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A gyogyulasi folyamatoknal tul kevesen es tul kevesszer
forditanak figyelmet arra, hogy a kezdés elott felderitsek a
potencialis akadalyokat. Ez egy lelki folyamatra kulénsésen
igaz, raadasul sokkal kénnyebben elorelathatd ées
feltérképezheto, igy szerintem kulonodsen érdemes ezzel
foglalkozni.
A komplex gyerekkori kapcsolati traumanal olyan, kobe
vésett, eros hiedelemrendszerek alakulnak ki, és a
szemelyiseg is annyira torzult lehet, hogy a gyogyulas
folyamatat semmi ertelme nem lenne ugy elkezdeni, hogy
nem oldunk ezeken amennyit csak lehet.
Egy bantalmazo koérnyezetben felnott gyerek olyan
dolgokat tanul meg a vilagrdl (az események kapcsan), és
olyan dolgokat tanitanak neki, amelyek teljes mertekben
ellene mennek a gyogyulas folyamatanak.
Megtanulja, hogy 0 nem érdemel jot. Megtanulja, hogy az
élet fajdalmas (és ezt el kell viselni). Megtanulja, hogy a
fizikai fajdalom az élet része. Megtanulja, hogy 0 nem
fontos. Megtanulja, hogy a vilag rossz. Megtanulja, hogy az
emberek gonoszak, és nem téroédnek 6vele. Megtanulja, hogy
az €let a tulélesrol szol csak. Megtanulja, hogy minden
rosszert O a felelos. Megtanulja, hogy ha valtoztatni vagy
javitani probal valamin, akkor az vagy nem sikerul, vagy
megbuntetik erte. Megtanulja, hogy tehetetlen a sorsaval
kapcsolatban. Megtanulja, hogy remenytelen, hogy javitson
onmaga helyzeten.
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Az akadalyokkal valo
munkahoz az egyik
leghatasosabb az iras
modszere. Ehhez nagy
segitseget nyujtanak a
,kezdomondatok” Ha ezek
megvannak, ki vannak
egeszitve, akkor lehet
kifejteni oket - ha kell, az
alabbi temak egyenkent is
nyugodtan kaphatnak egy
egesz fuzetet, amelybe
minden egyes nap keruljon
par oldal. Lehet egyszerre

csak egy temaval
foglalkozni, es addig irni,
amig nem erezzuk, hogy
kifutott.

Az irasnal kiemelten fontos, hogy
ellazult legyen - alapvetoen nem a
tudatos tartalmakra vagyunk
kivancsiak. Akkor mukodik, ha el
tudjuk engedni, hogy ez barmilyen
alkotas vagy produktum.
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A gyogyulassal kapcsolatos hiedelmek

Nem erdemlem meg, hogy meggyogyuljak, mert..
Lehetetlen ebbdl felépulni, mert..

Csak az gyogyulhat meg, aki..

Senki sem egészséges...

Ez tdl fajdalmas..

En erre nem vagyok képes, mert..

Tehetetlenség 5

Semminek sincs ertelme, mert.. ~
Barmit teszek, ugysem javul semmi az életemben, mert..
Annyi mindent megprébaltam, de semmi sem mukodott... )

Az érzések invaliddlasa \

En nem akarok igy érezni, mert...

Ha igy érzek.. -
Ezek ez érzések akadalyoznak..

Ez tul nehéz..

Tulreagalom..

Ha érzek, az teljesen meg fog semmisiteni engem, mert..
Az én és a gyogyulas prioritasanak hianya

A gyogyulasnal fontosabb, hogy ...
A gyogyulas nem fizeti a szamlakat...
Dolgoznom kell, el kell latnom a gyerekeimet/magamat stb..

Masoknak nagyobb sziksége van ram..
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A Kontrollald rész ellenallasa

A kontrollalo rész egy gyakorlatias, racionalis hozzaallasu serult énrész,
akit alapvetoen a kulvilag érdekel, és az, hogy megfeleljen a tarsadalmi

normaknak.

