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Bevezetés

Tobb mint huszonot éve azon dolgozom - azaz eddigi
életem felét toltottem azzal —, hogy kibogozzam a trauma
mérhetetlen rejtélyeit. A munkatarsaim és a tanitvanya-
im gyakran kérdezik, hogyan vagyok képes elmélytilten
foglalkozni egy ilyen rettenetes témaval anélkiil, hogy
kiégnék. Az igazsag az, hogy az ezzel jard csontig hato-
16 gyotrelem és ,,sz0rnyt tudas” ellenére szenvedélyesen
magaval ragadott, és rengeteget adott ez a kutatas. Eletem
céljava valt, hogy a munkammal hozzajaruljak a trauma
kiilonboz6 tipusainak megértéséhez és feldolgozasahoz.
A leggyakoribb traumatipusok a kozlekedési és egyéb bal-
esetek, a stulyos betegségek, a mitétek és az egyéb invaziv
jellegti gyogyaszati, illetve fogaszati beavatkozasok, a ban-
talmazas, valamilyen erészakos cselekmény, haboru vagy
természeti katasztrofa atélése vagy latvanya.

Végteleniil lenyligoz a trauma témdja, amely szovevé-
nyes szalakon keresztiil kapcsolédik a természettudoma-
nyokhoz, a filozé6fidhoz, a mitolégidhoz és a miivészetek-
hez. A traumaval folytatott munka segitett megértenem
mind a sziikségszer(i, mind a sziikségtelen szenvedés je-
lentését. Legfoképpen ahhoz jarult hozza, hogy az emberi
lélek misztériumanak mélyére hatolhassak. Halas vagyok
ezért a rendkiviili tanuldsi lehet6ségért és a kivaltsagért,
hogy a szemtanuja és a részese lehetek a trauma feldolgo-
zasaval jaré mély atalakulasnak.

13



A trauma az élet velejardja, am nem kell életfogytig tartd
biintetésnek lennie. Nemcsak hogy feldolgozhat6, hanem
megfelel6 atmutatas és segitség mellett atalakito ereji is le-
het. A trauma magdban hordozza annak lehetdségét, hogy az
egyik legjelentdsebb erévé valjon a pszicholdgiai, tarsadalmi,
valamint spiritualis felébredéshez és fejlédéshez vezetd uton.
Az, hogy hogyan kezeljiik a traumat (egyéni, kdzosségi és
tarsadalmi szinten), nagymértékben befolyasolja az életiink
minGségét. Végso soron kihat arra, hogy az emberiség mi-
ként fog fennmaradni, vagy hogy fennmarad-e egyaltalan.

A traumat hagyomdnyosan az elme pszichés és orvosi
hataskorbe tartozo rendellenességének tekintik. Bar a mo-
dern orvostudomany és pszicholdgia latszolag elismeri
a test és a lélek kozotti Osszefliggést, nagymértékben ala-
becsiili e mély kapcsolat traumafeldolgozasban bet6ltott
szerepét. Test és 1élek Gsszeforrott egysége, amely az idok
soran a vilag legtobb tradicionalis gydgyitasi rendszerének
elméleti és gyakorlati alapjat képezte, sajnalatos médon
nincs jelen sem a traumardl alkotott modern felfogasunk-
ban, sem a kezelési eljarasainkban.

A Kkeleti gyogyitok és a samanok mar tobb ezer évvel
ezelott felismerték nemcsak a lélek testre gyakorolt hata-
sat, ahogy a pszichoszomatikus szemléletti orvoslasban is
lathat6, hanem azt is, hogy minden testi szervrendszernek
megvan a maga pszichikai képviseldje a lélek szovedékében.
Napjainkban az idegtudomany és a pszicho-neuro-immu-
noldgia forradalmi felfedezései egyértelmiien alatamasztjak,
hogy a test és az elme kozt bonyolult, kétiranyd kommu-
nikdacié zajlik. A kutatok, tobbek kozt Candace Pert, sza-
mos olyan csatornara bukkantak az dsszetett ,,neuropeptid
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transzmitterek” azonositasa kozben, amelyeken keresztiil
a test és az elme kolcsonods kommunikaciot folytat egymas-
sal. Ez az uttor6 kutatds megerdsiti azt, amit az 6si bolcses-
ség mindig is tudott: minden szerviink, beleértve az agyat is,
elmondja a sajat ,,gondolatait”, ,,érzéseit” és ,,sugalmazasait”,
és meghallgatja az 6sszes tobbi szerv ,mondanivaléjat”.

