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Szildgyi Liligna
kigllasa megannyi
dldozatnak segithet
a gyégyulasban

rana Burke tiz évvel
megelSzte kordt a
*‘:metoo-mozgalommal

MINT A
TRAUMAM

E [
Cseh Lészlé =
Simone Biles  [llvisszavonulésa uténra
paradigmavdltdst hozott

id8zitette leleplezd
a sportpszicholégidban nyilatkozatat |

A térsadalom mindig is
a batrakat és eréseket
dijazta, ezért nevelték
belénk, hogy semmilyen
kérilmények kdzott
nem szabad gyengének
mutatkoznunk. Ha kell,
Ssszeszoritott foggal,
de mosollyal az arcunkon
megyink tovdabb. Amirél
nem beszélink, az nem
létezik; amirél nem
tudunk, nem f4j. Ez a
generdcidkon keresztil
felépitett hit most kezd
darabjaira hullani.

ilagyi Lilidna egy in-

terjuban és kozosségl

oldalain szamolt be

arrdl, hogy édesapja
éveken at folyamatosan bantalmazta.
A huszonot éves Gsz6 bator kiallasara
tobb tamogato, elismerd reakci6 érke-
zett, de béven hallatszottak aldozat-
hibaztaté hangok is; ,,miért most j6n
elé ezzel?”, ,ez a csaladra tartozik”,
Kl tudja, mi az igazsag?”. Rendsze-
resen tapasztaljuk, hogy amikor va-
laki a nyilvanossag elé 1ép — legyen
ez a kor a csaladja, a baratai vagy a
virtualis tér —, mindig akadnak olya-
nok, akik kételkednek, ganyoldédnak,
jobban tudjak, mit kellett volna tenni,
¢és akarva-akaratlanul még egyet rug-
nak az érintettbe. Amikor azt kérdez-
zuik Falucskai Henriett klinikai szak-
pszichologustdl, vajon mi mozgatja
ezt az aldozathibaztaté magatartast,
azt feleli, hogy a tudatlansag. Oria-
si sziikség van a pszichoedukaciora,
hogy az emberek megértsék, mit je-
lent egy trauma, hogyan befolyasol-
ja a mindennapjainkat, és miképp tu-
dunk vele megbirkézni.

POKOLRA KELL ANNAK MENNI

A trauma egy multban megélt meg-
raz6 esemény, amely talmutat a
mindennapok tapasztalatain, és fe-
nyegeti az egyén testi, lelki egyenst-
lyat. Lehet tobbek kozott fizikai vagy
szexualis bantalmazas, lelki terror,
elhanyagolas, érzelmi zsarolas, meg-
szégyenités. A paletta széles, de min-
den kivalté eseményben kozos, hogy
az érintett nem tud megfeleléen re-
agalni ott és akkor, pedig az id6ének
nagyon komoly szerepe van.

— Rendkiviil hatékonyan lehet egy
friss traumat feldolgozni — magya-
razza a pszichologus. — Elképzelhe-
t6, hogy nagyon mélyen benne va-
gyok, és ugy érzem, sziikség volna
egy kis tavolsagra, de akkor is fon-
tos elkezdeni beszélni réla, mert ha
nem nyulok hozza, akkor a személyi-
ségemben jol lezart konzervvé valik.
Sokaig nem szivarog, békésen elvan,
de ha hasonl6 szituacidba keriilok,
akkor egyszer csak kinyilik. Lehet az
egy jelentéktelen inger, de épp elég
ahhoz, hogy lefagyjak, és akkor mar
a régi, kiszolgaltatott helyzetbdl rea-
galok. Trauma esetén a kontrollvesz-
tés érzése nagyon erds, a kordbban
biztosnak hitt dolgok felborulnak;
az értékrendemet, a sajat magamba

X
»Ahhoz, hogy valaki

épitkezni tudjon, le
kell szdllnia mélyre.”

vetett, illetve a vilagrol alkotott hi-
temet kérddjelezi meg mindaz, ami
tortént, és ez akar a teljes megha-
sonulasig elvezethet. Ha valakinek
a tanara, apja, szerelme, baratnéje
traumat okoz, akkor nemcsak abban
az egy személyben csalédhat, hanem
az Osszes emberben, mert az ese-
mény messze tilmutat az adott szi-
tuacion.

