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Bevezeto

»Ha eléhozzdtok magatokbol azt, ami bennetek van,
Akkor az, ami bennetek van,

A megvaltasotok lesz.

Ha nem hozzatok elé magatokbol azt, ami bennetek van,
Akkor az, ami bennetek van,

Elpusztit titeket.”

(Részlet a gnosztikus evangéliumokbol)

A dolgozat témavalasztasat a spiritualitas iranti érdeklédésem és Onismereti munkéam,
valamint a segit6 szakmaban valo aktiv tevékenységem inspiralta. Mar gyermekkoromban
felismertem és tudtam, hogy az életben a legnemesebb feladat mas emberek szolgélata, segitése

és felemelése.

A gnosztikus evangélium gondolata minden, ma szocialis munkéasként fedél nelkil é16
emberekkel dolgoz6 szakembernek batoritas, de ugyanakkor kihivas is, mert arra sz6lit fel, hogy
talaljuk meg mélyen az emberben 1év6 eréforrasokat. A hajléktalan emberekkel vald kdzos
munkanak rengeteg felel6sséggel, tlirelemmel, elfogadassal és szeretettel kell parosulnia, annak
ellenére, hogy ezeknek az embereknek az élete tele van feloldatlan féleImekkel, melyeket
“homokpoggyészként” cipelnek a lelkikben. Ha ezt az intelmet egy széval kellene
megmagyarazni, akkor ugy gondolom a megértés szoval lehetne a legjobban visszaadni.
Tapasztalataim szerint ez a tulajdonsdg egy hajléktalan ember allapotanak megvaltozasahoz,
traumatikus élményeinek a feldolgozasédhoz elengedhetetlen és egyben alapkent is szolgal. A
hajléktalan embernek meg kell értenie, ismernie 6nmagat és ezen keresztll az élet kettdségének
céljat, majd ezt meghaladva elérnie az élete értelmét. Lényegében egy Uj életet kell kezdenie, ahol
mar nem a félelem, a fajdalom és a szenvedés dominal, hanem az ezeket meghaladd bdlcsesség.
Segitseg nelkil azonban ez nem megy, mivel ez driasi munka, ami rengeteg aldozatot, eréfeszitést
és Onfeladast jelent, melyek az emberben 1évo erdk jelei. Tudatositania kell magaban az egyénnek,
hogy félelem nélkil nincs batorsag, szenvedes nélkil nincs béke, nehézség nélkil nincs lelki erd
és akadaly nélkil nincs fejlédés. Ennek megértése hozza el azt a bels6 elhatarozast és tudatossagot,
amit hasznalva keépesse valik a valtozasra. Ezutan kristalytisztan lathatd, hogy minden a helyén

van, az 6sszhang teljes és megzavarhatatlan.

Tengernyi szakirodalom foglalkozott mar a hajléktalannd valt emberek traumas
élményeivel, életével, viszont kifejezetten a gyermekkorban ért trauméaikat nem sokan kutattak.

Ez is batoritott arra, hogy megvizsgaljam a gyermekkori traumatizaciok negativ élményeit,
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hatasait az életlikben. Tovabba 0sztonzétt az is, és a munkadm soran felfigyeltem arra, hogy
ezeknek az embereknek nincs, vagy alig-alig van csaladi kapcsolati tokéjiik. Elvesztették
szlleiket, vagy nem is ismerték éket, ha vannak testvéreik veliik megromlott a kapcsolatuk,
gyermekeik pedig nem torédnek vellk. A csalad az elsédleges szocializacios kdzeg, és mint Danis
Ildikd, Farkas Maria, Herczog Maria és Szilvasi Léna A génektél a tarsadalomig: a
koragyermekkori fejlédés szinterei cimt kotetilkben bebizonyitottdk: az els6 3000 nap dontd
fontossagu az egyén egész életében (Danis, Farkas, Herczog, Szilvasi, 2011). Joggal merdl fel a
kérdés: Mi a gyermekkori traumatizacio szerepe a hajléktalanna valt emberek életében? Nagyobb
valosziniiséggel valik-e valaki fedél nélkilivé traumas gyermekkor utan életének valamelyik

szakaszaban? Ezekre a kérdésekre is keresem a vélaszt ebben a dolgozatban.

Dolgozatom elsé fejezetében a traumat, mint jelenséget igyekszem bemutatni és koruljarni
a kezdetekt6l napjainkig. A szakirodalmi attekintésben ramutatok, hogy milyen fontos és dontd
szerepe van az élet tovabbi szakaszaiban ennek a jelenségnek. Arra a kérdésre is keresem a valaszt,
hogy hogyan alakul ki a trauma, és milyen okai, tiinetei vannak. A szakirodalmi &ttekintést
elsésorban Peter A. Levine traumakutato A tigris felébresztése cimi kdnyve segitésével mutatom
be (Levine, 2017). Hivatkozom Dr. Maté Gabor A sovargas démona cimii Gttérd jelent6ségii

kényvére (Maté, 2021). Tovabba Heller Agnes traumardl vallott nézetére is utalok (Heller, 2006).

Munkam maésodik részében sajat empirikus kutatasomat mutatom be, mely a dolgozatom
gerincét képezi. Mdodszertanom ismertetése utan a hajléktalan emberek életatjara vonatkozo
kérdésekre kapott valaszok alapjan helyzetképet adok, és bemutatom az altaluk gyermekkorban

atélt traumak tipusait.

A harmadik részben a megoldasok 6koszisztémajara probalok ravilagitani, ahol els6ként —
és talan szokatlan modon -, a teljességhez vezeté Utként mutatom be a trauma aldasat. Ezutan
harom alapvet6 tulajdonsagra mutatok ra, melyek a segit6 szakma elengedhetetlen alappilérei,
majd a felépiilés szakaszait targyalom Herman Judith: Trauma és gyogyulés cimt konyve alapjan

(Herman, 2019). Két mddszert is bemutatok, ami meggy6z6désem, hogy hatékonyan miikodik.

A negyedik és egyben befejez6 részben a gyogyulas utjan a spiritualitdst, mint a
sorsalakitdsunk egyik meghatdrozd szerepét targyalom, azt a vélasztasi lehet6ségiinket, hogy
képesek vagyunk minden fajdalmat megahaldni, és felilemelkedve rajtuk megélni az o6kori

bolcsességek gyakorlati csodait.



l. A trauma misztériuma

I.1. A trauma fogalma és elméletei

A trauma” Kifejezést napjainkban egyre tobbszoér alkalmazzuk és az embernek az
benyomésa, hogy lassan elvész, elkopik és sulytalannd valik a sz eredeti jelentése. Sokan
barmilyen stresszes tapasztalatra rimondjéak, hogy ez szamukra traumaés volt, mikézben gyakran
err6l sz6 sincs. A mindennapokban hallhatunk ,traumatikus valasrol”, traumatikus
gyerekkorrol”, , traumatikus munkahelyi koriilményekrdl”. Tapasztalhato, hogy a trauma fogalma
Kiterjed minden veszteséggel, szomorusaggal vagy félelemmel jaro negativ éiményre, mondhatni,
hogy valamennyi sérelem szinonimajaként hasznaljak. Azonban itt tobbrél van sz6. Van egy
fontos tény, amivel tisztdban kell lennlink mar a legelején. Ez pedig, hogy a trauma minden esetben
stresszhelyzet, azonban nem minden stresszhelyzet okoz trauméat. Nem egy relativ fogalomrdl,
hanem egy unikalis sors-eseményrél (Erés, 2007) beszéliink, ahol a seb begydgyulhat, azonban a
heg sohasem tiinik el (Heller, 2006).

Targyalt fogalmunk eredeti jelentése a szomatikus orvoslasban gyokerezik, amelynek
szakirodalmaiban a XVII. szazad kozepétol hasznaljak. Kezdetben a trauma kiils6 behatasok miatt
keletkezo testi sériiléseket jelentett, és az orvostudomanyban mind a mai napig elsésorban ebben
az értelemben hasznaljak (pl. traumatologia, ami baleseti sebészetet jelent). Innen ered az eredeti
gorog jelentése: ,seb” vagy ,sériilés”. A XIX. szdzad méasodik felét6l kezd6dGen valt a sz
jelentése minél inkabb pszichologiai jellegiivé. Természetesen egy esemény lehet egyidejiileg testi
és lélektani értelemben is traumatizald (példaul fizikai erészakot atélt gyermeket tobb szinten is
érintheti a negativ tapasztalas). En a kovetkezokben a lélektani oldalt targyalom, hiszen ma a
trauma lelki kdvetkezményei &llnak a szakirodalom elsédleges kdzéppontjaban. A XIX. szazadban
Eurdpaban és Amerikaban a vasuti szerencsétlenségek rendkiviil gyakoriak voltak, és eldszor egy
londoni orvos, Erich Erichsen 1860-as években szamolt be olyan tlinetcsoportokrdl, melyeknek
nem voltak fizikai nyomuk (Erichsen, 1866). O ezeket a hisztériahoz hasonl6 tiineteket a gerinc
sériilésébodl szarmaztatta. A tlinetcsoportot ,,vasuti gerincnek” (angolul: ,railway spine”) nevezte

el.

A pszichés trauma kérdésével szélesebb korben eldszor a XIX. szdzad masodik felében
foglalkoztak. A tudomanyos érdeklodés a kiillonbozé harci  cselekményeken, baleseti
szerencsétlenségeken, haboruk taléldinek lelkiallapotaval kapcsolatos adatokon, masreszt a
csaladdon belul eléfordulo foként szexudlis jellegii erészak aldozatainak lelki kdvetkezményeivel
kapcsolatos megfigyeléseken alapult (Leys 2000: Herman 2019: Csabai 2007: Kirmayer,

Lemelson és Barad 2007). A fogalom meghonositasa a pszichologiaban a francia neurolégus,



Charcot nevéhez fliz6dik, aki az 1880-as években tanitvanyaival (Pierre Janet-vel, valamint a bécsi
Sigmund Freud és Joseph Breuer kutato parossal) a parizsi Salpétriere korhazban dolgozott, ahol
a legsanyarubb életii embereket kezelték (koldusokat, prostitualtakat és elmebetegeket). Charcot
egyik jelentéségteljes kutatasi teriilete kizarolag nébetegeknél a hisztéria volt. A sz6 maga a gérog
hystos, “anyaméh” sz0bdl ered, mivel a legtébb orvos Ggy gondolta, hogy a hisztéria kizardlag
ndk betegsége. A kor felfogasa szerint ,,a hisztérias néket szimulansoknak tekintették, akik kezelése
a hipnotizérok és népi gyogyitok felségterilete volt.” (Herman 2019:23) Ezzel az elgondolassal 6
felhagyott, mivel nem értett vele egyet. Az altala megfigyelt és Gsszegyjtott tiinetek kozott
szerepel a a gyengeség, étvagyvesztés, a szexualis vagy eltiinése, eszméletvesztés, hallucinaciok.
Végs6 kovetkeztetése az volt, hogy a hisztéria egy bioldgiai eredetii 6rokletes betegség, ami az
agyat tdimadja meg. Haléla utan tanitvanyai folytattak a kutatasokat, és megprobaltak a hisztéria
mogott meghtzodod okokat is feltarni. Janet Franciaorszagban, Freud és Breuer ,,Bécsben,
egymastol figgetlenil megdobbentéen egyezé eredmeényre jutottak: a hisztéria olyan dllapot,
amelyet pszichés trauma okoz. A traumatikus eseményekre adott elviselhetetlen érzelmi reakciok
modosult tudatdllapotot hoznak létre, amely hisztérias tiineteket valt ki.” (Herman 2019:24, 25).
Janet ezt a médosult tudatallapotot ,,disszociacié”-nak, Freud és Breuer pedig ,.kettds tudat”-nak
nevezte el. Mindketten felismerték, és publikaltak a Tanulmanyok a hisztériardl (1895/1998) cimi
irdsukban, hogy a hisztérias személyek leginkabb traumatikus emlékeiktdl szenvednek (Breuer és
Freud, 1895/1998). A hisztériaval kapcsolatos gondolatait a A hisztéria etiolgidja cimli miivében
tovabbvitte, és kijeletette, hogy a paciens tlnetei 6szefliggnek a gyerekkoraban atélt szexualis
jellegti traumaival (Freud, 1896). Fontos részét képezi a felfedezésiiknek az is, hogy a tlineteket
enyhiti, ha kimondatjak a betegekkel traumatikus élményeket, emlékeket és mikdzben megélik a
kimondas soréan el6jovo intenziv érzéseket. Ez azért meghataroz6, mert ez lett tulajdonképpen a
modern pszichoterapia alapja. Breuer egyik paciense, akir6l Anna O. alnéven irt, a folyamatot
,beszélgetd kuranak™ nevezte. Ma a szocialis munkaban ezt nevezzik segité beszélgetésnek, ami

az eréforrasok egyik alapveté eszkdzeként szolgal.