A gyodgyulast 6 hihetetlen mdédon tudja abban akadalyozni, hogy ugy
érzi, minden, ami a gyodgyulassal kapcsolatos, arra van hogy ,6t” ne
hagyja élni és az életet (munka, megfelelés) ,csindlni”. O folyton
haszontalannak tartja a gyodgyulasi folyamatot, és ezzel nagyban
akadalyozza - semmiképpen sem illik bele az & céljai kozé. Az &
prioritasa az, hogy a tarsadalmi normaknak megfeleljunk: dolgozzunk -
lehetOleg nagyon sokat -, javakat, dijakat és elismeréseket gyUjtsunk, és

minel normalisabbnak tinjunk.

Az 6 mondata vagy egész fuzete ilyesmivel kezdédhet:

A gyodgyulas akadalyoz az életemben/nem hagy élni..

Valtozas-ellenallas

Egy traumatulélonek a valtozas gyakran egyenlo a halallal.
Ennek is egy kulon fuzetet érdemes nyitni, ezzel a mondattal:

Nem akarom a kovetkezd 1épést, mert..

VIDEO:
u Hogyan gyogyulajak a traumambol?
[RAS
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Amikor megvannak a negativ
mondatok, mindig tegyuk hozza
a pozitiv megfeleldijét is (a
pozitiv mondatban sosem
szerepelhet negativ sz0):

Sosem fogok meggyogyulni, ez
tul nehez. -> Meggyogyulhatok.

A pozitiv mondatok (a
meditdciéban is) ellenéllast
valthatnak ki, ami nagyon
alkalmas arra, hogy elinditson
egy (belsd) beszélgetést, igy
ilyen szempontbdl is hasznosak!

Donto fontossagu a gydgyulas

- szempontjabol, ahogyan kezded

meglatni, hogy mennyire mas
most mar minden koérualotted,
mint akkor volt, amikor
bantalmazva es veszelyben
voltal.
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Sosem fogok meggyogyulni, ez tul nehéz..még sosem lattam
senkit sem meggydgyulni ebbdl Ez az egész tul nehéz, tul
szorny(y, tul bonyolult, tul sok. lehetetlen kuldetés! Tul nehéz, és

én tul gyengenek érzem magam ennel sokkal kisebb dolgokhoz

is!l SzoérnyU ez az egész, sosem lghet ezt feldolgozni!

Lehetetlennek tinik, és kulénbe segit nekem senki, sose
segitett senki nekem! Mindig e
jobba tenni semmit, most se g sikerulni! Hogy gondolom,

em fogok meggyodgyulni, ez tul

Meg fogok gyogyulni, mert 1 téseket teszek ezert! Massal
is torténtek hasonld dolgok, ¢ magukat rajta, kijottek beldle,
meggyogyultak, jobban lettels Obbérn nagyon sikeresse is tudtak
valni. REGEN valdéban tehetetle yverekkent kiszolgaltatott és
elveszett voltam, elszigetelt, regie ft és maganyos. Ez azonban
mar nem I1gy van. Kerhetek esfkgphatok segitseget, a barataim, szeretteim,
a (terapids) csoportjaim mind/rgellettem &llnak, és egy csomo batoritast,
megeroOsitést és lelki tdmas dnak nyujtani szamomra. Ez a tamogatas
folytonos, barmikor kerhetek meg segitseget, vagy csak meghallgatast es
az ebbdl szarmazo lelki erdt felhasznalhatom a valtozasra, emelkedésre,
gyogyulasra. Ez altal tudok uj hozzaallast kialakitani magamnak a
mindennapjaimhoz, ami segit nekem ujjaepiteni az életemet. A gyogyulas
és a mergezo, toxikus gyerekkori kornyezetbdl vald kiemelkedés és
fuggetlenedés nem mindig konnyU, de nekem mar nagyon sok segitom,
tamogatom van, akik mind velem vannak és segitenek ebben a
folyamatban. Rengeteg ismeretet 6sszegyujtottem mar a gyogyulassal €s a
lelki egészséggel kapcsolatban, ezért minden esélyem és lehetdségem
megvan a valtozasra €s a gyogyulasra! Sokszor volt, hogy egyedul éreztem
magamat, es nem tudtam kihez fordulni az erzeseimmel, a felelmeimmel,
lelki nyomorommeal, de ez azota mar megvaltozott. Fordulhatok a
testvéreimhez, a kedvesemhez, a férfi-/ndi-csoportbeli tarsaimhoz és a
segitéimhez, terapeutdimhoz is.

