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BEVEZETES

Igaz, hogy az apdm veri, de csak azért, hogy korddban tart-
son. Nem ériem, mi kize ennek ahhoz, hogy tonkremegy a hd-
zassdgom. - Gordon

Gordon, a harmincnyolc eves ortopéd sebész akkor keresett
fel, amikor hatdi hdzassag utdn felesége elhagyta. Gordon min-
dendron vissza akarta 6t kapni, de a felesége kijelentette, hogy
ez még csak szdba sem johet, amig a férje nem fordul segitsé-
gért féktelen dithrohamai miatt. Az asszonyt megrémitették a
férfi varatlan kitorései, és belefaradt sziintelen kritikdiba. Gor-
don tisztdban volt sajat hirtelen természetével, és hogy kidllha-
tatlan tud lenni, mégis sokkolta, amikor a felesége otthagyta.

Arra kértem Gordont, meséljen magardl. Mikozben beszélt,
néhdny célzott kérdést tettem fel. Amikor a sziileirSl kérdeztem,
elmosolyodott, és ragyogd képet festett roluk, féleg az apjardl,
egy neves kardiologusrol:

Ha 6 nem lett volna, ma nem lennék orvos. O a legjobb.
A betegei valamennyien istenitik.

Megkérdeztem, most milyen a kapcsolata az apjaval. Nevetett,
és igy szolt:

Remek volt... amig el nem mondtam neki, hogy érdekel
a természetgydgydszai. Mintha tomegmészarldst fontol-
gattam volna. Ez Ugy harom hoénapja volt, és azdta min-



den alkalommal, amikor beszélgetiink, arrdl papol, nem
azért kuldott orvosi egyetemre, hogy kuruzslé legyen be-
16lem. Tegnap végképp elfajult a dolog. Magankiviil volt,
és azt mondta, kitagad. Ez nagyon fijt. Nem is tudom.
Lehet, hogy tényleg ostobasag ez a természetgydgyaszat.

Miko6zben Gordon az. apjardl beszélt, aki nyilvanvaléan nem
volt olyan csodalatos, ahogy azt a fia megprobalta elhitetni ve-
lem, felt(int, hogy idegesen hol 6sszekulcsolja, hol elengedi a ke-
zét. Amikor észrevette, abbahagyta, és tandrosan Osszetette az
ujjait. Ugy tlint, mintha ezt a gesztust az apjatél tanulta volna.
Megkérdeztem, mindig ilyen zsarnok volt-e az apja.

Nem mondanam. Ugy értem, sokat ordibalt, és egypar-
szor elfenckelt, ahogy mis gyereket is szoktak. De zsar-
noknak nem nevezném.

Ahogy azt mondta, ,.elfenckelt”, nagyon finom érzelmi valto-
zas tlint fel a hangjdban. Rékérdeztem. Kiderilt, hogy az apja
szijjal ,,fcnekelte el", hetente kétszer-haromszor is! A veréshez
nem sok kellett: egy dacos szd, a vartnal rosszabb bizonyitvany
vagy egy el nem végzett hazimunka mar ,,f6benjard" blinnek
szamitott. Az apja azzal sem torédott killonosebben, hol iiti a
gyerekét. Gordon emlékezett, hogy a hatat, a labat, a karjat, a ke-
z¢ét és a fenekél verte. Megkérdeztem téle, milyen mértékben
bantalmazta testileg az apja.

GORDON: Nem vérzett vagy ilyesmi, I'gy értem, mindig
elég jol megtsztam. Csak korddban akart tartani.
SUSAN: Dc £t 16le, nem?

GORDON: Halalosan. De hal ez igy van rendjén a szii-
16kkel.

SUSAN: Gordon, szeretné, ha a gyerekei ugyanezt érez-
nék maga irant?



Gordon kertilte a tekintetem. Kezdte magat nagyon kinosan
érezni. Kozelebb htiztam a székem, és gyongéden folytattam:

A felesége gyerckorvos. Ha egy Kkisgyerek testén ugyan-
olyan nyomokat ldtna, mint amilyenek magan voltak
egy-egy ,.elfenekelés” utdn, koteles lenne jelenteni a ha-
16sagoknak?

A felismeréstSl konnybe ldbadt a szeme. Suttogva mondta:
Rettenetes nyomast érzek a gyomromban.

Nem tudott tovabb védekezni. A fijdalmas érzés ellenére fel-
tarta, most els§ izben, indulatossdganak legfébb, sokaig rejtege-
tett forrasit. Gyerekkora 6ta fortyogd vulkdnt hordozott magé-
ban apja miatt, és ha a nyomas elviselhetetlenné valt, az els§
utjdba es§ emberre - tobbnyire a feleségére - ontotta a diihét.
Tudtam, mi a teenddénk: felismerni és meggyodgyitani a benne
é16 sériilt kisfiut.

Amikor aznap este hazaértem, azon kaptam magam, hogy
Gordonon gondolkodom. Littam magam el6tt, ahogy konnybe
ldbadt szemmel raébred, mennyire rosszak voltak hozza a szii-
lei. .Ama gondoltam, hany ezer férfival és nGvel dolgoztam egyiitt,
és hogy mindennapjaikat mennyire befolyasoljak, s6t meghata-
rozzak a gyerekKori viselkedésmintak, amelyeket az érzelmileg
rombolé hatasui sziil6k kényszeritenek rajuk. Radobbentem,
hogy hany millidan lehetnek azok, akiknek fogalmuk sincs ar-
rél, miért nincs rendben az életiik. Am az & szamukra is van se-
gitség. Kkkor sziiletett meg e konyv gondolata.



Miért kell visszanézni?

Gordon torténete nem szokatlan. Tizennyolc év alatt terapcu-
taként tobb ezer pacienssel taldlkoztam mind a magénpraxi-
somban, mind klinikai csoportokban. Nagy tobbségiiknek sérii-
Iést szenvedett az onértékelése, mert valamelyik sziil§ rendsze-
rcsen verte, kritizalta, azzal ,,viccelt”, hogy mennyire hiilye, ron-
da, nem kellett volna vildgra hoznia, megsemmisit$ blintudatot
keltett benne, szexudlisan bdntalmazta, til nagy felelGsséget ra-
kott a vallara, vagy éppenséggel tulzottan féltette. Nagyon keve-
sen lattdk meg az Osszefliggést a problémaik és a sziileik kozott,
mint ahogy Gordon sem jott ra erre. Altalanos érzelmi vakfoltrol
van sz6. Az emberek nehezen latjdk be, mennyire befolyasolja

s

életiiket a sziileikhez ftiz6dS kapcsolatuk.

A terdpids gyakorlat, amely korabban tilnyomorészt a kora
gyerekkori hatdsokra irdnyult, az ,,akkor" élményeirdl attev6dott
az ,,itt és most" helyzetre. A hangsuly é4thelyez6dott a jelenlegi
viselkedés, kapcsolatok és tevékenységek elemzésére €s meg-
valtoztatasara. Ugy vélem, ez az eltolédds abbdl fakad, hogy a be-
tegek elutasitjdk a tetemes pénzt és id6t igényl6 hagyomdényos
terapidkat, amelyek gyakran csekély eredménnyel jarnak Mesz-
szemendcn hive vagyok a destruktiv viselkedésformak megval-
toztatasat célzo rovid tava terapidnak. Am a tapasztalat megtani-
tott, hogy nem elég csupdn a tiineteket kezelni. Foglalkozni kell
az okaikkal is. A terdpia akkor a leghatdsosabb, ha parhuzamo-
san két szédlon halad: egyrészt megvaltoztatja a jelenlegi Gnpusz-
titd viselkedést, misrészt elszakit a multban elszenvedett trau-
madk hatdsatol.

Gordonnak meg kellett tanulnia, hogyan kezelje haragjat, de
a tartés véltozashoz, ami kidllja a stresszhelyzetekéi, vissza kel-
lett térnie fajdalmas gyerekkordahoz.

Sziileink mentalis és emociondlis magvakat liltetnek el ben-
niink - magvakat, amelyek veliink egyiitt fejlédnek és noveked-
nek Egyes csalddokban ezek a szeretet, a tisztelet és a fliggetlen-
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ség magvai. Sok mis csalddban azonban a félelemé, a kénysze-
ré és a blintudaté.

Ha 6n a masodik csoportba tartozik, ez a konyv onnek szol.
Ahogy felnétt, ezekbdl a magvakbdl lathatatlan gyomok fejlédtek
ki, amelyek at- meg atszovik életét. Inddikkal tonkretették ma-
ganéletét, karrierjét vagy a csalddjat. Onbizalmét és Snbecsiilé-
sét feltétlentil kikezdték.

En segitek megtaldlni és gyokerestiil kitépni ezeket a gyomokat

Kik a mérgezo sziilok?

Egy sziil6 sem lehet tokéletes. Jdmagam is elkovettem néhany
szOrny( hibat a gyerekeimmel szemben, amivel komoly fajdal-
mat okoztam nekik (é¢s magamnak is). Egyetlen sziil§ sem ké-
pes minden percben érzelmileg rendelkezésre allni. Teljesen
normalis dolog, hogy a sziil§ olykor rakiabdl a gyerekeire. Id6n-
ként minden sziil§ tilzottan korlatozéva vélik. A legtobb pedig
clfenekeli a gyerekél, még ha ritkan is. Vajon ezektdl a botlasok-
tél valnak kegyetlen vagy alkalmatlan sziil6kké? Természetesen
nem. A sziil6k is csak emberek, és nekik is megvan a maguk ba-
ja. A legtobb gyerek pedig fel tudja dolgozni az alkalmankénti
diihkitoréseket, ha mellette sok szeretetben és megértésben ré-
szesill. .Azonban sok az olyan sziil§, akinek negativ viselkedési
formai allanddan és tilnyomorészt jelen vannak a gyerek életé-
ben. Ezek a sziil6k okozzdk a sériilést.

Mikozben megfelelS kifejezés utan kutattam az ilyen sziil6k
kozos vondsainak leirdsdra, minduntalan atfutott az agyamon
egy sz6: mérgezd. Az ilyen sziilSk éltal okozott érzelmi kdrosodas
méregként terjed szét a gyerek egész lényén, és ahogy a gyerek
felnd, ugy fokozddik a fajdalom is. Milyen mis kifejezés illene
jobban azokra a sziil6kre, akik alland6 traumaval, bantalmakkal
és becsmérléssel sujtjdk gyerekeiket, és legtobbszor még akkor
is igy tesznek, amikor azok maér felnéttek? E definicié ,,4lland6”



vagy ,,ismételt" aspektusa aldl vannak kivételek. A szexudlis vagy
a testi bantalmazdas olyan traumat jelenthet, hogy nemritkan
egyetlen alkalom is éridsi érzelmi sériilést okoz. Sajnos a sziilGi
szerepet, az egyik legfontosabb készségiinket, még mindig jo-
részt a ,,hasunkra titve" gyakoroljuk. A sziileink f6ként olyan
emberektdl tanultak, akik maguk sem végeztek valami j6 mun-
kal: a sajit sziileiktSl. A sok id6tallé médszer, amely generacio-
10l generécidra szall, egész egyszerlien nem mas, mint bolcses-
ségnek dlcazott rossz tandcs (ugye ismerjik a mondast: ,,Aki a
vesszGt kiméli, az a fist nem szereti"?).

Mit tesznek a gyerekkel a mérgezd sziilok?

A mérgezd szilSk felnétt gyerekei - akar verték, til hosszu ide-
ig hagytdk magukra kiskorukban, szexudlisan bantalmaztdk be-
szamithatatlanként kezelték, tulzottan féltették vagy blintudattal
terhelték Gket - meglep8 mddon szinte mindannyian hasonlé tii-
netektdl szenvednek: a sériilt 6nértékeléstSl, ami az onpusztitd vi-
selkedésformdk elGidézdje. Valamiképpen csaknem mind értékte-
lennek, szeretetre méltatlannak és alkalmatlannak érzik magukat
Ezek az érzések jorészt abbdl erednek, hogy a mérgezd sziilGk gye-
rekei - hol tudatosan, hol tudattalanul - 6nmagukat hibaztatjak
azért, mert a sziileik bantottak Sket. Egy védtelen, raszoruld gyerek
szdméra elviselhetébb a bilintudat érzése, mert valami ,,rosszat"
tett, amivel kiérdemelte apa haragjit, mint hogy elfogadja a ré-
misztd tényt, hogy apaban, a védelmezdben, nem lehet megbizni.

Amikor ezek a gyerekek felndnek, tovabb hordozzak a biintu-
dat és az alkalmatlansag érzésének terheit, ami rendkiviil meg-
neheziti szamukra a pozitiv énkép kialakitdsit. Az ebbdl fakadd
onbizalomhiany és csokkentértékliség érzése azutdn életiik
minden aspektusat bedrnyékolja.



Vizsgdljia meg lelke pulzusdt!

Id6nként nem konnyli megéllapitani, hogy a sziil6k mérge-
z6k-e, vagy hogy azok voltak-e. Sok embernek okoz nehézséget a
sziileivel valé kapcsolata. Ez még dnmagaban nem jelenti azt,
hogy a sziil6k érzelmileg destruktivak. Sokan bizonytalanok:
vajon rosszul bantak-e veliik, vagy 6k ,,tul érzékenyek"?

A kovetkez$ kérdGSivvel abban szeretnék segiteni, hogy megte-
gye az elsé Iépést e dilemma feloldésa felé. Talan néhdny kérdés
szorongast és kinos érzést kehhel 6nben. Ez igy van rendjén.
Mindig nehéz, bevallani magunknak az igazsagot azzal kapcsolat-
ban, hogy mennyi sériilési okoztak nekiink a sziileink. Ha f4j-
dalmas is, teljes mértékben egészséges az érzelmi reakcid.

Az egyszerliség kedvéért a kérdések tobbes szamban utalnak
a szilSkre, még ha az On vdlasza esetleg csak egyikiikre vonat-
kozik is.

I. Gyerekkori kapcsolata a sziileivel

—

. Mondtak-e 6nnek a sziilei, hogy 6n rossz és hitvany? Szolitot-

ték-e sérté neveken? Kritizaltdk-e dlland6éan?

2. Okoztak-e Onnek a sziilei fizikai fijdalmai, hogy fegyelmez-
7zEk? Verték-e szijjal, sepriinyéllel vagy mas eszk6zokkel?

3. Alkoholizaltak-e, vagy éllek-e kabitdszerrel? Ugy érezte, hogy
ett§l Osszezavarodik, kinosan érzi magat, megrémiil, sértve
érzi magai, vagy szégyenérzete tamad?

4. Sulyosan depressziosak vagy megkozelithctetlenek voltak-e a
sziilei érzelmi nehézségek vagy fizikai, illetve mentélis beteg-
ség miatt?

5. Onnek kelleti gondoskodnia a sziileir6l a problémdik miatt?

6. Tettek-e 6nnel olyasmit, amit titokban kelleti tartania? Zaklat-

tdk-e barmilyen mdédon szexudlisan?



7.
8.

I1.

1.

Gyakran félt-e a sziileitS1?
Félt-e kifejezni a diihét a sziileivel szemben?

Felndttkori élete

Rendszeresen bonyolddik-e rombold vagy banté jellegli kap-
csolatokba?

2. Ugy gondolja, hogy ha valakihez tul kozel keriil, az illet§

megbantja cs/vagy elhagyja?

3. A legrosszabbra szamit az emberektSl? Az élettdl altaldban?

4. Nehezen ismeri ki 6nmagat, érzelmeit és szandékait?
5. Attdl fél, ha az emberek megismerik igazi énjét, nem fogjak

szerelni?
. Szorong-e, amikor sikert ér el, és tart-¢ attol, hogy valaki azt
gondolja, 6n csak 14dit?

7. Szokott-e nyilvanvalé ok nélkiil haragot vagy szomorusagot

érezni?

8. Maximalista-e?
9. Nehezen tudja-e elengedni és jol érezni magat?

10. Ugy tapasztalja-e, hogy a legjobb szdndékai ellenére is ugy

11

viselkedik, ,,mint a sziilei"?

e

. Feln6ttkori kapcsolata a sziileivel

1. Ugy kezelik a sziilei, mintha még mindig gyerek volna?

2. Elete fontos dontéseiben sziiksége van-e a sziilei helyeslé-

séhez?

3. Tapasztal-e heves érzelmi vagy fizikai reakcidkat, miutdn a

sziileivel taldlkozott, vagy amikor tudja, hogy taldlkozni fog
veliik?

4. Fél ellenkezni a sziileivel?

5. Manipuldljdk-e a sziilei fenyegetSzéssel vagy bilintudatkel-

téssel?

6. Manipulaljak-e pénzzel?

14



7. Brez-e felelGssegei sziilei érzéseivel kapcsolatban? Amikor
rosszkedvtiek, ugy érzi, hogy 6n tehet réla? Az 6n dolga vol-
na arrdl gondoskodni, hogy nekik jobb legyen?

8. Ugy érzi, hogy akarmit csinal, sosem elég jé a sziileinek?

9. Hisz abban, hogy egyszer taldn jobbak lesznek majd a
sziilei?

Ha a kérdéseknek csak az egyharmadara is igennel felelt, ez a
konyv nagyon sokat segithet dGnnek. Még ha ugy tlinne is, hogy bi-
zonyos fejezetek nem vonatkoznak az 6n helyzetére, ne feledje,
hogy minden mérgezd sziil§, fliggetlentil a bantalmazas jellegétdl,
végsG soron ugyanolyan sebeket ejt. Példaul elképzelhets, hogy az
on sziilei nem alkoholistdk, de az alkoholista csalddokra jellemz§
kdosz, bizonytalansag és az elveszett gyerekkor mas mérgezé szii-
16k gyerekei szamara éppen olyan valdsdgos. Ugyanigy a gydgyulds
elvei és technikdi is minden felnéttkort! esetében hasonldak, ezért
javaslom, hogy ne ugorjon 4t egyetlen fejezetet sem.

Megszabadulds a mérgezd sziilok orokségétol

Ha 6n mérgezd sziil6k felnétt gyereke, sok mindent tehet,
hogy megszabaduljon btintudattal és kétségekkel terhelt torz
Orokségiiktsl A konyvben végig az erre iranyuld stratégidkat tar-
gyalom. Azt szeretném, ha bizakodva kezdene hozzi. Nem csal-
fa varakozassal, hogy a sziilei majd valami csoda folytan megval-
toznak, hanem redlis reménnyel, hogy on lesz képes lelkileg
kiszabadulni 6ridsi és rombold befolyasuk aldél. Csak a batorsa-
git kell ehhez megtaldlnia. Ott rejlik onben. Hozzasegitem, hogy
tisztan felismerje és kezelni tudja ezt a befolyast, fiiggetlentil at-
tol, hogy jelenleg van-e konfliktusa a sziileivel, udvarias, de fel-
szines a kapcsolata veliik, évek 6ta nem latta Sket, vagy akar az
egyikiik vagy mindkettd meghalt mér.



Akarmennyire furcsdnak tlinik is, sokan vannak, akiket a szii-
leik még haldluk utan is az uralmuk alatt tartanak. Az Gket
kisérts szellemek taldn nem valdsagosak a sz természetfolotti
értelmében, de pszicholdgiailag nagyon is azok. A sziil6k kovete-
1ései, elvarasai és bilintudatkelt§ manipulaciéi még sokaig to-
vabb élhetnek a halaluk utan is.

Talan mar raébredt, hogy meg akar szabadulni sziilei befolya-
s4tol. Sét, esetleg mér szembesitette is Gket ezzel. Az egyik klien-
sem el@szeretettel mondogatta: ,, A sziileim semmiben nem be-
folyasolnak. Utdlom &ket, 6k pedig tisztdban vannak vele." De
aztan beldtta, hogy haragjdnak szitdsaval a sziilei még mindig
manipulaltdk, és hogy a diihébe fektetett energidt élete mas te-
riileteirdl vonta el. A mult szellemeinek és a jelen démonjainak
ellizése soran a konfrontacié fontos 1épés, de soha nem szabad,
hogy a harag hevében keriiljon r4 sor.

»/Nem én vagyok afelelés azért, amilyen vagyok?"

Mostanra azt gondolhatjak: ,,Alljunk meg egy pillanatra.
Susan! A legtobb konyv és szakember szerint a problémaimért
csak magamat hibdztathatom, és senki mast."

Ostobaséag. A sziilei felelGsek azért, amit tettek. Természetesen
a felnGttkori életéért on felel, de ezt az életét nagyrészt olyan él-
mények alakitottdk, amelyekbe nem volt beleszdlasa. A tény ez:

Nem felels azért, amit védtelen gyerekként on-
nel tettek!

Felelds azért, hogy most tegyen pozitiv 1épéseket,
és kezdjen valamit ezek hatasaval!

16



Miben tud segiteni ez a konyv.'

Fontos utazasra indulunk egyiitt. Az igazsag és a felfedezés ut-
ja lesz ez. Az ut vegére azt fogja tapasztalni, hogy sokkal inkdbb
ura életének, mint azelStt valaha barmikor. Nem teszek latva-
nyos igéretet arra, hogy problémai egy csapisra megsziinnek De
ha van batorsaga és ereje elvégezni a munkat, amelyet e konyv-
ben javaslok, képes lesz visszavenni sziileitl a felnStt embert
megillet§ hatalom és méltdsag jelentds részét.

Ennek a munkanak azonban érzelmi 4ra van. Ha megszaba-
dul elharit6 mechanizmusaitol, a diih, a szorongés, a fijdalom,
a zavar és legf6képpen a gydsz érzését fogja tapasztalni. A sziile-
ir8l egész életén at hordozott kép leromboldsa a veszteség és az
elhagyatottsag heves érzéseit valthatja ki. Azt javaslom, hogy a
konyv anyagat sajat tempdjaban dolgozza fel. Ha a munka bizo-
nyos részeit kinosnak érzi, dldozzon rijuk béséges id6t. A hala-
dés szdmit, nem a gyorsasag.

A konyvben targyalt fogalmak illusztraldsa sordn jelentGs mér-
tékben tdmaszkodtam a praxisomban elSforduld esetekre. Né-
melyikiik magnofelvételek kozvetlen atirata, masokat pedig a fel-
jegyzéseim alapjan rekonstrudltam. Mindegyik levelet a nyilvan-
tartasombdl valasztottam ki, és megtartottam eredeti szovegliket.
A nem rogzitett terapids foglalkozdsok még elevenen élnek az
emlékezetemben. Minden igyekezetemmel azon voltam, hogy
ugy adjam vissza Sket, ahogy lezajlottak. Jogi okokbdl csak a ne-
veket és az azonosithatd kortilményeket véltoztattam meg. Egyet-
len esetet sem ,,dramatizaltam"”. Az idézett esetek kirivénak t(in-
hetnek, am valdjdban tipikusak. Nem provokativ vagy dramai
dolgok utdn kutattam az aktdimban. Eppen ellenkezdleg: olyan
eseteket valasztottam ki, amelyek a praxisomban nap mint nap
hallott torténeteket tiikrozik. A témdk, amelyeket a konyvben fel-
vetek, nem az emberi allapot torzuldsai, hanem annak részei.

A konyv két részre tagolddik. Az elsG részben azt vizsgaljuk
meg, hogyan fejtik ki tevékenységiiket a mérgezs szilSk kiilon-
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Féle tipusai. Feltarjuk, hanyféleképpen okozhattak - vagy okoz-
hatnak még ma is - fijdalmat 6nnek a sziilei. Ennek megértésé-
vel kezdhet azutdn hozzd a masodik részhez, amelyben konkrét
viselkedési technikdkat ismertetek. Ezek segitségével képes lesz
a maga oldaldra billenteni a hatalmi egyensulyt mérgez§ sziilei-
vel fenndllé kapcsolatdban.

A sziil6k negativ erejének csoOkkentése lassu folyamat. Am vé-
giil felszabadul belsé ereje, éveken at rejtegetett énje - az egye-
di és szeret§ ember. Egyiitt szabaditjuk fel ezt az embert, hogy
az élete végre a sajatja lehessen.

is
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ISTENSZEM! SZULOK

A tokéletes sziilé mitosza

Az Okori gorégoknek volt egy problémdjuk. Az istenek az
Oliimposz éteri magassagabodl néztek le rajuk, és minden folott
itélkeztek, amibe a gorogok belefogtak. Es ha az istenek elégedet-
lenek voltak, azonnal biintettek. Nem kellett, hogy kedvesek le-
gyenek. Nem kellett, hogy igazsdgosak legyenek. Még csak arra
sem volt sziikség, hogy igazuk legyen. Valdjaban lehettek teljes
mértékben irraciondlisak is. Ha a szeszélyiik gy hozta, az em-
bert visszhanggd valtoztattdk, vagy arra itélték, hogy 6rok idékon
at egy sziklat gorgessen folfelé a hegyen. Mondanunk sem kell,
ezeknek a hatalmas isteneknek a kiszamithatatlansaga meglehe-
tSs félelmet és zavarodottsagot valtott ki halandd hiveik korében.

Nincs ez masképp a mérgezs sziilG és a gyerek kapcsolatdban
sem. A gyerek szemében a kiszdmithatatlan sziil§ félelmetes is-
tennek tlinik. Egészen kicsi korunkban istenszer(i sziileink a
mindenséget jelentik szamunkra. Nélkiiliik nem kapnank szere-
tetet, oltalmat, hajlékot és taplalékot. Ok a mi mindenhald
gondviselSink. Mi rajuk vagyaink utalva, 8k pedig gondoskodnak
rélunk.

Mivel nincs mihez vagy kihez hasonlitanunk &Sket, feltételez-
ziik, hogy sziileink tokéletesek. Ahogy vilagunk kitagul, és tullé-
pi bolcsénk hatdrait, sziikségiink van rd, hogy a nagy ismeretlen
ellen, amivel egyre tObbszor taldlkozunk, megdrizziik a tokéle-
tességnek ezt a képéi. Amig tokéletesnek hissziik sziiléinkéi, ad-
dig biztonsdgban érezziik magunkat.

Eletiink mésodik és harmadik évében érvényesiteni kezdjiik
fuggetlenségiinket. Nem engedjiik, hogy bilire szoktassanak
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benniinket, és sportot csinalunk az ellenkezésbdl. Ekkor tesz-
sziik magunkéva a ,,nem" szél, mert ezzel tudunk egy kicsit be-
leszdlni a sajit életiinkbe, az ,,igen" pedig pusztin engedékeny-
ségiink jele. Kiizdiink egyéni identitdsunkért, sajit akaratunk
megszilarditasaén.

A szilSkrdl valé levalas folyamata a pubcnds és a kamaszkor
idején éri el csucspontjat, amikor aktivan szembeszallunk a
szilSk értékeivel, izlésével és tekintélyével. Stabil csalddban a
sziilSk jorészt képesek kivédeni az ilyen véltozasok keltette szo-
rongast. Ha nem batoritjak is kifejezetten, tObbnyire azért igye-
keznek toleralni gyerekiik bontakozo fliggetlenségét. A megért§
szil6k, emlékezve sajat tinédzseréveikre, elfogadjdk a lazadast
mint az érzelmi fejl6dés normalis szakaszat, és megnyugtatjak
magukat, hogy ,,majd elmulik".

A mérgezd sziil6k nem ilyen megért6k A szobatisztasagra
szoktatastol a kamaszkorig a ldzadast, s6t az egyéni kiilonbsége-
ket is személyes tdmadasnak tekintik Ahelyett, hogy segitenék
w egészséges fejl6dést, tudattalanul alddssak, gyakran abban a
hitben, hogy gyerekiik érdekében cselekszenek. Ilyenkor azt
mondjak, hogy ,,ez csak erdsiti a gyerek jellemét", vagy ,,meg
kell tanulnia kiilonbséget tenni jo és rossz kozott". Am negativ
modszereikkel valéjaban elfojtjdk a gyerek bimbozo fliggetlensé-
gét, és kart tesznek oOnbecsiilésében. Akarmennyire hiszik is
ezek a szlil6k, hogy igazuk van, érthetetlen, heves és varatlan
bantalmazasaikkal Osszezavarjdk a gyereket.

Kultirank és vallasaink szinte egyhangulag a sziilSi tekintély
mindenhatdsagat tamogatjdk. Elfogadhatd, ha kifejezziik hara-
gunkat férjiinkkel, feleségiinkkel, testvériinkkel, f&nokiinkkel
vagy baratunkkal szemben, de szinte tabunak szamit érdekeink
érvényesitéséért a sziileinkkel konfrontalédni. Hanyszor hallot-
tuk, hogy ,,ne feleselj az anyaddal”, vagy ,,ne merészelj kiabalni
a/ apaddal"? A zsidé-keresztény hagyomany révén, amely az
Latyauristent”" hirdeti, és azt parancsolja, hogy ,.tiszteld apadat
és anyadat”, kollektiv tudattalanunkban ez a tabu szentnek sza-
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mit. Ugyanez koszon vissza iskoldinkban, templomainkban, a
kormanyban ("vissza a csaladi értékekhez"), st a munkahelye-
ken is.

Altaldnos felfogas, hogy a sziileinknek joguk van irdnyitani
benniinket, pusztan mert életet adtak nekiink. A gyerek isten-
szer(i sziilei kegyeire van bizva, és az dkori gorogokhoz hason-
16an sosem tudhatja, mikor sujt le ra a kovetkezd villdim. A mér-
gez§ sziil6k gyereke viszont tudja, hogy a villam elSbb vagy
utébb, de le fog csapni. Ez a félelem mélyen a gyerekbe ivodik,
és egyiitt né vele. Minden felnétt emberben - legyen mégoly si-
keres is -, akivel azel6tt mostohan bantak, mélyen legbeliil olt
rejtézik egy kiszolgéltatott, rémiili kisgyerek.

Az istenek kiengeszielésének ara

Ahogy a gyerek onértékelése sériil, tgy valik fokozottan fliggS-
vé, és ezzel egylitt n§ az az igénye, hogy elhiggye: a sziilei meg-
védik, és gondoskodnak rdla. Az érzelmi és testi bantalmazasok-
nak csak ugy van értelmiik a gyerek szamdra, ha magara veszi a
felelGsséget mérgezG sziilei magatartdsaért.

Nem szamit, hogy az 6n sziilei mennyire mérgez6k, minden-
képpen sziiksége van arra, hogy istenitse Sket. Még ha egy szin-
ten megérti is, hogy az apja rosszat tett, amikor megverte, még-
is Ugy hiszi, jogosan lelte. Az intellektudlis megértés nem elegen-
dé, hogy érzelmeit meggy$zze: nem On volt a felelGs. Az egyik
kliensem ezt igy fogalmazta meg: ,, Tokéletesnek bitiem &Sket, és
amikor bantoltak, azt gondoltam, én vagyok a rossz."

Az istenszer(i sziil6kbe vetett hit két alapvet§ doktrinara épiil:

1. ,En rossz vagyok, a sziileim pedig jok."
2. ,En gyenge vagyok, a sziileim pedig er§sek."
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bek olyan erejli hiedelmek, hogy még sokdig tovabb élhetnek
akkor is, amikor On fizikailag mar nem fligg a sziileitSl. Ezek a
hiedelmek tartjdk életben a sziil6k istenszertiségébe vetett hitel.
Lehet6vé teszik, hogy on elkeriilje a fijdalmas igazsagot: isten-
szer(i sziilei valdjaban cserbenhagytak, amikor teljesen kiszol-
galtatott volt.

Az elsé 1épés afelé, hogy életét a sajat kezébe vegye, az, hogy
szembenéz ezzel az igazsaggal. Ehhez batorsigra lesz sziiksége,
de ha olvassa ezt a konyvel, maris elkotelezte magat a valtozas
melleit. Ehhez is batorsag kell.

»Nem hagyjik, hogy elfelejtsem, mekkora szégyent
hoztam rdjuk”

A huszonnyolc éves, feltlinGen csinos, barna haji Sandy, aki-
nek szemmel lathatéan ,,mindene megvolt", stlyos depresszio-
ban szenvedett, amikor el§szor eljott hozzdm. Elmondta, hogy
az életében mindennel elégedetlen. TObb éven &t viragkotSkéin
dolgozott egy jo nevii lizletben Mindig arrél dlmodolt. hogy sa-
jat véllalkozésba kezd, de meg volt gy6zédve rdla, hogy nem elég
okos a boldogulashoz. Rettegett a kudarctol.

Sandy két éven keresztiil probalt teherbe esni, de nem sike-
riili neki. .Ahogy beszélgettiink, kezdtem r4jonni, hogy emiatt
nagyon neheztel a féén.*, és alkalmatlannak érzi magai a kap-
csolatban, annak ellenére, hogy &szinte megértési és szeretetei
tanusit. A problémadjit csak stlyosbitotta egy anyjaval nemrég
folytatott beszélgetés:

Teljesen a rogeszmémmeé valt ez az egész tcrhességdolog.
Amikor anyaval ebédeltem, elmondtam neki, mennyire
csalédtam. Azt mondta: ,,Lefogadom, hogy a miatt az abor-
tusz miatt van az egész. Isten Utjai Kiflirkészhetetlenek."
Azdta allanddan sirok. Nem engedi, hogy elfelejtsem.



Az abortuszrél kérdeztem. Némi habozids utan elmesélte,
hogy tortént:

Ko6zépiskolas voltam. A sziileim rendkiviil szigorit katoli-
kusok, ezért az egyhazkozség iskolajaba jartam. Gyorsan
néttem, és tizenkét éves koromra mar 165 centi magas
voltam, 65 kild, és 36-os melltartot hordtam. A fivk kezd-
tek felfigyelni rdm, és ez nagyon tetszett. Apat ezzel meg-
Srjitettem. Amikor egyik este meglatta, hogy bticstipuszit
adok egy fiinak, kurvanak nevezett. Ugy orditott, hogy az
egész kornyék hallotta. Attdl fogva nem volt megallas.
Amikor csak elmentem egy fitival, apa mindig azt mond-
ta, hogy pokolra jutok. Soha nem enyhtilt meg. Azt gon-
doltam, igy is, Ugy is dtkozott vagyok, ezért aztan tizenot
évesen lefekiidtem egy sraccal. .Amilyen a szerencsém, te-
herbe estem. .Amikor a sziileim megtudtak, magukon ki-
viil voltak. Megmondtam nekik, hogy nem akarom meg-
tartani a gyerekel. Ettdl teljesen begSzoltek. Egyre csak azt
uvoltozték, hogy haldlos bilint kovetek el. Ha még nem
tartanék a pokol felé, biztosra vették, hogy ez végképp
odajuttat. Csak ugy tudtam kicsikarni toliik a sziil6i bele-
egyezést, hogy ongyilkossaggal fenyegetSztem.

Megkérdeztem SandytSl, hogy mentek a dolgok az abortusz
utdn. Szinte Osszeroskadt a székén, és annyira reményvesztett
volt a tekintete, hogy Osszeszorult a szivem.

Végképp kegyvesztetté valtam. Ugf értem, apatél mar az-
el6tt is rettenetesen kivoltam, de most ugy éreztem, élni
sincs jogom. Minél jobban szégyelltem magam, annal in-
kébb prébaltam jovatenni a dolgokat. Legszivesebben
visszapergettem volna az idSt, hogy visszaszerezzem a
szeretetet, amit kiskoromban kaptam. De mindig elS-
hozzdk. Allandéan azt hajtogatjadk, hogy micsoda szé-
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gycnt hoztam rdjuk. Nem hibaztatom G&ket. Nem lett
volna szabad ezt tennem. Ugy értem, olyan sokat vartak
t6lem erkolcsileg Szerelném valahogy jovatenni, hogy
ennyire megbantottam Sket a blineimmel. Ugyhogy min-
dent megteszek, amit csak akarnak. A férjemnek ez az
idegeire megy. Nagyon cstinyan veszeksziink emiatt.
Nem lehelek réla. Egyszer(ien szerelném, ha megbocsa-
tandnak

Ahogy ezt az elragadd fiatal nGi hallgattam, nagyon megindi-

tott a szenvedése, amit a sziilei viselkedése okozott, és az, hogy
mekkora sziiksége volt rd, hogy letagadja az &§ felelGsségiiket
ezért a szenvedésért. Szinte kétségbeesetten probalt gy6zkodni,
hogy mindenrdl & lehel. Az onvadat csak tetézte sziileinek bigoti
valldsossaga. Tudtam, nagyon sok munkdmba keriil majd, hogy
Sandyvel meglattassam, sziilei valjaban milyen kegyetlenek vol-
tak vele, és mennyire meggyotorték érzelmileg. Ugy dontottem,
hogy eztttal nem tartom magamban személyes véleményem.
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SUSAN: Mondok én maganak valamit. Nagyon feldiihit,
ami azzal a ldnnyal tortént. Szerintem a sziilei szGrnyen
viselkedtek. Visszaéllek a valldsukkal, hogy megbiintes-
sék. Ezi nem érdemelte meg.

SANDY: Kétszer is haldlosan vétkeztem!

SUSAN: Gyerek volt még. Ha elkovetett is egy-két hibdi,
nem fizethet értiik egy életen at. Még az egyhaz is meg-
engedi, hogy ha Icvczekelliik a blineinkel, folytassuk to-
vabb az életet. Ha a sziilei tényleg olyan jok volnanak,
mint ahogy mondja, egyiittérzést mutattak volna.
SANDY: Meg akartak menteni a lelkem. Ha nem szeret-
nének ennyire, nem is torédnének velem.

SUSAN: Nézziik ezt mas szemszogbdl. Mi tortént volna,
ha nincs abortusza? Es sziil egy kislanyt. Most lenne ti-
zenhat éves, nem?



Sandy bdlintott. Probélta megérteni, hova akarok kilyukadni.

SUSAN: Tegyiik fel, hogy teherbe esik Ugy bénna vele,
ahogy a sziilei bantak 6nnel?
SANDY: Soha nem lennék ra képes!

Sandy felismerte szavai jelentGségét.

SUSAN: Jobban szeretné 6t. Es a sziileinek is jobban kel-
lett volna szeretnilik magat. Ez az § kudarcuk, nem a
magaé.

Sandy a fél életét azzal toltotte, hogy rafindlt elharité mecha-
nizmusokbdl falat épitett fel. Az ilyen védéfalak nagyon is gyako-
riak a mérgezd sziileik gyerekeinél. Kiilonféle pszicholdgiai épi-
t6kovekbdl 4dllhalnak Ossze, de a legdltaldnosabban hasznalt
anyag - Sandy véddfala is f6ként ebbdl dllt - kiilondsen ellenal-
16. A neve: tagadas.

A tagadds ereje

A tagadds a legkezdetlegesebb, egytttal a legerdsebb lelki el-
hérité mechanizmus. Eszk6ze a mondvacsinalt valésag, amely-
Iyel mérsékli, s6t akar meg nem torténtté teszi bizonyos fajdal-
mas élmények hatasat. Néhanyunkkal még azt is elfeledteti,
hogy mit tettek veliink a sziileink, igy biztositva, hogy piedeszta-
lon maradjanak.

A tagadds nytjtotta megkonnyebbiilés a legjobb esetben is
csak dtmeneti, és ezért magas drat fizetlink A tagadas segitségé-
vel fojtjuk vissza forrongd érzelmeinket. Minél tovabb tessziik ezt,
anndl inkdbb fokozdédik benniink az érzelmi fesziiltség.
A nyomads elébb-utébb elviselhetedenné valik, aminek kovetkez-
tében érzelmi valsigba kertillink. Amikor ez bekovetkezik, szem-



besiilniink kell az igazsiggal, amelyei olyan kétségbeesve prébal-
tunk kikeriilni, csakhogy mindez rendkiviili stressz kozepette
torténik. Ha a tagadést rogton az elején le tudjuk kiizdeni, a sze-
lep megnyitasdval és a g6z kiengedésével elkertilhetjiik a krizist.

Sajnos nem csak az 6nben miikodd tagadéssal kell megkiiz-
denie. A sziileinek szintén megvannak a sajit elharit6 mecha-
nizmusaik. Amikor a mult igazsigat probélja rekonstrudlni, és
féleg amikor ez az igazsag rossz fényi vet a sziileire, ragaszkod-
hatnak hozza, hogy ,,nem volt az olyan komoly", vagy ,,nem is
ugy volt az", sét, hogy ,,egydltalin meg sem tortént". Az ilyen Kki-
jelentések meghilsithatiak azon igyekezetét, hogy rekonstrudlja
sajat multjat, és elbizonytalanithatjdk sajat benyomadsait és em-
Iékeit illetGen. Alddssdk valosagfelismerd képességébe vetett bi-
zalmat, és ezzel még inkabb megnehezitik, hogy djraépitse 6n-
becstilését.

Sandyben olyan erdsen miikodott a tagadds, hogy nemcsak
sajat valosdgat nem volt képes felismerni, hanem még azt sem
tudta beldtni, hogy létezik egy masik valosag. Egyiitt éreztem a
fijjdalméaval, de ra kellett vennem, hogy legaldbb képzelje el an-
nak lehet8ségét, hogy hamis képet Grizget a sziileirdl. Igyekez-
tem minél kiméletesebb lenni:

Tiszteletben tartom, hogy szereti a sziileit, és jo6 embe-
reknek tartja Sket. Biztosra veszem, hogy az élete sordn
tettek magaért jo dolgokat. De valahol tudnia vagy leg-
alabb éreznie kell, hogy a szerel§ sziil6k nem tamadjak
ennyire kiméletlentil a gyerekiik onérzetét és Onbecsii-
Iését. Nem akarom elszakitani a sziileitSl és a valldsatol.
Nem kell, hogy megtagadja Sket és az egyhazat. De a de-
presszié felolddsa taldn jorészt azon mulik, el tudja-e
hessegetni azt a fantaziaképet, hogy a sziilei tokéletesek.
Kegyellenek voltak magadhoz. Béantottdk. Barmit tett is, az
mar megtortént. Akdrmennyit szénokolnak, ezen mar
nem lehet vdltoztatni. Nem érzi, mekkora fajdalmat
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okoztak annak az érzékeny kislanynak? Fs hogy nem lett
volna szabad ezt tennitiik?

Sandy ,,igenje" szinte alig volt hallhaté. Megkérdeztem, fél-e
erre gondolni. Csak bdlintott. Nem volt képes félelme mélységé-
16l beszélni. De azért batran Kkitartott.

A kildtdstalan  remény

Kél hénapos terapia utan Sandy némi halailést ért el, de még
mindig ragaszkodott a tokéletes sziil6k mitoszahoz, és igy tovabb-
ra is magat okolta élete boldogtalansagaért. Arra kértem, hivja el
sziileit egy terdpiis beszélgetésre. Azt reméltem, ha ra tudom
Sket ébreszteni, viselkedésiik mennyire mélyen kihatolt lanyuk
éleiére, talan beldtjak felelGsségiiket, és megkonnyitik Sandynek,
hogy hozzikezdjen negativ énképe megvaltoztatasahoz.

Epphogy megismerkedtiink, amikor az apja hirtelen kifakadt:

Maga nem tudja, doktornd, milyen rossz gyerek volt
Sandy. Bolondult a fitikért, dlland6an csabitgatta Sket. A/
az atkozott abortusz az oka minden bajanak.

Lattam, hogy Sandy szeme konnybe ldbad. .Azonnal a védel-
mére keltem:

Sandynek nem ettSl van problémaja, és nem azt kértem
onoktdl, hogy rdolvassak a btineit. Ha csak ezért jottek el,
semmire nem jutunk.

Ez nem vall be. Az egész beszélgetés sordn, figyelmeztetéseim
ellenére, Sandy apja és anyja felvdltva tamadtak a lanyukat.
Hosszu volt ez az 6ra. Amikor elmentek, Sandy azonnal mente-
getni kezdte Sket:



Tudom, hogy- ma tényleg nem voltak a segitségemre, de
remélem, azért szimpatikusak. Igazdn jé emberek, csak
zavarta Gket, hogy itt vannak. Talan nem is kellett volna
szélnom nekik... Biztos kiborultak téle. Nincsenek az
ilyesmihez hozzédszokva. De tényleg szeretnek... csak ad-
jon nekik egy kis id6t, és meglatja.

Ez a foglalkozas és még néhany ezt kovetS nyilvanvaldva tette,
mennyire elzdrkéztak Sandy sziilei mindentd§l, ami megkérddje-
lezte lanyuk problémadival kapcsolatos latdsmodjukat. Egyikiik
sem volt hajlando felelGsséget véllalni ezekért a problémakért.
Sandy pedig tovabbra is balvanyozta Gket.

»Csak segiteni akartak”

A mérgez6 sziilSk felndtt gyerekei koziil sokak szdméra a taga-
dés egyszerti, tudattalan mechanizmus, amellyel bizonyos esemé-
nyeket és érzéseket szamtiznek tudatukbdl, és Ugy tesznek, mint-
ha ezek soha meg sem torténtek volna. Viszont mésok, Sandyhez.
hasonldan, kifinomultabb eszkozt alkalmaznak: a racionalizaldst.
Amikor racionalizalunk, ,,észérvekkel" magyarazzuk meg azt, ami
fj és kinos. Lassunk néhany tipikus példat erre:

Az apam csak azért ivoltozott velem, mert az anyam
nem hagyta békén.

Az anyam csak azért ivott, mert magdnyos volt. Tobbet
kellett volna otthon maradnom vele.

Az apam vert, de nem azért, hogy bantson, hanem hogy
moresre tanitson.

Az anydm azért nem torédott velem soha, mert olyan
boldogtalan volt.

Megértem, hogy az apam molesztalt. Az anydm nem fekuidi
le vele, a férfiak meg nem tudnak meglenni szex nélkiil.

30



Ezekben a racidnalizdlisokban egyetlen k6z0s dolog van: ar-
ra szolgdlnak, hogy elfogadhatévd tegyék az elfogadhatatlan!.
A felszinen, gy tlinik, be is valnak, de valahol a lelke mélyén 6n
tudja az igazsagot.

»Csak azért csindlta, mert..."

A negyvenes éveiben jard alacsony, gesztenyebarna haji
Louise-tdl harmadik férje késziilt elvalni. Felndétt lanya unszola-
sédra jott el terapiara, aki azzal fenyegette, megszakitja vele a kap-
csolatot, ha nem tesz valamit féktelen gytilolkodése ellen.

Amikor el8szor meglattam Louise-t, merev tartdsa és szoro-
san Osszezart ajka mindent eldrult. Lefojtott, haragvd vulkin
volt. A valasardl kérdeztem. Elmondta, hogy minden férfi elhagy-
ta az. életében, legutoljara éppen a mostani férje.

Az a fajta né vagyok, aki mindig a rossz férfit vilasztja. Az
elején mindegyik kapcsolat istenien miikodik, de tudom,
hogy nem marad igy.

Figyelmesen hallgattam, amint azt fejtegeti, mennyire aljas
minden férfi. Majd elkezdte az apjahoz hasonlitani azokat a fér-
fiakat, akik az életében megfordullak:

Istenem, miért nem tudok egy olyan férfit talalni, mint
az apam? Olyan volt, mint egy filmsztar... egyszerlien
mindenki imadta. Ilgy értem, karizmédja volt, csak ugy
vonzotta az embereket. Anyam sokat betegeskedett, az
apammal mentiink el mindenhova... csak § meg én. Ez
volt életem legszebb id&szaka. Az apamnak a kozelébe
sem érnek
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Megkérdeztem l.ouise-1, él-e még az apja. Rendkiviil fesziilné
vall, ugy felelt:

Nem tudom, iigy nap egyszertien elttint. Ugy tizéves le-
hettem. .Anyammal nem lehetett egylitt élni, a/tdn apam
egyszer csak otthagyta. Se lizenet, se telefon, semmi. Is-
tenem, annyira hidnyzott! Amikor elment, koriilbeltil egy
évig biztos voltam benne, hogy esténként az & kocsijat
hallom... Nem hibaztathatom azért, amit csinalt. Olyan
életerds férfi volt. Ki akarnd lekotni magat egy beteg fele-
ség meg egy gyerek mellé?

Lousic azzal toltotte az életét, hogy balvanyozott apja visszaté-
rését varta. Mivel képtelen volt szembenézni apja szivtclenségé-
vel és felelStlenségével, mindent atszOvS racionalizéldssal Griz-
gette istenszer(i képét, annak ellenére, hogy viselkedése milyen
kimondhatatlan fijdalmat okozott neki. Racionalizéléssal el tud-
ta fojtani apja irdnti haragjat is, amiért az elhagyta Gt. Sajnos ez
a harag mas férfiakkal valé kapcsolataiban taldlt utat magénak.
Minden alkalommal, amikor megismerkedett valakivel, egy ide-
ig siman mentek a dolgok. De ahogy kozelebb keriiltek egymas-
hoz, nem tudott urrd lenni az elhagyatottdl val6 félelmén. A fé-
lelem kivétel nélkiil mindig gy(ilolkodésbe csapott &at. .Abban,
hogy minden férfi ugyanazért hagyja el, nem ismerte fel az is-
métléds sémat: ahogy kozelebb keriilnek hozza, egyre ellensé-
gesebbé valik. Eppen ellenkezdleg: az, hogy mindig elhagyjak,
csak igazolta szemében gytilolkodését.

Kire haragszik valdjdban?
Az egyetemi tovabbképzén az egyik pszicholdgia tankonyvben
szerepelt egy illusztraciésorozat, amely szemléletesen abrazolta,

hogyan vezetik le az emberek érzéseiket - f6ként a haragot. Az
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elsé képen egy férfi volt, akii éppen lehord a fénoke. A férfi
szdmdra nyilvanvaléan veszélyes leli volna visszakiabdlni, igy a
masodik képen lathattuk, ahogy hazaéne a feleségén (Olti ki a
haragjat. A harmadik kép az asszonyi mutatta, amint a gyere-
kekkel kiabdl. A gyerekek belerigtak a kutydba, a kutya pedig
megharapta a macskat. A képsorban az volt a nagyszert(i, hogy
latszolagos egyszertisége ellenére meglepSen pontosan dbrizol-
ta, miként vissziik 4t indulatainkat a kivaltd személyrdl egy kon-
nyebb célpontra. Erre tokéletes példa, ahogy Louise a férfiakrél
vélekedik: ,,Mind gyavak és szemetek... Az ember nem bizhat
meg benniik. Mindig ellened fordulnak. Elegem van abbdl, hogy
a férfiak csak kihaszndlnak."

Louise-1 elhagyta az apja. Ha belatta volna ezt a 1ényt, el kel-
leit volna szakadnia dédelgetett fantiziaképeitSl és apja istensze-
i képétdl, El kellett volna engednie az apjat. Ehelyett az apja
IrAnti haragjat ¢és bizalmatlansagat kivetitette mads férfiakra.
Anélkiil, hogy tudataban lett volna, Louise kovetkezetesen olyan
férfiakat valasztott, akik viselkedésiikkel csalddast is okoztak ne-
ki, és diihitették is. Amig diihét ki tudta tolteni a férfiakon dlta-
ldban, nem kellett éreznie apja iranti haragjat.

Sandy, akivel mar talalkoztunk ebben a fejezetben, a férjére
vetitette haragjat és csalddottsdgdt amiatt, ahogy a sziilei a ter-
hességél és az abortuszt kezelték. Nem tudta megengedni maga-
nak, hogy haragudjon a sziileire - ez tdlsdgosan fenyegette vol-
na isteni mivoltukat a szemében.

A balottakrél vagy jot, vagy semmit!

A haldllal nem ér véget a mérgezd sziilSk istenilése, sét valo-
jdban még fokozddhat is. Legyen barmilyen nehéz az é18 sziil6k
okozta sériiléseket elismerni, sokszorosan nehezebb azt a sziilGt
vadolni, aki mar meghalt. A halottak birdldsa éridsi erejii tabu,
olyan, mintha belerignank egy magatehetetlen emberbe. Ennek
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kovetkeztében még a legkegyetlenebb bantalmazd is egyfajta
szentté valik A halott sztilok istenitése szinte automatikus.

Sajnos, mig a mérgezd sziilSt védi a sir szentsége, az é16k to-
vabb viselik az érzelmi terheket. ,,A halottakrdl vagy jot, vagy
semmit” - lehet, hogy kedvelt kozhely, de gyakran akadalyozza
a halott sziil6kkel valé konfliktusok tényleges feloldasat.

» Te mindig az én kis kudarcom leszel”

Valerie-t, egy magas, finom vonasd, harmincas évei végén ja-
16 énekesndt egyik kozos bardtunk kiildte hozzam. Aggasztotta,
hogy Valerie, 6nbizalomhianya miatt, nem tudja megragadni a
lehetGségeket, amelyek énekesi pdlydjan kindlkoznak. Alig telt el
negyedora a foglalkozasbdl, amikor Valerie bevallotta, hogy kar-
rierjének nincs jovdje:

Tobb mint egy éve nem kaptam felkérést, még egy barba
sem. Mostandig egy iroddban dolgoztam, hogy fizetni tud-
jam a szamldimat Nem is tudom. Talan csak egy lehetet-
len dlmot kergetek A minap a sziileimnél vacsordztam,
és beszéltem nekik a problémaimrél. Az apdm azt mond-
ta: ,,Ne aggddj. Te mindig az én kis kudarcom leszel."
Biztosra veszem, hogy fel sem meriilt benne, mekkora
fajjdalmat okoz, de a szavai szinte megsemmisitettek.

Azt mondtam Valcrie-nek, hogy ilyen helyzetben mindenki
megbantédna. Az apja kegyetleniil és durvan megsértette. Azt fe-
lelte:

Ez nem ujdonsdg. Errdl szl az életem. En voltam a csa-
l14d selejtie. Mindenért engem hibdztattak. Ha apdmnak
baja volt anydmmal, annak én voltam az oka. Olyan volt,
mint amikor megakad a tli a hanglemezen. Es mégis,
amikor olyat teltem, ami neki is tetszett, repesett a busz-



keségtSl, és dicsekedett velem a bardtainak. Istenem,
annyira jolesett, amikor kivivtam az elismerését, de né-
ha gy éreztem, mintha jatszana az érzelmeimmel.

Az azt kovet§ hetekben nagyon intenziven dolgoztunk egyiitt
Valcric-vel. Eppen kezdte magahoz engedni apja miatti haragja
és banata valddi erejét.

Es akkor apjat elvitte a szivroham,

Haldla vératlan volt - hirtelen és sokkold, olyan, amire senki
nem szamit. Valerie-t lestjtotta a blintudat, amiért a terapia so-
ran annyira utat engedett haragjanak.

Csak tiltem ott a templomban, és hallgattam, ahogy ma-
gasztaljak, és dradoznak, hogy milyen csoddlatos ember
volt egész életében. Azt éreztem, mekkora hiilyeség volt
t6lem, hogy 6t hibaztatom a bajaimért. Szerettem volna
kiengesztelni a fajdalomért, amit én okoztam neki. Egy-
re csak az jart a fejemben, milyen ocsmany voltam vele
allandéan. Nem akarok tobbet a rossz dolgokrdl beszél-
ni... most mar nem szamit.

A gyész egy idGre leteritette ttjardl Valerie-t, de végiil belatta,
hogy apja haldla nem valtoztatott azon, ahogy a lanyaval bant
gyerekkordban és felnéttként is. Valerie ekkor mar csaknem hat
hénapja jart terapidra. Oréommel lattam, hogy egyre erdsodik az
onbizalma Még mindig nehezen boldogul az énekesi pélyan, de
ez mar nem azért van, mert nem prébalkozik.

Nem istenek
Az istenszer( sziilSk szabalyokat allitanak fel, itélkeznek, és
fajjdalmat okoznak. Ha on isteniti sziileit, akar élnek, akar meg-

haltak mar, azzal elfogadja, hogy az & elvarasaik szerint éljen. El-
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fogadja a fajdalmas érzéseket mint életének velejardit, st talan
még be is beszéli maganak, hogy haszndlnak onnek. Itt az ideje,
hogy ezzel felhagyjon. Amikor lehozta a sziileit a valdség talaja-
ra, és vette a batorsagot, hogy annak lassa 6ket, amik, hozzéifog-
hat, hogy kiegyenlitse a hatalmi viszonyokat veliik valé kapcso-
latdban.



