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Neizskaidrojami simptomi, pieméram, ilgstoss slikts garastavoklis vai skumjas, pastiprinats satrau-
kums par parastiem dzives notikumiem, neizskaidrojamas bailes no kadas konkréetas vietas vai no-
macosa nepatika un dusmas, ka ari apséstibas, var liecinat par emocionalu vai psihologisku traumu.
Interesanti, ka patiesiba ne vienmer sie simptomi liecina, ka individs ir piedzivojis traumejosus noti-
kumus sava dzive. Pedeja laika petijumi saja joma liecina, ka trauma var but ari iedzimta, tas ir, mes
parmantojam iepriekséjo paaudzu pardzivojumus. Tiesa, tas ne vienmer ir akmeni iekalts, un parasti
tiek parmantota neatrisinata, neizrunata un neizraudata trauma, tomeér ir noderigi spét apzinaties, ka
psihologisku, ka ari fiziologisku simptomu céloni var but ari iemantoti no senciem.

Gramata ,Tas nesakas ar tevi: ka mantota trauma mus veido un ka partraukt so ciklu” (It Didn't Start With
You: How Inherited Family Trauma Shapes Who We Are and How to End the Cycle) ASV rakstnieks un psiho-
logs Marks Volins (Mark Wolynn) apraksta savu personigo pieredzi ar mantotas traumas postosajiem bla-
kusefektiem, sniedz bagatigu ieskatu pétijumos un mantotas traumas biologiskajos pamatos, ka ari dalas
ar padomiem, ka sakt dziedinat mantoto traumu.

Budams pieaudzis cilvéks, M. Volins saka zaudét redzi viena aci. Arsti esot apgalvojusi, ka redze paslik-
tinasies, lidz aklums parnems abas acis. Visas alternativas metodes, ko M. Volins izmantoja, redzi un passa-
jatu tikai pasliktinaja. Autors saja laika izjuta savas dzilakas bailes par to, ka nespés par sevi partpéties un
ka vina dzive izjuks. Bija ari nolemtibas sajuta, ka pamazam sis bailes sak piepildities. Interesanti, ka vélak
izradijas, ka tiesi sajas dzilajas bailés un frazés, kuras vins izmantoja, lai tas aprakstitu, bija atrodama atsléga
uz dziedinasanos.

Redze turpinaja pasliktinaties, lidz nebija iespéjams atpazit cilvéku sejas un celazimes, un autors no-
léma atstat darbu, gimeni un majas, lai dotos celojuma uz otru pasaules malu, lai atrastu iemeslu savam
aklumam un to izdziedinatu.

Austrumos M. Volins apguva meditaciju, apnémigi sekojot dazadiem garigajiem skolotajiem. Reiz vins
tris dienas un naktis esot sédéjis meditacija bez miega ar aizsietam acim un aizbaztam ausim, lai izprastu



savu pratu un trakumu. Saja laika vin$ uzzinaja, ka vina arprats bija apséstiba ar sliktako scenariju. Vin$
atklaja, ka caur nemitigo uztraukumu vins sevi pasarga no ta, no ka vins baidas visvairak. Kad péc tris me-
ditacija pavaditajam dienam bija pienacis laiks doties pie skolotaja, M. Volins esot sagaidijis, ka sanems
atzinibu vai uzslavu par saviem centieniem. Ta vieta skolotajs vinam esot pateicis, lai dodas uz majam un
piezvana saviem vecakiem.

