TRAUMAS REAKCIO - FLASHBACK - SZABALYOZASA

1. Mondja maganak: "Ez egy traumas reakcio, egy flashback". A flashbackek a mult egy id6tlen részébe
visznek minket. elménk egy olyan tehetetlen, reménytelen és veszélyekkel koriilvett részébe, mint amilyenek
gyermekkorunkban voltunk. A érzések és érzetek, amelyeket atél, multbeli emlékek, amelyek most nem
tudnak artani neked.

2. Emlékeztesse magat: "Félek, de nem vagyok veszélyben!

Most biztonsagban vagyok, itt a jelenben.” Emlékezzen arra, hogy most a jelen biztonsagaban van, tavol a
mult veszélyeitol.

3. Sajatitsa el a jogat/sziikségletét arra, hogy hatarokkal hiizzon! Emlékeztesse magat arra, hogy nem kell
megengednie, hogy hogy barki rosszul banjon 6nnel; szabadon elhagyhatja a veszélyes helyzeteket, és
tiltakozhat tisztességtelen viselkedés ellen.

4. Beszéljen megnyugtatéan a Bels6 Gyermekhez! A bels6é gyermeknek tudnia kell, hogy feltétel nélkiil szereti
6t - hogy 6nhoz fordulhat vigaszért és védelemért, amikor fél vagy elveszettnek és maganyosnak érzi magat.

5. Bontsa le azt a hiedelmet, hogy ez a helyzet 6rokké tart! Gyermekkorban a félelem és az elhagyatottsag
végtelennek tlint - a biztonsagosabb jovo elképzelhetetlen volt. Ne feledje, hogy a flashback el fog miilni,
ahogyan mar sokszor megtortént!

6. Emlékeztesse magat, hogy felnott testben van, szovetségesekkel, készségekkel és eréforrasokkal, melyek
megvédik és amelyekkel gyermekként nem rendelkezett! (Az, hogy kicsinek és tehetetlennek érzi magat, a
flashback biztos jele!).

7. Lazitsa el a testét! A félelem aggodasba, vagy tehetetlenségbe és tavolsagtartasba taszit benniinket.

- Gyengéden kérje meg a testét, hogy lazitson: vegye végig minden egyes f6 izomcsoportjat, és lagyan
batoritsa arra, hogy hogy lazitsanak! (A megfesziilt izomzat felesleges veszélyjelzéseket kiild az agynak).
- Lélegezzen mélyen és lassan. (A 1égzés visszatartasa szintén veszélyt jelez).

- Lassitson: a rohanas megnyomja az elme panikgombjat.

- Keressen egy biztonsagos helyet, ahol megnyugodhat. Valasszon egy olyan tevékenységet, mely
megnyugtatja: burkol6zzon be egy takaréba, dleljen egy pliissallatot, simogasson kutyat-macskat-lovat,
fekiidjon be egy egy kad meleg vizbe, pihenjen le és hallgasson meditacios szovegeket, stb.

- Erezze a félelmet a testében anélkiil, hogy reagalna ra. A félelem csak egy energia a testben, ami nem
arthat onnek, ha nem menekiil el6le, vagy nem reagal ra 6npusztitdan.

8. Alljon ellen a belsé kritikus draszticizalasanak és katasztrofizalasanak:

- Hasznaljon gondolatmegallité eszkozoket, hogy megéllitsa a veszély végtelen eltulzasat és a
kontrollalhatatlan iranyitasara iranyul6 allandé tervezgetését. Utasitsa vissza, hogy megszégyenitse, gy(ilolje
vagy elhagyja dnmagat. Csatornazza az énmaga tamadasanak diihét arra, hogy NEM-et mondjon az
igazsagtalan onkritikara.

- Hasznalja a gondolat-helyettesitést, hogy a negativ gondolkodast egy memorizalt listaval valtsa fel,
amely jo tulajdonsagairdl és elért teljesitményeirdl szol.

9. Engedje meg maganak, hogy gyaszoljon! A flashback lehet6séget ad arra, hogy felszabaditsa a régi, ki nem
mondott érzéseket, a félelem, a megbantottsag, az elhagyatottsag, a tehetetlenség és a reménytelenség
gyermekként megélt multbeli tapasztalatainak érvényesitésére - majd megnyugtatasara. Az egészséges gyasz
a konnyeinket 6negyiittérzéssé, a haragunkat pedig 6nvédelemmé valtoztathatja.

10. Apoljon biztonsagos kapcsolatokat és keressen tamogatast! Szanjon idét magéra, amikor sziiksége van ra,
de ne ne hagyja, hogy a szégyen elszigetelje. A szégyenérzet nem jelenti azt, hogy szégyellni valo lenne!
Tajékoztassa biztonsagos kapcsolatait a flashbackrél, és kérje meg 6ket, hogy segitsenek atbeszélni és
atérezni a traumas reakciot!

11. Tanulja meg azonositani a flashbackekhez vezeté kivalto okok tipusait! Kertilje a nem biztonsagos
embereket, helyeket, tevékenységeket és a kivalté mentélis folyamatokat. Gyakorolja a a fenti 1épéseket,
amikor a kivalté helyzetek elkeriilhetetlenek.

12. Talalja meg, hogy mire indul be a traumas reakcio! A flashback-ek lehet6séget adnak arra, hogy
felfedezziik, validaljuk és begydgyitsuk a multbéli bantalmazasbdl és elhagyatottsagb6l szarmazé sebeinket.
Réamutatnak a még mindig kielégitetlen fejl6dési sziikségleteinkre, és motivaciot adhatnak arra, hogy
kielégitsiik 6ket.

13. Legyen tiirelmes! A gyogyulasi folyamat lasst: a jelenben id6be telik, amig a flashbak-jeink feloldédnak, és
jelent6s id6be, amig a jovOben fokozatosan csokken az intenzitasuk, az id6tartamuk és a gyakorisaguk. A
valodi felépiilés egy fokozatosan el6rehalad6 folyamat (gyakran kett6t hatra, egy 1épés elére), nem pedig egy
elhatarozassal elérhetd idea. Ne ostorozza magat, ha flashbacket kap!
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Flashback soran fokuszaljon a vastagon szedett mondatokra! (
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(Az eredeti listdt Peter Walker készitette és itt tekinthet6 meg.)


http://www.pete-walker.com/13StepsManageFlashbacks.htm