LATTOL, HOGY NEM [GY AKARTATOK, MEG NAGYON FAJT"

Az alkalmatlan  sziilok

A gyerekeknek alapvet§ és elidegenithetetlen joguk, hogy tap-
1aljak, ruhdzzak, ovjak és védjék Sket. De a fizikai jogok mellett
joguk van ahhoz is, hogy emociondlis gondoskodasban részesiil-
jenek, tiszteletben tartsdk érzelmeiket, és Ugy banjanak velik,
hogy kifejlédhessen Onbecsiilésiik. A gyerekeknek ezenkiviil jo-
guk, hogy viselkedésiikhoz megfeleld sziili itmutatdst kapja-
nak, szabad hibakat elkoévetnitik, és joguk van ahhoz, hogy testi
vagy érzelmi bantddas nélkil fegyelmezzék Sket. Végiil a gyere-
keknek joguk van ahhoz, hogy gyerekek lehessenek. Joguk van
korai éveiket jatékkal, spontdnul és felelStlentil eltolteniiik. Ma-
gatdl értet6ds, hogy a szeretd sziil§ a felndvekvs gyereket segiti
az érésben azzal, hogy rabiz egyes feladatokat és hazi teenddket,
de soha nem a gyerekkor rovasara.

Hogyan tanulunk meg eligazodni a viligban?

A gyerekek vélogatds nélkiil, szivacsként szivnak magukba
minden verbdlis és nem verbdlis lizenetet. Hallgatnak a sziileik-
re, figyelik éket, és utdnozzak a viselkedésiiket. Mivel a csalddon
kivill szinte semmilyen mis értékrendet nem ismernek, mind-
az, amit otthon magukrdl és misokrél megtanulnak, egyetemes
Igazsagként ivodik be a lelkiikbe. A sziilGi példa alapvetGen meg-
hatdrozza a gyerek fejl6dS identitistudatat - legf6képpen nemi
Identitisdnak kialakuldsat. Bar az elmult huisz év sordn a sziilék
szerepe dramai véltozdsokon ment keresztiil, ma is ugyanazok a
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kotelezettségek vonatkoznak rajuk, mint amelyek az 6n sziileire
is harultak:

1. Kotelesek ellatni gyerekiik fizikai sziikségleteit.

2. Kotelesek megdvni gyerekiiket a fizikai bantalmaktol.

3. Kotelesek kielégiteni gyerekiik szeretet-, figyelem- és érzelem-
igényét.

4. Kotelesek megvédeni gyerekiiket az érzelmi artalmaktél.

5. Kotelesek mordlis és etikai ttmutatast adni gyerekiiknek.

A listdt nyilvdn még folytaihatndnk, de ez az 06l feladat az,
amely az elégséges sziilGi tevékenység alapjat képezi. A mérgez8
sziil8k, akikrSl e konyv szél, ritkdn jutnak tovabb az elsd pont-
nal. Erzelmi stabilitdsukat és lelki egészségiiket tekintve jobbéra
6k is jelent8s karosoddsokat szenvednek (vagy szenvedtek) cl.
Nemcsak hogy gyakran képtelenek kielégiteni gyerekeik sziik-
ségleteit, de sok esetben elvarjdk, sét megkovetelik, hogy a gye-
rekek viseljék a sziil6k gondjat. Amikor a sziil§ sajat teendGit a
gyerekre kényszeriti, a csalddi szerepek Osszemosddnak, eltor-
zulnak vagy felcserélédnek. Ha a gyerek arra kényszeriil, hogy
sajit, s6t akar sziilei sziil§je legyen, nincs kit kdvetnie, nincs ki-
tél tanulnia, és nincs kire felnéznie. Az érzelmi fejlédésnek eb-
ben a dontd szakaszaban sziilGi példakép hijan a gyerek szemé-
lyes identitdsa elsodrddik a szerepzavar fenyeget$ tengerében.

Les, egy sportszeraruhaz harmincnégy éves tulajdonosa azért
kereseti fel, mert munkamaniaja tOnkretette az életéi.

A hézassagom pokolld vélt, mert folyton csak dolgoztam.
Vagy eltlintem, vagy otthon is a munkaval foglalkoztam.
A feleségem elhagyott, mert elege lett, hogy egy robottal
él egyiitt. Az 4ij baratnémmel ugyanez! csindlom. Utdlom
az egészet. Komolyan. De egyszerlien nem tudom, ho-
gyan lazitsak.
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Les elmondta, hogy nehezen tud kifejezni barmilyen érzelmet

Is, fSleg a gyongéd, szerets érzéseit. Keserlien mondta, hogy a jo-
kedv szdmara ismeretlen fogalom.

Nagyon szeretném boldogga tenni a barditnémet, de ami-
kor csak elkezdiink beszélgetni, valahogy mindig vissza-
terelem a sz6t a munkdra, & pedig kiborul tSle. Talan
azért csindlom, mert a munkam az egyetlen, amit nem
szurok cl.

Les még vagy féloran keresztiil gy6zkodott, hogy mennyire el-
rontotta a kapcsolatait:

A ndk, akikkel Osszejovok, allanddéan panaszkodnak,
hogy nem vagyok veliik eleget, és nem kapnak tSlem elég
szereletet. Es ez igaz is. Pocsék partner vagyok, és férjnek
is nagyon pocsék voltam.

Félbeszakitottam, és azt mondtam: ,,Es pocsék véleménye
van sajat magarol. Ugy tlinik, csak akkor érzi jol magai, ha dol-
gozik. Vajon miért?"

Ehhez értek... és jol csinalom. Ugy hetvenot orat dolgo-
zom hetente... mindig is agyonhajtottam magam... gye-
rekkorom 6ta. Harom fid koziil én voltam a legidSsebb.
Nyolcéves lehettem, amikor anyam ideg-Osszeroppanasl
kapott. Attél fogva mindig sotét volt a hazunkban, a red§-
nytiik le voltak engedve. Anyam mindig kontésben voll, és
alig sz6lt hozzank. A legels§ emlékem rdla, hogy egyik
kezében kavéscsésze, a masikban meg cigaretta volt, és
allandéan azokat a rohadt szappanoperakat bamulta. So-
sem kelt fel, csak amikor mar rég elindultunk az iskola-
ba, igy aztan én adtam enni az. 6¢cséimnek, uzsonnat csi-
naltam nekik, és felraktam 6ket az iskolabuszra. Amikor
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hazaértiink, anyam a tévé el6tt hevert, vagy éppen aludt.
Amig a haverjaim kint fociztak, én otthon f6ztem vagy ta-
karitottam. Nagyon utdltam, de valakinek meg kellett csi-
ndlnia.

Megkérdeztem Lest, hol volt ezalatt az apja.

Apam sokat utazott tizleti tigyben, és tulajdonképpen le-
mondott anyamrél. Legtobbszor a vendégszobaban
aludt... elég fura hazassag volt. Tobb orvoshoz is elkiild-
te anyamat, de nem tudtak segiteni rajta, aztin egysze-
riien bedobta a tortilkozét.

Elmondtam Lesnek, mennyire fijlalom, hogy mini Kkisfiti
olyan magényos volt.

Nem értem ra sajndlni magamat.

A gyerekkor megrabloi

Lesre gyerekként gyakran olyan felel$sség harult, ami a szii-
leit illette volna meg. Arra kényszeriilt, hogy tul koran felngjon,
és ezzel megfosztottak gyerekkoratdl. Mikozben a baratai kint fo-
ciztak, G otthon a sziilei teendGit végezte. MinifelnéGtté kellett val-
nia, hogy a csalddot egybetartsa. Gondtalan jatszasra alig volt le-
het8sége. Mivel a sziikségleteit gyakorlatilag figyelmen kiviil
hagylak, még azt is letagadta maga el6tt, hogy egyaltalan barmi-
re is sziiksége van. igy tanulta meg elviselni a maganyt és az ér-
zelmektdl valé mcegfosztottsdgot. Azért volt, hogy masoknak
gondjat viselje. O nem szémitott.

Ami mindezt kétszeresen is szomoriva teszi, az az, hogy
nemcsak testvéreinek volt els§ szimu gondvisel§je, hanem az
anyjanak is a sziilgjévé valt:



Amikor apa a varosban dolgozott, mindig hétkor indult,
és sokszor csak ¢&jfél koril ért haza. Induldskor mindig
odaszolt: ,,El ne felejtsd a leckéi, és vigydzz az anyadra.
Ugyelj, hogy rendesen egyen. A sridcok ne ldrmédzzanak...
és préobalj kicsalni egy kis mosolyt anyadbdl." Sok idét
toltoltem azzal, hogy miként tudndm anyamat felvidita-
ni. Biztosra vettem, hogy tehetek valamit, és aztdn
megint minden rendbe jon... hogy o rendbe jon. De
akdrmit csindltam, semmi nem véltozott. A mai napig
sem. Kohadtul érzem magam miatta.

Amellett, hogy & felelt a haztartdsért és a testvérei neveléséért,
amibe minden gyerek beleroppant volna, rdaadasul azt is elvar-
tdk téle, hogy az anyjanak lelki gondozdja legyen. Ez pedig
egyenld volt a biztos kudarccal. Azok a gyerekek, akik ilyen ter-
mészetellenes szerepcseréknek esnek dldozatul, minduntalan
kudarcot vallanak. Lehetetlen, hogy felnéttként funkciondlja-
nak, hiszen nem felnSttek. De nem tudjak felérni ésszel, hogy
miért nem képesek tobbre; csak annyit éreznek, hogy valamiben
inkompetensek, ez pedig blintudatot kelt benniik.

Les esetében a siirget§ kényszer, hogy a sziikségesnél joval
tobbet dolgozzon, kett8s célt szolgalt: egyrészt tavol tartotta attdl,
hogy szembesiiljon maganyossagaval és azzal, hogy nemcsak
gyerekkoratol, hanem a felnSttkoratdl is megfosztottdk, mas-
részt er@sitette benne a régdta hordozott hiedelmet, hogy sosem
képes megfelelni. Les azt képzelte, ha elég sokat dolgozik, akkor
be tudja bizonyitani, hogy teljes és megfelel§ ember, és valéban
képes rendesen elvégezni a dolgit. Lényegében még mindig az
anyjat akarta boldogga tenni.
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Wikor lesz ennek vége?

Les nem ismerte fel, hogy a sziilei felnéttkordban is gyakorol-
tak folotte mérgezé hatalmukat. Am néhany héttel késébb éle-
sen kirajzolddott az Osszefiiggés felnéttkori kiiszkodései és a gye-
rekkora kozott.

Akérki mondta is, hogy ,,minél jobban rahoznak a dol-
gok, annal inkdbb maradnak ugyanugy", tudta, mirdl be-
szél. Mar hat éve, hogy Los Angelesben élek, de ami a
sziileimet illeti, nem lehet sajit életem. Hetente kétszer
felhivnak. Most mar ott tartok, hogy nem merem felven-
ni a telefont. Az apam kezdi: ,,Anyad nagyon kivan...
Nem tudndl egy kis id6t szanni ra és eljonni? Tudod,
mennyit jelent ez neki!" Aztan az anyam jon azzal, hogy
én vagyok az élete, meg hogy nem tudja, mennyi van
még neki hatra. Mit lehet erre mondani? Legtobbszor fo-
gom magam, és fellilok a gépre... Még mindig jobb, mint
szenvedni a blintudattdl, ha nem megyek. De soha nem
elég nekik. Semmi nem elég. Akar meg is spérolhatnam
a repiilGjegyet. Talan jobb lett volna, ha el sem kolt6z6m
hazulrél.

Elmagyaraztam Lesnek, jellemzd, hogy azok a gyerekek, akiket
a sziileik érzelmi szerepcserére kényszeritettek, Oridsi blintuda-
tot és tulzott felelGsségérzetet hoznak magukkal felnSttkorukba.
Felnéttként gyakran nem tudnak kitérni az 6rdogi korbSl: min-
denért felelGsséget vallalnak, elkeriilhetetleniil kudarcot val-
lanak, hibasnak és alkalmatlannak érzik magukat, majd pedig
kétszer annyira igyekeznek. Minden erét felemésztd, kimerit§ fo-
lyamat ez, amely egyre csak fokozza a kudarcérzést.

Mivel Lest kiskordban a sziilei elvardsai hajszoltdk, kordn
megtanulta, hogy jésagit elsGsorban azon keresztiil itélik meg,
hogy mennyit tesz a csaldd tobbi tagjaért. Sziilei kivilln(51 jové ko-
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vetelményei felnGttkordra belsé démonokka véallak, amelyek to-
vabb hajszoltak &t az egyetlen teriileten, amelyen még tartotta
magat valamire - a munkdjaban.

Lesnek nem volt sem ideje, sem megfelel§ példaképe, hogy
megtanulja, miként lehet szeretetet adni és elfogadni. Erzelmi
sivarsagban nétt fel, igy egyszertien kikapcsolta érzelmeit. Saj-
nos azt tapasztalta, hogy nem volt képes tjra bekapcsolni Sket,
még akkor sem, amikor akarta volna. Megnyugtattam, megér-
tem, mennyire frusztralt és zavarodott amiatt, hogy senki el6tt
nem képes megnyilni érzelmileg, de arra biztattam, legyen Ki-
méletes magaval. Hiszen gyerekkordban nem volt senki, aki
megtanitotta volna neki ezeket a dolgokat, marpedig egyediil na-
gyon nehéz kifejleszteni az érzelmeket.

,,Olyasmi lenne ez, mintha azt virnd magatdl, hogy eljatsszon
egy zongoramiivet, holott azt sem tudja, hol van az 4 hang -
mondtam neki. - Meg tudja tanulni, csak adjon magadnak idét,
hogy megszerezze az alapokat, gyakoroljon, és esetleg egyszer-
kétszer hibdazzon is."

..Kifog vele torédni, ba én nem?”

Kedves Abby!

A csalddom 6riilt. Kérlek, szabadits ki innen. - Rcmény-
lelen

Ezt az egyik kliensem, Melanie, irta tizenhdrom éves koraban
az egyik Ujsag ,,Maginélet" rovatdba. A ma negyvenkét éves, el-
valt adétanacsadd sulyos depresszidja miatt fordult hozzam.
Rendkiviili sovanysaga ellenére is meglehet&sen csinos lett vol-
na, ha az utdbbi hénapokban a rendszertelen alvds nem tette
volna meg a magaét.

Melanie nyitott volt, és konnyen beszélt magaral.
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Allandéan le vagyok (0rve. Nem tudom kézben tartani az
életem. Egyszerien maguk ald gylirnek a dolgok. Olyan,
mintha mindennap egyre mélyebbre 4sndm magam egy
godorbe.

Megkértem, beszéljen egy kicsit konkrétabban. Az ajkaba ha-
rapott, aztan elfordult, gy valaszolt:

Olyan tires vagyok beliil... Azt hiszem, soha senkihez
nem tudtam kot8dni egész életemben. Kétszer voltam
férjnél, tobb férfival éltem egylitt, de sechogy sem taldlom
az igazit. Vagy lusta trogereket, vagy szemétladdkat fogok
ki. Es persze aztan az én dolgom, hogy rancba szedjem
Sket. Mindig azt hiszem, hogy talpra tudom &ket allitani.
Kolcsonadok nekik, hozzam koltoznek, egyparnak még
munkat is szereztem. Soha nem sikertil, de nem tanu-
lok belSle. Akarmit teszek értlik, nem szeretnek Az egyik
hapsi meglitott a gyerekeim el6tt. Egy masik meg lelépett
a kocsimmal. Az elsé férjem egész nap logott. A masodik
meg allanddan ivott. Szép Kkis lista.

Melanie - anélkiil, hogy felismerte volna - a tarsfiligg6é (kode-
pendens) személyiség klasszikus viselkedését irta le. A tarsfliggd
kifejezést eredetileg alkoholista vagy kabitdszer-élvezd személy
partnerének jellemzésére alkalmaztdk. A tarsfligg§ terminust
felvaltva hasznaltdk a megment§ (segitd) Kkifejezéssel, amely
olyan személyre vonatkozik, aki nem képes iranyitani a sajat éle-
tét, mert magara veszi egy szenvedélybeteg egyén ,,megmentésé-
nek" a felelGsségét.

Az elmult néhany év soran a tarsfligedség fogalma Kkiterjedt
mindenkire, aki barmilyen kényszeres, szenvedélybeteg, erdsza-
kos vagy kérosan fliged személy megmentésének és az érte ér-
zett felelGsségnek valik az aldozatava.



Mclanie-1 a foko/oitan z(liros férfiak vonzottdk, 1'gy hitte, ha
elég j6 hozzajuk - szeretetet ad, aggddik értiik, segit rajtuk, me-
nedéket nyujt nekik -, és belattatja veliik a hibdikat, akkor sze-
retni fogjdk. De nem szerették. Azok a fajta nélkiil6zd,
énkozpontu férfiak, akiket Melanie vélasztolt, képtelenek voltak
a szeretetre. igy a szeretet helyett, amire annyira vagyott, csak
iirességet talalt. Ugy érezte, kihasznaljak.

Kideriilt, hogy a tarsfliggGség fogalma nem ismeretlen
Melanie el6tt. ElGszor akkor taldlkozott vele, amikor alkoholista
férjével vald hdzassaga idején részt vett egy programban, amelyet
alkoholistakkal egytitt éld csalddtagok szdmara szervezlek. Biz-
tos volt benne, hogy nem tarsfiiggd, csak nincs szerencséje a fér-
fiakkal. Mindent elkGvetelt, hogy rdvegye Jimel: hagyjon fel az
ivassal. Végiil elhagyta, amikor megtudta, hogy a férfi egyszer egy
nével éjszakdzott, akivel egy barban ismerkedett meg.

Melanie tdjra nekifogott, hogy megtaldlja a Nagy Ot. Problé-
maiért azokat a férfiakat okolta, akikkel dolga volt, de mindegyi-
kiiket kiilon-kiilon hibédztatta. Nem latta 4t, hogy problémaja
egészében véve abbdl eredt, ahogy a férfiakat vdlasztotta. Az
gondolta, olyan férfit keres, aki tud majd értékelni egy odaado,
gondoskodo, szeretd, segitGkész, nét. Taldlt is férfit, aki szerette
az ilyen néket. Melanie ugy vélte, hogy a tarsfliggdség nemes do-
log. Fogalma sem volt rdla, hogy az, amit § ,,odaadédsnak és se-
git6készségnek”" tartott, elemésztette St. Mindenkit részesitett
benne, csak sajat magdi nem. Fel sem fogta, hogy azzal, hogy

feltakarit" a férfiak utan, valdjdban feleltlen magatartasukat
allanddsitja. Amikor a gyerekkorardl beszélt, vildgossa véll, hogy
a problémads férfiak megmentésérc tett erdfeszitése az apjival
val6 kapcsolatdnak kényszer( ismétlddése volt:

Elég fura csaldidom volt. Apam sikeres épitész, volt, de az
istenverte hangulataival mindenki! irdnyitott. A legkisebb
dologtdl kiborult... ha mondjuk valaki az § helyén par-
kolt, vagy 6sszekaptam az 6csémmel. Bevonult a szoba-
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jéba, bevagta az ajtot, az agyra vetette magat, és sirt. Mint
egy kisgyerek! Aztin az anyam is kiborult, és ilyenkor el-
mertlt a kddban. Nekem kellelt az apammal foglalkoz-
nom. Csak iiltem ott, mikézben & zokogott, és probaltam
rajonni, vajon mit tehetnék, hogy jobban érezze magit.
De mindegy volt, hogy mii csinaltam, ugyis mindig ki
kelleti varni, amig abbahagyja.

Aillam egy listdi Melanie-nak, amelyet én készitettem, és arra
kértem, hogy mondja meg, melyek azok a pontok, amelyek leir-
jak az érzéseit és a viselkedését. A listan a tdrsfliggdség legfonto-
sabb jellemzGit soroltam fel. Az évek soran rendkiviil hasznos-
nak bizonyult, amikor klienseimnek azt segitettem meghataroz-
ni, tarsfliggdek-e.

A tdrsfiiggdség jellemzbi

A listdn szerepld jellemzSk mindkél nemre vonatkoznak. Na-
gyon sok férfi él tarsfliggd viszonyban stlyos problémékkal kiisz-
kodd hazas- vagy élettdrsaval.

1. Partnerem problémdinak megolddsa vagy fajdalmanak enyhi-
tése a legfébb dolog az életemben - akdrmekkora érzelmi
drai kell is fizetnem érte.

2. Hogy jol érzem-e magam, altdl fligg, kapok-c partneremtdl el-
ismerést.

3. Megvédem 6t viselkedése kovetkezményeit§l. Hazudok miat-
ta, fedezem 6t, és nem engedem, hogy barki is rosszal mond-
jon ra.

4. Azon igyekszem, hogy a dolgokat gy csindlja, ahogy én.

5. Nem figyelek arra, hogy érzem magam, és mire van sziiksé-
gem. Csak azzal tonklom, & hogy érzi magat, és neki mire van
sziiksége.
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6. Mindem megteszek, hogy ne dobjon el magatdl.

7. Mindent megteszek, csak hogy ne haragudjon meg ram.

8. Sokkal tobb szenvedélyt élek meg egy viharos, dramdkkal te-
li kapcsolatban.

9. Maximalista vagyok, és magamat hibdztatom mindenért,
ami nem sikertl.

10. Diiho6s vagyok, legtobbszor ugy érzem, nem szeret és kihasz-
nal.

11. Azt szinlelem, hogy minden ugy j6, ahogy van.

12. Az élelem nagy részét a kiizdelem leszi ki, hogy megszeret-
tessem magam vele.

Melanie minden Allitdsra ,,igennel" felelt. Dobbenten latta,
mennyire tarsfliggd valdjdban. Hogy segitsek neki kitorni ebbdl
a viselkedési sémabodl, elmondtam, mennyire fontos, hogy felis-
merje az Osszefliggést tarsfliggdsége és az apjaval vald kapcsola-
ta kozott. Arra kértem, probaljon visszaemlékezni, hogy érezte
magat, amikor az apja sirt.

El&sz6r nagyon megrémiiltem, mert azt hittem, apa hal-
doklik, és akkor ki lesz az én apukam? Aztan kezdtem
magam szégyellni, hogy igy litom &t. De leginkabb szor-
nyti blintudatot éreztem, hogy ez. az én hibam, mert ve-
szekedtem az 6csémmel. Olyan volt, mintha tényleg
cserbenhagytam volna apét. A legrosszabb az volt, hogy
tehetetlen voltam, mert nem tudtam felviditani. .Ami
megdobbentd, hogy mar négy éve halott, én negyvenkét
éves vagyok, két gyerekem van, és még mindig blintuda-
tom van.

Melanie arra kényszeriili, hogy sajit apja gondviselGje legyen.
Mindkél sziil§ egyértelmtien az & véllara rakta felnStt leenddit.
Fletének abban a szakaszdban, amikor énbizalma fejlédéséhez



erds apdra lett volna sziiksége, neki kellelt dédelgetnie infantilis
apjat.

Melanie elsS és legmélyrehatobb érzelmi férfikapcsolata az
apjaval alakult ki. Gyerekként 6t terhelte mind apja elcsettségce,
mind pedig a blintudat, amikor nem tudta kielégiteni apja sziik-
ségleteit. Szlintelentil azon igyekezett, hogy kompenzalja ezt a
hidnyossagat, még akkor is, amikor mar nem éltek egyiitt. Apja
poétlékaként elesett, problémads férfiakat valasztott, akikrSl gon-
doskodhatott. Vélasztdsait az az igénye diktdlta, hogy csillapitsa
blintudatat. Azzal, hogy ezeket a férfiakat valasztotta pStapakénl.
allandositotta a gyerekkordban atélt érzelmi hidnyt.

Megkérdeztem Melanie-t, részesllt-e az anyjatdl mindabban
a szeretetben és figyelemben, amit az apjatdl sosem kapott meg

Anyam probélkozott, de sokat betegeskedett. Allandéan
orvoshoz szaladgélt, és dgyban kellett maradnia, amikor
kitjult a vastagbélgyulladdsa. Nyugtatokat irtak fel neki,
& meg Ugy falta Sket, mint a pattogatott kukoricat. Azt hi-
szem, rajuk szokott, nem is tudom. Mindig kimaradt a
csaladi életbdl. Igazabdl a hdzvezetGnénk nevelt fel ben-
niinket. Ugy értem, anydm ott volt, de mégsem volt ott.
Azt a levelet Ugy tizenhdarom éves koromban irtam a
,Kedves Abbynek". A legrohadtabb az volt, hogy az
anyam megtalalta. Az ember azt gondolnd, hogy odajon
és megkérdezi, mitSl vagyok tigy kiborulva, de szerintem
nem is érdekelte. Mintha nem is léteztem volna.

A ldthatatlan gyerek

Azok a sziil6k, akik energidjukat sajat fizikai és érzelmi talpon
maradasukra forditjdk, hatalmas ereji lizenetet kozvetitenek a
gyerek felé: ,,A te érzéseid nem fontosak, csak én szamitok." Kel-

16 id6, figyelem és gondoskodds hidnyaban az ilyen gyerekek ko-
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I sokan ugy érzik, szinte lithatatlanok - mintha nem is létez-
nének.

Hogy a gyerekben kifejlédjon Onbecsiilése - az az érzés, hogy
nemcsak a helyet foglalja, hanem szamit és fontos -, sziiksége
van ra, hogy sziilei érvényesnek tekintsék igényeit és érzelmeit.
Am Mclanie apjat annyira lefoglaltak sajit érzelmei, hogy tndo-
m.isi sem vett a lanya sziikségleteirl. Melanie mellette volt,
amikor sirt, de § ezt sosem viszonozta. Melanie tudta, hogy any-
M megtaldlta a ..Kedves Abbynck" irt levelét, mégsem emlitette
soha a ldnyanak. Mindkét sziil§ lizenete egyértelm(i és vilagos
wvult lanyuk nem létezett a szimukra. Melanie megtanulta, hogy
Onmagat ne a sajat, hanem az & érzéseik szerint definidlja. Ha
elérte, hogy a sziilei jol érezzék magukat akkori volt j6. Ha rosz-
tizul érezték magukat miatta, akkor 6 volt rossz.

Ennek kovetkeztében Melanie-nak felnGttkordban silyos ne-
hézségei voltak sajat identitisa meghatarozasaban. Mivel sosem
bétoritottak, hogy 6néllé gondolatai, érzései és igényei legyenek,
fogalma sem volt, kicsoda 6 valdjdban, és mit véarjon egy szere-
tetteljes kapcsolattol.

Sok felnéttdl eltérden, akikkel egyiitt dolgoztam, Melanie-t
mar megérintette valami a sziilei irdnti haragjabdl, mire felkere-
sett. A késébbiekben erre Gsszpontositottuk munkénkat, feldol-
goztuk e harag nagy részét, és szembenéztliink Melanie mélyen
gyokerez$ elhagyatottsagérzésével.

Megtanult hatart szabni annak, hogy mennyit adjon magabdl
masoknak, és megtanulta tisztelni sajat jogait, igényeit és érzel-
meit. Megtanulta, hogyan véljon ujra lathatdva.

Az eltiint sziilé
Eddig az érzelmileg tavol 1évé sziil6krdl beszéltiink. A fizikai

tavollétnek is megvan a maga rombold hatdsa.
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A huszonkét éves Kennel egy kérhdzban taldlkoztam dilbzor,
fiatal kabitdszerfliigg$ felnSttek terdpids csoportjdban. Sovény,
fekete haju, szirds szemi fiatalember volt. Mar az elsG alkalom-
mal megnyilvanult ragyogd intellektusa és tiszta gondolkodésa,
de ugyanakkor nagyon becsmérlén beszélt dGnmagardl. Nehe-
zen llte végig a kilencven percet, valdsagos ideggubanc volt Ar-
ra kértem, a foglalkozds utan maradjon még néhany percet, és
mondjon valamit magarél. El&szor gyanakodott, és adta a ke-
mény utcai vagianyt. Aztdn néhdny perc elteltével kezdte megér-
teni, hogy nincsenek hatsé szandékaim, és hogy Gszintén szerel-
nék enyhiteni a fijdalman. Lassan megenyhiili, ahogy beszélt

Mindig riihelltem az iskolat, és nem tudtam, mi a franc-
hoz kezdjek, ezért tizenhat évesen jelentkeztem a sereg-
be. Ott aztdn elbasztam a droggal. Kiilonben is mindig
mindent clbaszok.

Megkérdeztem, mit széllak a sziilei a bevonuldshoz.

Csak az anydmmal éltem. Nem volt oda az 6tlettdl, de azt
hiszem, ortilt, hogy megszabadul télem. Mindig valami
balhét csindltam, és megkeseritettem az életéi. Egy rakas
szerencsétlenség volt Barmit csindltam, rdm hagyta.

ErdeklSdtem, hogy ekdzben hol volt az apja.

A sziileim nyolcéves koromban elvaltak. Anydam akkor
teliesen kiborult. Apdmat mindig j6 fejnek tartottam
Mindig olyan ,,apds dolgokat" csindlt velem. Egyiitt néz-
tiik a focit a levében, néha a meccsekre is kivitt. Hu, az
allati klxssz volt! Amikor elkoltozott, kurvara sirtam. Azi
mondta, semmi nem véltozik meg, hogy azért majd el-
jon, és nézi velem a meccseket, meg hogy minden vasar-
nap taldlkozunk cs haverok maradunk. A hiilye fejem-



mel hitlcm neki. Az els§ néhdny hénapban tényleg sokai
taldlkozunk... a/tin madr csak havonta egyszer... aztin
kéthavonta egyszer... és aztin gyakorlatilag soha tobbet.
Felhivtam egyparszor, azt mondta, dolga van. Aztin kabé
egy évvel azutdn, hogy elment, az anydm elmondta, hogy
elvett valami nSt harom gyerekkel, és mashova koltozott.
Nehezen fogtam fel, hogy 1j csalddja van. Gondolom, &ket
jobban szerette, mert engem piszok gyorsan elfelejtett.

Ezittal mdsképp tesz”

Ken kemény fickds maza hamar lefoszlott. Létszott mennyi-
re kinos neki ez a beszélgetés az apjardl. Megkérdeztem, mikor
latta utoljara az apjat.

Tizenot éves voltam. Nagyon mellénytltam. Elegem lett a
karacsonyi lapokbdl, és elhatdroztam, hogy meglepem.
Hu, Adllatira izgultam. Végigstoppollam az utat - tizen-
négy 6rat. Amikor odaértem... asziszem, valami nagy tid-
vozlést vartam. Vagyis hogy baratsagos volt, de az egész
nem volt egy nagy durrands. Aztan egy id§ utdn kezdtem
tényleg szarul érezni magam. Mintha tok idegenek let-
tiink volna. Ott hancurozott azokkal a kissrdcokkal, én
meg csak ultem, és total seggfejnek éreztem magam. Ba-
romira belSttem magam, mikor eljottem aznap este.
Nem szabad, hogy megtudja, hogy itt dekkoltam. Ahogy
kijutok innen, megint megprébdlom. De ezuttal mis-
képp lesz... most ugy lesz, mint férfi a férfival.

Amikor Ken apja elfordult a fiatol, mélységes (irt hagyott a fit
lelkében. Ken Osszeroppant. igy prébélt talpon maradni, hogy
haragjat otthon és az iskoldban toltotte ki. Bizonyos értelemben
A0 apjat hivta, mintha azzal, hogy fegyelmezésre van sziiksége,
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vissza tudna 6t kapni. De tgy tlint, Ken apja nem akarja meg-
hallani a hivést.

Annak ellenére, hogy apja félreérthetetlentil bizonyitotta: nem
kivan tobbé része lenni fia életének, Ken tovdbbra is kapaszko-
dott az dlomba, hogy valahogy visszanyerheti szeretetét. Korab-
ban mar csalédott reményeiben, és ekkor a kabitészerhez nyult.
Elmondtam: aggaszt, hogy ezek az események tovdbbra is meg-
hatdrozzak felnétt életét, hacsak nem dolgozunk egyiitt azon,
hogy megvaltoztassuk ezt a forgatokonyvet.

Azzal, hogy magit hibaztatta, tudat alatt Ken még mindig ra-
cionalizalta apja viselkedését. Kisgyerekként azt gondolta, apja
az 6 hianyossdgai miatt tavolodott el téle. Miutan erre a kovet-
keztetésre jutott, Shatatlanul kovetkezett az onutdlat. Ugy serdiilt
fiatalemberré, hogy életének nem volt célja és irdnya. Okossdga
ellenére az iskoldban nyugtalan volt és boldogtalan. Problémai-
ra a hadseregben keresett megoldast. Amikor ez nem valt be,

kétségbeesésében kabitdszerrel prébalta kitolteni a belsS (it és
csillapitani fajdalmat.

Lehetséges, hogy Ken apja a valas elStt megfelelS sziilS volt,
de azt kovetSen szinte szdnalmas volt, hogy még a minimalis
kapcsolatot sem tartotta a fiaval, amelyet Ken viszont olyan két-
ségbeesetten igényelt. Ezzel a mulasztdsidval stlyosan alaasta
Ken fejl6dé onértékelését és azt az érzését, hogy méltd a szere-
tetre.

Nincs boldog vélads. A valds minden esetben traumat jelent a
csalad minden tagjanak, még ha az adott koriilmények kozott a
legegészségesebb megoldas is. Lényeges azonban, hogy a sziil6k
felismerjék: a hazastarsuktdl valnak el, nem a csalddtél. Mind-
két szilg felelés azért, hogy fenntartsa a kapcsolatot a gyerekei-
vel, még ha a kettejiik élete szétszakadt is. A vilas kimondasa
nem jelent engedélyi arra, hogy az alkalmatlan sziil§ elhagyja a
gyerekeit.

Barmelyik sziil§ tdvozasa kiilonosen fijdalmas tirességet és
hidnyt okoz. a gyerekben. Ne feledje: ha valamilyen negativ esc-
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mény torténik a csalddban, a gyerekek szinte mindig azt a kovet-
keztetést vonjak le, hogy 6k a hibasak. Az elvalt sziil6k gyerekei
pedig kivaltképp hajlamosak ezt hinni. Az a sziil§, amelyik elt(i-
nik gyereke életébdl, erdsiti a gyerek lalhatatlansagérzését. kart
1léve ezzel Onbecsiilésében, amit a gyerek béklyoként vonszol
magaval a felnéttkorba.

Az fdj, amit nem tettek meg

A bantalmazas konnyen felismerhetd, ha a sziilS veri vagy al-
landdan szapulja a gyerekét. Az elégtelen vagy inkompetens szii-
16k mérgezd hatasat azonban mar nehezebb tetten érni. Ha a
tziil§ inkabb azzal okoz fajdalmat, amit nem tesz meg, semmint
azzal, amit megtesz, az Osszefliggés a felnGttkori problémak és
az ilyen jellegli artalmas hatdsok kozott nagyon nehezen ismer-
het6 fel. A munkamat jécskdn neheziti, hogy az ilyen sziilSk gye-
rekei egyébként is hajlamosak tagadni, hogy ezek az Osszefliggé-
sek egyaltalan 1éteznek.

A problémat csak tetézi, hogy ezek a sziil6k sok esetben ma-
guk is oly sok bajjal terheltek, hogy szdnalmat ébresztenek. Mi-
vel gyakran tehetetlen vagy felelStlen gyerekekként viselkednek,
felnétt gyerekeik ugy érzik, meg kell Sket védenitik. Ugy kelnek
a szulSk védelmére, mint amikor egy blintény aldozata mente-
leli az elkovet6t.

AKkar arrdl van szé, hogy ,,nem akartak rosszat”, akar arrol,
hogy ,,mindent megtettek, amit tudtak”, ezek a mentségek elko-
dositik azt a 1ényt, hogy ezek a sziil6k lemondtak a gyerekeik
Iranti felelGsségrél. Ezzel a lemondassal megfosztottak gyereke-
ik! .1 pozitiv példaképektSl, amelyek hidnya rendkiviill megne-
heziil az egészséges érzelmi fejlédést.

Ha o6n inkompetens vagy elégtelen sziilSk felnétt gyereke, va-
16szintileg anélkiil nétt fel, hogy felismerte volna: a sziilei irant
fr/étt felelGsség mellett 1étezik egy madsik vélasztasi lehet$ség is.
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Az, hogy o6nl babként rangattak az & érzelmi igényeik, inkabb
életmdd volt, mint valasztasi lehet&ség.

Am 6nnek van vélasztdsa. Munkalkodhat azon, hogy meg-
értse: megfosztottak a gyerekkortdl, és jogtalanul kényszeritették
arra, hogy tdl koran felngjon; be kell latnia, mennyi energidja
ment veszendSbe a méltatlanul 6nre nihazott felelGsség miatt
Ha megteszi ezt az els§ 1épést, olyan Uj energiaforrasra bukkan,
amelyet életében eddig jorészt mérgez$ sziilei vontak el. de
amelyet végiil arra hasznalhat, hogy tobb szeretettel és felelGs-
séggel forduljon 6nmaga felé.



SMIERT NEM HAGYJAK, HOGY ELJEM A SAJAT ELETEM?™

Az irdnyito sziilok

Hallgassunk meg egy képzelt beszélgetést egy felndttkon'i gye-
rek és egy iranyitd szilS kozott. Garantdlhatom, hogy ez a be-
szélgetés a valdsagban sosem zajlana le, de ha ez a két ember
képes lenne &szintén kifejezni mélyen elrejtett érzéseit, a kovet-
kezéket mondani

FELNOTT GYEREK: Miért csindlod ezt? Miért rossz min-
den, amibe csak belekezdek? Miért nem tudsz felnétt-
ként banni velem? Mit szdmit az apanak, ha nem leszek
orvos? Miért fontos nektek, hogy kit veszek el? Mikor
hagytok elmenni? Miért vesztek minden dontést, amit
magam hozok meg, személyes tdmadédsnak?

IRANYITO ANYA: Nem tudom elmondani, milyen fajdal-
mat érzek, amikor eltavolodsz télem. Szinte csak azért
élek, mert sziikséged van ram. Nem birom elviselni a
gondolatat, hogy elveszitelek. Te vagy az életem. Rette-
gek, hogy elkovetsz valami borzalmas hibat. Belehalnék,
ha latndm, hogy bajod esik. Inkdbb meghalok, mint hogy
azt érezzem, anyaként kudarcot vallottam.

»A javadat akarjuk"”
Az Iranyitds nem feltétleniil karos. Ha egy anya visszatartja ti-

pegd kisgyerekét, hogy ne kalandozzon cl az utcan, nem iranyi-
ténak, hanem &vatosnak tartjuk. A valdsdggal 6sszhangban ird-
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nyit, hiszen az motivalja, hogy gyerekének védelemre és titmu-
tatdasra van sziiksége.

A kell§ iranyitas akkor vélik tulzottd, amikor az anya tiz évvel
késébb is visszafogja a gyerekét, joval azutdn, hogy az mar képes
egymaga atmenni az uttesten. Azok a gyerekek, akiket nem ba-
toritanak cselekvésre, prébalkozasra, felfedezésre, boldogulédsra
és - az esetleges kudarc kildtasdval - kockaztatdsra, gyakran
tehetetlennek és elégtelennek érzik magukat. Aggddd, rettegd
sziileik tilzott irdnyitdasa gyakran magukban a gyerekekben is
aggodalmat és rettegést valt ki Kz megneheziti szamukra az érés
folyamatat. Amikor kamassza serdiilnek és felnének, sokan so-
ha nem képesek kindni a sziili utmutatas és irdnyitas igényét.
Ennek kovetkeztében sziileik tovdbbra is bitoroljak, manipulal-
jak és nemegyszer uraljak életiiket.

A feleslegessé valastdl valo félelem sok irdanyitd sziilSi arra in-
dit, hogy gyerekében dllanddsitsa a lehetetlenség érzését. Ezek a
sziil6k kérosan rettegnek az ,,lires fészek szindrématodl": a \esz-
teség elkeriilhetetlen érzésétSl, amelyei minden szild atél, aki-
nek a gyerekei végleg elhagyjak az otthont. Az irdnyité sziilG iden-
titdsa olyannyira megreked a sziil&i szerepkorben, hogy tgy érzi,
elaruljak és elfordulnak tSle, amikor a gyerek fluggetlenné valik.

Az irdnyité sziil6 dominancidja rendszerint az aggddas konto-
sében jelenik meg, ami kiilondsen alattomossa leszi. Az ilyen ki-
fejezések, mini ,,a javadal akarjuk”, ,ezt érted tessziik", vagy
,»csak mert annyira szeretlek”, mind ugyanazt jelentik: ,, Azért te-
szem ezt, mert annyira rettegek, hogy elveszitelek, hogy még ar-
ra is kész vagyok, hogy boldogtalanna tegyelek."

A kozvetlen irdnyitds
A kozvetlen irdnyitdsban nincs semmi kiilonos. Nyilt, kézzel-
foghato, és teljesen leplezetlen. ,,Tedd. amit mondok! kiillénben

tobbel nem téargyalok veled", ,, Tedd, amil mondok, vagy nem
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kapsz tobb pénzt", ,,Ha nem azt teszed, amit mondok, tobbé
nem tartozol a csalddhoz", ,,Ha nem azt teszed, amit én akarok,
szivrohamot kapok." Nincs benne semmi kormonfontsag.

A kozvetlen irdnyitashoz rendszerint hozzétartozik a megfé-
lemlités és nemritkdn a mcgaldzas is. Erzelmeit és szlikségleteit
onnek ala kell vetnie a sziileiének. Belerangatjak az ultimatumok
feneketlen kutjaba. Az 6n véleménye értéktelen, igényei és vagyai
nem szdmitanak. Oridsi a hatalmi viszony aranytalansaga.

Michael, egy charme-os, kedves arci, harminchat éves rek-
lamszakember példdja kivaléan szemlélteti ezt. Azért keresett
fel, mert hat éve tarté hazassdga azzal a ndvel, akihez mély sze-
retet flizte, rendkiviil megromlott a felesége és a férfi sziilei ko-
zotti kotélhuzds miatt.

Az igazi problémak akkor kezdSdtek, amikor Kalifornia-
ba koltoztem. Azt hiszem, az anyam Ugy gondolta, csak
atmenetileg koltozom el. De amikor elmondtam neki,
hogy beleszerettem valakibe, és megndsiilok, felfogta,
hogy itt akarok letelepedni. Ekkor kezdett el igazan nyo-
mast gyakorolni, hogy visszakényszeritsen.

Megkértem Michaclt, beszéljen errdl a ,,nyomasrol”.

A legstlyosabb Osszet(izés az eskiivé utdn gy egy évvel
tortént. Azt terveztiik, hogy Bostonba utazunk a sziileim
hézassagi évforduldjara, amikor a feleségem iszonyu inf-
luenzas lett. Tényleg nagyon beteg volt. Nem akartam
egyedul hagyni, és felhivtam az anydmat, hogy lemond-
jam a latogatast. ElGszor sirva fakadt. Aztan azt mondta:
,Ha nem jossz el, belehalok." Erre engedtem, és elmen-
tem Bostonba. Aznap délelStt érkeztem, amikor a partit
rendezték, de ahogy leszalltam a géprdl, méar azzal fogad-
tak, hogy maradjak egész hétre. Erre nem mondtam
semmit, de misnap hazautaztam. Ra egy napra felhiv az
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apam: ,,Megolod az anyadat, Egész éjszaka sirt. Félek,
hogy agyvérzést kap." Mi a francot kéne csindlnom? Vil-
jak cl a feleségemtdi, menjek vissza Bostonba, és kolt6z-
zek vissza a régi szobdmba?

A sziilei Otezer kilométerr§l manipulaltak Michaelt. Megkér-
deztem, elfogadtak-e valaha a sziilei a feleségét. Michael lathato-
an elvorosodott a diithtdl.

Egy fenét! Akarhdnyszor felhivnak, soha nem kérdezik
meg, 6 hogy van. Meg sem emlitik. Mintha még a 1étezé-
sérél sem akarnanak tudomadst venni.

Megkérdeztem, hogy szélt-e errdl valaha a sziileinek. Zavar-
tan valaszolt:

Bér széltam volna!

Amikor a sziileim béntottak a feleségemet, mindig elvar-
tam, hogy eltlirje. Amikor panaszkodott, kénem, legyen
megértd. Uristen, milyen ostoba voltam! A sziileim sza-
puljdk a feleségem, én meg eltlirom, hogy fajdalmat
okozzanak neki.

Michaelnek az volt a biine, hogy fliggetlenné valt. Valaszul a
szilei kétségbeestek, és azzal a taktikdval vagtak vissza, amely-
hez a legjobban értettek: a szeretet megvonasdval és katasztréfa
kilatdsba helyezésével.

Mint a legtobb irdnyité sziil§, Michael sziilei is hihetetleniil 6n-
76k voltak. Fenyegetve érezték magukat Michael boldogsigatdl,
ahelyett, hogy sziil6i képességeik eredményét lattak volna benne.
Szerintiik nem a munkalehet&ségek miatt koltozott Kalifornidba,
hanem hogy megbiintesse 6ket. Nem szerelembdl ndsiilt, hanem
hogy Sket megbéntsa. A felesége nem a virustdl betegedett meg,
hanem azért, hogy Sket megfossza az 6Gromtdél.
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A sziilei minduntalan arra kényszeritették Michaelt, hogy va-
lasszon: &k vagy a felesége. Fs minden esetben végletes, komp-
romisszum nélkiili dontést vartak. A kozvetleniil irdnyitd sziil6k
esetében nem létezik koézéput. Amint a felnStt gyerek megpro-
balja kezébe venni élete iranyitasat, blintudattal, frusztralt diih-
vel és a hiitlenség érzésével fizet meg érte.

Amikor Michael el8szor felkeresett, azt hitte, a hazassdga okoz-
za a legnagyobb problémat Nem tartott sokaig, amig felismerte,
hogy a hédzassiga pusztin annak a hatalmi harcnak esett aldoza-
tul, amely akkor vette kezdetét, amikor elkoltozott a sziileitSl

A gyerek hazassaga kiilonosen fenyeget$ tud lenni az iranyitéd
szul6k szamara. A hézastarsat Ugy tekintik, mint rivalist, aki a
gyerekiik szeretetéért verseng. Kz borzalmas csatakat eredmé-
nyez a szilSk és a hazastars kozott, a felnétt gyerek pedig a meg-
osztott lojalitds miatt két tliz koz¢é kertl.

Vannak sziil6k, akik az 1j kapcsolatot kritikdval, szarkazmus-
sal vagy a kudarc elSrevetitésével tamadjak. Masok, példaul
Michael esetében, nem hajlandok elfogadni az 4j partnert, vagy
akar tudomast sem vesznek 1étezésérél. Megint masok egyene-
sen 1ildozik az Uj tarsat. Nem ritka, hogy az ilyen taktikdk olyan
zlirzavart okoznak, hogy az aldissa a hazassagot.

»Miért szolgdtlatom ki magam a sziileimnek?"”

A pénz mindig a halalom elsédleges eszkoze volt. Logikus,
hogy az iranyité sziilSk is felhasznaljdk Sok mérgezd sziil§ tart-
ja fuiggésben a gyerekét pénzzel.

Kim t6bb problémaval fordult hozzam. Negyvenegy éves kora-
ra elhizott, boldogtalan volt a munkahelyén, és elvaltan élt két.
tizenéves gyerekével. FElete rutinszer(ivé valt. Le akart fogyni, sze-
retett volna tobbet vallalkozni a Karrierjében, és valami irdnyi
akart szabni az életének. Meg volt gy6z6dve arrdl, hogy minden
problémdja megolddédna, ha megtalalnd a Nagy Ot
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Ahogy haladuink a foglalkozas soran, kidertilt, hogy Kim sem-
mire sem tartja magat, ha egy férfi nem gondoskodik réla. Frde-
kelt, hogyan alakult ki ez az elképzelése.

Hal az biztos, hogy nem a férjem mialt. Inkabb én vol-
tam az, aki réla gondoskodott. Rogton a fGiskola utdn is-
mertem meg. Huszonhét éves volt, még a sziileinél la-
kott, és fogalma sem volt réla, mibdl akar megélni. De
érzékeny volt és romantikus, én pedig beleszerettem. Az
apam nagyon ellenezte, de azt hiszem, titokban oOrtilt,
hogy olyan valakit fogtam ki, aki nem tudja, mihez kezd-
jen az életben. Amikor kitartottam elhatdrozdsom mel-
lett, hogy hozzamegyek, apam felajanlotta, hogy egy ide-
ig tAmogat benniinket, és ha minden kotél szakad, a cé-
génél munkat is ad a féjemnek. Persze ez tigy hangzik,
mintha az apam szuperjé fej lenne, de ezzel hihetetleniil
a markaban tartott benniinket. Hidba voltam férjnél,
még mindig apuka kisldnya voltam. Apam anyagilag ki-
segitett benniinket, de cserébe beleszélt, hogyan éljik az
életlinket. Haztartast vezettem, gyereckeket neveltem, és
mégis...

Kim félbehagyta a mondatot. ,,Es mégis mi?" - kérdeztem.
Lenézett a foldre, tgy folytatta.

Fs mégis... még mindig az apamra volt sziikségem, hogy
gondoskodjon rélam.

Megkérdeztem, latja-e az Osszefliggést apjaval valdé kapcsolata
és akozott, hogy élete rendbehozatalat a férfiakra bizza.

Az kétségtelen, hogy az apamnak volt a legnagyobb befo-
lyasa az életemre. Kiskoromban imdadott, de amikor
kezdtem oOnéllésodni, nem tudott mit kezdeni velem.



Diihrohamot kapott, ha ellenkezni merészeltem.
Mindennek lehordott. Ordibélt és rettenetes volt. Tiné-
dzserkoromban pénzzel kezdett fegyelmezni. Néha hihe-
tetlentil nagylelk(i volt, és ettSl azt éreztem, hogy tényleg
szeret, és biztonsdgban vagyok. Maskor megaldzott, mert
konyorognom és sirnom kellett, hogy adjon pénzt mozi-
jegyre vagy a tankonyvekre. Sosem tudtam biztosan, mit
kovettem cl. Az biztos, hogy rengeteget toprengtem, ho-
gyan jarhatnék a kedvében. Mindennap mist és mist
akart. Egyre nehezebbé tette a dolgot.

Kim szdmadra az, hogy az apja kedvéi Kkereste, olyan volt, mint
egy futéverseny, ahol mindig messzebbre teszik a célt. Minél
jobban futott, az apja anndl tdvolabb tolta a célegyenest. Kim
nem nyerhetett. Apja a pénzzel egyarant jutalmazta és bilintette
a lanyat, minden logika és kovetkezetesség nélkiil. Hol nagylel-
ki, hol fosvény volt, akarcsak a szeretetben és az érzelmekben.
Az ellentmondo tizenetek dsszezavartdk Kimet. Erzelmi kot6dé-
sét megzavarta apja rapszodikus elismerése. Ez a zavartsag Ki-
met felnétt életébe is elkisérte.

Ravettem a férjem, hogy dolgozzon apdmnak. Ez Oéridsi
hiba volt! Attdl fogva tényleg a markaban tartott minket.
Mindennek tigy kellett lennie, ahogy & akarta - a lakas-
kereséstSl a gyerekek bilire szoktatasdig. A munkahe-
lyen pokolla tette a férjem életét, tgyhogy Jim fel is
mondott. Apam szerint ez csak a sesmmirekelldségét bi-
zonyitotta, pedig szerzett mashol &llast. Apam kemé-
nyen Kkiosztott érte, és azzal fenyegetett, hogy megvonja
a segitséget, de aztan teljesen megvaltozott, és kara-
csonyra vett nekem egy 4j kocsit. . Amikor ideadta a kul-
csokat, azt mondta: ,,Mit szélndl, ha olyan jol menne a
férjednek, mint nekem?"



Kim apja a-iidkiviil kegyetlentil és destruktivan visszaélt anya-
gi hatalméval, mik6zben a nemessziviiség latszatat kellette. Ha-
talmat arra hasznalta, hogy Kim még inkabb ra legyen utalva, és
hogy férje tekintélyét adllanddan csorbitsa. igy tovabbra is befo-
lyasa alatt tartotta a lanyat, joval azutan is. hogy az Kirepiilt a

csaladi fészekbdl.

«Te képtelen vagy barmit is fol csindini?”

Sok mérge/§ sziilS gy banik a gyerekével, a valdsagtdl teljesen
«Inigaszkod\-a. mintha az tehetetlen és inkompetens lenne.

A sovany, kopaszod6 Martin, egy Kis épitkezési vallalat negyven-
harom éves vezetGje valdsagos panikban keresett fel. Ezt mondta:

Komolya" rettegek. Valami torténik velem. Dithrohama-
im vannak. Egyszer(ien képtelen vagyok tiirtéztetni ma-
gin, Mindig békés természetli ember voltam, de az
utébbi hénapokban 1ivoltozom a feleségemmel és a gye-
rekeimmel, bevigom az ajtét, egyszer pedig annyira be-
ragtam, hogy lepergett a vakolat, akkorat vigtam a falra.
Napon félek, hogy valakiben kart teszek.

Dicsértcin batorsagat és elGrelatasat, hogy terdpiara jelentke-
zett, mielStt a probléma kezelhetetlenné vall volna. Megkérdez-
em, Kit szerelett volna megiilni, amikor belecklozott a falba. Ke-

serfien nevetett.
Eme konnyen felelhetek az Oregemet .Akdrmennyire
igyekszem, mindig azt érezteti velem, hogy barmit le-

szek, rosszul csinalom. El tudja képzelni, hogy van pofa-
jalesztirni a beosztottaim elGtt?

Larva értetlen tekintetem, elmagyarazta

62



Apéam tizennyolc évvel ezeldtt vett be a vallalkozasba, az-
tdn pér évre 4 nyugdijpa ment. Ugyhogy tizendt éve én
vezetem a céget. De azdta minden istenverte héten eljon,
hogy atnézze a szamlédkat. Aztin rinyal, hogy rosszul ke-
zelem Gket. Kijon utanam az iroddbdl, és tivoltozik, hogy
elszirom az §vallalatat. Mindezt a beosztottaim elétt. Az
egészben az a rohej, hogy én éllitottam talpra a céget. Az
elmult harom évben kétszer annyi volt a nyereségem, de
nem széll le rélam. J6 lesz valaha is bArmi ennek az em-
bernek?

Martinnak kélvériat kellett jarnia, hogy igazolja 6Gnmagat. A si-
kerre kézzelfoghatd bizonyitéka volt - a haszon -, 4m apjdnak
ez mit sem szamitolt. Felvetettem, hogy apja taldn fenyegetve ér-
zi magat Martin sikereitdl, ligy t(int, apja teljes személyiségét le-
kototte a vallalat felépitése, de a fia sikere bedrnyékolta az &
eredményeit.

Megkérdeztem Martintdl, hogy a diihkitorések sordn érthets
haragjan kiviill megérinti-e mas érzés is.

Nand, hogy meg. Szégyellem bevallani, de amikor csak
belép az iroddba, Ugy érzem, mintha kétéves lennék.
Nem tudok rendesen felelni a kérdéseire. Hebegek,
menteget6zom és meg vagyok rémiilve. Olyan hatalmas-
nak tlinik - pedig termetre akkora vagyok, mint ¢
hogy az az érzésem, G kétszer nagyobb nalam.

Martin apja, hogy sajat magdval elégedett lehessen, a vdllala-
tot hasznadlta fel arra, hogy fidban az alkalmatlansag érzéséi kelt-
se. Csak megnyomta a megfeleld gombot, és Mariin felnéttruha-
ba bujt kisfitivd valt.

Némi idéSbe lelt, de Martin végiil raébredt; fel kell adnia a re-
ményt, hogy az apja valaha is megvéltozik. Most keményen dol-
gozik azon, hogy masképp viszonyuljon az apjahoz.
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A manipuldtor zsarnoksdga

Van a/ irdnyitdsnak a kozvetlen beleszélasndl kifinomultabb
és leplezettebb, dm éppen annyira Kkarosité hatdsi formaja: a
manipulacid. A manipuldtorok kérés nélkiil kapnak meg bar-
mit, amit csak akarnak. Soha nem kell attdl tartaniuk, hogy va-
gyaik nyilt kozlésére elutasitas lesz a valasz.

Kiilonb6zdmériékben mindannyian manipuldlunk masokat
Nagyon kevesen vannak ezen a vilagon, akik egyszertien kérik,
amit akarnak. Ehelyett kéréseinkel indirekt mddon fejezziik ki.
Hézastarsunktdl nem kériink egy pohdar bort, hanem megkér-
dezziik, van-e kinyitva egy tiveg. Nem Kkérjilk meg vendégeinket
kés@ este, hogy tdvozzanak, hanem dsitozni kezdiink. Nem kér-
jiik el egy vonzé ismeretlentdl a telefonszdmat, inkabb csevegés-
be bocsitkozunk vele. A gyerekek éppuigy manipuldljak a sziilei-
ket, mint a sziileik Sket A hazastarsak, a bardtok, a rokonok
mind manipuldljak egymast. Az tligynokok a manipuldcidébdl él-
nek. Onmagdban semmi rossz nincs ebben. Valéjaban az embe-
ri kommunikécié normadlis madjardl van szo.

