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El6szo

Miért irtam meg ezt a konyvet?

Jollehet sok id6t toltok nyilvanossag el6tt, a hozzam leg-
kozelebb allok tudjak, hogy félénk természetii vagyok, és
idénként sutan viselkedem. Magamnak valé emberként
nehezen 1épek ki a reflektorfénybe és vonom magamra
a figyelmet. A dontés, hogy megirom ezt a konyvet, és
életem sok bensdséges részletét megosztom, védtelenné
és kiszolgaltatotta tett. Ennél is nyomasztobb — amint azt
rovidesen elmesélem majd —, hogy volt olyan id6, amikor
szamomra és a vér szerinti csaladom szamadra potencialis
életveszélyt jelentett, ha szem el6tt voltam. Ez az oka an-
nak, hogy gyerekkorom 6ta félek kittinni.

Ezen sorok irasa eredetileg multam és személyiségem
rejtett, megtagadott részeinek feltardsat szolgalta 6nma-
gam szamara, hogy e konyv segitségével tjra osszeillesz-
szem a darabokat, igy teljesen magaménak vallhassam és
elfogadhassam 6ket. Mikozben azon vivédtam, hogy meg-
osszam-e a torténetem az olvasokkal, volt egy almom. Egy
nyilt mez6 szélén allok, a kezemben gépelt papirlapok. Ki-
tekintek a mezdre, és érzem, hogy erds szél tamad mogot-
tem. Felemelem a karom, és a szélbe szérom a lapokat, nem
torédve azzal, hol érnek foldet. Kedves olvasd, neked is igy
kindlom ezeket a szivbdl j6vo, személyes, sériilékenységrol



arulkodé lapokat. Csatlakozz hozzam ezen a nehéz, kiiz-
delmes, de végsd soron erdt add, gyogyitd utazason.

Remélem, hogy 6néletrajzom katalizatorként hat majd,
és a torténetem, a benne feltart érzéseim segitenek meg-
mutatni, hogyan lehet egy pusztité traumat kovetden is
megélni a békét és a teljességet. Remélem azt is, hogy a tor-
ténetem arra inspiralja majd az olvasot, hogy 6 is elmondja
a sajatjat. Meggy6z6désem, hogy mindannyiunk torténetei
értékesek, és ha elbeszéljitk dket, azaltal gyarapodunk és
gyogyulunk.

Végiil pedig azt kérdezem magamtdl: ha a masokkal
megosztott torténet egyuttal a leélt élet, vajon elengedhe-
tem-e, miutan elmeséltem? Amikor ugy dontéttem, hogy
a szélbe szérom a lapokat, akkor azt magamért és értetek
- tantimért és elkotelezett olvasdimért — is tettem. Hadd
kezdjem tehat az elején.

Ez a konyv a trauma nyers valdsagarol szol, ezért
nehéz érzeteket, érzelmeket, képzeteket valthat
ki az olvasoban. Ha igy van, azt remélem, hogy
lehet6ségnek tekinti majd mindezt arra, hogy
szakértd segitségét kérje. Somatic Experiencing
mddszerrel dolgozd szakembereket itt taldlhat:
www.traumahealing.org.
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1. fejezet

Az erbszak vilagaba
szuletett gyermek

Mi igazabb, mint az igazsdg? Vilasz: a torténet.

- zsidé mondas (Isabel Allende, TED talk)

A torténet kibontakozik

Mindenkinek megvan a maga torténete, amit elmesélhet.
Ez itt az enyém. Az én igazsagom. Olyan ez, mint a matrjos-
ka babak: ezt a torténetet sok masik rejti magaban. Ahogy
egy jo baratom, Ian fogalmazott: ,,Két pont kozott nem
feltétleniil az egyenes a legrovidebb ut.” Ez az egymasban
megbujo torténetekbdl all6 emlékirat a lelkem altal bejart
utat meséli el. Ezt a sokszor maganyos utat egy gyantlan,
kiilonc, mélységesen tokéletlen misszionarius jarta be.

