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Legnhagyobb kozosségi traumank: Trianon

A kozOsségi trauma legfontosabb vonasa,
hogy nem hirtelen csap le, hanem egy hosz-
szabb folyamat kdvetkezménye, kulondsebb
latvanyos tinetek nélkul fejti ki az identitast el-
lehetetlenité hatasat, ezért van komoly tétje a
hallgatdas megtorésének, a kdzosség egészét
megmozgatd emlékezeti munkanak. De mie-
I6tt ezt részletesebben kifejtenénk, tekintstuk
at a trauma altalanos ismérveit.

A trauma kialakulasa

A trauma olyan érzelmi megrazkodtatas,
amellyel az egyén nem tud megbirkdzni, ma-
gatehetetlenné valik, igy az zavart okoz va-
|6sagérzetében és pszicholdgiai jolétében. A
trauma nagyon kifejezett izgatottsag, nyugta-
lansag allapota, amelyben a fenyegetettség
élménye meghaladja a személyiség védekezb
mechanizmusat. A trauma lejatszodasanak
idejére a rettenetes kuls6 eré az egyént a te-
hetetlenség allapotaba sodorja.

Az egyén a veszélyre j6l 6sszerendezett re-
akcioval valaszol. Az dsszes biopszicholdgiai
készlet a lehetb legroévidebb id6 alatt aktivi-
zalédik, a maximalis készultség allapotaba
kerdl, hogy biztositsa a tulélést. Mint minden
faj, igy az ember szamara is rendelkezésre all
a harcolni vagy menekdulni reakcio. Barmelyik
reakcio mellett is dont, a stressz egy része fel-
dolgozddik a cselekvés altal, a tdbbi pedig az
atélt tapasztalatot kdvetéen.

Hatalmas fenyegetettség esetén azonban
mar a korulmények észlelésekor bekdvetkez-
het olyan allapot, amelyben ezek a reakcidk
nem tudjak elharitani a fenyegetettséget. A
tehetetlenség megélése miatt a személyiség
a testi és mentalis mikddés ,kialvasanak”
stratégiajat alkalmazza. A hatalmas stressz
allapotabdl a teljes dermedtség, tetszhalal al-
lapotaba keril. Az életfunkcidk a minimumra
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csokkennek, a szervezet a halalhoz hasonlo
allapotba jut. A leglatvanyosabb megnyilva-
nulasa ennek a fazisnak a teljes motoros ga-
toltsag, bénultsag, a fajdalom megélésének
megszinése. Mintha a testunk nem a sajatunk
lenne, nem tudjuk megmozditani, nem érzunk
fajdalmat, gyakran megjelenik a ,magunkon
Kivll’-levés érzése — ugy tekintink a szitua-
ciora, mintha az nem is velunk, hanem vala-
ki massal torténne. Ellentmondasosnak tlnik
bar, de a tetszhalal allapota még mindig képes
biztositani valamilyen esélyt a tulélésre. A cél-
iranyultsag nélkuli reakciok, amelyek energiat
hasznalnak, hogyha mozdulatlanna mereved-
nek, akkor lehet6vé valik, hogy a szervezet mi-
nél kisebb szenvedéssel viselje el a tamadast.

A szemeélyiség testi és érzelmi integritasa-
ban hasitas kovetkezik be. Az egyén érzelmi-
leg izgalmi, félelemmel elarasztott allapotban
van, de a legfajdalmasabb ingerre sem reagal.
Néha a lathatatlansag érzése jelenik meg, az
a benyomasa, hogy az aktualis veszély valaki
massal torténik — ami egyfajta mentalis mene-
kulést jelent. Ennek a menekulésnek az ara,
hogy az egyes pszichés funkcidk, folyamatok
kozti folyamatossag és Osszerendezettség el-
veszik, egyes teruletek egymastol elszakadva,
Osszeflggéstelenlil mikdédnek — ennek ko-
vetkezményekeént jelenik meg a lelki trauma
megelése. A traumatizalt egyén nagyon erds
erzelmeket él at, anélkul, hogy visszaemlékez-
ne a traumas esemeényre, vagy éppenséggel
nagyon is reszletesen emlékszik vissza, de
minden érzelem nélkul.