Amikor viszont a manipuldcié az dllandd iranyitds eszkozé-
vé valik, hatdsa rendkiviil rombolé lehet, f6leg a sziilG-gyerek
kapcsolatban. A manipulativ sziil6k annyira tigyesen leplezik
igazi szandékaikat, hogy gyerekeik dllanddan Osszezavarva
élnek. Tudjak, hogy becsapjidk Sket, de nem tudnak rajonni,
hogyan.

»Miért kell dllandéan segitenie?”

A mérgezd manipuldtorok egyik leggyakoribb tipusa a ,,segi-
t§". Ahelyett, hogy elengedné a gyermekét, olyan helyzeteket te-
remt, amelyekben a felnétt gyereknek ,,sziiksége van rd". Ez a
fajta manipulacié gyakran jo szdndéku segitségnek tlinik, amit
viszont senki nem Kkért.
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A harminckét éves, kozvetlen természet(i, szeplGs arcii Lee
azel6tt kiemelked§ amatdr teniszezd volt. Ujabban egy vidéki
profi klubban jatszik, szintén szép sikerekkel. Bar aktiv tarsadal-
mi életei élt, szakmai megbecsiilés Ovezte, és kitling allasa volt,
mégis gyakran szenvedett depresszi6tél

Els§ foglalkozasunkon hamar elStérbe Keriili anyjaval vald

kapcsolata:

Nagyon keményen dolgoztam, hogy idaig eljussak, de az
anyam szerint a cipdmet sem tudom beké6tni. BelSlem
all az egész élete. Es ami6ta apa meghalt, azéta még
rosszabb. Egyszer(ien nem 4ll le. Allandéan ebédet hoz a
lakdsomra, mert szerinte nem eszem rendesen. Néha,
amikor hazaérek, ldtom, hogy ott jart, és ,,szivességbdl"
kitakaritott Van, amikor a ruhaimat és a butorokat is t-
rendezi.

Azt kérdeztem Lee-lI6l. megkérte-e valaha az anyjat, hogy
hagyja ezt abba

Minden alkalommal. Koénnybe ldbad a szeme, és sirva
mondja: ,.Mi rossz van abban, ha egy anya segit a lany4-
nak, mert szereti?" A mmilt hénapban meghivtak San
Franciscéba egy versenyre. Az anyam egyre csak azt haj-
togatta, hogy milyen messze van, meg hogy egyediil nem
tudom végigvezetni az utat. Ajanlkozott, hogy velem jon.
Amikor azt mondtam, hogy tényleg nincs ra sziikség, vgy
csindlt, mintha ki akarndm tdrni egy ingyennyaraldsbol,
igy aztan engedtem. Annyira vigytam madr egy Kis egye-
diillétre, de mit mondhattam volna?

Ahogy haladtunk elSre a terdpidban, Lee kezdte felismerni,

hogy anyja mennyire alddssa onallésagérzéscl. De amikor meg-
probélt hangot adni frusztraltsdganak, Urra lett rajta a blintudat.
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mert anyja olyan szeretetteljesnek és gondoskodénak tlint. Lee
egyre diithOsebb lett 4, de nem tudta szabadjira engedni diihét.
Végiil haragja a depresszioban taldlt levezetésre.

Depresszidja természetesen csak erGsitette a folyamatot. Any-
ja sosem mulasztotta el megjegyezni, hogy ,,Megint hogy le vagy
torve. F6zok egy jo ebédet, attdl majd jobb kedved lesz".

Azon ritka alkalmakkor, amikor Lee mégis Osszeszedte a ba-
torsagat, és beszélt az anyjanak az érzéseirdl, az rendszerint
konnyezd martirra véll. Lee-t minden esetben elfogta a btintu-
dat, és igyekezett mentegetGzni, am az anyja belefojtotta a sz6t
azzal, hogy ,,Ne is torddj velem, rendbe jovok".

Felvetettem, hogy ha az anyja egyenesen megmondta volna
mire van sziiksége, Lee nem lett volna annyira diihos. Egyetértett.

Igaza van. Barcsak azt mondand, hogy ,,Magényos va-
gyok, hidnyzol, szeretném, ha tobb id6t toltenél velem”.
Legaldbb tudnam, mivel van dolgom. Lenne vélasztési
lehet8ségem. igy olyan, mintha &§ uralna az életem.

Amikor Lee azt fijlalta, hogy nincs vélasztasi lehet§sége, so-
kak érzését fejezte ki, akiket sziileik felnSttkorukban manipulal-
nak. A manipuldcié sarokba szoritja az embereket: ha szembe-
szegiilnek meg kell bantaniuk valakit, aki ,,csak kedves akar
lenni". Legtobbjiiknek konnyebb, ha engednek

Unneprontok

A manipulativ sziil6k az tinnepek alkalméval vannak igazan
elemiikben. Ilyenkor szinte kardcsonyi jokivansagként osztogat-
jék a blintudatot. Az linnepek 4ltalaban felerdsitik a mar meglé-
v@ csaladi konfliktusokat. Sok ember ahelyett, hogy varakozva
nézne az linnep Oromei elé, retteg a csalddi fesziltségektdl,
amelyek gyakran ilyen alkalmakkor szoktak kirobbanni.
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Az egyik kliensem, a huszonhét éves bolti eladd, Fred, aki
négy testvér koziil a legfiatalabb, elmesélte manipulativ anyja
klasszikus esetét:

Anyam mindig nagy ligyet csindlt abbdl, hogy karacsony-
ra mind hazamenjiink. Tavaly nyertem egy utazast egy
radiévetélkedén, ami pont az linnepekre esett. Nagyon
izgatott a dolog, mert ilyesmit nem engedhetek meg ma-
gamnak. Imadok sielni, és most itt volt a remek alkalom,
hogy elvigyem a baratnémet egy jo helyre. Mind a ketten
sokat dolgoztunk, ugyhogy ez a kiruccands isteninek
igérkezett. De amikor megmondtam anyamnak, tgy fo-
gadta, mint valami gyaszhirt. Kénnybe ldbadt a szeme,
elkezdett remegni a hangja, tudja, mint -.miikor az em-
ber elsirja magdi. Aztdn azl mondta: , Hat persze, ara-
nyom. Frezzétek csak jol magatokat. Idén akar el is ma-
radhat a kardcsonyi vacsora.”" Szemét alaknak éreztem
magam.

Kivancsi voltam, azért elment-e Fred az utra.

El. De ilyen rettenetesen még életemben nem éreztem
magam. Olyan rossz volt a kedvem, hogy egész id§ alatt
veszekedtem a baratnémmel. A fele id6t eltclefondltam
az anyamnak meg a testvéreimnek... Nem gySztem bo-
csanatot kérni. Az egész jol betett az itnak.

Oszintén meglepett, hogy Fred egyaltaldn elutazott. Taldlkoz-
tam emberekkel, akik a blintudat elkertilése végett jéval tobbet
megtettek mint egy utazas elhalasztdsa. A manipulativ szilSk
mesterei a blintudatkeltésnek. Ez aldl Fred anyja sem volt kivétel.

A karacsonyi vacsorat persze megtartottak nélkilem is.
De az anyam ugy le volt térve, hogy negyven év alatt elG-



sz6r odaégellc a pulykdi. A névérein haromszor telefo-
nalt, hogy fclriigtam a csaladi hagyomanyt. A legidGsebb
batyam meg arrdl beszélt, mennyire kiakadt mindenki,
hogy nem voltam ott. Aztan a masik batyAm még ratett
egy lapattal. Az mondta: ,,.Anydmnak csak mi vagyunk, a
gyerekei Szerinted hany karicsonya lesz még neki?"
Mintha a haldlos agyan hagytam volna egyediil, vagy mi?
Igazsagos dolog ez? .Anyam még hatvan sincs, és makk-
egészséges. Tuti, hogy a biatyam ezt a szOveget az anydm-
tdl szedte. TObb kardcsonyi nem hagyok ki, az egyszer
szent.

Abhelyett, hogy az anyja egyenesen Frednek mondta volna el az
érzéseit, a tobbi gyerekél vette ra, hogy ezt megtegyék helyette.
Rendkiviil hatdsos taktika ez, amellyel a maniptilativ sziil6k
gyakran élnek. Ne feledjik, a legf6bb céljuk, hogy elkeriiljék a
kozvetlen konfronticidt. Ahelyett, hogy az anyja maga vadolta
volna Fredet, inkabb eljatszotta a martirt a kardcsonyi vacsora
idején. Nem biintethette volna meg keményebben a fidt még az-
zal sem, ha vilagga kiirtoli az esetet.

Elmagyaraztam Frednek, az anyja és a testvérei maguk don-
tottek gy, hogy lelombozva toltik a kardcsonyi. Ezért nem Fred
volt a felel6s. Kizardlag az & valasztdsuknak volt koszonhetd,
hogy tavollétében nem emelték poharukat Fredre, és nem toltot-
ték viddman az estét.

Amig Fred tovabbra is Uigy gondolta, hogy rossz ember, mert
volt mersze tenni valamit sajit magéaért, anyja folytathatta blin-
tudatkelld manipulaciéit. Fred végiil belatta ezt, és most mar
sokkal konnyebben boldogul #: anviava. Noha az anyja a fia
kidllasat egyfajta ,,blintetésnek” tekinti, Frednek sikertilt ugy val-
toztatnia a hatalmi egyensuilyon, hogy barmiben enged is, azt
szabad akaratabdl, nem pedig meghatralasbdl teszi.
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.Bezzeg a hiigod...

Sok az olyan mérgez§' sziil§, aki az egyik lestvén a misikkai
kedvezétleniil hasonlitja 0ssze Emiatt az érintett gyerek tgy ér-
zi, hogy nem tesz elegei sziilei szeretetéért Ez arra sarkallja a
gyereket, hogy mindent megtegyen, amit a sziileik akarnak, csak
hogy elnyerje kegyeiket. Ez az ,,0szd meg és uralkodj" taktika
gyakran azokra a gyerekekre iranyul, akik til 6néllévéa kezdenek
valni, és ezdltal fenyegetik a csaladi egyensulyi.

Az ilyen sziil6k - akar tudatos, akér tudattalan - manipuld-
cidi kovetkeztében a testvérek kozotti, egyébként normalis riva-
lizalas kegyetlen versengéssé fajul, amely gétolja az egészséges
testvéri kotelékek kialakuldsit Ennek messzemend kovetkez-
ményei vannak. Amellett, hogy nyilvanvaléan sériil a gyerek én-
képe, a negativ Osszehasonlitgatdsok haragot és féltékenységet
sziilnek a testvérek kozolt, ami egy életre bearnyékolhatja kap-
csolatukat

Pozitiv ldzadads

Amikor a mérgezé sziil6k nyomasztd, megfélemlits, blintu-
datkelts vagy érzelmileg bénitd irdnyitasa ala kertiliink, tobbnyi-
re kétféle modon reagdlunk: meghétralunk vagy fellazadunk.
Mindkét reakcio gatolja a pszicholdgiai levalast, még ha maga a
lazadas az ellenkezdgjének tlinik is. Az igazsag az, hogy ha fella-
zadunk sziileink ellen, akkor is 6k iranyitanak benntinket, csak-
ugy, mintha engednénk nekik.

Jonathan 6tvenot éves, vonzo kiilsejli, sportos agglegény. Egy
driasi szdmitastechnikai cég tulajdonosa Az elsé foglalkozdson
szinte menteget$zott erSteljes panik- és maganyérzése miatt.

Ne kezdjen el sajndlni engem. Gyonyor(i hdzam van. Au-
tékat gy(ijtok. Hatalnuis vagyonom van. Igazdn jol élek.
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De vannak id8szakok amikor végteleniil maganyosnak
érzem magam. Annyi mindenem van, és nem tudom
megosztani senkivel. Néha elfog a rettenetes érzés, hogy
mennyi mindent kaphattam volna a szerelemben, egy
bensd@séges kapcsolatban. Rettegek attél, hogy maginyo-
san halok meg.

Megkérdeztem Jonalhant, szerinte miért vannak ilyen nehéz-
ségei a kapcsolatokkal.

Amikor kozel keriilok egy néhoz, vagy arra gondolok,
hogy elvenném feleségiil, panikba esem és elmenekiilok
Nem tudom, miért... bar tudndm. Az anyam folyton ez-
zel nyaggat.

Megkérdeztem, mit érez azzal kapcsolatban, hogy az anyja
ilyen nyomast gyakorol ra.

Az a rogeszméje, hogy nésiiliek meg. Nyolcvanegy éves,
kitling az egészsége, és rengeteg a baratja, de egész nap
a maganéletem miatt aggddik. Nagyon szeretem, de nem
birom emiatt elviselni a jelenlétét. Csak az én boldogsa-
gom szamit neki. Megfojt az aggddasaval. Képtelen va-
gyok levakarni magamrol ezt a nét. Allandéan bele akar
sz6lni, hogyan éljem az életem... mindig ezt csinalta. Ha
tehetné, még levegdt is venne helyettem.

Jonathan legutols6 mondataval remekiil érzékeltette a szim-
bidzis allapotit. Az anyja érzelmileg elvalaszthatatlanul Gsszefo-
nodott vele. Eletét egybeolvasztotta Jonathanével, mintha a fia
élete az 6vé volna. Jonathannek szabadulnia kellett fojtogaté irad-
nyitdsatdl, ezért fellizadt anyja ellen. Elutasitott mindent, amit
az anyja akart neki, még azokat a dolgokat is, amikre egyébként
vagyott, példaul a hazassagot.
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Kel vetéltem, taldn annyira elszantan ldzadt anyja befolyésa el-
len, hogy még sajat igazi vagyait is figyelmen kiviil hagyta. Annyi-
ra fontos volt szdmara, hogy ellentmondjon anyja kivansagai-
nak, hogy megtagadta magdtdl azt a fajta kapcsolatot, amilyenre
egy nével vagyon. Ezzel abba az illizidba ringatta magét, hogy a
,maga ura", holott valgjdban ldzadasa annyira erds volt, hogy el-
nyomta szabad akaratat.

Ezt én ,,0nsorsrontd ldzaddsnak™ nevezem, ami nem mas,
mint visszdjara forditott meghatralds. Az egészséges ldzadds a
szabad valasztéds aktiv gyakorldsat jelenti, ami segiti a személyi-
ség fejl6dését és az egyéniség kibontakozasat. Az onsorsronté la-
zadés az irdnyito sziil§ elleni reakcid - olyan tevékenység, amely
soran az eszkozzel egy rossz célt igyeksziink szentesiteni. Ez pe-
dig aligha allhat érdekiinkben.

Irdnyitas még a sirbol Is

Az egyik csoportomban valaki egyszer azt mondta: ,,A sziileim
mindketten meghaltak, és nincs mar folottem semmi hatal-
muk." Egy masik csoporttag ravagta: ,,Az lehet, hogy meghaltak,
kedvesem, de a fejedben még mindig élnek." Az 6nsorsrontd 14-
zadés és a meghatraldas mechanizmusa sokdig miikodhet még
joval a sziil6k haldla utdn is.

Sokan tgy vélik, az irdnyit6 sziil6k haldlaval szabadda valhat-
nak, &m a pszicholdgiai koldokzsinér nemcsak a kontinensek
kozott, hanem a sirbdl is képes hatni. Tobb szaz felnétt emberrel
taldlkoztam, akik rendiiletlen htiséggel igazodtak sziileik kovetel-
ményeihez és negativ lizeneteihez, még joval a haldluk utdn is.

A hatvanéves, rendkiviil intelligens és fanyarul szellemes Eli
ragyogo sikereket ért el az tlizleti életben. Szokatlan éleslatassal ir-
ta le sajat helyzetét: ,,Mellékszerepls vagyok a sajat életemben."”

Amikor el8szor taldlkoztunk, Eli - noha tObbszorés mil-
liomos volt - egy garzonlakdsban lakott, egy régi tragacson jart,
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és tgy €élt, mint aki alig tud kijonni a pénzébdl. Két felndut linyd-
val rendkiviil bokez( volt, sajét magival viszont rogeszmésen
zsugori.

Emiékszem, egy nap a munkdja utdn keresett fel. Megkérdez-
tem, hogy telt a napja, 6 pedig nevetve mesélte, hogy majdnem
elpuskdzott egy 18 millié dolldros iizletet, mert elkésett egy meg-
beszélésr6l. Bir rendszerint pontos ember, most hiisz percig
kirozott a hiztomb korill, csak hogy ne kelljen az épiilet parko-
I6jdban fizetnie. 18 millié dolldrt tett kockira egy otdolliros par-
koléjegy miatt!

Mikizben megszillott spéroléssiga gyikereit kutattuk, kide-
riilt, hogy Eli fillében még mindig ott csengenek apja szavai, ti-
zenkét évvel a haldla utdn is:

A sziileim szegény bevindorlék voltak. Teljes nyomorban
néitem fel. Arra tanitottak, hogy mindentdl féljek. Az
apdm folyton azt hajtogatta: ,Kegyetlen a vilig. Ha nem
vigydzol magadra, élve falnak fel.” Ugy éreztem, minde-
niitt csak veszély leselkedik rim. Apim azutdn sem ha-
gyott fel ezzel, amikor megndsiiltem, és sok pénzt keres-
tem. Mindig lesziirt, hogy mennyit koltok, meg hogy mit
vettem mdr megint. Amikor pedig elkivettem azt a hibdt,
hogy széltam neki, mindig kész volt a vilasszal: ,Te hii-
Iye! Luxusholmikra szérod a pénzed. Minden fillért félre
kéne tenned. Jonnek a nehéz idék, mert azok mindig
jonnek, és kell majd akkor az a pénz.” Oddig fajult a do-
log, hogy mdr egy fillért sem mertem kélteni. Apdm so-
ha nem (gy tekintett az életre, mint amit élvezni is lehet.
Neki ez olyasmi volt, amit 4t kell vészelniink.

Eli apja sajdt rettegését és nehézségeit a fidra vetitette rd. Ami-
kor Elinek sikeriilt valami, minduntalan apja szidalmait kellett

hallgatnia, ha élvezni problta munkdja gyiimolcsét. Apja ka-
tasztréfavirdsa végtelenitett magnészalagként sz6lt Eli fejében.
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 ha néha sikeriilt is rivennie magit, hogy a sajdt Gromére
oljon valamit, apja hangja mindig megakadalyozta, hogy ¢l-

pia dltalinos bizalmatlanséga a jovével szemben Eli nékkel
psolatos gondolatait is dthatotta. Ugyantigy, mint a siker, egy
napon a ndk is elpartolnak az embertél. Eli apja szinte pa-
ids gyanakvissal viszonyult a ndkhoz. Ezek a nézetek is be-
dtak a fidba:

Mindig szerencsétlenill jirtam a nékkel. Egyszerden so-
sem voltam képes megbizni benniik. A feleségem elvilt
t6lem, mert folyton azzal vidoltam, hogy sz6rja a pénat.
Nevetséges volt az egész. Amikor vett maginak egy tiskit
-~ vagy valamit, rogton a csGdeljdrdstol rettegtem.

Ahogy tovibb dolgoztunk Elivel, kideriilt, hogy nem csupdn a
a2 dllt kettejiik kozé. Eli nagyon nehezen tudta kifejezni az ér-
fdleg a gydngédséget, a felesége pedig egyre jobban
isztrilédott. Ez a probléma Elit elvilt emberként s tovibb ki-
fl. Eli ezt igy irta le:

Amikor elmegyek valahova egy ndvel, folyton az apimat
hallom, ahogy azt mondja: A ndk imddjék dtverni a fér-
fiakat. Mindenedbdl kiforgatnak, ha vagy annyira hiilye,
hogy hagyod.” Gondolom, ezért is foglalkoztam mindig a
wKorldtolt” ndkkel. Tudom, hogy nem lehetnek okosab-
bak ndlam. Egy csomé mindent igérgetek nekik, hogy
anyagilag gondoskodom réluk, vagy segitek nekik villal-
kozni, aztin sosem tartom be. Azt hiszem, igyekszem it-
verni Gket, mieldit 6k vernek &t engem. Vajon taldlok-¢
egyszer olyan nét, akiben meg tudok bizni?

Egy ragyogd sz, éleslitdsi férfival van dolgunk, aki hagyta,
% a sirbdl is hatalmas erdk irdnyitsdk, még ha intellektudli-
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san felfogta is, mi 1rténik. Eli az apja félelmének é bizalmat-
lansdginak volt a foglya.

A teripia sorin nagyon keményen dolgozott. Kockiztatott,
kényszeritette magdt, hogy (i viselkedési formakat vegyen fel
Kezdett szembenézni belsd rettegéseivel. Végiil vett egy huxusvil-
I4t, ami Gridsi Mépés volt a szémdra. Biintudata volt miatta, de
megtanulta kezelni ezt az érzést.

A fejében a hang mindig ott marad, viszont Eli megtanulta,
hogyan vegye halkabbra. Még mindig kilszkidik a ndkkel szem-
beni bizalmatlansdgival, de megtanulta, hogy ez1 a bizalmatlan-
sdgot az apjdt6l kapott drokségnek tekintse. Keményen dolgozik,
hogy meg tudjon bizni abban a ndben, akivel most éppen viszo-
nya van, és engedije, hogy ez a bizalom dthassa az életét.

Sosem felejtem el, amikor egy nap azzal dlliton be, hogy eld-
16 este sikeriilt lekitzdenie egy féliékenységi rohamot, és hogy ez
a gvGzelem érzésével 1whotte el Konnybe libadt szemmel nézet
rim, é azt monda: ,Tudja, jelenlegl helyzetemben semmi
nincs, ami igazolnd, hogy annyira féltem.”

gy érzem, nem kapok levegét”

A harminckilenc éves, magas, karcsii Barbara, aki tévémiiso-
rokhoz komponil hittérzenét, rendkivil silyos depresszids dl-
lapotban fordult hozzim.

Ejszakdnként felébredek, és dint érek beliil, mintha ha-
lott lennék. Zenei csodagyerek voltam, Stéves koromban

pedig konzervatbriumi osztondijat kaptam. A karrierem
remekiil alakul, de beliil haldoklom. Hat hénapja kor-
hézba keriiltem a depressziom miatt. Félek, hogy nem
fogom tudni kezelni a dolgokat Nem tudom, kihez for-
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tortént-e valamilyen konkrét esemény a kor-
eléit. Eimondta, hogy az azt megelGz6 hdrom
alatt mindkét sziilGjét elveszitette. Atéreztem a
dit, de G azonnal igyekezett lebeszéini az egylinérzésedl.

-~ Nincs semmi baj. Mér évek 6ta nem voltunk beszélG vi-
Gket.

.mn.bmﬂimrra.mnamhﬂmlhpm

Amikor Chuckkal igy négy éve azt terveztilk, hogy dssze-
hdzasodunk, a szilleim ragaszkodtak ahhoz, hogy hoz-
2ink kbhozzenck, és segitsenek az eskiivGi eldkésziiletek-
ben. Pont ez hidnyzott... hogy ott lihegjenek kirillottem,
l&lm Ugy értem, folyton beleszoltak a

~ tam nekik, hogy egy szdlloddban ellakhatnak, mert az
eskiivd miatt Chuckkal igy is volt clég bajunk, a sziileim
pedig teljesen be voltak indulva. Azt mondtik, ha nem
lakhatnak ndlunk, 6bbet nem tirgyalnak velem. Eletem-
ben elészor nem engedtem nekik. Oridsi hiba volt. EI6-
s20r is nem jottek ol az eskivire, aztdn a2 egész csaldd-
nak azt mondtdk, milyen szemét kurva vagyok. Igy aztin
megszakadt a kapesolat. A hizassdgom utdn néhdny évvel
az anydm megtudta, hogy rikos, é nem lehet megoperdl-
ni. Az egész csaliddnak a lelkére kitote, hogy nekem ne
sz6lfanak, amikor meghal. Csak 6t hénappal késébb tud-
tam meg, amikor osszefutottam a csalid egyik bardtjdval,
aki a résovétét fejezte Ki. Igy tudtam meg, hogy meghalt az
anydm. Rogton hazamentem, és felhivtam az apdmat.
Nem is tudom, Gigy gondoltam, valahogy rendbe tehetjilk
a dolgokat. Az elsG szava ez volt: Most aztin Oriilhetsz,
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hogy megélted az anyadat." Ossze voltam torve. Harom
hoénappal késébb belehall a gydszba. Amikor a hangjukat
hallom, ahogy engem vadolnak, gyilkosnak érzem ma-
gam. Még mindig fojtogatnak a vadjaikkal, pedig mar
mind a ketten a sirban vannak. Mi kell ahhoz, hogy kiver-
jem dGket a fejembdl, az élelembdl?

Ahogy Elit, igy Barbarit is a sitbdl iranyitottdk. Barbara éve-
ken keresztiil hordozta magédban a felelGsséget a sziilei hala-
laért, és ez tonkretette lelki egészségét és kis hijan a hédzassagal
is. Kétségbeesetten menekiilt a blintudat el8l.

Amidta meghaltak, azéta foglalkozom az 6ngyilkossag gon-
dolataval, 1'gy tlinik, ez az egyetlen mddja, hogy megsziin-
tessem a fejemben a hangjukat, ahogy azt mondjak: ,,Meg-
oOlted az apadat. Megolted az anyadat." .Annyiszor voltam a
hatdran, hogy megtegyem, és tudja mi tartott vissza?

Megréztam a fejem. Az egyiitt tolt6tt érank alatt most moso-
lyodott el el8szor. Ezt felelte:

Attdl féltem, vjra Osszefutok a sziileimmel. igy is eléggé
fajt, hogy itt a foldon tonkretették az életem. Nem voltam
hajlandé még egy lehetSséget adni nekik, hogy Osszetor-
jék azt is. ami még varhat rim a madsik oldalon.

Mint a mérgez§ sziil6k felnétt gyerekeinek a legtobbje, Barba-
ra is képes volt szembenézni a sziil6k okozta fijdalom nagy részé-
vel. De ez még nem volt elég, hogy a felelésséget sajat magardl ra-
juk héritsa 4. Ehhez munkara volt sziikség, de végil is sikeriilt
egyutt feldolgoznunk a fajdalmat, és Barbara el tudta fogadni,
hogy kegyetlen viselkedésiikért a sziilei voltak a felel§sek. Barba-
ranak a sziilei halala utdin még egy évre volt sziiksége, hogy vég-
képp tiltegye magat hatasukon.
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1 identitds bidnya

pknak a szilloknek, akik békében vannak onmagukkal,
. De a mérgezd sziildket, akikkel ebben a fejezetben dolgunk
, a sajit életik miatti mélyrdl jov elégedetlenség és az elha-
pottsdgtol valé félelem mozgatja. Gyerekilk ondllosdgit Ggy

cl MBWWMawm
pek sikeriil elérniiik, hogy gyerekiik kisgyereknek érezze ma-
fenn tudjik tartani az irdnyitdst.

kovetkeztében az irdnyité szilldk felndtt gyerekeinél

a2 egészséges levilds évekel eltolodhat — vagy akir soha nem
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JEBBEN A CSALADBAN NINCSENEK ALKOHOLISTAK”

Az alkobolistak

A magas, taghaszakadt Glenn, egy kisvillalat tulajdonosa,
azért fordult hozzdm, mert félénksége és érdekérvényesitési ne-
hézségei kihatottak mind a maginéletére, mind a munkdjira.
Elmondta, hogy gyakran ideges é nyugtalan. A munkahelyén
egyszer véletleniil meghallotta, amikor valaki .nyafogisnak” és
Jehangolonak™ nevezte Gt. gy vette észre, hogy az emberek fe-
szengenek a tirsasdgiban, ami megnehezitette szdmdra, hogy az
ismerGseihez és a baritaihoz kizeledjen.

Az elsé foglalkozdsnak tigy a felénél jartunk, amikor Glenn arr6l
kezdett beszélni, hogy van még valami, ami a munkaja sordn fe-
szilltséget okoz a szdmdra:

Koriilbeliil hat évvel ezeldtt odavettem a céghez az apd-
mat. Reméltem, ettél majd rendbe jon. Szerintem a
munkatempé inkdbb csak rontott az dllapotin. Amiéta
az eszemet tudom, alkoholista. Iszik, sértegeti az Gigyfe-
leket, é ez sok Uzletemet elviszi. Muszdj megszabadul-
nom tle, de borzasztéan félek. Hogy a francha rigja ki
az ember a sajét apjdt? Eudl megsemmisiiine. Amikor
sz6ba hozom, csak ennyit mond: Vagy tisztelettel be-
szélsz velem, vagy schogy.” Ebbe beledrillok.

Glenn vilzont feleldsségérzete, az a szitkséglete, hogy meg-
mentse az apjit, sajit bizonytalansigai és elfojtott haragja az al-
koholista szildk felndtt gyerekeinek klasszikus tiinetei.
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Dinoszaurusz a nappaliban

Ha Richéard Nixon emberei a Fehér Hazban falazasbdl leckéi
véllek volna barkitdl, aki alkoholistdval €l egyiitt, a Watergate ma
is csak egy washingtoni szélloda lenne. Akik alkoholistakkal él-
nek egy fedél alatt, azok esetében a tagadds szinte hatartalan
méreteket Olt. Az alkoholizmus olyan, mint egy dinoszaurusz a
nappali szobdban. Egy kiviildllé szdmara a dinoszauruszt lehe-
tetlen nem észrevenni, de azokat, akik egyiitt élnek vele, a
szOrny eltavolitasanak kildtdsialansaga arra kényszeriti, hogy ugy
tegyenek, mintha nem is létezne. Csak igy képesek egylitt éIni
vele. Hazugsagok kifogasok, tilkok mérgezik meg a 1égkort ezek-
ben az otthonokban, kimondhatatlan érzelmi kaoszt okozva a
gyerekekben.

Az alkoholista csalddok érzelmi és pszicholdgiai kliméja szin-
te teljesen megegyezik az olyan csalddokéval, amelyekben a
sziileik - illegélis vagy receptre felirt - kabitdszert, illetve ilyen
hatasu gyogyszereket fogyasztanak. Bér ebben a fejezetben a ki-
vélasztott esetek elsGsorban az alkoholista sziil6krél szélnak, a
kabitoszeres sziil6k gyerekeinek fajdalmas élményei meglehe-
tésen hasonldéak. Glenn élménye tipikusnak mondhata.

Az els6 emlékem az apamrél, hogy amint megjott mun-
ka utén, rogton a barszekrényhez ment. Ez volt az esti ri-
tudlé. Miutdn bedobott egyparat, mindig egy pohdrral a
kezében 1ilt le vacsorazni. Az az istenverte pohdr soha
nem tudott kitiriilni. Vacsora utan kezdte el komolyan a
dolgot. Mindannyiunknak csendben kelleti maradnunk,
nehogy megzavarjuk A rohadt életbe, azt hittiik, valami
komoly dolgot csinal, kozben meg csak leszopta magai
az aszemét! Emlékszem, héany este volt, hogy az anydm-
mal meg a névéremmel az agyba vonszoltuk Nekem kel-
leti lehtiznom a cipGjét meg a zoknijat. A legrohadtabb az
egészben az volt, hogy a csalddban soha senki egy szét
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sem ejtett a dologrél. Ugy értem, estérdl estére ez ment.
Amig id8sebb nem lettem, komolyan azt hittem, nor-
malis dolog apét dgyba vonszolni. Olyasmi, amit mas
csaladokban is csindlnak.

Glenn koran megtanulta, hogy az apja alkoholizmusa a Nagy
Titok Bar az anyja megtiltotta neki. hogy ,,apa problémadjarél”
bérkinek is beszéljen, Glenn szégyene akkora volt, hogy magatol
is hallgatolt volna. A kiilvilag felé a csalad magdra Oltolte a ,,min-
den a legnagyobb rendben" mdazit. A csalddtagokat a kozos el-
lenséggel valo kiiszkodés fogta Ossze. A titok lett a csaladot egytitt
tarté kotGanyag.

A Nagy Titok harom elembdl 4ll:

—

. Az egyértelmii bizonyitékok, valamint a tobbi csalddtagot ret-
tegésben tartd és megaldzoé viselkedése ellenére az alkoholista
tagadja alkoholizmusat.

2. Az alkoholista partnere és gyakran a csalad tobbi tagja is ta-
gadja a problémat. Az italozét rendszerint olyan kifogdsokkal
mentegetik, mint pl. ,,Anya azért iszik, mert egy kicsit lazit",
»Apa megbotlott a sz8nyegben", vagy ,,Apa azért veszitette el a
munkajat, mert gonosz a fénoke".

3. A ,,normdlis csaldd" latszata a maz, amelyet a csaladtagok

egymds és a kiilviladg felé mulatnak

A gyerekre nézve ,,a normadlis csaldd" latszata kiilonosen
rombolé hatdsi, mivel arra kényszeriti, hogy letagadja sajél
érzéseinek és észleléseinek valddisagai. Bgy olyan gyereknek,
akinek dllandéan hazudnia kell arrél, amit gondol és érez,
szinte teljességgel lehetetlen, hogy erds Oonbizalma fejlédjon ki.
Blintudata sziinteleniil kételkedésre kényszeriti, hogy vajon
hisznek-e neki az emberek Amikor id&sebb lesz, az érzés, hogy
az emberek kételkednek benne, tovabb élhet, aminek
kovetkeztében visszariad attdl, hogy 6nmagabdl barmit Is feltar-
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Jon, vagy 6nallé véleményt alakitson ki. Glennhez hasonléan
nagyon sok az olyan felnétt, akiben alkoholistak gyerekeként
Ilyen fajdalmas félszegség alakult ki.

A latszat fenntartdsa temérdek energiat emészt fel. A gye-
reknek folyton résen kell lennie. Allandé félelemben ¢, nehogy
véletlentil leleplezze és eldrulja a csaladot. Hogy ez el§ ne for-
duljon, gyakran keriili a baratkozast, ezaltal elszigetelddik, és
maganyossa valik.

Az elmaganyosodas még mélyebbre hiizza a csalddi ingovany-
ba. Oridsi mérvii és torz lojalitasérzct alakul ki benne titkdnak
kizardlagos tuddi, a cinkos csalddtagok irant. Lényévé vélik a
szilei irdnti er@s, kritikdtlan lojalitds. FelnGttkorara elvakult
lojalitdsa destruktiv motivumként uralja tovabb az életét. Ezért
nem merte Glenn elkiildeni az apjat a cégtdl, még ha az lizlet
Uttl is a kérat.

A kisflu, akii levegének néztek

Mivel az alkoholista megmentésére és fedezésére tett
hidbavalé kisérletek rengeteg energiat emésztenek fel, alig
marad id§ és figyelem a gyerekek alapvet§ sziikségleteinek
Hatédsara. Az inkompetens és elégtelen sziil6k gyerekeihez
hasonléan az alkoholistdk gyerekei is gyakran ugy érzik,
lathatatlanok. Ezaltal rendkiviil fajdalmas, 22-es csapddja
helyzet alakul ki, mivel minél komolyabbak a zavarok a csaldd-
ban, anndl tobb érzelmi tamogatdst igényelnek a gyerekek.

Ahogy Glennel feltartuk az Osszefliggést jelenlegi nehézségei
és gyerekkora érzelmi kilengései kozott, igy emlékezett vissza:

Apéam sosem foglalkozott velem, mint a bardtaimmal az
apjuk. Soha nem fociztunk, nem néztiink egyiitt mecc-
set. Folyton azt mondogatta: ,,Most nem érek ra, majd
késébb", de arra mindig volt ideje, hogy igyon és
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lerészegedjen. Az anyam mindig azt mondta: ,,Ne nyag-
gass allandéan a bajaiddal! Menj, jatssz a barataiddal!
De nem voltak barataim. Nem mertem senkit elhivni
hozzank. A sziileim egyszerien levegének néztek, és ugy
tlint, nem érdekli 6ket, miféle zlirbe keveredem, csak ne
kelljen foglalkozniuk vele.

Azt mondtam Glennek: ,,Széval minden rendben volt, amig

nem l4ttdk vagy hallottdk, hogy On ott van. Milyen érzés volt
lathatatlannak lenni?" F4jdalom iilt ki az arcara, ahogy felidézte:

Szorny(i volt. Legtobbszor arvanak éreztem magam
Mindent elkovettem, hogy ram figyeljenek. Egyszer,
amikor Ugy hétéves lehettem, elmentem egy bara-
lomékhoz. Az apja kint hagyta az asztalon a tarcajat.
Kivettem belSle 6t dollart, reméltem, hogy rajtakapnak.
Nem érdekelt, hogy a sziileim mit csindlnak majd velem,
csak azt akartam, hogy tudomast vegyenek a 1étezésemrdl.

Glenn koran megtanulta, hogy sziilei szdmara létezése inkabb

teher volt, mint &ldds. Erzelmi lathatatlansagat csak fokozta,
hogy apja gyakori erészakossaga elSl ez volt a legbiztonsdgosabb
menedék. igy emlékezett:

Apam letromfolt, amikor kicsit hangosabban beszéltem.
Ha fel mertem emelni a hangom, keményen eldongetett.
Hamar megtanultam, hogy jobb nem ellenkezni vele. Ha
az anyamnak szegiiltem ellen, az elkezdett bombolni,
mint egy csecsemd. Ilyenkor az apdm bediih6dott, és
elvert valakit szijjal. Kétszeresen is rossznak éreztem
magam, hogy ekkora z{irt csindltam. igy aztan megta-
nultam, hogy jobb, ha minél kevesebbet vagyok otthon.
Tizenkét évesen taldltam egy helyet, ahol az iskola utdn
dolgoztam, otthon meg mindig hazudtam arrdl, hogy



mikor végzek, és igyekeztem minél késGbb hazaérni.
Aztan mar egy 6raval hamarabb indultam az iskoldba,
csak hogy eltlinhessek, miel6tt felébrednek. Még mindig
bennem van a maginy érzése, ahogy ilok egyediil az
iskolaudvaron, és varom, hogy jojjon valaki.

Megkérdeztem Glennl, hogy szerinte most, felnSttkordban
vajon ugyanezek a gyerekkori félelmek gatoljadk-e 6t az
érdekérvényesitésben. Szomoruvan ltta be:

Azt hiszem, igen. Barmennyire akarom, képtelen vagyok
barmit is mondani, amivel masokat megsérthetek. Annyi
mindent lenyelek hogy néha gy érzem, egyszer mindent
kiokadok. Egyszertien nem tudok ellenkezni az emberek-
kel. Még azokkal sem, akik egyéltalin nem érdekelnek
Ha arra gondolok, hogy amit mondanék, meghantana
Sket, egyszerlien nem tudom kimondani, és kész.

Ahogy az alkoholista sziil6k gyerekeinél gyakran el&fordul,
Glenn ugy érezte, § felel mindenki mads érzelmeiért, csakuigy,
mint amikor gyerekkordban az apja és az anyja érzelmeiért 6
vette magdra a felelGsséget. Hdsiesen kiizdott, hogy keriiljon
veliik minden konfrontaciét, mert nem akart fijdalmat okozni
senkinek (beleértve sajit magit is). Nem tudta Kkifejezni az
érzelmeit Ugy, ahogy egy gyereknek kellene. Amikor Glenn
segitett az apjat agyba vonszolni, amikor § véllalta a felelGsséget,
hogy ne haragitsa meg, akkor sziil6ként viselkedett, nem pedig
gyerekként. Amikor egy gyerek arra kényszeriil, hogy atvegye a
sziil§ szerepét, elvesziti a példaképeit, ami veszélybe sodorja
fejlédS  identitdsat. Alkoholista csalddokban ez a destruktiv
szerepcsere igen gyakori.



Sosem lehettem gyerek

Ahogy lathattuk, és tovdbbra is latni fogjuk, a szerepek felc-
serélédése szinte minden olyan csalddban bekovetkezik, amely-
ben mérgezd sziil6k vannak. Az alkoholista csaladban az italozd
szl szanalmas, eleseti, irraciondlis viselkedésével aktivan
bitorolja a gyerek szerepét, {} maga is annyira gyerek, hogy a
csaladbdl kiszorit minden mis gyereket.

Glenn abban a hitben nétt fel, hogy az & szerepe a vilagban
az, hogy masokrdl gondoskodjon, és sajit maga szdmara sem
mit ne varjon el.

Emlékszem, hogy rohant hozzdm az anyam, amikor az
apam magankiviil volt. Zokogott, hogy mennyire boldog-
talan. Mindig azt mondta: ,,Mit csindljak? Nektek apdra
van sziikségetek, én meg nem mehetek dolgozni." Ez
nagyon felkavar, mar az is, hogy beszélek rdla. Arrdl
almodoztam, hogy elviszem majd anyat egy szigetre, ahol
apa nem taldl meg benniinket. Megigértem neki, hogy
amint tudok, gondoskodni fogok rola. Es most éppen ezt
csinalom. Mindig adok neki pénzt, még akkor is, ha nem
engedhetem meg magamnak. Es aparél is gondos-
kodom, pedig ramegy az tizlel. Miért nincs valaki, aki a
valtozatossag kedvéért énrdlam gondoskodik?

Glennre még mindig sulyos teherként nehezedik a biintudat
amiatt, hogy gyerekként és felnGttként egyardnt képtelen rendbe
hozni a sziilei életét. Arrdl Almodozott, hogy taldl majd egy olyan
asszonyi, aki gondjaiba veszi 6t, &m a nd, aki mellett végiil
megallapodott, elesett és tehetetlen volt. (ilenn ugyan érezte,
hogy nem & a megfelel§ hazastars a szdmara, de az a sziikség-
lete, hogy a megmentésrSl szolé gyerekkori fantazidit kiélje,
elnyomta jézan itélGképességét.
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milt  helyrehozdsdnak  mitosza

Nem tartott soka. amig Glenn rajott, hogy a felesege titokban

koholista Ha tudta volna mar a hdzassag el6tt, valdszintileg
akkor is elvette volna. Egyszerlien meg volt gy6z&dve réla, hogy
meg tudja majd véltoztatni a feleségét. Alkoholista sziilok felnétt

erekéi gyakran hazasodnak alkoholistidkkal. Sokan megdob-
bennek, hogy valaki, aki egy alkoholista csaldd kaoszdban nétt
lel, Ugy dont. hogy tjra 4téli a traumat. Mindenkiben él azonban
egy olyan hajtéers, amely a csalddi érzelmi mintak megismétlé-
sére Osztonzi, fliggetleniil attdl, mennyire fijdalmasak vagy 6n-
Mrositok ezek az érzések. Az ismerds dolgok a kényelem és a
fend érzését keltik életiinkben. Ismerjiik a szabalyokat, és tud-
ok, mire szamithatunk.

Ami még fontosabb, hogy ujragerjesztjiik a korabbi konfliktu-
sokat, mert azt reméljik, ezuttal mas lesz. a kimeneteliik - azt
reméljiik, hogy megnyerjiik a csatat. A régi, fijjdalmas élmények
elelevenitését nevezik ..ismétlési kényszernek".

. Most majd rendbe hozom a dolgokat”

Nem tudom eléggé hangsulyozni, mekkora erével uralja éle-
linket ez a kényszer. Szinte mindenféle 6nkarosité viselkedés
- legf6képpen pedig azok a formadi, amelyek a bensSséges kap-
csolatok kialakitdsa és megtartdsa soran megnyilvanulnak - az
Ismétlési kényszer fényében kezd értelmet nyerni. Glenn tokéle-
les példat szolgaltat erre:

Amikor Denise-szel megismerkedtem, fogalmam sem
volt réla, hogy iszik. Amikor rajottem, tobbé nem titkolta
Hetente haromszor-négyszer lattam részegen. Konyorog-
tem, hogy hagyja abba. Orvoshoz vittem, kértem, hogy
jajon alkoholistdkat segit6 foglalkozasokra. Elzartam
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minden italt, de tudja, milyenek az iszakosok... mindig
megtalédlta a mddjat. Csak akkor hagyta abba, amikor ki-
latasba helyeztem, hogy elhagyom. De egy id§ utdn tjra
visszaesett, és megint ott voltunk, ahol a part szakad.

Mivel Glenn szamadra gyerekkoraban a tagadds és a falazas
normalis dolognak tiint, felnSttkordban konnyen létesitett olyan
kapcsolatot, amelyben visszatértek ugyanezek az elemek. Csak
ezultal azt gondolta, hogy megmentheti a feleségél, ha mar gye-
rekként a sziileit nem tudta megmenteni. A legtobb alkoholista
csaladbdl szdrmazd felndtt gyerekhez hasonléan megfogadta,
hogy az életben soha tGbbé nem lesz dolga alkoholistaval. A mé-
lyen gyokerez§ ismétlési kényszer azonban sokkal er@sebb, mint
barmilyen tudatos fogadalom.

sMiért akarom mindig ugyanazt érezni?"”

Egy masik, a milt hatalma miatt gyakran szertefoszlé fogada-
lom az az igéret, hogy az alkoholista csalddokra rendszerint jel-
lemzd8 erdszak és bantalmazas soha tobbé nem ismétlédhet meg.

A huszonhat éves, filigran, fekete haju, kerek szemt Jody re-
habilitaciés tanacsaddként dolgozott egy maganklinikan, ahol al-
koholistdkat kezeltek Itteni feliigyelGje tanacsara kezdett el az
egyik csoportomba jirni. A klinika programjdban részt vevs sok
mas tandcsadéhoz hasonldan, Jody maga is felépiilében 1év§ al-
koholista és kabitdszer-élvezs volt. ElGszor egy kis Osszejovetelen
taldlkoztunk, amelyet kollégai szerveztek hogy megiinnepeljék
tisztasdga masodik évét.

Jody nemrég szakitott durva és erdszakos bardtjaval. A fel-
ugyelGje aggddott, hogy Jody esetleg kisértést érezhet a kibékii-
1ésre, ezért javasolta, hogy j6jjon el hozzdm.

Az els8 négyszemkozti beszélgetésiink sordn Jody kemény és

Py

agressziv volt. Egyaltalan nem volt meggy$zSdve réla, hogy segit-
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lenne szilksége. Kivinesi voltam, miféle fijdalom rejlik a
szin mogott. Jody elsG szavai ezek voltak: Azt mondtdk, jobb,
elhiizom a belem terdpidra, killonben ki leszek rigva. Miért
szdll le rélam maga is? Mondja meg nekik, hogy remekiil
és nem kell obbet jonndm.”
Litom, oddig vagy, hogy eljohettél” — feleltem. Mindketten
evettilk magunkat, amitdl oldédott a feszilltség. Megmond-
pki, tisztdban vagyok vele, hogy nem onszintdbol keresett
zont, ha mdr itt van, kezdhetnénk valamit. Ridllt, hogy ki-
lja 2z egyik csoportomat.
Azzal kezdiem, hogy elmondtam neki, mennyire aggasztja a
ghit, hogy esetleg visszamegy durva bardtjihoz. Jody elis-
hogy van okuk az aggodalomra:

Nagyon hidnyzik az az idétlen. Alapveten nagyon 6 fej.
Csak néha elengedem azt a nagy pofimat, és endl pisz-
kosul be tud rigni. Tudom, hogy szeret, és remélem,
hogy rendbe tudjuk hozni a dolgokat.

slvetettem, hogy dsszetévesztetie a szeretetet a durvasiggal,

mumummm.w
srovokilja a haragot mint mély érzelmei és szenvedélye bizo-
kit. Megkérdeztem, ismerds-e neki ez a viselkedés, és hogy
Mordult-e vele més kapcsolatokban is. Egy pillanatra eltiing-
i, aztdn igy felelt:

Azt hiszem, ugyanez volt az dregemmel is. Els6 oszudlyi,
massziv alkoholista volt, a szart is kiverte bel@liink. He-
tente kibé otszor jout haza részegen. Mindig volt indoka
a verésre. A bityimat addig verte, amig el nem eredt a
vére. Az anyidm tehetetien volt, nem tudta megfékezni.
Meg sem merte prébdlni, annyira félt. A belemet kiko-
nyoroglem az apdmnak, hogy hagyja abba, de teljesen
meg volt drillve. Nem akarom magiban azt az érzést kel-
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teni, hogy az apam valamiféle szornyeteg volt, mert ami-
kor nem ivott, jo fej tudott lenni, 1'gy énem, 6 volt a leg-
jobb baratom. Imadtam, amikor haverok voltunk, csak
mi ketten. Ma is imadom.

Az alkoholistak gyerekei koziil sokan rendkiviil magas t(irés-
hatarral fogadjék cl az elfogadhatatlan!. Mivel Jodynak fogalma
sem voll réla, milyen egy szeret§ apa, csak arra az elhatdrozés-
ra juthatott, hogy ha jol akarja érezni magat az apjaval, el kell vi-
selnie a nehéz napokat is. A szeretet és a durvasag nala pszicho-
légiailag 6sszekapcsolddott. Abban a hitben élt, hogy az ember
nem kaphatja meg az egyiket a masik nélkiil.

Az ivocimborasdg

Jody az apja péld4jabdl azt tanulta meg. hogy egy férfi boldog-
sagaért barmire késznek kell lennie, hogy az ne verje 6t. Tizéves
koréra apja ivécimhordja lett, hogy a kedvében jarjon.

Apa kezdetben hetente gy egy-egy kortyot adott. Utdltam
az izét, de mindig annyira boldog volt, amikor ittam egy
kicsit. Amikor tizenegy éves voltam, rendszeresen vett
egy lveg italt a boltban Beliltiink a kocsiba, és kozosen
megittuk, aztdn elmentiink kocsikdzni. Eleinte izgalmas
volt, de egy idS utdn kezdtem nagyon félni. Ugy értem,
még gyerek voltam, de azért azt lattam, hogy bizonytala-
nul vezet. Csindltam, mert ez olyasmi volt nekem, amit
senki mds nem csindlt vele. Ez olyan spéci dolog volt ko-
zottlink. Komolyan megszerettem az italt, mert ettSl apa
is jobban szeretett engem. Egyre rosszabb lett, amig az-
tan egyszer ajultra nem ittam magam.



iz alkoholista csalidokban €6 gyerekek kzill felnGtkorira
alibb minden negyedik maga is alkoholista lesz. Koziiliik so-
egészen kis korukban kaptik az elsd italt alkoholista sziile-

Az ivis killonleges és gyvakran titkos koteléket teremt szii-
gs gyerek kozott. Ez a kiilonos konspiricié a gyerekben a baj-
slassdg érzését kelti. A gyerek gyakran csak igy jut valamiféle
retethez és elismeréshez.

ha a gyerek aktivan nem vilik is az alkoholista tirsdvi,

hhddunanﬁldnkum&lﬁﬁknldmmus
alakul ki. Az alkoholista szillék felndtt gyerekei dithot, de-
Zibt, oromiclenséget, gvanakvist, sérillt kapesolatokat és
feleldsségérzetel kapnak orokségbe Riaddsul orokul

ik azt a modszert is, ahogy ezzel a torz drokséggel megpro-
kezdeni valamit: az ivist.

| meg — éppen azokat a dolgokat, amelyeket az alkoholis-
| esaldd szétziz. EbbGl kivetkezden az alkoholista szilldk gye-
kei kiszill sokan olyan emberekhez vonzodnak, akik sajét bel-
konflikiusaik miatt érzelmileg elérhetetlenck. Ezdltal a felnGtt
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gyerek kialakithatja magéanak a kapcsolat illtizidjat anélkiil, hogy
szembesiilne az igazi intimitastdl vald rettegésével.

Jody kétarcu baratjdban az apjit talalta meg - aki hol csodé-
latos, hol meg rettenetes volt. Jody azzal, hogy kiszdmithatatlan
és erGszakos férfit valasztott, nemcsak gyerekkora csalddi élmé-
nyeit ismételte meg, hanem az ellen is bebiztositotta magat,
hogy valaha is az intimitds ismeretlen vizeire merészkedjen. Két-
ségbeesetten kapaszkodott a mitoszba, hogy még mindig az ap-
ja az egyetlen ember, aki igazan megérti 6t. Nem akarta belatni,
hogy ez a mitosz megmérgezte kapcsolatait nemcsak a baratai-
val, hanem velem és a csoporttarsaival is. S6t, a mitosz valdja-
ban annyira erésen élt benne, hogy végiil tigy dontott, felhagy -
tovabbi munkéval.

Még mindig emlékszem, milyen szomorusaggal toltott el.
amikor egyik este bejelentette, hogy otthagyja a csoportot. Emlé-
keztcttem ra: tudta, hogy ez a munka fijdalommal fog jarni, és
hogy a fijdalom része a folyamatnak. FEgy pillanatra Ugy t(int,
meggondolja magat, de aztan azt mondta:

Nézzétek. Nem akarok elszakadni az apamtél. Nem aka
rok megharagudni ra. Es nem akarom folyton menteget-
ni 6t elbttetek. Az apamnak és nekem sziikséglink van
egymasra. Miért bizzak meg bennetek jobban, mint ben-
ne? Szerintem ebben a csoportban te is meg a tobbiek is
szartok ram. Nem hiszem, hogy barki mellém &llna, ha
valami baj érne.

Jody csoportja olyan felnSttekbdl dllt, akiket bantalmaztak
gyerekkorukban, és megértették, min megy keresztiil. Nagyon
sok tamogatast és szeretelet adlak Jodynak, de nem tudta elfo-
gadni. Szdmadra a vildg 6rdogi hely voll, ahol érzelmi vandélok

gardzdalkodnak. Meggy6z&dése voll, hogy ha valakit til kozel
enged magdhoz, az illet§ bantja és cserbenhagyja majd. A dolog
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irénidja, hogy ezek a hiedelmek nagyon is igazak lettek volna az
apjara nézve.

Az, hogy Jody képtelen volt barkiben is megbizni, az apja al-
koholizmusa okozta sériilés volt. Ha az ember nem bizhat a sa-
jat apjaban, akkor kiben bizhat? A bizalom érzelmi haztartasunk
legsériilékenyebb eleme; mostoha koriilmények kozott tobbnyi-
re elséként vész oda.

Az alkoholista sziilSk felnétt gyerekei esetében a bizalmatlan-
sag altalanos sériilés. Hallgassuk meg Glennt:

Mindig rettegtem, amikor a feleségem nélkiilem akart
valamit csindlni - még ha csak vacsordzni ment is a ba-
ratnGivel. Féltem, hogy el fog hagyni Egyszerlien nem
biztam benne. Attdl féltein, hogy taldl valakit, aki jobb,
mint én, és elhagy miatta. Irdnyitani akartam &t. Azt
akartam, hogy mindig velem legyen, és hogy ne Kkelljen
dllandbéan aggdédnom.

Az alkoholisték felnétt gyerekeinek életében a féltékenység, a
birtokldsi vagy és a gyanakvds ismétl6d6 motivumok Kordn
megtanultdk, hogy a kapcsolatokbdl cserbenhagyds, a szeretet-
bdl pedig fajdalom lesz.

s»De hdt tegnap azt mondtad, hogy minden rendben

Carla, egy magas, halk szavi fogtechnikus, orvosa tandcsara
jelentkezett terapidra, aki arra gyanakodott, hogy paciense
visszatér§ fejfajasa lelki eredet(i lehet. Mivel a fejfdjas gyakran
az elfojtott diihvel jard tiinet, egyik els§ kérdésem az volt: ,Ki-
re haragszik?" Ez meglepte Carlat, de egy pillanat mulva mar
vélaszolt is:
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Iga/a van. Valoban diihos vagyok. Az anyamra. Negyven-
nél éves vagyok, és még mindig § irdnyitja az élelem. Pél-
d4ul a mult hénapban is egy remek kiniccandsra késziil-
tem Mexikdba. Alig vartam mar, de harom nappal az tt
elStt megszolalt a telefon. Az anyam volt az, tokéletesen
idézitett. Még csak meg sem lepSdtem. Hallatszott, hogy
ivott, mert Osszefolytak a szavai, és Ugy t(ini, valami mi-
att sin. Elmondta, hogy az apam elment két hétre hor-
gdszni, és hogy & ettdl hogy le van torve... és hogy nem
tudnék-e csak néhany napig vele maradni. Megmond-
tam, hogy mdr elterveztem a szabadsagomat, erre elkez-
dett sirni. Megprébaltam ravenni, menjen el a nagy-
nénémékhez, de erre azt mondta, hogy nem szeretem
6t. Aztan egyik dolog kovette a masikat, és miel6tt észbe
kaptam, mar meg is igértem, hogy lemondom a mexikéi
utal, és elmegyek hozza. Kiilonben sem éreztem volna
jOl magam, tudva, hogy megint a padlén van.

