltam és 1ild6zo6tt, akkor is hallottam
6t: ,Kiizdened kell, el kell jutnod oda...”

Persze Lalunak is voltak szomort id6szakai, amikor mazsas suly-
lyal nehezedett rd mindannak az emléke, amin neki és a csaladja-
nak keresztiil kellett mennie a holokauszt idején. Sosem felejtette
el, ami tortént, és a rengeteg ember szenvedését sem probalta
bagatellizalni. Am egy ponton tigy déntott, hogy a multat a mult-
ban hagyja, és tovabblép, mert tudta, hogy ,kiizdenie kell”, és el
kell jutnia oda”, ha nem is sajat magaért, de a csaladja és a k6z0s-
sége érdekében mindenképpen. Egyszer megkérdezte magatol:
»Lényleg eljutottam oda?” Mint azt a napléjaban leirta: ,A véla-
szon nem érdemes sokat toprengeni, és filozofalgatni sem szabad
rola.” ,Most a csaladunkra gondolok - irta -: a feleségemre, a l4-
nyaimra, a férjiikre, az unokaimra, és a valasz egyértelmi: meg-
érte harcolni... igen, megérkeztem.”

Képes volt anélkiil beszélni az érzéseirdl és a multrdl - gyakran
filozofiai vagy kulturdlis szemszogbdl -, hogy hagyta volna betola-
kodni azt a jelenbe. Valdjdban a maga teljességében akarta meg-
éIni a jelent, kivancsisaggal és hdlaval; halas volt mindenért, ami
jutott neki, azért, hogy életben lehetett, és hogy kapott még egy
esélyt. Oridsi inspiraciot jelentett a szimomra; mindig arra bizta-
tott benniinket, hogy tartsuk nyitva a szemiinket és a sziviinket 4j
kalandokra, Gj gondolatokra és az élet teljességére. Lalu nemcsak
megszabadult a mult szenvedéseitdl, de meg is haladta.

Sokan voltak a kozosségiinkben olyanok, mint Lalu, akik
hitték, hogy a tapasztalataik tobb értelmet és célt adtak az éle-
tiiknek, és segitették ket abban, hogy a tarsadalom bolcsebb
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és jéindulatibb tagja valjon bel8liik. Masok egyszertien rugalma-
sak és elszantak voltak abban, hogy sikeresek lesznek mindazok
ellenére, amin keresztiilmentek. Tobben pedig, Nandhoz hason-
l6an, a fajdalmuk és a multjuk béklydjaban éltek. Mindez lenyti-
gozott. Tudni akartam, hogy egyeseket mi tart a traumajuk fog-
sagiban, mikdzben masokat alig érint meg a maguké, megint
masok pedig nemcsak meggydgyulnak, de mas emberek lesznek
a hatdsara.

Kivancsisaigom az emberi tapasztalat irdnt késébb oda veze-
tett, hogy klinikai pszicholégiabdl szereztem doktori fokozatot,
a szakteriiletem pedig a trauma, sztikebben véve a poszttraumas
novekedés lett. Bar szerencsésnek mondhatom magam, amiért
olyan ragyogd tuddsoktol tanulhattam, akiknek a témaval kap-
csolatos kutatdsaira magam is épitettem, a pszicholdgiai tanul-
manyok nagy része szinte kizarélag a trauma negativ kovetkez-
ményeivel foglalkozott, és figyelmen kiviil hagyta az életiinkre
gyakorolt pozitiv hatdsait. Egyes kutatdk szerint a novekedés,
amelyrdl a traumatizalt személyek késébb beszamolnak, csupan
a sajat szubjektiv érzékelésiik, vagyis nem tobb illtizional vagy
atmeneti allapotnal.

Ezzel nem értek egyet. Kutatdsaim és klinikai munkam is ala-
tamasztjak azt, amit gyerekkoromban megfigyeltem: a novekedés,
fejlddés lehet8sége nem illazid, hanem nagyon is valds, szamsze-
riisithetd és lehetséges. Egyének, csaladok és kozosségek szazai-
nak segitettem abban, hogy meggydgyuljanak a traumajukbdl, és
tulnShessenek rajta, pedig néhanyan koziiliik elképzelhetetlen
nehézségeken mentek keresztiil. Ugy tinhet, mar maga a nove-
kedés gondolata is tulmutat a lehetségesség hatdrain, mégis tjra
meg Ujra megtorténik. Nem szeretném lebecsiilni az ehhez sziik-
séges fizikai, mentalis és érzelmi er6feszitést, ugyanakkor tudom,
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hogy igenis lehetséges, ha valaki teljes mértékben elkotelezi ma-
gat a folyamat végrehajtasa mellett.

HOGYAN REAGALUNK A TRAUMARA?

Traumat kovetéen nem mindenkinek sikeriil novekedést elérnie;
és nem is feltétleniil vagyik ra mindenki. A teriileten végzett sok-
éves munkdm soran azt figyeltem meg, nagyon kevesen tudjik,
hogy a poszttraumas novekedés egyaltalan létezik és lehetséges
- ez egyike a traumaval kapcsolatos tévhiteknek, amelyeket kony-
vemmel szeretnék eloszlatni.

Ezeken a lapokon sok lelkesitd torténetet osztok meg pacien-
seim és néhany ismert személyiség életébdl, hogy rajtuk keresz-
tlil mutassam be a szenvedéstdl a gydgyuldsig bejart utjukat. Az
6 érdekiikben azonban megvaltoztattam a neviiket és torténetiik
néhany meghatdrozé jellemzéjét.

A trauma hatdsanak kitett emberek tobbsége altaldban ha-
romféle mddon reagil: megrekednek a traumadban, visszarende-
z6dnek, vagy tovabblépnek.

MEGREKEDES A TRAUMABAN

Egyesek még hosszt1 idGvel a kezdeti traumatikus élmény utan is
szenvednek. A fijdalom és a veszteség foglyava valnak, és képte-
lenek talpra allni, vagy akdr csak nagyjabdl visszatérni a trauma
el6tti életiikhoz. Megbénitjak Sket a torténtek és a malni nem
akar¢ fajdalom. Sokszor tgy érzik, a gyotrelem maga ala gyftiri
Gket, és nincsenek eszkozeik a gyogyulashoz.



