INTERJU

»Mint Newton almaja”

Foté: Siéréti Gabor

Havelka Judit pszicholégus

Az Antwerpenben él6 szakember egy kiilonleges
traumakezelési médszert probal meghonositani
Magyarorszagon.

Magyar Narancs: Mit kell tudni a traumardl?

Havelka Judit: A pszichotrauma egy specié-
lis tiinetegyuittes, ami nemcsak pszichés, ha-
nem testi tiinetekkel is jar, tehat nem lehet
csak a pszichés részét gydgyitani. A betegek
hidba értik meg, latjak be, fogjak fel, hogy
nem tehettek arrél, ami tértént, megéll veliik
az id6, és ott maradnak az életiiknek abban a
pillanatdban, amikor az eset tértént veliik, és
folyamatosan djraélik a traumat. Gyakran el6-
fordul, hogy a trauma é4ldozata ugy prébilja
kidolgozni magabdl a térténetet, hogy megis-
métli. Ha példaul meger8szakoltdk éjszaka az
utcan, elkezd olyan helyekre jérni, ahol ve-
szélybe sodorhatja magat. Mintha keresné a
bajt, holott pont az ellenkezéjét akarja, meg
szeretné élni azt, hogy képes ura lenni a hely-
zetnek. Olyan érzése van az embernek ilyen-
kor, hogy halhatatlan, mindent meg tud olda-
ni, egészen addig a pillanatig, amig tjra meg
nem térténik.

MN: Melyek a leggyakoribb traumak?

H): Nyugat-Eurdpa tele van haboris mene-
kiiltekkel, de a né- és a gyerekbdntalmazds
a leggyakoribb traumatizalé tényezé, és az
autd-, a munkahelyi balesetek is. Foglalkoztam
katondkkal, ment8sokkel, rendérokkel, tiizol-
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tokkal, akik traumakkal konfrontalédnak. Vagy
ott vannak az orvosok és a pszichoterapeu-
ték, akik masok élményeinek az atélése kap-
csan ugyanezeket a szimptémakat mutatjak.
Egy pontig mindig eljutottunk a kezelésben,
de a péciensek tovébbra is mutattak a PTSD
(poszttraumatikus stressz szindréma) tiine-
teit. Ezek a hiperaktivaci6s jelenségek, almat-
lansdg, allando készenléti dllapot egy idé utdn
kimeritik az energiatartalékokat.

MN: Mivel lehet ezeket az dllapotokat gyo-
gyitani? Hogyan lehet megtanitani egy em-
bert, hogy kezelni tudja ezt?

H): Gydgyszerrel csak szimptémakat lehet
gyogyitani. Az EMDR (Eye Movement Desensi-
tization and Reprocessing — szemmozgdsos elér-
zéketlenités és ujrafeldolgozds) modszer lénye-
ge az, hogy itt testi és emocionalis szinten is
feldolgozzuk a traumdt, mert anélkiil, hogy a
testi tlinetek elmulnanak, nem létezik gy6gyu-
las. Hidba ismétlik el nekem, hogy nem tehet-
tem mdst, mégis alladéan ugy érzem, hogy
az én hibdm, ami megtortént. A traumatikus
élmény nem ugy él a gondolatainkban, mint
egy rendes emlék, hanem teljesen szétforgd-
csolddva. A gondolatok, az érzelmek és a testi
reakciok az agyunk kiilonbozd részeiben van-
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nak szétesve. Ezt tgy hivjak, hogy ikonikus
emlékezet. Az egészen kicsi gyerekek emléke-
zeti mdédja, amikor az ember még nem tud
beszélni. A traumatikus emlék nem hozzafér-
heté annak az okos feln&ttnek, aki ezt be tud-
na keretezni. Olyanokat szoktak mon-
dani a péciensek, hogy nem akarnak
ragondolni, mert akkor nem tudnak
abbahagyni a sirast, vagy megbolon-
dulndnak. A traumatikus emlékekkel
szemben fébids reakcidink vannak, de
a traumafeldolgozas csak akkor johet
létre, ha ezek ujra aktivalédhatnak. Az
EMDR médszer ugy magyardzza ezt,
hogy a zavaré élmények diszfunkcio-
ndlis hal6zatokban vannak elraktéroz-
va, és nem hozzaférhetsk az informa-
ciéfeldolgozé rendszeriink szdmdra.
Nem miikédik az okos fejiink, ami
példdul azt mondja, hogy ha esik az
esé, vigyek magammal esernyét.
A szagokbdl, izekbsl és mindenfélék-
bdl allé emlékeket ujra kell aktivalni,
hogy feldolgozhassuk 8ket az itéletek-
kel egyuitt, amiket ilyenkor magamrol
alkotok, példaul egy megerészakolt
né esetében azt, hogy ,akivel ilyesmi megtér-
ténhet, az egy kurva”.