Azt mondtam Carldnak. hogy mintha ez mér régi torténet len-
ne az életében. Egyetértett:

92

Hat igen, gyerekkoromban rendszeresen ez ment. Mindig
a gondjat kellelt viselnem. Es sosem jart érte kdszonet.
Folyton szidott. Sosem tudtam, mikor melyik arcat mu-
tatja, és nem tudtam Kkitaldlni, mivel tudnék nap mini
nap a kedvében jarni. Emlékszem, egyszer kettesre zartak
le torténelembdl, és nem mertem hazamenni. Ordkon
keresztiil hallgattam volna, milyen hitvany és hélatlan
cs6dtomeg vagyok, meg hogy melyik férfinak kell egy
ilyen. Aztdn mikor végiil hazamentem, kidertilt, hogy jo-
kedve van. Alairta a bizonyitvanyt, és azt mondta: ,,Okos
vagy. Ne torédj a jegyekkel." Nem hittem a fiillemnek. Az-
tan vacsora elStt megitta a szokdsos négy koktéljai. En te-
ritettem, de elfelejtettem a sét és a borséi. Amikor az asz-



vettem volna ¢l Képtelen voltam felfogni, hogy mdr nem
- szeret, csak mert megfeledkeztem a sérol meg a borsrol.

fla anyja — hangulatit6l és az elfogyasztott alkoholtdl, vagy
2 linya fogalmazott: ,a hold dllisit6l” figgden — hol foj-
jan szeretetteljes volt, hol elviselhetetleniil kegyetlen. Carla
indta, hogy szinte nem volt olyan nap, amikor anyjival nor-
san lehetett volna egyiitt lenni. fgy aztdn folyton azt probdl-
ini, miként engesztelhetné ki az anyjdt. Sajnos a talaj
an Kkicstszott a ldba alél, hiszen ami az anyjdnak
chen a kedvére volt, attél a mésik percben kiborult.

sz mindenrél”

pyos fokig minden szild kivetkezetlen, &m az alkohol
! n felerdsiti az .ami egyszer j6, az médskor rossz” szind-
mdjdt. A gyerek sosem tud megfelelni, mivel a jelzések és a
abdlyok gyakran és viratlanul viltoznak. A szilléknél a kritika
irdnyitds eszkoze, Ggyhogy barmit tesz a gyerek. mindig tall-
ak valami birdlnivalot. A gyereken csapodik le frusztraltsiguk,
pjaikért Gt teszik meg biinbaknak. Az alkoholista szill0k ezzel
¢ alattomos médszerrel igazoljdk és vetitik ki a gyerekre sajit
lkalmatlansdgukat. A gyercknek szdnt (izenet igy sz6l: Ha
im rontandl ¢l mindent, anyinak nem kellene innia.” Carla
pszélt errdl:

Emiékszem, hétéves voltam, és egyik reggel az anyim
keményen beszlopdlt, igy iskola utdn elhiviam hozzink
az egyik osztdlytirsamat. Tobbnyire senkit nem hivtam
meg, mert sosem tudtam, anyim mennyire issza le ma-
git, de most azt gondoltam, késé délutinig biztos aludni
fog. A bardtnémmel dliozkbddst jitszottunk. Felhdztuk
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anyam cipGjét, kirtzsoztuk magunkat, amikor hirtelen
kivagddott a szobdja ajtaja, és kildntorgott az anyam
Majdnem bepisiltem félelmemben. A leheletétdl be lehe-
tett volna rigni. Beg$zolt, amikor meglatta, hogy hozza-
nyultunk a holmijdhoz. Kikezdett tvolteni: ,, Tudom,
hogy a kis baratnddet azért hoztad ide, hogy utdnam
kémkedjen! Folyton kémkedsz utanam! Ezért iszom 4al-
landdan! Téled mindenkinek pialhatnékja lesz!"

Carla anyja teljesen magénkiviil volt. Nemcsak megalazta a la-
nyat, hanem az ivasért is 6t hibdztatta. Carla tul kicsi volt, hog\
megértse anyja hibds logikdjat, igy magdra vette a felelGsséget
Carla tudat alatt még mindig magit hibdztatja anyja alkoholiz-
musaért. Ezért tesz meg mindent a megbékitésére. Elhalasztét
ta régen vart pihenését, csak hogy tehessen egy hidbavald kisér-
letet az anyja kiengesztelésére.

A csalddi blinbak szerepe nagyon is ismerds az alkoholista
sziil6k gyermekei szdmara. Egyesek onkarositd vagy blin6z8 ma-
gatartdssal tesznek eleget negativ énképiliknek. Mésok tudattala-
nul érzelmi vagy fizikai tiinetekben taldljak meg az Onbiintetés
lehet$ségét: Carla fejfijasa is igy értelmezhetd.

Az aranygyerek

Mig egyes gyerekek blinbakka valnak, addig masok a csaladi
hdés, az ..aranygyerek" szerepét veszik magukra az alkoholista
csalddokban. Az ilyen gyereket a rakényszeritett Oridsi felelGsség
miatt a sziil6k és a kiilvilag elhalmozzak elismeréssel. ElsS la-
tasra ezek a dicséretek sokkal kedvezdbbé teszik a hdsies gyerek
helyzetét, mint a blinbakét, am a valdsig az, hogy a megfosztott-
sag érzése és a démonok kisértése éppen olyan erds. Az arany
gyerek mind gyerekkoraban, mind felnSttként kiméletleniil haj-
szolja magat, hogy elérje elérhetetlen, maximalista céljait.



Néhany éve, amikor a rddiomiisoromat vezettem, betelefonalt

2

egy Steve nevii vegyészkutatd, és a kovetkez6ket mondta:

Meg vagyok bénulva. Negyvenegy éves vagyok, sikeres
vagyok a palyamon, de djabban képtelen vagyok donte-
ni. Eletem legnagyobb munkdjiban vagyok, és nem tu-
dok koncentrdlni ra. Sokan fliggnek tSlem. Mintha
megkoviiltem volna. Egész, életemben a maximumra
torekedtem... Tudja, eminens didk voltam meg min-
den... Mindent magamtdl csindltam. De most ugy ér-
zem, lebénultam.

Megkérdeztem tortént-e valami éppen az életében, ami kivalt-
hatta ezt a valtozdst. ElImondta, hogy az apjit nemrég vitték be
az intenziv osztélyra, sulyos méjkarosodds miatt. EbbSl mar sej-
lettem valamit, és rdkérdeztem, alkoholisia-e az apja. Egy pilla-
natnyi habozds utan elmondta, hogy a sziilei mindketten alko-
holistak. Steve ugy nétt fel, hogy az otthoni felfordulas eldl a ta-
nuldsba temetkezett, és szupereminens didk lett belSle.

Mindenki szuperkolyoknek tartott... a nagysziileim, a ta-
naraim, még a sziileim is... mar amikor jézanok voltak.
En voltam a tokéletes fid, a tokéletes tanuld, aztian ké-
sébb a tokéletes tudos, férj, apa... |[Ez.en a ponton meg-
tort a hangja.] Annyira elegem van mar abbdl, hogy al-
landdan tokéletes vagyok.

Gyerekkordban Steve azzal érdemelte ki az elismerést, hogy
erején feliili terheket vallalt magéra, és a kordt meghalado érett-
léggel kezelte Sket. Mivel nem kezelték eleve értékes emberi
Knyként, alapvet§ onbecsiilése nem alakulhatott ki, és arra
kényszeriilt, hogy értékeit teljesitményekkel bizonyitsa. Onérté-
kelése nem Onbizalmabdl fakadt, hanem dicséretektdl, dijaktol
és osztéalyzatoktdl fliggott
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Hajszoltsdga alighanem egyfajta kompenzaciot is szolgélt
Szuperteljesitményeivel Steve tudattalanul sziilei alkalmatlansa-
gat is igyekezett ellensulyozni.

Elmondtam Stcve-nek, hogy apja betegsége nyilvan rengeteg
elintézetlen problémat hozott felszinre, és bar tudom, hogy
szenved, mindez kitling alkalom arra, hogy elkezdjen foglalkoz-
ni néhany valéban dontd kérdéssel. Arra kértem, gondolkodjon
el azon, hogy a csaldd kis hdseként a maga maédjan prébalt meg-
birkézni szornyt(i gyerekkordval. Ez a szerep jelentette a bizton-
sdgot és a rendet az életében. Sajnos azt nem tanulta meg, ho-
gyan legyen elnézd sajat magédval. Ennyi év utdn pedig, a legtobb
maximalistara jellemz8 moddon, egyszerlien megbénult attol,
hogy élete minden teriiletén a tokéletességet hajszolja. Biztata-
somra Steve raallt, hogy terdpias segitséghez folyamodik jelenle-
gi helyzetének és gyerekkori traumdinak orvosldsara.

»Mindig nekem kell irdnyitanom”

Az alkoholista csalddokban €13 gyereckek kiszamithatatlan és
valtozékony koriilmények és személyiségek kozott kénytelenek
élni. Ezért felnSttkorukra gyakran lekiizdhetetlen igény alakul ki
benniik, hogy életiikben mindent és mindenkit 8k irdanyitsanak.
Glenn a gyerekkoraban érzett tehetetlenségre Ugy reagalt, hogy
félénksége ellenére mindig kézben tartotta az. iranyitést:

A bariatnimet mindig akkor hagytam el, amikor a kap-
csolat a legjobb volt. Nyilvan attdl féltem, ha nem dobom
Gket, végiil majd 8k dobnak engem, tUgyhogy igy tartot-
tam a kezemben a dolgokat. A feleségemnek és a gyere-
keimnek mindig megmondom, mit hogyan csinaljanak.
Nem tehetek rdla, ndlam Kkell lennie az irdnyitdsnak.
A céget is igy vezetem. Ugy értem, még mindig nem
tudok kiabélni senkivel, de a beosztottjaim mindig meg-
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érzik, ha valami nincs rendben. Azt mondjdk, ilyenkor
wibrdl koriilottem a levegd. Endl kikésziilnek. Végil is én
vagyok a fGnok, nem igaz?

inn azt gondolta, ha élete minden teriiletét ellendrzése
tartja, elkeriitheti a gyerekkordban @télt fejetlenség megis-
dését. Miutin problémdi voltak az érdekérvényesitéssel,

sen arra kényszeriilt, hogy az irdnyitds mds médjait
sza. [gy a manipuliciéhoz folyamodott: a duzzogishoz és
k szekdldsdhoz, amit megtanult egészen sikeresen alkal-

jnos manipulativ viselkedése eltivolitotta és elidegenitette a
ott emberektdl. Glenn kontrollkényszere — csakiigy, mint
koholista csalddban felnGtt gyerekek tibbsége esetében —
azt viltotta ki, amitdl a legjobban rettegett — a visszauta-
. A sors ironidja, hogy éppen azok a mechanizmusok okoz-
It 2 maginy ellen.

y wmwmuw-
nem. A nem italoz6 partner szerepérdl ezekben a

u.ddudmﬂisuﬂlalokmummlﬁekdku&e
anul timogatja az alkoholistit az ivisban. Elfogadé

azt kbzvetiti, hogy mindig készen 4ll a partnere
fakadé kirok kezelésére. A tirsfiig-

tiv magatartdsdbol
er zsGrtbldhet, sirhat, panaszkodhat, kinybroghet,
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fenyegethet, vagy akar ultimatumot is adhat, am ritkin elén
hatarozott ahhoz, hogy barmilyen 1ényeges valtozast kikénysze-
ritsen.

Carlaval kezdtiink hatarozott haladast elérni a terapia soran.
El6szor is latni akartam, hogyan viselkedik a sziileivel, ezért
megkértem, hivja el Sket egy foglalkozasra. Amikor megérkez-
tek, Carla anyja mar szemmel lathatéan fel volt dulva. Amikor
Carla gyerekkordanak fajdalmas realitdsairdl kezdtem beszélni,
az anyja konnyekben tort Ki:

Annyira szégyellem magam. Tudom, hogy nem voltam jé
anyja. Carla, bocsass meg, komolyan kérem. Tényleg
megprébdlom abbahagyni az ivast. Még terapidra is el-
megyek, ha akarod.

Elmagyaraztam Carla anyjanak, hogy a pszichoterapia koztu-
domadsuan hatastalan az alkoholizmus vagy barmilyen mas fiig-
g26ség kezelésében, ha nem parosul valamilyen alkoholistdkat
segit§ programmal. Carla anyja konyorgSre fogta:

Kérem, ne akarja, hogy a névtelen alkoholistikhoz jar
jak. Barmit megteszek Carldért, csak ezt nem.

Ezen a ponton Carla apja diihosen kozbevagott:

A szentségit! A feleségem nem alkoholista! Csodalatos
asszony, aki megiszik egy-két pohdrral, hogy lazitson
Tobb milliéan vannak olyanok, mint &, akik néha iszo-
gatnak egy Kkicsit.

Szembesitettem azzal, hogy mennyire rombolé volt feleségé-

nek viselkedése a lanyukkal szemben, és hogy ehhez még az is
hozzajarult, hogy 6 |mint apa| nem avatkozott be. Erre Kitort:
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Sikeres ember vagyok, csodalatos otthonom van! Miért
kell ebbe belcrancigdlnia engem és a feleségem? Csak
foglalkozzon a lanyunk bajival, minket meg hagyjon ki
ebbdl A ldnyom azért fizeti magat, hogy vele torddjon, ne
pedig veliink. A feleségemnek meg nekem semmi sziik-
séglink arra, hogy ilyesmiknek legytink kitéve. Oké, a fe-
leségem taldn kicsit tobbet iszik mint mésok De tudja,
hol a hatar, v igazsidg az, ha iszik par poharral, sokkal
konnyebb kijonni vele.

Carla apja nem akart hallani tobb foglalkozasrél, de az anyja
Végiil raszdnta magdat, hogy eljar a névtelen alkoholistakhoz és
az egyik kollégdmhoz terdpiara. Mindezt érdekes, de nem varat-
lan események sora kovette. Ahogy Carla anyja abbahagyta az
Ivast, apjanak stlyos gyomor- és bélbanialmai tdmadtak, amire
- mint azt Carla elmondta - az orvosa nem talalt magyardzatot.
Vildgos volt, hogy felboritottam a csaladi egyenstilyt.

Carla apja nyilvan csak a teljes tagadds allapotdban képes él-
ni és funkcionalni. Az alkoholista csalddok kényes egyenstilyban
miikédnek, amelyben mindenki jitssza a sajal szerepét. Amint
Carla és az anyja elkezdtek aktivan dolgozni sajat problémadikon,
drasztikusan felbomlott a csaldd békéje. Carla apjat ismeretségi
kore az odaadas és hiliség mintaképének tartotta. Carla tobb csa-
ladtagra is emlékezett, akik szerint az apjit szentté kellene avat-
ni, mert olyan tolerdans és megbocsitd. A valdsagban a tars-
fligeGség klasszikus esete volt, aki a tagadassal engedélyt adott a
feleségének, hogy szdnalmas alkoholista maradjon. Ezzel vi-
szont hatalomra tett szert. Ahogy felesége belemertilt az alkohol-
mamorba, & kedve szerint irdnyithatta a csalddot.

Csalddterdpia keretein beliil tovabb foglalkoztam i .ul.iv.il és
az anyjaval, (arla anyja kezdte felismerni, hogy férjének onbe-
csiilése mennyire ahhoz van kotve, hogy egy személyben iranyit-
sa a csaladot. A felesége alkoholizmusa és a lanya testi és érzel-
mi problémadi azt a latszatot keltették, hogy & a csalad egyetlen
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egészséges tagja. A magabiztossag latszatdval, amit a kiilvilag fe-
1é mutatott - sok tarsfiige§ emberhez hasonléan -, mélységes
bizonytalansagat rejtegette. Mint ahogy legtobbiink teszi, &§ is
olyan tarsat vélasztott, aki visszatiikrozi igazi érzéseit sajat ma-
gardl. A gyenge partner valasztasa lehetévé tette szamadra, hogy
hozza képest fels6bbrendlinek érezze magat.

Carla anyja jelenleg gyogyuléfélben van az alkoholizmusbol,
és tobb tekintetben nagyon pozitivan véltoztat a lanyidhoz és a
férjéhez f(iz6dG kapcsolatan. A féje gyomor- és bélpanaszai var-
hatdan tovabbra is fennéllnak majd.

Carla apjatdl eltér6en Glenn anyja olyan tarsfliggd személy
volt, aki telijes mértékben tisztdban volt a borzalmakkal és a gye-
reket sujté bantalmakkal, amelyek a férje alkoholizmusat kisér-
ték. Ennek ellenére nem volt képes raszanni magat, hogy hatha-
tésan kozbeavatkozzon. Glenn igy beszélt errdl:

Az anyam lassan hetvenéves, én pedig még mindig azt
prébalom megérteni, miért hagyta, hogy az apank igy
terrorizéljon benniinket. Miért hagyta, hogy a gyerekeit
verjék? Kellett, hogy legyen valaki, akitél segitséget kér-
hetett volna. De & egyre csak ugyanazt szajkézza: ,,Nem
tudod elképzelni, milyen volt akkoriban a néknek. A fér-
junk mellett volt a helylink, barmi torténjen is. AkKori-
ban az ilyesmikrél nem beszéltiink nyiltan, nem gy,
mint manapsag. Kihez kellett volna fordulnom? Mit kel-
lett volna csindlnom?"

Glenn anyjit a csaladi kdosz egyszerfien maga ala gytirte. Az
asszony tehetetlensége és torz elképzelése a hiiségrdl a fée sza-
mara engedélyi jelentett a gyaldzatos viselkedésre. Sok tarsfliggd
személyiséghez hasonldéan, Glenn anyja lényegében maga is gye-
rekké valt, és ezzel sajat gyerekeit tette védtelenné. Glenn a mai
napig 6rlédik: még mindig sziiksége van rd, hogy infantilis anyjat
megmentse, ugyanakkor neheztel r4, amiért az nem 4llt mellette.
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Nem ugy végzodik, mint egy tiindérmese

Az alkoholista csalddok tOrténete ritkdan ér meseszer(i véget.
Idedlis esetben az On sziilei véllalnéak a felelGsséget alkoholizmu-
sukért, kezeltetnék magukat és kijozanodnanak. Hitelessé ten-
nék és elismernék gyerekkoranak szorny(iségeit, és igyekezné-
nek felelGsségteljes, szeret§ sziil6kké valni.

Sajnos a valdsidg messze esik az idedlistdl. Az ivas, a tagadas
és a valdsag eltorzitisa gyakran az egyik vagy mindkét sziil§ ha-
Itaig tart. Az alkoholistdk felnétt gyerekei gyakran kapaszkod-
nak a reménybe, hogy valamilyen csoda folytin harmonikus
csaladi életet élhetnek majd, am fajdalmasan csalédniuk kell.
(ilenn ezt kiilonosen szivbe markoldan élte meg:

Ugy egy éve volt, hogy apam életében el8szor azt mond-
ta, hogy szeret. Megoleltem, és megkdszontem neki, de
nem Kkarpétolt azért, hogy annyi éven Kkeresztiil ocsma-
nyul bant velem. Az egészben az a vicces, hogy kozben
egész életemben erre vagytam.

Glenn végiil megkapta a rég dllitott ,,szcretlek"-et, de ez kevés
volt. Uresség maradi benne utédna. Pusztan szdveg volt, amelyet
nem kovettek a tettek. Az apja még mindig iszik. Glenn tévedett,
amikor arra vart, hogy az apja megvaltozik majd.

Ha 6n alkoholistdk felnétt gyereke, tigy lehet ura sajat életé-
nek, ha on véltozik meg, anélkiil hogy a sziileit meg akarna val-
toztatni. A sajat lelki békéje nem kell hogy a sziileitdi fliggjon.
Ugy is lekiizdheti a gyerekkor traumait és felnGttkori hatasaikat,
ha a sziilei egy jottanyit sem valtoznak. Csak kotelezze el magat,
hogy elvégzi az ehhez, sziikséges munkat.

Minden olyan tigyfelemnek, akinek a csalddjaban alkoholis-
tak vagy kabitdszer-élvezSk vannak, azt tandcsolom, hogy kozos
munkénk felgyorsitdsa érdekében keressen fel egy olyan szerve-
zetet, amely alkoholistdk felnGtt gyerekeit segiti, vagy valamilyen
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hasonlé jellegli intézményi. Ezek a csoportok rendkiviil hatha-
tés tamogatasi nyujtanak. Az élmények és az érzések kicserélé-
sével az alkoholistdk és a kabitoszer-élvezGk gyerekei raébred-
nek, hogy nincsenek egyediil. Szembenézhetnek a nappaliban
tanyazo dinoszaurusszal, ami az elsd 1épés ahhoz, hogy kizavar-

jak onnan.



A SERULESEK MIND BELUL KELETKEZNEK

A szavakkal verék

Emlékeznek arra a régi mondésra, hogy ,,Bottal, kével Ossze-
torhetsz, de szavaiddal nem érinthetsz"? Ez nem igaz. A sértg,
degradalé megjegyzések, a lekicsinyl$ birdlatok a gyerekeknek
rendkiviil negativ lizeneteket kozvetithetnek 6nmagukrél, olya-
nokat, amelyek dramaian befolydsolhatjdk késébbi lelki egészsé-
gliket. A rddidmiisoromban az egyik telefondlé igy beszélt errdl:

Ha vélasztanom kellene a testi és a szobeli bantalmazas
koziil, inkdbb egy verésnek tenném ki magam. Annak
megmarad a nyoma, igy az emberek legaldabb sajnalnak
érte. A szavaktdl az ember csak megbolondul. A sebek
lathatatlanok. Senki nem torddik vele. A valddi sebek
szazszorta gyorsabban gydgyulnak, mint a sértések.

Tarsadalmunkban hagyomany, hogy a gyerckek fegyelmezését
a csaldd magantigyének tekintik, és tObbnyire az apa belatdsara
bizzak. Mara szamos civil szervezet felismerte, hogy a gyerekeket
éré gyakori testi sérelmek és szexudlis zaklatas ellen hathatds in-
tézkedésekre van sziikség. Am még a leggondosabb haldsdgok
sem tehetnek semmit a szavakkal bantott gyerekekért.

A  kegyetlen szavak hatalma

A legtobb sziil§ idénként sérté mddon szdl a gyerekéhez. Ez
nem feltétleniil jelent verbdlis bantast. Az a karos, ha a gyereket
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kiilsejét, intelligencidjat, képességeit vagy emberi énekét gyala-
z6, rendszeres verbdlis tAmadas éri.

Az iranyité sziil6kh6z hasonldan a szavakkal bantokra két, jol
elkiilonithetd stilus jellemzd. Vannak, akik kozvetlentil, nyiltan
és gonoszul becsmérlik gyerekiiket. ElSfordul, hogy hiilyének,
semmirekellének vagy ronddnak nevezik Sket. Azt is mondhat-
jak, hogy barcsak ne hoztak volna vildgra. Nem torédnek gyere-
kiik érzéseivel és azzal, hogy hosszt tdvon milyen hatast gyako-
rolnak énképének alakulasara.

Misok- nem ennyire direkt stilusban - hecceld, szarkaszti-
kus megjegyzésekkel, sérté guinynevekkel, finoman lekezel$ ki-
jelentésekkel tamadjak sorozatosan a gyereket. Az ilyen sziilék a
sértési gyakran humorral leplezik. Artatlan tréfikat siitnek el,
példaul ilyesmiket, mint ,,Akkora az orrod, hogy egy tok is meg-
szégyentilne melletled"”, vagy .J61 4ll a ruhad - egy bohdcon biz-
tosan", vagy .. Te biztos nem alltal kétszer sorba, amikor az észt
osztogattak”.

Ha a gyerek vagy egy masik csalddtag a nemtetszéséi fejezi ki,
a sértd szil6 mindig azzal vag vissza, hogy nincs humorérzéke
.Tudja a gyerek, hogy csak viccb6l mondtam" - vélaszolja,
mintha csak Osszebeszéli volna a sértés dldozataval.

A negyvennyolc éves Phil kiils6re magabiztos ember latszatat
kellette. Magas, markans arcu, izlésesen 6ltozkodd fogorvos volt
Am amikor megszolalt, olyan halkan beszélt, hogy alig hallot-
tam. Tobbszor is meg kelleti kérnem, hogy ismételje meg, amit
mondott. Arrdl beszélt, hogy kinos félénksége lekiizdéséhez &/
relne segitséget kapni.

Ez igy nem mehet tovabb. Mindjart otvenéves leszek és
vérig sért6dom szinte mindenre, amit mondanak ne-
kem. Semmit nem tudok gy venni, ahogy mondjak. Al-
landdan arra gondolok, hogy valaki ginyt (iz belSlem. Ki-
gunyol a feleségem, kiginyolnak a betegeim... Ejszaka
almatlanul fekszem, és azon jar az eszem, hogy napkoz-
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ben miket mondtak nekem az emberek. . . és mindenbdl
valami rosszat hallok ki Néha azt hiszem, hogy kezdek

megbolondulni

il mostani életérdl nyiltan beszélt, de amikor gyerekkordr6l
agyerekkoribol az apjdtol jovG sziintelen heccelésre emiék-
2 legélénkebben. Apja mindig az 6 kirdra siititte e a vicce-
pitel Phil gyakran megalizva érezte magit. Amikor a csaldd
nevetett, 6 még inkdbb kirekesztettnek érezte magat.

- Midr az is épp elég rossz volt, hogy hizott, de néha ko-
molyan megsértett, amikor olyanokat mondott, mint
példdul: _Ez nem Iehet a mi gyerekiink. Most nézd meg
ezt a pofit! Vigylk vissza, és cseréljiik ki egy rendesre!”
- Még csak hatéves voltam, és tényleg azt hittem, hogy ott-
hagynak a kérhdzban. Aztdn egyszer megkérdeziem:
«Miért cukkolsz mindig, apu?” Azt mondta: ,Dehogy
cukkollak, csak viccelek, nem veszed észre?”

in rendkivill kirtékony hatdst fejthet ki a csalidban. A gyere-
ek a szarkazmust és a vicees tilzdsokat egyardnt s26 szerint ve-
Nem tudnak eleget a viligrol ahhoz, hogy felfogjik: sziileik
jak viccelnek, amikor azt mondjdk, hogy .Kindba kiildiink
ba". Elffordulhat, hogy a gyercknek inkdbb rémdlmai
ek, amelyekben magdra hagyjdk egy félelmetes, messzi or-
- Mindannyian sitbttiink mdr el vicceket misok kirdra. Az
en tréfik a legtobb esetben drtatlanok. Am csakiigy, mint a
frgez6 sziilGi magatartds mds formdindl, az ilyen tréfik gyako-
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risdga, kegyetlensége és forrasa az, ami sértGvé teszi Gket. A gye-
rekek elhiszik és intcrnalizéljak mindazt, amit a sziileik monda-
nak réluk. Szadista és destruktiv dolog, ha a sziil§ a kiszolgalta-
tott gyerek kdrdra viccelSdik.

Philt sziinteleniil megaldztdk és gunyoltak. Amikor megpro-
balt apja viselkedésével szembeszillni, azzal vadoltdk, hogy bu-
ta, mert ,,nem érti a viccet". Phil senkihez nem fordulhatott
ezekkel az érzésekkel.

Ahogy Phil az érzéseirdl beszélt, lattam rajta, hogy még min-
dig kinosan érzi magat - mintha azt hinné, hogy a panaszkoda
sa butasdg. Megnyugtatdsdra ezt mondtam neki: ,,Megértem,
mennyire megaldzta az apja a vicceivel. Mélyen megsértette, és
senki nem vette komolyan a fajdalmat. Azért vagyunk itt, hogy
eljussunk fijdalma gyokeréig, és nem azért, hogy semmibe ve-
gyiik. Itt biztonsagban van. Senki nem fogja megaldzni."”

Néhany pillanatig vart, hogy megeméssze a szavaimat. Sirds-
sal kiiszkodo6tt, de minden erejét Osszeszedte, hogy legytirje, mi-
kozben ezt mondta:

Gylilolom 6t. Annyira gyava volt. Hiszen én még kisgye-
rek voltam. Semmi sziikség nem volt 14, hogy igy piszkal-
jon. Még most is viccelget a rovasomra. Minden alkalmat
megragad. Ha egy pillanatra nem figyelek oda, azonnal
lecsap. Aztan gy csinal, mintha semmirdl sem tehetne.
Istenem, mennyire gyGlolom!

Amikor Phil el8szor jott el kezelésre, semmiféle Osszefliggést
nem latott tulérzékenysége és apja piszkdlodasa kozott. Kisfii-
ként Phil védtelen volt, mert az apja viselkedését senki nem te-
kintette sértének. Tipikus vesztes pozicidban volt: ,,Az apam bant
a vicceivel, én pedig gyenge vagyok, mert nem tudom elviselni.”

A kis Phil volt apja élcelédésének célpontja, és kiiszkodott,
hogy elrejtse, mennyire tehetetlennek érzi magit. A felndtt
Phillel sem volt ez méasképp, minddssze kitdgult koriilotte a vi-
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Lm igy lelelmeit és negativ varakozdsait masokra vetitette ra.
Phil kiszolgéltatottan élte az életét, mikdzben mindenkitdl sérté-
sekre és megaldztatasra szamitott. Tulérzékenysége, gyamolta-
lansaga és az emberekkel szembeni bizalmatlansiga elkertilhe-
tetlen, &m hatastalan mdédja volt annak, hogy megvédje magat a
tovabbi sértésektdl.

»En csak ajavadal akarom ezzel”

Sok sziil§ utmutatdsnak alcazva osztogatja verbdlis sértéseit.
Kegyetlen és megalazd megjegyzéseiket kiilonféle racionalizala-
sokkal igazoljak, mint példdul ,,Azon igyekszem, hogy jobb em-
bert faragjak belSled”, vagy ,,A vildg kemény hely, mi pedig arra
tanitunk, hogy elviseld". Mivel ezeket a sértéseket a nevelés al-
cdja leplezi, kiilonésen megnehezitik a felnétt gyerek szdmara,
hogy felismerje rombolé hatdsukat.

Vicki harmincnégy éves volt, amikor eljétt hozzam terdpidra.
Vonzoé né volt, egy nagy marketingcégnél dolgozott mint tigyfél-
menedzser, de Onbizalomhidnya olyan suilyos volt, hogy mar
szakmai el@rehaladésat is veszélyeztette:

Hat éve dolgozom ennél a cégnél, meglehetSsen jol vég-
zem a munkdm. Szép lassan haladtam elSre. Titkdrng-
ként kezdtem, aztan irodavezet§ lettem, majd ligyfélme-
nedzser lett bel§lem... Széval mentem folfelé a ranglét-
ran. Aztan a mult héten valami egészen hihetetlen dolog
tortént. A f6nokom azt mondta, hogy szerinte nagyon si-
keres lehetnék, ha felsGfoki végzettségem lenne, és fel-
ajanlotta, hogy finanszirozza a tovdbbtanuldsomat. Nem
hittem a fiilemnek! Barki azt gondolna, mennyire Orii-
16k, de én csak a panikot érzem. Mar tiz éve nem tanul-
tam semmit, és nem tudom, képes vagyok-e ilyesmire.
Azt sem tudom, képes leszek-e diplomdi szerezni. Még
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akik kozel allnak hozzam, azok is azt mondjak, hogy tul
sok lesz ez nekem.

Erre megjegyeztem, hogy akik igy vélekednek réla, nem vala-
mi jé baratok, mert az igazi baratok tamogatnak &t. EttSl zavar-
ba jott. Megkérdeztem, mi az, ami ennyire kinosan érinti. Azt fe-
lelte: ,,Amikor azt mondta, akik kozel dllnak hozzdm', az
anyamra gondoltam."

Amikor felhivtam anydmat, hogy kikérjem a véleményét,
tényleg volt egy-két nagyon jé gondolata. Példaul, hogy
mi lesz az alldsommal, ha nem sikertl. Es belegondol-
tam-e, hogy az egyetemi diplomammal elriasztok majd
egy csomo jO partinak igérkezd férfit. Meg hogy kiilonben
is elégedett vagyok azzal, amit csindlok.

,,De elégedettsége egyik oka az, hogy iddig eljutott - valaszol-
tam. - Nem akar tovabb 1épni?" Igennel felelt. Felvetettem, hogy
a szakmai el8rehaladdsa és a f6noke dllal felajanlott lehet&ség
azt bizonyitja, hogy értékes ember. Mintha ez a bizonyiték nem
csengett volna Ossze az anyja kételyeivel. Megkérdeztem, mindig
ilyen negativ volt-e az anyja Vicki képességeit illetGen.

Anya mindig tokéletes holgyet akart bellem csindlni. Azt
akarta, hogy kecses és elegans legyek, és hogy szépen be-
széljek. Amikor elrontottam valamit, azzal kényszeritetl,
hogy jol csindljam, hogy megszégyenitett. 6 tényleg jot
akart nekem. Kicsufolt, amikor rosszul mondtam egy
sz6t. Gunyolddott a kiils6émon... a legrosszabb az volt,
amikor balettel6addsom volt. Anya mindig arrél dlmo-
dott, hogy balett-tancos lesz, de inkdbb férjhez ment. Azt
hiszem, azt varta t6lem, hogy én valdsitsam meg az al-
mait, de sosem tdncoltam olyan jol, mint 8. Legalabbis
mindig ezt mondta. Sosem felejtem el, amikor tizenkét
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éves koromban egyszer felléptem. Szerintem egész jol si-
keriilt, de az anydm hétrajott a szinpad mogé, és az egész
osztaly el6tt azt mondta: ,,Olyan voltal, mint egy vizild."
Legszivesebben elsiillyedtem volna. Amikor hazafelé vé-
gigduzzogtam az utat, azt mondta, a kritikdbdl inkabb ta-
nuljak, mert csak igy fogok fejl6dni. Aztdin megveregette
a karomat, én pedig azt gondoltam, hogy valami kedve-
set mond majd, de tudja, mit mondott? ,,L4sd be. ki-
csim, igazdbdl semmihez sem vagy elég tigyes.”

.Légy sikeres - iigyis tudom, hogy belebuksz"

A jelek szerint Vicki anyja mindent megtett, hogy az alkalmat-
lansag érzését keltse kislanyaban. Ezt homadlyos kettSs lizenetek
sorozataval érte el. Egyfeldl sikerre biztatta a lanyat, masfeldl vi-
szont écsérolta. Vicki folyton kibillent az egyensulyabdl, hiszen
sosem tudhatta, hogy jol csindlja-e, amit csindl. Amikor Ugy gon-
dolta, hogy valami sikeriilt, az anyja megfosztotta a sikerélmény-
t6l, ha meg Ugy érezte, valami rosszul ment, az anyja azt mond-
ta, jobban nem is csindlhatta volna. Abban az iddszakban, ami-
kor Vickinck arra volt sziiksége, hogy kialakuljon az 6nbizalma,
az anyja minduntalan lerombolta. Es mindezt annak érdekében
lette, hogy Vickibdl jobb embert faragjon.

De mii is csindlt valdjdban ez. a banté sziil6? Vicki anyja a sa-
jat alkalmatlansaganak érzésével kiiszkodott. Sajat balettkarrier-
le meghidsult, taldn azért, mert férjhez ment Am lehetséges,
hogy a héazassag csak kifogés volt a szamdra, mert nem volt elég
onbizalma ahhoz, hogy felépitse a sajat karrierjét. Azzal, hogy la-
nya folott allt, sikertlt lepleznie sajat alkalmatlansagérzését.
Mindig talalt tiriigyet a kritizdldsra, és az sem szdmitott, ha a 1a-
nyat megaldzza az osztalytarsai elStt. Egy bimb6z6 kamasz kiilo-
nosen sérilékeny az ilyen bantd helyzetekben, am a mérgezs
sziil§ sziikségletei mindig elébbre valdk.
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A rivalizdlo sziilé

Az a sziikséglet, hogy valakiben a kudarc érzését keltsiik, hogy
magunkat sikeresnek erezhessiik, igen gyorsan kegyetlen ver-
sengésbe torkollik Ahogy Vicki nétt, és egyre szebb, érettebb és
ugyesebb lett, az. anyja nyilvanvaléan fenyegetve érezte magat,
hiszen egyre nehezebb volt a felsGbbrend(iség érzését fenntarta-
nia. A veszély ellen tUgy védekezett, hogy folyamatos nyomast
gyakorolt a lanyéra, és egyfolytdban becsmérelte.

Az. egészséges szill6k orommel és izgalommal élik meg gyere-
kik tehetségének kibontakozasat. Am a rivalizdlo sziilSket
mindez gy érinti, mintha 8k veszitenének valamit, gyakran
éreznek szorongdst, sGt rettegést. A legtobb rivalizald sziilS nincs
tudatdban, hogy mi taplalja ezeket az érzéseket. Csak annyit tud,
hogy a gyerek felkavarja.

A kamaszkorban a lanyok névé, a fidk férfiva érnek. A bi-
zonytalan sziil6 a kamaszkori kiillonosen fenyeget§ id&szak
ként éli meg. A ndk attdl félnek, hogy megoregszenek, és elve-
szitik szépségiiket ElSfordul, hogy versenytarsat latnak a
lanyukban, és kényszert éreznek, hogy lekicsinyeljék, féleg a
férjiik jelenlétében. A férfiak a férfiassagukat és a tekintélyiikei
érzik veszélyben. Csak egyetlen férfinak van hely a hézban,
ezért kamasz fiukat nevetségessé teszik és megaldzzak, hogy
kicsinek és tehetetlennek érezze magat. Sok kamasz azzal
meérgesiti el a helyzetet, hogy nyilt versengésbe kezd, igy kos-
tolgatva a felnGttséget.

A rivalizalé sziil6k gyakran maguk is hidnyokat szenvedtek el
gyerekkorukban, nem kaptak elég élelmet, ruhdt, szeretetet
Nem szamit, mijiik van ma, még mindig abban a félelemben él-
nek, hogy nem jut belSle elég. Az ilyen sziil6k koziil sokan
ugyanazt a versengést élik Ujra a gyerekiikkel, amelyet sajat szii-
leikkel vagy testvéreikkel megéltek. Ez a tisztességtelen verseny
4riasi nyomadssal nehezedik a gyerekre.

Vicki egyszertien feladta, hogy barmiben is sikeres legyen:
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Annyi éven kérészilil nem csinaltam semmit, még azt
sem, amit szerettem, mert annyira féltem, hogy meg-
alaznak. Amikor felnSttem, akkor is az ¢ hangjat hallot-
tam, ahogy becsmérel. Nem kdromkodott velem, mocs-
kos nevekkel sem illetett. De ahogy magdhoz hasonlit-
gatott, mindig pancsernak éreztem magam. Annyira
fAjt.

Akarhogy bizonygatjdk a rivalizél6 sziil6k, hogy jot akarnak a
gyereknek, hatsé szandékuk az, nehogy a gyerek tultegyen raj-
tuk. A tudattalan tlizenet hatalmas erejli: ,,Nem lehetsz sikere-
sebb, mint én", ,,Nem lehetsz vonzébb, mint én", ,,Nem lehetsz
boldogabb, mint én." Mads széval: ,,Mindannyiunknak megvan-
nak a korlatai, a tied pedig én vagyok."

Ezek az lizenetek annyira mélyen beivddnak a 1élekbe, hogy
ha a rivalizalé sziil6k gyerekeinek mégis sikeriil valamiben ki-
tlinnitik, rendszerint iszonyu biintudattal kiiszkodnek. Minél si-
keresebbek, annal nyomorultabbul érzik magukat. Ez gyakran
oda vezet, hogy szabotdljdk sajat sikeriiket. Az ilyen mérgez8
sziil6k gyerekei lelki nyugalmukat a képességeiknél gyengébb
teljesitményekkel valtjdk meg. Azzal lesznek urrd bilintudatu-
kon, hogy tudattalanul korlatozzdk magukat annak érdekében,
hogy ne szarnyaljak tdl sziileiket. Bizonyos értelemben betelje-
sitik sziileik negativ joslatait.

A sértések nyomai

Vannak olyan verbalisan mérgezd§ sziil6k, akik nem bajlédnak
azzal, hogy racionalizaldsok mogé bujjanak. Ehelyett inkdbb ke-
gyetlen sértésekkel, diihos kirohandsokkal, nyilvdnos leszola-
sokkal és megaldzé nevekkel bombdzzak a gyerekiiket. Ezek a
sziil6k rendkiviili mértékben érzékellenek mind az okozott fj-
dalomra, mind annak tartés hatdsaira. Az ilyen szégyenleien ver-
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balis sértések mintha tiizes vassal égetnék a gyerek onérzetéi, és
mély sebekel ejtenek a lelkén.

Az otvenkét éves, rendkiviili szépségli Carol el8szor manoken
volt, majd belsGépitész lett. ElsS talalkozasunkkor a legutdbbi,
immar harmadik valasardl beszélt. A valds nagyon fajdalmasan
érintette, és rettegéssel toltotte el a jovét illetGen. Raadasul a val-
tozas koraban volt, és tigy tlini, hamarosan ralor a panik, hogy
elvesziti vonzo kiilsejét. Visszataszitonak érezte magat. Elmesél-
te, hogy ezek a félelmek akkor erdsodtek fel benne, amikor
nemrég Halaadaskor meglatogatta a sziileit.

Mindig ugyanaz a vége. Amikor a sziileimmel taldlkozom,
ujra és ujra fijjdalmat és csalédast okoznak Az a legnehe-
zebb, hogy dllanddan arra gondolok, ha megmondom ne-
kik, hogy boldogtalan vagyok és valami nincs rendben az
életemben, akkor talan most az egyszer azt mondjak,
hogy ,,O, te szegény draga, annyira sajndlunk”, nem pe-
dig azt, hogy ,, Te tehetsz réla". Amidta az eszemel tudom,
mindig ezt mondtak: ,, Te lehetsz réla.”

Azt mondtam Carolnak, hogy ez tigy hangzik, mintha a szii-
lei még mindig Oriasi befolyast gyakorolnanak ra. Megkérdez-
tem, hajlandé lenne-c feltarni velem ennek a befolyasnak a
gyOkereit, hogy aztan valtoztatni tudjunk a dominancia és az
irdnyitas berogziilt sémdain. Bdlintod, és elkezdeti beszélni a
gyerekkorardl és jomoédu kozépnyugati csaladjardl. Apja neves
6nos volt, az anyja pedig olimpiai valogatott Uszd, aki azért vo-
nult vissza a versenysporttol, hogy felnevelje 6t gyerekél. Carol
volt a legidGsebb.

Emlékszem, kiskoromban hanyszor éreztem, hogy szo-
moru és maganyos vagyok Az apam mindig is piszkalt,
de amikor gy tizenegy éves lehettem, borzaszté dolgo-
kat kezdeti mondogatni.
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»Mini példaul?" - kérdeztem. Azt felelte, nem érdekes. Azt
mondtam, de igenis az. Tudtam, hogy egy fajé pontot takargat.
,Carol - folytattam -, latom, mennyire fijdalmas ez maganak.
De felszinre kell hoznunk, hogy foglalkozhassunk vele." Lassan
fogott bele:

Valamiért az apam... Uristen, de nehéz ez... széval az
apam egyszer csak ugy taldlta, hogy... blidos vagyok.
Folyton ezt mondogatta. Mésok mind azt mondtak, mi-
Iyen csinos vagyok, de & csak azt hajtogatta...

Carol tjra abbahagyta, és elforditotta a tekintetét. ,,Csak bat-
ran, Carol! - biztattam. - En a maga partjan 4llok."

Folyton azt mondta, hogy ,,Biidos a melled... btizlik a
hitad. Ha masok tudndk, milyen mocskos és bilidos a
tested, undorodndnak téled". Istenemre mondom, na-
ponta haromszor zuhanyoztam, tobbszor is atoltoztem.
Literszdm filtam magamra a dezodorokat meg a parfi-
moket, de ett§l sem vdltozott semmi. Egyik kedvenc
mondésa az volt, hogy ,,Ha valaki kiforditana, 14tnd, hogy
a tested minden pérusabdl drad a bliz". Es mindez egy
koztiszteletben allo orvos szdjabol hangzott cl. Az anyam
pedig egy szl sem szolt soha. Még azt sem mondta ne-
kem, hogy ez nem igaz. Allandéan azon toprengtem, ho-
gyan lehetnék jobb... hogyan tudndm abbahagyatni az
apammal, hogy milyen rossz és biidos vagyok. Amikor a
fiirdszobaba mentem, mindig arra gondoltam, ha gyor-
sabban htiizom le a WC-t, taldn nem gondolja azt, milyen
rémes vagyok.

Azt mondtam Carolnak, hogy tgy tlinik, az apja irraciondlisan
reagdlt a ldnya rohamosan bontakozd ngiességére, mivel nem
tudta kezelni, hogy rogeszmésen foglalkoztatja. Az apédk esetében
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nagyon gyakran elGfordul, hogy lanyuk virdg/é szexualitdsat kino-
san élik meg, és nemegyszer ellenségesen reagdlnak ra. Eldfor-
dulhat, hogy még egy olyan apa is, aki a lanyat kiskordban szere-
ti, és kedves hozzd, a kamaszkorban konfliktusokat gyart azért,
hogy lekiizdje elfogadhatatlannak érzett szexudlis vonzalmat.

A mérgezd apak esetében, mint amilyen Carol apja is volt, a
lanygyermek szexualis érése rendkiviil heves szorongdst valthal
ki, ami az apa szemében elég indok arra, hogy a lanyét zaklas
sa. Carol apja azzal, hogy a bilintudatat és kinos érzéseit a lanya-
ra vetitette, elhdrithatta magdrdl a felelGsséget sajat érzéseiért
Mintha csak azt mondta volna: ,,Gonosz vagy és rossz, mert go-
nosz és rossz érzéseket valtasz ki belSlem."

Megkérdeztem Caroltdl, hogy lit-e ebben valami igazsagot.

Most, hogy belegondolok, valdjdban az egész a szexrdl
szolt. Mindig magamon éreztem a tekintetét. Folyton az-
zal piszkélt, hogy meséljem el részletesen, mit miivelek
a fidkkal, aminek gyakorlatilag semmi alapja nem volt
De 8 meg volt gy6zédve réla, hogy mindenkivel lefek-
szem, akivel jarok Ilyeneket mondott: ,Valld be az iga-
zat, nem foglak megbiintetni." Igazdbdl azt akarta, hogy
a szexrSl beszéljek neki.

A kamaszkor érzelmi viharaiban Carol kétségbeesetten igé-
nyelte, hogy egy szerel$ és timogatd apa Onbizalmat adjon neki
Ehelyett az apja kiméletleniil gyaldzta. Apja verbalis sértései és
anyja passzivitdsa nagyon megnehezitette Carol szdmara, hogy
értékes és szeretetre mélté embernek ldssa magat. Amikor ma-
sok megjegyezték, mennyire csinos, csak arra tudott gondolni
vajon nem érzik-e, hogy biidés. Az apja megsemmisit§ lizenete-
it semmilyen kiils§ elismerés nem tudta legy&zni.

Tizenhét éves voltam, amikor mandkenként kezdtem
dolgozni. Minél sikeresebb lettem, az apam tennészete-

114



sen anndl rosszabb lelt. Muszdj volt elkoltoznéom otthon-
rél, igy tizenkilenc évesen hozzamentem az elsé férfihoz,
aki megkérte a kezem. O aztn édes pofa volt: amikor
terhes voltam, megvert, és amikor a gyerek megsziiletett,
elhagyott. Természetesen magamat hibaztattam. Arra
gondoltam, nyilvdn rosszul csindltam valamit. Lehet,
hogy rossz volt a szagom, nem tudhattam. Egy évre ra
hozzamentem egy hapsihoz, aki nem bantott, de alig
szolt hozzam. Tiz évig kitartottam mellette, nem tudtam
volna a sziileim szemébe nézni még egy gajra ment ha-
zassaggal. Aztan végiil elhagytam. Hal' istennek a mun-
kdmbdl el tudtam tartani a fiamat és magamat. Még azt
is megfogadtam, hogy néhany évig kerilom a férfiakat.
Aztan megismertem Glenl. Azt gondoltam, révbe értem,
végre ratalaltam az igazira. A hazassagunk elsé ot éve éle-
tem legboldogabb szakasza volt. Aztdn megtudtam, hogy
az elsé naptdl fogva megcsalt. A kovetkezd tiz Mm ren-
getegszer megbocsatottam neki, mert nem akartam,
hogy ez a hazassigom is zatonyra fusson. Tavaly elha-
gyott egy nd miatt, aki feleannyi id&s, mint én. Miért nem
tudok én semmit jol csinalni?

Emlékeztettem Carolt, hogy sok mindent jél csinalt: szeretd
és aldozatkész anya volt: felnevelte a fiat, aki jol boldogul az élet-
ben: kél sikeres Kkarrierje is volt. Eneim azonban nem sokat
nyomtak a latban. Carol egy értéktelen és visszataszité emberi
Iény képét internalizélta, azt, amelyet az apja alkotott réla Eb-
bél kovetkezSen felnéttéletét jorészt az hatarozta meg, hogy on-
pusztité modon Kereste a szeretetet, amelyre az apjatdl annyira
vagyott gyerekkoraban. Kegyetlen, durva vagy tavolsagtartd férfi-
akai valasztott - olyanokat, mint az. apja -, és arra vagyott, hogy
Ugy szeressék, ahogy az apja sosem szerette Gt.

Elmagyaraztam ( aroinak. azzal, hogy az apjatdl vagy az & he-
lyettesitésére valasztott férfiaktdl varta, hogy jol érezze magat,
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Onbecsiiléséi az 6 keziikbe lette. Nem volt nehéz meglatni,
mennyire destruktivak voltak ezek a kezek. Carolnak arra volt
sziiksége, hogy Onbecsiilését sajait magatdl tegye fligebvé azzal,
hogy szembefordul az onpusztité hiedelmekkel, amelyeket az
apja Ultelett el benne gyerekkoraban. A kovetkezd néhany honap
sordn lassacskan beldtta, hogy Onbecsiilése nem veszeti cl -
mindossze rossz helyen kereste

. 1 maximalista sziil6k

Az a lehetetlen elvaras, hogy a gyerek legyen tokéletes, szintén
gyakori kivéltdja a verbalis tiamadasoknak. A verbdlisan banto szii
16k koziil sokan maguk is sikeres emberek, azonban a munkahe-
lyi stresszt nemritkdn otthon vezetik le. (Az alkoholista sziilSk is
tdmaszthatnak lehetetlen kovetelményeket gyerekiikkel szemben,
majd a gyerek kudarcédval igazoljdk alkoholizmusukat.)

Ugy tlinik, a maximalista sziil6k alt6l az illiziotdl vezérelve
muikodnek, hogy ha sikeriil tokéletesre faragniuk gyerekiiket,
akkor tokéletes lesz a csaldd. A gyerekre hdritjak a stabilitds ter-
hét, ezzel keriilve el a szembesiilést a ténnyel, hogy 6k maguk
képtelenek azt biztositani. A gyerek kudarcot vall, és a csaldd
bilinbakja valik belSle. Megint csak & viseli a felelGsséget.

A gyerekeknek sziikséglik van arra, hogy hibazzanak, és felfe-
dezzék hogy attél még nem ddl Ossze a vildg. igy tesznek szert
onbizalomra, hogy 1j dolgokat prébaljanak ki az életben. A mér-
gezl szildk elérhetetlen célokat, lehetetlen elvardsokat és édllan-
déan valtozd szabdlyokat kényszeritenek a gyerekiikre. Azt var-
jak cl, hogy a gyerek olyan érettséggel reagédljon, amivel életta-
pasztalat hijan nem rendelkezhet. A gyerekek nem miniat(ir
felnSttek, am a mérgezdS szilSk elvarjak tSliik hogy ugy visel-
kedjenek, mintha azok lennének

Paul - harmincharom éves, sotét haji, kék szemi laborans -
munkahelyi gondjai miatt fordult hozzam. FeltlinGen félénk és
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Bégyenlds voli, latszott, hogy bizonytalan 6nmagaban, ennek elle-
nére rendszeresen heves vitakba keveredett fénokeivel. Ez, vala-
mint fokozddd koncentraldsi nehézségei veszélyeztették az alkusat

Ahogy a munkajardl beszélgettiink, vildgossa vall szamomra,
hogy az autoritdssal vannak problémai. A sziileirSl kérdeztem,
és kideriilt, hogy Carolhoz hasonldéan & is verbdlis inzultusok
nyomait viseli

Kilencéves voltam, amikor anyam ujra férjhez ment. Az
a fickd biztos Hitlerrel jart egy iskolaba. Amikor hozzank
koltozbn, az elsS dolga az volt, hogy parancsolgatni kez-
dett. Ha azt mondta ugorjunk le egy sziklardl, le kellett
ugranunk. Nem volt apelldta. Nekem sokkal tobb kiju-
tott, mint a higomnak. A fické dllandéan engem zakla-
tott, f6leg a szobam miatt. Mindennap ezzel az atkozott
szemlével jott, mint valami laktanyaban. Kilenc-tiz. éves
koraban az ember egy Kkicsit rendellen, de ez 6t nem ér-
dekelte. Mindennek tokéielesnek kelleti lennie, semmi-
ben nem leheteti hiba. Ha az asztalon hagytam egy kony-
vet, elkezdett tlivolteni, hogy milyen undoritd diszné va-
gyok. Kibaszott kis seggfejnek kurafinak vagy taknyos
fattytinak nevezett. Mintha az lett volna a kedvenc sport-
ja, hogy engem piifol azokkal az ocsmany szavakkal. So-
sem ittt meg, de azok a szavak éppen ugy fajnak.

Valahogy azt gyanitottam, hogy volt valami Paulban, ami he-
ves érzésekel valtolt ki a mostohaapjaban. Ezt nemsokdra ki is
deritettiik. Paul félénk, érzékeny, visszahizédo Kisfiti voli, kora-
hoz képest alacsony.

Gyerekkoraban a mostohaapam volt a legkisebb sriac az
iskoldban. Mindenki 6t piszkalta. Amikor anyammal
megismerkedett, mar nagy, izmos ember voli, meri kon-
dizni jart. De az latszott rajta, hogy mesterségesen szed-
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te fel az izmait. Valahogy mindig az volt az érzésem, hogy
nem is ra valék.

Paul mostohaapjdban valahol mélyen még ott élt egy rémiilt,
sikertelen kisfit. Es mivel Paulban annyi hasonlé vonas volt, 6
jelképezte a férfi fajdalmas gyerekkorat. Mivel mostohaapja so-
sem fogadta el magat mint gyereket, azonnal diihot valtott ki
benne a kisfit, aki sajit magara emlékeztette. Az elégtelensége-
kért, amelyekkel onmagaban nem tudott szembesiilni, Pauli
hasznélta blinbaknak. Azzal, hogy zsarnoki hatalommal lehetet
len kovetelményeket kényszer(iéit a fiira, majd szavakkal osto-
rozta, amikor nem tudott ezeknek megfelelni, a mostohaapa
meggySzhette magit, hogy erds és hatalmas. Az valdszintileg at
sem villant az agyan, hogy milyen sériilésekel okoz Paulnak Az!
hitte, ezzel segit a fitinak, hogy tokéletes legyen.

Ma dgysem lehetek tokéletes, akkor Inkdbb feladom”

Paul tizennyolc éves volt, amikor az anyja a masodik férjétél
is elvélt, am a fiu lelke addigra mar komoly sériiléseket szeme
dett Paul tudta, hogy sosem lehet elég ,,tokéletes" a mostoha-
apja szemében, ezért egyszerlien feladta:

Tizennégy éves koromban keményen drogozni kezdtem
Csak ilyenkor éreztem, hogy elfogadnak. A sportban nem
volt esélyem, és messze nem én voltam a legnépszer(ibb
srac, igy mi maradt volna még? Nem sokkal érettségi
el6tt szereztem valami szar drogot, és kis hijan tullttem
magam. Na, ez betett nekem... megfogadtam, hogy még
egyszer nem csinalom.

Paul egy ével jart fGiskolara, de annak ellenére, hogy tudoma-
nyos pélydra vagyolt, és a tehetsége is megvolt hozza, abbahagy-
ta. Egyszerien nem tudott koncentralni. Az 1Q-ja rendkiviil ma-
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r,is volt, de a kihivasok elStt rendre meghatralt. Szokésava valt,
mgj feladja.