M. Volins apvainojies aizgaja pie cita skolotaja un bija izbrinits, ka ari Soreiz atbilde bija tiesi tada pati.
Tacu soreiz M. Volins ieklausijas un tik tieSam devas majas, lai apciemotu un iepazitu savus vecakus, no ku-
riem gadu gaita bija attalinajies. Autors atzist, ka tas nebija viegli un attiecibu veidosana bija smags darbs,
kas prasija dzimtas traumu izdziedinasanu. Satuvinoties ar vecakiem, atklajas dzimtas pardzivojumi - vec-
vecaki bija uzaugusi ka bareni, un izradijas, ka gan autors, gan vina tuvakie radinieki — visi — ir iemantojusi
neizskaidrojamu un neparvaramu trauksmi un iracionalas bailes, kas izpaudusas bérniba katru reizi, kad
vecaki atstajusi majas. Si trauksme un terors, ar ko bija nacies dzivot visu mazu, bija patiesais iemesls re-
dzes zaudésanai. Vecvecaku pieredzétas emocijas turpinaja izpausties péctecos, lai gan so emociju célonis
vairs nepastavéja. Izdziedinot parrautas saites ar mati, autors atguva redzi un saka dalities ar saviem atkla-
jumiem un metodém traumas dziedinasana.

Pétijumi pierada traumas iedzimtibu
Epigenétikas pétijumi pierada, ka trauma tik
tieSam tiek parmantota. Kad cilvéks piedzivo trau-
mu, vina DNS notiek kimiskas izmainas, kas liek gé-
niem mainit to funkcijas. Sis genétiskas izmainas
var turpinaties vairakas paaudzes. Géni tiek ieslég-
ti un izslégti, balstoties uz kimisko informaciju, ko
tie sanem no sanam. Tas savukart nosaka, ka més
uzvedamies un kadas emocijas més piedzivojam.
Més varam klat jutigi un asi reagét uz situacijam,
kas atgadina originalo traumu, kura notika vaira-
kas paaudzes ieprieks.
Pieméram, vecvecaki, kas piedzima kara laika,
spéj nodot tadas ipasibas ka atraki refleksi un isaks
reagésanas laiks dazadas situacijas — Tpasibas un iemanas, kas palidzéja viniem izdzivot. Tapat vini ari no-
dod paaugstinatus stresa limenus, trauksmi un sajatu, ka kuru katru bridi var notikt kaut kas slikts. Rezulta-
ta mazbérni sava zemapzina it ka gaida traumu, kas nekad nenotiek.

Sis genétiskas izmainas un ilgstosais stress atstaj postosas sekas uz kermeni. Autors to piedzivoja, kad
saka zaudét redzi. Célonis sSim fiziologiskajam paradibam ir §enétiskas izmainas, kas tiek nodotas bérniem
un pat mazbérniem.

Lai ari zinatnieki par to jau sen bija aizdomajusies, pieradijumi to apstiprinaja aptuveni pirms desmit
gadiem. ASV pétniece Reicela Jehuda (Rachel Yehuda) veica pétijumus ar holokaustu pardzivojusajiem un
vinu pécteciem. Vina atklaja, ka vinu bérni un mazbérni piedzivo tos pasus simptomus - holokaustu par-
dzivojuso mazbérni turpina piedzivot vecvecaku izmisumu, distresu un bailes. Vélak cita pétijuma vina at-
klaja tadu pasu paradibu bérnos, kuri piedzima matém, kas atradas pasaules tirdzniecibas centra tuvuma,
kad notika 911 uzbrukumi.

R. Jehuda atklaja, ka traumétiem vecakiem un vinu bérniem piemit vienadas genétiskas izmainas. Ja
kads no musu vecakiem ir piedzivojis trauméjosu atgadijumu, pastav tris reizes lielaks risks ciest no dep-
resijas vai trauksmes. Tas ta var turpinaties vismaz tris paaudzes. Pétijumi ar pelém uzrada, ka traumu var
nodot pat vél talakas paaudzés. Pelu un cilvéku géni ir 95 procenti vienadi, tacu pelu paaudze mainas ik
péc 12-20 nedélam, bet cilvéku - ik péc aptuveni 20 gadiem. Eksperimenti ar pelém apstiprina, ka reakcija
uz traumu tiek nodota caur paaudzém ari tad, ja traumas célonis tiek iznemts no vienadojuma.