MN: Hogyan taldltak rd a médszerre?

H): Teljesen véletlendl, a pszicholégidban
ez olyan sztori, mint a fizikdban Newton al-
maja. Az EMDR felfedezéje, Francine Shapiro
zavaré élményeivel, s6tét gondolataival sétalt
egy parkban, és egyszer csak azt vette észre,
hogy ezek a gondolatok eltavolodtak téle, az
érzelmi toltése csokkent, és akkor elgondolko-
dott, mit csindlt az utébbi par pillanatban, és
azt realizélta, hogy nagyon gyorsan horizonta-
lisan mozgott a szeme, amikor megtortént a
felszabadulds. Elkezdte ezt szdndékosan is-
mételni, és azt fedezte fel, hogy teljesen el-
tlint az élmény ereje, s6t a végén mir fel sem
tudta idézni. Kiprébdlta ezt ismerésskén, csa-
ladtagokon, majd miutdn ugyanazt az ered-
ményt érte el, sulyosan traumatizélt populé-
ciéval, vietnami veteranokkal is kiprébdlta.
Azokndl ugyanugy elmultak a szérnyli emlé-
kek, tudtak rd gondolni, de nem zavarta mar
Sket, és ezzel egyiitt elmultak a PTSD tiinetei
is, a rémalmok, a flashbackek. A rémalmok-
kal, ugye, az a probléma, hogy nem vezetnek
a trauma feldolgozasahoz, mert olyan rama-
zurit csapnak az agy konyvtdraban, hogy az



ember felébred rd. Megérkezik a konyvtéros,
és azt mondja, hogy becsukja a kaput. Nem is
tudjuk pontosan felidézni az ilyen dlmokat.

MN: Nem mondja, hogy a gyors szemmoz-
gason alapulé terdpia egyszerii tornagyakor-
lat, amivel meg lehet sziintetni a rossz élmé-
nyeket?

H): A ,tornagyakorlat” elvégzéséhez alapos
tudés kell arrél, hogyan miikodik az agyunk a
traumatikus események hatdséra, mert a disz-
funkcionalis traumahdlézatok igen kiterjedtek
lehetnek. Az, hogy elkezdjik vizszintesen
mozgatni a szemiinket, és a rossz élménye-
inkre gondolunk, mind szép, de ezek az élmé-
nyek egymdssal is bonyolult kapcsolatban le-
hetnek, dsszefiuigghetnek preverbdlis vagy
akar csecsemékori traumadkkal is. Széval kell
hozza alapos terdpids képzettség és gyakor-
lat, illetve biztos tudds a fejlédéspszichologid-
rél, hogy felismerjiik a disszociacié jelensé-
geit, hogy bele tudjunk vinni egy embert a
traumatikus atélésbe. Probalunk arra téreked-
ni, hogy képzett szakemberek tanuljanak tera-
piat, és ne coaching technikaként adjak el.
Mindig nagyon rosszul érzem magam, ami-
kor azt olvasom, hogy menedzserképzé kur-
zust hirdetnek EMDR technikaval. Ez nem egy
tréningen alapulé technika, ami az informa-
ciéfeldolgozds elméletén alapul, hanem egy
biztos terdpids tuddson alapulé mésodik
szemiveg. Az analitikusnak vagy a kognitiv
terapeutdnak van mar egy szemiivege, amire
ezt a traumaszemiiveget is rd lehet huzni.

MN: Mi az EMDR hatdsmechanizmusa?

