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Magyar Reformatus Szeretetszolgalat Katasztrofa-Lelkigondozdi Csoport

Gondolatok reformatus pedagogusok, hitoktatok, lelkipasztorok, ifjusagi vezetok szamara a
trauma témakaorében

., Vigasztaljatok, vigasztaljatok népemet! - mondja Istenetek.” (Ezs. 40,1.)

Alapvetesek — A trauma

A trauma a szubjektum életének az az eseménye, amelyet ereje, valamint az jellemez, hogy az illet6
nem képes megfeleld modon valaszolni az 6t ért megrazkddtatasra €s arra a tartds patogén hatasra,
amelyet az a lelki szervezddés el6hiv.

Olyan ingeraramlat, amely meghaladja az egyén tiirOképességét, akar egyszeri, heves eseményrol
van sz0, akar ingerek felhalmozddasardl. A trauma létrejotte azt jelenti, hogy az élményt nem
sikerdl lereagalni, és mint ,,idegen test” marad meg az egyén pszichikumaban.

A trauma kialakulasanak feltételei a kovetkezok:
e az egyén fogékonysaga;
e az esemény természeténél fogva kizarja a tokéletes lereagalast;
e olyan pszichologiai/helyzeti feltételek, amelyek megtiltjak, vagy megakadalyozzék a
megfeleld reakciot;
e olyan pszichés konfliktus, amely lehetetlenné teszi az esemény integralésat.

A trauma azonban nem csak az egyen életében 1ép(het) fel, hanem abban a rendszerben (csalad,
kozosség) is, ahol az illetd él.

Masodlagos traumar6l beszéliink akkor, amikor a traumat atélt személyekkel szoros kapcsolatban
1évok mintegy ,,megfert6zodnek™ a trauma stressz tiineteivel, internalizalva a traumat elszenvedd
személy tuneteit.

Vikarialo traumarol foként a segitd személyek kozott beszélhetiink, amikor elképzeljikk a traumét
atélt személy élményeit, valamint azt az intenziv erzelmi és pszichés szenvedést, amin a masik
keresztiilment. Ezek hatdsara a segitd személyben atirodnak az 6nmagardl, masokrol vagy a vilag
miikodésérdl alkotott sémai.

Hasonl6 jelenség az egyiittérz6 kifaradas is, mely magaba foglalja azokat az - elsésorban érzelmi -
reakcidkat, melyeket a segitd személyek adnak, amikor minden eréfeszitést megtesznek azért, hogy
segitsenek egy szenvedd egyénen, am erdfeszitéseik ellenére a masik személy szenvedése
fennmarad.
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Indirekt traumardl beszéllink, amikor szembesullink a traumatizalt személy élményeivel, s a vilagrol
¢s annak miikodésérdl teljesen Uj tapasztalataink lesznek, melyeket fel kell dolgoznunk, és
integralnunk kell a mar meglévé sémainkba. Ezek az 10j informéacidk, tapasztalatok gyakran
osszeférhetetlenek a korabbi sémainkkal, amelyek viszont ellendllnak a valtozasnak. Igy jelentds
kognitiv disszonancia keletkezik bennink, ami gyakran eredményez szorongast, és felborithatja
meglévo érzelmi egyensulyunkat.

A trauma kiilonb6zé vetiileteken hat a rendszer (csalad, kozosség) esetében. Hatdsa van
instrumentélis szinten, hiszen alapvetden megvaltoztatja az ember mindennapjait, a napi rutint, a
rovid és hosszu tavu célokat, terveket.

Hat a szocidlis szinten, mert a traumatikus helyzetek jelentésen atalakithatjak a tarsas kapcsolatokat,
megvaltoztathatjak azok mindségét.

Hat az emocionalis szinten, hiszen szdmos érzelemmel szembestlhetlink egy-egy trauma sorén
(halalfélelem, tehetetlenség, kiszolgaltatottsag-érzés, biintudat, diith, harag). Es hat az egzisztenciélis
szinten, hiszen a traumak atélése, a veluk vald szembesilés szdmos kérdést vethet fel benniink,
talalkozunk a létezes, az élet-halal kérdésével, sajat sériillékenységiinkkel, sebezhet6ségiinkkel, az
élet értelmével, céljaval, és atirodhatnak benniink akar az dGnmagunkrdl, a méasokrdl, illetve a vilag
miik6désérdl kialakitott korabbi hiedelmeink, sémaink is.

Mit tehetiink ilyenkor?