A traumaterapiak tobbsége beszélgetés utjan foglalkozik
a lélekkel, és gyogyszeres kezeléssel célozza meg az agy
molekuldit. Noha mindkét megkdozelités hasznos lehet,
a traumat kizarélag akkor lehet teljes mértékben feldol-
gozni, ha figyelembe vessziik a test kdzponti szerepét is.
Meg kell érteniink, milyen hatdssal van a trauma a testre,
és azt is, hogy a test lényeges szerepet jatszik a trauma ka-
ros utohatasainak feldolgozasaban. Ha a megkozelitésiink
nélkiilozi ezt az alapot, a trauma legyézésére tett minden
kisérletiink korlatozott és egyoldalu lesz.

A mechanikus, redukcionista életfelfogason tul létezik
egy érzékeld, érzo, intelligens, €16 szervezet. Ez az él6 test,
mely minden érz6 1ényben kozos vonas, tuddsit benniin-
ket arrol, hogy természetes modon képesek vagyunk fel-
dolgozni a trauma okozta kévetkezményeket. Ez a konyv
a bolcsesség egyik ajandékardl szol, melyet annak eredmé-
nyeként kapunk, hogy megtanuljuk hasznositani és atala-
kitani a test fantasztikus, dseredeti és intelligens energiait.
Ahogy legydzziik a trauma rombold hatasu erejét, a veliink
sziiletett potencial életiink iranyitasara valo képességiink
és a tudas Uj magaslataiba emel benniinket.

Peter Levine
1995. oktéber, a Chicago-San Francisco utvonalon
kozlekedé Amtrak California Zephyr vonaton
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El6szo

Megadni a testnek jaro elismerést

Test és lélek

»Bdrmi, ami noveli, csokkenti, korldtozza vagy
kiterjeszti a test tetterejét, az noveli, csokkenti,
korlatozza vagy kiterjeszti a lélek tetterejét is.
S bdarmi, ami noveli, csokkenti, korldtozza vagy
kiterjeszti a lélek tetterejét, az noveli, csokkenti,
korlatozza vagy kiterjeszti a test tetterejét is.”

- Spinoza

Ha furcsa tiineteket tapasztalunk, melyekre ugy ttinik,
senki sem taldl magyardzatot, lehet, hogy azok valamely
multbeli eseményre adott traumatikus reakciobdl ered-
nek, mikozben magdra az eseményre esetleg mar nem is
emléksziink. Ezzel nem vagyunk egyediil. Es nem is 6riil-
tiink meg. Létezik észszer(i magyarazat arra, amin épp ke-
resztiilmegyiink. A sériilésiink nem visszafordithatatlan.
A tiineteink enyhithetdk, s6t akdr meg is sziintethet6k.
Tudjuk, hogy egy traumatikus esemény mélyrehato val-
tozast idéz el6 a tudatban. Példaul egy autdbalesetet szenve-
dett személy kezdetben védve van az érzelmi reakciotol, s6t
még attol is, hogy tiszta emlékei vagy érzetei legyenek ar-
1dl, hogy a baleset valéban megtortént. E figyelemre mélto

19



mechanizmusok (mint példaul a disszociacio és a tagadas)
lehet6vé teszik szamunkra, hogy atvészeljitk az ehhez ha-
sonlo, kritikus idészakokat, és bizakodva kivarjuk a biz-
tonsagos alkalmat és helyet ahhoz, hogy ezek a modosult
allapotok ,kikophassanak”.

A test szintén intenziven reagal a traumakra. A késziilt-
ségtol megfesziil, a félelemtdl 6sszehuzddik, a tehetetlen
rémiilettdl pedig lefagy és dsszeomlik. Amikor az elme
talterhel6désre adott védekezési reakcidja visszatér a nor-
malis allapotba, a testi valaszoknak szintén vissza kellene
térniiik a megszokott miikodéshez az esemény utan. Ha va-
lami gatolja ezt a helyreallit6 folyamatot, a trauma hatdsai
rogziilnek, és az érintett személy traumatizalédik.

A pszicholdgia hagyomanyosan a lélekre gyakorolt hatd-
sain keresztiil kozeliti meg a traumat. Ez a legjobb esetben
is csak a torténet fele, és messze nem elégséges. Kizardlag
akkor lesziink képesek tokéletesen megérteni és feldolgoz-
ni a traumat, ha a testet és a lelket egyiitt, egy egységként
kezeljiik.

A megfelel6 mdédszer megtalalasa

Ez a kényv arrdl szol, hogy miként oldhatok fel a traumati-
kus tiinetek azzal a természetes folyamatokra koncentrald
megkozelitéssel, melyet az utdbbi huszonoét év soran dolgoz-
tam ki. Nem gy tekintek a poszttraumds stressz-zavarra
(PTSD), mint egy betegségre, melyet le kell gy6zni, el kell
nyomni, vagy amelyhez alkalmazkodni kell, hanem inkabb
egy félresiklott természetes folyamat kovetkezményének 1a-
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