HJ: Amikor elinditjuk a szemmozgasokat,
arra kérem a klienst, hogy gondoljon a rossz
élményére. Olyankor aktivalédik a diszfunkcio-
nélis, illetve a traumahélézat az agyaban. Fel
kell idéznie sajat magardl azt a gondolatot,
ami a legjobban zavarja. Péld4ul azt a pillana-
tot, amikor megerészakoltak, és a foldon fe-
kiidt. Akkor senki nem gondol magardl jot, és
ez.magdval hoz egy er8s érzelmi téltést, sét a
test is reagal. A fejben vagy a gyomorban meg-
jelenik egy szorité érzés. Az emocionilis &t-
éléssel és a gondolatokkal aktivéljuk az egész
traumahdlézatot, és az adaptiv rendszer elkez-
di keresni ezzel a kapcsolatot. Az agy a neuro-
ndlis hélézatok szévevénye, és az ott aktivalt
linkek ujabb és ujabb oldalakat nyitnak meg,
mint a komputerekben. Van, akinek az infor-
maciéfeldolgozasi rendszere a testén keresz-
tiil zajlik intenzivebben, tehat egyik testi érzés-
rél a masikra mennek at, akdr az asszocidciok.
Amikor 8k a megtdrtént eseményre gondol-
nak, példdul mellkasi szoritdst éreznek. Ha
koncentrélnak a mellkasi szoritdsra, akkor az
elkezd erésédni, lehtizédni a has tajékdra vagy
fel a torokhoz. Az intenzitdsnévekedés a fel-
dolgozas formdja. Lehet, hogy egyszer csak el-
kezd zokogni, mert elindult egy emocionalis
reakcié. Amikor kitiriil a csatorna, akkor jén

egy kis megnyugvds, aztdn megint felpiszkal-
juk a halézatot, és egy mdsik uton indul el a
reakcid. Lehet, hogy kognitiv uton, de a lé-
nyeg, hogy mi ezt sosem irdnyitjuk. Az EMDR-
terapeuta nagyon visszahtzédo, teret ad az
adaptiv feldolgozési rendszernek. Az egyetlen
feladata, hogy biztonsagot nyujtson a paciens
szamdra a feldolgozasi folyamathoz, és bizal-
ma legyen abban — mert, mondjuk, mar ezer
emberrel végigcsinalta —, hogy a kliens adap-
tiv halézata fogja megoldani a dolgot, és nem
az 6 fantasztikus képességei.

MN: Milyen meghatdrozé élményei voltak a
sajat praxisaban?

H): Soha nem felejtem el, egy mérnskem-
ber volt az egyik els6 EMDR-péciensem. Ki-
meriiléses, un. burnout szindréma miatt le-
sz4zalékoltdk. Egy atomreaktorban dolgozott
elétte, ahol mindent ellenérizni kell, de a kol-
légai nem voltak olyan alaposak, mint &, ezért
rettegésben élt. Volt egy olyan élménye, hogy
rossz mér8eszkdzt kapott, és tudta: ha nem
taldlja meg a hibat, akkor felrobbanhat az
egész. Hidba hagyta ott munkahelyét, évekkel
késébb sem tudott aludni, enni, dllandéan ve-
szekedett a csalddjdval, és akkor egyetlen
EMDR-iiléstél, ahol ezzel az emlékével dol-
goztunk, elment az &sszes tiinete. Ugy érez-
tem magam, mintha vardzspélcat kaptam vol-
na, aztdn azt gondoltam, hogy véletlen volt,
de huszadjara kénytelen voltam elismerni,
hogy tényleg megtorténnek a véltozasok. Be-
lemélyedtem a poszttraumatikus szindréma
szakirodalmdba, és elvégeztem egy pszicho-
traumatologus-képzést, ahol minden trauma-
terdpids irdnyzatot megtanultunk, sét ledok-
tordltam a témébdl Pécsen. Biztos vagyok
benne, hogy enélkiil nem tudndm étadni ezt a
szemléletet.

MN: A trauma és a traumit feldogozni nem
tudds tarsadalmi nyomds. Hogyan viszonyul
ehhez egy terapeuta?

H): Egy impala, ha elengedi a tigris a szaja-
bol, visszamegy a csordéjdba, ‘megrazza ma-
gat, aztan legelészik tovabb, és soha tobbé
nem gondol a tigrisre, mig az Gjra meg nem
jelenik. Az embernél nyilvdn megvan, amit
gyerekkorabdl magaval cipel. Ha azt tanulta,
hogy nincs esélye a védekezésre, akkor meg-
tanulja a tehetetlenséget.