A trauma megélése szétrombolja a bizton-
sagérzetet, az addig kialakult, megfelel6 kom-
petenciaérzéssel rendelkezd énképet. Alaassa
az Onbizalmat, ezen keresztul a mas emberek,
illetve a kozosség iranti bizalmat. A kapcsola-
tok sulyos sérulései az egyén létezésbe vetett
hitét romboljak szét, ami a traumamegélés el-
s@dleges kovetkezmeénye, és ez a késbbbiek-
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ben is folytatddik egy minden szintre kiterjedd
elidegenedés formajaban.

Annak a valdszinliségét, hogy traumat
elunk at, nagyon sok tarsadalmi-kulturalis te-
nyez6 befolyasolja. Természeti katasztrofak
gyakrabban fordulnak elé egyes foldrajzi teru-
leteken. Az er6szak kovetkezményeként meg-
jelend traumak kultarardl kulturara valtoznak,
a tarsadalmi értékrendszertdl fuggben. Torté-
nések, amelyeket egyik kulturaban traumaként
élnek meg, masokban nem szamitanak annak.

Traumatizalédashoz vezet minden olyan
élettorténés, amelybe érzelmileg nagymerték-
ben bevonaédtunk. Erzelmi krizisek, amelyek a
veszités, a megvonas, a szeparacio elemeit
tartalmazzak, pl. valas, halaleset. Az egzisz-
tencialis bizonyossag megszinése munkahely
elvesztésekor, nagy anyagi veszteségek, a
biztonsagot jelent6 lakdhely elvesztése tor-
vényszer(ien traumatizalodashoz vezetnek.
Mint ahogyan az életet veszélyeztetd beteg-
ségek atélése, erdszakos cselekmények,
bantalmazas, szdbeli vagy fizikai erészak, a
szeretett személy bantalmazasanal, kinzasa-
nal valo jelenlét, szexualis bantalmazas, ter-
rornak val6 kiszolgaltatottsag az onvédelem
teljes hianyaban; a csaladon bellli erészak,
gyermekkel szembeni szul6i bantalmazas,
elhanyagolas is. Sulyos, akar életre szdléan
tarté traumatizaciot hoznak magukkal a ha-
boruk, a torténelmi traumak, amelyek nemzeti
traumaként sulyos csapasokat mérnek egy or-
szagra (pl. a trianoni békediktatum). Varatlan
természeti katasztréfak, foldrengés, tlzvész
esetén, vilagjarvanyok kitérésekor, akar koz-
vetlen résztvevoként vagyunk jelen, akar csak
szemtanuként, nem kerllhetjuk el a pszichés
traumatizalodast.

Egy er6szakos, traumatikus esemény ha-
tasara a vilag kiszamithatatlanna, veszélyes-
sé, ijesztéve valik. A sérllések és balesetek
traumatikus nyomot hagynak a sérulteken és
hozzatartozoikon, de azokat is érintik, akik
segitoként, onkéntesként vagy csak egyszer(
szemtanuként vannak jelen. A traumatikus él-
meényekkel nehéz megkluzdeni, s mig egyesek
maguktol felépulnek az ket ért sokkbdl, ma-
sok szamara annak utohatasai sokkal fajdal-

masabbak, és szemeélyiséguk mindenképpen
megvaltozik a torténtek hatasara. Egyeseken
azonnal észrevehet6 a trauma hatdsa, masok
er8sen tartjak magukat, prébaljak elfojtani az
Oket ért szornylseégeket.

