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A szerzé elészava

Ha az ember a traumardl ir konyvet, mindvégig tudataban van an-
nak, hogy driasok vallara allva tekint koriil. Nekem is ez a legels6
gondolatom, kiiléndsen, mivel abban a kivaltsagban volt részem,
hogy a traumakutatds szamos uttoréjével készithettem interjut az
évente megrendezett Trauma Super Conference (Trauma-szuper-
konferencia) szamara.

Nagy hatassal voltak ram az olyan szakértékkel folytatott beszél-
getéseim, mint dr. Peter Levine (somatic experiencing — szomati-
kus tapasztalas), Stephen Porges professzor (polivagalis elmélet),
dr. Maté Gabor (compassionate inquiry — egyiittérzé feltaras),
Thomas Hiibl (kollektiv trauma) és dr. Arielle Schwartz (EMDR,
azaz szemmozgasokkal torténd deszenzitizalas és jrafeldolgozas,
tovabbad terapias joga), hogy csak néhanyukat emlitsem.

Amikor még csak terveztem, mi minden fog szerepelni a konyv-
ben, érzékeny dontéseket kellett meghoznom. Csabitd volt a gon-
dolat, hogy 6sszeallitsak egy ,valogatasalbumot™ a kutatasi teriilet
kivételes munkai koziil, végiil azonban tobb okbdl sem tettem.
Elészor is, kitlind konyvek és blogok mar elvégezték ezt a munkat.
Masodszor, inkabb a véltozashoz akartam egy hatasos és gyakorla-
ti utmutatdt nyujtani, amely személyes tapasztalataimon és husz-
évnyi klinikai gyakorlatomon alapul.

Adott volt sajat 30 oras, pszicholdgiaalapu, online RESET prog-
ramon, illetve a tobb mint 250 6ranyi interju, amelyet a csapa-
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tommal rogzitettiink a Trauma Super Conference sorozat szama-
ra — igy a konyv megirasaban a kihivast az jelentette, hogy ne
legyen tul bonyolult, és ne akarjon egyszerre szaz iranyba huz-
ni. Emiatt kérem az olvasét, induljon ki abbdl a feltételezésbdl,
hogy ha ki is hagyok gondolatokat és elméleteket, azt azok teljes
ismeretében teszem, kidolgozoik irdnti mély tisztelettel. Olyan
utmutatoval akartam szolgalni, amely rogton hasznalhaté arra,
hogy megvaltoztassa az olvasé életét és meggydgyitsa a trauma
hatasait.



I. RESZ

Fejtsd meg a traumadat!



1. FEJEZET

A minket formalo sérulések

Fagyos, hideg hajnal volt Dél-Walesben: utolsé napja az egyhetes
elvonuldsnak, amelyen részt vettem. Evente tobbszor is megtet-
tem ezt, hogy jobban megismerjem 6nmagam. Sikeres terapeu-
taként a komfortzénamban kellett volna lennem, és élveznem ezt
az alkalmat, a valdésagban azonban az egész maga volt a pokol
szamomra.

Nem tudtam aludni, és muszdj volt &tmozgatnom magam, ugy-
hogy gy dontottem, sétalok egyet, hatha kiszell6zik téle a fejem.
A csend szinte tapinthato volt, ahogy kisurrantam a hatsé ajtén,
és kovettem az épiilet mogotti erddbe vezetd egyik dsvényt. Meg-
szaporaztam lépteimet, hogy ne fazzak, az eszem pedig az el6z6
nap hallottakon jart.

Az elvonulds targyat ezuttal az képezte, hogyan nyiljunk meg
feldolgozatlan érzelmeinknek, és hogyan valjunk képessé arra,
hogy megérezziik és meggyogyitsuk Oket. Az Gtlet egyszeriinek
hangzott, de szimomra a haldlnal is rosszabbnak ttint. Hét évvel
korabban mar részt vettem ugyanezen az elvonulason, de félidé-
ben, egy el6adas kell6s kozepén felalltam és eljottem, meggydzve
magamat, hogy ez nem nekem valé.