A munkalielyein azon kapta magét, hogy fénokeivel konflik-
tusokba keveredik, mintegy ujraélesztve gyerekkorat. Sorra val-
togatta az 4lldsait, mig végre megtaldlta a kedvére val6t. Ezutdn
Inidult hozzdm, mert meg akarta tartani. Az mondtam neki,
logy tgy gondolom, tudok segiteni.

A maximalizmus ordogi kore

Jéllehet Paul életének mar nem volt része a mostohaapja,
mégis még mindig a szoritdsdban tartotta, mivel a megalazé tize-
netek tovabb éltek a fejében. Ennek koszonhetSen Paul a MM.vJ-
malizmus. a halogatds és a bénultsdg 6rdogi korébe kertilt.

Nagyon tetszik az Uj labor, ahol most dolgozom, dc foly-
ton attdl rettegek, hogy nem fogom tokéletesen végezni a
munkam. Ugyhogy egy csomo feladatot joval a hatarid6k
utdnra halasztok, vagy az utolsd pillanatban kapkodva
csindlok meg, és persze elszirom a dolgot. Minél jobban
elszirom a dolgokat, annal inkédbb varom, hogy kirugja-
nak. Amikor a f6nokom tesz valami megjegyzést, sértve
érzem magam, és tilreagdlom az tigyet. Folyton arra sza-
mitok, hogy 6sszeddl a vildg, mert elrontottam valamit.
Nemrég annyira elmaradtam a munkamban, hogy bete-
get jelentettem. Nem birom mar tovabb.

A mostohaapja azt a kényszert lltette Paulba, hogy tokélete-
sen legyen - maximaiizmus. A kudarctdl vald félelem mindun-
talan arra késztette Pault, hogy elhaldssza a feladatok teljesité-
sét - halogatds. Am minél inkdbb halogatta a dolgokat, annal
inkdbb a fejére néttek, mig lavinaszerien nové félelme végiil
meggdtolta abban, hogy bdrmit is megcsindljon - bénultsdg.
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Segitettem Pédninak végiggondolni egy stratégidi, hogy fénokeivel
nyiltan Hidalhassa, személyes problémai zavarjdk a munkaja-
ban, és fizetés nélkiili szabadsigot kérjen. Becsiiletességét és
munkdja mindsége miatti aggodalmat értékelték, és adtak neki
két hénapot. Ez nem volt elég arra, hogy minden problémadjit
feltdrjuk, de ahhoz igen, hogy a godorbdl, amelyet maganak
isolt, kihtizzuk. Mire visszatért a munkahelyére, mar képes volt
szembenézni azzal, hogy mit tett vele a mostohaapja. Ezaltal
konnyebben tudott kiilonbséget tenni valés munkahelyi konflik-
tusai és azok kozott, amelyek belsd sebeibdl eredlek. Bar még
tovabbi nyolc hénapig jart terdpiara, a munkahelyén mindenki
megjegyezte, hogy olyan, mintha kicserélték volna.

Az ,,s" betiis sz0

A maximalista szilSk felnétt gyerekei tobbnyire kél ut vala-
melyikét jarjdk. Vagy kiméletleniil hajszoljak magukat, hogy el
nyerjék sziileik szeretciét és elismerését, vagy olyan mértékben
fellazadnak, hogy félelem alakul ki benniik a sikerrel szemben
Vannak akik gy viselkednek, mintha valaki dllandéan strigu-
ldkat hiizogatna A hdz sosem lehet elég tiszta. Soha nem élvez-
hetik a siker oromét, mivel meggy$zGdésiik, hogy jobban is csi-
nélhatlak volna. A legkisebb hiba is heves pdnikérzést vall ki
bennitik.

Masok, Paulhoz hasonldan, kudarcok kozepetle élnek, mert
nem tudnak mii kezdeni az ,.s" bet(is szdval - a sikerrel. A sike-
resség Paul szamdra azt jelenlétié volna, hogy megadja magai
mostohaapja koveteléseinek. Ha nem csendesitettiik volna le a
mostohaapja hangjat, amely még ott szolt a lelkében, Paul valé-
szintileg tovdbbra is sorra veszitene volna el az dllasait.
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szavak: .Bdrcsak ne boztalak volna

erbdlis gyotrés okozta pusztitds egyik legszélsGségesebb pél-
ason volt, egy negyvenkét éves, jokép( renddr, aki néhdny

mwmwwmmqu
ette. ElsG litdsra hésies cselekedetnek winik, amit csindlt,
valdjdban eszteleniil és felelGtieniil viselkedett. A kapitinysd-
erjedt a hir: Jason szolgilat kiizben meg akarta 6ini magit.
pn bizalmdt 16bb csoportfoglalkozds utin tudtam csak
pyerni. De amikor sikeriilt, kiting munkakapcsolat jott Iét-
tiink. Még mindig élénken emiékszem arra a foglalkozds-
yen az anyjdval valé bizarr kapesolatir6l beszélt.

Apdm kétéves koromban elhagyott benniinket, mert az
anyimmal nem lehetett egyiitt éni. Amikor apdm ¢l
ment, anydm még rosszabb lett. Rendkivill erfszakos
természete volt, & sosem szdllt le rélam, killondsen
azért, mert véletlenill az Gregem kikdpott mdsa voltam.
Egvetlen olyan napra nem emiékszem, hogy ne mondta
volna, bircsak ne hozott volna viligra. Amikor j6 napja
volt, azt mondogatta: Pont Ggy nézel ki, mint az az is-
tenverte apéd, és olyan szemét is vagy.” Rossz napokon
ilyeneket mondott: _Bércsak meghalndl, é megrohad-
ndl a sirban az apaddal egyiin!”

- Azt mondtam Jasonnek, hogy ez tigy hangzik, mintha az any-
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Magam is ezt gondoltam, de ki figyel oda egy kolyokre. Az
egyik szomszédunk tudott réla. Megprébalt bejuttatni egy
nevelSotthonba, mert biztosra vette, hogy az anydm meg
fog 6lni. De ra sem hallgatott senki.

Egy pillanatra abbahagyta, és megrazta a fejét.

Te j6 ég, nem is hittem, hogy ez a szarsag piszkal még,
de amikor csak visszagondolok, hogy az anyaAm mennyi-
re gytilolt engem, beliil szinte megfagyok.

Jason anyja egyértelmtien lizent a fidnak: nem akarta 6t. Ami-
kor az apja elment, és meg sem probalt része lenni az életének,
csak megerGsitette a lényeget: Jason létezése értéktelen.

Jason a renddrségnél tetteivel tudattalanul kotelességtudd és
engedelmes fii akart lenni. Lényegében azzal prébalkozott,
hogy kitorolje a sajat létezését, és hogy kozvetett Ongyilkossaga-
val az anyja kedvére tegyen. Pontosan tudta, mivel tenne a ked-
vére, hiszen az anyja félreérthetetlentil tudatta vele: ,,Barcsak

meghalnal!"

A verbalis gyotresnek ez a formdja amellett, hogy iszonyd féj-
dalmat és zavart okoz, Onbeteljesits joslatta is valhat. Az ilyen
sziil6k gyerekeinél viszonylag gyakoriak a Jasonéhez hasonlé 6n-
gyilkos tendenciak Ezeknek a feln6tt gyerekeknek az esetében a
multhoz val6 toxikus kotSdésekkel vald szembenézés és felolda-
suk sz6 szerint élet és halal kérdése lehet.

Amikor a szdrak a lélekbe ivodnak

Bar a baratok, tanarok, testvérek és mds csaladtagok kétség-
kiviil sériilést okozhatnak megaldzé megjegyzéseikkel, a gyere-
kek a sziileikkel szemben a leginkabb kiszolgéltatottak Hiszen a
gyerek univerzumanak kozéppontjdban a sziilk allnak. Mérpe-

122






A SERULESEK NEHA KIVUL IS LATSZANAK

A testi eroszaktevok

Azon kapom magam, hogy allandéan diihos vagyok ma-
gamra, néha pedig minden ok nélkiil sirok. Valdszinilleg
azért van, mert frusztrilt érzéseim vannak magammal
kapcsolatban. Folyton arra gondolok, mekkora fajdalmat
okoztak és mennyire megalaztak a sziileim. A bardtaimat
rovid id§ utdn elveszitem A barati kéreimmel rendsze-
rint &tmenet nélkiil megszakitom a kapcsolatot. Gondo-
lom, nem akarom, hogy megtudjdk milyen rossz ember
vagyok.

A negyvenéves, szoké, kemény vonasu Kate, aki egy nagyvalla-
lat mingség-ellendrzési igazgatdja volt, haziorvosa tanacsara ke-
resett fel. A kocsijaban és a munkahelyén a liftben panikroha-
mok gyotorték Az orvosa nyugtatokat irt fel. de aggasztotta, hogy
Kate retteg elmenni hazulrél, kivéve ha dolgozni indul. Az tana-
csolta, hogy siirgésen forduljon pszicholégushoz.

Az elsG dolog, amit észrevettem Kate-en, hogy a komor, bol-
dogtalan kifejezés mintha rafagyott volna az arcdra - mintha
nem tanult volna meg mosolyogni. Nem sok idébe telt, amig
megtudtam, miért:
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diihrohamai voltak. .Altaldban akkor tortek rd, amikor
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éppen a kozelében volt. Lecsatolta a szfjat, és elkezdett
verni engem vagy a hugomat... a ldbunkon... a
» fejiinkon... ahol csak ért benniinket. Ilyenkor mindig
attdl féltem, hogy nem hagyja abba.

Kate depresszidja és félelme egy Osszetort gyermek Oroksége
volt.

Amerika biine

Amerikai csalddok millidi, tarsadalmi, gazdasagi hattertiktSl
és iskolazottsaguktdl fliggetlentil, naponta kovetik el .1 gyermek
elleni fizikai erdszak szorny(i blincselekményét.

Nagyon sok vita és zavar alakult ki a testi er@szak definicidja
koriil. Sokan még mindig ugy vélik, hogy a gyerekkel szembeni
lesti fenyités a sziil6knek nemcsak joguk, hanem feladatuk is.
Az angol nyelvben a legaltaldnosabb nevelési elv még mindig az,
hogy ,,aki a vesszGt kiméli, az a fidt nem szereti". A gyerekeknek
*gészen az. utdbbi idSkig gyakorlatilag nem voltak torvény adta
jogaik Széles korben elterjedt nézet volt, hogy a gyerekek va-
gyontargyak, a sziil6k ,,tulajdonat” képezdS ingdsigok. A szilbi
Higokat évszdzadokon keresztiil sérthetetlennek tekintették; a
fegyelmezés nevében a sziil6k szinte azt tehettek a gyerekeikkel
- az életiik kioltasa kivételével -, amit csak akartak.

Mara ezek a normék lesztikiiltek. A gyerekek elleni fizikai eré-
nk problémdja annyira elterjedt, hogy a kozvélemény nyoma-
iéra jogrendszeriink hatdrokat szabott a testi fegyelmezésnek. Az
LA t6rvényhozo testiilete 1974-ben elfogadta a gyermekvédelmi
torvényt, amelyben megprobalta tisztdzni, mi tekinthetd fizikai
er@szaknak. A torvény definicidja szerint a fizikai erészak ,,testi
Icrtilések, mint példaul zizddésok, égési sebek, duzzanatok, va-
gatok csont- és koponyatOrések okozasa rigds, lités, harapas,
Wrés, szuras, szijjal és mds targgyal torténd bantalmazés stb.
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kovetkeztében". Hogy ez a definicid jogilag mennyire érvényesit
hetd, az gyakran értelmezés kérdése. Minden allamban hoztak
gyermekvédelmi torvényt, és legtobbjiik a szovetségi torvényéhez
hasonlé definiciokat tartalmaz, amely viszont hatdlyat tekintve
némileg homalyos. Azt a gyereket, akinek eltort a karja, nyilvan
valéan bantalmaztak, azonban az ellen a sziil§ ellen, aki verés
kozben sériilést okozott a gyerekének a legtobb ligyész nem si-
etne vadat emelni.

Nem vagyok sem jogasz, sem renddr, azonban tobb, mint
hisz éve ldtom, milyen szenvedéseket okozhat a ,,torvényes”
testi fenyités. A fizikai erdszakot én a kovetkezSképpen definid-
lom: minden olyan magatartas, amely jelentSs testi fijdalmat
okoz a gyereknek, fliggetleniil attél, hogy marad-e nyoma.

Miért verik a sziilok a gyerekiiket?

A legtobbiink olykor-olykor érezte méar, hogy legszivesebben
megiilné a gyerckét. Ezek az érzések kiilonosen akkor erd-
sodhetnek fel, amikor a gyerek nem hagyja abba a sirast, a
nyafogdst, vagy elleniink szegiil. El6fordul, hogy nem annyira a
gyerek viselkedése, mint inkabb a sajit kimeriltségiink, fe-
sziiltséglink, szorongasunk vagy boldogtalansdgunk a kivaltd
ok. A legtébben képesek vagyunk ellendllni a hirtelen tamadt
vagynak, hogy megiissiik a gyercket. Sajnos sok sziil§ nem cny-
nyire visszafogott.

Csak taldlgathatunk, hogy miért, de vannak bizonyos k&zoOs
vonasok a testi erészakot elkovetd sziil6kben. El§szor is dobbe-
netes modon hianyzik beldliik az indulatok kontrollja. Minden
alkalommal, amikor kezelhetetlen negativ érzéseik tamadnak, a
gyerekiiknek esnek. Joforman egydltaldn nincsenek tudatdban
annak hogy milyen kovetkezményekkel jar, amit a gyerekiikkel
tesznek Szinte automatikusan igy vezetik le a fesziiltséget. A hir-
telen gerjedt késztetés és a cselekvés egy és ugyanaz.
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A fizikai erGszakot elkovetd sziil6k gyakran maguk is olyan csa-
ladban néttek fel, ahol az er8szak volt a minta. Feln6ttkori visel-
kedésiik jorészt annak a kozvetlen megismétlése, amit gyerek-
korukban &téltek vagy tanultak. A példaképiik erészakos ember
volt. Az er@szak volt az egyetlen eszkoz, amivel megtanultak ke-
zelni a problémakat és az érzéseket - kivéltképp a haragot.

Az er@szakos sziil6k kozott sokan vannak, akik hatalmas ér-
zelmi hidnyokkal és kielégitetlen sziikségletekkel 1épnek a fel-
néttkorba. A gyerekeiket gyakran pétsziil6knek tekintik, akik
majd ellatjdk azokat az érzelmi sziikségleteket, amelyeket a sa-
jat sziileik sosem elégitettek ki. Az erdszakos sziil§ feldiihodik,
ha a gyereke nem tud megfelelni ezeknek az igényeknek. Ilyen-
kor nekiesik a gyerekének. Ezekben a pillanatokban a gyerek
még inkdbb a potsziilS szerepét jatssza, mint barmikor, hiszen
az er@szaktevd igazabdl a sajit sziilei irant érez diihot.

Az ilyen sziil6k kozott sok az alkoholista vagy a kabitoszer-¢1-
vezS. A drogok hatasa alatt az impulzuskonlroll gyakran Gssze-
omlik, bar ez egyéltalin nem csupan ennek koszonhetd.

A testi erGszakol elkovetSknek sokféle tipusa van, dm a skdla
legsotétebb végén azok taldlhatok, akiknek mintha kifejezetten
azért lenne gyerekiik, hogy kegyetlenkedhessenek vele. Sokan
koziiliik ugy festenek, viselkednek és beszélnek, mint az embe-
ri 1ények, dm valdjaban szOrnyetegek - hijan vannak minden
olyan érzésnek és tulajdonsdgnak, amelyek legtobbilinket em-
berré teszi. Ezeket az embereket lehetetlen megérteni, viselke-
désiikben nincs semmiféle logika.

Egyszemélyes holocaust - nincs menekvés

Kate apja koztiszteletben 4116 bankar volt, templomba jart, és
csalddja volt - aligha az a tipus, akit a tobbségiink elképzelne,
amikor azt a sz6t hallja: gyerekverd. Am Kate élete nem a kép-
zelet szlilotte, hanem valdsdgos rémdlom volt:
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A hugommal annyira rettegtiink, hogy éjszakanként
kezdtiink bezarkdézni a szobankba. Sosem felejtem cl,
amikor tizenegy éves voltam... a hugom meg kilenc. Az
agy alatt bujtunk cl, mikdzben az apam az ajtén dorom-
bolt. Soha életemben nem féltem ennyire. Aztin hirtelen
betorte az ajtét, ahogy a filmekben szoktdk. Rettenetes
volt. Az ajtd keresztiilrepiilt a szoban. Megprobaltunk el-
menekiilni, de mindketténket elkapott, és bevagott a sa-
rokba, majd nekiink esett a szijdval. Kozben azt orditot-
ta: ,,Megollek benneteket, ha még egyszer kizartok a szo-
babol!" Azt hittem, ott nyomban végez vellink.

A testi erdszaktdl gyotort gyerekek otthondt a Kate Altal leirt
terror 1égkore hatja at. Ezek a gyerekek még a nyugodt pillana-
tokban is attdl rettegnek, hogy a harag vulkdnja barmikor kitor-
het. Es amikor ez bekovetkezik, és az dldozat barmilyen médon
védekezik az litések ellen, az csak tovabb b@sziti az er@szaktevét
Azzal, hogy kétségbeesésében Kate az 4gy ala bujt, és bezarta az
ajtét, hogy megprobaljon védekezni, csak fokozta apja irraciona-
lis viselkedését. Az erdszaktevd elSl nincs hova elbujni, nincs ho-
va és nincs kihez menekiilni.

Sosem tudhatod, mikor kovetkezik be

A huszonhét évcsjoe-t az egyik pszicholdgiai tovabbképzd in-
tézetben ismertem meg, ahol masodik diplomajat késziilt meg-
szerezni. Az el6addsomban megemlitettem, hogy konyvet irok a
mérgezG szil6krdl. Az ebédsziinetben Joe odajott hozzam, és
onként felajanlotta, hogy torténetét esettanulmanyként felhasz-
nalhatom a konyvemben. A praxisombdl mar jokora anyag fel-
gylilemlett, de a fiatalember hangjaban volt valami, ami azt stug-
ta, muszdj valakivel beszélnie. Mdsnap taldlkoztunk, és tobb
6ran keresztiil beszélgettiink. Nemcsak a nyiltsdga és Gszintesé-
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ge telt rAm nagy benyomast, hanem az a szivb8l jov§ vagya is,
hogy fajdalmas élményeivel masokon segitsen.

Folyton verést kaptam a szobamban, mar magam sem
emlékszem, miért. Tehettem barmit, az apam berontott,
és nekidllt torkaszakadtabdl tivolteni. Aztin nekem esett,
és addig titott, amig végiil oda nem passzirozott a falhoz.
Olyan keményen vert, hogy elkabultam téle, és mar azt
sem tudtam, mi a franc folyik. A legfélelmetesebb az
egészben az volt, hogy sosem tudtam, mi valtja ki néla
ezeket a rohamokat.

Joe gyerekkora nagy részét azzal toltotte, hogy apja dithroha-
mait varta, tudvan, hogy uigysem térhet ki elSliik. Az élmény Ori-
asi és életre szolo félelmet valtott ki benne attdl, hogy bantjak és
cserbenhagyjak. Két hdzassaga valdssal végz6dott, mert nem tu-
dott megtanulni bizni.

Attdl, hogy az ember elkoltozik és megndsiil, ez még
nem mulik el. Mindig félek valamitdl, és utdlom magam
miatta. De ha az apad, akitél azt varod, hogy szeressen,
és torédjon veled, igy bant veled, akkor mi lesz majd az
életben? Egy csomd kapcsolatomat azért szirtam el,
mert senkit nem engedtem kozel magamhoz. Nagyon
szégyellem magam miatta, meg azért is, hogy folyton ret-
tegek. De hat az élet egyszerlien haldlra rémit. Nagyon
keményen dolgozom a terdpidban, hogy lekiizdjem ezt
az egészet, mert tudom, hogy sem magamnak, sem ma-
soknak nem hasznilok, amig nem vagyok til rajta. De te
jo ég, iszonyatosan nehéz munka.

Iszonytan nehéz a bizalom és a biztonsag érzését visszanyer-
ni, ha a sziill6k egyszer mar széttapostdk. Mindnydjunkban a
sziil6kkel vald kapcsolat alapjan alakul ki, hogy masoktél milyen
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bandsmddra szamitunk. Ha ez a kapcsolat jorészt az érzelmi
gondoskodasra, jogaink és érzéseink tiszteletben tartasara épiil.
ugy noviink fel, hogy masoktdl is ugyanezt varjuk. Ezek a pozitiv
varakozasok teszik lehetévé, hogy felnétt kapcsolatainkban vi-
szonylag kiszolgéaltatottak €és nyitottak legyiink. Am ha, mint joe
esetében, a gyerekkor szilintelen szorongds, fesziltség és faj-
dalom kozepette telik, negativ varakozasok és merev védekezd
mechanizmusok alakulnak ki benniink.

Joe a legrosszabbra szdmitott masoktol. Azt varta, hogy bant-
jak, és rosszul bannak vele, mint gyerekkoraban. Ezért érzelmi
pancélba burkoldzott. Senkit nem engedett kozel magahoz. Saj-
nos ez a pancélzat inkabb emociondlis borténnek bizonyult,
mint védelemnek.

sAnnyi bajom van - még szép, hogy kapsz beldliik”

Joe sosem tudta megérteni, mi valtotta ki apja viselkedései
Mais er@szaktevék viszont igénylik a megértést. Megverik a gyere
kiiket, majd konyorognek, hogy értse meg Sket, s6t még a meg
bocsétasukat is kérik. Kate esetében példaul ez tortént:

Emlékszem egy kiilondsen szornyl estére, amikor az
anyam vacsora utdn elment a boltba. Az apam keményen
nekem esett azzal az istenverte szfjjal. Olyan hangosan
sikitottam, hogy az egyik szomszéd kihivta a renddSrséget,
de az apam meggydzte Sket, hogy minden rendben van
Azt mondta a zsaruknak, hogy a tévébdl jottek a hangok,
6k meg bevették. Ott allok patakz6 konnyekkel, a karo-
mon hurkdkkal, ezek meg bevették. Végil is miért ne
hitték volna el? Az apdin az egyik legbefolydsosabb em-
ber volt a varosban. .Amikor elmentek, azt mondta, hogv
Ujabban sok stressz érte. Azt sem tudtam, mi az a
stressz, de annyira eréskodolt, hogy értsem meg, min

130



megy keresztiil. Azt mondta, az anyam nem kedves mar
hozz4... hogy nem fekszik le vele, és nem szép dolog egy
feleségtSl, hogy nem fekszik le a férjével. Ezért volt Ugy
kiborulva dllanddan.

Kale apja, indokolatlanul, intim informdcidkat arult el egy
gyereknek, aki tul kicsi volt ahhoz, hogy megértse. Mégis azt ki-
vanta a lanyatol, hogy gondozza 6t érzelmileg. Ez a szerepcsere
osszezavarta Kate-et, viszont nagyon gyakori az erGszakos sziil6k
korében. Azt akarjdk, hogy a gyerekiik megkonnyebbiilést hoz-
zon, és egyben oldozza is fel Gket. Osszeverik a gyerekel. majd
magatartdsukén madsokai okolnak.

Kale apja ahelyett, hogy megprébalta volna megoldani a ha-
zassagi problémadit, inkdbb a ldnyéra ontotta a diihét és a fruszt-
raltsigat, majd azzal racionalizalta a viselkedéséi, hogy a felesé-
gél hibaztatta. A gyerekek elleni testi erdszakol nemritkan a
munkahelyi stressz, egy csaladtaggal vagy barattal valé konflik-
tus vagy az élettel vald altaldnos elégedetlenség viltja ki. A gye-
rek konnyli célpont: nem tud visszalitni, és megfélemlitéssel
hallgatasra lehet kényszeriteni. Mind az elkdvet§, mind az 4ldo-
zat szempontjabdl sajnalatos, hogy a harag levezetése csak &t-
meneti megkonnyebbiilést hoz az erGszaktevének. Diihének for-
rdsa nem szi(inik meg, és az indulat elkeriilhetetlentil Gjra fel-
gyiilemlik Es sajnos a diih tehetetlen célpontja is véltozatlan
marad, akire az a sors var, hogy ezt a diith6t magaba szivja, és
tovabb hurcolja a felnéttkorba.

»A te érdekedben csindlom”

Mas erdszaktevSk a viselkedésiiket nem masoknak réjék fel,
hanem azzal igyekeznek igazolni, hogy a gyerek érdekében cse-
lekszenek Sok sziil6 még mindig azt vallja, hogy a lesli fenyités
az egyetlen hatasos moddja, hogy valamilyen erkolcsi vagy visel-
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kedésbeli szabdlyi megtanitsanak. Ezeket a ,,leckéket” sokan a

vallas nevében adjak. Nincs még egy olyan konyv, amellyel vala-

ha is olyan sulyosan visszaéltek volna, mint a Biblidval, hogy a

veréseket igazoljak.

Az egyik csalddi rovatban megdobbenve olvastam egy olvaso le-

velét:
Kedves Ann Landers!
Csalédtam a valaszaban, amelyet annak a lanynak irt,
akit az anyja annak idején 6vvel vert. A tornatanir meg-
latta a zizddédsokat a 1dban és a fenekén, és ,,gyerek elle-
ni erészaknak” mindsitette. Miért ellenzi, hogy egy gye-
reket Ovvel vernek, hiszen a Biblidban egyértelmiien
benne van, hogy a sziilének ez. a kotelessége. Példabeszé-
dek, 23,13: ,,Ne vond el a gyermektSl a fenyitéket; ha
megvered 6t vesszGvel, meg nem hal." Példabeszédek,
23,14: ,Te vesszGvel vered meg 6t: és az 6 lelkét a pokol
bdl ragadod ki."

Ugyanezek a sziil6k gyakran hiszik, hogy a gyerekek 1ényiikbSl
fakadéan rosszak. Hiszik, hogy egy kemény veréssel megakada-
lyozhaté, hogy a gyerek rossz ttra térjen. Ilyeneket mondogatnak
,En is a f6z8kandlon nevelkedtem. Olykor-olykor egy-egy kiadds
veréstSl nem lett semmi bajom”, vagy ,,Muszdj megtanitom neki.
hogy félje az Istent”, vagy ,,Meg kell tanulnia hogy ki az tr a hiz-
ban", vagy ,,Meg kell tanulnia, mi jar azért, ha nem fogad szo6t".

Mis sziil6k azzal magyardzzak a verést, hogy az a felnétté va-

l4s elengedhetetlen ritusa, amitdl a gyerek keményebb, batrabb
erdsebb lesz. Joe-val is ezt hitették el.

Apam tizennégy éves volt, amikor elveszitette az anyjat.
Nem volt képes feldolgozni. A mai napig nem tette magat
tul rajta, pedig mar hatvannégy éves lesz. Nemrég azt
mondta, azért volt kemény velem, mert azt akarta, hogy-
ne legyenek érzéseim. Betegesen hangzott, de azt az el-
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méletet taldlta ki, hogy ha az ember nem érez, nem kell
keresztiilmennie az élet fijdalmain. Biz' isten elhiszem,
hogy meg akart évni a késGbbi bajoktdl. Nem akarta,
hogy olyan fajdalmat érezzék, mint amilyen 6t érte, ami-
kor az anyja meghalt.

A verések Joe-t nem keményebbé és kevésbé kiszolgéltatotta
tették, hanem szorongdva és bizalmatlannd, ezaltal sokkal nehe-
zebben boldogult a vildgban. Abszurditds azt gondolni, hogy a
sulyos testi fenyitésnek barmilyen pozitiv hatdsa lesz a gyerekre.
A Kkutatdsok valdjdban azt jelzik, hogy a testi fegyelmezés még
konkrét nemkivanatos viselkedések esetében sem igazdn haté-
sos. A verések csupan atmeneti elrettentésre szolgdlnak, a gye-
rekben pedig heves haragot, bosszirdl szolo fantazidlas! és on-
utdlatot valtanak ki. Egyértelmti, hogy a testi erGszak okozta
mentélis, emociondlis és nemritkdn testi sériilések jocskan el-
lensulyozzak a pillanatnyi elényoket.

Aki az erdszakot passzivan koveti el

Eddig szinte kizardlag az erdszakot aktivan elkovetd sziilGvel
foglalkoztam. A csalddi dramédnak azonban van még egy szerep-
16je, akinek szintén ki kell vennie a részét a felelGsségbdl. Ez az
a szulg, aki sajat félelmei, flggGsége vagy a csaladi status quo
fenntartdsa miatt megengedi, hogy az er8szak megtorténjen. Ez
a szul§ passzivan koveti el az erdszakol.

Megkérdeztem Joe-t6l, mit csindlt az anyja, mikozben az apja
verte Gt.

Tul sok vizet nem zavart. Néha bezarkdzott a flirdGszobd-
ba. Mindig furcsalltam, hogy miért nem dllitja le ezt az
driilt 4llatot, hogy ne verjen Ossze allanddan. De szerin-
tem 6 maga is tilsdgosan meg volt rémiilve. Nem olyan
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volt a természete, hogy szembeszélljon az apdmmal
Tudja, az apdm keresztény, az anydm pedig zsid6. Na-
gyon szegény, ortodox csaladban nevelkedett, olyan hely-
rél szarmazik, ahol a n6k nem szdélhatnak bele a férfiak
dolgédba. Szerintem halés volt, hogy tet§ van a feje folott,
és a férje szépen keres.

Joe anyja nem verte a gyerekeket, de mivel nem védte meg Sket
a férje brutalitdsatdl, maga is részt vett az elleniik folyé erdszak-
ban. Ahelyett, hogy megprébdlta volna megvédeni a gyerekeit, 6
maga is rémuili gyerekké vall, aki tehetetlentil és passzivan alll fér-
je er6szakossdgaval szemben. Valdjdban cserbenhagyta a fidt.

Amellett, hogy elszigetelve és védteleniil érezte magét, Joe-ra
rdadasul még nyomaszté felel@sség is nehezedett:

Emlékszem, ugy tizéves leheltem, amikor egy este az
apam Osszeverte az anyamat. Masnap jé kordn felkeltem,
és a konyhaban vartam, hogy mikor jon le a kontosében.
Megkérdezte, miért vagyok fenn ilyen koran. Majd be-
szartam a félelemtdl, de azt felellem: ,,Ha még egyszer
megvered a marndl, baseballiitGével megyek utdnad.”
Csak nézett ram, és nevelelt. Aztan felment zuhanyozni,
és elment dolgozni.

Joe az er@szak dldozatdul esell gyerek klasszikus szerepcseré-
jére kényszeriili, magam vallalva a felelGsséget, hogy az anyjit
megvédje, mintha & lenne a sziil§, az anyja pedig a gyerek

A passziv sziil§ (az apa vagy az anya) azzal, hogy hagyja ma
gan urrd lenni a lehetetlenségei, konnyebben letagadhatja az
erGszakban vald hallgatélagos biinrészességét. Az erGszak aldo-
zataul eseti gyerek pedig azdltal, hogy a télien sziil§ védelmére
kel, vagy racionalizdlja annak passzivitdsai, kénnyebben letagad-
hatja a tényt, hogy mindkét sziil§ cserbenhagyta

Kate esete jol példazza ezt:
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Amikor apam verni kezdett benniinket, mindig kiabdl-
tunk anyanak, hogy segitsen. De sose jott oda. Csak iilt
lent, és hallgatta, ahogy a segitségéért kiabalunk. Nemso-
kéra rajottiink, hogy nem fog jonni. Soha nem széllt
szembe az apdmmal. Szerintem nem tudott segiteni.

Akérhanyszor ilyen Kkijelentéseket hallok, hogy ,,szerintem
nem tudott segiteni”, mindig felkavarnak. Kate anyja igenis se-
githetett volna. Azt mondtam Kate-nek, fontos, hogy kezdje re-
dlisan latni az anyja szerepét. Az anyjanak szembe kellelt volna
szallnia az apjaval, vagy ha félt téle, ki kellett volna hivnia a
renddrséget. Nincs mentség arra, ha egy szil§ tétleniil nézi,
hogy a gyerekeit kinozzak.

Kate és Joe esetében az erészakot az apa kovette cl aktivan, az
anya pedig a csendestdrs szerepéi jatszotta. Am nem ez az egyet-
len csaladi forgatokonyv. Vannak csalddok, amelyekben az anya
az aktiv, az. apa pedig a passziv elkdvetS. A nemek felcseréléd-
hetnek, az er@szak dinamikdja azonban véltozatlan marad. Ta-
lalkoztam olyan klienssel, aki ellen mindkét sziil§ elkvette az
er@szakol, viszont jéval gyakoribb az aktiv/passziv sziil§ kombi-
nécidja.

Sok felnétt gyerek azért menti fel a passziv sziil6t, mert Gt is
dldozatnak tekinti. Joe-t ebben a nézetében megerdsitette az,
hogy szerepet is cseréli, amelyben Ugy érezte, meg kell védenie
passziv anyjat.

Terry, egy negyvenhdrom éves markeling-el6ad6 esetében a
helyzetet tovabb bonyolitotta az, hogy a passziv sziil§ egylitt ér-
zGen vigasztalta Ot. Terry, akit kisfiikordban az anyja rendszere-
sen vert, balvanyozta tehetetlen apjat.

Nagyon érzékeny gyerek voltam, inkdbb a miivészetek
érdekeltek mint a sport. Anyam folyton nyamnyildnak ne-
vezeti. Sokszor mérges volt rdm, és azzal vert, ami a keze
ugyébe keriilt. Mintha az egész gyerekkoromat szekrénybe
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bujva tolloltem volna. Sosem Indidm igazan, miért ver
annyil, de dgy tint. barmit teszek, bosszantja 6t Ugy ér-
zem, mintha kitorolte volna az egész, gyerekkoromat.

Megkérdeztem Terrytdl, mit csinalt az apja, amig az anyja ter-
rorizalta Gt.

Apa sokszor magdhoz Olelt, amikor zokogtam, és azt
mondogatta, mennyire sajnalja, hogy anyam igy ki szo-
kott borulni. Mindig azt mondta, ssmmit nem tud ellene
tenni, és ha egy Kicsit jobban igyekszem, talan jobbra
fordulnak a dolgok. Apdm igazin rendes fickd volt Ke
ményen dolgozott, hogy a csaladja jol élien. O volt az
egyetlen, aki mindig egyformdn szeretett, amikor Kkicsi
voltam.

Kivancsi voltam, beszélt-e Terry az apjaval a gyerekkorarol,
amiota felndtt.

Egypérszor megprobaltam, de mindig azt mondta, hogy
,boritsunk fatylat a multra". Kiilonben is, mi értelme
volna felzaklatni? Az anyammal van problémam, nem
vele.

Terry letagadta apja biinrészességét, mert meg akarta Grizni
gyerekkora egyetlen kedves emlékéi - azokat a szeretd pillan.i
tokai, amelyeket az apjaval toltolt. Ahogy rémiilt kisgyerekként
apja gyongédségébe kapaszkodott, ma rémiilt felnSttként ugyan-
Ugy kapaszkodott belé. Mikozben a sotét szekrényt hamis vald
sagra cserélte, semmit nem tett azért, hogy szembenézzen az
igazsaggal.

Terry tudatdban volt, hogy az anyjatdl elszenvedett erdszak
mennyire kihatott az életére, &m sokkal kevésbé latta be, meny
nyi elfojtott haragot hurcolt magéval apjaval szemben. Terry éve
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Az apdm folyton azt mondta, hogy szart sem érek. Min-
dig taldlt médot, hogy verés kizben valamilyen ocsmdny
5201 ragasszon a nevemhez. Mire végzett, Gszintén hit-
tem, hogy a leghitvinyabb ember vagyok, akit a fold va-
laha a hitin hordott. Meg hogy csak azért kapom a veré-
seket, mert megérdemlem.

) kordn elilltenék az onvid magvait. Hogyan tudna egy

el: azn, hogy rossz, és azt, hogy azért verik, mert rossz.
ezek 3 hazugsigok hatalmas és mindentudé apjitol
I mmmawmwmu

- vagyok bdrkivel is normdlis kapesolatot kialakitani. Ne-
hezen hiszem el, hogy birki igazin tudna szeretni.

¢ hasonlé gondolatot fogalmazott meg, amikor nem
L, hogy az emberek rijojjenck, mennyire rossz” ember.
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A gyenge Onbecsiilésnek ez az dlhalé érzése fokozatosan onuta-
lattd alakul &t, és sériilt kapcsolatokkal, onbizalomhidannyal,
inkompetenciaérzésscl. bénité szorongdsokkal, valamint célta-
lan diihvel terheli az érintettek életét.

Kate a kovetkezSképpen foglalta ezt Ossze:

Egész életemben az jart a fejemben, hogy nem érdemlem
meg a boldogsagot. Azt hiszem, ezért nem mentem soha
férjhez... és nem volt soha jé kapcsolatom... és sosem
engedtem meg magamnak hogy igazan sikeres legyek

Amikor Kate felnétt, a testi erészak véget ért. Am az onutalal, az
érzelmi erGszaktétel tovabb folytatddott. A kiilonbség csupan
annyi volt, hogy az erdszakot ezuttal Kate kovette el 6nmaga ellen

Erdszak és szerelet - zavaros kombindcio

Az erészakot elszenvedett gyerekek gyakran az orom és a fj-
dalom bizarr elegyének vannak kitéve. Joe besz€li arrdl is. hogj
a verések kozott néha voltak gyongéd pillanatok is:

Apam idénként jé fej tudott lenni, és eskiiszom, hogy né-
ha még gyongéd is volt. Példaul amikor egyszer benevez-
tem egy nagy siversenyre, teljesen beleélte magat. Tiz orat
vezetett, hogy elvigyen Jacksonba, Wyoming allamba, csak
hogy j6 havon gyakorolhassak. Hazafelé¢ apa azt mondta,
kilonleges vagyok Persze én meg kozben arra gondol

tam, ha annyira kiillonleges vagyok miért énem magam
rohadtul a b6romben? De & azt mondta, és ez a lényeg.
Még mindig prébalom vele felidézni, milyen volt az a nap

Az ellentmondé tlizenetek csak még jobban oOsszezavartdk
Joc-t, és még nehezebbé tették szdmara, hogy szembenézzen az
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szeretetet igér, mikbzben durvin binik a gyerekével.
viligképe tilsigosan szdk, és akirmit szenved is el a
a1, azok akkor is az egyetlen szeretet- és vigaszforrist je-
k a szdmdra. Az erGszakkal sijtott gyerek egész gyerekkorit
10lti, hogy a szillGi szeretet forrdsdt keresi. A keresés a fel-
is folytatodik.

Amikor kicsi voltam, apidm sokszor megolelt, szeretett és
ringatott. Amikor egy kicsit nagyobb lettem, hétvégén
mindig tincérira mentiink, vagy moziba vitt. Egy idében
tényleg szeretett. Azt hiszem, az a legnagyobb vigyam,
hogy tjra Ggy szeressen, mint azel6it.

titok Grzife

szbrvinyosan adagolt j6indulat miatt Kate sziintelenil apja
: vigyott, és reménykedett, hogy egyszer minden jéra
Ez a remény még joval azutdn is hozzikitotte, hogy mar
Ennek a kitédésnek része volt az is, hogy Kate azt hitte,
kell a titkot apja viselkedésével kapesolatban

wcsalddi titok™ tovibbi terhet ré az erfszakot elszenvedett
. Mivel nem beszél az erGszakr6l, minden reményt elve-

a2 emociondlis segitségnydjtdsra. Ime Kate példdja:

Egész életemben (gy éreztem, hazugsigban élek. Szir-
ny(, hogy nem tudtam szabadon besz€lni arrél, ami eny-
nyire kihatott az életemre. Hogyan lehet 16l lenni a fj-
dalmon, ha nem beszélhetsz réla? Persze, a terdpidban
tudok réla beszélni, de azokkal az emberekkel, akik eny-
nyl éven dt uralkodtak rajtam, még mindig nem megy.
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Az egyetlen ember, akivel meg tudtam osztani az érzése-
imet, a bejarong” volt. Ugy éreztem, & az egyetlen, akiben
megbizhatok. Egyszer, amikor az apdm megvert, azt
mondta: ,,Driagam, apad nagyon beteg." Sose értettem,
miért nem megy korhazba, ha annyira beteg.

Megkérdeztem Kate-et, szerinte mi tOrténne, ha a sziileit
szembesitené a gyerekkora eseményeivel. Néhdny madsodpercig
ram meredt, miel6tt vélaszolt:

Ami az apamat illeti, biztos, hogy OsszetOrne... azutan
pedig nagy bajban lennénk. Az anyam hisztérids roha-
mot kapna. A htigom pedig 6rjongene a diihtéi, hogy fel-
hénytorgattam a multat. Még velem sem hajlandé be-
szélni rola!

A csalddot az tartotta egybe, hogy Kate hiiségesen Jrizte a
,csaladi titkot". Ha megszegné a hallgatasi tilalmat, a csaldd
széthullana.
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Ez az egész ugy feltolul bennem. Minden alkalommal,
amikor veliik vagyok... ugy értem, soha semmi nem val-
tozik. Az apdm még mindig rohadtul viselkedik velem.
Ugy érzem, szétrobbanok, és kedvem volna a szemiikbe
vagni, mennyire haragszom rjuk, de csak 1lok, és az aj-
kamat harapdalom. Ha az apam feldiihodik rdm, az
anyain ugy tesz, mintha nem hallana mi folyik Néhany
éve elmentem az érettségi taldlkozoéra, és olyan alszent-
nek éreztem magam. Az osztlytarsaim mind azt gondol
tak, milyen nagyszert(i csalidom van. Azt gondoltam ma-
gamban: ,,Barcsak tudndk!" Barcsak elmondhatndm a
sziileimnek, mennyire tonkretették a gimnazista éveimet!
Legszivesebben a szemiikbe tlivolteném, hogy akkora faj-
dalmat okoztak, hogy képtelen vagyok bdarkit is szeretni



Nem tudok bensdséges kapcsolatot teremteni egy férfival.
Erzelmileg megbénitottak. Még ma is ezt teszik. De tulsa-
gosan félek althoz, hogy barmit is mondjak nekik.

Kate feln6tt énje azért kidltott, hogy szembesitse a sziileit az
Igazséaggal, de a benne €18 Osszetort, rémiilt kisgyerek tulsdgosan
rettegett a kovetkezményektSl. Megvolt gy6zSdve réla, hogy min-
denki meggytiloli, ha kiengedi a szellemet a palackbdl. Azt gon-
dolta, széthullik a csaladi kotelék. Ennek koszonhet8en a sziile-
ivel valé kapcsolatot hamis maz vette koriil. Mindenki Ugy tett.

mintha mi sem tortént volna.

A mitosz életben tartdsa

Nem lepett meg, amikor Kate elmondta, hogy az osztalytarsai
mind azt gondoltdk, milyen remek csalddja van. Sok er§szakos
csalad ,,normalis" arcot mutat a kiilvilag felé. A tisztelelremél-
tosdgnak ez a latszata szoges ellentétben all a csaldd valdsaga-
val. Ez képezi a ,,csaladi mitosz" alapjit. Joc csalddja tipikus
példa erre:

Az egész egy istenverte szinjaték, amikor a csalddom-
mal taldlkozom. Semmi nem véltozott. Az apam még
mindig iszik, és biztosra veszem, hogy még mindig veri
az anyamat. De abbodl, ahogy beszélgetiink és viselke-
diink, az ember azt gondolnd, hogy minden a lehetd a
legnagyobb rendben van. En lennék az egyetlen, aki
tudja, mi az igazsag? Végll is teljesen mindegy, hiszen
ugysem szoélok soha semmit. Ugyanigy megjatszom
magam, mint a tobbiek. Azt hiszem, nem tudom felad-
ni a reményi, hogy egyszer a dolgok megvaltoznak. Ta-
lan ha elég sokat szinleliink, akkor tényleg normalis
csaldd lesziink.
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Joc-1 a szlil6kkel valé konfrontdcid szandéka és a csalad széthul-
lasatél vald féleleni kozotli szornyli konfliktus ugyanabba a
csapdéba kergette. Kozépiskolds kordban arrdl irt leveleket, hogy
mit érez valdjaban:

Azokban a levelekben kiontottem a szivem, leirtam a ve-
réseket, és hogy nem tor6dnek velem. Aztan kint hagytam
Sket a fiokos szekrény tetején, remélve, hogy a sziileim
majd elolvassdak. De sosem tudtam, hogy tényleg elolvas-
ta-e valaki. Soha senki egyeden sz6t sem ejteti réluk. Az-
tdn Ugy a tinédzserkorom vége felé egy ideig megprobal-
tam naplét vezetni. Azt is mindig elol hagytam. A mai na-
pig nem tudom, a sziileim beleolvastak-e valaha, és biz'
isten még mindig félek attél, hogy megkérdezzem.

Joe-t nem az ujabb verésektdl vald félelem tartotta vissza hogy
a sziileit megkérdezze a levelekrdl és a naplorél. Kozépiskolas ko-
ran ehhez mar jocskan felnétt volt De ha mégis olvastdk volna a
konyorgéseit, €s érzelmileg nem reagaltak, fel kellett volna hagy-
nia azzal a reménnyel, hogy valamilyen csoda folytin egy nap
majd megtaldlja a kulcsot sziilei szivéhez. .Annyi év utdn még min-
dig félt kideriteni, vajon a sziilei nem vették-e megint semmibe

Erzelmi  vilasziiton

Az er@szaknak kitett gyerekek lelkében fortyog a harag. Senkit
nem lehet verni, megaldzni, rettegésben tartani, becsmérelni és
a sajat bajainkért hibdztatni anélkiil, hogy az illet§ ne érezzen
haragot. Az erGszakot elszenvedd gyereknek azonban nincs ra
modja, hogy levezesse a diithét. Az indulat sziikségszertien fel
néttkorban taldl levezetd csatornat maganak.

Ilolly, egy negyvenegy éves, testes, komor arcu, koran §sziil"
héziasszony azutan kertilt hozzam, hogy az iskolai tandcsadé fel
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a gyimhatsdgndl, mert bintalmazta tizéves kisfidt.
itmenetileg a férje szilleinél lakott. Bir Hollyt a birdsig kis-
e terdpidra, nagyon is motivilt Kliensnek bizonyult.

Nagyon szégyellem magam. Kordbban is kapott mdr 16-
~ lem pofont, de ezittal teljesen begdzoltem. Ez a kolyok

 dtkozottul feldihit... Tudja, mindig fogadkoztam, hogy
nem emelek kezet rijuk. Istenem, én aztén tudom, mi-
lyen az. Rettenetes. J6formdn fel sem fogom, és mir tgy
~ viselkedem, mint az az Grillt anydm. Ugy értem, a szille-
im mindketten vertek, de az anydim mindenen tiltett.
Emiékszem, egyszer egy henteskéssel kergetett az asztal
korill!

Holly mir régita az erGszakban vezette le heves érzelmi im-
zusait. Tinédzserkordban folyton baj volt vele, 1bbszor is ki-
puik az iskolibol. Felndttként két ldbon jéré puskaporos hor-
nevezie magit:

Néha egyszerdien el kell mennem otthonrél, mert félek,
hogy valami kirt teszek a gyerekemben. Ugy érzem, kép-
telen vagyok uralkodni magamon.

Holly a kisfidra ziditotta a haragjdt. Mds extrém esetekben az

ojtott harag biinozésben nyilvinul meg, amely a feleség veré-
a nemi erdszakig vagy akdr gyilkossdgig is terjedhet. A bor-

meink olyan felnditekkel vannak tele, akik gyerekkorukban fi-

kai erdszak dldozatai voltak, és nem tanultik meg megfeleld

don levezetni a haragjukat.

Kate viszont maga ellen forditotta a haragjit, ami testi tiine-

Mindegy, hogy mit mondanak nekem, vagy tesznek ve-
lem, nem tudok kidlini magamért. Ugy érzem, erre én
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képtelen vagyok. Fejfajasok gyotornek. A legtobbszor po-
csékul érzem magam. Mindenki atgizol rajtam, én p< d
nem tudom, hogyan akadalyozzam meg. Biztos, hogy ta-
valy gyomorfekélyem volt. Allandéan fajt a gyomrom.

Kate maér élete korai szakaszaban megtanulta, hogy aldozat le
gyen, ¢és ennek azdta sem szakadt vége. Fogalma sem volt rdla,
hogyan védekezzen, hogy masok ne hasznaljak ki és ne bantsdk
igy allandositotta a fijdalmat, amelyet gyerekkordban &télt. Nem
meglepd tehat, hogy a felgyiilemlett oriisi haragnak kiutat kel-
lett taldlnia, &m mivel flt kozvetlentil kifejezni, a teste és a han-
gulatai tették ezt meg helyette: fejfajasok, gyomorgorcsok és de-
presszié formajaban.

Nem esik messze az alma a fdjdtol?

Egyes esetekben az erdszakot elszenvedett gyerek azonosul az
erGszakot elkovet§ sziilGvel. Elvégre az elkovet$ hatalmasnak I's
sérthetetlennek latszik. A bantalmazott gyerekek arrdl fantazial
nak, hogy ha &k is rendelkeznének ezekkel a tulajdonsagokkal,
meg tudndk védeni magukat. igy. tudattalan védekez$ mecha-
nizmusként, éppen azokat a személyiségjegyeket fejlesztik ki,
amelyeket mérgezd sziiléikben a legjobban gytilolnek. A 14azas fo-
gadkozasok ellenére, hogy 6k masok lesznek, elSfordulhat, hogy
stresszhelyzetben éppen Ugy viselkednek, mint azok, akik ban-
tottdk Sket. Ez a jelenség azonban nem olyan gyakori, mint at
a legtobben feltételezik.

Hosszu évekig az volt az altalanos vélemény, hogy szinte min-
den erdszakot elszenvedett gyerek maga is erészakos sziilGvé
lIK. hiszen csak ezt a példat latta. Am a legijabb tanulmanyuk
racéfolnak ezekre a feltételezésekre. A valdsag az, hogy az azel6tt
erGszak aldozatdul esett gyerekek koziil sokan nemcsak hogy
erészakmentes sziilSk lesznek, hanem az ilyen sziil6k nagy re
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Bének komoly nehézségei vannak akar csak mérsékeli, nem fi-
zikai fegyelmezési mddszerek alkalmazasaban is. A gyerekkori
fijdalmak ellen fellazadva, ezek a sziil6k félnek mind korlatokat
szabni, mind pedig érvényesiteni azokat. Ennek is lehet negativ
hatasa a gyerek fejlédésére, hiszen a gyerekeknek sziikségiik van
a hatdrok adta biztonsdgra. A tilzott engedékenység okozta kar
azonban tobbnyire joval kevésbé jelentékeny, mint az a rombo-
las, amelyet az erGszakos sziil§ visz véghez.

J6 hir, hogy az erészakos sziill6k felndtt aldozatai & sk le-
kiizdeni az énuldlatol, a sziileikkel valé szimbidzist, a feldolgo-
zatlan haragot, a nyomaszté félelmet, valamint a bizalom és a
biztonsdgérzet hidnyat



A VEGSO ARULAS

A szexudlis erészaktevék

Az incestus taldn a legkegyetlenebb és legmegmagyarizhatal-
lanabb emberi magatartds. A gyerck és a szillG kozotti legalapve-
Wbb bizalom szétzizdsit jelenti. Erzelmileg roncsolé hatisa
van. A fiatal dldozatok teljesen kiszolgiltatottak az agresszornak,
nincs hova, nincs kihez menekiilniiik. A védelmet nyiijté sze-
mélybal Gildozd lesz, a valosag pedig mocskos titkok bortonévé
vilik. Az incestus a gyerekkort a leglényegibb elemédl foszija
meg: &z drtatlansigiol.

Az el6z6 két fejezetben a toxikus csalidokra jellemzd sitétebb
realitisokba pillantottunk be. Olyan sziilokkel taldlkoztunk,
akikbdl rendkiviili mértékben hidnyzik a gyerekilk irdnti egyiint-
érzés és empdtia. A kritikdkt6l kezdve a nadrigszijig mindenféle
eszkizzel sjtjdk gyerekitket, majd azzal racionalizdljdk az elko-
vetett erdszakot, hogy azt a fegyelmezés és a nevelés érdekében
alkalmaztdk. Most azonban a perverz viselkedés olyan vilfajival
foglalkozunk, amely ellentmond minden racionalizilisnak. £z
az a teriilet, ahol fel kell hagynom a szigor(ian vett pszichologiai
elméletekkel: Ggy gondolom, hogy a gyerckek elleni szexudlis
terror eredendden gonosz cselekedet.

Mi az incestus?

Az incestust azért nehéz definidini, mert a jogi és a pszicholo-
giai definicior viligok vilasztidk el egymdstol. A jogi definicio
rendkivill szik, és dltaldban a vérrokonok kbzotti nemi kbzosu-
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lesként hatdrozza meg az incestusl. Ennek kovetkeztében sok
milliéan vannak, akik nem ismerték fel, hogy incestus dldozatai
kitek, nmei a testiikbe nem tortént behatolds. A pszicholédgia
Hems/.ogélxil .1/ incestus .1 viselkedésfonndk és kapcsolatok |oval
Belesebb speklmmara teed ki. Kozéjik tartozik a gyerek szija-
val, mellével, nemi szerveivel, véghélnyilisival vagy barmilyen
egyéb testrészével torténd fizikai érintkezés abbdl acélbdl, hogy az
agresszor szexudlisan felizguljon. Nem kell, hogy az agresszor vér-
rokon legyen Lehet barki, akit a gyerek csaladtagnak tekint, pél-
I daul egy mostohasziil§ vagy a sziil6k csaladjabdl valaki.

Vannak mis jellegli magatartasfonndk, amelyek még annak el-
lenére is rendkiviil rombold hatdstiak, hogy nem kapcsolddik hoz-
/djuk a gyerek lestével torténd fizikai kontaktus. Péld4ul ha az. ag-
resszor a gyerek el6tt leifedi a nemi szenét, vagy maszturbdl, vagy
akar raveszi a gyereket, hogy szexudlisan izgatd fényképekhez, vé-
gien fel kiilonféle pozokat, az incestusnak egy formdjat koveti el.

Ki kell egészitentink incestusdefiniciénkal azzal, hogy a maga-
lartisl titokban kell tartani. A gyerekét szeretettel magahoz 6leld
és megpuszilé apa semmi titkolnival6t nem csindl. S6t az ilyen
érintés elengedhetetlen a gyerek érzelmi fejlédéséhez, ha viszont
ugyanez a/ apa a gyerek nemi szeneit simogatja - vagy arra kész-
teti a gyereket, hogy az Ovét simogassa -, ez mar olyan cseleke-
det, amelyei titokban kell tartani. Ez kimeriti az incestust.

Vannak ezenkiviill sokkal kifinomultabb viselkedésfonnak,
amelyeket én lelki incestusnak nevezek. Elképzelhetd, hogy a
lelki incestus dldozatainak lestél nem érte szexudlis érintés vagy
tdmadds, azonban atélték a maganéletiik és biztonsagérzetiik
megsértését Olyan tolakodo cselekedetekrdl beszélek, mint pél-
déul egy oltozkodds vagy flirdS gyerek meglesése vagy a gyerekre
lett csabitd vagy nyilt szexualis értelm(i megjegyzések Jollehet.
, 1 / incestus sz6 szerinti definicidja nem illik ezeknek a viselke-
désformaknak egyikére sem, az aldozatok gyakran gy érzik, sé-
relem érte Sket, es sok olyan pszicholdgiai tiinettSl szenvednek,
amelyektSl az incestus tényleges dldozatai is.



Az incestussal kapcsolatos tévhitek

Amikor el8szor igyekeztem tudatositani a nyilvanossidgban az
incestus jarvanyszerli méreteit, Oridsi ellenallasba {litk6ztem
Van valami kiilondsen ocsmany és visszataszitd az incestusban,
ami miatt az emberek még csak tudni sem akarnak a 1étezésé-
r6l. Az utdbbi tiz évben a bizonyitékok hatdsara megtort az ellen-
allés, és az incestus immar elfogadhaté - ha nem is éppen kel-
lemes - nyilvanos vitatéma lett. Fennmaradt azonban egy masik
akadaly: az incestussal kapcsolatos mitoszok, tévhitek. Ezek kol-
lektiv tudatunkban régéta é16, megkérdGjelezhetetlen hiedel-
mek, azonban nem igazak, és soha nem is voltak azok.