A trauma pszichologiai kutatasanak masodik szakaszaban a haboruas traumak kovetkeztében
kialakult lelki sériilések ujbol felhivtak a figyelmét a tudomanyos és a laikus kdzdsségnek arra,
hogy milyen jelentségteljesen hat az atélt, elszenvedett er6szak a pszichés elvaltozasokra. A
habordk utan (pl. I-11. vilaghabord, vietndmi habora) folyamatosan jelentek meg tanulmanyok,
amelyekben rendszerezték a haborUs trauma okozta tlineteket. Judit Herman: a Trauma és
gyogyulés cimt konyvében leirja, hogy az I. vilaghéboruban talalkozott az emberiség el6szor a
tdmeges szenvedés, rettegés és fenyegetettség borzalmas hatasaival (Herman, 2019). Ekkor még

a psziches trauma létezéseét elutasitottak, és sokszor nem tudtak mit kezdeni az olyan katonakkal,



akik lelkileg 6sszeomlottak. Ekkor még Ugy tartottak, hogy az erés es igazi férfi nem sir, hanem
Kibir mindent és sosem omlik 6ssze. Ezek a férfiak azonban teljesen magukra maradtak a
rémalmaikkal, kinz6 emlékképeikkel és ma mar tudjuk, hogy egy fajdalom akkor jut igazan melyre
az emberben, ha arrél nincs lehet6sége beszélni senkivel sem. Az ezt kovetd idoszakban elemzés
sziiletett az ugynevezett katonaszivrél vagy irritabilis szivrél, valamint a habords neurdzisrdl,
melyet Abram Kardiner pszichiater irt le (Kardiner, 1941). A haborls neurdzisnak két fontos
jellemzdje volt: a disszociativ amnézia és a hipervigilancia. Megszuletett a traumas tiinetegyiittes
fogalma is, amit mind a mai napig hasznal a pszicholdgia. Egyértelmiivé valt, hogy hatalmas lelki
terhelést jelent az emberdlés és az is, ha valakinek az élete kerll veszélybe. Elkezd6dott a
megoldasok keresese is, amelyek célja a védelem és a trauméak, emlékek oldasa volt. Bemutattak,
hogy a katondk kozott létrejové érzem kapcsolatnak védo szerepe van, és arra is, hogy az

emlékezés a trauma toxikus hatasait ellensulyozza.

Fontosnak tartom megemliteni a pszichoanalizisi megkdzelitést, mely a lényeghez vezet. A
pszichoanalitikus meghatérozas szerint a trauma ,,a szubjektum életének az az eseménye, amelyet
ereje, valamint az jellemez, hogy szubjektum nem képes megfelelé modon valaszolni az 6t ért
megrazkddtatasra és arra a tartdés papgén hatasra, amelyet az a lelki szervezédésben el6hiv.”
,Okondmiai értelemben véve a trauméat az ingerek olyan aradata jellemzi, amely ingerek
meghaladjék a szubjektum tiréképességét, valamint ezen ingerek legydzésére és feldolgozasara
valé képességét.” (Laplanche, Pontalis 1997:486.) A hires pszichoanalitikus, Juliet Mitchell
szerint a trauma ereje elsoprd erdvel bir és olyan sériilést okoza az elszenvedd pszichikuméanak
valamely védekezé mechanizmusan, hogy kezelhetetlenné valik az altaldnosan a fajdalmak és
veszteségek kezelésére hasznalt mddszerek segitségével. Meggy6zédése, hogy a sériilés annyira
stlyos, amelynek hatésa akkor is megjosolhatatlan, ha az esemény bekovetkeztére elére lehetett
szamitani (Mitchell, 1999). A traumat tehat olyan stresszel teli esemény okozza, ,,amely kivil esik
a szokvanyos emberi tapasztalat tartomanyén, és szinte barki szdméra kifejezetten megterheld
volna.” (DSM l11., atdolgozott kiadas, 1993)

A harmadik id6szak az 1970-es évekre tehetd, amikor a vizsgalodasok hangsulya attevédott
a csaladi kozosségre. Ebben az idészakban a feminista mozgalom hatasara el6térbe kerilt a nék
ellen elkdvetett er6szak témaja, kilondsen a szexualis erészak, amely éppugy megsemmisilés és
a félelem forrésa, mint a haborus helyzetekben. A tunetek hasonléak mint a haborus veteranok
esetében (Burgess és Holmstrom, 1972, id. Herman, 2019). Ezekkel korilbelil egyidoben Kkeriilt
a figyelem kozpontjaba a csaladon beliili erészak egy masik formaja is: a gyermekbantalmazas.

Ez a dolgozatom késobbi részében, a kérddiv eredményeinek bemutatasanal is megjelenik.



Osszeségében elmondhatd, hogy a pszicholégiaban a lelki traumat egy személy mentalis
integritasanak a kilvilagbol érkezo sériléseként tekintik. A fogalom nem magat az élményt,
hanem az altala okozott sériilést jelenti. Tehat a trauma lelki sériilés. Dr. Maté Gabor, vilaghiri
kanadai-magyar orvos igy fogalmaz a traumarol: ,, A trauma egy pszichés seb, amely pszichologiai
értelemben megkeményit, majd gatat szab a ndvekedésnek és a fejlédésnek. (..) A trauma nem az,
ami torténik velink, a trauma az, ami torténik benniink a veliink térténtek hatésara. A trauma az
a heg, amitol kevesbé rugalmasak, inkdbb merevebbek, kevésbé érzdk, inkabb védekezok lesziink.
Ezek a szavak clére vetitik késébbiekben bemutatasra keriilé kérdéives kutatas eredmenyeit, ahol

egyértelmiien lathato lesz a megkérdezett emberek lelkében a ,,heg”, amely 6rzi a trauma emlékét.

Az a személy, aki kiviilr6l egeszségesnek és teljesnek latszik, lehet, hogy beliil hosszu idére
kihato lelki sériilésekkel kiizd. Ezek a sebek mind mentalis és testi szinten is éreztetik hatasukat.
Jelent6s sokk kovetkezmenyeként barkinek a lelki épsége sulyosan sérulhet, ami jelentkezhet
almatlansagban, étkezési zavarokban, asztmaban és még sok egyéb modon. Ahogy kordbban
irtam, lelki sériilést okoz a haboru, valamilyen természeti katasztrofa, repiil6szerencsétlenség,
balesetek, rossz banasmod, kinzas, elhanyagolas, szexualis bantalmazas, a megfélemlités és a
felsorolt események latvanya is. Az eseményt koveto traumatikus hatas mértéke nem az esemény
sulyossagatol fiigg, hanem az eseményt atélé személy szubjektiv élményétél (Fischer / Riedesser,
1998). Kovetkezésképpen mindenki masképp reagal a megrazé eseményekre. Mig egyesek
kiegyensulyozottak és egészségesek maradnak, masok félnek, panikba esnek, és még honapok
mulva is képtelenek taljutni az eseményeken. Sok esetben a trauma destruktivan befolyasolja az
onértékelést, valamint a vilaglatast. Megfelel6 kezelés hianyaban, a trauma akut stresszreakciohoz,
poszttraumas stresszhez, alkalmazkodasi zavarokhoz vagy akar neurotikus rendellenességek

kialakulasat eredményezi.
1.2. Trauma-tapasztalas: A trauma okai és tinetei

Ahhoz, hogy megértéssel tudjunk fordulni egy trauman atesett ember felé, és tisztan lassuk
a viselkedésének mozgato erejét, hasznos feltérképezni milyen lehetséges okai lehetnek egy ilyen
eseménynek, amelyet kiilonféle tlinetek kisérhetnek. Miel6tt a részletekre térnék, fontosnak tartom
leirni, hogy ha traumardl van sz6, nincs két egyforma ember, ami az egyik ember szdmara veszélyt,
artalmat, nehézséget jelent, masoknak éppen ellenkezéleg felemeld, felvillanyozd megélés.
Lényeges szempont, hogy barmilyen esemény Kkivalthat traumat, amelyet valaki az élete
veszelyeztetéseként él meg akar tudatosan akar tudattalanul. A nyilvanvalé okok lehetnek,

amelyeket sokan ismernek, és amire mar tettem utalast:

- Gyermekkorban fizikai, érzelmi, vagy szobeli bantalmazas,



- Gyermekkorban megélt elhanyagolas,
- Nemi erészak,
- Valamilyen betegseg,
- Valamilyen erészak elszenvedése
- Haboru
A Kkevésbé nyilvanvald okok azért meghatarozoak, mert ezeknek az esemenyeknek a
legtdbbje gyakrabban okoz traumaét, mint hinnénk. Az okok a kovetkezok:
- Fogorvosi beavatkozas
- Kisebb autdbalesetek, kivaltképp ha nyaki sériiléssel jar
- Idéseknél vagy gyerekeknél eléfordulo elesések
- Kiilonbozé természeti katasztréfak: foldrengés, hurrikan, cunami, tornadok, arvizek,
- Magas lazzal jaro betegségek
- Mozgéasképtelenség, foként gyerekeknél (ilyen lehet a stlyos gerincferduilés)
- Szintén gyerekeknél melegnek vagy hidegnek valo kitettség
- Er6s hangok, zajok szintén gyerekeknél
- Szilésnél fellépo stresszel jaré komplikacio: ez mind az anyanak és a gyereknek is

traumaval jarhat.

A kovetkezékben bemutatom a trauma négy olyan tunetét, amely minden traumatizalt
emberben jelen van, és arra is ravilagitok, hogy milyen fontos felismerni és beazonositani a

hétkoznapi tlineteket.

Az elsé tunet, ami a megsemmisitd erejii tapasztalds utan jelentkezik a felfokozott izgalmi-
készenleti allapot, az allando veszélyvaras. Ezt nevezik hiperarousalnak, mely testi szinten
szaporabb pulzust, izzadast, fokozott légzest és izommerevséget produkalhat. Mentalis szinten
leginkadbb szorongéas forméjaban mutatkozik, valamint siiriin visszatéré gondolatok is jellemzik.
Lényeges a folyamat megtapasztalasa szempontjabdl a tudomasuk vétel, valamint engedink kell
szabad folyast az érzéseinknek es a gondoltainknak, hiszen ezéltal tudjak elérni a csicspontot majd
a lecsengést. A folyamat az egyén szdmara héhullamokkal, remegessel jarhat, majd a légzés

normalizalodasa, az izmok elernyedése és a megkdnnyebbilés is megtorténik.



A kovetkezé tunet az 0sszehuzddas, aminek része az észlelés besziikiilése. Ezaltal az
idegrendszer védekezesi mechanizmusa bekapcsol, igy biztositva a veszélyre vald 6sszpontositast.
Megvaltozik az er6 elérése érdekében a légzésiinket, az izommozgést és a testtartasunkat. Az
emésztOrendszer ezzel parhuzamosan ,kikapcsol”. Jellemzbéje még ennek az allapotnak a

bagyadtsag.

A tunetek sordban szerepel az épiumhoz hasonlé endorfintermelés hatasara kialakuld
disszociacio (tudat szétesés, elkilonulés), ami miatt nem éljik meg annyira sulyosnak a trauma
pillanatdban bekovetkez6 Kibirhatatlan élményeket. A tagadas a disszociacié része, aminek
jellemzdje, hogy gy érezzik mintha levalt volna egy részink. Ilyenkor Ugy viselkediink, mintha

semmi kulénleges nem tortént volna.

A negyedik tinet a tehetetlenség, ami a mozdulasra valo képtelenségben és a lefagyéas
allapotaban jelentkezik. Ez tulajdonképpen a hiperarousal ellentéte. Bekovetkezik a teljes
0sszeomlas. Egyéb fontos tlinetek lehetnek:

- alvaszavarok

- csOkkent megbirkdzasi képesség

- réméalmok

- hiperaktivitas

- emlékbetoreések

- hipervigilancia

- fokozott érzelmi reakciok

- hirtelen jov6 hangulatvaltozasok

- érzékenység fényre és/vagy hangra

- Onbecsiilés hianya
A kovetkezokben felsorolok néhany tinetet, amik késobb jelentkezhetnek:

- panikrohamok
- mentalis kikapcsolas
- elkerilés (helyeket, embereket, tevékenységeket)

- veszélyes helyzetekhez valo vonzodas
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- addikcidk kialakulasa (pl.: talzott ivas)
- csOkkent szexualis aktivitas
- feledékenység

- a masokrodl valo gondoskodas, odaforduléds és szeretete képessegének csokkenése vagy

elvesztése
- haléltol valo félelem
- sUlyos 6nbantalmazas
- hit elvesztése
Bar, kébe vésett szabalyok nincsenek, a kovetkez6 tiinetek rendszerint hosszabb id6 alatt

alakulnak ki:

- félénkség

- elkotelez6désre vald képtelenség

- kronikus faradtsag

- pajzsmirigy problémak

- pszichoszomatikus betegségek kialakulasa (fejfajas, migrén)

- fybromyalgia

- asztma

- emésztOrendszeri betegségek (irritabilis bélszindréma)

- depresszio

- csokkent tervezoképesség

- kbzony

- ¢él6halott allapot (nagyon sulyos trauma esetén)

Osszességében a trauma tiineteirél elmondhatd, hogy valtozatosak természetiikben,
stlyossagukban és eléfordulasukban is. Id6tartam szempontjabdl harom csoportra lehet a
traumakat felosztani: stabil tlinetek, instabil tinetek (jonnek-mennek), és varatlanul felbukkand

tiinetek (pl.: évekkel késébb). Azt is fontos figyelembe venni, hogy valamennyiszer egyiittesen

jelentkeznek és nem dnmagukban.
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Fontos tudnunk, hogy a trauma tlnetei Uzenetet hordoznak szamunkra. A személynek meg
kell tanulnia (vagy ha lehet, meg kell 6t tanitani) az (zenet megeértésére, amit kovetéen ha
szukséges, valtoztatnia kell életén, és igy el kell indulnia a gyogyulés utjan.