Erzelmeim ezuttal sem jelentettek biztonsagos helyet, ellenke-
z6leg: kezdtem rajonni, hogy tudattalanul is ugy alakitottam az
életemet, hogy elkeriilhessem Gket. Csakhogy ez egyre nehezeb-
ben ment.
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A trauma hatdsait meggyogyitd utazdsom

Az elvonulas el6tti masfél évben kimerité panikrohamokat éltem
at, amelyek szinte felemésztették az életemet. Nappalaimat a szo-
rongas és a félelem kozotti vesszéfutassal toltottem, de mindez
semmiség volt az éjszakakhoz képest, amikor ugy kellett szembe-
néznem a rettegéssel, hogy semmi nem terelte el a figyelmemet -
egy alkalommal még egy egészségtelen parkapcsolatba is bele-
mentem, hogy ne kelljen egyediil toltenem az éjszakakat. Mindig
is biiszke voltam a fiiggetlenségemre, igy a helyzet csak még mé-
lyebbre taszitott a reménytelenségbe.

Az id6zités nem is lehetett volna rettenetesebb. Huszonhat éves
koromra sok mindent elértem mar: tinédzserként megharcoltam
hét évig tarté kiizdelmemet a kronikus faradtsag szindrémaval,*
meggyogyultam, és alapitottam egy olyan klinikat, amilyenre ma-
gam is vagytam, amikor beteg voltam: olyan helyet, amely a kro-
nikus faradtsaggal kapcsolatos korképekre szakosodott.

Az Optimum Health Clinic (OHC, Optimalis Egészség Klinika)
London felkapott részén, a Harley Streeten miikodott, és innova-
tiv, kivdlé6 munkaja révén nagy elismerést vivott ki. En keresett
el6ado lettem, és a BBC tévésorozatot ajanlott nekem, amelynek
cime ironikus médon Panic Room (Pdnikszoba) volt. A felszinen
az életem csupa fény és csillogas volt, sportautot vezettem, egy
elegans, panoramas londoni lakasban laktam. Ahhoz képest, hogy
iskolas éveimben kiméletleniil cstfoltak és bantottak, most olyan
nokkel randiztam, akikrél korabban legfeljebb almodoztam.

* A kronikus faradtsag szindréma tiinetei példaul az allandé fizikai gyengeség,
a tompa izomfdjdalom, a h6emelkedés és a koordinacids zavarok. A beteg szamara
rendkiviili, s6t kivitelezhetetlen fizikai megerdltetést jelent felkelni az 4gybol, és
végigvinni a napi rutint. A tiinetek hatterében nem azonosithaté semmilyen szervi
elvaltozas. A tudomany jelenlegi dlldsa szerint okuk a tdlterheltség és az altalanos
immungyengeség. (A szerk.)
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Mire azonban sor keriilt a masodik elvonulasomra, mar ott-
hagytam a sorozatot, kikoltoztem a lakdsombdl, eladtam a kocsi-
mat, és ugy éltem, mint egy remete, puszta tulélé tizemmodban.
Ha csak egy kis esély is volt ra, hogy az elvonulas segit rajtam, ma-
radnom kellett. Vagy tovébbra is az dlland¢ félelem és szorongas
allapotaban létezem, vagy végre szembenézek az érzelmeimmel.
Mindkét opcid lehetetlennek tiint, de tudtam, hogy muszaj ten-
nem valamit.

Erzelmi bezarulas

Amikor elértem az erdésav talso végét, kicsit lassitottam, és a ta-
volban a hegyekre 16 kodot néztem. Ahogy tovabbhaladtam,
azon kaptam magam, hogy a gyerekkoromra gondolok, és arra,
hogy bizonyos akkori események miként formaltdk mostani élete-
met. Rajottem, az, hogy bizonyos érzelmeket képtelen vagyok at-
érezni, természetes reakcio lehet a traumakra, amelyeket korai
életéveimben szenvedtem el.

A trauma sz6 akkoriban nem sokat jelentett szamomra: a su-
lyos balesetekbdl eredd fizikai sériiléseket értettem ezalatt, vagy a
haborus dvezetekben él6k altal tapasztaltakat. Furanak t{int a gon-
dolat is, hogy a gyerekkor, amit én normalisnak tartottam, ,,trau-
matikus” volt. Tudtam, hogy sokan az enyémnél joval nehezebb
dolgokat éltek at, mégis felismertem, hogy érzelmi miikodésem
leallitdsa bizonyosan ered valahonnan.