WWW.TRAUMAGYOGYUILAS.COM



http://www.traumagyogyulas.com/

¢/ FELADAT: irj te is egy ehhez hasonlé szdéveget a fent
talalhato mondatkezdetek segitségével, amelyet aztan
1-3 mondatonkeént ,fordits meg”, és csereld ki oket:
fogalmazz meg helyettik épitd, felemeld és biztato,
batoritéo mondatokat magad szamara a gyogyulasoddal

kapcsolatban!

Ha ez neked most még nem megy, vagy csak nagyon nehezedre esik egyedul
megirni, akkor kérj segitséget egy bardatodtdl vagy olyan valakitdl, akivel
tdmogato, szeretetteljes és bensoséges kapcsolatot dpolsz. Ha ez nem mukodne
valamiért, akkor menj el egy terdpids/énismereti vagy énsegité csoportba vagy
kozosségbe, és ott keérj segitséget! Ha jarsz egyéni terapidba vagy valamilyen
segitdhoz, oda is beviheted ezt a feladatot, és dolgozhattok rajta egyutt!

Kiemelten fontos: nem baj, ha nem
termeszetes az iras, vagy tele van
folyton ismétlodéssekkel! Ezek
nagyon sérult (gyermeki és
gyerekes) énrészek, akik mondjék,
mondjak, mondjak a magukét.
Viszont pont az az egesz folyamat
nyitja, hogy ezeket kiporgetik
magukbdl egy - altalaban nem is
olyan hosszu - id6 utéan, ha
,meghallgatasra’ talalnak.
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FONTOS

Hiedelemrendszereket sokféle modon meg lehet valtoztatni!

Hasznélnak példaul egy ,sématerdpianak” (vikote hu)
nevezett kognitiv modszert is a gondolati es viselkedesi
mintak beazonositasara e€s megvaltoztatasara.

A Theta Healing foglalkozik sokat es kifejezetten
hiedelemrendszerekkel, vagy példaul az SVT rendszere.

Termeszetesen ezeket is, vagy barmi mast lehet alkalmazni.
Az iras mindenképpen kiemelten fontos, mert a késobbi
gyogyulas folyamataban is jol hasznalhatd! Emiatt sem
hatrany, ha a hiedelmek atirdasara, illetve a rendszerbdl vald
kiporgetésere ezt hasznalod.
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W ‘/‘7%% A serult enrészek nagyon hajlamosak

fekete feherben gondolkodni, €s a
celokkal foleg foglalkozo Kontrollald
enreszt csakis a vegcel erdekli. Ez
hihetetlenul alaassa es akadalyozza a
gyogyulast. A gyogyulas gyakran sokaig
tart, nagyon nehez es alalaban millio kis
részeredmeénybdl all 6ssze.

A redlis célok kitizése kritikus lehet a
folyamatban.

A celokat igazitanunk kell:
- elsésorban émagunkhoz(!);

- a kepessegeinkhez;
- az adottsagainkhoz;
- a korulmenyeinkhez;
- a trauma-eloeletunkhoz.

En a sajat munkdmban azt tapasztaltam, hogy egyre
kisebb célokat tluztem ki, egyre hosszabb tavra, és igy
lettek egyre megvalosithatobbak.
Mindenkinek el szoktam mondani: figyeljunk! Ahogy
jobban elfogadjuk magunkat, ugy tudunk kisebb
celokat kitdzni! Nagyon figyeljunk arra, hogy milyen
célt tizunk ki - az dnbecsulésunk mulik rajta!
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Az 6nbecsules azon mulik,
hogy a kitlizott céljainkat
mennyire tudjuk
megvalositani!
Altaldban turelmetlenek
vagyunk, es nagyon
szeretnenk haladni, ezert
irrealis celokat tuzunk ki.
Ezzel ismeteljuk a kudarcot
és a szégyent! (PUHA,
KONNYU LEPESEK - Buddha
Doodles)

u VIDEO:

Onbecsulés és realis célok

SMART-celok:

A célom:

Konkret?

Mérheto?

Elérheto?

Realis?