Talan a legfontosabb, hogy probaljunk megfeleld szakemberhez fordulni (iskola pszichologus,
terapeuta, lelkigondozo stb.) és 6t bevonni az 6rainkba, foglalkozasainkba, k6zosségi alkalmainkba.
Egyhazunkban szamos segitd szakember szolgal.

Besz¢éljiink a veszteségrol, a gyaszrol, a fajdalomrol. Beszéljiink az érzéseinkrdl, s biztassuk a rank
bizatottakat, hogy beszéljenek arrol, mit éreznek, mi faj, hogy faj, mennyire faj.

Ha nem megy szabad beszélgetésben, itt nagy segitség lehet egy-egy szemléltet6 bibliai torténet,
ami a kereten belul segit megfogalmazni érzéseinket, reflektalni a torténetekre.

Hasonldan segitsegunkre lehet a kotott szovegek, imadsagok hasznélata, interpretalasa, elmélyitése.
A ritudlis szovegek segitenek olyan erds érzelmi toltést témak, ¢€letszituaciok, krizisek szavakba
foglalasanal, amelyek torkunkba forrasztjak a szét. A vallasi és hitbeli, az egzisztencialis témak
jelentds része ide tartozik. A kollektiv, liturgikus szoveggel kifejezett hitvallas konnyebb, mint az
egyéni-személyes vallastétel, mert a ritus kdzds nyelvet nydjt. Ritudlis cselekmények és szovegek
segitik az érzelmileg tulfiitott életszitudciok (gyasz, boldogsag) elviselését és strukturalasat, az
emociok feldolgozasat. Ezzel megdvnak a krizishalmozodéastol: az érzelmi krizishez nem kell
kommunikécios krizisnek is jarulnia. A céltudatosan alkalmazott, sikeres ritualizacio a kifejezendo
és kozlendo teljes mélységének és spektrumanak kifejezésére iranyuld térekvés. A ritualizalas és a
szimbolizaci6 nemcsak kifejezni igyekszik a kifejezhetetlent, hanem a megterheld allapot
megvaltoztatasara is torekszik.
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Sok esetben nem tudjuk elmondani, mit érziink, nincsen meg a verbalis készletlink az érzéseink
megjelenitésére, szavakba nem foglalhaté az, ami tortént. Ebben az esetben ne féljink mas
eszkOzoket segitségiil hivni! Bevethetiink dramapedagogiai  elemeket: egy résztvevokkel
megalkotott szoborral megformazhatdéak az érzelmeink, kifejezhetjik a blcsuzas fajdalmat, az
elszakadas megélését. Egy apro jelenettel, egy Ures székkel, egy bucsulevéllel, egy elkészonési
ritussal verbalizalhatjuk gyaszunkat. Egyéb modszereket is alkalmazhatunk: a gyurma, agyag
megformazasa ,.elmondhatja” a fesziltsegiinket, fajdalmunkat, egy rajz sokszor tébbet mond, mint
amit szavakkal el lehet mondani.

Ne féljink a kozosségtol, a liturgiatol, a kozos imadkozastol, igeolvasastol! A szavakon tdl itt
nagyon fontos elem lehet a testi kontaktus is: egymas kezének fogasa, egymas vallanak atdlelése az
Osszetartozast, az ,,egy, koz0s testet” szimbolizalja. A traumat talélék megtanuljak, hogy énjiik,
értékességiik és emberi 1étiik tudata attol fiigg, megdrzik-e a masokhoz kapcsolodas érzéset. A
kdzosség nemcsak a legjobb védelem a rettegés és a kétségbeesés ellen, hanem a traumatikus
élmény leghatékonyabb ellenszere is. A trauma elszigetel, a k6z6sség helyredllitja az 6sszetartozas
érzését. A trauma megaldz és stigmatizal, a kozOsség tanlsagot tesz es megerdsit. A trauma
lealacsonyit, a kozosség megdicsoit. A trauma elembertelenit, a kozdsség Gjra emberré tesz. igy egy
osztalykdzosség, ifjusagi-k6zosség, gyllekezeti-kozdsseg biztos, hogy gydgyito hatassal bir.

Sajtos Szilard
reformatus tabori lelkész
az MRSZ Katasztréfa-Lelkigondozoi Csoport programvezet6je*

*A szerzé reformdtus tabori lelkész, honvéd tiszt, doktorandusz (DRHE), mentdlhigiénés szakember, pdr- €s
csaladterapeuta jel6lt, altalanos iskolai tanitd, reformatus hittanoktato, okleveles vallastanar
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