A névérem egész kis koratol kezdve komoly mentalis egészségi
problémakkal kiiszkodott. Az akkori diagnozis szerint sulyosan
anorexias volt, és bipolaris zavarban szenvedett, de ezek a cimkék
nem irtak le hiien, milyen volt mindezt atélni neki és a koriilotte
lévéknek. Tobbszor is kezelték pszichidtriai osztélyon, és lakott
nevel6otthonban, és bar 6 maga is stlyos fajdalmakat élt at, be-
tegségének kovetkezményei a csalddjara és masokra nézve szintén
megsemmisitéek voltak.
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Szamtalan gyerekkori emlékem szol arrél, ahogy a névérem ag-
resszivva valik a csaladtagokkal szemben, és szétveri a hazat. Sok-
szor iiltem vele a renddrautd hatsé tilésén, probalva megnyugtatni
6t, amikor épp ismét bentlakasos intézményi gondozasba vették.

Mivel olyasvalaki mellett néttem fel, akinek az érzelmei kirob-
banok és pusztitdk voltak, jol megtanultam a leckét: az érzelmek
veszélyesek, és minél inkabb kifejezziik Sket, annal jobban sérii-
link mi is, és a kortlottiink 1évék is. A baj az volt, hogy a jelen-
ben, az elvonuldson azt akartak, hogy nyiljak meg, és éljem at az
érzelmeimet, csakhogy azok egyszertien elérhetetlenek voltak sza-
momra. Minél kozelebb merészkedtem hozzdjuk, annal sulyosabb
panikot, rettegést éreztem. Soha ilyen elakadast nem éltem még at
életemben.

A nagy ugras

Késébb, a nap folyaman egyéni tilésen vettem részt az elvonulas
egyik meditacids oktatdjaval. Az egyéni iilések célja az volt, hogy
segitsenek integralni az elvonuldson elhangzott tanitast a minden-
napi megéléseinkkel, de én dltalaban ugy tekintettem rajuk, mint
amin tul kell esni, semmiképpen sem ugy, mint ahol igazan sebez-
hetd lehetek.

A tandrom, Prakash, egy kopcos glasgow-i volt az dtvenes évei
végén, akinek a hangja kicsit hasonlitott Sean Conneryére. Ha
nem elvonulasokon tanitott, Hawaiin élt, én pedig az elmult egy
évben online videoiiléseken tartottam vele a kapcsolatot. Ez alatt
az id6 alatt sokat beszéltiink az egyre rosszabbodé érzelmi ,.el-
akadasomrol’, de ennél tovabb nem sikeriilt jutnom.

Leiiltem Prakashsal, és elmondtam neki, hogyan alakult a he-
tem. Tlirelmesen és empatikusan hallgatott végig. Amikor befejez-
tem, szigoru, de egyiittérzo pillantdssal nézett ram, és azt mondta:
»Alex, szerintem a beszéd ideje lejart” Aztan megkért, hogy fe-
kiidjek le egy matracra a padldn, és csukjam be a szemem. Tettem,
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amit mondott, bar egy jelentds részem fogni akarta a motyojat, és
elfutni. De féltem, hogy ha elszaladok, életem hatralévé részében
csak futni fogok, és az nem olyan élet volna, amit érdemes élni.

Prakash azt mondta, koncentréljak a 1égzésemre és a testi érze-
teimre, és biztatott, hogy ekozben figyeljem meg jobban bels
megéléseimet, és probaljam ne uralni 6ket. El3szor nem éreztem
semmit, csak a mar ismerds elakadast és reménytelenséget. De
azutan, ahogy elkezdtem volna belemeriilni az érzéseimbe, meg-
lepetésemre észrevettem, hogy valami mds van ott, és egyetlen sz6
jutott eszembe, amellyel leirhatnam: gyiilolet.

Az érzés f6ként a mellkasomban lakott, de egyre terebélyese-
dett. Hidegnek éreztem, és mérgezonek, szinte mintha egy démoni
erd kelne életre bennem. Megfordult a fejemben, hogy talan tobbet
is kapok most, mint amennyire készen allok. Prakash javasolta,
hogy maradjak az érzéssel, és én rajottem, hogy ez dontd pilla-
nat. Ha tényleg gy dontdttem, hogy az életem nem folytatédhat
ugy, ahogy eddig, mélyebbre kell d4snom, és batrabbnak lennem.
Ereztem, ahogy a gytilolet szétdrad a testemben, és ekdzben képek
villantak fel eléttem az apamrol. Azt mondom, képek, de inkabb
kodos elképzelések voltak arrdl, milyen lehetett — apa nélkiil nét-
tem fel, és korabban mindossze két fényképen lattam.

