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El6szo6

Tizenéves voltam. El8szor hallottam a radiéban arrdl,
hogy létezik olyan, hogy generdcidkon étivel$ trauma.
Addigra mar az anyai és apai ag csaladtorténetével
feliiletesen tisztdban voltam. Kollektiv, tarsadalmi,
kotédési traumak, silyos veszteségek sorakoztak
mindkét oldalon, ahogy gydgyulas, névekedés, meg-
haladas is. Zsigeri vonzalmat éreztem a trauma mély-
ségeinek és atorokitésének misztériuma irdnt, amely
valészintileg abbdl is szarmazhatott, hogy a felme-
ndéim beszéltek a nehézségeikrél. Nem nyomasztdan,
démonokat latva vagy tulzott aggodalommal, hanem
bolcsességgel, megdolgozottsaggal, részben-egészben
a csaladi legendarium részévé téve Gket. Alapélmé-
nyem tehat, hogy ha szavakat taldlunk a benntink 1évé
fajdalomra, és ezek eljutnak egy masik ember szivé-
hez, felszabadulunk.

Taldn ezért is sz6lit meg annyira, ha épp ennek
ellenkezgjével taldlkozom. A kultaranktdl és tarsa-
dalmunktdl az elhallgatés, a tabusitds korantsem ide-
gen. Ez egyfel6l az atélt torténelmi traumak 6roksége,
madsrészt a hatalom retorikajanak a lenyomata: ha el-



forditjuk a tekintetiinket, ha tudomadst sem vesziink
valamirdl, akkor elhissziik, hogy az nincs is ott.
Taburdl irok. Nehezen emészthetd, 6lomsulya,
dermeszté taburdl, amellyel ha nem néziink szem-
be, nem beszéliink, olvasunk vagy irunk réla, valé-
jaban cserbenhagyjuk mindazokat, akik szenvednek
és akiknek segitségre van sziikségiik. Gyermekeket,
akik bantalmazds dldozatai és felné6tteket, akik ennek
csend Gvezte terhét akar haldlukig cipelik magukkal.
Konyvem egy felnétt klienssel zajlé traumaterapids
folyamatba nyujt betekintést. A koz6s munka soran
haszndlt, szemmozgasokkal torténé deszenzitizalds és
ujrafeldolgozés (Eye Movement Desensitization and
Reprocessing, EMIDR) ma az egyik leghatékonyabb el-
jaras a traumak kezelésében. Noha a médszer 6sszes-
ségében jol érthetd és kovethetd, alkalmazasa kizardlag
ebben képzett szakpszichologus kisérésével tortén-
het.! Az esetbemutatés sordn a traumafeldolgozas
fazisalapti megkozelitését kovetve kiemelt figyelmet
szentelek a stabilizaciénak. Ennek értelmében olyan
érzelemszabdlyozo gyakorlatokat ismertetek, amelye-
ket az olvasoé sajat belatasa szerint szabadon beépit-
het a mindennapjaiba, 6ngondoskodasi eszkoztaraba.
A kotet kliensem hozzajaruldsaval sziiletett, de
a felismerhetdség elkeriilése érdekében adatait és tor-
ténetének szamos pontjat megvéltoztattam.



A trauma berobban

Dobolok a bogrémen, kissé megpihenve a nydri sza-
badsag utani elsé munkanapjaim egyikén. A nap mar
nem it at olyan hivalkodén a fliggonyon, érezhetéen
atfordultunk az &szbe. Gyerekként is szerettem a
szeptemberi nagy Gjrainduldst: augusztus végén mar
lomhénak hatott a nyar, élményekkel telve pezsdit
mehetnékérzés, tenni akards ébredt bennem.

A tapasztalatom az, hogy a kliensek bejelentkezé-
sének titeme a nydr elején rendre lassul, a tolt6dés
reménye elcsendesiti az 6nismereti kedvet, és néha
szitkségszerd, hogy 6k is szabadsdgra menjenek a
lélektani munkabdl. Kozeledve az ¢szhoz mar alig
van szabad id6pontom. Az ut6bbi években, amio6ta
traumaterdpiaval foglalkozom, jelentésen tobb a meg-
keresés. Ennek hatterében az dllhat, hogy a tarsadalom
nemhogy nincs jol, hanem egyik krizisb6l a masikba
esik. Koronavirus-jarvany, habord, klimavalsag, gaz-
dasagi megszoritasok és az ezeket kiséré 1étbizony-
talansag teremt Gjabb és Gjabb pszichés kihivasokat.
Ezekkel egyiitt élni 6nmagaban sem konnyd, de f6ként



nem akkor, ha a kiszdmithatatlansig régmult traumak
emlékét hozza felszinre.