1.3. A tudatossag és a lélek erejének szerepe a traumatikus élményekben

Ahhoz, hogy tisztan érhet6 legyen, mit szeretnék az alcimmel kdzolni, tisztazni kell a Iélek
és a tudatossag fogalmait. Eloszor a lélek fogalmaval kezdem. Tébb definicid létezik, én a
tuddsomnak megfeleléen igyekszem oket bemutatni. Az els6 meghatarozas magéatdl Jézustol
szarmazik aki a Janos evangélium 6. fejezet 63. versében a kovetkezéket mondta: ,,A lélek az, ami
megelevenit.” Tehat tulajdonképpen egy olyan erére gondolt, ami altal éliink, mozgunk, és ami
életlink forréasa is egyben. Egy masik meghatérozas szerint: A l1élek, testet 6ltott Szellem, amelyik
testi alakba koltozik. A 1élek mar testt 6ltése eldtt rendelkezett egyéniséggel és azutan is megdrzi
azt, haelvalik a testt61. (Kardec 1857:27, 28) Lelketek egy gondolkod6 Szellem. (Kardec 1857:241)
A Bhagavad Gita 2.20. pedig a kovetkezoket irja: ,,A lélek nem ismer sem szlletést, sem halalt.
Nem a multban keletkezett, nem most jon Iétre és nem is a jovében fog Ujra létrejonni. Szlletetlen,
halhatatlan és kimerithetetlen. Orokké ifji, mégis dsi, s bar a test a sziiletés és halal igazottja, a

Iélek mégsem pusztul es soha.”

Mindegyik meghatarozas egyben utalds a transzcendens valdsagra, ahol meggy6z6désem
szerint minden megoldas jelen van. Mint ahogy a lélek esetében sem mentem bele a mély filozéfiai
kifejtésbe, igy a tudatossag fogalmat is igyekszem a legegyszeriibb modon leirni. Tény, hogy a
fogalom a keleti meditacids gyakorlatokbol ered, ahol alkalmazdja a megvilagosodast kereste,
teljesen érthetéen a nyugati tarsadalmak is elkezdték haszndlni, hiszen valami olyan dolgot vettek
észre benne, ami miikodott. Ennek okén a pszichologia és kiilonb6z6 orvostudomanyi dgazatok is
kezdték alkalmazni. Ezek szerint mégsem elvetendé azonnal a tudatossag kifejezése, hiszen
valdban van alapja bizonyos dolgok kezelésében. En gy gondolom, hogy a tudatossag az, amikor
az ember nem hagyja tovabb sodortatni magat az élettel, hanem kezébe veszi sorsat. Amikor nem
csak végigrohan az életén, hanem lelassit, koriilnéz, és szemigyre veszi a vilagot és sajat magat.
Amikor nemcsak kivancsi arra, hogy mi okozza az életében a problémakat, hanem tudatosan tesz
azert, hogy életét jobb iranyba valtoztassa. Mégpedig Ugy, hogy tudataban kerll érzékelésének,
érzelmeinek, gondolatainak. Elfogadja, hogy a boldogsagunkért is magunk vagyunk feleldsek, €s
azt is, hogy nem kell tokeletesnek lennilink, annak ellenére, hogy mindannyian tudjuk: az élet
olykor nagyon faj. Viszont mi, emberek rugalmasak vagyunk. Belénk kodolt genetikai
programunk a talélést szolgalja, és ahogy egyre idésebbekké valunk a talélés vagya egyre jobban

er0sodik. Ekdzben azonban kdnnyen megbantédunk. Ha kudarcot vallunk testi, érzelmi vagy
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értelmi téren azt traumaként eljuk meg, mert azt érzziik, hogy a védekezési mechanizmusunk és
elképzeléseink nem megfeleléek vagy teljességgel hibésak. llyenkor arrd lesz rajtunk az
értéktelenség, erétlenség és kiszolgaltatottsag. Ez a trauma - mint ahogy mér tudjuk -, ami

szamtalan formaban érhet benntinker.

Szent Agoston a kodzépkor idején kotelezettségének érezte, hogy értekezést irjon az
ongyilkossag és az Isten varosarol (De civitate Dei). Ebben a miiben 0sszehasonlitast ad a
tlinékeny emberi vilagrdl és az allando isteni rendrél. Meggy6z6dése volt, hogy az utébbiba vetjiik
a hitlinket, kdnnyebben atélhetjiik a mulandé vildg nehézségeit. Egykor megadatott nekiink a
transzcendens mitikus képi vilaggal vald kapcsolatunk, mostanra azonban a civilnaciés-kulturalis
figyelemelterelések és szdmtalan potcselekvések szolgaljak a célt. A jelenlegi vilag traumatizal
mindenkit, akiben akéar csak a magja is jelen van a tudatossagnak és megfoszt minket az
onrendelkezéstol, a képességiint6l, hogy egyutt rezonaljunk az élet természetes ritmusaval, az
évszakok valtozasaval, a halal és az Ujjasziletés természetes korforgasaval. Az Gj vilag a vald vilag
helyett virtudlis valosagot kinal, ami az internet, a k6zosségi média, a Big Data mddszerek &ltal
uralt piac hoz el hozzank. Ma is miikodik a cézarok ,,Panem et circenses” tomegkabito technikéja.
Napjaink egyik legnépszertibb és leghatékonyabb figyelemelterel6 modszere a vilagkatasztrofa
rémképe, amellyel sikeresen letéritheté a lélek a maga Utjarol. Ilyen allapotok és koérulmények
kdzott, amik mind-mind traumaként érhetik az embert, kell megtalalni a tudatossag és a lélek
megrendithetetlen erejét. Az er6 meggy6zédésem szerint mindenekel6tt a rendben van, amihez
ragaszkodunk. Vannak, akik ezt a rendet ezt , kifelé” tekintve keresik, masok ,,befelé” indulnak el.
Mindkét utnak fontos részét kell képeznie a sajat életlink felett gyakorolt iranyitas és odafigyelés
képességének megléte, ami azutdn alapjaiban valtoztatja meg az életiinket. Tevékennyé kell
valnunk sajat értékrendliink megalkotasdban és megerdsitésében. Minél inkabb 6sszhangban
vagyunk a lelkiink vilagaval, annal tudatosabban fogunk tudni déntéseket hozni, igy egyre jobban
tdmogat benniinket a sajat bensé erénk es sikeresebben kizdink meg az élet traumaival.
Meggy6zddésem, hogy ez az igazi szerepe a léleknek és a tudatossagnak a traumatikus
élményekben.
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Il. Tapasztalat és alkalmazhatdsag - Empirikus kutatasom eredményei
I1.1. Mddszertan

Alapveté Kkutatdsi kérdéseim arra iranyultak, hogy milyen traumai voltak a hajléktalan

embereknek, illetve ezek hogyan és miként érintették dket.

Az albbi hipotéziseket fogalmaztam meg:

1. A fedél nélkul ¢l6knek nincs kapcsolata sziileikkel, illetve, ha van koztuk kapcsolat, az

rossz. Ez megneheziti a kilabalast a hajléktalansag allapotabdl.
2. Minden hajléktalan ember traumatizalt volt gyerekkoraban.
3. A traumatizaltak negativabban latjak az életiiket.

Kutatdsom soran interjukat készitettem Budapest teljes tertiletén tébb mint 70 utcan és/vagy
valamilyen szocialis intézményben ¢16 hajléktalan emberrel. Ezt egészitettem ki egy kollégammal
készitett interjuval, aki kordbban hajléktalan és kabitoszerfiiggii személy volt. Az altalanos

demogréfiai adatok megismeresét kovetéen az alabbi kerdéseket tettem fel interjlalanyaimnak:

- Elnek-e még a sziilei?

- Ha igen, milyen a kapcsolatuk vele? Roviden jellemeze!

- Ha méar nem élnek, mikor haltak meg? Ez hogyan érintette? Roviden fogalmazza meg!

- Vannak testvérei?

- Van-e barmilyen rokona, akire szdmithat?

- Tortént-e barmilyen nagy probléma, tragédia a csaladjaban, vagy vele konkrétan, amikor
gyerek volt?

- Ha igen, hany éves volt ekkor?

- Milyen esemény volt, ami traumakeént érte?

- Ez hogyan érintette gyerekként ott és akkor?

- Ezt kovet6 1-2 évben milyen érzései gondolatai voltak? Fogalmazza meg réviden!

- Ha egy szoval kellene jellemeznie amit érzett, mit irna?

- Mennyire érezte ekkor csaladja, nevel6je segitsegét, tamogatasat?

- Tudott-e a felsoroltak kozll a trauma alatt barkihez is fordulni, aki segitett volna?

- Es most, jelenleg van-e valamilyen hatésa az életére? hordoz-e barmit ebbél? Fogalmazza meg
roviden!

- Mennyire tud beszélni a traumaval kapcsolatos érzéseirél most és gyermekkoraban? - Vertek-e

gyerekkoraban?
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- Ha igen, hanyszor?

- Hany éves volt, amikor eldszor megverték?

- Beszéltek-e Onnel cstinyan gyerekkoraban?

- Ha igen, miket mondtak Onnek? Fogalmazza meg emlékei alapjan!
- Megalaztak-e gyerekkoraban? Ha igen, hogyan?

- Hanyszor alaztak meg? - Volt-e része szexualis molesztalasban?

- Ha igen, kivel?

- Hany éves volt, amikor molesztaltak?

- Hanyszor molesztaltak gyerekkoraban?

- Bezartak-e szandékosan gyermekkoraban barhova (pl.: sotét szobaba), ahol egyedil kellett
lennie?

- Ha igen, hanyszor?

- Hany éves volt, amikor el6szor bezartak?

- Eheztették-e gyermekkoraban?

- Ha igen, meddig?

- Volt-e gyerekkoraban tartds félelemben tartva?

- Ha igen, milyen modon/médokon? irja le réviden!

- Volt-e réemalma gyerekkoraban?

- Milyen gyakran?

- Ha igen, és emlékszik r@, irja le az almat!

- Az eddig leélt sajat életérél mit gondol? Roviden fogalmazza meg!

- Van-e barmi, amit még fontosnak tart és megosztana?
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11.2. Gyermekkori traumatizacio és a fedél nelkiliek kapcsolata: A hajléktalan emberek
korében végzett interjus kutatas eredményei
Miel6tt bemutatom a f6bb valaszokat, bemutatom a megkérdezettek megoszasat kor -, és
nem szereint. Kutatdsomban 70, utcan és/vagy valamilyen hajléktalanellatd intézményben (pl.:
éjjeli menedekhelyén) é16t kérdeztem meg a gyermekkori negativ élményeirdl.
Neme:

70 valasz

@®né
@ farfi

1. bra: A megkérdezettek megoszlasa nem szerint

Ahogy a nemi megoszlasokat mutatd diagrammon lathato, a megkérdezettek 90%-a férfi és
10%-a nod.

A megkérdezettek kozott 6sszesen 8 6 volt, aki 20 és 40 év kozotti korosztalyba tartozott. Ezt
kovették a kdzépkorlak (40 és 60 év kozottiek), akik 49-en voltak (a valaszadok 70%-a). A 60 év
feletti korosztalyt 6sszesen 14 6 jelentette. A legidésebb valaszado egy 79 éves férfi volt. Mintam
is tikrozi mas kutatasok tanulsagait az életkort tekintve. Fadgyas-Freyler Petra (2017azt talalta,
hogy a hajlaktalan emberek atlagéletkora férfiak esetében 49 év, ndk esetében pedig 47 év. Fehér
Boroka — Kovécs lvetta (2018) tanulmanya a 2016-os februar 3-ai hajléktalan emberek kdrében

végzett kérdbives adatfelmérést mutatja be, mely szerint a hajléktalanok atlagéletkora 51 év.