Ahogy tovabbra is probaltam utat engedni az érzésnek, az kez-
dett er6s6dni. Tudtam, hogy lesz egy fordulépont, ahol mar nem
én uralom, és atadtam magam az érzésnek és Prakash iranymuta-
tasanak. Hozza voltam szokva, hogy én irdnyitsak, igy ez nem volt
konnyt szamomra. A fordulopont elérkezett, és miel6tt meggon-
dolhattam volna, elrugaszkodtam.

A gytlolet hirtelen mindent elsoprére dagadt. Mintha méreg
hatolt volna minden egyes sejtembe. Uvélteni kezdtem, soha ilyen
gyilkos hangokat nem adtam még ki. A sikolyok kozott, mint-
ha mas szavakat nem is ismernék, egyre csak azt ismételgettem:
,Gytlolom 6t! Gyllolom! Annyira gytlolom!”
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Addigra mar egész testemben reszkettem, és egy ponton azt
gondoltam, elhanyom magam. Egy pillanatra felmeriilt bennem,
mi a fene torténik velem. Honnan jon ez az intenzitds? Szerencsére
hosszu évek meditacios tapasztalata megtanitott rd, hogyan ma-
radjak nehéz koriilmények kozott is a jelenben, és tudtam, hogy ha
valamikor rogzitenem kell a figyelmemet, az most van.

A fajdalmunk a kapu a gyégyulashoz

A huszas éveim elejéig legfeljebb elvétve fordult meg a fejemben,
hogy apam, aki nem sokkal a sziiletésem utan elhagyott minket,
barmilyen hatdssal lenne ram. Csak késébb, egy csaladdinamikak-
kal foglalkozé hétvégi képzésen néztem szembe a tagadhatatlan
igazsdggal: apam tdvozasa életem egyik meghatdrozé eseménye volt.

Nem tudtam, milyen koriilmények kozott valtak el a sziileim, de
azt tudtam, mi az én elképzelésem: hogy nem sikeriilt megmen-
tenem a hdzassagukat, hisz még azon is Osszevesztek, mi legyen
a nevem. Végiil anyam lelki bantalmazasra hivatkozva adta be a
valokeresetet. Apam a valas kimondasa utan par hénappal nem
jott tobbet, és semmiféle kapcsolatunk nem volt vele hat honapos
koromtol kezdve.

Apam nemcsak fizikailag hagyott ott minket, de pénziigyileg is:
egyaltaldn nem fizetett gyerektartast. Ez azt eredményezte, hogy
volt olyan idészak, amikor anydmnak harom allasa is volt, hogy el-
tartson engem és a névéremet. Egészen kis koromtol én voltam ,,a
térfi a hazban™: erésnek kellett lennem, és ha a névérem elvesztett
egy Ujabb csatat a mentalis egészségéért vivott harcban, gyakran
én probaltam meg rendbe hozni a torténteket. Annak ellenére,
hogy én voltam az egyik legtobbet bantott gyerek az iskolaban,
prébaltam megdévni masokat a bantalmazastol. Nem birtam el-
viselni, ha masokat szenvedni lattam - ha lattam, hogy ugyanazt
a fdjdalmat érzik, amit én is.
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A gyerekkorom eseményei altal okozott fizikai és érzelmi stressz
mellett megtanultam még valamit, ami alapjaiban formalt engem:
azt, hogy az altalam tapasztalt fjdalom miattam van. Gyerekként
mind egocentrikusak vagyunk: azt hissziik, a F6ld koriilottiink
forog, és ami még fontosabb, miattunk. Kovetkezésképpen a trau-
ma, ami veliink torténik — legyen az a sziilé tdvozasa vagy barmi
mas érzelmi megrazkodtatas — valamilyen szinten bizonyara a mi
hibank. Igaz?

Ahogy a padlon fekiidtem, és Prakash térdelt felettem, a testem
pedig probalta kiadni magabol a mérget, amely eldrasztott, el6szor
értettem meg, mi a kiilonbség a harag és a gytlolet kozott. A harag
forro, tiizes, a gytilolet viszont hideg. Nemcsak holtan akartam
latni az apdmat — én akartam meg6lni, méghozza lassan és kegyet-
leniil. Fajdalmat akartam okozni neki minden médon, ahogy 6 is
fajdalmat okozott nekiink.