Egy megrazé eseményt kovetd
akut stresszreakci6 intenziv tiinetek-
kel jar, ilyen a félelem, a szorongas,
a bénultsagérzés, a beszukult tudat.
Figyelemzavar jelentkezhet, az érin-

tett kényszeri visszaemlékezések-
kel, almokkal Gjraélheti a torténte-
ket. Akkor beszélink poszttraumas
stressz szindromarol, ha ez tovabb
tart, mint egy honap, de az is meg-
esik, hogy egy latszolag probléma-
mentes 1ddszakot kovetéen egy év
mulva vagy késébb jelennek meg a
tunetek. Megtorténhet példaul, hogy
a gyerekkori elfojtott trauma akkor
tor a felszinre, amikor valaki csala-
dot alapit, varandos lesz, vagy a sajat
gyereke hasonlo életkorba lép.

Az 1d6sebb generacié gyakran
nem érti, miért kell a multat felhany-
torgatni, kinek j6 az. Miért nem le-
het magunk mogétt hagyni mind-
azt, ami mar megtortént? Azért
nem, mert hiaba assuk el j6 mélyre,
a probléma mashol, mashogyan utat
keres maganak, és el6bb-utobb a fel-
szinre tor. Ahhoz, hogy valaki épit-
kezni tudjon, le kell szallnia mélyre,
ki kell magabdl sirnia, dihéngenie
a fajdalmat.

AZ APRO KAVICSTOL A KOSZIKLAIG

Egyénenként valtozo, mi az a kiilsé
szemmel aprosagnak vagy épp el-
viselhetetlennek tiné trauma, ami
akadalyozza a hétkoznapi rutint.
Az onfigyelés segithet, néha egészen
jelentéktelennek tiné dolgok okoz-
nak fennakadasokat.

— Ha észreveszem, hogy vannak
olyan visszatéré reakcioim, szokasa-
im, gondolataim, amelyekkel hosszt
ideje nem tudok megkiizdeni, és
nehéz veliik egyiitt élnem, ak-
kor azokon érdemes elgondol-
kodnom — mondja Falucskai
Henriett. — Nekem példaul az
altalanos iskolai tornatanar vette
el hosszu idére a kedvem a mozgas-
tol azzal, hogy allandban kétélre ma-
szatott, és mivel nem tudtam teljesite-
ni a feladatot, mindig egyest kaptam.
Ezt a banasmodot azzal érdemeltem
ki, hogy nem mentem a kosarcsapa-
taba jatszani, pedig magas lany vol-
tam. Oriési szégyent éreztem, és na-
gyon komoly kisebbrendiiségi érzést
okozott a dolog, évekre elkényveltem
magamban, hogy béna vagyok. Fel-
nétt fejjel, egy terapias foglalkoza-
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son jutottam el oda, hogy kit érdekel,
hogy nem tudok kételet méaszni. Es
ezzel fordult is a kocka, ma mar fu-
tok, jogazom, erdsité edzésre jarok.
Onnantol, hogy feldolgozom, elmu-
lik a magammal kapcsolatos nega-
tiv, szorongatb érzés, és realis, pozi-
tiv képre cserélédik. Amig konzervbe
zartam, nem fértem hozza, mert any-
nyira alaptézis volt az, hogy béna va-
gyok, hiszen nem tudok kotélre masz-
ni. Ilyen aproésagokra épitjik fel az
életiinket, és rengeteg energia megy
el arra, hogy leplezziik, korrigaljuk
ezeket, pedig csak egy hibas gondo-
latrdl van sz6, amely egy traumatikus
élmény miatt jott létre, majd fenn-
maradt.

Sokkal nagyobb traumakkal kap-
csolatban is megjelenhet a bizonyta-
lansag, ilyenkor rengeteget szamit egy
hozzaérté ember figyelme, tamogata-
sa. Az orszagban nyolc aldozatsegité
kézpont mikodik, ezekben jogaszok,
pszichologusok és szocialis munka-
sok segitenek a hozzajuk forduloknak.
Sokszor nincs konkrét butincselek-
mény, de felmeril a kérdés, hogy ami
tortént, az bantalmazas-e. A tertleti-
leg illetékes kbzpontban van lehetdség
személyes és telefonos segitségnytjtas-
ra is, a raszorulok felvilagositast kap-
nak arr6l, milyen lehetéségeik van-
nak a helyzet orvoslasara.

