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Mit jelent
a ,transzgeneracios trauma’ !

A transzgeneracios trauma’ kifejezés olyan genetikai, pszicholégiai €s szociolégiai
jelenség, amely sordan a traumatikus tapasztalatok, megoldaclan konflikcusok
illetve a korabbi generacidk traumai alcalaban tudat alacei ataddsac jelentdi a
kovetkezo generéciéknak és a tarsadalomnak. A transzgeneracios problémék
egyik jellegzetessége, hogy a kovetkezd genericiok tagjai anélkiil mutatjak

a trauma tiineteit, hogy maguk is atéleék volna.

A feldolgozatlan hatdsok szorongas, depresszio, énképzavar vagy kapcesolati
problémik forméjéban jelentkezhetnek a kovetkezd generéci(’)kban. A transz-
racios problémik kezelése segithet megszakitani az oroklédési lancort

és lehetGséget ad a csaladok és kozosségek egészségesebb miikodésére.
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Egyediilall6 trauma

Az egyéni szinten eléfordulo, transzgeneracios problémék altalaban a csaladi
egységeken beliil 6roklédnek. A traumatikus eseményeket — példiaul haborir,
bantalmazast, szegenyscget, vagy veszteseget — atél6 sziilo gyakran anélkiil adja
tovibb ezeket az élményeket, hogy tudataban lenne. Az ilyen traumak hatassal
lehetnek a gyermek érzelmi biztonsagérzetére, kapesolatteremtési képességére
illecve onbecsiilésére is. A csaladragok kozoeti kapesolatok dinamikajac gyakran

betolyasoljak a mulcbeli sérelmek és a megtejtetlen cickok.
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Kollektiv trauma

A kollektiv szinten felmeriilé transzgeneracios problémak egy egész kézésség vagy

etnikai csoport mualtbeli traumaibol fakadnak. Ilyenek lehetnek a haboruak, a
népirtasok, az elnyomas vagy a rendszerszintd diszkriminacio. Ezek a treénelmi
traumak nemcsak egy adott generacio életét hatarozzak meg, hanem a kovet-
kez6 generaciok érzelmi és kulturalis identitdsat is. Az ilyen traumik gyakran
szorongasban, csoportos frusztracidban vagy elégedetlenségben nyilvanulnak

meg, ami az egyeni életatra szintén hatassal van.
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Meriﬂj mélyebre

1 témaban

Magyar nyelvﬁ kényvek

Angol nyelvfi kényvek

OTDK

Orvos-Toth Noémi: Orokole sors

Orvos-T6th Noémi: Szabad akarat

Dr. Balogh Klara: Transzgeneracids torténetek

Mark Wolynn: It Didn’t Start with You

Bessel van der Kolk: The Body Keeps the Score

Galit Atlas: Emotiona.
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Meriﬂj mélyebre

1 témaban

Magyar nyelvi konyvek Orvos-Téth Noémi: Ordkolt sors

Orvos-T6th Noémi: Szabad akarat

Dr. Balogh Klara: Transzgeneracids torténetek
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Valasztott olvasmény
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Orokolt sors



Koncepcié

A redesign soran célom volt olyan vizualis elemek alkalmazasa és letrehozasa,
amelyek reflektalnak a kényv tartalmara. Igyekeztem megjelenésben vonzova
tenni a kiadvanyt és egyedi olvaséi élményt nytjtani az kiilonleges megoldasokkal,

mint példaul a héérzékeny festékkel nyomtatott boritd vagy a szévegtérzsbe

belefolyatott labjegyzék.
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kertiliink, az édcszm_\'ﬁnk teste. Sol\'{lig azt hiteék, a méh-
ben csak testi novekedés zajlik. Néhany évtizede csupdn,
hogy — a modern csecsemékutatdsoknak és az ultrahan-
gos technologidnak készonhetéen — vilagossa vilt: ebben
a7 ;1ddig felderitetlen idészakban nagyon fontos do]gol\'
torténnek. A magzat jelen van, figyel, reagdl, és f6leg: tanul.
Bir idegrendszere még éretlen, tapasztalataic mégis el-
raktdrozza. Az anyai test nemcsak tdplaléklkal latja el, de
¢rzelmi hullimzésait is tovabbitja neki: ha az anya jol érzi
magdt, a magzat is boldogsighormonokban fiirdik, ha
fesziile, ideges, neki is kijut a stresszhormonokbol. Ezek
a biokémiai tizenetek emléknyomokka alakulnak, melyek
testi érzések, zsigeri benyomasok, sejtszintd emlékek for-
madjiban raktirozodnak el. Fontos tehat hangsalyozni, hogy
nem tudatos, szavakban megfogalmazhaté emlékekrél van
sz0, hanem sejtszintd tapasztalatokrol.