Tudtam, hogy apam jo eséllyel még él. Akkor miért nem ke-
resett soha minket? Legaldbb érdeklédhetett volna, hogy rend-
ben vagyunk-e. De soha semmi: se egy telefon, se egy levél. Fajt.
Nagyon fajt.

Egy orokkévaldsagnak tiind id6 utan, ami a valésagban inkabb
15 perc koriil lehetett, a gytilolet kezdett kissé alabbhagyni. Prakash
gyengéden megkérdezte, mit érzek most. El6sz6r haboztam. El-
szantan kivantam, hogy ne legyen igaz, pedig tudtam: a gytiloletem
valdjaban védekezés valami még fajdalmasabb ellen — hogy akar-
tam az apamat. Szitkségem volt ra. Mindennél jobban, kétségbe-
esetten vagytam arra, hogy az apam szeressen.

Amikor gytloltem, atéltem az erd illuzidjat, de amikor apam
hianyat éreztem, az olyan volt, mintha semmiféle védelmem nem
maradt volna. Ahogy Prakash halkan arra biztatott, hogy enged-
jem szabadon az érzelmeimet, az érzések olyan intenzivek voltak
a szivemben, hogy tigy éreztem, mindjart megszakad.
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Ahogy a gytloletem szomorusagba fordult, a kiabalasom két-
ségbeesett zokogasba fulladt. A konnyek lefolytak az arcomon, és
én Ujra az a kisfiu lettem, akit az apja elhagyott. Az a kisfiu artatlan
volt, mégis azt hitte, hogy valahogy az egész az 6 hibaja. Annak
a kisfiunak ugyanugy sziiksége volt az apja szeretetére, ahogy az
ételre vagy a levegodre. Olyan fdjdalom volt ez, amit a vildgon sem-
mi nem gyoégyithat meg. Az apai szeretet sziamomra a legalap-
vetdbb emberi jogok kozé tartozott, és én nem kaphattam meg.

A megadds szépsége

Ugy éreztem, olyan helyen vagyok, ahonnan nincs visszatérés, és
az, hogy megszakadt a szivem, teljes és végleges. Aztan valami
varatlan tortént. Megtort szivem legmélyérdl 1j érzés emelkedett:
a szeretet. A szomorusag kezdett atalakulni olyan mélységes, min-
dent eldrasztd szeretetté, amilyet még soha nem éreztem.

Nem volt ebben mar semmi logika vagy racionalitas, ugyhogy
nem is kerestem benne értelmet. Csak kovettem Prakash szébeli
vezetését, ahogy szeretd jelenlétével egyre mélyebbre kalauzolt
abba, ami torténik velem. Ahogy ez az 4j érzés néni kezdett, nem
maradt bennem ellenallas. Mintha a szivem a tiszta, feltétel nélkiili
szeretet Orvényének kozéppontja lett volna. Nem valaki vagy vala-
mi iranti szeretet volt ez, pusztan csak szeretet. Mintha a szeretet
lenne minden és mindenki szovete. A szivem még mindig sajgott,
de nem a fdjdalomtdl - elképzelhetetleniil csodélatos volt, és ez az
érzés ott vibralt lényem minden sejtjében.

Prakash biztatott, hogy mind jobban meriiljek el az érzésben, és
a tudatos elmém majdnem teljesen kikapcsolt. Még csak nem is az
tortént, hogy elnyelt volna a szeretet. En voltam a szeretet. En vol-
tam a mamor. Minden ott volt abban a percben, azon a matracon
tekve, amit egy életen at keresiink.

Legkomolyabb fijdalmam és traumdm mélyén épp az ellen-
kezdjét talaltam annak, amitdl féltem. Az érzelmeimtdl nem fél-
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nem, nem menekiilnom kellett: ahogy megtanultam bizni ben-
niik, és megnyitni magam nekik, felszabaditottam belsd, gyogyit6
bolcsességiiket.

Az igazi valtozas iddbe telik

Ha ez egy hollywoodi film lenne, az attorést6l kezdve boldogan
éltem volna, mig meg nem halok. A valésag azonban sokkal razo-
sabb. Azutan, hogy feltartam a szivemet, a kovetkez6 hat honap
nagy részét iszonyatos haraggal telve toltottem. A testemben fel-
halmozddott energiatol megszabadulni hosszabb folyamat volt,
amelybe az intenziv sulyzés edzés ugyanugy beletartozott, mint
az, hogy beleorditottam jo pdr artatlan parndba.