Trauma egyéni szinten

A traumara megjelend kozvetlen reakcid
a nagyon er6s félelem, ritkan a személyiség
szétesésére utald jelek, az izgatottsag, a
nyugtalansag jellemzd. A sérult egyén intenziv
félelmek kdzepette ujra és ujra atéli a sulyos
traumat. Az Ujra atélt erds félelmek kivétel nél-
kdl a tehetetlenségérzés és az onkontroll el-
vesztésének kovetkezményei. Az illetd allando
fokozott feszlltségben, lebegd félelemben él,
folyamatosan attol rettegve, hogy valami rossz
fog vele torténni. Fokozott éberségi allapotuk-
ban a hirtelen megjelend kulsé (legtdbbszor)
hangingerekre 0sszerezzennek, folyamatosan
azt vizsgaljak, mennyire biztonsagos az a hely,
ahol tartézkodnak, hogyan lehet azt leghama-
rabb elhagyni, ha szikség mutatkozik ra, vagy
éppenséggel az utcan jarva gyakran megfor-
dulnak, hogy meggyd6zédjenek réla, nem ko-
veti-e 6ket valaki. Koncentracios képesseguk
szelektiv: jol tudnak koncentralni minderre,
ami a veszély lehetdségét hordozza magaban,
de egyéb tevékenységekben koncentracidjuk
jelentésen csokken.

A gyakori, legtobbszor jelentéktelen vagy
lathatd ok nélkali ingerlékenység, duhkitorések
nemcsak a félelem és a fokozott szorongas
kovetkezményei, hanem azzal is kapcsolato-
sak, hogy az illet6 ugy érzi, igazsagtalansag
tortént vele, hogy masok nem értik meg és el-
utasitjak, hogy joguk van a viharos reakcidkra,
mert masok nem éltek at olyan kinokat, mint
Ok. Mindez nagymeértékben hozzajarul csala-
di, barati kapcsolataik megromlasahoz, és a
tovabbi izolalédasukhoz, ami persze tovabb
rontja annak az esélyét, hogy masok egyutter-
zése eljusson hozzajuk.

Nagyon kinzé6 érzés az allanddan jelen levd
bdntudat. A traumat atélt emberben legtdbb-
szor id6tlen idbkig jelen van ez az érzés, mert
a baratai, harcostarsai életuket vesztették, és

2020/2. XX, éf




Legnagyobt Kizosséql tranmdank: Trianon 81

6 ugy érzi, hogy nem tett meg mindent annak
érdekében, hogy megel6zze a bajt, hogy meg-
mentse Oket.

Az érzelmi életre az elszegényedés, az el-
sivarosodas valik jellemzévé, és ez alapvetden
meghatarozza a zavarban szenved6k minden-
napi életét. Nem tudjak érzelmeiket kifejezni,
nem tudnak orulni, semmi sem viditja fel 6ket,
de szomorusagot sem éreznek, a minden
mindegy allapotaban élnek. Mintha csak a fé-
lelem és a harag maradt volna meg szamukra
az érzelmekbdl, azok, amelyek szorosan 6sz-
szefliggenek az elszenvedett traumaval, és
mindazzal, ami az atélt szornylségekre emlé-
kezteti 6ket. Mivel a trauma az egyén szama-
ra veszeélyt jelent, gyakran latni, hogy érzelmi
megnyilvanulasai csak a veszélyre valo reaga-
lasban fejez6dnek ki. Mas élmények befogada-
sara teljesen képtelenné valik. Gyakran meg-
valtozottnak élik meg magukat. Olyannak, aki
mindenkitdl eltavolodott, és senki kozeli sincs
mar szamukra. Ez az elidegenedettségérzés
blntudatot kelt bennuk, mert legkdzelebbijeik
irant sem képesek kozelséget érezni.

Az illetd nem tud visszaemlékezni egyes,
a traumaval kapcsolatos fontos részletekre.
Ez a hasitas védekez6 mechanizmusanak a
kovetkezménye: igy valik lehetévé, hogy az
egyeén elkerllje az ujabb szembesulést az el-
szenvedett traumaval. Idénként feltlin6, hogy
milyen élénken képes felidézni egyes részlete-
ket a mindennapi életbdl, mig mas részletekre
egyaltalan nem tud visszaemlékezni. Ez akkor
valik érthetévé, ha megismerjuk a trauma ter-
mészetét, amely a tulélési mechanizmusokat
aktivizalja. Az egyén arra kényszerul koncent-
ralni, ami a tuléléséhez kulcsfontossagu, ezért
az jol bevésodik, mig a trauma tobbi részletét
elhanyagolja. Ezért azokra kés6bb nem is tud
emlékezni.