A terdpidval egy uj tudés keriilt a birtokaba,
aminek készénhetéen mas szemmel nézi a
jelenlegi problémdit. El&szor a multbeli élmé-
nyeket dolgozzuk fel, és megnézziik a jelen-
beli helyzeteket, amik problémat okoznak, és
megtanitjuk masképp l4tni Sket. Példdul van,
aki fél a fénokétdl, mert az robbanékony, nem
tud kommunikalni vele, hanem lebénul. Ez
egy diszfunkciondlis viselkedési mintdzat,
amitél az ember rossz alkalmazkodast ér el.
Itt az a csavar, hogy nem is biztos, hogy a
fénsk olyan ciki, de mds lehet a valésdg, és
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mas, amit az ember megél. Van, aki tgy rea-
gal az ilyesmire, hogy rakérdez, mi a problé-
ma, és siman tul van rajta, de ha az embernek
volt egy agressziv apja, aki naponta megverte,
és nagyon kritikusan szemlélte a teljesitmé-
nyét, akkor biztos, hogy a teljesitményhelyze-
tek hihetetlen fesziltséget okoznak neki. Le-
het, hogy nem is jogos a reakciéja, mivel a
multjabdl hozta, és hidnyzik a valésagkont-
roll, hogy itt és most mas viselkedés lenne
adekvat.

MN: Az EMDR konkurenciaja lehet a mas-
féle terapiaknak?

H): Tébbféle trauma van. Vannak olyanok,
amelyek egy-két tilésben feloldhatok, és kivalt-
hatja a hosszabb terdpigt az EMDR. De van-
nak komplex traumak, amikkel hosszu tévu
terdpids munka sziikségeltetik, és amikben az
EMDR epizédonként jelentkezik. Ne dltassa
magat senki azzal, hogy egy borderline sze-
mélyiségzavart egy-két EMDR-kezeléssel meg
lehet véltoztatni. Viszont jél lehet hasznélni,
mert sok paciensnél igen komplex traumati-
z4ci6 van a héttérben, és j6 lenne, ha a tera-
peutadkon ott lenne mindig a traumaszemii-
veg. A személyiségnek azok a kialakult struk-
tardi a problematikusak, amelyek megprobél-
jak megakadalyozni, hogy a traumatikus él-
mény ujra aktivalédhasson. A legstlyosabbak
a disszociativ személyiségzavarok, amikor va-
laki olyan stlyosan fenyegetve érzi magat, és
attél olyan labilis az énstrukturdja, hogy mas-
képp nem tud védekezni, mint hogy elhagyja
a pillanatot, kiviilrél nézi magat és a legsulyo-
sabb esetekben megsokszorozédhat a sze-
mélyisége. Kora gyermekkori és sulyos, rend-
szeres traumatizdciorél beszéliink természe-
tesen. Ennek nagy szerepe lehet késébb ab-
ban, hogy bantalmazottbél bantalmazéva val-
jon valaki. A traumdt megélt személy egy bi-
zonyos személyiségben tarolddik, és lesz egy
masik, aki a normalis életet képes élni. Ekkor
is dolgozunk EMDR-rel, de ez nem arrél szdl,
hogy visszamegyiink a traumahoz, feldolgoz-
zuk, és szépen dtstrukturaljuk az egészet, ha-
nem arrél, hogy minden egyes személyiséggel
terapiat kell csindlni kilén-kilén. Ez nagyon
specidlis része a pszichotraumatolégianak.

MN: Vannak tipikus magyar traumak?

HJ: Magyarorszdg térténelme traumék lan-
colata. Nincs olyan csaldd, akit ne érintené-
nek a holokauszt vagy a sztélinizmus rémtet-
tei, vagy akdr a rendszervéltds. Ezeknek a tra-
umaknak a lancolatat kellene megszakitani,
nem &térokiteni. Ha az ember nem dolgozza
fel, akkor biztosan atadja a gyerekének, nem
ugy viselkedik a gyerekével, ahogy az igényel-
né, hanem a sajat traumatikus élményeinek a
hatdsara, inadekvétan, amitél a gyermek pszi-
chésen sériil. Igy lehet generacidkon keresztiil
Ujra traumatizalédni. EbbéI kéne kiszallni.
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