Aztan, amikor mdr ugy latszott, hogy a harag és a gytlolet el-
tlint, ujabb hat honap szomorusag és elkeseredés kovetkezett: va-
ratlanul konnyekben tortem ki a munkahelyemen az iréasztalom-
ndl, a jogaodra kellds kozepén, és szamos egyéb, arra alkalmatlan
és kinos helyzetben.

Ahogy azonban a traumam gyogyitasanak utja kibontakozott
el6ttem, az életem is megvaltozott. A panikrohamaim szinte azon-
nal megsziintek, ahogy az idegrendszerem ujra egyensulyba ke-
rilt. A végére megvaltozott a kapcsolatom sajat magammal és az
érzelmeimmel. Néhany évvel késébb, miutdn hosszu ideig hidba
randiztam, és képtelen voltam par honapnal tovabb egytitt lenni
valakivel, talalkoztam Taniaval — a nével, aki kés6bb a feleségem
lett, és akivel képes voltam egy nagyon mas, mély érzelmeken és
Osszetartozason alapul6 kapcsolatot kialakitani.

Idével a munkamban is sokat meritettem sajat belsé tapasztalata-
imbdl: kulcsszerepiik lett az altalam kidolgozott terdpias coaching-
ban (Therapeutic Coaching), amely ma is minden szakmai tevé-
kenységem alapja. A terdpias coaching kozéppontjaban multbeli
traumaink hatasainak gyodgyitasa és a kivant jovonk megalkotasa
all, de végso soron az, hogy megtanuljunk a jelenben élni.



22 Fejtsd meg a traumadat!
K&éz6s munkank

Mivel ezt a konyvet olvasod, jé eséllyel valamilyen érzelmi traumat
éltél at. Lehet, hogy vilagosan latod az életedet formalo traumadkat,
de az is lehet, hogy most még nem. Lehet, hogy a traumaid sokkal
sulyosabbak, mint az enyém volt, vagy ellenkezéleg, azt gondolod,
nincs is okod panaszra.

Ahogy azonban hamarosan latni fogod, minden tapasztalatunk
szamit, és a k6zos munkank része lesz megfejteni gyerekkori élmé-
nyeidet, és megérteni, hatasuk hogyan visszhangzott benned egész
életedben. A kovetkezd fejezetekben célom nem csak az lesz, hogy
segitsek megérteni, hogyan formalt a multad, és megtanitsam,
hogyan gyogyitsd meg azt. Azt is meg akarom mutatni, mi az, ami
ebben megakadalyoz.

A kihivast ugyanis sokszor nem az jelenti, ami a fdjdalmat okoz-
za, hanem az, ami a gydégyulas utjaban all. Ahogy latni fogod, a
trauma kozvetlen kovetkezménye, hogy a testiink és az idegrend-
szeriink épp ellenkezd dllapotba keriil ahhoz képest, mint amiben
a gyogyulashoz lenniiik kellene. Rdadasul ez sokszor igen arnyalt
és triikkos teriilet: példaul nagy kiilonbség van akozott, hogy at-
érzed az érzelmeidet, és akozott, hogy razuditod 6ket masokra.
A végsd célunk az, hogy tobb szeretet és kapcsolodas legyen az
életiinkben, nem az, hogy kevesebb.

A traumad gyodgyitasanak lényege nem csak a nagy attorés, amit
az imént leirtam. Lehet, hogy torténik majd ilyesmi menet kozben,
de ennél sokkal fontosabb lesz a naprdl napra megélt érzelmi kap-
csolat, az, ahogy magadhoz viszonyulsz, és az alapallas, amelybdl
a téged kortilvevd vilaghoz kapcsolddsz. Ha a kapcsolatod 6n-
magaddal problémas, az kihat az életedben 1év6 dsszes tobbi kap-
csolatra is.

Annak a nagy része, amivel egész életiinkben kiizdiink, mély,
belsé szégyenérzetbdl és itélkezésbdl ered. Gyogyulasunk lényege
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az az alapvet6 valtozas, amely az 6nmagunkkal meglévé kapcso-
latunkban koévetkezik be. Fel kell ismerniink, hogy ami gyerek-
korunkban tortént vagy nem tortént veliink, az nem a mi hibank.
Nem az én hibam volt, hogy az apam elhagyott, vagy hogy ugy
éreztem, a csaladom szétesik koriilottem. A téged formald szamos
esemény sem a te hibad. Az elképzelés, hogy mi vagyunk felelé6sek
a torténtekért, nemcsak alapjaiban téves, de mar6 hatasu és rette-
netesen karos is.