TEVHIT: Az incestus ritkdn fordul eld.

VALOSAG: Minden felelés tanulmanybal és statisztikabol, koz-
tik az USA Humén Szolgdaltatasok Minisztériuménak adataibol
az dertil ki, hogy tiz gyerekbdl legalabb egyet tizennyolc eves ko-
raig valamelyik, a gyerek bizalmét élvez$ csaladtag molesztilja
Csak a 80-as években kezdtiik felismerni az incestus jarvanysze-
ri méreteit. Azel6tt a legtobben tgy vélték, az incestus szazezer
csaladbdél mindossze egyben fordul eld.

TEVHIT: Az incestus csak szegény és iskoldzatlan csalddok-
ban vagy elszigetelt, elmaradt kozosségekben fordul eld.

VALOSAG: Az incestus konyorteleniil demokratikus. Nem is-
mer tarsadalmi-gazdasagi hatarokat. Az incesztus a mi csald-
dunkban éppoly konnyen megtorténhet, mint egy elszigetelt vi-
déki teleptilésen.

TEVHIT: Az incestus! elkovetd agresszorok tdrsadalmilag o
szexudlisan devidns személyek.

VALOSAG: Bérki lehet tipikus incestusagresszor. Az elkévetdk-
nek nincsenek kozos ismérveik Gyakran keményen dolgozd,
koztiszteletben allé, templomba jard, ranézésre normalis fér-
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kr6l és nokrdl van sz6. Az dltalam litott agresszorok kizott

‘ pszicholbgiai, semmint tirsadalmi, kulturilis, faji uy
g jeleglick

. Az incesztus a nemi kiéhezettségre adott reakcio.
: A legtobb agresszor aktiv nemi életet €l a hizassd-
| beliil, valamint gyakran hdzassdgon kiviilli kapesolatokban
A gyerckek arra kellenek nekik, hogy érezhessék a hatalmat,

ogy 0k irdnyitanak, vagy feliétlen, kockdzatmentes szeretetet
ak, amelyet csak gyerekek képesek adni. Bar ezek az igé-
pk és késztetések ezekben az esetekben szexualizdlédnak, a
i ki¢hezettség ritkin szerepel kivilté okként.

EVHIT: A gyerekek — kivalthépp a tinédzser ldnyok — kacé-

legaldbb részben feleldsek az dket ért molesztaldsokért.
Al : A legtobb gyerek drtatlanul és a felfedezés szdndé-
al probdlgatja szexudlis érzéseit és vigyait. A kislinyok flér-
ek az apjukkal, a kisfidk pedig az anyjukkal. Vannak tiné-
ek, akik nyiltan provokdlnak. Mindig a felnttre hérul
nban a teljes feleldsség, hogy megfelelGen kézben tartsa eze-
A szitudciokat, és ne élje ki a vigyait.

[EVHIT: A legtobb incestustirténet nem is igaz. Ezek csu-
| @ fantdzia szileményei, amelyek a gyerek szexudlis vd-

Mbuma&uektbmﬂwbéuimlidnldnnéwlinybe-
hoymhdmnhpn&kﬁluydﬁnnﬁu,mhdnanlehel
 Gyakorisdguk magyardzatira azt a kovetkeztetést vonta le,
ﬁum&yvkdsdwbmapidmckfmﬁﬁﬂibm
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nilu'uklc.FreudM&wkMu,hoylﬁhbezer.u-i
ldn tobb millié incestusdldozattél tagadtik vagy tagadjdk meg to-
vibbra is a segitséget és problémajuk valodisaginak elismeresi
még akkor is, ha dsszeszedik a bitorsdgukat, és pszicholégushoz
fordulnak.

TEVHIT: A gyerekeket gyakrabban molesztéljik idegenek,
mint ismerdseik.

VALOSAG: A gyerekek elleni szexudlis biincselekmények tobb-
ségét a bizalmukat élvez6 csalddtagok kovetik el.

A mintacsaldd

Csakiigy, mint a fizikai erdszakot elkivetGk esetében, a leg-
16bb incestustél terhelt csaldd normdlisnak tiinik a kiilvilig sze-
mében. A szilldk esetleg még tirsadalmi vagy egyhdzi funkciokat
is ellinak, és erkblests életiik révén koztiszteletnek drvende-
nek. Dibbenetes, mennyire megviltoznak az emberek zdrt ajtok
mbgott.

A harmincnyole éves, karcsi, barna hajd, barna szem( Tracy
?mwmmmqmm.

is egy ilyen normdlis™ csalidb6l szdrmazik.

Olyanok voltunk, mint birki mds. Az apim biztositisi
figynok volt, az anydm pedig titkirnd. Vasdrmaponként
templomba jdrtunk, nyaranta pedig egyiitt vakiciézot a
csaldd. Ahogy a nagy kdnyvben meg van irva... attél ¢l-
tekintve, hogy Ggy tizéves koromban az apim elkezdie
hozzdm nyomogatni a testét. Egy évwvel késébb azon kap-
tam, hogy egy lyukon, amit a szobdm faliba firt, leske-
I6dik rim, amikor 6ltozkbdom. Ahogy fejlédni kezdtem,
a hitam mogé 4llt, é megfogta a mellem. Aztén pénat
kindlt, hogy fekiidjek mezteleniil a padiéra. .. hogy néz-
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hesscn. Mocskosnak éreztem magam, de féltem nemet
mondani. Nem akartam, hogy kinosan érezze magat. Az-
tdn egy nap megfogta a kezem, és a péniszére tette. Na-
gyon megrémiiltem... Amikor a nemi szervem kezdte
simogatni, nem tudtam, mit csinaljak, ugyhogy azt tet-
tem, amit akart.

A Kkiilvildg szemében Tracy apja tipikus kozéposztalybeli csa-
pdapa volt, és ez a kép csak fokozta Tracy zavarodottsagat. A leg-
Hilih. incestustdl terhelt csaldd hosszd éveken keresztiil, néha
oOrokre meg@rzi a normalitas latszatat.

Llz, egy sportos alkatt, kék szemii, sz6ke haju videofilm-szer-
keszt$ esete kiilonosen dramai mdédon példazza a kiilszin és a
« 6sag kozotti szakadékot:

Minden olyan valészintitlen volt. A mostohaapam egy
driasi gyiilekezet népszer(i vezetSje volt. Akik vasarnap
eljottek a templomba, egyszerien imadtak. Emlék-
szem, ahogy ott lltem a templomban, és hallgattam,
amint a haldlos blinrgl prédikal. Kedvem lett volna si-
kitani, hogy ez az ember egy alszent alak. Ki akartam
allni, és az egész gyiilekezet el6tt elmondani, hogy ez a
csoddlatos, istenféld ember keféli a tizenharom éves
lanyat!

Tracyhez hasonléan, Liz is egy latszatra mintacsaladbdl
srarmazotl. A szomszédok megrokonyodtek volna, ha meg-
tudjak, mit mitivel lelki vezetgjiik. Azonban semmi meglepd
nincs abban, hogy a férfi tekintélyes erkolcsi vezetd volt, aki
bizalmat élvezett. Egy egyetemi diploma vagy egy tekintélyi
parancsolé karrier nem tartdztatja fel az incestudzus készte-
téseket.
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Hogy fordulhat elé ilyesmi egydltaldn?

Nagyon sok ellentmonddésos elmélet sziileteti a csalddi 1égkor-
rel és a tobbi csalddtag szerepével kapcsolatban. Tapasztalatom
szerint azonban egy tényez$ minden esetben igaz: olyan csalé-
dokban, ahol szeretet uralkodik és mindenrdl nyiltan lehet be-
szélni, egyszer(ien nem fordul el& incestus.

Az incestus ezzel szemben olyan csalddokban torténik meg,
amelyekre nagyfokd érzelmi elszigeteltség, titkoldzds, érzelmi
sivarsdg, fesziiltségek és a tisztelet hidnya jellemzd. Az inces-
tus sok szempontbdl a teljes csalddi Osszeomlds részének
tekinthet§. A szexudlis erdszakot azonban az agresszor és
csakis az agresszor koveti el. Tracy elmesélte, hogy volt ez a
csalddjdban:

Sosem beszéltiink az érzelmeinkrél. Ha valami bajom
volt, egyszertien elfojtottam. Arra viszont emlékszem,
hogy sokszor anydhoz buijtam kiskoromban. De anya és
apa kozott soha nem lattam semmilyen gyongéd érzel-
met. Mint csalad, sok mindent egyiitt csinaltunk, de hi-
anyzolt a meghittség. Azt hiszem, apdm ezt kereste. Né-
ha megkérdezte, hogy megcsdkolhat-e, én pedig mindig
nemet mondtam. Akkor konyorgSre fogta, és azt mond-
ta, nem fog bdntani, csak egy kicsit kozel akar lenni
hozzédm.

Az nem fordult meg Tracy fejében, hogy ha az apja magi-
nyos és frusztrdlt volt, a ldnya molesztaldsa helyett lett volna
mads lehet8sége. Sok agresszorhoz hasonléan, Tracy apja is a
csalddon beliil, a ldnydnal prébalta meg pétolni az érzelmek
hidnyét. Amikor a sziil§ ilyen eltorzult médon igénybe veszi a
gyerekét, hogy sajit érzelmi sziikségleteit kielégitse, a helyet
konnyen szexualizdlddik, ha a felnétt nem képes urra lenni az
osztonein.
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cti kényszer

A szill6—gyerek kapesolat, jellegébdl fakaddan, rengeteg lelki
pyszerre ad lehetGséget. Tracy apjdnak nem volt szilksége rd,
gy a ldnyit szexudlis kapesolatra kényszeritse:

Bérmit megtettem volna, hogy boldoggd tegyem. Mindig
rettegtem, amikor azokat a dolgokat mivelte velem, de

legaldbb nem volt erdszakos,

Ha eldrulod, anya rosszul lesz.
© Ha eldrulod, az emberek téged néznek bolondnak
 Ha eldrulod, senki sem hisz neked.
Ha elirulod, anya mindkettnkre mérges lesz.
~ Ha eldrulod, életed végéig gy@olni foglak
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Ha eldrulod, engem bortonbe csuknak, és nem lesz,
aki eltartja a csalddot.

Az ilyen jellegli fenyegetések érzelmi zsarolast jelentenek, ki-
haszndlva a naiv aldozat félelmét és kiszolgaltatottsagat.

A lelki kényszerités mellett szamos agresszor festi erGszakot is
alkalmaz, hogy a gyerekét incestusnak vesse ald. Az inccstusél-
dozatok ritkdn részesiilnek szeretetben amellett, hogy szexualis
erészaknak is ki vannak téve. El&fordulhat, hogy pénzt vagy ajan-
dékot kapnak, vagy kiilonleges banasmodban részesiilnek, de
tobbséglik érzelmi és gyakran testi erGszakot is elszenved.

Liz igy emlékszik vissza, mi tortént, amikor megprébadlt ellen-
allni gytilekezetvezet6 mostohaapjanak:

A gimnazista éveim kozepe felé vettem a batorsagot, hogy
megmondjam neki, tobbet nem johet be a szobdmba.
Diihrohamot kapott, és fojtogatni kezdett. .Aztan nekiallt
Uvoltozni, hogy Isten nem akarja, hogy sajat magam hoz-
zam meg a dontéseim. Az Ur akarata az, hogy 6 [a mos-
lohaapaml dontson helyettem. Mintha csak az Isten azt
akarta volna, hogy lefekiidjon velem. Mire abbahagyta a
fojtogatast, mar alig kaptam levegSi. Annyira megrémiil-
tem, hogy hagytam, hogy ott nyomban megtegye velem.

Miért nem mondjik el a gyerekek?

Az incestusaldozalok 90%-a soha senkinek nem mondja el,
mi tortént vagy torténik veliik. Nemcsak azért hallgatnak, mert
félnek hogy maguknak is fijjdalmat okoznak hanem jorészt
azért is, mert attdl tartanak, ha az egyik sziil6t bajba sodorjik,
szétesik a csalad. Akarmilyen félelmetes is az incestus, a csal.ul
szétrombolasaért érzeti felelGsség még anndl is rosszabb. A csa-
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Iad iranti lojalitds a legtobb gyerek életében hihetetleniil Oridsi
*rejli, fliggetleniil attél, mennyire romlott a csalad.

A harminchat éves, dinamikus, voros haji Connie, aki egy
nagy bankndl dolgozik hitelligyintézéként, a lojdlis gyerek klasz-
szlkus esete volt. A félelme, hogy az apjanak fajdalmat okozhat,
fa elveszitheti a szeretetét, erGsebb volt, mint az a vigya, hogy a
maga szamdra segitséget kérjen:

Utdlag beldtom, hogy akkor fekiidt le velem, amikor csak
megkivant Azt mondogatta, ha barkinek is szélok, az a
csalad végét jelentené, az anyam elzavarnd, és nem len-
ne tobbé apukam, meg hogy nevel§otthonba keriilnék,
és mindenki gy(ilolne a csalddban.

Azokban a ritka esetekben, amikor az incestus napvilagra ke-
ril, a csaladi egység ténylegesen felbomlik. Az incestus fclfcdé-
|ét sok csaldd nem képes tulélni. Még ha a csaldd felbomldsa a
gyerek érdekeit szolgdlja is. a gyerek minden esetben felelGsnek
érzi magat ezért a torésén. Ez tovabb stlyosbitja a rdnehezedd,
amiigv is nyomasztd érzelmi terhet

szavabibetiseg problemaja

A szexudlisan gyoton gyerckek felismerik, hogy agresszoraik
mellett az ovék mit sem szdmit. Mellékes, hogy a szilld al-
rendszeresen munkanélkiili, vagy erdszakossdgra haj-
tdrsadalmunkban a felnGtt szava szinte mindig hihetdbb,
a gyereké. Ha a felndtt bizonyos fokig még sikeres is az
, 4 szavahihetGségbeli killonbséghdl dthidalhatatlan sza-
lesz.

Dant, a negyvenit éves repiildkonstrukiért az apja Htéves ko-
egészen a [Giskola kezdetéig gybtorte szexudlisan



Mar kiskoromban tudtam, hogy senkinek nem szdlhatok
arrél, mit mivel velem az apam. Az anyamat teljesen az
uralma alatt tartotta, és tudtam, hogy az soha az életben
nem hinne nekem. Az apam mend lizletember volt,
mindenkit ismert, aki szdmitott. El tudja képzelni, hogy
elhitetem az emberekkel, hogy ez a nagyfénok szinte
minden este leszopatja magit a hatéves fidval a flirdG-
szobaban? Ki hitt volna nekem? Mind azt gondoltdk vol-
na, hogy be akarom martani az apdmat, vagy ilyesmi.
Egyszertien nem gy&zhettem.

Dan szornyt(i csapdaban volt. Nemcsak molesztéltak, hanem
rdadésul az azonos nemi sziil§ tette ezt vele. Ez egyrészt tetézte
a szégyenét, misrészt erdsitette azt a meggy$zGdését, hogy sen-
ki nem hisz majd neki.

Az apa-fit inccstus sokkal gyakoribb, mint azt legtobben hin-
nénk. Ezek az apdk tobbnyire heteroszexudlisnak tlinnek, .un
valészintileg er§s homoszexudlis késztetések vezérlik Gket. Ahe-
lyett, hogy beismernék az igazi érzéseiket, meghdzasodnak, és
sziil6k lesznek Mivel nem taldlnak mddot valddi szexudlis ird-
nyultsaguk kiélésére, elfojtott késztetéseik addig erdsddnek, mig
végiil nem tudnak tovabb uralkodni rajtuk.

Dan apjdnak tamadasai negyven évvel ezel6tt kezdSdtek, ami-
kor az incestust (csaktigy, mint a homoszexualitds!) tévhitek éj
mitoszok Ovezték. A legtobb incestusaldozathoz hasonléan Dan
is érezte, milyen reménytelen segitséget kérnie, hiszen abszurd-
nak tlinik, hogy egy, az apja tdrsadalmi pozicidjaban 1évé férd
ilyen btincselekményt képes elkévetni. Mindegy, mennyire mér-
gezGk a sziil6k, a hatalom és a szavahihet$ség szempontébdl
monopolhelyzetben vannak.
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' amlup.auanmn senki mis eseté-
em olyan erfs, mint az incestus dldozatiéban. Ez a hit &z

tizéves voltam, de mdr akkor utolsé kurvinak érez-

magam. Be akartam drulni a mostohaapimat, de
Mrrm'lhﬂdméglnylbmhgnﬂdm

mm.mmmm
‘ még ha én annak éreztem is magam. gy az egé-
szet magamba fojtottam.

bk nehezen értik meg, hogy érezhet biintudatot egy
gyerek, amikor a nevelGapja az, aki kényszeriti, hogy ko-
in vele. A vilasz természetesen abban rejlik, hogy a gyerek
karja rossznak Litni a sziilét, akiben megbizik Valakinek
HlmMum megaldz6, bor-
: ckért, és mivel ez a személy nem Iehet a sziil6,
zerien a gyerek az.
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A mocskossag, a blinosség és a felelGsség érzése iszonyatos
pszicholégiai elszigeteltségbe taszitja az incestusaldozatokat. Tel-
jesen egyedul érzik magukat mind a csaladban, mind a kiilvilag-
ban. Ugy gondoljak, senki nem hiszi majd el szornyti titkukat, ez
a titok azonban annyira bearnyékolja az életiiket, hogy gyakran
abban is meggatolja Sket, hogy baratokat szerezzenek. Az elszi-
geteltség pedig visszakényszerilheti Sket az agresszorhoz, aki
gyakran az egyetlen személy, akitSl figyelemben részesiilnek,
akarmilyen perverz is az.

Ha az aldozat barmilyen 6romot érez az incestus sordn, az
csak noveli szégyenérzetét. Tobb, incestust atélt felnStt emlék-
szik, hogy az élmény szexudlisan izgato volt, annak ellenére, hogy
elbizonytalanodtak, és zavarban érezték magukat Ezeknek az 4al-
dozatoknak késGbb még nehezebb megszabadulniuk a felelGsség
érzésétSl. Tracy valdjaban orgazmust is atélt. igy beszélt errél

Tudtam, hogy helyleien, ami torténik, de j6 érzés volt Az
a fickd egy szemétlada volt, amiért ezt mtivelte velem, de
én éppolyan bilinds vagyok, mint &, mert élveztem.

Mar azel6tt is hallottam ezt, de még mindig szivet 1ép& volt a
szamomra. Ugyanazt mondlam Tracynek, amit kordbban a tob-
bieknek is:

Semmi baj nincs azzal, hogy élvezte az izgatast A testéi
biolégiailag arra programoztidk, hogy élvezze ezekéi az
érzéseket. De az, hogy jo érzés voll, nem teszi helyessé,
amit § miivelt, magdi pedig nem leszi rossza. Akkor is al-
dozat volt. Mint felnSttnek, az & kotelessége lelt volna,
hogy uralkodjon magan, attdl fliggetleniil, hogy maga
mit érzeti.

Van még egy fajta blintudatérzés, amely sajatosan jellem
z8 szamos incestusaldozatra: az apa elvalasztasa az anyatdl Az
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dny incestus dldozatai gyakran emlitik, hogy Ggy érezék,
ha 0k lennének az .a misik n6™. Ez, természetesen, még
in megnehezitette, hogy segitséget kérjenek az egyetlen em-
akitdl okkal virhattik volna — az anyjuktol. Inkdbb az volt
ésiik, hogy eldruljdk az anyjukat, és ez tovibb mélyitette

 féltékenység: ,Te bozzdm tartozol”

pestusdldozat és az agresszor kizott abnormdlis és inten-
zis alakul ki. Kiviltképp az apa—ldny incestusra jel-
hogy az apa rigeszmésen ragaszkodik a linydhoz, és
féltékenységet érez annak fiti bardtaival szemben. El6-

: mmmwmmm-myw

legtobb szillé szorongdst érez, amikor a gyereke randewiiz-
pd, és kinddni kezd a csalidon kiviil mas személyekhez is.
ek, st elhagyisnak éli meg ezt a normdlis fejlédési sza-
L. Tracy apja tipikusan reagilt — haraggal, vidaskoddssal &
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Amikor randizni voltam, késGig fennmaradt, és ahogy
hazaértem, rogton nekem tadmadt. Faggatott, hogy kivel
mentem el, mit méveltem vele, hol hagytam, hogy hoz-
zam nyuljon, és hogy engedtem-e, hogy a szimba dugja
a nyelvét. Ha csak rajtakapott, hogy bucsupuszit adok egy
fitinak, kijott a hazbdl, és azt tvoltotte, ,kiirva", és el-
ijesztette a sracot.

Amikor az apja ocsmany és sért$ szavakkal illette Tracyt, azt
lette, amil sok incestudzus apa lesz: elharitotta magatdl a rosz-
szasag, a gonoszsag és a feleldsség érzéséi, és mindezt ravelitel-
te a lanyara. Mds agresszorok viszont gyongédséggel lancoljak
magukhoz az dldozatukat, amivel még nehezebbé teszik a gye-
rek szdmara, hogy a biintudat és a szeretet ellentmonddsos ér
zéseit feloldjak.

»Te vagy a mindenem"”

A negyvenhat éves, érzékeny és fesziilt Dong, aki gépkezels-
kém dolgozott, azért fordult hozzam, mert kiilonféle szexudlis
nehézségekkel, tobbek kozott gyakori impotenciaval kiiszkodott
Az anyja hétéves koratdl tinédzser évei végéig molesztalta.

Addig jatszott a nemi szenemmel, amig orgazmusom
nem lett. De mindig arra gondoltam, hogy nem tortént
kozosiilés, igy nem nagy Ugy. Arra kényszeritett, hogy én
ugyanezt csindljam vele. Azt mondogatta, hogy én vagyok
a mindene, és § ilyen spécin fejezi ki a szeretetét De
amikor csak kozeledni probalok egy néhoz, mindig tgv
érzem, hogy megcsalom az anyamat.

Az 6ridsi k6z0s tilok szorosan az anyjahoz, ldncolta Dougot. Ha
az anyja beteges viselkedése Osszezavarta is a fitit, az lizcnel egy-
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Ml volt: 6 az egyetlen né az életében. Ez az lizenet sok
pontbél éppen olyan rombolé volt, mint maga az incestus.
gsképpen, amikor Doug le akart villni, hogy felnGitként
ot létesitsen mds nkkel, a hiitlenség érzése és a biin-
nytian kikezdte érzelmi egészségét és szexualitdsit.

't vulkdn

k incestusildozat csak dgy képes tiljutni a korai traumi-
) mmmsmﬂmaw
yeszti ezeket az emiékeket, hogy hosszi évekig vagy akir

mh:nvinﬂmul&mdamﬁml&
vissz: mmmmwwm
a6l szamoltak be, hogy az emlékeiket gyereksziiletés, hi-
ig, egy csalidtag haldla, valamilyen, az incestussal kapcso-
In litott vagy hallott misor vagy a trauma dlombeli Gjraélé-
ozta felszinre.

iz is gyakori, hogy ezek az emiékek valamilyen més problé-
hoz kapesolodo terdpids munka sordin kerilinek eld, jolichet
pzat még igy is csak a terapeuta buzditdséra hajlando be-
roluk.

Még ha felszinre jutnak is ezek az emiékek, sok dldozat pé-

esett fel, hogy hallotta az egyik, incestussal foglalkoz6 ridi6-
soromat. Elmondta, hogy a bdtyja nyolcéves kordtdl tizendt
molesztdlta.



Bor/almas fantdziaképeim vannak arrél, hogy meghalok
vagy megdriilok, és intézetbe zéarnak. Ujabban a legtobb
id6t dgyban toltom, és a fejemre hiizom a takarét. Csak
akkor jovok ki a hazbdl, ha dolgozni megyek, ott meg alig
tudok helytallni. Mindenki nagyon aggddik miattam. Tu-
dom, hogy az egész a batydmmal fligg Ossze, de egysze-
rlien képtelen vagyok beszélni réla. EttSl szinte megful-
ladok.

Julié nagyon torékeny alkat volt, szemmel ldthatéan az Gssze-
omlas kiiszobén 4allt. Egyik percben hisztérikusan nevetett, a
masikban gorcsos zokogdsban tort ki. Szinte egyéltalin nem volt
képes uralkodni a ratorg érzelmeken.

A batyam el8szor nyolcéves koromban erészakolt meg.
Tizennégy éves volt, és a kordhoz képest nagyon erds.
Azutén heti hdrom-négy alkalommal kényszertiét!. A fij-
dalom annyira elviselhetetlen volt, hogy érzelmileg vala-
hogy elszakadtam dnmagamtdl. Ma maér ugy latom, hogy
a batyam driilt volt, mert megkotozott, és késsel, olldval,
borotvaval, csavarhiizéval meg mindennel, amit csak
taldlt, kinzott. Csak tigy voltam képes tulélni, hogy ugy
tettem, mintha ez valaki madssal torténne.

Megkérdeztem, hol voltak a sziilei, mikdzben ezek a borzal-
mak folytak.
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A sziileimnek sosem mondtam el, hogy mit csindl velem
Tommy, mert megfenyegetett, hogy megol, és el is hit-
lem neki. Az apam tigyvéd volt, napi 16 érat dolgozott
még hétvégeken is, az anydm meg nyugtatokon élt. Egyi-
kiik sem védeti meg soha. Az apam arra a néhany O6rara,
amig otthon volt, nyugalmai és békét akart, és elvarta,



hogy anya gondjdt viselje. Az egész gyerekkorom nem
mds, mint egy nagy, fijdalmas emiékfolt.

ie stilyos sérilléscket szenvedett, a teripidtol pedig rette-
mégis Osszeszedie a bitorsdgit, és villalta, hogy részt vesz
ik incestuscsoportomban. A kovetkezd néhdny hénapban
nyen dolgozott, hogy felépiilion a bityjitél elszenvedett
is gyotrés okozta sériilésekbdl. Erzelmi egészségi dllapo-
revehetGen javult ezekben a hénapokban, és 1wbbé mdr
érezte, hogy kitéltincot jdr a hisztéria és a depresszié k-
gis, javulé dllapota ellenére, az osz1onom azt stigta, hogy
mi nincs rendben. Volt valami stét és titkos dolog, ami rig-

mm:mmm
nlék, amely rettegéssel toltotte el:

TegnapelGtt este tisztin felvillant egy emlék arrdl, hogy
az anydm ordlis szexre kényszeritett. Szerintem az Griilet
hatdrdn jirok. Valészindleg a bityimmal kapesolatban is
csak képzelGdiem. Ez egyszerfien nem fordulhatott elé
 az anydmmal. Az igaz, hogy egész nap ki volt akadva, de
ezt csak nem tehette velem. Tényleg kezd megbomlani
az agvam. Korhdzba kellene utalnia.

Azt mondtam: ,Drigim, ha a bétyjirdl csak kitaldlta az egé-
, hogy lehet, hogy ennyire jobban lett a terdpia hatdsdra?”
en litott némi értelmet. Tovibb folytattam: Ezek a dolgok
pesak Gigy kipattannak az emberek fantizidjdbél. Ha mind-

a dolgokra visszaemiékszik az anyjdval kapesolatban, az
nti, hogy erGsebb, mint kordbban — most jobban meg tud

ik birkézni.”

nagyardztam Julie-nak, hogy nagyon j6l mikodik tudatta-
nak véddfunkcidja. Ha erre az epizédra akkor emiékezett
na vissza, amikor annyira gyenge volt az elsd talilkozisunk-
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kor, lehet, hogy érzelmileg Gsszeomlott volna. De azzal, hogy a
csoportban dolgozott, érzelmi hdztartdsa stabilizdlodott. A tudat-
talanja azért engedte felszinre jutni ezt az elfojtott emléket, mert
mar kész volt arra, hogy feldolgozza.

Nagyon kevesen ejtenek szét az anya-lany inccstusrol, pedig
legaldbb egy tucat ilyen aldozatot kezeltem. Ugy t{inik, ennek a
mozgatorugdja a groteszk mddon eltorzult vigyakozas a gyon-
gédségre, fizikai kontaktusra és szeretetre. Azok az anydk, akik
ilyen modon képesek felrigni a normalis anyai koteléket, éltala-
ban érzelmileg rendkiviil zavartak, és gyakran elmebetegek

Julie-t az sodorta az 0sszeomlés szélérc, hogy az emlékei el-
fojtasdval kiiszkodott. Mégis, barmilyen fijdalmas és felzaklatd
volt ezeknek az emlékeknek a felszinre hozésa, rajtuk keresztiil
vezetett az ut Julié fokozatos felépiiléséhez.

Kerttos élet

Az inccslusaldozalokbdl gyakran kKit(ing ..komédidsok” vél-
nak. Bels§ vildgukban annyi rettegést, zavarodottsidgot, szomo-
risagot, maganyl és elszigeteltséget hordoznak, hogy a kiilvilag
felé sokan hamist ént alakitanak ki, és tigy tesznek, mintha min-
den a legnagyobb rendben volna. Tracy meglehetSs éleslatassal
beszéIt ,,mintha"-szcmélyiségérdl:

Ugy éreztem, mintha két ember lakna a testemben. A ba-
rataimmal kozvetlen és baratsagos voltam. De amint be
Iéptem a lakasunkba, remetévé viltoztam. Sirdégorcseim
voltak, és egyszer(ien nem multak el. Utdltam a csala-
dommal lenni, mert meg kellett jatszanom, hogy min-
den rendben van. El sem tudja képzelni, milyen nehéz
volt dllanddan ezt a kett$s szerepet jatszani. Néha tgy
éreztem, hogy szinte minden erémet kiszivta.



ek is kijdrt volna egy Oscar-dij. igy irta le a helyzetét:

Iszonyl blintudatom volt amiatt, amit az apdm mvelt
velem esténként. Puszta tdrgynak éreztem magam. Utdl-

mmmmtnmnummw
héca, é j6l zongordztam. Iméddtam mdsokat szérakoz-
fatni... mindent elkivettem, hogy szeressenek. De beliil
csupa fijdalom voltam. Tizenhdrom éves koromra zug-
6 lett belGlem.

attél, hogy masokat szérakoztatott, valamennyire érez-
hogy elfogadjdk, és sikere van. Mivel azonban igazi énje
vedett, valojiban szinte alig érzett igazi dromet. Ez az dra
gk, ha valaki hazugsigban é.

zor € az dldozat egyardnt j6l alakitjdk szerepiiket, &
frzik a titkukat. Am mi a helyzet a mésik sziilGvel?

pikor gyerekkorukban szexudlis zaklatist elszenvedent fel-

kezdtem kezelni, azt tapasztaltam, hogy sok liny, aki az
fldozata volt, jobban haragszik az anyjdra, mint az apjdra.
at kinlodott a gyakran villasz nélkiil hagyott kérdéssel:
it tudott az anyja az incestusrdl? Sokan meg voltak gy6-
r6la, hogy az anyjuknak valamit tudnia kellett, hiszen

tekben a szexudlis zaklatds jelei nyilvinvaléak voltak.
az anyjuknak tidnia kellet? volna réla, észre kel-
vennie a linya megviltozott viselkedését, érzékelnie
na, hogy valami nincs rendben, és jobban oda kellett
pinie, hogy mi folyik a csalidban.
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Tracy, aki meglehet&sen targyszertien irta le, hogyan jutott el
biztositasi ligynok apja a lanya vetkSzes kozbeni meglesésétdl a
nemi szenei cirdgalasaig, tObbszor is elsirta magat, amikor ax
anyjarol beszelt:

Ugy latszik, allandéan haragszom az anyamra. Szerettem
és gytiloltem is egyszerre. Itt van ez a nd, aki latta, hogy
folyton depresszids vagyok, hisztéridsin sirok a szobam-
ban, és soha egyetlen rohadt sz6t nem szolt. El tudjak
hinni, hogy egy épeszli anya nem tallja furcsanak, hogy
a lanya allanddan sir? Nem mondhattam meg neki csak
ugy, mi tortént, de taldn ha megkérdezte volna... nem tu-
dom. Lehet, hogy akkor sem tudtam volna beszélni rola.
Istenem, barcsak r4jott volna, mi miivel velem az apam!

Tracy olyan kivansidgnak adott hangot, amelyet mar tobb ezer
incestusaldozattdl hallottam: hogy valahogy, valaki - elsGsorban
az anyjuk - barcsak felfedezné az incestust anélkiil, hogy nekik
kellene az elmondasdval jar6 fajdalmat elszenvednitik.

Egyetértettem Tracyvel, hogy valdban hihetetlen, mennyire ér-
zéketlen volt az anyja a lanya boldogtalansigara, viszont ez nem
feltéiientil jelenti azt. hogy tudomadsa volt arrdl, mi torténik

Az incestus sujtotta csalddokban haromféle anya talalhaté: az,
aki valéban nem tudja, az, aki taldn tudja, és a/, aki tényleg-
sen tudja.

Lehetséges lenne, hogy egy anya incestustdl terhelt csaladban
él, és nem tud réla? Tobb elmélet szerint nem lehetséges, és

ECppen minden anya megérezné az incestust. Ezzel nem
értek egyet. Meggy6z6désem, hogy vannak olyan anyak akik va-
16ban nem tudnak réla.

Az anyidk masodik tipusat a klasszikus csendestars alkolia.
Szemellenz6t visel. Latszanak az incestus jelei, mégis igy dont,
nem vesz roluk tudomast, abban a tévhitben, hogy igy megvédi
sajat magat és a csaladjat
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plitélenddbb az utols tipus: az az anya, aki a gyerekétdl
szerez a molesztilisokrdl, de semmit nem tesz elle-
or ilyesmi elffordul, az dldozatot kétszeresen hagyjik

pszéljen az anyjdval mostohaapja egyre durvibb szexudlis

Csapdiban éreztem magam. Azt hittem, ha elmondom
az anyimnak, legalibb beszél majd vele. Majdnem Gsz-
_szeesett a sirdstol, és azt mondta... sosem felejtem el a
. Miért mondod ezt el nekem, miben mester-
2? Kilenc éve élek egyiitt a mostohaapaddal. Tudom,
y nem lenne képes ilyesmire. Gylllekezetet vezet.
denki tisztel benniinket. Biztos csak dlmodtad az
pt. Miért akarod tnkretenni az életemet? Az Isten
ntet majd.” Nem hittem a fillemnek. Annyi erdle-
szitésembe telt az, hogy egydltalin képes legyek elmon-
‘dani neki, 6 pedig elfordult 16lem. A végén én vigasztal-
tam meg,

2 magit. Perceken dt dlelgettem, mig megszabadult
lomi6 €5 a gydsz16l, amit anyjdnak az igazsigra adott til-
an is tipikus reakcioja okozott benne. Liz anyja Klasszikus
Jestérs volt — passziv, fiiggd és infantilis személyiség. Rog-

- mqﬁmmmmw

jzenved a rendkiviil gyenge dnbecsiiléstdl, adamlulhll.
raéli gyerekkori kilszkodéseit. Ataldban képtelen kezelni
en olyan konfliktust, amely a status quét fenyegeti, mivel
szembesiilni sajdt félelmeivel és fligadségével. Mint az
megesik, végiil Liz volt az, aki érzelmileg gondidt viselte
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az anyjanak, még ha neki maganak volt Is leginkdbb sziiksége
tamogatasra.

Vannak anydk, akik a ldnyukat valdjaban beletaszitjdk az
incestusba. Debra, aki Lizzel egyiitt jart egy incestuscsoportba.
kiilonosen sokkold torténetet mesélt el:

Az emberek szerint csinos vagyok - tudom, hogy a fér-
fiak folyton bamulnak -, de szinte egész életemben arra
gondoltam, olyan vagyok, mint az a lény az .4 nyolcadik
utas a haldlban. Mindig olyan nyalkdsnak és undorito-
nak ereztem magam. Az apam éppen elég ocsmanysagot
miivelt velem, de az igazi fagjdalmat az anyam okozta. 6
volt a kozvetits. O szervezte meg a helyet és az id6pon-
tot, s6t néha még a fejemet is az 6lébe fogta, mikézben
az apam azt csindlta velem. Konyorogtem az anydmnak,
hogy ne kényszeritsen erre, de csak annyit mondott
,,Kérlek, dragdm, tedd meg értem. Nem vagyok elég ne-
ki, és ha nem adod meg neki, amit akar, keres maganak
egy masik nét. Fs akkor mind a ketten az utcéra ke-
rilink."

Prébalom megérteni, miért tette az anyam, amit telt, de
nekem is két gyerekem van, és tgy tlinik, ez a legfelfog-
hatatlanabb dolog, amit egy anya elkOvethet.

Sok pszicholdgus ugy véli, hogy a csendestdrsak attestaljak a
lanyukra a feleség/anya szerepét. Ez mindenképpen igaz Debra
anyja esetében, bar az szokatlan, hogy a szerepatnihdzas ennyi-
re nyiltan menjen végbe.

Az én tapasztalatom az, hogy a legtobb csendestdrs nem is
annyira atruhdzza a szerepét, mint inkdbb lemond sajat szemé-
lyes hatalmardél. Tobbnyire nem kényszeriti a lanyat, hogy vegye
at a helyét, hanem hagyja, hogy az agresszor az uralma ala von-
ja 6t magat és a lanyat is. Félelme és fliggGségi igénye feliilkere-
kedik az anyai 6sztonokon, igy a ldnygyermek védtelen marad
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oroksége

inden olyan felndtt, akit gyerekkordban molesztdltak, a re-
telen alkalmatlansig, ériéktelenség és az eredendd rom-
idg dthat6 érzését hurcolja magival a gyermekkorbdl. Fiig-
il attél, hogy a felszinen mennyire masnak tinik az élete,
den, mdr felndtt incestusdldozat kozos riksége egy tragi-
hidrmas érzés: a mocskossdg, a sérilliség és a mdssig
ie €letében stlyos torzuldsokat okozott ez a hdrom érzés.
eszélt errdl:

- Iskoldskoromban sokszor (gy éreztem, hogy szinte a

homlokomra van irva: incestusdldozat”. Még most is
gyakran az az érzésem, az emberek belém litnak, és lit-
jik, milyen undorité vagyok. Nem olyan vagyok, mint
mds. Nem vagyok normilis.

p évek sordn mds dldozatok ,elefintembernek”, . Girbdl jout

iyetegnek”, . futébolondnak” vagy .a fold legalja sopredékeé-

§ aljasabbnak” nevezték magukat.

incestus ep{-julelldrikbeteyéy.-tokoz Nem haldlos, de

g van a kezelésére, ami idénként fijdalommal fdr.

et t6bb mint hiisz éven dt gyotorte a kor. Szornyd hatds-
az életére, elsdsorban a kapesolataira.

n tudom, milyen érzés szeretetben élni”

lat Connie-t egy sor lealacsonyit kapesolatba sodor-
férfiakkal. Mivel kapcsolatdt az elsd férfival (az apjival) az
ks €s a kizsdkmdnyolds hatdrozta meg, a lelkében szorosan
flonddott a szeretet és az erdszak. FelnGttként olyan férfiak-
pnzédott, akik lehetGvé tették, hogy Gjraélie a csalidi forga-

et. A tirGdésre és a mdsik tiszteletben tartisira épiild,
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Az incestustol elszenvedett trauma silyosan kihatot

hizassdgira, amelyet egy kedves és gondoskodé férfival ki
igy beszélt errdl.

A kapcsolatom Daviddel darabokra hullik. Remek
de vajon meddig tiri ezt még? A szex egyszertien
tes. Mindig is az volt. Mdr ahhoz sincs kedvem,
szinleljem. Utdlom, ha hozzdm ér. Bércsak ne
volna ki a szexet!

Gyakori, hogy az dldozat viszolyogva gondol a szexre. Az |
tusra adott normdlis reakciorél van sz6. A szex a fijdalom &

drulds kitorothetetlen emiékét idézi fel. Az dldozat fejében
szblal a hang: A szex mocskos, a szex rossz. .. Szoryil
kat miiveltem kiskoromban . . . ha elkivetem dket, Gjra
fogom érezni magam.”

Sok dldozat szimol be arrél, hogy nem képes szexudlis
csolatra anélkill, hogy ne kisértenék fel-felvillané
Megprobal egylint lenni valakivel, akit szeret, de a fejében
ken Gjraéli az incestus traumdit. Aktus kbzben az incestus
ndtt dldozatai gyakran litjdk és halljdk az agresszort,
oit van veliik a szobdban. Ezek a bevillané emiékképek
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magukkal kapcsolatos negativ érzést felidézik, és kioltjik
fldozatok, Connie-hoz hasonléan, megaldz6 médon él-
dsukkal, mivel az a hiedelem alakult ki benniik,
fesak a szexre jok. Meglehet, hogy akdr 16bb szdz férfival

pk egy kis szeretetért cserébe, sok dldozat mégis viszo-

magam rosszul a jé érzésektél?

a felnditkori dldozat képes is szexudlisan reagilni
must érezni (mirpedig sokan képesek), szexudlis ér-
kkor is bintudat kiséri, ami megneheziti, st lehetet-

hogy élvezze a szexet. A bintudat elrontja a kelle-

’ '.Lhmonhiélmy.ltmﬂlun.de

zor van orgazmusom. Mindenféle médon imddom a
. De utdna nagyon rosszul érzem magam, teljesen
psszios leszek. Amikor il vagyok rajta, nem aka-
hogy hozzim érjenek és megbleljenck. Nem aka-
hogy a férfi a kbzelemben legyen. A partnereim
) tudnak mit kezdeni velem. Eldfordul, hogy amikor
bsen €lvezem a szexet, wtdna arrdl fantazidlok,

Mintha ezekkel az onmegalézé érzésekkel és fantd-
valahogy kompenzélhatta volna biinds" és ,gyald-
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s»/Nem tudom eléggé megbiintetni magam"”

Az ¢el8z6 fejezetben lattuk, hogy a fizikai erGszakot elszenve-
dett 4dldozatok hogyan forditjdk dnmaguk - vagy egyes esetekben
masok - ellen a fajdalmukat és a haragjukat. Az incestusal-
dozatok ugyanezt a sémat kovelik. Elfojtott haragjuknak és fel-
dolgozatlan gyaszuknak sokféle mddon taldlnak levezetést

A depresszié rendkiviil gyakori kifejez8dése az elfojtott inces-
tuskonfliktusoknak. Az altaldnos szomorusagtol a szinte teljes
mozgasképtelenségig terjedhet.

Az incestusdldozalok, f6leg a nSk. ardnytalanul nagy szamban
hiznak el felnSttkorukra. A megnovekedeti testsuly kettSs célt
szolgél: 1. az dldozat azt képzeli, ezzel tavol tarthatja a férfiakat,
2. atesttdmeg az erd és a hatalom hamis illtiziojat kelti. Sok al-
dozat megrémiil, amikor lefogy néhany kil6t, mivel ettdl vjra te-
hetetlennek és kiszolgaltatottnak érzi magat.

Az dldozatoknél ezenkiviil gyakori az ismétlddé fejfidjas. Ezek
a fejfijjasok nemcsak az elfojtott harag és szorongas megnyilva-
nuldsai, hanem az Onblintetés egy formadjat is képezik.

Sok az olyan incestusidldozat, aki alkohol- és kabitészerma-
morba menekiil, ami atmenetileg kioltja a veszteség és az lires-
ség érzéséi. Ezzel azonban csupdn halogatja a problémaval vald
szembesiilést, amivel meghosszabbitja a szenvedéseit.

Ezenkiviil sok az olyan incestusaldozat, aki a kiilvilagban ke-
resi a blintetést. Ezek az dldozatok szabotdljdk a kapcsolataikat,
és blintetést akarnak azoktdl, akiket szeretnek. Rosszul viselked-
nek a munkahelyen, ahol a kollégdktdl vagy a fénokeiktSl varak
a biintetést. Néhanyan erdszakos bilincselekményeket kovelnHi
el, ezzel érdemelve ki a tdrsadalom megtorldsit Méasok prosti-
tudllak lesznek, akik a striciktSl, a kuncsaftoktdl - vagy akar
lentdl - ,,érdemlik” ki a biintetést.
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nak, akik fenntartjdk a szimbi6zist mérgezd szilleikkel.
mukat ezek a szilok okozzdk, 4m az dldozatok még min-
virjdk, hogy enyhitsék azt. A felnélt incestusdldozatok
in nehezen adjdk fel a boldog csaldd mitoszdt.

estus egyik legsiilyosabb oroksége az a soha véget nem
psés, amely a sziilGi szeretet és elfogadds kincsesliddjit
biivis kulcsért folyik. Ez a keresés Ichetetlen dlomba

x dldozatot, és meggitolja, hogy tovibb Iépjen az
& kivetkezoképpen foglalta ezt ossze:

Folyton arra gondolok, hogy egy nap majd azt mondjik:
JCsodilatos vagy, és olyannak szeretiink, amilyen vagy.”
'Még ha tudom is, hogy a neveldapim pedofil, és bir az
‘anyim G vilasztotta, é nem védett meg. .. mintha arra
lenne szilkségem, hogy dk bocsdssanak meg nekem.

_ .*nﬁtmuu%wn.ddv@hw

pségot. Arra kényszeritetiék, hogy feldldozza magit, é
e a csalddi rendszerben uralkodé abnormitdst és fe-
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szilkséget. Egész detében 6 hordozta a csal&di titkot. Iszonya ér-
zelmi f§dalommal dt egyltt, hogy megvédie a j6 csaldd mito-
szé&t. Am éppen ez afgdaom és konfliktus az, ami az ddozani
rendszerint arra készteti, hogy segitségért forduljon. A sziilel ez-
zel szemben szinte mindig kitartanak a tagadas és az ehéritd
mechanizmusok mellett. Nem hgjlandok szembenézni a vdé-
saggal.

Tergpidva alegtobb ddozat képes visszanyerni métésagat es
hatalmét. A probléma felismerése és a segitségkérés nemcsak a
lelki egészség, hanem a bétorsdg jeleis.



MIERT VISELKEDNEK IGY A SZULOK?

A csaldd mint rendszer

findannyian a csalddnak nevezett ovasztotégelyben formdlé-
WK Az utébbi években ismertiik fel, hogy a .csaldd” 16bb,
It a rokonok dsszessége. A csaldd rendszert képez, egymdssal
sinbsen kapcsolatban dll6 emberek csoportjdt, amelyben
iden egyes személy mélyrehaté és gyakran rejtett befolyist
korol a tobbickre. A szeretet, a féltékenység, a biiszkeség, az
m, a bintudat komplex hil6zatirédl van sz6 — az emberi ér-
hek teljes skdldjanak dllandé hullimzisdrdl. Ezek az érzel-
[ & csalddi anitdok, sajdtos litismédok és kapesolatok za-
tengerébdl bugyborékolnak el6. Es a tengerhez hasonléan,
rendszer belsé mikidésébdl vajmi kevés lithat6 a fel-
Mnlﬂyebhunnrﬁlﬂnk.ﬂmﬂlﬁbbwklhd&
| gyerekkordban a csalidi rendszer képezte a teljes valosd-
rré hngy&nlduodanlﬂiihm ¢és milyen kapesolatot kell
Ma mésokkal, annak alapjin dontott, hogy a csalddi rend-
yen milyen vildgképet sajititott el. Ha mérgez6 sziilei voltak,
infileg olyan dontései voltak, mint példdul: Nem bizhatok
iben”, Nem érdemlek szeretetet”, vagy .Soha nem vi-
nia kell. Képes rd, hogy sok ilyen kordbbi dontést meg-
gtasson, és ezzel dtirja a sorskinyvét is. ElGszor azonban az-
fll tisztiban lennie, hogy az érzéseit, az életmédjdt és a gon-
_ milyen mértékben formdlta az a csalddi rendszer,
en €l
feledje, hogy a sziileinek is voltak szilleik. A toxikus csald-
er olyan, mint egy tomeges karambol az autépdlyin: a
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sérillések generdciordl genericiora orokiddnek benne. Ezt a
rendszert nem az on szillei taldltik fel — az Gsei dltal tovibbadott

émlmdt.subﬂwk.lnmlmékﬁm&ltnhnom
nak eredményeként jott [étre.

Hiedelmek: csak egyetlen igazsdg létezik

Ha 4t akarunk ldtni egy toxikus csalddi rendszerben uralkodd
zavart és kdoszt, elszor meg kell vizsgilnunk a csalidi hiedel-
meket, elsGsorban pedig azokat, amelyek meghatirozzik a szil-
16k interakcibit a gyerekekkel és azt, hogy a gyerekektdl milyen
viselkedést viirnak el. Az egyik csatidban példdul Ggy vélekedhet
nek, hogy a gyerekek érzelmei fontosak, mig egy misik csalid

litismodunkat. Hihetetleniil nagy az erejiik. Ezek alapjin
jiik el, hogy mi j6 és helyes vagy rossz és helytelen. Ezek a

késGbbi fuggetlenségéhez. Az ilyen hiedelmek kozé tartozik
diul az, hogy ,a gyercknek joga van nem egyetérieni”,

Jhelytelen szindékosan fijdalmat okozni a gyereknek”,
hogy ..“a gverekek érezzék azt, hogy szabad hibdt elkovetn
Ezzel szemben a mérgez6 szill6k hiedelmei szinte minden
ben énkbzpontitak, és a sajit ons érdekeiket szolgdljik
mikben hisznek, mint példdul ,a gyerekek minden
nyek kizott tiszteljék a szilleiket”, csak kétféleképpen

dolgokat csindlni: Ggy, ahogy én gondolom, vagy rosszul”,
.4 gverekek legyenek szem elGtt, de ne halljam a
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16 sziilGi magatartds az ilyen jellegii hiedelmek talajdn

A mérgez6 szilldk ellendlinak minden olyan killsé valésdg-
k, amely a hiedelmeiket megkérddjelezi. Ahelyett, hogy meg-
ndnak, eltorzitjdk a realitist, hogy alitimasszik mdr kiala-
 vélelmeiket. Sajnos a gverekek nem rendelkeznek kellé
lapasztalattal ahhoz, hogy meg tudjik kiilonboztetni a tény-
s valdsdgot az eltorzitott realitistol. Amikor a mérgezG szii-
erekei felnGnek, kritikitlanul hurcoljik magukkal felndtt-
kbe a szilldk torz hiedelmeit.

éle hiedelem Iétezik: a kimondott és a kimondatlan.
ndott hiedelmeket kozvetleniil fejezik ki, illetve kom-
ljdk. Nem maradnak rejtve, mindenki hallja Gket. A ki-
hiedelmek gyakran j6 tandcsnak dlcdzott kijelentések,
yek azt fejezik ki, hogy mit helyes”, kell” vagy illik"
ni sth.

yen nyiltan kimondott hiedelmek elénye, hogy felnGitko-
in konkrétan tudjuk, mivel kell megkiizdeniink. Jollehet
hiedelmek beépiiltek személyiségiinkbe, azonban az,
kimondjuk Gket, megkonnyiti a vizsgilatukat, és az éle-
jobban illeszkedG hiedelmek kedvéért esetleg meg is
1link.

hul az a s2016i hiedelem, hogy a vilds helytelen dolog, ar-
eritheti a ldnyt, hogy olyan hizassdgban éljen, amely-
im kap szeretetet. Ezzel a hiedelemmel azonban szembe
dlini. A liny felteheti maginak a kérdést: Miért helyte-
Es a vilasz eredményeként, amelyet a kérdésre ad,
asitja a szildk hiedelmét.
lyen kinnyt megvdlni olyan hiedelmekidl, amelyeknek
0l nincs is tudomdsunk. A kimondatlan hiedelmek
Eletfelfogisunkat is meghatdrozhatjdk. Ezek a tudatta-
mmm.nwmmmw
i, ahogy az apdnk az anyinkkal bint, vagy ahogy a



sziileink vellink banlak. Fonlos részéi képezik mindannak, amit
a szileink viselkedésébsl megtanulunk.

Napon ritkan fordul elS, hogy egy csaldd vacsora kozben
olyan hiedelmekrdl beszélget, mini ,,a n6k masodrend( allam
polgéarok”, ,,a gyerekek aldozzak fel magukal a sziléikért", ,a
gyerekek természettl fogva rosszak”, vagy ,.a gyerekek maradja-
nak inkompetensek. hogy tovabbra is sziikségiik legyen a sziile-
ikre" M¢ég ha tudna is a csaldd, hogy ezek a hiedelmek vezérlik,
kevesen ismernék be. Ennek ellenére ezek a hiedelmek uraljak
szamos csalad éleiét, amelyben mérgezs sziilSk élnek, és ezaltal
katasztrofilis hatast fejlenek ki a gyerekek éleiére.

Michael - akii, amikor elkolt6zol! otthonrdl, az anyja azzal fe-
nyegetett, hogy szivrohamot kap - sokatmondé példaval érzéke!
tette a sziil6k kimondatlan hiedelmeit:

Eveken keresztiil ugy éreztem, hogy rossz gyerek vagyok,
mert Kalifornidba koltoztem és megndsiiltem. Ténylege-
sei hittem, hogy ha az ember nem helyezi mindenek f6-
I¢ a sziileit, akkor hitvany gyerek. Az Oregeim soha nem
mondtédk ezt ki nyiltan, de az lizenetei igy is kristalytisz-
tan vettem. Akarmilyen szornyen bdnlak a feleségem-
mel, soha nem keltem a védelmére. Komolyan hitlem,
hogy egy gyereknek mindent el kell viselnie a sziileitSl
Azt vériak tSlem, hogy csuiszva-maszva kérjek téliikk bo-
csénatot. En voltam a csalad kis hiilyéje.

Michael sziilei azl a hiedelmiiket kommunikaltdk a viselkede
siikkel, hogy csak nekik vannak jogaik és kivéltsigaik. Kimon-
datlanul is azt a hiedelmet tapldltdk Michaclbcn, hogy csak D
érzéseik szamitanak, és Michael csak azért van, hogy Sket hol
doggé tegye. Ezek a hiedelmek fojtogaté mddon telepedtek ra
Michaelre, és kis hijan tonkretették a hazassigat.

Ha Michael nem jott volna terdpidra, valdszintileg tovabbadta
volna ezeket a hiedelmeket a gyerekeinek. igy azonban megta



felismerni kimondatlan hiedelmeit, & ezzel képes vqy,
mbeszillni velitk. Michael sziilei, mint minden mérgez6 5yy;.
intetéssel €s a szeretet megvondsdval reagiltak. Ezzel g 1)
gival probaltik jra az uralmuk ald vonni Michael életér, oy,
kiiszonhetGen, hogy immdr Gj fényben Litta a szilleive] vqy4
esolatit, Michael mdr nem délt be ennek.

nék meg sem tudnak lenni a ferfiak gondoskodgs,

ki — akinek kiszdmithatatlan apja a szeszélyeivel és a péy,.
| irdnyitotta a linya életét — ugyancsak elfogadta a sziilej ;4.
s kimondatlan hiedelmét. igy beszélt errdl:

A szilleim borzasztban rossz hizassigban éltek. Anygy,
haldlosan rettegett az apdmtbl, és biztosra veszen,
~ hogy az apim verte 6, noha én magam sosem voltayy,
ennek tantja. Sokszor én vigasztaltam anyimat, apy;.
) btnﬁytnmlmpu.ésmﬂbeuéll.mﬂyenbou,&
- talan az apim mellett. Gyakran kérdeztem, miért neg,
hagyja el, de mindig azt vilaszolta: Mit akarsz, miy g,
gyek? Nem értek semmihez, nem tudndm mingde,
csak iigy feladni. Azt akarjitok ti, gyerekek, hogy az ;.
- cdira keriiljiink?”

nélkiil, hogy tudta volna, Kim anyja azt a hiedelmet erGsigey.
amelyet Kim mdr megtanult az apja viselkedésébdl: a gy
prelenck a férfiak nélkiil. Ez a hiedelem arra
e Kimet, hogy tovibbra is fiiggjon nagy hatalmi apjgug)
tazonban a és egy epészséges kapesolat lehe.
fnek az elvesztésével fizetett.
éle sziilGi hiedelem létezik, ahdny szillé van. Ezek kg.
ellektudlis vilighéplink vizit. Erre a vizra épiilnek rf o,
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érzelmeink és a viselkedésiink. A vaz hatdrozza meg az alakju-
kai. Amikor a mérgez6 sziil6k torz hiedelmekel adnak 4t ne-
kiink, az érzéseink és a viselkedésiink olyan ferde lesz, amilyen
a vaz, amelyre éplilnek

Kimondott és kimondatlan szabdlyok

A sziil6i hiedelmekbdl sziilSi szabdlyok keletkeznek. A hie-
delmekhez hasonldan, a sziilGi szabalyok is az id6k soran ala-
kulnak ki. A hiedelmek szabalyokban nyilvdnulnak meg. Kény-
szerit$ erejiik van, megszabjik, hogy ,,mit szabad, és mit nem
szabad".