Az emberi szervezet tulélésre van programozva,
igy jobbara keresni fogja a terhek aldli menekvés és
megoldas lehetdségét.” Az elmdlt évtizedben a pszi-
cholégiai tudatossagunk jelentés gyarapodasnak in-
dult. A konyvesboltok polcain 6nsegité olvasmanyok
sorakoznak, online médiumok ontjak magukbdl az
életvezetési posztokat, cikkeket, podcasteket. Egyre
tobben kérik célzottan krizis- és traumaterdpiaban
jartas szakember segitségét. Sokan ugy keresnek
meg, hogy mar rendelkeznek valamilyen 6nismereti
el6torténettel, nemegyszer jartak egy vagy tobb kol-
léganal is.

Fontos szdmomra, hogy az els6 személyes talal-
kozas el6tt legyen koztiink egy telefonbeszélgetés
a hozott témaval 6sszefliggésben, ami jé kiindulasi
alapot teremt. El3szor is, lattatja a szenvedésnyomads
mértékét, példaul krizisben van-e az érintett, sziik-
séges lehet-e akdr kérhazi kezelés. Masfeldl segit
rahangolédni a kliensre, képet ad torténetének ko-
mennyire motivalt az dnismereti munkéra. Sok kol-
légdm az elsé taldlkozasra hagyja a segitségkérés hat-
terének kibontdsat, nekem az ad biztonsagot, ha vala-
mennyi informdciéval rendelkezem mar. Prébélok az

10



allapotfelmérésben koriiltekintéen eljarni, de nem
tiléshosszusagura nydjtani a hivast.

Dobolok a bogrémen, és mig az el6ttem all6 id6-
szakon mélazom, a telefon kijelz6jén latom, hogy is-
meretlen szamrdl hivnak. Olivér mély ténusu, karak-
teres hangon mutatkozik be, amely kellemesen zeng
tovabb a filben. Azonnal a targyra tér, hogy EMDR
terapiaval kapcsolatban kér segitséget. Az EMDR egy
specidlis pszicholdgiai mddszer, els6sorban a traumak
kezelésére. Roviditése az Eye Movement Desensitiza-
tion and Reprocessing, forditasban szemmozgdsokkal
torténd deszenzitizdlds és vjrafeldolgozas kifejezés-
nek, amelyet a késébbiekben részletesebben ismer-
tetek. A férfi EMDR iranti érdeklédése valészintsiti,
hogy traumaval 0sszefiiggé a megkeresése, a konk-
rét moédszer kiemelése tudatossagot és valamennyi
kutatémunkat, energiaraforditast sejtet a részérél.

Erdekes, hogy férfi kliens megkeresésekor néha
kissé zavarban vagyok eleinte, sziikkségem van néhany
pillanatra, mig természetessé valok. Taldn nagyobb
bennem a bizonyitési vagy, bekapcsolhatnak tudat-
talan nemi szerepelvarasok sajat magam és a masik
irdnyaban. Jobb madr az elején ralatnom erre, hiszen
igy konnyebben atirhat6, meghaladhaté mindez.

Olivér kezdeti hatdrozottsagat szinte rogton fél-
szeg kérdés viltja fel, hogy nem zavar-e, még a hang-
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ja is elvékonyodik. Ez a két hatés elgondolkodtat, és
6szinte kivancsisdgot ébreszt bennem.

— Udvézlém, Olivér, alkalmas idépontban hiv,
és koszonom a megelSlegezett bizalmat! Miben
segithetek?

— Arrdl van szé, hogy... — megtorpan. — Amuagy
a reklamiparban dolgozom, 34 éves vagyok, és jairtam
madr pszichologusnal évekkel ezel6tt. J6 volt, de most
valami tortént. Az elmdlt idészakban tobb podcast
jott velem szembe, olvastam egy-két konyvet arrol,
hogy... — nagy levegét vesz, nyel — sz6val nemrég jot-
tem rd... elkezdtem emlékezni arra — hallgatds, nagy
levegé —, hogy gyerekkoromban meger&szakoltak.

Hosszan so6hajt, szinte latom, ahogy elernyed a vo-
nal tulsé végén, mintha azt tizenné, , kimondtam, tul
vagyok rajta” Mellbe vagnak, és ami azt illeti, készii-
letleniil érnek a szavai, néhany pillanatig emésztenem
kell a hallottakat. Mintha mély vizben meriilnék ala,
és most leveg6 utdn kapkodnék. Ezernyi kérddjel jele-
nik meg a fejemben, mikozben folytatja:

— Amiéta emlékezni kezdtem, ki vagyok billenve.
Vannak helyzetek, amikor ok nélkiil ideges és fesziilt
leszek, szinte remegek a félelemtSl. Néha random
émelygek és hanyingerem van. Ritkdn meg, mintha
nem kapnék levegé6t.

Korantsem megszokott, hogy a gyermekkori sze-
xudlis bantalmazds traumdja rogton elékertil a te-
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