A BATRAK IGAZSAGA

Ahhoz, hogy ma barkinek legyen
batorsaga beszélni az 6t ért sériilé-
sekrél, nyilvanvaloéan kellettek azok
az aldozatok, akik az elmult évek-
ben elkezdtek a traumaikrél nyiltan
kommunikalni. Barcsak fogalmaz-
hatnank tgy, hogy 6k voltak azok,
akik kitapostak az utat, de az Gton
egyelére épphogy latszik néhany
labnyom. Az egyik biztosan Tara-
na Burke bronxi aktivistaé, aki mar
2006-ban tjara inditotta a metoo-
mozgalmat, hogy felhivja a figyel-
met az abuzust elszenvedé nékre.
A kifejezés végil tébb mint egy évti-
zeddel késébb, a Harvey Weinstein-
ugy kapcsan tett szert vilagmeére-
td ismertségre, ¢és valt nagyszabasa
mozgalomma 1is. Hatasara egyre
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tobb bantalmazott mer sz6t emelni,
¢és egyre tobb olyan bantalmazoérol
hullik le a lepel, aki megnyer$ modo-
raval, magabiztos fellépésével, illetve
tehetségével, hirnevével és vagyona-
val eddig meguszta a szembesitést.
Shia LaBeouf, Marilyn Manson,
Armie Hammer, R. Kelly, és még
folytathatnank a sort megannyi vi-
lagsztarral, akik a Weinstein-tigy
nélkil talan még most is buntetle-
nil bantalmazhatndk aldozataikat.
A méltatlan banasmoéd egyre tébb
kézegben leplez6dott le azoknak ko-
szonhetéen, akik elkezdték hallatni
a hangjukat. Bantalmazé fénokok,
edzo6k, muvészek, rendezék sokasa-
ganak kellett szamot adnia azokrol
a tetteikrdl, amelyekkel éveken, év-
tizedeken at traumat okoztak a veliik
dolgozodknak, velik él6knek.

MEGBOCSATAS HELYETT
GYASZMUNKA

Mélyen belénk ivédott, hogy
egy masik személyhez k&tédé
féjdalmat akkor tudunk telies
mértékben feldolgozni, ha sike-
ril a szivink mélyén is megbo-
csdtani neki. Valéjdban ez nem
feltétele a tovabblépésnek, mert
nem lehet elére meghatdrozni,
hogy a dih meddig tart majd,
és mert vannak megbocséthatat-
lan binsk. El lehet jutni a megbo-
csdtésig, de nem szabad, hogy
ez legyen a f8 cél. A gydszmun-
ka azonban része a gyégyulds-
nak, és ez megterheld, hosszan
tarté folyamat. Nehéz elfogad-
ni, hogy a traumé&ért senki nem
fogia karpétolni az dldozatot,
senki nem tudja neki visszaadni
az elvesztegetett éveket, és nincs
olyan, hogy ,mi lett volna, ha".
F&j6 mindezzel szembesiilni, de
a feldolgozassal megnyilik a le-
hetéség arra, hogy az érintett a
hétralévs éveit felszabadultan
tudja megélni.

FELISMERNI A TRAUMAT NEM
GYENGESEG

Oriési port kavart az amerikai tor-
naszvalogatott sportorvosa, Larry
Nassar tigye, aki 1998 és 2015 kozott
tobb szaz tinédzsert és fiatal tornasz-
nét molesztalt. Egyszerre megrazo,
mégis inspiralé az errdl szolé doku-
mentumfilm, Az elsé tornasz egyik
utols6 jelenete, amelyben tobb tu-
cat aldozata néz szembe a birésagon
a megtort szexualis ragadozoval, és
szembesiti tettének salyaval. Ami
miatt kiilonésen hatasos ez a rész, az
az, hogy nagyon sok né fogalmazta
meg ugyanazt a gondolatot, misze-
rint ebben a perben valéban igazsag-
szolgaltatas tortént: a bantalmazo
bortonbe kertl, és vége az életének,
akit pedig bantalmaztak, az képes
talpra allni, 6sszefogni, erét gytjtent
¢és tovabblépni.