Az anyai test mint els6 kdrnyezet magzatra gyakorolt
hatdsat vizsgalva Vivette Glover, a perinatalis pszichologia
professzora hatirozottan 4llitja: az anya érzelmi dllapota
befolydsolja a magzat idegrendszeri fejlédésér. Ha az anya
stresszes, a megndvekedett kortizolszint strukturalis és
funkcionalis valtozasokat hozhat létre magzata agyiban.
Ez leginkabb a hippokampusz nevi agyi teriilet eseté-
ben érhet6 tetten. Ez a csikéhalra (latinul hippocampus)
emlékeztets képlet, amely az agy két oldalin nagyjabol
a halanték moOgott talalhato, elsésorban a tanuldsban és
az emlékezeti folyamatokban i:il‘sxil( kiemelkedo szerepet,
de az érzelmeket és a motivaciot is smb;ilyoxxxl. Glover
(¢és masok) kutatdsai bizonyitottik, hogy a depresszios
¢s szorongo anyak g_\'cl‘nw]\'ci _ az eltérd idcgl‘cnd\‘zcri

fejlédésiik miatt — maguk is nagyobb valészintséggel

szenvednek majd depresszios és szorongdsos tiinetektdl,
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»Az USA-ba val érkezésem elso percétdl, a sza-
badulds urani elso hecekeol kezdue allandoan be-
széltem a tdborokrdl mindenkinek, aki hajlando
volt meghallgatni, ¢s sok olyan embernek is, aki
nem volt ram kivancsi.”

Bruno Bettelheim: A végs
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De hogyan kapjuk meg 6seink tizeneteit?
2000 janiusiban hatalmas viligszenzicidként tilalta
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a média, hogy a Human Genom Projekt keretében sikeriilt
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hu/159349-Epigenetika-a-bio-
logiai-mukodes-szoftvere-fa-
lus-andras-osszefoglalas.heml

viltozasokat okoz az utédok génkitejezddésér tekintve.™
heeps://docplayer. Az ,epi-" elotag jelzi, hogy itt valéjiban a gé-
- nek felect 4116 mechanizmusokrél van szé.
De mi lehetett a természet célja ezzel
a mechanizmussal? Vegyiik elgszor a DNS-t.
Ez egy rendkiviil konzervativ, scabil szerkezet, nnu‘]‘\'lwn
ritkdn jelennek meg viltozisok. Még az extrém kornyezeti
hatdsok is nagyrészt érintetleniil hagyjik. Ahhoz azonban,
]mg_\' az aktualis koriilményekre is rc:lg;i]ni Lud]nn a SZer-
vezet, ¢s igy segitse az utodokat a jobb alkalmazkodasban,
sziikség volt egy gyors reagalasa hadtestre is. Ezt a kérdést
oldotta meg a természet az cpigenctikai informaciokkal.
Rachel Yehuda, a New York-i Mount Sinai Orvosi Egyetem
professzora szerint a természet az epigenetikus viltozdsok
segitségével készit fel minket arra, hogy mi is képesek legyiink
majd a sziileink altal megtapasztalt craumakkal megbirkozni.
Ez a biolégiai program teszi szimunkra lehet6ve, hogy fel-
vértezve nézziink szembe a virhato stresszhelyzetekkel. Ha
sziileink mostoha koriilménvek kozorce éleek, ha tildozeék

vagy rendszeresen ba ntottak éket, ha nem dlle rendelkezésre

lm'gli‘lclﬁ nwnn'\'ingLi élelem, ez az L‘I(ih:mgnh- stresszrendszer
segit majd nekiink a talélésben.

Ez Uddig nagyon pozitivan h;mg'/.il\', im ha rég elmult a ve-
szély, ezek az 6rokole alkalmazkodasi képességek hatrannyi
vilnak. Aki allandéan haborus 6vezetben érzi magit, recteg ¢s
szorong, mikdzben koriilotte béke és nyugalom honol, annal
nagyobb eséllyel fejlédnek ki a kiilonbozo st resszbetegségek.

Yehuda és munkatarsai éppen ezt mutattik ki holokausz-
cealélsk leszairmazoteai esetében, akik sokkal hajlamosab-

bak a poszttraumas stresszzavarra ¢s enneck kovetkeztében

a dclwn‘.\\zi(‘n':t, mint azok, akiknek a felmendi nem voltak

érintettek az iildozretésekben.
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