Mantota trauma un bérnibas trauma

Par mantotu traumu liecina nepamatotas emocijas, nepamatoti emocionali piesatinatas agras bérni-
bas atminas, neizskaidrojami fiziskie un psihologiskie simptomi, tostarp tas var bat,mistériju kaites”, ka ari
nepamatotas, péksnas un ilgstosas izmainas garastavokli, apséstibas un neatrisinami iekséjie konflikti. No-
Zimigi dzives notikumi vai konkréta vecuma sasniegsana var izraisit virkni emociju vai simptomu, kuriem
skietami pamatojuma nav. Autors to dévé par mantoto modinataju, kas viena bridi sak zvanit.
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Mantota trauma tiek atklata caur frazem

Emocionali piesatinatus vardus, frazes, izteicienus un teikumus, kuri apzimé tragiskus notikumus gime-
né, autors sauc par,traumas valodu”. Tie ir vardi, kam ir dzila nozime zemapzina un kas ir jasasaista ar bijuso
notikumu. Tas var izskaidrot, kapéc més izjatam neizskaidrojamas sajatas.

Ar emocijam piesatinatas frazes, kuras més izmantojam, pauzot savu skatpunktu aréji, ka ari iekséja
monologa, ir atsléga starppaaudzu traumas atklasanai. Autors salidzina sis frazes ar Ansisa un Grietinas
atstatajam drupatam, kas tomér aizved uz mérki. Sekojot so frazu un emociju celam, ir iespéjams atklat
iemantotas traumas, ka ari sakt tas dziedinat.

Frazes, ko autors bija izmantojis, lai aprakstitu savus iekséjos stavoklus laika, kad saka zaudét redzi, pa-
radija, ka Sie vardi nak no vecvecakiem un vésta barena izmisumu, kas tika nodots talak gimené.
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a par traumu neruna,
dziedinasana lidz galam
nenotiek. Caur paaudzem
trauma it ka turpina meklet
iespeju izdziedinaties, un tas ta
var turpinaties, lidz trauma tiks
izdziedinata.

Mantotas traumas dziedinasana

Ta ka mantota trauma loti biezi ir saistita ar neapzinatam vai iracionalam un skietami nepamatotam
emocijam, tas ietekme ari loti biezi médz bt neapzinata un neizprasta. Traumas sekas médz ari atspogu-
loties attiecibas - visbiezak ar vecakiem vai bérniem. Ir vérts atceréties, ka masu dzives stasts, visticamak,
nesakas ar mums.

Jautajumi dos jums iespéju atklat un mazliet izpétit mantoto gimenes traumu, kas ietekmé jasu dzivi
ari sodien. Atbildes varat pierakstit, lai pie tam atgrieztos vélak. Var ari gadities, ka patlaban nekas nenak
prata. Ir noderigi pievérst uzmanibu frazém, kuras jis izmantojat vai iekséji atkartojat emocionali saspring-
tas situacijas.

1. Kasirjasu lielakas bailes? Kas ir pats sliktakais, kas var notikt? Kas ir sliktakais, kas ar jums var notikt?

Ta var bat sajdta no agras bérnibas, visticamak, ko jas piedzivojat, pirms jums bija bérni. Lai ari lielaka
dala saka, ka sliktakais, kas var bat, ir tas, ka kaut kas var atgadities ar bérniem, patiesa atbilde bus atroda-
ma pirms tam. Meklé&jiet Sis sajatas un pieskiriet tam vardus!

2. Janotiktu pats sliktakais, kas tad butu? Kas ir sliktaka lieta saja sliktakaja scenarija?

Méginiet padzilinati atrast atslégas vardus un izjutas. Pieméram, ja jus pirma jautajuma atbildé pie-
rakstijat: ,Es nomirtu’, tad kas ir sliktakais par to? ,Mani bérni paliktu vieni”? ,Mani aizmirstu”? Pédéjam iz-
teicienam ir lielaks emocionals piesatinajums. Mekléjiet emocionalos teikumus, kuri jas skar personigi: ,Es
paliksu viens’, ,Mani apcietinas’, ,Es zaudésu savu gimeni”, ,Es neesmu pelnijis dzivot’, ,Es bGsu nodevéjs’,

T

»,Mani pametis’,,Mani noraidis’, ,Es sajuksu prata” utt.