Az altalam az elmult 6tven évben kidolgozott trauma-
gyogyitasi mdodszer egyik alapeleme, hogy nem kériink
arra senkit, hogy kozvetleniil nézzen szembe a traumaival.
Ehelyett finoman arra 6sztonozziik a gyogyulni vagyokat,
hogy lépjenek be e nehéz érzések, érzelmek és képek peri-
tériajara, és abban segitjiik 6ket, hogy el6szor is bizonyos
kulcsfontossagu pozitiv testi tapasztalatokat szerezzenek.
Hadd mutassak be egy példat, amely azt szemlélteti, ami-
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kor konkrét pozitiv emlékeket idéziink fel, igy késziilve fel
a szexualis er8szak rémiszté élményének feldolgozasara.
Kezdjiik tehat két meghatarozo, boldog gyermekkori em-
lékemmel. Mindkett6t nagyon izgalmasnak éltem meg,
ugyanakkor a biztonsag és az odaado szeretet is megnyil-
vanult benniik.

Szuletésnapi meglepetés

Annak ellenére, hogy a gyerekkorom erdszak és életve-
szély kozepette telt, voltak alkalmak, amikor ugy éreztem,
szeretnek és megvédenek. Ez a két élmény jut eszembe,
amikor azt éreztem, hogy a szivem teljesen megnyilik,
talcsordul, a labam pedig szinte magatdl ugrandozasra
hiv. Meggy6z6désem, hogy ezek az érzékszervi és érzelmi
lenyomatok segitettek tlélni azt, ami maskiilonben nagy
valdszintséggel elpusztitott volna.

A negyedik sziiletésnapom reggelén csodas meglepetés-
re ébredtem. Az éjszaka kozepén, mikézben mélyen alud-
tam, a sziileim belopodztak a hdldszobdmba, és titokban
telépitették egy Lionel vonatmodell korkords sinpalyait,
ami az agyam aldl egészen a szoba legtavolabbi sarkaig
elért.

Az olvasé bizonyara el tudja képzelni, mekkora boldog-
sag toltott el a jaték vonat zakatolasara ébredve. Kiugrot-
tam az agyambol, és odarohantam a transzformatorhoz,
amellyel a vonat sebességét szabalyozhattam, és nagy lel-
kesedéssel nyomtam a dudat. Azt hiszem, ez a meglepe-
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tés a csoda érzésével toltott el, azzal, hogy szeretnek, és
gondoskodnak réolam. Amikor felidézem ezt az emléket,
egy ennél is korabbi id6szak jut eszembe, amikor tulara-
do6 6romot éreztem, ha atoleltek, és tudtam, hogy nagyon
kiilonleges vagyok.

Kétéves lehettem, amikor apam vezetd volt egy New
England-i nyari taborban. Egy fekete-fehér fénykép a mai
napig felidézi bennem a ,testemléket” arrol, ahogy apam
a medencében 4ll, én pedig odafutok, és a vizbe ugrom.
Apam vigyazott, nehogy belefulladjak az engem elnye-
16 hullaimokba. Ma is érzem, ahogy a kezével finoman
megragad a csipdmnél, kiemel, és kitesz a medence mellé
a flire. En pedig hétralépek parat, ujra nekiveselkedem, tel-
jes sebességgel végigrohanok a fiivon, és belevetem magam
a medencébe, apam kitart karjaba. Valosaggal repiiltem, és
sok ilyen ugras utan a viz gyorsan a j6 baratom lett. Apam
aztan gyengéden megfogta kinyujtott karomat, hagyta,
hogy felfekiidjek a vizre, és kapaldzva megtegyem az els6
tempdimat. E bevezetés utan szerettem bele az tiszasba.
Késobb, mar felndttként, rendszeresen azon kaptam ma-
gam, hogy olyan helyet keresek a tavakban és tengerekben,
ahol Ujra megélhetem, ahogy megtart a viz.

Az, hogy megdriztem ezeket a ,testemlékeket” a gon-
doskodas pillanatairdl, sokszor segitett abban, hogy a nagy
gondokkal-bajokkal ugy tudjak szembenézni, hogy azok
ne boritsanak el, ne semmisitsenek meg teljesen. Eletem
késdbbi szakaszaban ezek az emlékek megtamogattak
a gyogyulasban, abban, hogy feloldjam a traumat, amely-
rél az alabbiakban szamolok be.
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