Kezdetben a személy fenyegetettséget és
szorongast él at, melynek feloldasara megpro-
balja a korabbi problémamegold6 eszkozeit
mozgositani. Akar mar ebben a szakaszban is
eljuthat a megoldasig, de amennyiben ez nem
sikerul, akkor a tovabbiakban az ugynevezett
hibakeresési probafolyamat kdvetkezik, ami
a szemeély részeérél aktiv erdfeszitést igenyel.
llyenkor a feszlltség egyre tovabb né, és a
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viselkedés Osszerendezettsége folyamatosan
csOkken. Amennyiben ebben a szakaszban
sem sikerul megoldast talalni a problémara,
akkor a viselkedés egyfajta kapkodasszeri
allapotba fordul at, és a személy mindent ki-
prébal, amit csak lehetséges, a helyzet meg-
oldasa érdekében. A folyamat sikertelensége
esetén végul a személyiség alkalmazkodokeé-
pessége végképp felborul: kimerllnek a pszi-
chés és sokszor a fizikai energiatartalékok is,
és bekovetkezik az 6sszeomlas, amely testet
Olthet rombolé magatartasmintakban, illetve
olyan regressziv folyamatban, amely testi be-
tegséghez vezet.

Traumatizacio soran az elviselhetetlen lelki
fajdalom miatt a dezintegraci6 allandova val-
hat, tovabba az agy kognitiv miikddése is meg-
valtozhat: az emlékek, a narrativa széteshet.
Mindez annak érdekében torténik, hogy tavol
tartsa az ént a sokkolé esemény emlékétél.
Azonban ilyenkor az id6- és térbeli dimenziok
is megvaltozhatnak, aminek hatasara a sze-
mély elveszettséget élhet at. Az dndestruktiv
magatartas megjelenésének veszélye — mint
a feszultségcsOkkentés megszintetésének
egyik lehetséges utja — ebben az esetben fo-
kozottan feler6sddik. A trauma és a trauma
allapota tehat egyszerre olyan sokkhatasként
éri a személyt, amellyel nem tud megbirkdzni,
és amely azonnal destruktiv hatast fejt ki.

A trauma megélésben fontos komponens az
id6. A trauma mindig a multban gyokerezik, és
azaltal gyakorol hatast a jovore. Gyakran épp
azért nem érzékelhet6 kdzvetlendl, mert lehet
egy vagy tobb olyan multbeli torténés, amely
nem fogalmazddott meg, azonban bizonyos
helyzetekben feléledhet, és utélag gyakorolhat
nyomast rank. Ha az egyén nem tudott meg-
kUzdeni az adott traumaval, az a személyisé-
gében egy idbzitett bombaként van jelen.

Az egyéni traumaval valé megkuzdés alap-
vetd eleme a biztonsagérzet megteremtése,
mert ez teszi lehetévé, hogy a zavarban szen-
vedd fel tudja tarni az atélt traumaval kapcso-
latos érzéseit, majd elkezdje azokat integralni
sajat belsé realitdsaba — elindulva igy azon
az uton, amelyen ujra felépitheti elveszitett vi-
lagat, multjat. Ha sikerll megszuntetni a teg-
nap €s a ma kozotti szakadékot, megszuletik
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a holnap-kép is, amely lehet, hogy nem lesz
teliesen hegmentes, de élhet6 minéseget ad a
mindennapoknak.

A kozosségi trauma

Ami egyéni szinten torténik, az torténik a
kdzosség szintjén is. Minden traumatikus ese-
meény kovetkezménye a lélek sulyos sérllése:
az emberi vilag megszokott, Iélekbe vésddott
gondoskodd sémait megsemmisité, a termé-
szetes védekezd reflexeket felfliggeszté erd-
szakos esemény szétzuzza az én onmagarol
és a vilagrél kialakitott képét, alapjaiban renditi
meg az egyén kozosségi és tajekozodasi kot6-
déseit. A haborus vagy torténelmi események,
mint példaul Trianon, tehat nemcsak szeme-
lyes veszteségeket okoznak, nemcsak a nem-
zetéllami 6nallosag 1étét kérdbjelezik meg, de
ellehetetlenitik a kozosséget Osszetartd kote-
lékek alapjait is, ami egyéni identitasaban is
fenyeget minden atélét.