A kovetkez6 diagramok a sziil6i és testveri kapcsolatok meglétét illusztraljak a

megkérdezettek kdrében.

Elnek-e még sziilei?
70 valasz

® igen
® nem

2. abra: A megkérdezettek megoszlasa aszerint, hogy élnek-e sziileik
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Vannak-e testvérei?
70 vélasz

® igen

a ® nem

3. abra: A megkérdezettek megoszlésa testvéri kapcsolataik szerint

Ahogyan a 2. dbra mutatja, a megkérdezettek 74,3%-nak mar nem élnek a szilei, tehat

gyakorlatilag arvak, a 3. abrabdl viszont megtudhatjuk, hogy a legtébbjiuknek van testvére.

Az volt az 1. hipotézisem, hogy a fedél nélkul é/éknek nincs kapcsolata szlleikkel, illetve
ha van koztlik kapcsolat, az rossz.

Ehhez kapcsolddo elsé kérdésem igy hangzott: ,,Ha igen (tehat élnek), milyen a kapcsolatuk
velik? Roviden jellemezze!” A valaszadok toébb mint 2/3-a, dsszesen 52-en mondtak azt, hogy
egyik vagy mindkét sziilejliket elvesztették, és minddssze 18-an valaszoltédk azt, hogy élnek a
szlileik. Tovabb bontva a valaszokat, azok koziil akiknek élnek a szilei, a legtébbik nem tartja
velik a kapcsolatot. Néhany valaszt a kovetkezékben sz0 szerint idézek a kitoltdk kozil:

,Edesanyam él, nem tartom vele a kapcsolatot.”
,.,Nem tartom velik. Apam rend6r volt, elvitetett. 5 evet Gltem miatta.”

,,Az anyammal szar a kapcsolatom. Apam nem él. Nem fejteném ki bévebben.”

Fontosnak tartottam kideriteni, hogy a szlleik elvesztése hogyan és milyen mélyen érintette 6ket.

A vélaszokat megint sz6 szerint kdzlom:

,Urességet éreztem, fajdalmat. Azt éreztem, hogy ha 6k meghalhattak én is meghalhatok.

Sebezhetének éreztem magam.”

,,1990-édesanyam, 1992-ben édesapam. Nagyon rosszul. Ez volt az els6 csapés, ez volt az els6

csapas.”

LApu 1983-ban. 1986 -ban édesanyam. Nagyon megviselt a haldluk, 2,5 honapig
elmegyogyintézetben voltam.”

,Edesapam 2001-ben. Edesanydm szemem léttara halt meg 3 éves koromba. Sokkot kaptam.

Az utols6 ember volt aki tamogatott.”
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,Edesanyam 2009-ben 44 éves voltam. Magamba fordultam. Elkezdtem inni. Van koze ennek

ahhoz hogy utcara kerlltem. Apdm nem foglalkozik velem.”

,ZAnyam 2,5 éves koromban halt meg. Apdm megolte 17 késszurassal. Ezt én végignéztem. Apam
1989-ben halt meg.”

Ezekbdl a valaszokbol egyértelmtien lathatd, hogy a megkérdezettek szileik elvesztését
traumakeént eltek meg, melyet feldolgozotlanul és cipelnek magukkal, ami megnehezitve életiiket.
Kutatdsomban kivancsi voltam arra, hogy a megkérdezetteknek van-e olyan személy az életiikben
akire szdmithatnak. A 70 hajléktalan ember kdzul tébb mint 50%-uk valaszolta azt, hogy nincs, ez
Osszesen 41 £6 volt. A tobbiek kiilonboz6 valaszokat adtak. Van, aki gyerekeire, é16 testvéreire,

tavoli rokonaira, vagy barataira tud szamitani, amikor sziiksegben van.

A 2. hipotézisem az volt, hogy valamennyi hajléktalan ember traumatizalt volt gyerekkoraban.
Ennek teszteléséhez megkérdeztem, hogy tortént-e vellk, csalddjukban komolyabb probléma,

tragédia, amit traumakeént éltek meg.

A vélaszaddk 31,4%-a mondta azt, hogy nem volt gyermekkoraban traumatizal6 €lmény, tehat a
hipotézisem megddlt, bar hozza kell tennem sok esetben tapasztaltam a kérdezés soran, hogy nem
feltétlenul értik a hajléktalan emberek a “trauma” sz0 jelentését. A valaszadok 30%-a egyszerti
igen-nel vélaszolt, a tobbiekben a kérdés elohozta a gyermekkori élményeket, és el is mondtak,
hogy mi érte 6ket. Példaként bemutatok néhany ilyen vélaszt:

,Apam 16 éves koromig vert. Mindenemet eltorte.”

»Apam elhagyott minket. 5 éves voltam.”

“Apamat internaltak. Szileimet eloszor 15 évesen lattam.”

Megkérdeztem, hogy tudtak-e a trauma idején barkihez fordulni, aki segitett rajtuk. A
valaszokobol egyértelmiien Kideril, hogy a legtébben magukra maradtak a problémaikkal. Akik
tudtak valakihez fordulni, elsésorban a szilleikhez, és voltak olyanok is, akik pedag6suhoz vagy
szocialis dolgozéhoz fordultak. (Ez utdbbi egy rendszeres bantalmazas aldozataként intézetbe

keriilé férfi volt.)

A traumat elszenvedettek életkorara is rakérdeztem. A valaszadok 70%-a 5-6-7 és 8 éves koraban
szenvedte el a traumat. Ebbdl is kiemelkedik az 5 éves kor, a valaszadok 21%-aval ekkor tortént
anegativ esemeny. A 18 %-a hat éves, 13 %-a hét éves, és 18 %-a nyolc éves volt, amikor a trauma

tortént. Viszonylag jelent6s aranyban fordult el6 korai trauma, a valaszt adok 8%-anal egy éves
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kordban, 7%-anal 2-4 évesen. A gyermekkorban bekdvetkezett trauma a késébbi életikre is

hatassal volt.

Amikor az elszenvedett trauma jellegérdl kérdeztem interju alanyaimat, a legtdbben, 56,6 %-uk
azt emlitette, hogy verés aldozata volt. A masodik leggyakrabban eléforduld traumaforras a
szobeli bantalmazas volt (41,5%), ezt koveti a szil6é vagy szilok elvesztése (15,1%). Tobben
emlitették az intézetbe kertilést, mint traumat, csaladi problémékat (valas, anya bantalmazasa),
illetve éhezést, alultaplaltsagot (13,2%). Megfigyelhetéek egyedi élmények is, amelyek
bizonyitjak azt, hogy a trauma az esemenyt atélé szubjektiv élményét6l fugg, nem pedig a
traumatikus hatas er6sségétél (Fischer - Riedesser, 1998). llyen egyedi élmény példaul a j6 latas
elvesztése, vagy hogy nem volt volt tisztessége csaladja a valaszadonak.

Vizsgaltam, hogy gyermekkorukban a kérdezettek mennyire kaptak tdmogatast altaluk
traumasnak vélt helyzetben. Kimutathato, hogy a megkérdezettek 69 %-a egyaltalan nem érezte
vagy csak kevésbé a kozvetlen (csaladi és/vagy nevel6i) érzelmi tamogatdsat a trauma
idOszakaban, és csak 31%-uk véalaszolta azt, hogy tamogattak. A valaszadok mar gyermekkorban
sem kaptadk meg a sziikséges figyelmet, ami felnéttkorban elésegithette a fedél nélkilivé valast.

A kovetkezokben rakérdeztem konkrét trauma tipusok el6fordulasara.

Verték-e gyerekkoraban?
70 valasz

® igen
® nem

4. dbra: A megkérdezettek megoszlasa elszenvedett testi fenyités szerint

A valaszadd hajlektalan emberek 51 %-at verték gyermekkoraban és 58%-ukkal beszéltek csunyan
(4-5. abra).

Beszéltek-e Onnel csunyéan gyerekkoraban?
67 vélasz

@ igen
@ nem

5. abra: A megkérdezettek megoszlasa elszenvedett verbalis agresszid szempontjabol
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A megalazas kiilonbozé formai is jelen voltak a hajléktalan emberel gyerekkoraban. A
valaszadok 31%-a szavakkal, 39%-a fizikai veréssel, 27%-a valamilyen bintetéssel (pl:

térdepléssel), és 3%-a szexudlis erészakkal volt megalazva.

Mikepp az alabbi abrak mutatjak, a szexualis molesztalas, az éheztetés és a bezaras is

eléfordult a megkérdezett személyek korében (4 £6, 5 16, 7 £6).

Volt-e része szexualis molesztalasban?
62 valasz

® Igen
@ Nem

Ty

6. dbra: A megkerdezettek megoszlasa elszenvedett szexuélis visszaélés szerint

Bezartak-e szandékosan gyermekkoraban barhova (pl.: sétét szobdba), ahol egyediil kellett lennie?
66 valasz

® Igen
® Nem

N

7. abra: A megkérdezettek megoszlasa elszenvedett megfélemlités szerint

Eheztették-e gyermekkoraban?
68 valasz

@ Igen
@ Nem

AV

8. abra: A megkérdezettek megoszlasa elszenvedett éheztetés szerint

A kérdezettek egyotodét gyermekkoraban félelemben tartotték.
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Volt-e gyerekkoraban tartds félelemben tartva?
68 valasz

® Igen
@ Nem

9. &bra: A traumatizaltak megoszlasa tartos megfélemlités szerint

Fontosnak tartottam az almokra rakérdezni, mert az 4lmok komoly jelentdséggel biro
tartalmat hordoznak, képet adnak személyiségiinkrél, elfojtott vagyainkrol, megélt traumainkrol.
A megkérdezettek 47%-nak voltak gyermekkori remalmai, amiknek okai gyokerezhetnek a megélt

traumékban.

Volt-e rémélma gyerekkoraban?
70 valasz

® Igen
@ Nem

10. abra: A megkérdezettek megoszlasa éjszaka latott rémalmok szerint

Végll arra kértem a valaszadokat, hogy vonjak meg eddigi életiik mérlegét. A 3.
hipotézisemben feltételeztem, hogy a traumatizaltak negativabban latjak életliket, mint azok,
akik a pozitivumokat is nyilvan tartjak eddigi életik lefolyasarol, de nem igy volt. Példaként
alljon itt néhany atfogo élet-jellemzés:

- ,Azt, hogy bizonyos dolgokat jobban is csinalhattam volna. Pl: nem kellett volna

alkoholizalnom.”
- ,,Egy kalap szar.”
- . Voltam lent is, fent is.”
- ,,.Semmit nem gondolok. Nem értem el semmit. Tavaly csinaltam meg a 8 altalanost.”
- ,,Azt hogy szar. Bar meghalnék.”

- ,Lejton megyek lefelé, de talan most mar nem olyan mély a lejt6.”
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,, Tartalmas volt, talan jo.”
,,Lehetett volna jobb is.”

A vélaszadok harmada negativ mérleget vont, pl. ,,szar”, ,,rossz csillagzat alatt sziilettem”, ,,bar
meghalnék”. A valaszaddk negyede vegyesnek itélte az életét, pl. ,,hol fent, hol lent voltam”,
tobben egy forduldpontra utaltak, ahol elromlott az életiik (valas vagy sziilék halala). Osszesen
nyolc véalaszadd latta pozitivnak az életét, pl. ,,kalandos”, ,,jo életem volt”, ,,tartalmas volt”.
Mindegyik valaszkategoriaban vegyesen fordultak el6 traumatizalt és nem traumatizalt emberek
is.

A vélaszaddk kozott volt két olyan személy, aki szamomra nagyon jelentdségteljesen fogalmazta

meg az életérdl valott gondolatait, kdvetkeztetéseit. Ezeket mondtak:

1., “Tehetségemmel sok mindent elértem, de boldog sosem voltam.”
2., Nem szeretnék hajléktalan lenni, fejlddni akarok.”

A késObbiekben részeletesebben elemzem a spiritualitds jelentéségét, most csak egy rovid
figyelemreméltd kdvetkeztetést szeretnék leirni. Ezek a gondolatok bizonyitanak két olyan fontos
allitast, amit a spiritualitds tanit: az egyik az, hogy a nehézségek/traumak/problémak (mindazok
amiket negativ eseményként éliink meg) és amit egy hajléktalan ember kilondsen megél, egyben
fejlodésiinket szolgaljak és latnunk kell, hogy az életben minden értlink torténik. A masik pedig
az, hogy a boldogséag és az igazi tehetség csak akkor valdsulhat meg az életlinkben, ha feltétel
nélkil képesek vagyunk elfogadni magunkat, és megéljiik igazi Onvaldnkat. Ezt tapasztalta meg
az egyik kollégam is, aki kozel 20 évig volt hajléktalan, de a hitének, az dnmagaba vetett
bizalmanak és a spiritualitasnak koszonhet6en sikeresen Uj alapokra helyezte az életét. A vele

készult interjat a késébbiekben mutatom be és elemzem.