Simone Biles, minden id6k egyik
legnagyobb tornasznéje a Larry
Nassar-tigyben is érintett aldozat, és
talan ez is az oka annak, hogy a to-
ki1 olimpian korszakalkoto tettet vitt
véghez: mentalis okokra hivatkoz-
va sorra mondta vissza a szerenkénti
dontéket, pedig mindegyiken arany-
érem-esélyes volt. Nemcsak sporttor-
ténelmet irt, hanem tulajdonképpen
az atlagembert is feljogositotta arra,
hogy fiiggetlenil attél, mit varnak
téliink masok, jogunk van a mentalis
egészséguinket, lelki jollétiinket min-
denek f6lé helyezni. Biles felvallalta
»gyengeségét”, de mindezt Ggy vitte
véghez, hogy gyengesége a megteste-
stlt batorsag szimbdélumava valt.

Ezeknek a nagyszabasu kiallasok-
nak koszonhetd, hogy az 4ldozatok
batornak és erdsnek érezhetik ma-
gukat, amikor végre készen allnak
arra, hogy hallassak a hangjukat.

Egy ismerdsink Szilagyi Liliana
tgye kapcsan dobbent ra, hogy va-
lészintleg 6t 1s bantalmazta az apja
kiskoraban, csakhogy 6 mar nem
emlékszik ra. ,,Amikor Lilianat hall-
gattam, olyan érzésem tamadt, hogy
ezen vagy valami nagyon hason-
16 dolgon én is keresztiilmehettem —
meséli. — Arrdl tudtam, hogy a né-
véreimet és anyukamat bantotta az
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apam, de hogy velem mi tortént, az
teljesen kiesett. Nagyon kicsi voltam
még, amikor elmenekiiltiink, és uta-
na nem is tartottuk vele a kapcsola-
tot. Nemrég irtam egy hosszabb le-
velet a csaladnak, és elindult egy
beszélgetés. Halas vagyok az 0szo-
nének, és j6 az is, hogy a felszinre
keriltek a vele kapcsolatos negativ
vélemények 1s, mert azok a jovében
megvaltozhatnak. Fontos, hogy az
emberek észrevegyék magukon, ho-
gyan viszonyulnak valamihez, ami
ennyire nehéz és kellemetlen.”

LEPESROL LEPESRE
Egy régi interjialanyunk azt mesél-
te, hogy gyermeke sziiletése utan ri-
aszté rémalmok gyotorték, ezért pszi-
chologushoz fordult. A terapia soran
fokozatosan sikertlt feltarni, hogy az
apja egészen kicsi koratdl szexualisan
zaklatta. Amikor elmondta a csalad-
janak, az édesanyja és a nagymama-
ja kikeltek magukbdl, hogy miért ilyen
gonosz, miért nem tartotta meg az
egészet maganak. Neki két év kellett
ahhoz, hogy feldolgozza a torténteket,
végre magyarazatot kapott az egész
gyerekkorat és fiatal felnétt korat be-
arnyékol6 depressziora, az étkezési és
k6tddést zavarokra. A terapiat kdvets-
en ezt mondta: ,,Egy ponton annyira
felkavarodott minden, hogy inkabb
menekiiltem volna. Hazhoz mész a
pofonért, de utana jobb lesz. Mint-
ha az arnyékbdl kimennél a fényre,
és végre észreveszed, hogy stit a nap.”
Vagyis az Ut egyaltalan nem élvezetes,
de akkor is érdemes végigmenni rajta.

A FELDOLGOZAS LEPCSOFOKAI

— A biztonsag visszaallitasa. Bi-
zalmi kapcsolat kialakitasara van
sziikség egy rokonnal, barattal vagy
szakemberrel, akivel biztonsagos lég-
kérben és kornyezetben lehet beszélni
a torténtekrél. Amig nincs biztonsag,
addig az események felidézése Gjra-
traumatizalhatja az érintettet, ezért
lehet ebben a fazisban végzetes az
aldozathibaztatas, ha a masik nem
megértéen reagal a kitarulkozasara.

— Emlékezés. Ujra 4t kell gondol-
ni, élni az eseményeket ahhoz, hogy
képesek legytink feldolgozni &ket.

NEKI HISZEK, NEKI NEM
,Biztos csak szerepelni akar”,
,azt akarja, hogy réla beszél-
jenek”, ,a teljesitményével mar
nem kap elég nyilvdnossagot”
- halljuk sokszor azoktdl, akik
nem akarnak hinni az 4ldozat-
nak. Wagatwe Wanijuki irénd és
aktivista a The New York Times
egy 2014-es cikkében a kdvet-
kezét foglalta dssze: ,Semmifé-
le el8nnyel nem jér bantalma-
zottnak lenni. Epp ellenkezéleg:
az dldozatok rengeteg vesz-
teséget kdnyvelhetnek el, t8b-
bek kozétt a magdanéletiket is,
nem beszélve a trauma okozta
anyagi, érzelmi és pszicholégiai
veszteségekrdl.” Mégis, nap-
jainkban is teljesen dltaldnos,
hogy ha valaki beszél a trau-
mairdl, az emberek jelentés hé-
nyada nem hisz neki.