Idoben behatarolhato?
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Az eredeti csalad (amely
gyakran magaba foglalja a
bantalmazot vagy
bantalmazdkat), a rendszer,
a mogotte meghuzodo
szerepek es energiak
nagyon nagy mertékben
tudjak akadalyozni a
gyogyulast, igazabdl meg
jobban es sulyosabban is,
mint azt elsére gondolnank.

VIDEO:
Tudatossag az unnepek alatt

HATAROK

A hatarszabas kulon hatalmas téma - ezen a ponton, ami fontos:

Ismerd meg a hatarszabas fogalmat! Legy vele tisztaban, hogy neked is
lehetdséged van kijelolni a hatdraidat a korulotted 1évokkel
(csalddtagjaiddal) szemben. Komplex traumat tulélt embereknek a
hatarszabas sokszor lehetetlennek tinik: gyermekkorukban nem
lehettek hataraik, ha pedig probalkoztak, akkor vagy megtorlas vagy
csak negligalas lett a vége...

Ajanlom ezt a kényvet (link): H. Cloud - J. Townsend: Hatdraink
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Ketféle elvaras lehet benned, amelyekkel dolgoznod
kell - feloldani, majd elengedni oket.

Az egyik a tokeletes csalad és a tarsadalom altal
sugallt csalad - ezek hianya miatt €lhetsz meg
vesztesegerzetet es gyaszt.

A masik a validalas, azaz a bantalmazas elismerésenek
és az esetleges bocsanatkerésnek az elvarasa - de ezek
rendkivul ritkan tortennek meg.

Feladatok: Mindkeét témabdl iras - az elsonel a belso
gyerek fajdalmabdl irj, a masodiknal a validalas iranti
vagybol. Akar (el nem kuldott) leveleket is irhatsz.
Gyakran onmagunkat bantalmazzuk: belsové

tettik a csaladbdl jovo tulzott elvarasokat.

Feladat: készits egy listat arrol, hogy mit varsz
magadtol, hogy ezek kozul miket varsz el

masoktdl is ES azzal egyutt, hogy tudod hogy te

min ment keresztul, ezek szerinted elvarhato

dolgok-e toled.

Fontos elem a nem biztonsagos emberek
beazonositasa, és a veluk valo kontaktus csdkkentese a
csaladban. LehetOség €s sulyossag szerint
természetesen cél lehet a kapcsolat (legaldbb idéleges)
megszakitasa is.

Feladat: Legalabb egy nem biztonsagos csaladtaggal
kapcsolatos legalabb egy eldrelépés a kapcsolat
csokkentése iranyban.

A gyodgyulas szempontjabol kritikus lehet, hogy a
bantalmazoval ne legyen aktiv kapcsolat, sot olyannal
sem, akinek van kapcsolata vele vagy veluk. Egy
komplextrauma-tulélo egyébként sem fogja soha

biztonsagban erezni magat, a kapcsolat a
bantalmazohoz pedig rendkivul sokat ront ezen.
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FONTOS

Van egy, a ,csaldd” témajdhoz legjobban k6t8d6 énrész. O az, aki a
csaladdal valé (képzeletbeli) szerzédéseket, igéreteket,
elkotelezddéseket Orzi - példaul: ,Mindendron megvédem a
csalddomat... En azért vagyok, hogy a csalddomat szolgaljam..” A
vele valé munka kulcsfontossagu lehet, mar csak azért is, mert
altalaban egy kifejezetten rejtett rész. Mindenben magat hibaztatja,
szélsdseges modon gondolkodik arrdl, hogyan kell neki a csaladot
szolgalni, és hogyan lesz megbuntetve, ha 6 nem fogad szot, esetleg
a csaladdal szemben all. A vele valéo munka hatalmas attorést
hozhat!

|Z| Feladat: frés - hallgassuk meg &t! Mi az 6 feladata, miket igért
meg, miért nem szegheti meg?
Feladat: Ha nyitott vagy ilyesmire: valamilyen spiritualis
modszerrel ezeknek a szerzodéseknek és kotelekeknek a

felbontasa

Feladat: Ha nyitott vagy ilyesmire: karmaoldas a csaladtagokkal

Fordulj hozzam kérdeseiddel, meglatasaiddal, nehézségeiddel:
feher kriszta@gmail.com
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