Mielé6tt ratérnék az elsdé gondolat spiritualis elemzésére, a tehetség €s a boldogsdg fogalmait
szeretném korbejarni. A tehetség fogalmat Dr. Gyarmathy Eva a kovetkezképpen definialja: ,,a
kornyezethez valo alkalmazkodasi, alakito és kivalasztodasi folyamat.” (Gyarmathy, 2006, 28.)
Hamori Jozsef (2002) szerint pedig az a tehetséges, aki valami olyan dologban kiemelkedd, amit
a tobbiek fontosnak tartanak. (Bagdy, 2014, 38.) Egyértelmii, hogy a kdrnyezet jelentdségteljes a
tehetsegek sikerességében, és az is biztos, hogy a tarsadalmi hasznossag is 0sszefligg vele.
Felmeriil azonban a kérdés, hogy helyesen és épitden jarunk-e el akkor, amikor a tehetség létét a

kornyezet itéletétdl, elvarasaitol tessziik fiiggéveé?

A tehetseg fogalmaval kapcsolatban Carl R. Rogers Hogy azzd lehessiink, akik valoban vagyunk
(Rogers, 2014, 211.) cimii fejezetében leirja, hogy El Greco, Hemingway és Einstein sokaig ugy
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dolgoztak, hogy tisztaban voltak vele, hogy nem elégitik ki a feléjik tamaszott elvarasokat, mégis
sajat gondolataik iranyaba indultak, ahol a lehet6 legnagyobb mértékben, a leheté legigazibb
modon énmaguk lehettek. Rogers elmeséli, hogy az elébb emlitett éimény nem csak zsenikre és
muivészekre korlatozodik, hanem hétkoznapi emberekre, klienseire is, akiknek a személykoézponta
terapia soran megnovekedett sajat éniikbe vetett bizalmuk. Elengedték a kornyezet elvarasait, a
,.kell” vilagat, és sokkal szabadabbak, kreativabbak, és céromtelibbek lettek, mint annak elétte.
Maslow-hoz hasonléan meggy6z6désem, hogy a tehetségét él6 ember éppen az, aki befelé figyel,
és 6nmagabol merit, még akkor is, ha belsé folyamatai ellentmondasba keriilnek a kérnyezet
fennall6 elvarasaival, igy ,,fejlédése inkabb belilrél, mint kiviilrél meghatarozott lesz.” (Maslow,
2003, 101.) Ez 6szefligg Dr. Matthew N. Chappell pszicholdgus gondolataival, aki igy hatarozza
meg a boldogsagot: ,,4 boldogsag tisztan belsd dllapot. Nem a dolgok folyomanya, hanem az
eszméké, a gondolatoké, a beallitottsage, és ezeket az egyen fejlesztheti, valtoztathatja, fliggetlendl

a kérnyezetétol.”

Végul az interju zarésaként megkérdeztem az interjlalanyokat, hogy van-e valami, ami
megosztananak még velem. A traumat atéltek harmada, a traumat at nem éltek fele nem kivant
megjegyzést tenni. A tébbiek zdme jotandcsokat adott, leginkabb a szeretet és a csalad
fontossagarol, a tanulas, a munka jelentGségér6l, az alkohol elkertilésérdl, a pozitiv hozzaallasral,
szerencsérdl. Volt, aki halaval emlékezett meg neveldjérdl és négyen hitiikrdl is beszéltek, amit

megtalaltak és fontossa valt szamukra. Ez utdbbi négy {6 a traumat atéltek koziil valok.

11.3. A hajléktakan emberekkel végzett kutatas eredményeinek dsszefoglalasa

Hajléktalanok korében szdmtalan szociologiai felmérés készult. Igen jelentés Breitner
Péternek (1999) A hajléktalanna valas lépcsdfokai cimii tanulménya, melyben f6ként
pszicholdgiai és szocialpszicholdgiai megkdzelitésben elemzi a hajléktalanna valas folyamatét.
Emellett fontos tanulménya van Gyuris Tamas - Oross Jolan (1999) szerzéparosnak, és Gydri
Péternek (1990) is a tétmaban. Ki kell emelni Albert Fruzsina - David Bea (2001) k6zds munkajat,
melyben feltartdk és bizonyitottdk az angolszasz szakirodalmak és empirikus kutatasok
segitségével, hogy rendkivil meghatarozbak az emberi kapcsolatok a hajléktalansag jelenségének
vizsgalatakor, mind a kialakulast, mind a hajléktalansagbol vald kilabalast tekintve. Meghatarozé
a minden évben februar 3-an, 2022-ben mar 24. alkalommal megszervezett kutatas, melynek soran
aznap minden hajléktalant megkérdeznek a kérdezok, akiket elérnek. Az évente tobb ezer személyt
elér6 felmérések alapjan tudjuk, hogy a hajléktalanok zome férfi, kozépkord, iskolai végzettségik
atlagosan meglehetdsen alacsony, egészségi allapotuk szerint egészségesek éppugy vannak koztiik

mint betegek, tobbségik nem reszesult pszichiatriai kezelésben, s jellemz6en csaladi okok miatt
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kerultek ki az utcara vagy a hajléktalanoknak szallast ad6 menhelyekre. Prazsak Gergs 2014-ben
vegzett vizsgalatai azt mutattdk, hogy a hajléktalanok f6 értéke az autonémia, mely kdrikben
messze fontosabb mint a lakossdg egészeben, s helyzetiikb6l kovetkezéleg ugyancsak fontos

szamukra az altruizmus (Prazsak, 2015).

Jelen vizsgalatban a gyermekkori traumak gyakorisagat es jellegét vizsgaltam a hajléktalan
populécio kdrében. A traumak szinhelye (egy-két kivetelt leszdmitva) a csalad volt. A traumak
forrasa jellemzben az érzelmi deprivacio, a verés, a megalazo beszéd volt, sulyosabb esetekben

valamilyen csaladban el6fordult véres jelenet (gyilkossag, erészak) latvanya.

1. hipotézisem beigazolodott. Eszerint a fedél nélkil él6knek nincs kapcsolata szileikkel,
illetve, ha van koztik kapcsolat, az rossz. Ez megneheziti a kilabalast a hajléktalansag

allapotabol.

2. hiptézisem megdolt. Feltételeztem, hogy minden hajléktalan ember traumatizalt volt

gyerekkoraban, de valaszaddim egyharmada nem igy érez.

3. hipotézisem, mely szerint a gyermekkorban traumatizalt hajléktalan emberek negativabban
latjak az életliket, megddlt. Ehhez a hipotézishez kapcsolddo érdekes eredmény volt, hogy

hajléktalanként megtért valaszad6im valamennyien a traumat atélt csoportbél kerdlt ki.
11.4. Interju egy hajléktalanségbol kitort szocialis segitovel

Az interjut egy kollegammal keszitettem, aki most 45 éves és elmondésa szerint 18 eves koratol
az utcan élt kdzel 20 évig. A hajléktalan életmdd mellett aktiv kabitoszerfiiggd is volt. Ezt mondja
errél: “A4 heroin volt a valasztott szer, ez 16 év, 11 év intravénas hasznalat meg 5 év metadona,
ugye ez a heroinpo6tld szere. ” Gyerekkorarol elmondhato, hogy szép volt, mindaddig, amig el nem
vesztette eldszor az édesapjat 11 évesen, majd 4 évvel ezutan az édesanyjat is: “En azt gondolom,
hogy a gyerekkorom abszolut kiegyensulyozott volt, tehat soha nem kaptam ki, példaul egyszer
kaptam apamtdl egy filest, de azt meg is érdemeltem.. ” Testverei nem voltak, egykeként nétt fel.
Igazabdl az édesapja és az édesanyja haldla kozotti idészak mar egy hanyatlasa volt a korabbi szép
gyerekkoranak, ugyanis az édesanyjanak lett egy alkoholista parja, aki rendszeresen verte ket,
amik mély nyomot hagytak benne. Igy beszél errél: “..az anyamnak volt egy élettarsa. O
alkoholista volt, verekedds volt, anyamat és engemet is vert. Tehat, ha trauma akkor igen ez.” A
vele készult interjim célja latattni, hogy a hit, a spiritualitds és a szeretet biztos gyogyulast
eredményez. Ez az 6 életében is nyilvanvald volt, hiszen t6bbszori nekifutasként alakult ki benne
az a hit, ami végul a gyogyulasat, felépulését eredmenyezte. Miutan mar eldontétte, hogy élni akar,
egy keresztény alapokon nyugvlo terapias helyet valasztott maganak, ahol kifejezetten
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kabitoszerfiiggdk feléplleset segitik. Itt elmélyitette az Gnmagaba, és az Istenbe vetett bizalmat
és hitét, igy Uj alapokra helyezve az életét: “Igen, segitett befelé fordulni, mert hogy a hit..a hit a
legfontosabb..Elmondom, hogy hogyan sikeriilt a kapcsolatfelvétel Gnmagammal. Ahitatkor az
van, hogy fel kell irni egy Igét. EI6 kell venni a Bibliat, lapozgatni, és ami éppen nekem arra a
napra valamit ad, hat eleinte persze, én is voltam ahitatos mindig csak ilyen terapias dolgok
jutottak eszembe, aztan szépen elkedztem ravonatkoztatni a kis életemre, a régebbiekre, stb, és
ezéltal jottek felismerések.” Ma azt vallja és meggy6z6déssel segit masoknak is abban, hogy
elfogadjak, szeressek dnamgukat és tegyenek meg mindent a valtozasukért: “Meg kell tanulni
szeretni 6nmagunkat, és elfogadni dnmagunkat, és a befelé fordulas és végsdkig kiizdeni. Ez
nagyon fontos..talan ennyi. ”

(A vele készllt teljes interju elolvashat6 az 1. szamu mellékletben.)
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I11. A trauma aldésa: ut a teljesseg felé

Ebben a részben a konkrét modszerek feltarasa mellett igyekszem megfogalmazni, hogy mi
is az a gyogyulas, hiszen miutan korbejartuk és megvizsgaltuk a trauma elméleti és gyakorlati

oldalat, errdl is tudnunk kell.

Ez egy olyan rész, ami hatalmas lehetoségekkel es egyben kihivasokkal is jar.
Meggy6z6désem, hogy ez a folyamat egyben a teljesség felé valo torekvést is jelenti. Ez nem egy
veégallapot, amelynek valamilyen pszichospiritualis gondolat az alapja, hanem inkabb egy irany:
egy Utvonal. Az onfejlesztés része, azonban nem a szinonimaja a folyamatnak. Ezt azért fontos
tudni, mert napjaink modern kulturgja konnyen olyan bonyolult gyogyuldsnak alcazott kérokbe
ranthat bennlinket, ami még toébb szenvedést eredményezhet benniink. A gydgyulassal célunk,
hogy éniink elveszett részeit visszanyerjuk, integraljuk jbol dGnmagunkba, és ne megjavitsuk vagy
Kicseréljiuk. A kérdés nem arosszra irdnyul, hanem 6nmagunk meg nem élt vagy val6ra nem valtott
teljességére. Tapasztalat, hogy a gyogyulas és a sikeres kezelés sem azonos, mivel vannak, akik
meggyogyulnak kezelés nélkul is, és az is el6fordul, hogy valakit kikezeltek, a gyogyulas azonban
nem tortént meg. Ha addikciora gondolunk, - ami szinte kivétel nélkul jelen van a hajléktalan
emberek életében -, kilonbséget kell tennlink az absztinencia és a jozansag kozott. Ez nem
feltétlendl jar kéz a kézben, annal is inkdbb mivel az egyik valaminek a hidnya, a méasik pedig egy
pozitiv értékes tulajdonsag és képesség, amely lehetévé teszi a fejlodést €s a létezés szabad
megéléset. A gyogyulas tehat tulajdonképpen az a folyamat, amelynek sorén ujraegyesuliink belsé
tulajdonsagainkkal és engedjik, hogy ezek altal (j emberekké valhassunk. Hiszek abban, hogy

mindannyiunkban benniink vannak ezek a szunnyad6 tulajdonsagok, amelyekeért érdemes élni és

gyogyulni!