Példaul az a csaladi hiedelem, miszerint az embereknek
csak a sajat valldsukon beliil szabad hédzasodniuk, ilyen szaba-
lyokat sziil, mint ,,ne randeviizz mas vallast akkal", ,,azokkal a
fiikkal randeviizz, akikkel a templomban taldlkozol", és ,,ne
baritkozz olyanokkal, akik nem a sajat vallasukhoz larto/tikha
szerelmesek".

A hiedelmekhez hasonldan, vannak kimondott és kimondat-
lan szabdlyok. A kimondott szabalyok lehetnek 6nkényesek, de
altalaban egyértelmuiek: ,,minden karacsonyi tolts a sziiléiddel',
vagy ,,ne feleselj a sziiléiddel". Mivel ezek nyiltan hangzanak el,
felnSttként megkérdGjelezhetjiik Gket.

Am a kimondatlan szabalyok, mint valami fantombéabjatékos,
lathatatlan madzagon rangatnak benniinket, és vak engedd
mességet kovetelnek. Lathatatlan, rejtett szabdlyok ezek, ame-
lyek a tudattalanunkban léteznek. Ilyen szabdlyok példédul: ..ne
legyél sikeresebb az apadnal”, ,,ne legyél boldogabb az
naT, ,,ne legyen 6nallé életed”, ,,mindig legyen ram sziikséged",
vagy ,,ne hagyj el".

Lee - a teniszedzd, akinek az anyja allandéan a kedvében
akart jarni - kiilondésen rombold hatdsti kimondatlan szab.ilv
szerint élte az életét. Mindig az anyja diktalta a szabalyt, amikor
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fiségnek dicdzva a linydra erGszakolta magit. Amikor felajdn-
_-mmawmrmmum
pvacsordt hoz, az a hiedelem vezérelte, hogy .amig a linyom
tud magir6l gondoskodni, szitksége lesz rim”. Ez a hiede-
‘abban a szabdlyban testesiilt meg, hogy .ne dllj a sajdt 14
m". Lee anyja természetesen soha nem mondta ezt ki, é
lkor a linya szembesitette vele, kétséghevonhatatlanul tagad-
ogy azt akarnd, a ldnya tehetetlen maradjon. Am a viselke-
: ummmumm
kim apja ugyanezt csindlta. Anélkiil dllitotta fel a linya életét
Byitd szabilyokat, hogy valaha is szavakba kellett volna nte-
Oket. Amig Kim tehetetlen férfiakat vilasztott, amig folyton
patért az apjihoz, hogy az kisegitse, és amig az a sziikséglet
az Elerét, hogy az apja helyeslését keresse, addig a kimon-
szabdlynak engedelmeskedett: _ne ndj fel, maradj min-
gy viltoztassunk rajtuk, elGszor meg kell érteniink dket.

a csalddi rendszer csontvizit a hiedelmek, testét pedig a
ok alkotjdk, addig a .vak engedelmesség™ az izmokhoz
hat6, amelyek az egész rendszert mozgatjik.
1 kivetjilk a csalddi szabdlyokat, mert ha megszegjilk
f, 2 csaldd drulbivi vilunk. A haza, politikai eszmék vagy egy
melletti elkbtelezettség eltorpil a csalidhoz valé lojalitis
ez képest. Mindannyiunkban megvan ez a hiség. Ez kit
plinket a csalidi rendszerhez, a szilleinkhez és az 6 hiedel-
2. E2 késztet benniinket arra, hogy engedelmeskedjiink
i szabdlyoknak. Ha ezek a szabdlyok ésszer(iek, etikai és
keretet biztositanak a gyerek fejlddéséhez.



Alii a toxikus sziil6k csaladjidban a szabdlyok eltorzult csaladi
szerepeken és a valdsag bizarr felfogasan alapulnak Az ezeknek
a szabdlyoknak valo vak engedelmesség destruktiv és onkarogf*
t6 viselkedést eredményez.

Katc - akit az apja vert - példdja jol mutatja, mennyire n.hr/
kiszabadulni a vak engedelmesség Ordogi korébdl:

Komolyan azt szeretném, hogy meggydgyuljak. Netti
akarok depressziés lenni. Nem akarom elszirni -
kapcsolataimat. Nem akarok igy élni. De minden alka-
lommal, amikor pozitiv Iépéseket teszek magamén, el
szurom. Mintha rettegnék ciszakadni a fijdalomtdl,
mert az annyira ismerds. Mintha igy kellene éreznem
magam.

Katc er8szakos apja szabdlyai szerint élt: ,,fogadd cl, hogy te
vagy a rossz", ,,ne légy boldog", és ,,viseld cl a fijdalmai" Ami-
kor mar azon a halaron volt, hogy megtagadja ezeket a szabalyo-
kat, a csalddi rendszerhez f(iz6d8 lojalitasa jéval crésebbnek bi-
zonyult, mint a tudatos vigyai. Engedelmeskednie kellett, éi
amikor igy telt, az ismerds érzések megnyugtattak, még ha fi-
dalmasak voltak is. Ugy tlini, az engedelmesség a legkbnnvebh
megoldas.

Glenn szintén a csaladjahoz volt hiiséges, amikor felvette 4
cégéhez alkoholista apjat, az anyjanak pedig pénzt adott, holnll
maganak is sziiksége voli rd. Azt hitte, a sziilei Osszeroppannak,
ha nem gondoskodik réluk A csalddi szabdly igy szolt: ,,gondol-
kodj masokrdl, akarmibe keriil is ez neked." Glenn a hdzassa-
gaba is magdval vitte ezt a szabalyt. Ugy engedelmcskedelt neki,
hogy megmentelte az apjat, az anyjit, valamint alkoholista fele-
ségét is.

Glenn agalt ez ellen a vak engedelmesség ellen, de tigj nini,
nem képes megszabadulni Kilt*.
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xbagﬂmkmuhxmmkvdmn.dcnldm
gondoskodnom kell réluk. Pokolian dithit. Barmit teszek
grtilk, semmi nem viltozik. GyGlolom az egészet, de egy-
en nem tudom, hogyan kell mdsképp csindlni.

nkbol vilasztunk. Ez az engedelmesség ritkin wdatos

ne egy olyan szabdlynak, amely azt mondja, .ne le-
pészséges kapesolataid™? Sajnos a vilasz az, hogy a mér-
Gk legtobb fendit gyercke. Ne feledje, hogy ezek jorést
szabdlyok. Senki nem Ggy indul neki, hogy rossz
atot akar |étesiteni, ez azonban nem gitol meg millidkat
gy Gjra és Gjra megtegyék.
kor arra kértem Jodyt, vizsgilja meg a csalddja hiedelme-
 hogy a csalidi szabdlyok kovetése mit tett az életével, a
gis arra késztette, hogy abbahagyja a terdpidt. Mintha
mondta volna: Az a szilkségletem, hogy engedelmes-
&z apdmnak, fontosabb, mint a gyégyulds vigya.”
tha mindkét sz{il6 halott is mdr, felndtt gyerekeik gyakran
f is tiszteletben tartjdk a csalidi rendszert. Eli — a dis-
fi, aki Ggy élt, mint egy koldus — 16bb hénapos terd-
en felismerte, mennyire irdnyitotta Gt az apja még a
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Dobbenetes, hogy ugy maradok hii az apamhoz, hogy
rettegés és bilintudat tolt el, amikor valami jot akarok
lenni magamért Sikeres vagyok. Nem kell aggédnom,
hogy 6sszeddl a vilag koriilottem. De még mindig nagyon
nehéz ezt belevernem abba a kemény fejembe. Az apam
hangjat hallom a sirbdl, és azt mondja, vége lesz az liz-
leti sikereimnek, és minden nd, akivel taldlkozom, pali-
ra vesz majd, az tizlettarsaim pedig atvernek. Es én elhi-
szem neki. Dobbenetes. Mintha azzal 6rizném az emlé-
két, ha szerencsétlen vagyok

Kii besz(ikiilt, 6romtelen életének az volt a jutalma, hogy vi-
gasztalta 6t a csaldd irdnti lojalitds, amelyet azzal tartott fenn,
hogy magééva lelte az apja hiedelmeit ("az életei ki kell bimni,
nem pedig élvezni"), és betartotta a csalddi szabdlyokat ("ne
koltsd a pénzt", és ,,ne bizz senkiben").

A vak engedelmesség mar életiink korai szakaszdban kialakit-
ja viselkedési sémadinkat, és megakadalyozza, hogy kiszabadul-
junk beldliik. Gyakran Oridsi a szakadék a sziileink elvarasai, va-
lamim kovetelményei és akozott, amit mi igazén szeretnénk ma-
gunknak. Sajnos a tudatiaian kényszer, hogy engedelmesked-
junk, gyakran folllkerekedik tudatos sziikségleteinken és vigya-
lukon. Csak ugy tudunk megszabadulni a destruktiv szabalyuk-
t6l, ha vilagossagot gyujtunk a tudatunkban, és a felszinre hoz-
zuk ezeket a szabalyokat. Csak akkor lesziink képesek a szabad
valasztdsra, ha vildgosan latjuk a szabdlyokat.

Nem tudom, hol érsz véget te, és hol kezdédom en

Az egyetlen dramai kiilonbség az egészséges és a mérgezd
csaladi rendszerek kozott abban mutatkozik meg, hogy a csalad
tagok mennyi szabadsdggal rendelkeznek egyéniségiik kifenve
séhez. Az egészséges csaladok az egyéniségre, a személyes fele
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psddott csalddban az elfogadds és a biztonsdg idén-
€rzésének dra a2 egyéniség feladdsa. Példdul a kérdést on
igy teszi fel maginak, hogy . Tl firadt vagyok ahhoz, hogy
ste meglitogassam a szilleimet?”, hanem (gy, hogy .Ha
megyek el, apa mérges lesz, és megveri anyit? Anya leissza
L, & eldjul? Nem sz6lnak majd hozzdm egy hénapig?”.
& kérdések azért meriilnek fel, mert on mdr tudja, hogy fe-
ek érzi majd magit, ha a fenti események valamelyike be-
kezik. Minden dontése bonyolult médon dsszefonidik a
1 10bbi tagjdval. Az 6n érzései, viselkedése és dontései 10b-
dr nem tartoznak onre. Nem lehet Gnmaga, pusztdn a csa-

ds vagyok, rossz vagyok
' mmmmw ésnunacsalm‘ll

mwmamrmmm
llodai szobdjiban, idegesen szorongatta a telefonkagy-
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16i, és kétségbeesetten esdekelt a csaldd megbocsatasaért, ami-
ért ilyen szerencsétlen helyzetet idézeti els.

Amikor Fred megprobalt valami egészséges dolgol tenni 6n-
magéért - valamit, amit a csalad tobbi tagja nem helyeselt -, a
csaladja egységfrontba tomortili ellene. O led a kdzds ellenség,,
aki veszélyt jeleni a rendszerre. A csaldd haraggal, felelGsségre
vonassal és vadaskodasokkal lamadta &t. Mivel szinte hozza volt
lancolva a csalddhoz, a btlintudat elegendd volt ahhoz, hogy ez-
utdn igazodjon a megszokott rendhez.

A Fredéhez hasonlé csaladokban a gyerek identitdsa és a biz-
tonsaggal kapcsolatos illizidi jorészt az Osszeolvadas érzésétdl
fliggenek. Kifejlédik benne az a sziikséglet, hogy része legyen a
tobbi embernek, és hogy azok is legyenek részei neki. Képtelen
elviselni a kitaszitottsdg gondolatal. Ezt az 6sszemosddasi sziik-
séglelet azutdn magdaval hurcolja a felnSttkori kapcsolatokba Is.

Kim akkor szembesiilt ezzel a sziikségletével, amikor Kkilépett
a hazassagabol:

Bar nem volt valami boldog a hizassagunk, mégis leg-
alabb éreztem, hogy része vagyok valakinek. Es amikor
vége szakadt, és az a masik hirtelen elttint, megrémiil-
tem. Ugy éreztem, semmi vagyok, llgy éreztem, mintha
nem léteznék tobbé. Azt hiszem, csak akkor érzem jél
magdain, amikor egyiitt vagyok egy férfival, és § azt mond
ja, j6 vagyok.

Amikor Kim Kislany volt. hatalmas befolydsti apjaval vald
szimbidzisa ingatag biztonsagot teremlelt szimara. .Amikor csak
megkiséreli levalni az apjardl, az mindig megtaldlta a mddjai,
hogy elfojtsa a lanya onallésagi torekvéseit. FelnSttkoraban Kim
csak akkor érezte magat biztonsagban, ha része volt egy férfinak,
a férfi pedig neki.

A haldrok 6sszemosddasa kovetkeztében az ilyen szilSk gye-
rekei szinte teljes mértékben fliggéségbe kerililnek - mindig ki
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dk a helyeslést és jovihagydst. A partnerek, a findkok,
dtok, st még az idegenek is a szilldket pétoljdk. A Kimhez
pl6 feindutek, akik olyan csalidokban nétiek fel, ahol az
. vildst nem engedték meg, nemritkdn gy figgenek
K jovihagyisitol, mint a kibitoszentdl, dllandéan a kovet-
| sovirogva.

egyensuly

it Michael esetében littuk, az dsszemosédott csalid addig
-meglrizni a szeretet és a stabilitds illizi6jdt, amig senki
probdl kivilni, és amig mindenki betartja a csalddi szabd-
ot alapit, & killon € a szilleitd), akaratlanul is felboritotta
lidi egyensulyt
Mden csaldd megteremti a sajdt egyensilyit, hogy valami-
tabilitist alakitson ki Amig a csalidtagok ismerds és kisz4-
médon viselkednek, az egyensily fennmarad.
| qgyensiily sz6 nyugalmat és rendet jelent. A mérgez0 csa-
zerben azonban az egyensiily fenntartdsa olyan, mint
kényes kitéltincmutatviny. Az ilyen csalidokban kiosz
_ a csalddtagok csak ebbe kapaszkodhatnak Minden,
g Ismertetett mérgezd viselkedés — még a gyerek verése és
s is — azt szolgdlja, hogy fennmaradjon a torékeny csa-
nsily. S6t valéjdban a mérgezd sziildk gyakran a kiosz
pal kompenziljdk az egyenstily felborulisdt.
ol esete tokéletesen példdzza ezt. Ha az anyjdnak sike-
felziiduldst kiviltania a csalidban, a biintudat vissza-
Michaelt, és a dolgok rendezédiek. Michael mindent
hogy visszadllitsa a csalidi egvensilyt, még annak drin
ogy feladta a sajdt életével valé rendelkezés jogit. Minél
p20bb a csalid, anndl kevesebb kell ahhoz, hogy fenyeget-
ze magit, és az egyensily barmilyen megbomlisa a csa-
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I4d fennmaradésiat veszélyezteti. Ezért van az, hogy a mérgezi
sziil6k esetenként Ugy reagdlhatnak még a kisebb valtozisokra
is, mintha az életiik forogna kockan.

Glenn azzal boritotta fel a csalddi egyenstlyi, hogy kimondta
az igazsagot:

gy huszéves lehettem, amikor tgy dontottem, hogy
szembesitem az apdmat az alkoholizmusaval. Nagyon
féltem ettdl, de tudtam, hogy valami nincs rendben. Ugl
dontéttem, megmondom az apamnak, nem tetszik,
ahogy részegen viselkedik, és azt akarom, hogy hagyja
abba. Elképeszt8, ami azutan tortént. Az anydm rogton a
védelmére kelt, és engem hibaztatott, amiért el6hoza-
kodtam a dologgal. Az apAm mindent letagadott. A névé-
reimhez, fordultam tdmogatasért, de 6k csak azzal fog-
lalkoztak, hogy helyrealljion a béke. Szornyen éreztem
magam, mintha valami borzaszté dolgot kdvettem volna
el. A tény az, hogy felfedtem az igazsagot: az apdin alko
holista. De a vége csak annyi lett, hogy én éreztem ma-
gam hiilyén, csak mert megprébaltam.

Megkérdeztem Glenntdl, volt-e valamilyen tartés hatdsa an-
nak, hogy kimondta az igazsagot.

ElképesztS volt. Mintha lepras lettem volna. Senki nem
akart szoba éllni velem. Mintha csak azt mondanak: ki
vagyok én, hogy vadaskodom? Ugy bantak velem, mintha
ott se lennék. .Aztin nem birtam tovabb elviselni, hogv a
csalddom levegének néz. Ugyhogy befogtam a szamai az
ivassal kapcsolatban. A kovetkez$ htisz évben nem be-
széllem rola... mostanaig.

Glenn csalddjaban mindenkinek megvolt a maga szerepe a
csaladi rendszer allandésitisaban. Apa szerepe az volt, hogy
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Igyon, any4é. hog\ larsfuggd legyen, a gyerekek pedig s/erepei
iicréllek, és a sziil6kéi jatszottak. Ez kiszdmithato volt, és ezért
biztonsagos. Amikor Glecnn megprébalta kétségbe vonni ezeket a
« erepeket, veszélyeztette az egyensulyi. A biintetése az lett, hogy
Bamiizték egy érzelmi Szibéridba.

Nem kell sok ahhoz, hogy krizis keletkezzen a mérgez§ csalad-
ban apa elvesziti az 4llasat, meghal egy rokon, valaki a sziilok
rmiladjabdl odakoltozik, az egyik lany til sok id6t kezd tolteni az
| fidjaval, az egyik fid elkoltozik, vagy anya megbetegszik. Ahogy
lenn csalddjdban is tortént, amikor az apjat megprébalta szem-
BUIlcni az alkoholizmusaval, a legtobb mérgezd szl tagadas-
ndl, titkolézassal, és ami a legrosszabb, felelGsségre vonassal rea-
gdl a krizisre. A felelGsség pedig mindig a gyerekekre harul.

Hogyan boldogulnak a mérgezd sziilok

Viszonylag jol funkcionéld csaladokban a sziil§k altalaban ugy
birk6znak meg az élet nehézségeivel, hogy feldolgozzdk a prob-
Iémakat: nyiltan kommunikdlnak, mérlegelik a lehet&ségeket,
h nem félnek kiils§ segitséget kérni, ha sziikségiik van rd. Ezzel
nemben a mérge/§ s/iilok az egyensulyi fenyegetS veszélyekre
ligv reagdlnak, hogy elhdritjik a félelmeiket és a frusztracidkat,
Hmi keveset tor6dve azzal, milyen kovetkezményekkel jar ez a
gyerekekre nézve. Merev és szamukra megszokott mddszereket
alkalmaznak. Nézzilik a leggyakoribbakat:

| fdg-m‘m Mint azt az eddigickben lattuk, a mérgezd szillok
a2 egvensuly visszadllitdsa érdekében gvakran legelGszor a ta
pul.l\hu.- lolyamodnak. A tagadds kétarc(: .nincs semmi
bal®, & volt valami baj, de tibbet nem fordul el6”. A tagadis
ghclentékteleniti, elviceeli, racionalizdlia vagy dtcimkézi a
destruktiv magatartist. Az dtcimkézés — ami a tagadds epvik
jormdja - a problémadt eufemizmusok mogé bujlatja. Az alko



holistdbdl ,,tarsasagi ivot”, a gyerekverébdl ,,szigoru fegyelmc-
zGt" csindl.

2. Projekcio - A projekcionak is két arca van: a sziil6k olyan
problémdakért hibaztathatjak a gyereket, amelyektoi 6k maguk
szenvednek, illetve azokért a toxikus viselkedésformakén
okolhatjak amelyek az 6 alkalmatlansdgukbdl erednek. Pél-
déul, egy sikertelen apa, aki nem tud hosszabb Ideig megtar-
tani egy 4llast, a fidt azzal vadolhatja, hogy lusta és link Az al-
koholista anya lanyat hibaztatja a boldogtalansdga miatt, ami
Ot az ivasba hajszolja. Nem szokatlan, hogy a mérgezd szil6k
a projekci6 mindkét fajtajat felhaszndljak, hogy elkertiljiék a
felelGsséget sajat viselkedéstikért és gyengeségeikén. Biinba-
kul kell keresnilik, ezt pedig gyakran a legsériilékenyebb gyer-
mekiikben taldljdk meg.

(%
1

Szabotdzs - Olyan csaladban, amelyben silyosan miikodés-
képtelen sziilS él - elmebeteg, alkoholista, betegeskedd vagy
er@szakos -, a tobbi csalddtag magéra veszi a megments és a
gondoskodo szerepét. Ez kényelmes egyenstilyi teremt a gyen-
ge és az er@s, a rossz €s a jo, illetve a beteg és az egészséges
kozott. Ha a problémads sziil§ dllapota javuldsnak indul, vagy
az illet§ gyogyittatni kezdi magdat, ez sulyosan veszélyeztetheti
a csaladi egyensulyt. A csaldad tobbi tagja (kiillondsen pedig u
masik sziil§) tudattalanul akadélyozhatja gyogyuldsat, annak
érdekében, hogy mindenki visszatérhessen a mar megszokott
szerepéhez. Ez akkor is el6fordulhat, amikor egy lelkileg se
rilt gyerek allapota javulni kezd. Taldlkoztam olyan mérgezs
sziil6kkel, akik kivették a gyerekiiket a terapiarél, amikor a
gyerek a javulds jeleit mutatta.

4. Hdromszogalkotds - A toxikus csalddi rendszerben gyakran
el6fordul, hogy az egyik sziil§ bizalmasdva vagy szovetségesé
vé teszi a gyereket a masik sziilvel szemben. A gyerekek ez
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allal egy egészségtelen hdromszog részeivé vdlnak, amelyben
allamin megluMinldM nkn/ s/amiikra a kel olilal kozotti va-
lasztas kényszere. Amikor anya azt mondja. ..boldogtalan va-
gyok az apaddal”, vagy apa azt mondja, ,,az anyad nem akar
velem lefekiidni tobbet”, a gyerek érzelmi levezet$ csatorna-
va valik ahova a sziilSk kilirithetik kellemetlen érzéseiket,
anélkiil hogy szembesiilnilik kellene a problémaikkal.

Titkolozds - A titkok segitségével a mérgez§ sziileik gy bol-
dogulnak a bajaikkal, hogy a csalddot kis maganklubba alakit-
jak ahova kiviildllék nem 1éphetnek be. Fz képezi azt a kote-
1ékei, amely egyben tartja a csalddot, f6leg amikor veszélyben
van a csalddi egyensuly. Az a gyerek, aki az iskoldban azzal
leplezi az elszenvedett erészakot, hogy a tandrdnak azt mond-
ja, leesett a lépcsén, megvédi a csaladi klubot a kiils§ beavat-
kozas ellen.

Ha 6n mérgez§ sziileit a csalddi rendszer - a csaladi hiedel-
mek, szabdlyok és az ezeknek valé engedelmesség - szemszogé-
bél veszi szemiigyre, a kozéppontban megldthatja sajit 6npusz-
tit6 viselkedését Kozelebb kertil althoz, hogy megértse azokat az
oriasi eréket, amelyek a sziilei és végsG soron a/ 6n viselkedését
motivaljak.

A megértés az elsd Iépés a véltozdshoz. A megértés révén Uj
vélasztasi lehet&ségek tarulnak fel. Am nem elegend§ pusztan
masképp latni a dolgokat. Az igazi szabadsag csak akkor érkez-
het cl, ha 6n masképp is csindlja Sket.
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NEM KELL MEGBOCSATANI

a ponton azt kérdezheti onmagiiol: Az elsG Iépés nem
a szilleimnek?” A vilaszom: nem. Ez 1a-
ok olvasot sokkolhat, diihithet, felhdborithat, vagy esetleg

al. Hiszen legtobbunkkel éppen az ellentétét hitették

etesen tisztiban vagyok vele, hogy ez szdges ellentét
becsesebb vallisi, spiriualis, flozofiai és pszichologiai
k némelyikével. A zsido—keresztény etika tanitisa szerint

uanbuehtdgfﬂqlszﬂlemhldgﬂdks&ﬁlé
pztak nekiink. A picienseimet — akik kiziil sokat silyos
€értek — gyakran arra dszt6ndztem, hogy bocsdssanak
kegyetien és erdszakos szilleiknek. Riaddsul sokuk gy jou
ira, hogy dllitisa szerint mdr megbocsdtott a sziileinek,
bm azonban, hogy az esetek tobbségében a megbocsd-
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tastél egydltaldin nem érezték jobban magukat. Még mindig
rossz érzéseik voltak 6nmagukkal kapcsolatban. A tiineteik to-
vabbra is fennmaradtak. A megbocsatds nem eredményezel!
semmilyen jelentds vagy tarlds valtozast benniik. So6t, valdjaban
tobben még gyengébbnek érezték magukat. Ilyesmiket mondo-
gattak: ,, Taldn nem bocsatottam meg eléggé", ,,A gylilekezelvczc-
16nk szerint a szivem mélyén igazdbSl nem bocsatottam meg”,
vagy ,,Nekem semmi nem sikertil?"

Hosszasan és alaposan tanulmanyoztam a megbocsatas fo-
galmat. Kételkedni kezdtem, vajon igazabdl nem hdtrdltatia-e
inkdbb, semmint segitené a gybgyulast.

R4jottem, hogy a megbocsatasnak kél aspektusa van: a bosz-
szilvagy feladdsa és a vétkes fél fcloldozésa a felelGsség alol Nem
okozott kiilonoésebb nehézséget elfogadni, hogy az embernek fel
kell hagynia a bossziivaggyal. A bossziivagy nagyon is normalis,
am negativ motivalé er8. Megrekceszti 6nt az arrdl vald rogesz-
méi faniazidlasokban, hogy miként vidg majd vissza és vesz elég-
tételt, frusztralja és boldogtalanna leszi, és a lelki egészsége el-
len hat. Lehet, hogy pillanatnyilag édes a bosszti, de mindunta
lan felkavarja az 6n és a sziilei kozotti érzelmi kaoszt, ami érté-
kes id6- és energiapazarldssal jar. A bosszivagy feladdsa nehéz,
de egyértelmtien egészséges 1épés.

A megbocsatas masik aspektusa viszont nem kénonalazédoti
ennyire tisztan. Ereztem, valamiképp nincs rendjén, hogy kriti-
kétlanul feloldozunk valakit az 6l jogosan terheld felel$sség aldl,
féleg ha az illet§ stlyosan bantalmazdit egy artatlan gyerekei
Ugyan mién kellene ,,felmentenie" az apjat, aki terrorizalta és
verte ont, és pokolld telte a gyerekkorat? Hogyan varhalo el 6n-
tSl, hogy ,.elnézze", hogy otthon szinte mindennap sotétség
fogadta, és a részeg anyjat kellett dpolnia, amikor hazaméul'
Vajon tényleg ,,meg kell bocsdtania” az apjanak, aki hétéves k&
raban megerdszakolta?

Minél tobbel gondolkodtam ezen, annél inkdbb felismertem,
hogy ez a feloldozas valdjdban a tagadas egy masik formdja: ,,Ha
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ok neked, Ggy tehetiink, mintha nem is lett volna
nyll, ami tortént.” Réjottem, hogy a megbocsdtdsnak
iguibﬂsohlmnwm hogy tovibb

i Ont arra, hogy megszabaduljon visszafojtott indulata-
) ismerhetné be a szillei elleni haragjdt, amikor mdr

psdtott nekik? A felelGsség csak egyfelé irdnyulhat: vagy ki-
wokra az emberekre, akik fijdalmat okoztak dnnek, vagy
, azaz onmagdra. Valakinek felelGsnek kell lennie. Tehdt a
_ Wﬂ,xﬁ&mlm&ev@lmﬁqw
it is megfigyeltem, hogy sok paciensem sictett gyorsan meg-
mert (igy gondolta, ezzel elkeriilheti a terdpidval jiré
munka jo részét. Azt hitték, a megbocsitis lerioviditi a
Ulishoz vezetd utat. Néhdnyan .megbocsitottak”, abba-
, végiil pedig még mélyebbre siillyedtek a de-

om, és meggyogyulok, kitding lelki egészségnek or-
¢ nnn.nundenm szeretni fog mindenkit, megoleljik egy-
, & végitl mindenki boldog lesz.” A piciensek tilsdgosan is
szembesiiltek azzal, hogy a megbocsdtds iires igérete
In keser(i csaloddst hozott. Néhdnyan hirtelen kizérzetja-
| tapasztaltak, 4m az nem volt tartés, mivel val6jiban sem-
pm villtozott az érzéseikben és a csalidjukkal valé interak-

miékszem egy kiillonosen megindité foglalkozdsra egy
\anie nevil piciensemmel, akinek az élménye jol érzékelte-
megbocsdtds néhdny tipikus problémdjit. A huszonhét
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éves Stephanie rendkiviil mélyen hiv8, megtéri keresztény volt,
amikor megismerkedtiink. Tizenegy éves volt, amikor a mosto-
haapja meger8szakolta. Attdl kezdve addig folytatta ezt, amig
Stephanie anyja egy évvel késébb (mis okbdl) ki nem dobta a
hazbdl. Az azt kovetS négy évben Stephanie-t az anyja partnerei
koziil tobben is molesztaltak. Tizenhal éves koraban megszokotl
otthonrol, és prostitualt lett. Heét évvel késébb majdnem haldlra
verte az egyik kuncsaftja. Felépiilése alatt a korhazban megis-
merkedett egy apoldval, aki ravette, hogy keresse fel a gylileke-
zetet, ahova & is jart. Néhany évvel késébb Osszehdzasodtak és
sziiletett egy fiuk. Stephanie §szintén igyekezett, hogy ujraépitse
az életét. Am annak ellenére, hogy csalddja volt és vallasos lett,
nyomorultul érezte magat. Két évet jart terdpidra, de még min-
dig nem tudott megszabadulni erés depresszigjatdl. Ekkor for-
dult hozzam.

Stephanie-t felvettem az egyik incestuscsoportomba. Az elsG"
foglalkozason biztositott benntiinket, hogy megtalalta a lelki bé-
kéjét, és megbocsitott a mostohaapjanak, valamint hideg, tehe-
tetlen anyjanak. Az mondtam neki, ha meg akar szabadulni a
depresszidjatol, lehet, hogy egy idére félre kell tennie a megbo-
csatast, hogy foglalkozni kezdhessen a benne 1évé haraggal. Ki-
tartott amellett, hogy mélyen hisz. a megbocsatasban, és nem
kell haragot éreznie, hogy meggyodgyuljon. Meglehetdsen heves
harc bontakozott ki kozottiink, részben azért, mert fijjdalmai
dolgot kértem téle, de azért is, mert vallasi meggySzGdése ellent-
mondott pszicholdgiai sziikségleteinek.

Stephanie kotelességtuddan dolgozott, de tovabbra sem volt
hajlandé utat engedni haragjanak. A tobbiek nevében azonban
apranként kezdte kimutatni a diihét. Példaul egyik este megolel-
te az egyik csoporttarsat, és azt mondta: .Az apad szOrnyeiéi,
volt, gytilolom 6t."

Néhany héttel késébb végiil felszinre tort elfojtott haragja.
Uvoltétt, kairomkodott, vadolta a sziileit, mert tonkretették a gye-
rekkorat, és megnyomoritottdk a felnétt éveit. Azutan megolel
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mrsouqumeum

Gondolom, Isten jobban akarja, hogy meggyogyuljak,
mint hogy meghocsdssak.

2 az este fordulépont volt Stephanie szimdra.
2 emberek megbocsdthatnak mérgezl szilleiknek, de ezt az
nagytakaritds végén — nem az elején — kell tenniiik. Az
sereknek szitkségiik van rd, hogy érezzék a haragot amiatt,
[ trtént veliik. Sziikségiik van rd, hogy gydszoljanak, amiért
im részesilliek abban a sz0lGi szeretetben, amire vigytak.
kségitk van rd, hogy 16bbé ne kicsinyitsék le és jelentékte-
ek el a sérilléseket, amelyeket okoztak nekik. A _bocsiss
s felejts™ elve il gyakran jelenti azt, hogy .tégy ligy, mint-
m torént volna meg”.

nkiviil Ggy vélem, a megbocsités akkor helyénvalé, ha a
Ok tesznek valamit, amivel kiérdemlik. Szitkséges, hogy a
pez6 sziilok, killondsen az erdszakot elkivetdk, elismerjék,
M0rént, villaljdk érte a felelGsséget, é mutassanak kész-
2 jovirérelre. Ha egyoldaltan feloldozza a sziileit, akik to-
a is rosszul binnak onnel, akik tovdbbra is semmibe
ik 2 valésdgot és az on érzéseit, és akik tovibbra is onre hi-
¢ 2 felelGsséget, silyosan hitrdltathatja az érzelmi munkit,
Iyet el kell végeznie. Ha az egyik vagy mindkét sziilGje meg-
mir, begybgyithatja a sériiléseit azzal, hogy sajdt magdnak
YC &nwwubndulthdniyislﬁl amelyet a szillei gya-

s nem bocsit meg a szilleinek? Ennek éppen z ellenkezs-
L, Az évek sordn azt tapasztaltam, az emberek azdltal érik
zelmi s lelki meghékelést, hogy meghocsitis nélkil sza-
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hadidnak ki a mérgezd sziilok uralma aldl. 1-z a felszabadulas w-
szonl csak akkor kovetkezhet be, ha 6n mar feldolgozta a heves
harag- és gyaszérzést, és a felelGsséget oda helyezte, ahova vald:
a sziilei véllara.



10

LFELNOTT EMBER VAGYOK.
MIERT NEM ERZEM MAGAM MEGSEM ANNAK?”

A mérgezG sziildk gyerekei annyira igénylik sziileik joviha-
it, hogy képielenck azt az életet élni, amelyet szeretnének.
igaz, hogy a legtobb felnGtt legaldbb kismértékben folytonos
bzisban van a sziileivel. Arra a kérdésre: Képes-¢ on Ggy
olkodni, cselekedni és érezni, hogy egydltalin nem veszi fi-
embe a szillei reményeit és elvirisait?”, szinte senki nem
4 kategorikus igennel vilaszolni. Az igazsig az, hogy wz
ges csalddban bizonyos fokii szimbizisnak jotékony ha-
| ti a hovatartozds, a csalddi kbzosség érzésének ki-
még az egészséges csalddokban is elfordul, hogy
befolyds tilzott méreteket dlt. A mérgez csalidokban pedig
1 hatdron tilmegy.
8it6 médon kitGdnek sziileikhez. Kérem, ne feledie, hogy ez
W0dés dltalinos. Szinte nincs olyan ember, akinek olyan fej-
| személyisége, hogy teljes mértiékben 6  diktdlhasson” a sa-
iben, & egészen megviljon a szillGi jovahagyds igényéidl.
iink fizikailag ugyan elhagyta a sziildi hdzat, nagyon ke-
nak azonban, akik érzelmileg is elszakadtak hazulrél.
etfen kétféle szimbidzis létezik. Az egyik az, amelyben
on enged a sziileinek, csak hogy megbékitse Gket. Az 6n
el €s vigyai nem szdmitanak, mindig a sziilei igényei és vi-

nek elonyt.
ndsik dllapot ennek éppen az ellenkezdje. Eppen Ggy fenn-
szimbidzis akkor is, ha veszekszik a szilleivel, fenyegeti
gy akir teljesen elidegenedik tdlitk. Akirmennyire ellent-
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monddsos is, ebben az esetben a szillei éppen tigy befolydsoljik
az on érzéseit és viselkedését. Amig flyen hevesen reagil rijuk,
hatalmat ad a kezilkbe, hogy felzaklassdk és ezdltal irfnyitsik
ont.

Osszedllitottam hdrom listdt, amelyek segitségével megilla-
pithatja, milyen fokii szimbi6zis kiti még mindig a sziileihez. Az
els6 az dnben €16 hiedelmeket, a misodik az érzéseit, a harma-
dik a killonboz6 viselkedésformdkat veszi sorra. Ezek alapjin
mmmmam&m
latozzdk az Eletét.

Ne feledje, hogy amikor a sziildk kifejezést haszndlom, lrha-
séges, hogy on az apjdra vagy az anyjira gondol inkdbb A tobbes
szdmmal csak az egyszertiség kedvéért élek.

Milyen biedelmei vannak? 4

Mint azt a 8. fejezetben littuk, a hiedelmek az emberekre,
kapesolatokra és az erkblesre vonatkoz6, mélyen beivodott
tidok, felfogismadok és fogalmak. Mieldtt birminemd fej
vagy viltozds elindulhatna az életében, Iényeges, hogy eldszor
datosodjon dnben az dsszefiiggés 1évhitel, negativ érzései &
kirosit6 viselkedésformdi kizou. .

Lissuk, hogy mikodik mindez: az a hiedelem, hogy
gydzhetek, minden hatalom a sziileim kezében van”,
leg a tehetetlenség, a félelem, a fruszirdltsdg és a vereség
kelti onben. Ezek ellen Ggy probdl védekezni, hogy minden
zeteltérés esetén automatikusan meghdtrdl, enged a szillei ki
sigainak, és esetleg alkoholhoz vagy kibitészerhez nyil, hogy o
keriilje ezeket az érzéseket. Minden a hiedelmekkel kezdédik

nak. Jeldljon meg minden dllitist, amelyet igaznak érez
magira.
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Az én dolgom, hogy boldogga tegyem a szilleimet.
A2 én dolgom, hogy a sziileim bilszkék legyenek rém.
En vagyok a szilleim élete.

Ha bevallandm a szilleimnek @z igazsigot (hogy elviltam,

megviltozndnak.
nit tettek is, Ok a szilleim, és tisztelnem kell Gket.
lleim nem szolhatnak bele az életembe. Allandéan ve-

& fenti hiedelmek kiiziil négy vagy 10bb igaz nre, akkor
nindig nagyon erdis szimbizis kiti a szilleihez. Barmilyen
s elfogadni, ezcknek a hiedelmeknek mindegyike onki-
 Meggitoljak abban, hogy ondllo s fuggetlen személyiség

ErGsitik a fuggdségét, é meglosatjdk a felnGit embert
16 kompetencidtol.
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A fenti hiedelmek koziil 16bb is az on villira teszi a feleldsséget
a szillei érzéseit illetGen. Amikor a mérgez6 sziildk rosszul érzik
magukat, gyakran mésokat hibdztatnak, ezek a misok pedig
rendszerint a gyerekeik. Ha dnnel elhitettiék, hogy a szillei érzé-
seiért on a felelds, valészinti még mindig abban a hiedelemben
él, hogy képes befolydsolni azt, hogy a szillei — és gyakran md-
sok is — boldognak vagy szomortinak érezzék magukat.

Az emberi viselkedés szimos szakérije dllitja, hogy nem
JKésztethetiink” senkit semmilyen érzésre — hogy minden egyes
ember felelds azért, milyen érzést vilaszt™ maginak. Szerintem
ez nem igaz. (igy vélem, igenis hatdssal vagyunk mindenki érzé-
seire, akihez kotédiink. De hatdssal lenni nem ugyanaz, mint fe-
leldsnek lenni azért, hogy rendbe hozzuk mdsok érzéseit. Mint
ahogy on felelds azért, hogy megtaldlja a médjit, miként érezze
jobban magit, amikor valaki megbdntja, ugyantigy a szillei fele-
IGsek azért, hogy megtaldljik a modjdt, miként érezzék
jobban, ha valami sérelem éri dket.

Példdul ha olyasmit tesz, ami sem nem kegyetlen, sem
sén6, az anyja mégis szomorti lesz ~ mondjuk mert n oy
hizassigot kit, amelyet 6 cllenez, vagy 6n mds virosban
munkdt -, az anyja feladata, hogy megtaldlja a médjdt, mi
érezze jobban magit. Teljesen helyénvalé, ha on axt
Jsajndlom, hogy ez felkavar 1éged”, de nem felelfssége,
viltoztasson a tervein pusztin a célbél, hogy dpolja az anyja
zéseit. Ha on figyelmen kivill hagyja a sajit szilkségleteit 2
ja érzéseinek kedvéért, nemesak sajit maginak drt vele, h
az anyjdnak is. A harag és a rosszallds, amit on
éreni fog, szilkséghképpen kihat a kapesolatukra. Ha pedig
sikerill az anyjdt boldoggi tennie, blindsnek és elégielennck
ja érezni magit.

Ha az életét meghatdrozé dontéseinek meghozatalakor 1
folydsolja, hogyan érzik majd 16liik magukat a szillei, azzal
fosztja magdt a szabad vilasztistol. Ha az G érzéseik mindig
tosabbak, akkor 6k irdnyitjdk az on Eletét.
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kapcsolatban. Vannak, akik tudatiban vannak ezeknek az éraée
seknek, masok viszont azzal védekeznek érzelmeik hevessége
ellen, hogy eltemetik Gket.
Lehet, hogy gyerekkordban azt sulykoltik onbe, az érzelmek
veszélyesek. Lehet, hogy megbiintették, ha kifejezte az érzelme-
it, vagy annyira fijdalmasak voltak az érzései, hogy a tilélés
dekében mélyen a tudattalanjdba siillyesziette Gket. Lehet, hogy
meg kellett gyGznie magit, nem is érdeklik az érzései, vagy ese
gmm.mmmmw
ont.
tesse az érzelmeit. Kilondsen az lehet nagyon nehéz, hogy me
lissa az Osszefiigpést a hatalmas erejii érzelmek é a szuleivel
val6 jelenlegi és miltbeli kapesolata kizott. Azok az éraésel
amelyekrdl a kbnyvben szélok, talin idegeniil hatnak az on s

MMMMMWWH

is, hogy elképzeli, milyen érzései lehetnek valaki mdsnak, akic
nek ugyanolyan a kapesolata a szilleivel, mint dnnek. Sokan &
tapasztaljdk, hogy terdpia nélkiil nem képesek hozzaférni az ér
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p2. Az érzelmei nem vesztek el, csak rossz helyen van-
néha szakember segitségére van szitkség, hogy a helyilk-
filjenek. Ezt a munkdt nem végezheti el az érzelmei meg-
nélkiil.
pges az Gvatossdg, amikor kezdi felszinre engedni elfoj-
vit. Egy ideig zaklatottnak érezheti magit, ahogy az
i megelevenednek. Sokan azzal a virakozdssal mennek el
hogy azonnal jobban érzik majd magukat. Csalédnak,
i felfedezik, hogy rendszerint elGszor szilkségképpen rosz-
€rzik magukat, mieltt a javulist megtapasztalhatjdk.
mi mitétrdl van sz6, és mint minden mitét esetében, a se-
kel tisztitani, miclGtt begyogyul, a fijdalom elmildsihoz
idGre van szitkség. A fijdalom annak a jele, hogy elindult

pgy kinnyebben kiismerhesse sajit érzelmeit, négy csoport-
ftottam Get: biintudat, félelem, szomortisdg, harag Ben-
£t most ezek az automatikus, kiszdmithaté, negativ érzel-

dekelnek — azok, amelyek dltaliban bajt okoznak onnek.
aldbbi listin jelolje meg azokat az dllitisokat, amelyek az
it 2 leginkibb jellemzik:

el valo kapesolatomat az aldbbi érzések hati-
meg:
pm van, ha nem felelek meg a szilleim elvirdsainak.
pm van, ha olyasmit teszek, ami felzaklatja Gket.
pm van, ha nem fogadom meg a tandcsukat.
pm van, ha vitatkozom velilk.
pm van, ha megharagszom rdjuk.
om van, ha csaléddst okozok a szilleimnek, vagy meg-
az érzelmeiket.
om van, ha nem teszek értiik eleget.
pm van, ha nem teszek meg mindent, amire kémek.
om van, ha nemet mondok nekik.
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Félek, ha a sziileim kiabdlnak velem.

Félek, amikor haragszanak rém.

Félek, amikor haragszom rdjuk.

Félek, ha olyasmit kell nekik mondanom, amit nem sziv
hallanak.

Félek, ha azzal fenyegetnek, hogy megvonjdk a szerctetitket. .

Félek, ha nem értek veliik egyet.

Félek, amikor megpribilok szembeszdlini veliik.

Szomor( vagyok, ha nem tudom jobbd tenni az életiiket
Iyettiik.

Szomor( vagyok, ha a szilleim azt mondjdk, tonkretettem
Eletiiket.

Szomord vagyok, ha olyasmit akarok tenni, ami fdj a sziileim

Szomort vagyok, ha a sziileimnek nem tetszik/tetszenek (a
jem, a feleségem, a szeretdm, a bardtaim).

Mérges vagyok, ha a sziileim kritizdlnak.

Mérges vagyok, ha a sziileim megprébdinak irdnyitani.
Mérges vagyok, amikor megmondjdk, hogyan éljem az életem.

Mérges vagyok, amikor megmondjdk, mit csindljak, és mit
csindljak.

Mérges vagyok, amikor rajtam keresztiil akarjdk élni az életi

Mérges vagyok, amikor tdlem vérjdk, hogy gondoskodjam

Mérges vagyok, ha visszautasitanak.

frjon a listéhoz minden érzést, amely nem szerepel
Ezek kozott lehetnek testi reakciok is, amelyeket a szillei v
nak ki. Fijdalmas érzéseinket gyakran a testi reakciék
fejezziik ki, foleg amikor kockdzatos kimondanunk Gket
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2 embereknek, akikre nehezteliink. Gyakran a testiinkkel
Jjuk el, amit nem wdunk vagy nem akarunk szavakba on-
Az adott testi tiineteket befolydsoljdk példul a csalddi be-
gek, bizonyos testrészekben jelentkezG betegségekre valé
I vagy érzékenység, valamint a személyiségunk és az érzel-
Katunk. A mérgezd sziildk felndtt gyerekeinél nem szokat-
lejfidjds, a gyomorfijds, az izomleszilltség, a kimeriiltség, az
sdg vagy éppenséggel az evési kényszer, az alviszavar
elypés. Ezeket a tiineteket nem szabad aldbecsiilni, és
choszomatikus betegségekke fejlodnek, példul sziv- és
eri vagy emésziGszervi megbetegedésekké, akdr haldlo-
Iehetnek. Ezért Iényeges, hogy minden tartésan fenndll6
.esetén forduljon orvoshoz, még ha meg van is gyGzddve

hogy a probléma érzelmi eredetd.
a listdn szerepld dllitdsok tobb mint egyharmadit megje-
még mindig szoros szimbidzis koti a szilleihez, akik nagy-
en irdnyitjdk az életét.

2és megldtdsa

Bbdlja meg az egyes onre vonatkozé érzésekhez hozzitenni
" sz6t, majd folytassa a mondatot az elsé listin szerepld
ok valamelyikével. Ezzel a médszerrel sokkal kinnyeb-
frtheti bizonyos reakcidit. Bintudatom van, ha olyas-
ami felzaklatja Gket, mert nem szabad semmit ten-
ts mondanom, ami megsérti a szilleim érzéseit”; , Szomo-
ok, ha cserbenhagyom a szilleimet, mert az a dolgom,
oldoggd tegyem dket”;  Félek, amikor haragszom, merf ha
eszdllok a szilleimmel, orokre elveszitem Gket.”
int kezdi felismerni ezeket az alapvet§ osszefliggéseket, va-
g meglepddik majd, milyen mélyen gyokereznek érzései
.... Ez a gyakorlat azért rendkiviil fontos, mert amint
i, mibdl tipldlkoznak az érzései, megtanulhat banni veliik.
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Hogyan cselekszik?

A hiedelmek szabalyokhoz vezetnek, az érzések arra kénysze
rilik 6nt, hogy engedelmeskedjék ezeknek a szabalyoknak, ez pe-
dig meghatarozza viselkedését. Ha meg akarja véltoztatni a visel-
kedését, végig kell mennie az egyenlet minden elemén, azaz meg.
kell valtoztatni a hiedelmeit, hogy véltoztasson a szabalyokon.

Amikor felismeri, hogy a viselkedés a hiedelmek és a szaba-
Iyok végterméke, egyes viselkedésformai kezdenek érthet6bbé
valni.

Az aldbbiakban egy listdt olvashat azokrdl a viselkedésfor-
makrél, amelyek a mar felsorolt hiedelmek és szabalyok ered-
ményeképpen alakulhatnak ki. Ezek a viselkedésformak két
alapvetd kategériara oszthatok: meghdatrdld, valamint agressziv
viselkedésre. Jelolje be azokat, amelyek onre vonatkoznak. Ha
pedig olyan destruktiv viselkedést fedez fel magan, amely nem
szerepel a listan, ija hozza.

A sziileimmel vald kapcsolatomat az aldbbi viselkedésfor-
mak hatarozzak meg:

Meghdtrdlo viselkedésformdk:

Gyakran engedek a sziileimnek, fliggetlentil az érzéseimtdl.

Gyakran elSfordul, hogy nem mondom meg nekik, mit gondo-
lok valdjaban.

Gvakran el6fordul, hogv nem beszélek nekik a valddi érzéseim
r6l.

Gyakran teszek Ugy, mintha minden rendben volna koztiink,
még akkor is, ha ez nem Igaz.

Gyakran megjatszom magam, és felszines vagyok amikor a Stfl
leimmel vagyok

Gyakran bilintudatb6l, nem pedig szabad akaratombodl teszek
meg dolgokat a sziileimnek.

Sokat teszek azért, hogy megvaltozzanak.
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it teszek azért, hogy megériessem velilk az én szempont-

kran jdtszom a békélter szerepét, amikor konfliktus van ko-

kran a sajdt életemre nézve nagyon fijdalmas dldozatot ho-
ok, hogy a kedviikre tegvek.
ibbra is én Grzom a csalddi titkokat.

flon vitatkozom a szileimmel, hogy megmutassam, nekem

ton olyasmit teszek, amirdl tudom, hogy bosszantja Gket,
hogy megmutassam, a magam ura vagyok.

kran kiabdlok, iviltozom vagy kiromkodom a sziileimmel,

gy megmutassam, nem irdnyithatnak engem.

ran vissza kell fognom magam, nehogy fizikailag nekik 14-

n fett beldlitk, és kiiktattam dket az Eletembdl.

2 a fenti viselkedésformak kiziil kend vagy tbb illik dnre,

jem nehéz belitni, hogyan gitoljik a meghitrdlé viselkedés-
ik az on figgetlenedését. Am az agressziv viselkedésben
pyilvinuld szimbidzis mdr kevésbé nyilvinvalé. Ezek a visel-
Bsformik litszolag elvilasztjik ont a sziileitdl. Azt az illiziot
k. hogy nem Kapituldl, hanem visszavig Val6jiban az
gsziv viselkedés esetében az érzelmek hevessége, az on reak-
ak ismétlodése és kiszdmithatosdga, valamint az, hogy a
pdését nem a szabad akarata hatérozza meg, hanem az a
v igénye, hogy bizonyitsa ondllésdgdt, mind a tovibbra is
ill6 szimbidzisra utal.

neghdtrilds és az agresszi6 ugyanannak a magatartisnak a
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A listdkra adott reakciok

Carol, a manokenbdl lett belsGépitész, akin az apja verbilis
erfszakot kovetett el, megdobbent, amikor Gsszeadta a listik
eredményét. Felfedezte, hogﬁmkétév&hortbmrhégnundtg
intenziv szimbidzis kiti a sziileihez.

Ugy szégyellem magam. Kozépkorii nd vagyok, hdrom-
szor voltam férjnél, felndut fiam van, és még mindig a
szilleim irdnyitjdk az életem. Az ember nem is hinné. ..
Majdnem minden hiedelmet és érzést bejeloltem a lis-
tin. Es kijott beldle a J6 Kisldny. .. Mikor megy végre bele
abba a kemény fejembe, hogy a sziileim soha nem vil-
toznak meg? Mindig is kegyetlenek voltak, sosem timo-
gattak, és gyanitom, hogy ez drokre igy marad.

Elmagyariztam Carolnak, hogy a szégyen és a kinossdg gyak
ran jelentkezG érzések olyan valakinél, aki felnGttnek tekinti ma
git, dm hirtelen szembesiil vele, hogy még mindig a sziilei befor
lydsa alatt &ll. Mindannyian szeretnénk azt hinni, hogy ondllo, fel
ndtt emberek vagyunk, akik magunk dontiink a sajit éettnkedl,

Carolnak valszindleg igaza volt: nem lehetett arra szdmitan,
hogy a sziilei megviltoznak. O viszont viltozott. A destruktiv kix
telékek lerdzdsa sordn az elsé lépés az, hogy megértjiik, m

merésre, hogy még mindig szimbidzisban élt. Azonnal ¢!
rohanni és odadlini a sziilei elé. Ha 6n ilyen késztetést
kiizdje le. Nem ¢z a megfeleld idd erre. Az impulziv csele
szinte mindig visszailt.

Keriilje a konfrontdciét, amig az érzelmei f
nak! Ez elhomilyositja rdldtdsat és itéloképességet.

Rengeteg ideje van, hogy az (G felismeréseket integralja
életébe. Ehhez azonban eldszir cselekvési tervet kell készi
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Ne feledje, ez egy folyamai kezdete, nem pedig egynapos kui-

A fenti listdk a felfedezésnek csak a kezdetéi jelentik. Még né-

y nagyon Osszetett és gyakran zavarba ejt8 kérdés all on eldétt.
Az ember addig nem ugrik fejest a vizbe, amig nem gy$zEdolt
meg réla, hogy nincsenek szikldk a felszin alatt. Nem tudja egyik
naprél a madsikra megvaltoztatni a rogzilt életsémakat, akar-
mennyire Onkarositéak is. Azt viszont igenis megteheti, hogy
kezdi megkérdgjelezni 1éleknyomorité hiedelmeit és 6nkarosild
viselkedésformait, majd végiil megszabadul télik, és engedi,
hogy kibontakozzon valédi énje. Am mielStt visszanyerné igazi
énjét, elGszor tudnia kell, ki 6n valdjaban.



AZ ONDEFINICIO ELSO LEPESEI

Az érzelmi figgetlenség nem azt jelenti, hogy el kell szigete-
I6dnie a szilleitdl. Azt jelenti, hogy Ggy tud a csaldd része lenni,
hogy kiizben megdrzi ondllé egyéniségét. Azt jelenti, hogy onma-
ga tud lenni, és hagyja, hogy a szillei is onmaguk legyenck.

Amikor Ggy érzi, szabadsdgiban dll ondlléan gondolkodni,
éremi & viselkedni, figgetlenill a szilleitdl (vagy mdsokidl),
Jefinidita” onmagit. Ha a sziileinek nem tetszik, amit on tesz
vagy gondol, Ghatatlanul el kell viselnie némi kényelmetlen-
séget. Es el kell fogadnia az & rossz érzésiket is dmmel kapeso-
latban, amikor nem igyekszik megviltozni a kedvitkért. Még ha
bizonyos hiedelmei azonosak is a szilleiével, vagy a szillei he
Iyeslik is a viselkedését, iényeges, hogy ondliéan dontsin, &
érezze, hogy joga van egyetérteni vagy nem egyetérieni.

Mindezzel nem arra szeretném bétoritani, hogy gizoljon
mdsok érzelmein, és ne Wrédjon vele, milyen hatdssal lehet &
viselkedése rdjuk. Am on sem hagyhatja, hogy dtgizolj
onbn. Mindannyiunknak meg kell talilnunk az egyensiilyt
onmagunkrol valé gondoskodds és a masok érzéseivel valo
ridés kibzott.

