Kaip mus veikia vaikystéje patirtos traumos trigeriai?

Kaip jau buvo minéta ankstesniame straipsnyje, mes negalime pasirinkti, kaip mes emociskai
sureaguojame ] tam tikrus trigerius. Trigerinimas atsitinka pernelyg greitai, kad muisy racionalus
protas spéty jsikisti ir sutrukdyti smegeny migdoliniam kiinui aktyvuoti ,,kovok arba bék*
komandas. Bet mes turime pasirinkima, kas atsitiks véliau.
Pirmas ir labai svarbus zingsnis — tai trigerinimo fenomeno supratimas ir savo trigeriy supratimas,
ju pazinimas. Jeigu nepazjstame savo trigeriy, esame pilnai jy valdomi. Kai juos pazjstame, jau
turime daugiau pasirinkimy priimti sprendimus apie tai, kg daryti, kai esame paveikti trigeriy. Labai
svarbus dalykas — sufokusuoti démesj tinkama linkme. Kai mes esame paveikti trigerio, visas miisy
démesys dazniausiai yra sutelktas i Saltinj, t. y. mes galvojame, kad priezastis yra iSorinéje
situacijoje arba kitame zmoguje. Bet turime suprasti, kad miisy reakcijos intensyvumas nesusijes su
konkreciu jvykiu. Miisy emocijos, bazinis skausmas, jau yra mumyse. Realybéje mes kartais turime,
0 kartais ir neturime reaguoti j tai, kas mus paveiké. Bet kai esame paveikti trigeriy, daznai
neatpazjstame, kaip efektyviai sureaguoti.
Biisenos keitimas
Biisenos keitimas — tai mokymosi praktika sgmoningai i§imti, perkelti energija i§ trigerinimo
biisenos ir padéti neokorteksui atgauti kontrolg. Tai yra mokymasis pasinaudoti vienu i§ jrankiu
grazinti save | balanso biiseng ir vidinj aiSkumg.
Paprastai ji susideda i§ keturiy Zingsniy:

1. Ivardink tai.

2. Duok sau erdvés.

3. Pakeisk savo biiseng.

4. Spresk situacijg.
1 zingsnis gali biiti problematiSkas, nes biidami trigeriy poveikyje mums gali biiti sunku mastyti

aiSkiai. Taciau yra tam tikri poZymiai, kurie leidZia jtarti, kad esame paveikti trigeriy.

1. Fiziniai pojuciai.
Misy protas ,,meluoja“, ypatinga tuomet, kai esame paveikti trigeriy. Taciau miisy kiinas sako tiesg.
mes galime jausti suspausta skrandj arba sugniauztg zandikaulj. Jau¢iame karstj arba pavandenija

miusy akys. Nustojame kvépuoti arba, atvirksc¢iai, pradedame kvépuoti labai daznai ir



pavirSutiniSkai. Stebédami Siuos konkrecius fizinius pojicius, mes galime atpazinti, kad esame
paveikti trigeriy.

2. Vertinancios mintys.
Miisy protas nuolat ieSko priezaséiy, kodél mes vienaip ar kitaip jauc¢iamés. Ir pirmoje vietoje
pradedame kaltinti save, kit arba situacija. Tampame gynybiski. Tuomet galime pasakyti skaudzius
dalykus artimiems zmonéms, kuriy niekada nepasakytume, kai jau¢iamés rams.

3. Sunkumas sukaupti démesj, disociacija, pabégimo fantazijos, nuovargis.
Kai esame paveikti trigeriy, labai daznai staiga pajauciame stipry nuovargj arba iSsekima,
disociacija, jausma, kad ,,esame ne &ia“, sunkuma galvoti. Siuos jausmus labai daznai jaucia tie,
kurie linke vengti konflikto. Mes galime jsitraukti | pabégimo fantazijas ir noréti nutraukti santykius
arba i8eiti i§ darbo. D¢l $iy sprendimy véliau galime labai gailétis.

4. Gynybiskumas.
Tampame gynybiski, kai pradedame ginti arba pateisinti save, pateikinéti argumentus arba kontr-
argumentus. Galime taip i$sakyti tiesiai tam zmogui, kuris mus sutrigerino, arba ventiliuoti jausmus
kazkam kitam. Tikrai esame paveikti trigeriy, kai net praé¢jus valandai arba kelioms po jvykio, vis
galvojame apie jvykj ir bandome save pateisinti, pasakyti sau, kad tai ne misy kalté ir tarsi
laukiame patvirtinimo ,, Taip! Cia tikrai ne tavo kalte*.

5. Obsesyviai pasikartojanciy minciy modeliai.
Tai panaSu | zZiurkéng arba vovere, kurie nuolat besisuka uzdarame rate. Ar esate kada patyre kazka
panaSaus, kai jlisy protas ,,groja‘“ tuos pacius jvykius vél ir vel karta, kol pasijauciate i§seke? Tai
reiSkia, kad jUs tikrai esate paveikti trigeriy.

6. Emociniai protrikiai.
Kartais, kai mus veikia trigeris, mes tiesiog i$silicjame. Kai mus uzvaldo emocijos, mes tiesiog
iSliejame savo emocijas. Yra tikrai daugybé situacijy, kuriose yra tinkama iSsipasakoti, iSventiliuoti
savo emocijas, taciau trigerio signaliné lemputé yra ta, kad jausmai iSsilieja be jokio jy
Jsisgmoninimo. Véliau apie tokias savo emocines reakcijas mes dazniausiai gailimés.

7. Staiqus ir jkyrus jsitraukimas j priklausomybes.
Mes staiga randame save atsidarancius Saldytuvo dureles ir ieSkan¢ius maisto (dazniausiai tai buina

saldus, riebus arba siirus maistas) arba svajojancius apie cigaretg.

Taigi svarbu patyrinéti save ir savo reakcijas ir paklausti:
e Kas atsitiko, kai jiis buvote uztrigerinti?

e Koki yra jums budingi unikaltis pozymiai?



Kokie yra biisenos pakeitimo jrankiai?
e Kvépavimas.
e Judesys.
e Jausmy iSjautimas.
e Saves nuraminimas (kaip mazo vaiko).
e Meditacija.
e Susijungimas su vertybémis, tikslu.
e Humoras.
e Fizinés aplinkos pakeitimas.
o Savirefleksija.
o Kognityvin¢ difuzija.

Tesinys kitame straipsnyje.
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