3. Jajums ir grati atrast Sos pavedienus, uzdodiet sev jautajumu: Kas ir sliktakais, kas var notikt ar
kadu citu?’, Kas ir tas, kas notika ar viniem, kas bija tik briesmigs?”. Padomajiet, jo, iespéjams, patie-
siba tas ir jusu sliktakais scenarijs. Més neesam tik atskirigi. Varbat ir kada aina kada filma, kuru jas
nespéjat noskatities.

Sis viens teikums var bat atsléga tai mistérijai un palidzét izdziedinat iemantoto gimenes traumu.

4. Pasakiet so teikumu vai frazi sev iekséji un méginiet sajust, kura vieta sava kermeni jUs to sajltat.
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Kura kermena dala rezoné ar So izteicienu? Uzlieciet savas rokas uz sis kermena dalas vai virziet savu
apzinu caur savu elpu uz so vietu.

5. Kam jasu gimené ir bijis iemesls sadi justies? Kurs vél ir izmantojis So teikumu? Mate, kura bérniba
uzauga pie svesiniekiem? Vecmamina, kuru apcietinaja par pretosanos politiskajai varai? Vectévs,
kurs cieta kara? Saciet meklét rezonansi sSim teikumam jasu gimenes vésturé.

r emocijam
piesatinatas frazes,
kuras mes
izmantojam, pauzot

savu skatpunktu areji,

ka ari iekseja monologa,
ir atslega starppaaudzu
fraumas atklasanai.
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Kas liek traumai atkartoties?

Autors apstiprina, ja par traumu neruna, dziedinasana lidz galam nenotiek. Kad dimenes locekli tiek
noraiditi, izslégti, ignoréti vai izoléti un viniem vieniem ir jatiek gala ar sapém, skumjam, kaunu, dusmam
u. ¢, tad sie aspekti médz paradities vélakas paaudzés. Trauma it ka turpina meklét iespéju izdziedinaties,
un tas ta var turpinaties, lidz trauma tiks izdziedinata.

Ja kads gimenes loceklis cinas ar neizskaidrojamu depresiju, apséstibu, trauksmi u. c., ir japapurina
gimenes koks un japaskatas, kadi gimenes noslépumi, traumas un pardzivojumi zem ta var slépties. Kuri
stasti netika izstastiti? Kuras traumas lidz galam netika izdziedinatas? Ja més pagatni ignorésim, ta atgrie-
Zisies un turpinas mas apseést, bet, ja més pagatni izpétisim, més varam to noverst.

Runajiet par traumam, kas ir piedzivotas jlusu gimenes vésturé, lai tas nenodotu talakajam paaudzem.
Jo vairak més uzzinasim par Sim traumam un runasim par tam, jo lielaku atvieglojumu més sniegsim sa-
viem bérniem un mazbérniem. Mums ir jaidentificé traumas valoda un ta jasasaista ar notikumiem, lai
lauztu so apburto apli.

Papildus ir jaizdziedina smadzenu reakcija uz traumu, kas tur mis cieSanu guUsta. Ir nepieciesamas jau-
nas pieredzes, kas ir pietiekami spécigas, lai parvarétu vecas traumas reakcijas. Ir japraktizé jaunas sajutas
un pieredzes, lidz tas iemiesojas un izmainas smadzenu uzbuave. Sis var bat pieredzes, kuras més sanemam
komfortu un atbalstu vai sniedzam lidzjatibu, atbalstu un pateicibu. Butiba jebkas, kas lauj sajust spéku un
mieru iekséji, ir dala no si dziedinosa procesa. =
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