Carl Gustav Jung, az analitikus pszicholdgia atyja vallotta, hogy ,,Az ember nem az éltal
vilagosodik meg, hogy a fény alakjait képzeli maga elé, hanem az altal, hogy tudatositja a
sotétséget. ”’(id: Szabo, 2019) A teljesség felé valo elindulés egyik legfontosabb 1épése az, hogy
felismerjiik a szenvedésiinket: tudatositjuk a sotétséget. Ez természetesen nem egy depressziv,
aldozati szerep. Ez egyszeriien azt jelenti, hogy a legdszintébben és legobjektivebben beismerjik
és elfogadjuk maltunk és jeleniink igazsagait. Kimondjuk a fajdalmat, a szenvedést, és meglatjuk
a sebeket. Ezzel nehéz szembesulni, hiszen szamtalan illuzio6 fedi el az igazsagot. Sokan csak akkor
hajlandoak lepéseket tenni, ha mar tul sokba kertilne ha nem teszik meg. Az élet gondoskodik a
szlikséges szenvedésrol, ami elinditja a szenvedoét a fejlodés Utjan. Amikor az igazsagra gondolok,
nem valamilyen mélyfilozéfiai, spiritualis, metafizikai meghatarozasra gondolok, ugyanakkor

nem is az ,,igaz vagy hamis” bizonyithatosagra. Hires értelmi képességeink egy igazsagtalan,
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Kipusztulassal fenyegetett, szlikségtelen szenvedeéssel jaro vilagot teremtett. Agyunk készségesen
besegit annak a résziinknek, mely tagadni szeretné a valdsagot. Az igazsag amire gondolok,
pusztan a valdsag felismerése: figyelem arra, ami van, ami a jelenben torténik. Ehhez azonban az
agy, az ész nem elég. Szukseég van a sziviinket is meghallani. Fontos, hogy ne pusztan érvekkel
kozelitsunk az igazsag felé, hanem figyeljink arra is, ami megszdlal és rezonal benniink vele.
Antonie de Saint-Exupéry hires mondata jut eszembe A kis herceg cimii meséjébdél: ,, Ami igazén
Iényeges, a szemnek ldthatatlan.” Az intellektusunk altal tényeket latunk, ha a tagadas el nem
takarja. Ezekhez ragaszkodhatunk minden aron, de sokszor ebben a helyzetben semmit sem
birtoklunk az igazsaghbdl, mert az a fajta igazsagot, ami gyogyit érzésb6l ismeri fel az ember és
nem abbdl, hogy mennyi értelme van. Ez tdl tudomanytalannak tiinhet, azonban gondoljunk arra,
hogy a sziv egy liiktet6 szerv, nem pedig egy elvont gondolat. Dr. Stephen Porges (2011), amerikai
idegtudos bebizonyitotta, hogy a szocialis kapcsolatok dsszefliggnek a szeretet idegpalyaival és a
szivvel. S6t, napjainkban a neurokardioldgiaban foglalkoznak a sziv neuralis halozatanak aggyal
Osszefiiggd kapcsolataval. Tudomasul kell venniink, hogy a sziv is tud, és az 6sztonos
megerzéseink is a tudas egyik formaja. Ezzel parhuzamosan az elménkrdl is tudomaést kell
vennink. A gyégyulas alapfeltétele a kett6é 6sszehangolasa, hiszen ameddig lehet, hogy a sziviink
a legjobb iranytii, addig a tudatos és a tudattalan elme az az ut amelyiken vezetnie kell minket.
Buddha 2500 évvel ezelétt ezt mondta: “Mindent az elme feremt.” A modern pszicholdgia és
idegtudomany pedig vallja, hogy miel6tt az elménk megalkotna a vilagot, a vildg megalkotja az
elménket. Ezt koveti a sajat vilagunk Iétrehozésa abbdl az elmébdl, amelyet a vildg méar belénk
kodolt. Buddha tanitasa mutatja meg a gyogyulds felé vezetd utat, hiszen a felelGsséget
visszahelyezi minden emberre. Mi vagyunk azok, akik megteremtik a vilgot. Bar tehetetlenek
vagyunk azzal, amit a vilag mar belénk nevelt: a téves hitrendszerekkel, hazugsagokkal, korlatozd
szabalyokkal. Azonban, és itt a Iényeg: megtanulhatjuk, hogy a jovében felel6sséget vallalva,
tudatosan és egyutterzeéssel éljink. Ez elkotelezodést kivan és ebbdl szarmazik a gyogyulds is.
Ennek a résznek a zarasaként alljon itt egy rész Dr. Edith Eger, pszichoterapeuta, holokauszt-
tulélé A dontés cimii konyvébdl, amiben Ugy gondolom benne van az a gydgyulni vagyo
hozzaallas, ami nélkuldzhetetlen: “Talsagosan is konnyidi bortont épiteni a fajdalmunkbol, a
maltunkbol. Ugyhogy ott alltam Hitler egykori otthonanak Al helyén és megbocsatottam neki.
Ennek a megbocsatasnak semmi kdze nem volt Hitlerhez. Ezt sajat magamert tettem. Elengedtem,
kioldottam magambol az eénemnek azt a darabjat, amelyik életem nagyobbik részében arra
hasznalta fel szellemi és lelki energidimat, hogy Hitlert lelancolva tartsa. Amig nem engedtem el
ezt a haragot, addig vele egyditt én is lelancolva éltem, a pusztitd mult és a banatom bezartsagaban.

A megbocsatés azt jelenti, hogy gyaszolunk - gyaszoljuk azt, ami megtortént, és azt, ami nem
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tortént meg -, és hogy feladjuk a vagyunkat arra, hogy barcsak masképp alakult volna a maltunk.

Azt jelenti, hogy elfogadjuk a maltunkat és a jelenlegi életiinket. ” (Edith, 2017)
111.1. A gy6gyulés néhany alappillére

Bar a gyogyulas teljesen egyéni, mégis felvazolhatd egy lehetséges Ut, amelyen jarva
elérhetévé valik a cél. Ezaltal felkészilhetiink, és ismerkedhetlink a folyamattal. Megtanulhatjuk,
hogy é&ldozataivd valtunk a vellnk tortéteknek, mégis felelosséget vallalva az életlikért
valtoztathatunk rajta. A kovetkezékben harom nagyon fontos tulajdonsagot fogok kiemelni, amik

meggy6z6désem, hogy a gyogyulas alappilléreinek szdmitanak.
1., Feltétel nélkuli elfogadas

Sokat halljuk napjainkban ezt a kifejezést, és sokan félre is értelmezik. Van, aki szerint ilyen
nem létezik. Ez a képesség tulajdonképpen azzal kezdédik, hogy hagyjuk ugy a dolgokat, ahogy
vannak. Fontos, hogy ez nem belenyugvas (“jo lesz ugy, ahogy van”), vagy Onteltség, bar ezek a
tulajdonsag felvehetik az elfogadas alruhajat. Itt sokkal inkabb egy olyan felismerésrél van szo,
ami igy hangzik: ,,Ebben a pillanatban a dolgok nem lehetnek masképp, mint ahogy vannak.”
Ebben nem tagadunk, nem harcolunk, nem széallunk szembe, egyszertien egyutt léteziink vele,

mikozben rendezett viszonyt alakitunk ki a jelen pillanattal.

Carl Rogers a humanisztikus szemlélet alapjan egyik alapelvként fogalmazta ezt meg. Ez
természetesen nem azt jelenti, hogy barmit, barhogyan megtehetiink. Ezen tal azt sem foglalja
magaban, hogy lehet barmilyen is a magatartasunk, a kornyezetiinknek el kell viselnie benniinket.
Sokkal inkabb azt foglalja magaban, hogy elfogadjuk azt, hogy a masik egy adott életszituacidban
nem tud maskeépp viselkedni és ezt elfogadva segitjik az 6 fejlodését. Az elfogadas jelei lehetnek
a turelem, az empatia és a bizalom is. A terdpiaban nagyon fontos, hogy a személy az
dnmegvalositas Gtjara l1éphessen. Ennek feltétele a terapeuta elfogado6 1égkort teremtsen, ahol az
egyén erezheti a felszabadulast, és meg meri mutatni azt amilyen val6jaban. Rogers meggy6z6dése
volt, hogy ha az dnismeret elfogadassal parosul, valamint a terhekt6l is megszabadul az egyén,

akkor képesse valik masok megeértésére és az 6nmegvaldsitas megélésére.
2., Hitelesseg

A hitelesség napjaink egyik legnagyobb csalasava valt, hiszen sok sz6 esik rola, mégis
kevesen tudhatjadk magukénak ezt a tulajdonsagot. Nehéz megfogalmazni, hogy mit is jelent

tulajdonképpen. Ugy gondolom, hogy hasonléan a bolcsességhez, a szeretethez vagy mas hasonld
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tulajdonsaghoz a hitelesség egy olyan jelenség, amit meg kell éIni. Rogers (1973), igy fogalmazza

meg:

., Azt hiszem, a kapcsolatban a terapeuta valddisdga a legfontosabb tényezé. Amikor a
terapeuta természetes és spontan, akkor latszik a legeredményesebbnek. ... az a hatékony
terapeuta, aki képes az adott pillanatban nyiltan, a lehetd legmélyebb szinten 6nmaga lenni. Talan

semmi mésnak nincs jelentésége. ” (id: Mearns, D. — Thorne, B. 2011:125).

Hogyan fuigg ez 6ssze a gyogyulassal? A hitelesség hidnya az életiinkben egy nagyon
jelentOs és gyakori jelenségben mutatkozik: a szorongasban és a depresszioban. llyenkor célszeri
a bels6 6nmunkat vegezni és feltenni néhany kérdést: Szivbol mondok-e most nemet, vagy esetleg
valamilyen kényszer hatasara? Mennyire hagyom cserben énmagamat, az értékeimet, és azt, aki
val6jaban vagyok? Mennyire félek attdl, hogy énmagam legyek? Ezekre adott valasz megmutatja,

hogy hol all a hitelesség az életlinkben és igy mennyire befolyasolja az egészségunket.

A terpidban a hitelesség akkor tudja elésegiteni a kliens konstruktiv fejlodését, ha a segité
minél inkabb énmaga, és minél kevesebb alarcot hord. A hiteles segité meghatarozé jellemzéje a
nyitottsag a felbukkanod érzésekre, attittidokre, valamint az arra vald igyekezet, hogy a kliens
szamara igyekszik a felbukkanO érzéseket tudatositani és transzparenssé tenni. Rogers igy
fogalmaz: ,, Ez alatt azt értem, hogy amikor a pillanat megtapasztalasa jelen van a tudatomban,
és ami a tudatomban megjelenik, az jelen van a kommunikaciémban, akkor ez harom szint

0sszhangban all egymassal, kongruens.” (Rogers, 1995:15)

A hitelesség aldasa, hogy erésiti a kliens-segité bizalmi kapcsolatat, szabadsagot ad es igy

gyogyulast eredményez.
3., Egylttérzés

Az egylttérzés (angolul compassion), ami a latin “egyiitt szenvedésbdl” szarmazik.
Alapvetéen a szenvedést megértéset jelenti, valamint azt, hogy hatdssal van rank masok
szenvedése. Ennek alapfeltétele az empatia: a masik ember érzelmeinek a felfogasa és az ezzel
vald viszony kialakitasa. Fontos, hogy az egyuttérzés tavol all a sajnalattol, ami senkin sem segit.
Legtobbszor a sajnalat 6nmagunkrol vagy masrol szél, és mar egy adott térténethez kapcsolodik.

Az egyuttérzés egyik fontos alapelve, hogy minden céllal torétnik az életben, és szamit ez a
cél. Ha ezt tudjuk, a forrast is megértjik, és nem pusztan csak a jo szandékbdl fakado végletekig
nyulo segitsegnydjtas lesz az eszkoziink, hanem a céltudatos eredményes tevékenyseg. Ehhez

persze nyitottsagra, kivancsisagra és allhatatossagra is sziikségink van. Az egydtterzés fontos
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része a kiilonbo6zo torténések felismerése. Egyik legfontosabb felismerés, hogy mindannyian egy
csOnakban eveziink éppen ezért hasonlo fajdalmaink, nehézségeink vannak az életben. Ennek arra
kell inditani minket, hogy mell6zziik az itélkezést és sokkal inkabb kezeljiuk a vilagot és a masik

embert sajat fajdalmunk tiikreként, mert ezéltal kezdddik el a gyogyulas.

A gydgyulas elengedhetetlen része az igazsaggal valo talalkozas, ami sokszor fajdalmas, de
tudomasul kell venniink, hogy ez nem az ellenségiink. Ha készek vagyunk szembenézni az eddigi
elfojtasunkkal, menteget6zéstinkkel, régi séruléseinkkel, és végre az igazsagon alapuld
egyuttérzest valasztjuk, akkor elindulunk a felépulés felé. Az igazsag és az egylttérzés kéz a
kézben jar, és csak akkor tudunk gyogyulni, ha ezek egymast kiegészitve vannak jelen az

életlinkben.

Az egyuttérzés egyben lehetéség is arra, hogy bebizonyitsuk és megéljik, hogy tobbek
vagyunk annal, mint amit a kondicionalt szemelyiségunk, érzelmeink, valamint a viselkedéslink
mutat rolunk. Eppen ezért legyiink nyitottak a lehetéségekre, mert a lehetségekkel parosuld
egyuttérzés egy kapu, amin érdemes belépni. Mindezt azért, mert mindannyian gy6zhetiink €s

megélhetjik a teljességet.
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111.2. A felépulés szakaszai és a két hatékony lehetséges megoldasi mddszer

111.2.1 A felépulés lehetséges szakaszai

A traumas tlnetegydttest kiilonb6z6 korokban mas és mas névvel illettek. Herman Judit

megallapitja, hogy valamennyi esetben harom kiilonb6z6 részre osztottak a gyogyulas szakaszait.