A gybgyulas felé vezet6 egyik fontos 1épés, hogy elfogadjuk,
amit a sziileink irant érziink. Réjohetiink arra, hogy a sziileink
valészintileg tényleg torddtek veliink, és szerettek minket, de ez
nem ugyanaz, mint valoban rendelkezni a fejlédéstinkhoz sziik-
séges készségekkel és képességekkel.

Ebben a kényvben kontextusba helyezziik és értelmezziik, ho-
gyan hatott rad a gyermekkori traumad, de kozos utunk nem ér itt
véget. Bar esélyiink sincs valtoztatni a minket formalé évek esemé-
nyein, az ezekbdl valo gyogyulas végsé soron a mi felel¢sségiink.
Ha felnéttkori életkoriilményeink valtozasat szeretnénk elérni,
azért mi vagyunk a feleldsek. Igazi szabadsagot ad, ha megértjiik,
mi formalt minket, de az is, ha elvégezziik a munkat, amely meg-
szabadit ett6l.

Az évek soran tobb ezer pacienssel dolgoztam egyiitt, és vezet-
tem a vilag egyik legnagyobb egészségligyi csapatat, amely Ossze-
tett kronikus betegségekkel foglalkozott. Mindebbdl egyvalami
teljesen vilagossa valt szamomra: a gyogyulds minden szinten
lehetséges. IdGbe telhet, és nagyon kemény munkat kivanhat, de
erdfeszitésed jutalma minden képzeletet feltilmul.
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Hogyan haszndld ezt a kényvet?
A Nem a te hibdd harom részbdl all:

o az elsé részben megfejtjitkk a traumadat, és feltarjuk, milyen
visszhangja van az életedben;

o amadsodik részben megismered a RESET-mddszert, amely valto-
zast idéz el6 az idegrendszeredben;

o a harmadik részben a meglévd kapcsolataink vonatkozasdban
beleassuk magunkat a traumabdl valé gydgyulas ABCD-jébe,

és elkotelezddunk a tartds valtozas mellett.

Orémmel ajénlok fel mindezek mellé egy ingyenes online kurzust,
hogy még mélyebbre hatolhass a traumad gyogyitasaban. Ebben
interjukat hallhatsz szamos traumaszakért6vel, akik elképzelései-
met inspiraltak, lathatsz filmre vett terdpids iiléseket az esettanul-
manyokbol, amelyeket megosztok, és talalsz benne olyan gyakor-
lati eszkozoket, mddszereket, amelyek segitenek életre kelteni a
konyvet. A tarskurzust megtalalod a www.alexhoward.com/trauma
oldalon.

Szeretnék par szot szdlni a hangnemrdl, amelyet hasznélok
a konyvben. Remélem, érzed majd a tiamogatasomat és megtart6
jelenlétemet a nyelvezetbdl, amelyet valasztottam. Remélem azt is,
hogy idénként kihivas elé allitalak, vagy segitek meglatni olyasmit,
amit taldn nem akarsz meglatni. Ahogy a pacienseimnek mondani
szoktam: a k6z6s munkdnkat mindig biztonsdgosnak kell érezned,
de nem biztos, hogy mindig komfortos lesz. Ha nalad is ez torté-
nik, ne feledd, hogy csak a legjobb szandék vezet.

Végiil hadd koszonjem meg a bizalmadat. Nem veszem félvall-
rél, hogy ram biztad a reményedet és a szivedet, és én is beletettem
ebbe a konyvbe a szivemet, hogy talalkozhassak veled ott, ahol
most tartasz az utadon. Sajat életemben is az e konyvben ismerte-
tett modszereket kovetem.
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Amikor a kényvet irtam, hamar vilagossa valt szamomra, hogy
ha 6szinte beszélgetésre akarlak hivni 6nmagaddal a traumadrol,
annak legjobb modja, ha megosztom veled azt, amit én magam
kaptam ugyanezen folyamat sordan. Ahogy mindannyian, én is
alakuléfélben vagyok. Széval vagjunk is bele - fedezziik fel, mi
valdjaban a trauma, és hogyan hat az életiinkre!