A kozOssegi trauma jellegzetessége, hogy
az altala kivaltott érzelmi reakcidkhoz nem
szukséges a személyes atélés, évtizedekkel,
evszazadokkal kés6bb is képes hatast gyako-
rolni a koz6sség tagjaira, ha id6kdzben a ko-
z6sségnek nem sikerult feldolgoznia azt.

A koOzOsségi trauma a nemzeti identitas-
tudatot rombolja szét. Megszinik az a ko-
z0sség, amely korabban lehetéséget adott a
tarsas intimitas megélésére, és kozos cselek-
vésre késztetett. Olyan csapas, mely a k6z0s-
ségi élet alapszerkezetét érinti, az embereket
O0sszekotd kotelekeket karositja, gyengiti az
Osszetartozas-tudat élményét. Folyamatosan
tudatosul, hogy a k6z6sség mint a tamogatas
hatékony formaja és az egyéni identitas fon-
tos része megsz(int létezni. Es ha a kdzOsségi
keretek tobbé-kevésbé felszamolddtak, akkor
az emberek ugy latjak, hogy képtelenek ener-
giat fektetni a kdzosség Ujraélesztésébe. Ugy
erzik, hogy hituk, kitartasuk, ragaszkodasuk,
érzéseik kiuresedtek.

A hianyt, mely minden torténelmi trauma
evidens velejardja, veszteséggeé kell valtoz-
tatni ahhoz, hogy fel lehessen dolgozni. Erre

szinte kizarolag a gyaszmunka alkalmas, mert
az irracionalis félelmek, amelyek megszalljak
az egyént vagy a kdzosseget, akkor tudatosul-
nak ténylegesen, és akkor szuntethet6k meg,
ha megnevezzuk Sket. A veszteség megneve-
zése a gyaszmunka elsé Iépése, a megtortén-
teket térben és id6ben, |épésrdl |épésre elta-
volitja a jelent6l. Az elmesélhetd veszteségek
szinhelye a torténelmi mult, az atbeszéltek pe-
dig hozzasegitenek azoknak a lehet6ségek-
nek a korvonalazédasahoz, amelyek ujraren-
dezddni és alakulni tudnak a jelenben vagy a
jovében.

A kdzOsseégi veszteségek atbeszélése hosz-
szan tarto, fajdalmas folyamat. A trianoni bé-
kediktatum okozta kollektiv veszteségben az
igazsagtalansag megélése a specifikus trau-
ma. Az igazsagtalansag megeélése blntudatot,
szégyenérzetet gerjeszt, kisebbrendlségi ér-
zést, a megbélyegezettség érzését a kollektiv
tudatban. Mindezek mellett a tobbi nemzettel
valé mindennapi egyuttélésben a binbakként
valo dnelfogadas és Onigazolas is tartés nem-
zeti identitaszavart eredményez. Az identitas-
zavar fenntartasahoz pedig alapvetéen hoz-
zgjarul a feldolgozatlan trauma generaciordl
generaciodra val6 tovabbadasa.

A veszteségek szambavétele, a gyaszmun-
ka megnyitja a lehet6séget az ujrakezdés-
hez, és ez a gyaszmunka a kibeszélés lehet.
Verbalizélni kell a mélyen elfekvd érzéseket.
Am ez a megszdlalas nem kénnyii feladat, jol
mutatja ezt a személyként elszenvedett trau-
matikus sérulés masik fontos kdvetkezménye:
a hallgatas. Az er6szakos események aldoza-
tairdl valo hallgatas tobb okbdl kifolydlag jele-
nik meg. Egyfelél a lélek 6sztonds védekezési
reflexe az elfojtas, a soha meg nem tortént tu-
datallapotanak igénye, masfel6l a kdzosségi-
tarsadalmi nyomas, mely mind a személyes,
mind a kdzosségi trauma esetében az elfor-
dulasban és a tovabblépésben érdekelt, tehat
a hallgatast preferalja, a fenyeget6 irracionalis
er6ktdl valo félelem miatt.