Sokan tdl zavarosnak tartjgk az
ilyen térténeteket. Es minél za-
vartabb a bdntalmazott, anndl
kénnyebb rdsitni a bélyeget,
hogy &sszevissza beszél, ami
sokak szemében egyet jelent a
szavahihetetlenséggel. Az em-
berek egy része hajlamosabb
egy 6sszeszedett, rendezett kil-
seji személynek hinni, mint egy
megtért, a szavakat is nehezen
talald, esetenként zildltinak s
tind dldozatnak. Pedig mindket-
ten lehetnek dldozatok. Vajon
hé&nyan vannak, akik Cseh Lasz-
|6nak azonnal hittek, Szilagyi Li-
lignanak pedig még most sem?

Ha a trauma egy kapcsolatban ért
benniinket (tehat nem természeti ka-
tasztrofa vagy baleset okozta), akkor
jellemzdéen csak egy masik kapcsolat-
ban lehet feloldani, valakivel muszaj
rola beszélni, verbalizalni mindazt,
ami tortént. A derengé gondolatok
megfoghatatlanok addig, amig nem
ontjik szavakba Gket, és ha nincs raj-
tuk fogas, akkor nem lehet hozzajuk
férni. Lehet, hogy el kell gyaszolnunk
a kordbbi értékrendunket, az igaz-
sagos vilagba vetett hitiinket, lehet,

hogy el kell siratnunk egy kozeli hoz-
zatartozohoz fiz6d6 viszonyt, érzel-
meket. Ezt kévetéen tudunk elkezde-
ni valami Gjat épiteni annak helyére,
ami 6sszedolt.

— Visszakapcsolédas. Az 4j miko-
désmod kialakitasa, tesztelése a min-
dennapokban. Erre a szintre csak
akkor lehet eljutni, ha az el6z6 sza-
kaszon sikeresen tuljutott valaki.

ALDOZATHIBAZTATAS

Generacidkon keresztil nem volt ra
minta, hogy a kellemetlen dolgok-
rol is lehet, kell beszélni. Minden-
nél fontosabb volt a csalad j6 hir-
neve, a latszat; a zsigereinkben van,
hogy ,.egy j6 asszony koténye min-
dent eltakar”. Nem vagyunk készek
szembenézni a ténnyel, hogy nor-
malisnak tiné csaladokban, a szom-
szédsagban, egy kiviilrél csodalatos-
nak tiné parkapcsolatban vagy egy
mendé munkahelyen mi zajlik. Haj-
lamosak vagyunk a problémakat
tarsadalmilag elfojtani, pedig a dol-
gok tabuyjellegét azzal tudjuk meg-
torni, ha beszéliink roluk, ezzel is le-
hetéséget adva, hogy az érintettek
segitséget merjenck kérni.

A szornytségeket azért is nehéz el-
fogadni, mert ott van az igazsagos
életbe vetett hit: ha én jo vagyok és
rendesen viselkedem, akkor nem tor-
ténhet velem rossz. Es innen csak egy
nagyon apr6 lépés az, ha valakivel
rossz dolog térténik, akkor 6 bizonya-
ra rosszat tett, hibazott, valamilyen
oknal fogva megérdemli, mert csak
igy lehet kerek a vilag. Ha elfogadom,
hogy 6 artatlanul szenvedett, azzal
veszélybe keriilok, mert akkor velem is
megtorténhet, ez egyfajta 6nvédelem.
A helyzetet bonyolitja, hogy a bantal-
mazok nem patas 6rdogok, altalaban
nincs szarvuk, és a szemuk sem forog
vérben; a megnyeré modoru, intelli-
gens apuka is terrorizalhatja a felesé-
gét, és a mosolygos, felkésziilt tanar-
nd is traumatizalhatja a tanitvanyait.
Még nehezebb felfogni azt, amikor
valaki minden kapcsolatdban kedves,
megértd, egyetlen emberrel szemben
mégis bantalmazoként viselkedik.

JONAP RITA, LAMI JULI
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