Ezek természetesen tovabbi részekre bonthatdak, hiszen 6 is megallapitja: ,, Nem minden

megfigyeld hdrom szakaszra osztja a folyamatot: egyesek 6t, masok nyolc szakaszt kiilonboztetnek
meg.” (Herman 2019:188). Az al&bbi tdblazatban foglalja ezt 6ssze:

A személyiség

. Stabilizacio, A traumas emlékek ) -
Hisztéria (Janet 1998) L . - reintegralasa,
tlinetorientalt kezelés feltarasa L
rehabilitacio
Bizalom,

Harctéri trauma
(Scurfield 1985)

stresszkezelés, A trauma Gjboli atélése A trauma integralasa

ismeretatadas
Komplex poszttraumas ) L
L Az emlékek Az én fejlesztése.
stressz zavar (Brown Stabilizacio . . . -
) integralasa Drive-integracio
és Fromm 1986)
) Diagndzis, Feloldas, integralas. A
Multiplex o _
o stabilizacio, . feloldas utani
szemelyiségzavar L A trauma feldolgozasa . e
kommunikacio, megkuzdési stratégiak
(Putnam 1989) ) )
egylittmikodés fejlesztese
Traumas zavarok ) ; S ) o
Biztonsag Emlékezes és gydsz  Visszakapcsolddas

(Herman 1992)

1. Tablazat: A felépulés szakaszai (Herman 2019:189)
Rdéviden bemutatom az altala hdrom részre osztott felépulést.
1. Biztonsag

Ide tartozik:

- A probléma megnevezése: a traumas tlinetegyuttes diagnosztizalasat jelenti.
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- A kontroll visszaallitasa: a hatalom és az iranyitds visszaadasat jelenti az egyen

szdmara, valamint a biztonsdg megteremtéseét.

- Abiztonsagos kornyezet kialakitasa: a menedékhelyének biztonsagossa tételét jelenti.
2. Emlékezés és gyasz
Ide tartozik:

- A torténet rekonstrukcidja: Ez “a traumatikus eseményhez vezetd elézmények attekintésével

kezdodik” (Herman 2019:212), majd a tények feltarasat is magéaban foglalja.

- A traumas emlék atalakitasa tekitetében két technikat ajanl Herman. Egyik a ,.kdzvetlen
kitevés”, amit a haborus veterdnoknal alkalmaznak, mésik a ,tantsagtétel”, amely kinzasok
taléléinél hasznalnak. Mindkét modszer , célja egy részletes, irott traumanarrativum
elkészitése. Ezenkiviil mindkét technika az elbeszélés szerkezetét hasznélja, hogy a paciens egy
biztonsagos kapcsolaton belil intenziven Ujraélhesse a traumatikus élményt.” (Herman
2019:219, 220).

- A traumads veszteség meggyaszolasa: legfontosabb része a gyaszban valé alamertilés, majd a
sajat élettdrténet elismerése és megujult reményekkel az élet folytatasa.

3. Visszakapcsolodas
Ide tartozik:
- A kiizdés megtanulasa: az iranyitas kézbevételét foglalja magéban, valamint az 6nvédelem
egészséges elsajatitasat.

- A megbékélés nmagunkkal: az Gnmagunkra szamitas biztos tudatat és az dnrendelkezés teljes

valdsagat jelenti.

- A visszakapcsolodas masokhoz: az Uj 6szinte bizalmon alapulé kapcsolatok kialakitasat, az
egészséges hatarok alkalmazasat, az autonom személlye valast és az intimitds megtalalast is

jelenti.

- A talélo kuldetésének megtaldlasa: Ennek lényege a tapasztalasanak atadasa, miszerint ,,a
gonoszsag mégsem tudta vegleg legydzni, és a remény, hogy a vilagban még mindig van

gyogyito szeretet.” (Herman 2019:252)

- A trauma feloldasa: Ez bar sosem lesz teljes, hiszen egy életen at érezteti a hatasat, mégis a

,, tuléld kevés illazioval, am nemegyszer halaval tekint az életre.” (Herman 2019:254).

32



111.2.2. Somatic Experiencing

A Somatic Experiencing (testi tapasztalds) elmélete és gyakorlati modszertana Peter A.
Levine amerikai pszichologus, terapeuta nevéhez fiizodik, aki tobb évtizede a trauma kutatoja.
Hitvallasa: ,,A trauma az élet velejargja, am nem Kkell életfogytig tartd bintetésnek lennie.
Nemcsak, hogy feldolgozhatd, hanem megfelelé Utmutatas és segitseg mellett atalakitd erejii is
lehet. A trauma magaban hordozza annak lehetdségét, hogy az egyik legjelentésebb erdévé valjon
a pszicholdgiai, tArsadalmi, valamint spiritudlis felébredéshez és fejlédéshez vezets Gton. Az, hogy
hogyan kezeljik a traumat (egyéni, kozosségi és tarsadalmi szinten), nagymértékben befolyasolja
az életlink mindségét. Vegsd soron kihat arra, hogy az emberiség mikent fog fennmaradni, vagy

hogy fennmarad-e egyaltalan.” (Levine, 2017:12)

A Somatic experiencing modszer test-orientélt alapokon nyugszik és magaba integrélja a
stresszpszicholdgia, pszichologia, etologia, bioldgia, neuropszicholdgia és a természeti népek
gyogyito ritusait. Lényege, hogy kiilonboz6 gyakorlatok révén a trauma altal okozott testi sokkot

oldja, ami segiti a PTSD gyogyulésat.

A trauma lényege a modszerben: az ember, ha veszélyt tapasztal sajatos idegrendszeri
valaszreakciot ad. Ha ez kivédheté vagy megoldhato a szervezet felkészul a harcra (fight). Ha
nem, akkor elmenekil (flight). Kivédhetetlen esetben a lefagyas (freeze) vagy az ajulas (faunt)
allapota all be. Tudjuk jol, hogy az allatvilagban a lefagyas feloldasa hatékonyan mukddik, hiszen
az allat ujraéled ebbdl az allapotbdl, teste remegd mozgasban oldja ki magat a lefagyott allapotbdl,
ami a mozdulatlansag (immobilitas) soran megreked6 és nagy mennyisegi koncentralodo energidk
mobilizalasat eredmenyezi. Ezt kovetéen az allat ugyanott folytatja az életfolyamatait, ahol
abbahagyta, a természet altal belekddolt 6sztondkkel. Az az allat, amelyik majdnem aldozatta
valik, az oriasi, beragadt tobbletenergiat a hajsza egy pontjan elképesztéen révid id6 alatt

,leallitja”, majd a menekiilés sordn és azt kovetden kirazza magabol, igy megszabadul téle.

Levine tanulmanyozva az allatok magatartasat és parhuzamba allitva az emberi viselkedéssel
felismerte, hogy a traumatizalodott embernél elakadnak azok a fizioldgiai, energiaszabalyozasi
folyamatok, amelyek az allatokban természetesen lejatszodnak. Ennek tiineteit az okozza, hogy
egy sokkhelyzetb6l nem tudunk elmenekuilni, és megreked a menekiilésre mozgositott energia, igy
pedig a felfokozott, elaraszto izgalmi allapotbdl nem tudunk visszatérni a nyugalmi mikodésbe.
Az ember traumara adott valasza nem egyértelm, hiszen a poszttraumatikus stresszhatas jelentos
mértekben fugg magatol az egyén fizikai adottsagaitol, tanult képességeitdl, kiilsé és belsd

er6forrasaitol és a mar megtapasztalt élet-élmeényeitdl is.
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A trauma tehat akkor jon létre, ha az egyén probalkozasai sikeretlennek bizonyulnak, az
onvédelmi rendszer kimerll, és a szervezet mikddésenek egyensilya felborul. A miikddési
egyensuly megbomlésa neuro-hormondlis szinten is megjelenik, — tehat befolyasolja az
idegrendszer és a hormonalis rendszer miik0dését —, és emellett meghataroz6 szubjektiv élmé-
nyekkel és viselkedéses zavarokkal is egyiitt jar. A Somatic Experiencing lényege, hogy Iépésrol-
Iépésre, a testbol fokozatosan induld folyamatokkal lehetévé tegye, hogy a lefagyas allapotaban
megrekedt 6nvédé motorikus valaszok befejez6djenck €s a test képes legyen kiengedni azt a

megrekedt tobbletenergiat, amely a traumatizalt allapotban leblokkolddott.

A gyogyulashoz nem feltétlentl kellenek Uj fejlesztésii gydgyszerek, bonyolult eljarasok
vagy hosszl terdpias kezelések. Ha megértjuk, hogyan alakul ki a trauma, és megtanuljuk
felismerni az oldddasat gatld mechanizmusokat, képesek lesziink észrevenni azt is, hogy a
szervezetunk milyen médokon probéalja meggyogyitani 6nmagat. Néhany egyszerii elgondolés és
maodszer segitségével tamogathatjuk ezt az 6sztonds gyogyulasi képességet, ahelyett, hogy
akadalyoznank [...] Mikdzben a trauma maga lehet a foldi pokol, a feloldott trauma az istenek
ajandéka — egy hdsi utazas, amely mindannyiunk sajatja.” (Levine, 2017:22)

111.2.3. EMDR teréapia

Az EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) modszer felfedezése
Francine Shapiro, amerikai pszichologusné nevéhez fiizédik. Tulajdonképpen a modszer
feltalalasa a véletlennek koszonhetd, mivel megfigyelte sajat magan, hogy ha séta kdzben negativ
gondolatokkal kizd és szemeit elkezdi ide-oda mozgatni, akkor jelent6sen cstkken az érzelmi

valasz.

Ezek utdn megprobalta megvizsgalni, hogy van-e dsszefiiggés a szemmozgasok és a
feszlltségesokkenés kozott. Kisérleteiben viethami haborUs veteranok is részt vettek, akiket akkor
mar PTSD miatt kezeltek. Az 6 esetiikben, amikor arra kérték 6ket, hogy az emlékeik felidézése

kdzben ide-oda mozgassak a szemiiket kdnnyebb volt felidézni az emlékeiket.

Shapiro megfigyelte, hogy féleg félelemcsokkenés (deszenzitizacio) torténik a modszer
aljazésa kozben. Kés6bb azonban egyéb hatasok, reakciok is eldjottek, pl.: kognitiv jelenségek,
mint a traumatikus eseménnyel kapcsolatos emlékképek, gondolatok spontdn mddosulasa.
Bizonyitott, hogy a szemmozgasok hatasara - az alvds REM-fazisahoz hasonlé folyamat

eredményeként - a ,,befagyott” emlékek Ujra szabadda, ezaltal feldolgozhatdva valnak.

Az EMDR terapia elemei mas pszichoterapiai modszerben megtalalhatoak. Itt azonban a
legfeltiinébb kiilonbség az, hogy a Klienst arra kérik, hogy szemeivel kdvesse a terapeuta ujjait.
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Shapiro meggy6z6dése szerint a feldolgozdrendszert a szemmozgasok aktivaljak. A mai napig ez

az EMDR legismertebb véltozata.
A terépia folyamata

Az EMDR ma mar teljes ertékii terapias moddszernek szamit, amely nemcsak
poszttraumatikus allapotokban, hanem majdnem minden pszichés probléma esetében képes
segitséget nydjtani, amennyiben a problémak héatterében traumatikus élmények taldlhatéak. Az
EMDR terdpia abbdl indul ki, hogy a jelenben meglév6 problémak a mult tapasztalataiban
gyokereznek, éppen ezért feldolgozasukhoz el6szor megkeressiik a hozzajuk kapcsolédd multbeli
torténéseket, majd feltarjuk az ehhez az élményhez kapcsolodd egyéb torténéseket. Ezt kbvetden
tériink a jelen problémaira, majd a jovére. A feldolgozés egy meghatarozott terv alapjan torténik,
mely a kliens szliksegleteihez van rendelve. Az idétartam néhany alkalomtol évekig is eltarthat.
Ezt befolyasolja maga a probléma eredete, az emlékezeti halozatok milyensége, a kliens
terhelhetdsége, és én-ereje is. Az EMDR sok mar terapiahoz hasonloan a bizalmon és a kdlcsonos

egytttmiikodésen alapszik, amely mind a terapeuta és a kliens szamara is felelésségteljes munka.
IV. Sorsalakitas: A spiritualitas szerepe a gyogyulasban

Az emberi Iét a mult és a jovo két pontja kozott jatszodik le. Mindannyian a maltbél jovink
és az ismeretlen jovo felé tartunk. Kevesen, illetve csak egészen kivételes szellemek tudatositjak,
hogy honnan jottink és merre tartunk. Az ember legtobbszor a sziiletés és halél két allomésa kdzé
szoritkozva kiizd ismeretlen és misztikus osztonzései megvalésitasaért. Ugy érzi, ennyi idé all
rendelkezésére: itt kell megvalositani reményeit, vagyait, almait. Mindezeknek a céloknak a

,boldogsag” fedonevet adja.