A hallgatas megtorésének, a kozosség
egészét megmozgatdé emlékezeti munka-
nak komoly tétje van: a koz6sségi traumanak
ugyanis a legfontosabb vonasa, hogy nem hir-
telen csap le, hanem egy hosszabb folyamat
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kovetkezményekeént kulonosebb latvanyos tu-
netek nélkul fejti ki az identitast ellehetetlenitd
hatasat.

A traumafeldolgozas folyamatanak harom
fazisa ismert. Az els6 az aktiv, érzelmileg fel-
fokozott allapot, amely az élmények és érzel-
mek megosztasardl szol. A masodik fazis egy
csendesebb iddszak, amelyben elsésorban
bels6 munka torténik. A harmadikban pedig
az érzelmek lecsillapodasa, alkalmazkodas a
kialakult helyzethez, a trauma és a fajdalom
elengedése jatszodik le.

A multban tortént események meghataroz-
zak a jelent, tovabba a kozosség, a nemzet
szintjén is hatassal vannak a kollektiv identitas
alakulasara. Az, ahogy a torténelmi eseme-
nyek a kozosség szamara eértelmet nyernek,
ahogy a hétkoznapi elbeszélésekben megje-
lennek, ahogy tovabbadddnak generaciorol
generaciora, azaz megjelennek a kollektiv
emlékezetben, részévé valnak a nemzeti iden-
titasnak, formalva az egész tarsadalmat és an-
nak tagjait. Azt tapasztalni, hogy a trianoni tra-
uma még mindig aktivan mikodik, megfigyel-
hetb az er8s érzelmi involvaltsag, a veszteség
tagadasa, a kozosségi trauma mérsékelt fel-
dolgozasa. A kollektiv emlékezet alakitasaban
alapvetd szerepe van az oktatas szellemiseé-
genek, a torténelemoktatasnak mind az anya-
orszagban, mind a levalasztott teruleteken. A
valos torténelmi tények nemzedékrél nemze-
dékre vald tovabbadasa eredményezheti a tor-
ténelmi igazsagtalansagérzés feldolgozasat.
Megszlntetve ezaltal a kollektiv blntudat, a
szégyenérzet, a megbélyegzés és a kisebb-
renddségi érzés transzgeneracios rombolo
hatasat.

A traumatizaltsag negativ hatassal van a
kdzOsség identitasanak szervez6désére, és
a feldolgozas gatlasa egyfajta aldozatszerep
kialakitasat idézi el6. Az aldozatszerep pedig
életben tarthatja az érzelmi traumat a kollektiv
emlékezetben, amely tovabbadddik a késébbi
generacidkra. A trianoni békediktatum feldol-
gozasa azért kulonésen bonyolult és nehéz,
mert a hataron tuli nemzetrészek helyzete, a
nemzeti identitds megdbrzéséért tett kiizdelme-
ik folyamatosan a jelenben tartjdk a mult ne-
gativ torténéseit, és automatikusan emlékez-
tetnek ra. A szétzilalodott kdzosségi identitas
Ujrarendezésének, a sikeres kdzdsségi gyasz-
munka keresztulvitelének elengedhetetlen fel-
tétele a torténelmi mult kollektiv atbeszélése,
amely az emlékezetmunkaban 6lthet format.

A trauma feldolgozasa nem egyszerd,
ahogy az aldozatszerepbdl valo kilépés sem,
az elgyaszolashoz nem kis idére van szuk-
ség. A traumaoldo folyamatban meghatarozo
szerepe van, hogy a magyar Orszaggyulés
2010-ben torvénybe iktatta: a Trianonra valo
emlékezeést, junius 4-ét a nemzeti dsszetarto-
zas napjava nyilvanitja: ,a toébb allam fennha-
tésaga ala vetett magyarsag minden tagja és
kdzOssége része az egységes magyar nem-
zetnek, melynek allamhatéarok feletti 6sszetar-
tozasa valdsag, s egyuttal a magyarok szemé-
lyes és kdzOsseégi dnazonossaganak megha-
tarozo eleme”.

A nemzeti trauma feldolgozasa aktiv meg-
munkalast igényel a kdzosség részérdl: fele-
|6sségvallalast, a tényekkel valé szembené-
zést, gyaszmunkat és a fajdalom elengedését.
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