Habér, ez a magatartas valdjaban megtéveszt6, mivel éppen a vagyott célhoz nem visz soha
kdzelebb, mégis rejt valami transzcendens forrast, ami a lélek tudattalan emlékezetében
gyokerezik. A sorsunk allando iranyitasaért folytatott harca a determinacioval szemben: a szellem
harca az anyaggal és a démonokkal. Az anyag rajtunk, a démonok benniink uralkodnak. Bels6

magatartasunk eredményezi a determinacio mértékét, melynek jellemiink alaveti magat.

Az atalakulasban 1évé sors a jelenben izzik. Az ,itt és most”-ban. Most zajlanak a dont6
folyamatok. Itt megy végbe a malt feldolgozésa és a jovo tervezése. Egyetlen esélylink 6nmagunk
gyogyitasara a jelenval0sag aktiv cselekvése. A félelem legy6zése a kulcs, hogy életiink uraiva
valhassunk. Eréink megtisztulasaért folytatott cselekvéseink altal az élet éteribb sikjaira

szarnyalhatunk, és vaksagunk &talakitasaval lathatjuk meg létlink eddig fel nem fedezett
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misztériumait. Eletiink megoldhatatlannak tiné lancai olyanok, mint Gulliver lancai, melyekkel a
liliputiak a foldhoz kototték. Ha rangatni kezdi, kiderll, hogy haséba vagnak, igy teljesen
megbénitjak. Ha viszont kioldja 6ket, szabadda valik, és ott, ahol rab volt Urra lesz.

Egyéni célunk az egyetemes célunkon belil egyéniséglink tapasztalatok altali csiszolasa. Az
emberi agy feladata az alacsonyabb és magasabb vilagok kdzotti rezgések atadasa és integralasa.
A megvalosult d&tmeneti célok és megélt szerepek mind ennek az instrumentumnak szallitanak
olyan felismeréseket, megtisztitott tapasztalasokat, amelyek &ltala és benne felismert igazsagga és
tetté valnak. A teremt6 eszmék keresése abbdl a meggy6z6désbdl fakad, hogy az eszmébdl célt, a
célbol meghdoditott valosagot teremt. Az eszmék becsvaggyal valo feltlizelése izzitja az akaratot,

amely sorsot teremt és old. Alkotd eszmék nélkil a szellem elhomalyosul, a l1élek tlize kialszik.

Mindenkinek élni, langolni és kizdeni kell valamiért. A cél: magnessé valni, amely vonzza
magahoz a kapcsolddni vagyot. Minden cél atvezet egy fontos szakaszon, amelynek értelme van.
Eppen ezért legyen batorsagunk 6nalldan, merészen gondolkodni, tetteinkért felelésséget vallalva
almodni emberr6l, dolgokrol, halhatatlan Szellemrél. A vildg megvaltésa lehetetlen vallalkozés
lenne. Viszont 6nmagunkat és kdrnyezetiinket raébreszteni a benniink, korulottunk szinet nélkul
jeleket add Osszefuiggésekre, csodakra elérheté kozelségben van. A belsé szabadsagot kinalo
lehet6ség ingyen adatik nekiink. Ismerjik hat meg a benntink kifejezésre varo erdket, hatartalan
képessegeket! Ne sodrodjunk vakon &t az életen, hiszen keziinkben van a sorsalakitas ajandéka, a
korulottunk lejatszodd esemeények formalasa! Engedjiik magunkhoz a bolcseletet, a szelid jésagot.
Gyogyul téle a vilag, s rajta minden élet. gy beteljesedik, amit Jézus mondott: ,, Ha el6hozzdtok

magatokbdl azt, ami bennetek van, akkor az, ami bennetek van, a megvaltasotok /esz. ”
V. Osszegzés

Dolgozatomban bemutattam a kiilonb6z6 szakirodalmak alapjan a trauma fogalmat,
elméleteit. Felvdzoltam a targyalt fogalom pszichologiai jelentdségét és ravilagitottam arra is,
hogy napjainkban is mennyire fontos és meghatarozd jelentdséggel bir. Bemutattam a
traumatizacio kilonboz6 okait és tiineteit, valamint megprébaltam ravilagitani a tudatossag és a
lélek erejének szerepére ezekben a negativ tapasztalatokban. Tovabba egy empirikus interjus
kutatas eredményeként, amit kizarélag hajléktalan emberek korében végeztem, megallapitottam,
hohy az utcan és/vagy kozterileten ¢16 emberek tdbbsége (de nem valamennyien) gyerekkoraban
traumatizacio aldozata volt. Mindezek utan igyekeztem kiemelni a pozitiv hatasait ezeknek a
tapasztalatoknak, hiszen ravilagitottam, hogy milyen fejlodésre sarkalld lehetéségek lehetnek
életlink sotét tapasztalatiban. A kovetkezékben hdrom nagyon hasznos tulajdonsagot emeltem ki,
amelyek meggy6z6désem szerint elengedehetetlen részei a gydgyulasnak. Ezt folytatva a felépuilés
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szakaszait targyaltam, amelyek a gyogyulni vagyok el6tt allnak. Mindezeken tal két,
tudomanyosan igazolt terdpids modszert is ajanlottam, melyek lehetséges megoldasi mddszerekké
valhatnak mindazok életében, akik elszantak életik megujitasaban. Végul batoritasként vazoltam,
hogy sulyos fajdalmak, rombolo élettapasztalatok, és az Gnmagunkkal vivott harc ellenére is lehet
teljes, boldog, kiegyensulyozott életet élni, ha merjik vallalni a felelosséget az életiinkért ralépve

az onismeret (tjara.
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1. Melléklet

Pisti, mesélj kérlek a gyerekorodrol. Milyen traumaid voltak, és ha voltak, hogyan tudtal
velik megkuzdeni?

Egyke csaladban néttem fel, egykre vagyok. En azt gondolom, hogy a gyerekkorom abszolit
kiegyensulyozott volt, tehat soha nem kaptam ki, példaul. Egyszer kaptam apamtol egy fllest, de
azt meg is érdemeltem...(nevet) kdbé. A gyerekkori traumak az példaul, hogy koran elvesztettem
a szileimet, 11 és 15 éves voltam. Eldszor az apamat, aztdn anyamat. Aztan, a kettd kozotti
idészak, amikor mar az anydm, mar ugye az anyammal éltem, az anydmnak volt egy élettarsa,
O alkoholista volt, verekedds volt, anyamat és engemet is vert. Tehat, ha trauma akkor igen ez.
Ezt kovetden halt meg anyam, nem a veréseknek kdszonhetéen, hanem egészségugyi okbdl,
agyveérzést kapott. Azt kovetéen nagyapam nevelt fol, 6 szintén alkoholista..(nevet) kivett az
iskolabdl, 18 éves koromig, és dolgoztam mar 16 évesen, széval azt gondolom, hamar fel kellett
hogy ndjjek, ezt tudom mondani, mindenféleképpen. Gyakorlatilag 18 éves koromtol én
egyedl..tehat..60..0nnétol nevezhetem magamat hajléktalannak is, hiszen nem volt bejelentett

lakcimem.

Mikortdl érezted Ugy, hogy ténylegesen hajléktalanna valtal, és ez hogyanfiigg 6ssze a
szerfliggéssel, mert Ggy tudom, hogy kabitészerfiiggé is voltal?

Hat, ja..hogyan fligg 6ssze..nyilvan a napi hasznélat és akkor 66, ezaltal minden arra sziikilt ra,
hogy a szert mgeszerezni meg az arra valé pénzt. Es akkor ilyenkor hogy dolgozik az ember.
Sehogy. A heroin volt a valasztott szer, ez 16 év, 11 év intravénas hasznalat meg 5 év metadon,
ugye ez a heroinp6tlé szere. Jaja, hat, mennyi idd..tehat ilyen korilbell 21 voltam, 22 amikor
ténylegesen azt mondhatom, hogy igy utca..20, 21 igen. Ahogy kikeriltem a postasszallorol

onanntol kedzve igen, utca.

Bocsass meg, milyen szall§?
Postas, mert hogy én 18 évesen elkezdtem dolgozni a Magyar Postanal és akkor persze kdzbe is

anyagoztam.

Es hany évig voltal az utcan?

(nagy s6haj, kdzbe gondolkozik..)

Tehat, te hogyan datalod, hogy az hany év volt, amig ténylegesen az utcan éltél,
életvitelszertien?

Megérte a felndttkort, mondhatni igy, tehat 18 évet biztos.
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- Es mi segitett a helyreallasaban?

- Tobbszori nekifutdsom volt. Harom. Ohmm..az elsé és a masodik kozott egy nagyobb
iddintervallum eltelt, a masodik és a harmadik kozott kevésbé...talan az, hogy a hely ahova
mentem rehabra az biztos, mert ugye keresztény és ugye a hit, mint egy ... mint egy manka volt.
Nyilvan ezt az elején nem ismertem fel, egyszeriien tok megfelelésben voltam, azért mentem le,
mert nem akartam megddgleni, tehat ez volt a legfébb motivaciom..Jaja..es aztan iddékozbe bejott
a hit, mert hogy ahitatok vannak reggel este, minden nap, sz6val nem lehetett kikerdlni sem. Nem
vartak el, hogy az ember Aivé legyen, azt vartak el, hogy tiszteltudo legyen, hogy a masik aki

igen, azt ne gunyoljuk, meg ne..szdval.

- Tehat akkor azt mondod, hogy a hit, a spiritualitas volt az, ami leginkdbb segitett?

- Igen, segitett befelé fordulni, mert hogy a hit..a hit a legfontosabb. Azért volt nekem a
legfontosabb, mert sajat magamban sem hittem. Azt hagyjuk, hogy masokban sem biztam, tehat
az volt az alapelvem, hogy a sajat magamban seb bizom. Tehat sajat magamban sem hittem,
hogy ugye nekem az menne, hogy jézanul éljek, legyen allandé munkam, stb stb..ez a mdkuskerék
flash tudod..tokre ellndllé voltam. Aztan. szépen elkezdtem felépiilni, féldolgozni a kis
dolgaimat, meg menet kdzben 2 évig voltam rehabon..(nevet)..tehat az gondolom, hogy ilyen
szempontbol ilyen rekorder vagyok, mert hogy egyhuzamban voltam. Azt gondolom, hogy az a

két év arrdl szolt, hogy sajat magammal foglalkozzak.

- Egyebként, igen, valévan igy van, hogy a hit és a spiritualitas mind énmagadhoz vezet el,
és segit abban, hogy taldld meg 6nmagadban azt, akit keresel és merits 6nmagadbdl erét.
Tovabba segit abban is, hogy megtanuld magadat szeretni és elfogadni ugy ahogy vagy.
Ezzel egyetéresz akkor, jol értem?

- Igen. Abszolat. Olvastam ugye én is, mert hat volt &hitat. Volt, hogy én is voltam ahitatos.
Elmondom, hogy hogyan sikerilt a kapcsolatfelvétel, a hittel, az Istennel, meg énmagammal.
Anitatkor az van, hogy fel kell irni egy Igét. Ei6 kell venni a Bibliat, lapozgatni, és ami éppen
nekem arra a napra valamit ad, hat eleinte, persze, én is voltam &hitatos mindig csak ilyen
terapas dolgok jutottak eszembe, aztan szeépen elkezdtem ravonatkoztatni a kis életemre, a
régebbiekre, stb, és ezatlal jottel felismerések. Azt gondolom, hogy kaptam ott vlaszokat az

igékbdl, és ezekbol az alkalmakbol.

- Mi az, amit tanacsolnal azoknak, akik most hajléktalanok, vagy valamilyen
szerfiiggoséggel kiizdenek? Mit mondanal, nekik, hogy ha valtoztatni szeretnének, hogyan

tegyék?
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- Mi az a tanacs? huhh..mindent és mindenkit elfelejteni. Tehat az van, hogy ha fel akarsz épilni,
akkor ,,csak én vagyok.” Tehat, hogy most akkor én vagyok a fontos. Nem lehet olyan dolog,
ami fontosabb, ami elvisz. Tehat azt...azt a legnehezebb elfogadni, hogy soha tobbet semmit. A
hajléktalansag adddik a szerhasznalat mellé..Meg kell tanulni szeretnik 6nmagunkat és

elfogadni 6nmagunkat, és a befelé fordulas és végsdkig kiizdeni. Ez nagyon fontos..talan ennyi.

- Kbész6nom Pisti, hogy megosztottad ezeket velem!

- En is kdszéném.
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