Senki nem képes minden percben a teljes fiiggetlenséy
potdban lenni. Mindannyian tirsadalomban éliink. Senks
mentes teljesen a vigytol, hogy misok elfogadjik. Senki
mentes teljesen bizonyos foki érzelmi fiiggéstdl, de csak n
mmmﬂmmuum




van, ba idonként onz6k vagyunk

azért nem dlinak ki magukért, mert dsszetévesztik az
(iot az Onzéssel. Az omzd s26 hatdsdra Grrd lesz rajtunk
Sandy - a virigkotG, akinek engesztelhetetlen sziilei
jendt éves kordban tortént abortusz 6ta folyamatosan biintet-
& ~ valosdgos érzelmi poklon ment keresztiil, csak hogy ne
2ék onzének. igy beszélt errdl:

Két tiiz kozé keriiltem. Lehet, hogy elsziirtam az egész
Eletem. A szilleim felgjittatidk a hizukat, és mdlt héten
felhivott anydm, hogy megdrjiti Gket a zaj, és a munka
befejezéséig hozzdnk akarnak kdltozni, ami wbb hét is
lehet. Igazdb6l nem akartam igent mondani, de mit te-
~betiem volna? Mégiscsak a szilleim. Amikor a férjem
zndlja iroddnak, és pont egy Oridsi munka kizepén
van. Azt akarta, hogy hiviam fel anydmat, é mondjam
‘meg neki, jobb lenne, ha inkibb egy szdlloddba menné-
k. Anydm a plafonon volt. Félérin dt hallgattam, hogy
en hdlitlan é onz6 vagyok, é azok utdn, amit ér-
tettek, ¢z a legkevesebb, amit elvimak. Mondtam

pltam, ezt a minikrizist Sandy haszndlja ki az onde-
ra. It volt az ideje, hogy szemiigyre vegye ezt a mostani
és meglissa, hogy nem elszigetelt esetrdl van sz6,
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hanem a sziileivel valé kapesolatiban rendszeresen
séma szillie Gjabb problémdrdl. Ez a helyzet nem a szillei
koltozésérdl sz6lt, hanem Sandy automatikus reakciojarol,
meghékitse és eldnyben részesitse Gket. Ha meg akarja
folyamatot, elGszor arra kell koncentrdlnia, amit & akar,
ben azzal, amit a szillei virnak (fle. Megkérdeztem, fudja-¢
dhalén, mit akar.

SANDY: Eldszir az jut eszembe, hogy azt akarom,
janak békén a szilleim. Nem akarom, hogy ndlunk
janak. Ez szorny(l lesz. Vagyis mdr attél bintudatom
hogy ezt bevallom, hiszen a gyerekek dolga az, hogy
szillelk tmaszai legyenek. Talin mégiscsak szolok
kik, hogy odakiltozhetnek. igy nem érzem magam
szhrnyen mianta. Sokkal kinnyebb Billel
mint velilk. Miért nem tudok én mindenkinek a
ben jérni?

SUSAN: Vilaszoljon 6n erre a kérdésre!
SANDY: Nem tudom, mi a vilasz. Ezért vagyok it V
tudom, most nem akarom, hogy ott lakjanak, de
tem Gket — nem fordithatok csak Ggy hétat nekik
SUSAN: Nem arra kérem, hogy forditson nekik hatar
kérem, képzelje el, milyen lenne néha nemet
nekik, és hatdrt szabni az éntilk hozout
Definidlja” onmagit, Sandy! Aszerint ddntson,
maga mit akar, és maginak mire van szitksége, ne
rint, hogy 6k mit akarnak, és nekik mire van ;
SANDY: Ez olyan onzben hangzik.

SUSAN: Drigim, ha olyan 6 volna sajdt magihoz,
a szilleihez, valészindleg nem kellene itt lennic. On
gyon j6 ember — mindenkihez, csak épp onmagiho:
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 elsirta magit. Annyira fontos volt szimdra, hogy bebi-
&z anyjinak, nem hdlitlan és nz6, hogy hajlandé volt
it és a hizassigit is csaknem pokolld tenni.
 szdmos, Eletbe vigd dontését a sziilei irdnti tilzott k-
udat befolydsolta. Abban a hitben élt, hogy a sajdt szik-
hittérbe kell szoritania az ovéikkel szemben. Ritkin
amit & akart, igy az évek sordn felgyiilemlett és el-
haragia, valamint az onmegvalésitis hidnya végill de-
torkollott
inkhoz hasonléan Sandy is automatikusan, reflex-
it a szilleire. Amikor reagilunk, rendszerint gon-




Reflexszerii reakciok belyett digondolt vilasz

A reflexszertl reagilis ellentéte az digondolt vilaszadds. Ami
kor gondolkodva vilaszol, nem pusztin az érzelmei irdnyitjdk
Tudatiban van az érzéseinek, de nem hagyja, hogy impulziv cse:
lekvésre késztessék.

A gondolkodo vilasz ezenkivill a1 is lehetGvé teszi, hogy meg
Grizze @z onbecsiilését, figgetleniil auél, hogy mit mondanak
onrdl a szillei. Ez biségesen megtériil. Masok gondolatai és én
zései Wbbé nem taszitjdk az Gnmagdban valé kételkedés godré
be. Az emberekkel valé kapcsolataiban szimos killonféle vilasz
tisi lehetdséget és alternativit fedez majd fel, és értelmét nem
boritjdk el az érzelmek. A gondolkodé vilaszok visszaadjik on
nek a lehetdséget, hogy életét sajit maga irdnyithassa.

Sandynek arra volt szilksége, hogy kevesebb reflexszer( reak
ci6t és 1wbb dtgondolt vilaszt adjon. Figyelmeztettem, hogy min
denki szdmdra, beleértve engem is, kilszkbdéssel jir a viselke
dés megviltoztatdsa, de biztositottam, hogy képes rd, ha hajlan
d6 elkitelezni magit a folvamat mellett. Hajlandé volt.

Eldszor arra kértem, ismerje fel, hogy a legiobb, sajit magh
rél alkotott véleménye val6jdban abbél tiplilkozik, amit a sziilel
mondtak neki — ahogy dk definidltik 6t. Ennek a definicionak 4
negativ tartalma 16bbek kizott az volt, hogy Sandy onzd,
lan és rossz. A hosszii évek sordn Sandy internalizdlta
tetie) ezt a negativ énképet, Ggyhogy nem volt lehetséges
naprél a mdsikra viltoztatni rajta. Viszont megmu
Sandynek néhdny viselkedési stratégidt, amelyek segitse
hozzikezdhetett, hogy a sziilei rola alkotott definiciojat f
egy redlisabb képpel arrél, ki is & val6jdban.

Meghkértem, képzelje e, hogy én vagyok az anyja. Azt
tam, hogy szerepjdtck segitségével jojjon rd, hogyan
wn*hqmnmmmw-mm
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SUSAN (mint anya): Onz6 vagy, és hdldtlan!

SANDY: Nem vagyok az! Mindig csak mdsra gondolok.
Mindig csak ritok gondolok. Inkibb meghalok, csak ne-
- hogy megbintsalak éged vagy apdt. Hinyszor voltam
hullafiradt, de azért elvittelek bevisdrolni, vagy meghiv-
~ talak apival vacsordra. Akdrmit csindlok, soha nem elég
neked.

7t mondtam Sandynek, hogy védekezik. Még mindig mente-
vitatkozik és magyarizkodik. Fel kell hagynia azzal, hogy
oti velilk”. Amig az anyja jovihagydsdra vir, addig to-
ira is az irdnyitisa alant dll. Ha el akar szakadni, abba kell
mia a védekezést. A lényeg az, hogy az interakcié hevét a le-

ANDY (mint sajit anyja): Apaddal kell valahol laknunk.
Onz6 vagy, és hilitlan.
w(mwlzﬁah&mm.hogh
SANDY (mint sajdt anyja): Azok utdn, amit érted tettiink,
nem hiszem el, hogy akdr csak felmeriil benned, hogy
szdllodiba menjiink.

SUSAN (mint Sandy): Sajndlom, hogy ez igy felzaklat.
SANDY (mint sajdt anyja): Széval akkor lakhatunk ndlad,
‘yagy nem?

- SUSAN (mint Sandy): Ezt még dt kell gondolnom.

- SANDY (mint sajdt anyja): Vilaszt virok, fatalasszony!
'SUSAN (mint Sandy): Tudom, anya, de akkor is & kell
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Sandy néhdny meglepd felfedezést tett e gyakorlat sordn.
tapasztalta, a nem védekez6 villaszok megakaddlyozzdk, hogy
konfliktus elszabaduljon, és ami ugyanilyen fontos, hogy
keriilt szorult helyzetbe, ahonnan védekeznie kell.

Nem védekezd vdlaszok

Senkit nem tanitanak arra, hogyan adjon nem védekezd
szokat. Ezért nem konny( elsajdtitani ezt a technikdt. Tanulni
gyakorolni kell. Ezenkivill sokan Ggy vélik, ha nem védik
magukat konfliktushelyzetben, a mdsik fél ezt a gyengeség
nek tekinti, és dtgizol rajtuk. A valésigban éppen az
igaz. Ha on nyugodt tud maradni, és ellen tud dlini a
litésnek, képes megtartani a hatalmat.

Nem tudom eléggé hangsiilyozni, mennyire lényeges,
megtanulja és hasznilja a nem védekezd vilaszokat,
mérgez6 sziileivel szemben. Az ilyen jellegi vilaszok nagvon
kat segitenek abban, hogy a timadds, visszavonulis,
és a konflikius elfajulisa alkotta 6rdogi kbrt megiorjilk.

Lissunk néhdny példit a nem védekezs vilaszokra,
ket a mindennapi interakciékban megprobdlhat alkalmazni:

o

Aha, értem.

Erdekes.

Természetesen jogod van a véleményedhez.

Kir, hogy nem igy gondolod.

Ezt még digondolom.

Beszéljiink réla akkor, amikor megnyugodtdl.
Sajndlom, hogy bint (felzaklat, csaléddst okozok stb.)

Fontos, hogy elGszor magiban gyakorolja a nem védekerd
laszokat, mielGtt misokkal szemben haszndlja Gket. A
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e el, hogy ott iilnek onnel a szobdban a szillei, és va-
vagy birdlé dolgot mondanak. Ne feledje, abban
atban, hogy vitatkozni, mentegetGzni, magyardzkodni
y meg akarfa viltoztatni a véleményiiket, miris dten-
pekik az ont megilletd hatalom nagy részét. Ha valakitdl
i, bocsdsson meg, vagy értsen meg valamit, hatalmat ad
f0nek, hogy visszautasitsa, amit on kér. Ha viszont nem vé-
vélaszokat ad, akkor nem kér semmit, ha pedig nem kér
pit, nem tudjdk visszautasitani.

némileg riérez az izére a nem védekezd vilaszoknak,
plebbi alkalommal prébdlja alkalmazni Gket valakivel
~, akivel nézeteliérése van. Célszerd olyan em-
) kiprobdlni, akihez kevésbé kotddik érzelmileg — egy kol-
in vagy ismerdsén. Eleinte valszindleg kinosnak vagy mes-
inek fogia érezni a helyzetet. Esetleg azon kaphatja magit,
usztrdltsdg miatt visszaesik a defenziv vilaszokba. Mint
gn Gjonnan szerzett készséget, ezt is gyakorolnia kell, és
kell engednie maginak, hogy hibdt is elkivessen. Végill
természetessé vilik a dolog.

dlldst!

még egy viselkedési technika — én  Alldsfoglalds”-nak ne-
) ~, amelynek segitségével csokkentheti a reflexszent reak-
), és tovibbhaladhat az ondefinicié Gtjan.

dlldsfoglalisok meghatdrozzdk, hogy mit gondol vagy hisz,
, ami nﬁnszhniufomm mirdl lehet és mirdl nem le-
yalni. A témdk, fontossdguk szerint, egy nemrég ldtott
otott véleményétdl az €letrdl vallott alapvetG nézeteiig
nek. Természetesen mielGt dlldst foglal, meg kell hatd-
, hogy mi a konkrét dlléspontja.

ikor megkérdeztem Sandyt, mit akar tenni a szillei kive-
el kapesolatban, azt felelte: Nem tudom. Annyira félek,
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hogy felzaklatom Sket, hogy szinte mar magam sem tudom, mil
akarok."

Sandy dilemmaja jellemzd azokra az emberekre, akik az ele-
tiik nagy részét ugy élték le, hogy tulzott feleldsséget érezlek a
sziiléikért. Nehéz meghataroznia, kicsoda 6n, ha kordbban erre
szinte semmi lehet&sége nem volt. Sandynek tgy probaltam se-
giteni az allasfoglaldsban, hogy elmondtam, alapvetGen mind-
Ossze harom éllaspont valamelyike mellett donthet:

1. Nem engedem meg, hogy ndlam lakjatok.

2. Megengedem, hogy egy meghatdrozott, korlitozott
ideig nalam lakjatok

3. Megengedem, hogy addig maradjatok, ameddig jél-
esik.

Sandy, bar igazdbdl nem akarta, hogy nala lakjanak, tgy érez-
te, ez til nagy ugras lenne a szdmara, ezért beleegyezett, hogy
megmondja a sziileinek, egy hétig maradhatnak Ugy gondolta,
ezzel a sajat igényeit is érvényesiti, ugyanakkor részben a sziileit
is megbékiti.

A , képtelen vagyok" dtfogalmazdsa |

Sandy nem volt teljes mértékben elégedeti ezzel a megoldas
sal. Még mindig megterhelte vele mind a férjét, mind a kapcso
latukal, és tgy gondolta, ez az § gyengeségének koszonhet§ Me
Ivet séhajtolt, és ezl mondta: ,,Azt hiszem, egyszertien képtelen
vagyok szembeszallni a sziileimmel." Arra kértem, ismételj
meg ezt a kijelentést, de ahelyett, hogy azt mondja, ,,képtelen va-
gyok”, fogalmazzon ugy, hogy ,jnég nem szilltam szembe a
sziileimmel".

A ,,még nem lettem meg" jellegli kijelentés a valasztasi kin
téségre utal, mig a ,,nem teszem meg" és , képtelen vagyok ra"
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galmazis éppen az ellenkezdiét sugallja: a kérdés végleges
ését. A vilasztds hidnya kizvetleniil dsszefiigg a szimbié-
. Ez a szimbi6zis bortonének kulcsa. A gyerekek vilasztdsi
Bségeit a felnGtiek dikudljdk. Ha on azt mondja, .még nem
meg”, azzal kinyitja az aji6t, amely az Gj, majdani visel-
prmidk felé vezet. Ezdltal a reménynek nyit utat.
nyan Ggy vélik, ha pusztdn vilasztisnak fogalmazunk &t
kivint viselkedést ahelyett, hogy megviltoztatndnk, az-
nerjilk a vereséget. Ezzel nem értek egyet. A vilasztist a2
(i6 kulcsdnak tekintem. Minden dontés, amelyet a vi-
nk alapjdn hozunk meg, kiragad benniinket az automa-
reakciok dllapotdbol. Nagy a killonbség akizott, ha On azt
e, kapituldl a szillei eldtt, mert mérlegelte az alternati-
€s (gy donton, hogy nem hajland6 harcolni velik, és az
matikus kapitulicié kozott, amely a tehetetlenség érzésé-
kivetkezménye. A vilasztds azt jelenti, hogy tesz egy Iépést
dnyitds felé. A reflexszerii reagilds pedig azt, hogy visszacsi-
a2 irdnyitottsdg dllapotiba. Talin ezt nem Ggy €li meg, mint
yos elrelépést, 4m biztosithatom, hogy ez bizony az.

Milja ki a sziilein!

hiny piciensem Ggy fellelkesiil a probik sordn tapasztalt
pn, amelyeket az (] viselkedéssel elémek, hogy alig vir-

_'nmmmmmmm

jobb. Ha halogatja ezt a kicsi elsG Iépést, ha heteket vagy ho-

jokat 10t azzal, hogy .dtgondolja”, csak fokozza a szorongi-
feledje:
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On felnétt ember, és képes elviselni a kényelmetlensé-
get annak érdekében, hogy 6nmaga lehessen.

A cselekvés ritkan olyan félelmetes, mint gondoljuk. Nem
sziikséges, hogy az On és a sziilei kozott fesziil§, érzelmileg leg-
megterheltebh problémaval ,,rontson be". A nem védekezd vala-
szok gyakorldsat kezdheti olyankor, amikor az anyjanak nem tet-
szik a ruzs szine, amelyet haszndl, vagy az apja kritizdlja a f&/téi

Azt javasoltam Sandynek hogy amig a sziilei néla laknak, az
icl6 javat toltse a nem védekezG valaszok és a kis dolgokban lett &l-
lasfoglalasok gyakorlasaval. Ama béatoritottam, hogy fejezze ki a
gondolatait és a véleményét. Ahelyett, hogy azt mondana: , T¢é-
vedsz, a kagylé6 megart neked", mondhatja azt: ,,Véletleniil éppen
nem értek egyet veled. Szerintem a kagylé megart neked." Ily moé-
don az éllaspontja véleményként fogalmazodik meg, nem pedig
tdmadasként, ami csokkenti az érzelmi reakciok valdszintiségét.

Azt is felvetettem, ha elég batornak érzi magat, esetleg né-
hiany komolyabb problémadval is megbirkézhat a sziileivel vald
kapcsolataban azaltal, hogy hatarokat szab, és tudatja velik, mi-
re hajlandé és mire nem a kedviikért.

Jéllehet Sandy némi aggodidommal fogadia a kérésemel, tud-
ta, ha nem fog hozza, hogy kiprébdlja az 1jj viselkedést, megreked
a régi dllapotdban A sziilei valtozasi képességével kapcsolatban
azonban pesszimista volt. Az kérdezte, hogyan érezheti majd jol
magat a viselkedésében bekovetkezett valtozasok miatt, ha a/ok
nem vélnak be - ha a sziilei nem véltoznak meg a hatdsukra Em-
Iékeztettem, hogy nem kell megvaltozniuk Ha valtoztal azon,
ahogy reagdl rajuk, ¢ maga egyoldalian megvaltoztatja a veliik va-
16 kapcsolatai. Kttdl esefleg megvaltozhatnak de ha mégsem,
Sandy akkor is a sajat javara billentené a hatalmi egyensulyi.

.Amikor 0n definidlja sajat magat - amikor atgondolt valas/o
kat ad, szemben a reflexszer(i reakciokkal, amikor egyértelmui-
en kijelenti, mit gondol és érez, amikor hatdrokat szab, hogy ml
re hajland6 és mire nem -, a sziileivel valdé kapcsolata hatatla-
nul megvaltozik.



KI A FELELOS VALOJABAN?

| kivinom, barcsak boldog lett volna a gyerekkora, de saj-

ora fijdalmaiért. Ez a viltozds lényeges, hiszen amig
intén nem méri fel, ki€ ez a felelGsség, szinte biztos, hogy az
4lland6 onvidban éli le Marpedig amig sajit magit hibdz-
a, szenvedni fog a szégyentdl és az ongydlblettdl, és keresni
amodjdt, hogyan biintetheti meg magit.

rtkez6 fejezetekben joval tobb érzelemmel fogunk fog-
pzni. Ezért kitlondsen fontos, hogy biséges iddt adjon magi-
Az érzelmi munka meglehetGsen nehéz lehet, és észre sem
mdris kifogisokat keres, hogy kikeriilje.

fa gy érzi, kezd meginogni, nyugodtan lassitson le, és hagy-
bba néhdny napra a munkdt. Ha azonban azt tapasztalia,
rendszeresen halogatja a folytatdst, szabjon maginak ha-
0L, amikor visszatér a konyvhiz, azutdn pedig tartson ki.
isetleg nem drt, ha a kezdéshez killsG segitséget kér. Amikor
s érzelmek 1omek a felszinre, csoport- vagy egyéni terdpia
#ében értékes itmutatdst kaphat. Egy szeretd barit, partner
rokon bitoritist adhat, bir az érzelmei hevessége eleinte
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talin megijesztheti Sket. Esetleg megkérheti az illetSt, hogy ol-
vassak egylitt a konyvet. Sokkal 16bh tamogatést kaphat téle. ha
megérti, on min megy keresztiil.

Ok a felelések

Tudom, hogy mar tobbszor is mondtam, de nem gy6zO6m
hangsilyozni, mennyire fontos ez az lizenet, és milyen nehéz
magunkéva tenni:

Meg kell szabadulnia a gyerekkora fajdalmas esemé-
nyeiért érzett feleldsségtdl, és oda kell tennie, ahova vald.

Segitségiil, hogy letegye magardl a felelGsséget, egy listdi ké-
szitettem, ez olyan dolgokat tartalmaz, amelyekért a pacienseim
tévesen magukat hibdztattdk. A listai gy haszndlhatja a legered-
ményesebben, ha vdlaszt egy nyugodt id&szakot, és magaban el
beszélget az 6nben é16 gyermekkel. Mondja ki hangosan ennek
a gyermeknek: ,,Nem te voltdl a felel8s...", és fejezze be a mon-
datot a listardl azzal, ami illik az 6n éleiére.

»,Nem le voltdl a felelds...":

1. azért, hogy elhanyagoltak, és nem torédtek veled

2. azért, hogy nem Kkaptal szeretetei, és azt éreztelték veled
hogy nem vagy szeretetre méltod

. azért, hogy kegyetleniil vagy tapintatlanul hecceltek

azért, hogy megaldzé nevekkel illettek

. a boldogtalansagukért

. a problémaikért

N o AW

. azért, mert ugy dontottek, nem tesznek semmit a problé-
maik megoldasaért

8. azért, hogy alkoholistak voltak

9- azért, amit csindltak, amikor ittak

10. azért, hogy vertek

11. azért, hogy molesztaltak.
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szitse ki a listdt mds, rendszeresen ismét6ds, fijdalmas
myekkel, amelyekért mindig sajdt magit okolta.

grakorlat masodik része az, hogy odateszi a felelGsséget,
i tartozik — a szilei villira. Ennek hangsilyozdsdra ismé-
¢l a listdn szereplG dolgokat, de ezittal mondja azt eléik,
A szilleim voltak a felelGsek azért..." Egészitse ki a listdt
g0 személyes élményeivel.

Mellektudlisan ugyan megértheti, hogy nem 6n volt a felelds,
pben €16 kisgyerek azonban még mindig annak érezheti ma-
1d6be telik, mig az érzései utolérik az Gj felismerést. Lehet,
 W0bbszir is meg kell ismételnie ezt a gyakorlatot.

m nem akartak semmi rosszat”

l6ndsen nehezen szdanhatja rd magdt, hogy a sziileire ru-
a feleldsséget, ha azok tehetetlenek, betegek voltak, vagy
naszi6 problémikkal kitszkodtek, vagy litszélag jot akartak.
esete — akinek nyolcéves kordban az volt a dolga, hogy az
0 gondoskodjon, miutdn az anyja dsszeomlott — viligo-
emlélteti ezt a dilemmdt. Elmagyardztam Lesnek, hogy fel-
ifletében a ndkkel valé szimos kiiszkidése a gyerekként dt-
alt felelGsséggel és a bintudat terheivel van kizvetlen Gssze-
fsben. Lest ez sem gyGzte meg, annak ellenére, hogy mér a
pzds elején végigment a felelGsségral késziilt listin:

LES: £n vagyok a felelds. Az anyim annyira elesett volt.
Még most is az. Szitksége van rim. Szeretném jobbd ten-
ni az Eletét.

SUSAN: Midta is viseli a feleldsséget az 6 életéért?

LES: Nyolcéves korom 6ta.

SUSAN: Es dnért ki volt felelds?

LES: Szerintem mindig én voltam a felelGs mindenkiért,

magamért is.
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SUSAN: Mit jelentene, ha a szilleit kezdené feleldsnek
tartani sajdt magukért?

LES: Hogy tehet ilyet az ember egy depresszids, szinal-
volt az életben? Nem & tehetett réla. Orvosndl is volt
Megprobdlt meggybgyulni. Nem akart betegen élni.
SUSAN: Ettél még nem on a felelds. Es az apja? Hogyhogy
& ilyen kbnnyen megiissza? Mikor kerill rd a sor, hogy &
felnGtként kezdjen viselkedni?

LES (hosszas gondolkodds utdn): Tudja, ez igy fel sem
meriilt bennem. Szerintem egyszeriien gyenge.

SUSAN: Megértem, hogy az olyan sziilék esetében, mint
amilyenek dk, akik nem bantottdk nyiltan, sokkal nehe-
2ebb beldtni, mennyit drtottak. Csakhogy magdval szem-
ben nagyon sok jéindulati erdszakot kivettek el Erzel-
mileg elhanyagoltdk. A maga €Eletével senki nem 1r6-
dott. Nem Iehetett gyerekkora. Nem az a lényeg, hogy 6k
mennyire voltak feleldsek mindezért, hanem hogy on
nem volt felelGs ebbdl semmiért.

Les iddt hagyott maginak, hogy ezt felfogja. A foglalkozis to-
vibbi részében az Gj felismerésen dolgozott. EuGl a naptol kezd
ve sokkal gyorsabban haladt eldre.

On felismerheti, hogy a sziilei inkompetensek, depresszié.
sak, betegek vagy elérhetetlenck voltak, és még mindig cgyint
érezhet velitk a kiiszkbdéseikben. Elvégre korldtozottak voltak o
lehetdségeik; 30-40 éve a legtbbb ember nem merte villalni &
terdpidt. A szillei esetleg annyira passzivak, hogy szinte tehetet
lennek tiinnek. Onnek az Iehet a meggyGzddése, hogy nem akar.
tak rosszat.

Sok esetben magam is biztos vagyok benne, hogy nem volt
sz6 drt6 szdandékrol, dm azon spekuldlni, hogy mi volt a szindé-
kuk, idGpazarids. Az eredmény szimit. Ha alkalmatian szuldk
fajdalmat okoztak, mellékes a szindékuk. Az alkalmatlan sruldk
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mind azért, amit megtettek, mind pedig azért, amit

meg.
zal segitettem Lesnek megldtni, mennyire igy van ez az 6
ben, hogy egy iires székkel szimbolizdltam a szilleit, én pe-
szerepét jitszottam. Azt akartam, hogy hallja azokat a
amelyeket soha nem mert kimondani sajdt maginak.

SUSAN (Les szerepében): Apa és anya, amikor kissréc vol-
tam, Gigy éreztem, soha senki nem dll mellettem. Féltem
~ €s maginyos voltam, és nem értettem, miért nem vigyiz
rdm senki. Anya, nem értem, miért nekem kellett rélad
gondoskodnom, és miért nem apa csindlta ezt. Nem ér-
tem, miért nem lehettem soha gyerek. Mindig arra gon-
doltam, biztosan azért, mert senki nem szeret. Még most
~ Is igy érzem! Mikor lesz mér vége, hogy kihaszndltok? 77
- mikor nGtok fel? Elegem van abbél, hogy feleldsnek ér-
zem magam az egész csalidért. Elegem van abbél, hogy
~ folyton készenlétben kell dllnom, hogy az egész vildgén
én viselem a felelGsséget, hogy mindenért magam hibdz-
tatom, ami nem sikeriilt. Anya, sajndlom, hogy beteg és
boldogtalan voltdl, de nem én tehettem réla!
LES: Minden, amit mondott, igaz. Ezek az érzések mind
- bennem vannak. De soba nem tudndm a szemiikbe
mondani.
- SUSAN: A _soha” nagyon hosszii idd, Les. EgyelGre az a
fontos, hogy sajit maginak mondja ki ezeket. KésGbb,
amikor mdr jobban feldolgoztuk, é erGsebbnek érzi ma-

git, talin mdsképp dont majd.

s kezdte beldtni, hogy a szillei felnétt emberek, és mint
bizonyos alapvet§ kitelességeik vannak a gyerckeikkel
Azzal, hogy nem littdk el a gyerekeik testi és érzelmi

Les sziilei, mint minden alkalmatlan sziilg, eltor-

a sziil6—gyerek kapcsolatot.
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Azzal, hogy Les beldtta, elhitte és érezte ezeket az alapigar-
sdgokat, képes volt megszabadulni az onvidiél, amely munka-
mmm.&mmrihngmma.

wAnnyira magdnkivil volt”

Azok a felndtiek, akiket stilyosan bantalmaztak
ban, szintén nehezen teszik a feleldsséget oda, ahovi valé. Ne fe
m.mmnmwm1
tilélési eszkiize. Azzal tartjdk a j6 csaldd mitoszdt éetben, hogy
azt hiszik, 6k ~ nem a szilleik — a rosszak. Ez a hiedelem hizo
dik meg az onpusatité viselkedés gyakorlatilag szinte minden
megnyilvinulisa mogott azokban a felndtickben, akik gyerekko-
rukban erGszaknak voltak kitéve. Ez1 a hiedelmet azonban fel le
het szimolni.

Joe — a pszichologushallgato, akit erdszakos, alkoholista apja
szornyd médon ditlegelt — végill eljor hozzdm terdpidra. Az elsd
foglalkozdson nagyon j6 példin érzékeltette, mennyire makacs
tud lenni az onvid:

JOE: Visszatekintve a gyerckkoromra, tudom, hogy
apdmnak volt valami gonosz beiitése. De még
mentegetem, mert lehet, hogy tényleg azt hitte, amit ve
lem csindl, az a javamat szolgilja. Az eszemmel
szomyt, amit mivelt, é hogy egy gyerek nem
meg, hogy gy binjanak vele, ahogy velem bint. De a
gereimben mégis tigy érzem, rohadt egy kolyok vagyok.
megérdemelie, amit kaport. Es még mindig dtkozott
tudatom van, hogy nem tudtam megvédeni az anydmal.
SUSAN: Ugy tudta tdlélni, hogy minden rosszat
vett. Ha kiskordban litta volna ilyen rossznak az
Gsszeroppant és retiegett volna. De tobbé mdr nem




fiid, Joe. Szembe kell néznie az igazsiggal. Az igazsig pe-
dig az, hogy az apja teljes mértékben felelds volt a veré-
sekért, az erGszakossdgiért és az alkoholizmusdért. Azént
- is teljes mértékben G volt a felelds, amiért semmit nem
tett, megoldja a problémdit, é megmentse a csa-
kidjdr. Es bar lehet, hogy kinnyebb maginak, ha az any-
~ jdit drtatlan dldozatnak litja, 6 volt teljes mértékben a fe-
lelds azért, hogy nem védie meg a gyerekeit és sajit ma-
gitL. Hagyta, hogy az erdszak folytatodjck. Oda kell tennie
w2 erGszakot, ahovd valé. Hogy lesz magibdl tandcsado,
& hogy segit majd az embereknek, ha a sajit életében
nem hajlandé szembenézni a realitissal?

JOE: Hallok mindent, amit n mond, de ezek szimomra
- esak szavak.

¢ sziklaszilirdan kitartott a hdrités mellett. Ezért nem egye-
hozzd beszéltem, mivel Ggy tlint, ez nagyon sok ellendl-
ki, hanem arra kértem, jitssza el az apja szerepét:

- SUSAN: Szeretnék beszéini onnel néhdny dologrol, ami
Joe gyerekkordban 16riént. Joe azt mesélte, hogy on na-
- gyon erfszakos ember volt, és sokszor verte Gt Azt is
- mondta, hogy on alkoholista.

~ JOE (mint sajit apja): Eldszor is, nem a maga istenverte
dolga, hogy mi 1riént a csalddunkban. Ha megiitittem
is, csak azért volt, hogy keményebb legyen. Az meg, hogy
ittam, az én dolgom.

SUSAN: Lehet, hogy az 6n dolga, de ezzel gyakorlatilag
‘szétverte a csalddjdt. Verte és rémilletben tartotta a fidt,
és a feleségével is ugyanezt csindlta. Van arrél fogalma,
milyen volt ez Joe-nak? Erdekli, hogy mit érzet?

JOE (mint sajit apja): Torédom is én vele. En csak ma-

gammal 1Hrédom.
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SUSAN: Szerintem On nagyon rossz apa. On semmit
csindlt azonkivill, hogy rengeteg fijdalmat okozott
csomé embernek. Biztosra veszem, hogy on is szen
dett, de felnGtt ember volt, a fia pedig kisfiii. Tehetent
na valamit ahelyett, hogy mésoknak fdjdalmat okoz.
kor is felelds volt, és ma is felelds az alkoholizmus:
Az a véleményem, hogy On gyiva ember, aki csak ak
€érzi, hogy erds, ha kisgverekeket és néket ver. Az évek
rin Joe mindvégig sajdt magit hibiztanta, pedig a
sdghan on a hibds.
JOE (mint sajdt apja): Egy fenét! A kis szemét dlland
szdjalt velem. Nem csindlta meg a dolgit. ..
SUSAN (félbeszakitja): Joe semmi olyat nem tett vagy
hetett, ami feljogosithatta ont arra, amit mivelt vele.

Ekkor Joe kilépett a szerepébdl.

JOE: Tudja, nem szivesen ismerem be, de nagyon j6
2és volt, ahogy beolvasott az apimnak. Kezdtem éres
mennyi harag és fesziiltség van benne. .. é egyszent
nem akartam hallgatni, amiket mondott. Es igaza van,
tényleg majdnem tinkretette a csalidot. Micsoda e
szemét. De szerintem 6 jobban fél, mint én. En legalibl
megprobdlok valamit csindlni ezzel az egésszel. (
egész Eletében menekiilt eldle. Gydva alak!

Barmennyire fijt is Joe-nak, hogy mindezt bevallja az
kapcsolatban, ugyanakkor meg is kinnyebbiilt. Kezde a felek
séget dtrakni oda, ahol a helye volt, és egyben hozzdldton, he
feloldozza sajdt magit.

Egy kordibbi alkalommal Joe elmondta nekem, hogy imid
gyerekekkel dolgozni. Gyakran villalt dnkéntes munkit egy gy
mekkorhdzban. Arra kértem, képzelje maga elé az egyik gyere
ket, akivel dolgozik. Aztin megkértem, képzelje el, hogy ez a e
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M6 dolgokon megy keresztiil, mint § is gyerekkordban.
széket tettem elé, és megkérdeztem, mit mondana, ha
' ollﬂlneas:éhen

Jgy tudom, valami cstinya dolog folyik otthon nélatok.
yon sajndlom. Azt hallottam, hogy az treged leissza
git, és sokszor megver. Es sokat szid téged Es azt
ndja, hogy semmirekellG vagy. Tudom, mennyire ret-
teghetsz. Tudod, velem is ugyanez tortént. Es lefogadom,
hogy tigy érzed, a te hibdd, de nem az. J6 gyerek vagy, és
senkinek sincs joga, hogy ezeket a dolgokat miivelje ve-
Jed. Senkinek! Az apdd gonosz ember. Beteg. Es gydva is,
et nem néz szembe a problémadival. Szerintem élvezi,
hogy megverhet. Legszivesebben megdlném!

egész testében razkodott a haragtél. Megkérdeztem, ki-
§2élt valbjdban. Magamhoz! — kiabdlta. — Te j6 ég, ma-

négbta visszafojtott haragja kezdett felszinre torni. Végiil is
dett, hogy a fijdalomént és az ongydloletért, amit egész
en magiban hordott, a szilleire ruhdzza 4t a felelGsséget.
friem Joe-t, képzelje el, hogy most az apja iil a széken. Em-
em rd, hogy biztonsdgban van, és azt mondhat, amit

- Te szemét! Te kibaszott dllat! Van fogalmad réla, hogy mi-
lyen pokolld tetted az életem? Hogy pokolld tetted az egész
csaldd életét? Gondolom, erdsnek érezted magad, amikor
ey kissricot vertél! Egész életemben énékielen szarnak
€reztem magam, aki megérdemli, hogy szétrigidk a seg-
gét. De elegem van a megaliztatisokbél! Menj a picsdba!
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Joe haragjinak heve nem lepett meg Amikor 6n hozzdkezd,
hogy a feleldsséget a helyére tegye, Gridsi haragot fog érezni
mindazzal szemben, amit nnel tettek, és azokkal szemben,
akik ezt elkivették. Joe-t azonban megrémitette a benne felgyi-
lemlett harag mértéke. Sok felndithiz hasonléan, akiket gyerck-
korukban vertek, a6l félt, hogy elvesziti az dnuralmdt, & kin
tesz valakiben, vagy Osszeroppan, vagy rokre érezni fogja a ha-
ragot. A6l is fél, hogy esetleg megdrill.

Félelem a baragtol

A harag felkavaré érzelem. Elfordulhat, hogy 6n a haragot &
gyerekkordban elszenvedett erGszakkal tirsitja, vagy olvan eny
berekkel, akik nem tudnak uralkodni a dithiikon. Aggodhat
hogy visszataszitd lesz, ha megharagszik, és a tibbi ember elfor
dul 6mél. Azt hiheti, hogy a j6 és szeret emberek nem h
szanak, vagy hogy nincs joga megharagudni a szilleire, akik
tet adtak 6nnek.

A harag ezenkivill félelmetes is. Félhet audl, hogy a
val elpusztit valakit, vagy hogy nem tudja kézben tartani.
Joe-hoz hasonléan, attél tarthat, hogy soha nem tud véget
a haragjinak. Ezek a félelmek mindannyiunk szdmdra nagyon
redlisak, azonban a tény akkor is az, hogy:

Azok a dolgok, amelyektél féliink, hogy
ha megharagszunk, jo eséllyel be is kovetkeznek, ha
haragszunk meg!

Ha elfojtja a haragjit, depresszidssd vagy durvivd vilhat,
sok pedig éppoly biztosan elfordulnak 6ntdl, mint ahogy
tennék akkor is, ha nyfltan haragudna rijuk. Az elfojton
kiszémithatatlan — birmikor kirobbanhat. £s amikor
gvakran kezelhetetlen. A harag mindig destruktiv, ha nem
jik kézben, fGként ha a tudattalanban hosszi id6 alan
sedett.
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mérgez6 sziilék felndit gyerekei killondsen nehezen birkéz-
¢ meg a haraggal, hiszen olyan csalidban nétiek fel, amely-
az érzelmi megnyilvinuldsokat. A harag kifejezése a
6k kiviltsiga volt.

mérgez( sziilok gyerckei kiziil a legtdbben igen jol tirik a
bindsmédot. Talin csak homdlyosan emiékszik, hogy
szokatlan dolgok torténtek onnel. Fenndll az esé-
még annak sincs tudatiban, valjdban mekkora harag

WMW:@,W hatdstalan esz-
hagyatkozik, amikor a haragjdt kezeli. Ezek a médsze-
em segitik el6, hogy on kiszabaduljon a sziilei irdnyitdsa
jokkal eredményesebb, ha gy vezeti le a haragiit, hogy
is és a korldtait is definidlja.

néhdny 0j modszert, amellyel sikeresen kezelhe-

1. Adjon maginak engedélyt, hogy haragudion, anél-
kiil, hogy itélkezik az érzelmei folot. A harag ugyan-

olyan érzelem, mint az 6rom és a félelem. Nem he-
Iyes és nem helytelen - egyszertien csak ran. Onhiz
tartozik, része annak, ami emberré teszi. A harag
ezenkivill jelzés is, ami valami fontosat kiszdl dnnel.
~ Taldn a2t mondja, hogy a jogait sirba tapossik, hogy
~ inzultdljdk vagy kihaszndlidk, hogy nem tirddnek a
szilkségleteivel. A harag mindig azt jelenti, hogy vala-
minek meg kell viltoznia.
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ragszik, vagy folytasson képzeletbeli pirbeszédet ve-

nkhﬂmawalddgmhnﬂhkeadm
3. Végezzen fokozott fizikai tevékenységet. A harag fiz
kilis levezetésével jelentds fesziiltség szabadul fel &
lest&)allammmdtenmnimnnlﬁnni J
biciklizni, tegye rendbe a zsifolt ruhdssz

vagy menjen el tincordra. A testmozgis ezenkivill
serkenti az endorfinok termelGdését — ezek az agy
ban taldlhat6 vegytiletek, amelyek javitjik a koz

tet. Azt fogja tapasztaini, hogy a harag beismeré
noveli az energidjdt és a teljesitményét. Semmi nes
annyira kimerité, mint az elfojtott harag,
4. Ne haszndlja a haragot arra, hogy erdsitse a neg
énképét. Nem lesz rossz anél, hogy haragszik.
haté, hogy a — fdleg a szillei irdnti — haragja
biintudata lesz. Mondja ki hangosan:  Haragsz
Jogom van haragudni. Nem baj, ha biintudatom

rﬂ.hugymkhﬁhﬂﬂsmitmha[hnﬁ «
ni a szilleivel valé kapesolatiban. Segithet abk
hogy meghatdrozza a sajit korldtait és hatirai
szabadithatja ont a megalizkodds, a meghatrilis
a szillei rosszallisitél valé félelem rég sém
A haragja segithet, hogy az energidi Gjra dnmaght



ne a szillei megvilioztatdsdért vivott reménytelen
kilzdelmet szolgdlidk. Az érzést, hogy haragszom,
mert az apdm sosem hagyta, hogy a sajit életemet é-
jem”, villoztassa elhatdrozdssd: .16bbé nem ha-
gyom, hogy az apdm irdnyitson é semmibe vegyen.”

mdlja Gtmutatisként ezeket a médszereket, és segitsé-
¢l legyen (rrd a haragjdn. Ha ezt megtette, lesz még béven
 hogy a haragjit kozvetleniil a szilleivel szemben is kifejez-
dn valé uralkodis a szilleivel valé konfronticié sike-
ik majd fontos szerepet, mint ahogy azt a 13. fejezet-

i bduk
- komoly nehézséget jelent a harag kezelése,
_ nﬂﬁlﬁadcmkmptﬂammmqaru&am
Ik arra, hogy ne mutassik ki a haragjukat. A néknek sza-
imiuk, nyiltan gyiszolniuk, depressziéba esniiik é gyon-
mutatniuk, de térsadalmunk a haragot nem néhiz illé
ak tekinti. EbbG] kivetkezoen sok n olyan partnerhez
akik helyettilk is kimutatjdk a haragjukat. lly médon
jeren keresztill kiélhetik elfojtott haragjuk egy részét. Saj-
jonban sok férfi, aki kdnnyen haragra lobban, ugyanakkor
b és erdszakos is.
it j6 kizérzete érdekében fontos, hogy megtanuljon 6l
8 haragjdval. Amikor eldszor ismeri fel onmagdban, eset-
bizonytalanodhat, és blintudatot érezhet. Legyen tiirelmes,
tson ki. Nem fog orokké haragudni. Csak azok fognak, akik
smerik be a haragiukat, vagy akik arra haszndljdk, hogy
it megfélemlitsenek, és igy hatalomra tegyenek szert.
a durva bindsmédra adott normdlis emberi reakcié.
§ szillk felndtt gyerekeinek 16bb jutott beldle a kelle-
: nem annyira nyilvinvalo, hogy a gviszbél is sokkal
t ki nekik.
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2. Vezesse le a haragjit. Pifoljon egy parndt, iivoltson’
azoknak az embereknek a fényképeire, akikre h
ragszik, vagy folytasson képzeletbeli pirbeszédet ve
liik a kocsijiban vagy otthon, amikor egyedill vas

testébGl. Ha nem tud teniszezni menni, futni
biciklizni, tegye rendbe a zstfolt ruhdsszekrény,
vagy menjen el tincbrira. A testmozgis ezenk

serkenti az endorfinok termelddését - ezek a2
ban taldlhaté vegyuletek, amelyek javitjak a koo
tet. Azt fogja tapasztalni, hogy a harag beis
niveli az energidjit és a teljesitményét. Semmi
annyira kimerit, mint az elfojtott harag,
4. Ne haszndlja a haragot arra, hogy erdsitse a ne
énképét. Nem lesz rossz anél, hogy haragszik. Vil
hatd, hogy a — fdleg a szillei irdnti - qua

bintudata lesz. mum S

mnwwmwwm
rél, hogy mit hajlandé és mit nem hajlando elfe
ni a szilleivel valé kapesolatdban. Segithet ab
hogy meghatdrozza a sajdt korldtait és hatdrait
szabadithatja ont a megalizkodds, a meg
a szillei rosszallisitél valé félelem rég s



ne a szilei megviltoztatdsdért vivott reménytelen
kilzdelmet szolgilidk. Az érzést, hogy  haragszom,
mert az apdm sosem hagyta, hogy a sajit életemet é-
jem”, viltoztassa elhatirozéssd: .1bbé nem ha-
gyom, hogy az apdm irdnyitson é semmibe vegyen.”

sendlja Gtmutatisként ezeket a modszereket, és segitsé-
f legyen drrd a haragidn. Ha ezt megtetie, lesz még béven
hogy a haragjit kozvetleniil a sziileivel szemben is kifejez-
gjdn valé uralkodis a szilleivel valé konfrontdcio sike-
Jlitszik majd fontos szerepet, mint ahogy azt a 13. fejezet-
tni fogjuk

denkinek komoly nehézséget jelent a harag kezelése,
hem sajititia el egyik naprol a masikra. Féleg a néket szo-
k arra, hogy ne mutassdk ki a haragjukat. A ndknek sza-
miuk, nyiltan gydszolniuk, depressziéba esniiik és gyon-
pt mutatniuk, de tirsadalmunk a haragot nem néhoz ills
ak tekinti. Ebb3l kiwetkezden sok né olyan partnerhez
ik, akik helyettilk is kimutatjik a haragjukat. lly médon
jeren keresztill kiélhetik elfojtott haragjuk egy részét. Saj-
n sok férfi, aki kinnyen haragra lobban, ugyanakkor

. Amikor elGszor ismeri fel nmagiban, eset-
- odhat, és biintudatot érezhet. Legyen tiirelmes,
) &Nunhgﬁlﬂdéhmmi Csak azok fognak, akik

rag 4 durva bindsmaédra adott normilis emberi reakcié.

26 sziil0k felndit gyerekeinek 16bb jutott beldle a kelle-

llin nem annyira nyilvinvald, hogy a gydszbol is sokkal
ki nekik.
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Gydsz és gydszolds

Hogyhogy gydszolnom kell? — kérdezte Joe. — Ki halt meg?”
A gyisz a veszteségre adott normdlis és szilkséges reakeié. Nem
feltétleniil kell hogy valaki meghaljon. Joe-hoz hasonléan ont is
valészinileg iszonyi veszteségek érték gerekkoriban I kellett
szenvednie a kivetkezdket:

~ & sajdt magival kapcsolatos j6 érzések elvesziését 1
~ a biztonsdgérzet elvesziését

~ a bizalom elvesziését

~ az Orom és a spontancitds elvesziését 1
~ a gondoskodo, tiszteletre mélté sziilék elvesziését
- az drtatlansdg elvesziését

— & szeretet elvesziését.

Ahhoz, hogy megélie a gydszt, eldszor meg kell hatdroznia
veszteségeit. Fel kell dolgoznia ezeket az érzéseket, hogy
baduljon a szoritisukbél.

Anélkill, hogy felismerte volna, Joe gydszolni kezdett,
kezdte feldolgozni a haragjdt. A gydsz és a harag szorosan (
fonddik. Szinte lehetetlen, hogy az egyik a mdsik nélkiil
Lehet, hogy on eddig még nem volt tisztiban vele, milyen
1ékii érzelmi veszteségek érték. A mérgezd sziilok gyerekel
te naponta megélik ezeket a veszteségeket, és gyakran
men kivill hagyjdk vagy elfojtjdk ket Ezek a veszteségek

érzéseket, de a halogatott gydsz eldbb-utébb visszatér, ¢
bosszulja magit — néha épp akkor, amikor 6n a legkevéshé
mit rd. Sokan nem gydszolnak, amikor a veszteség beko
mert azt virjdk Glik, hogy maradjanak .erGsek”, vagy ant
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t, hogy mésokkal kell trédniiik. Am ezek az emberek szinte
kisebb esemény miatt. Amig nem élik meg a halogatott
addig nem képesek djra talpra dlini érzelmileg, A gydsz-
 eleje, kizepe és vége van, é mindannyiunknak végig kell
Inlink ezeken a szakaszokon. Ha on megprobilja kikeriilni
t, mindig megmarad, és gitolni fogja pozitiv érzelmeit.

eni a2 érdekeit mind a maginéletében, mind a munki-
), € j6 titon haladt afelé, hogy a nem defenziv kommunika-
jgyes miiveldie legyen. Am amikor szembenézett a benne Ié-

zal, megdobbent, mennyire mélyek és hevesek az érzései:

Olyan, mintha gydszolnék. Amikor arra gondolok, milyen
aranyos €s j6 gyerek voltam, hogy az apdm milyen szor-
nyen bint velem, é hogy az anyim ezt hagyta, még min-
nem fogom fel. Annyira elszomorit, még ha tudom is,
~ hogy nem én tehetek réla. Miért kellen igy meggyotornie
engem? Egyik percben sirok, a mdsikban dithongok.

blrlnuubabdelmlklwl&.nduh a hitetlenke-
mészetesen a szomortsdg. Vannak iddszakok, amikor
lmmmnmlﬁd Ugy érezheti, soha
abbahagyni a sirdst. A gydsz esetleg teljesen Icfoglal-
flordulhat, hogy még szégyelli is magdt miatta.

ibb férfi kevésbé szégyelli a haragjét, mint a gydsz kife-

férfiakat az agresszio és a harag, mint a szomortisdg és a
ym kimutatisira. Sok férf fizikailag és érzelmileg is iszo-
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nytian megsinyli azokat az elembertelenitd elvirisokat, amelyek
szerint igazi férfiként” kell viselkedniiik.

Sok férfihoz hasonléan Joe sokkal kinnyebben kezelte a ha-
ragiit, mint a benne €6 szomorh kisfitit, mivel ez a kisfii a
gvengeség ¢és a kiszolgltatottsdg érzését keliette benne. A ve-
rések sorin Joe kordn megtanulta, hogyan hallgattassa el az ér-
zelmeit. Azzal segitettem neki a gvisz meghezdésében, hogy
megkértem, képzeljen el egy temetést. Ezt a gvakorlatot gvakran
alkalmazom, fGleg olyan felnGttek esetében, akikkel gyerekko-
rukban erGszakosan bdntak. Van egy szdraz virdggal teli vizim a
rendeldmben, ezt tettem Joe ¢lé, hogy a sirt szimbolizdljuk. Ez-
utdn arra kértem, mondja utdnam az alibbiakat:

Istenem, annyira fij. Nagyon fj! Miért kell ezt v

ndlnom? Ugy érzem, hogy beleragadok az dnsajnilatha.
Undorodom tdle. Vajon nem egyszerfien csak saj
tom magamat? Sokan még rosszabbul jdrtak, mint én.

Azt feleltem:

Eppen itt az ideje, hogy megsajndlja azt a kisfiit,
annyi fijdalmat okoztak. Ki fogia megtenni maga
Felejtse el, amit az nsajndlatrél mondott. A boldog
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rekkor elvesziése miatt érzett gydsznak semmi kize az
onsajndlathoz. Azok, akik leragadnak az dnsajndlatban,
arra virnak, hogy valaki rendbe hozza az életiiket helyet-
tilk. Keriilik a személyes felelGsségvillalist. Nincs meg
benniik a bitorsig, hogy elvégezzék azt a munkit, amit
én kérek ontdl. A gydsz aktiv, nem passziv folyamat. Fel-
szabadil. Segit, hogy meggyégyuljon, és hogy valéban
kezdjen valamit a problémdival

6n olyan, mint a legtobb ember — mint Joe —, akkor min-
it elkvet, hogy ne keltse az onsajndlat litszatdt. Akdr be is
ja magit, és megfosztja magit anl a jogitdl, hogy elsirassa
jerekkor veszieségeit. Amig a harag és a gydsz érzésén & ki-
pésén keresztill nem oldozza fel az onben éd gyereket, to-
yra is biintetni fogja magit.

ptetlen, az életét nem dllithatja meg, mikizben ezen
Ikodik. Tovibbra is felelGsséggel tartozik sajdt maginak é
joknak is, és tovibbra is kell mikodtetnie az életét. A harag
.bz mindannyiunkat kibillenthet az egyensilyunkbél,
i itfontossdgi, hogy ebben az iddszakban kiilon gondot for-
B magira. Tegyen meg mindent, hogy oromteli é érdekes
fgekben vegyen részt. Nem kell a nap 24 6rdjdban erre
Ma. Legyen olyan kedves dnmagihoz, mint amilyen egy
tjdhoz lenne, aki nehéz iddszakon megy keresztill. Kérjen
f 16bb segitséget olyan emberekidl, akik torédnek onnel.
il az is, ha beszél a gvdszrdl, bir lesznek, akik nem fogjdk
haligatni. Sokan nem dolgoztdk fel sajdt gyerekkori gydszu-
s &z On gydsza azzal fenyegetheti Gket, hogy elhdrité me-
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Fgy listdn irjon Ossze tiz olyan dolgot, amelyet hetente elvi«
gezhet, hogy segitségiikkel tuljusson a gydszon. Tekintse c*j
amolyan ,,gondozasi szerz6désnek”, amelyet sajat magdval kot
Olyan egyszer(i dolgokrdl van sz6, mint egy kiadds hahitirdtl,
mozilatogatés, foci a bardtaival vagy egy érdekes konyv elolvadj]
sa. Fontos, hogy amit a listara ir, azt fegye iS meg, ne csak gon-
dolkodjék rajta.

A gydsz elmulik

Bér e folyamat kézepén nehéz lehet elhinni, a gydsz mégis vé»
get ér egyszer. Iddbe telik, mig elmulik, de nem végelithatatlan
folyamatrél van szol. Idére van sziiksége, hogy a magaénak erei-
ze ¢és elfogadja az ont ért veszteségeket. Es ahhoz is id6 kell. huny
az energidit elforditsa a mult fijdalmairdl, és rdirdnyitsa a jelen
Ujjasziiletésére és a jovs igéretére. Am végiil a késdofések aprtl
szurasokkd enyhtilnek. Jobban fogja magit érezni, amikor im
gadja a tényt, hogy nem On volt a felelGs azokért a veszteségei
kén, amelyeket gyaszol.

Személyes  felel6sségvallalds

A felelGsség alitelyczése oda, ahova a valdsagban tarto/lh
-egyenesen a szilei valldira- nem hatalmazza fel 6nt, hog) 01
karositd viselkedésformait mentegesse, mondvan, hogy ,,a szik
leim az okai", Az 6nben é16 kisgyerek feloldozasa semmiképpen
nem azt jelenti, hogy énjének felnétt részét feloldozhatja a rabi
mlé felelGsség aldl.

Az alabbi lista abban segit, hogy azokra a kotelezettségek™
iranyitsa a figyelmét, amelyek a sziileivel valé kapcsolatara vo-
natkoznak. Mondja ki hangosan: ,,Mint felnétt, a sziileimmel



pesolaomban felelds vagyok et hogy...”, majd foly

_ thfeiunikimukaulﬁlﬁmdm
mbesitsemn Gket, és csokkentsem a folottem gyakorolt ha-
ikat és befolyisukat, akdr élnek, akir meghaltak mdr
ssak a viselkedésemen, ha az kegyetlen, bint6, kriti-

pld segitségért forduljak, és meggyogyitsam a bennem
em a felnGtinek jdrd hatalmat és onbizalmat

s, hogy felismerje, a listin szerepld feladatok célok,
pdig olyan dolgok, amelyeket egyik naprol a mdsikra kell
Ahogy dolgozik, és halad e célok felé, lesznek vissza-
. Eléfordulhat, hogy visszatér a régi viselkedési és gondol-
8l sémdkhoz, s6t akdr Ggy donthet, hogy abbahagyja az egé-
e veszitse el a kedvét, szimitson ezekre a kisikldsokra! Fo-
g kbnnyebb lehet elérni, mint masokat, ém mindegyik
hldsithatd, képes rd, hogy felszabaditsa az 6nben €6 gyer-
&z dllandé biintetés alél.



13

KONFRONTACIO: A FUGGETLENEDES UTJA

Mindaz, amit az eldz6 hirom fejezet alapjdn elvégzett - &
gyakorlatok, a listik és annak megértése, hogy ki a felelds valo-
jiban —, felkésziilés volt a konfronticiéra. A konfronticié azt je-
lenti, hogy on dtgondoltan és batran szembesiti a szilleit fajdal-
mas maltjdval és nehéz jelenével. Ez a legfélelmetesebb, egyben
a leginkibb személyiségfejlesztd cselekedet, amelyet valaha s
végheavisz.

A folyamat egyszerii, bir nem konnyi. Amikor felkésziilt,
nyugodtan, de hatdrozottan elmondja a szilleinek azokat a nega-
tiv eseményeket, amelyckre emliékszik a maltjabél. Elmeséli ne-
kik, milyen hatissal voltak ezek az események az életére, &
most hogyan hatnak a szilleivel valé kapesolatira. Egyértelmiien
meghatirozza a kapesolatnak azokat az aspektusait, amelyek
ma is fjdalmasak és drtalmasak az on szimdra. Ezutin megha
tdrozza az 6j szabdlyokat.

A szilleivel valé konfronticiénak nem az a célja, hogy in:
~ bossziit dlljon
~ megbiintesse Gket
~ megalizza Gket
~ rijuk zoditsa a haragjdt
= valami pozitiv dolgot kapjon t6liik vissza

A sziileivel valé konfronticié célja, hogy:
- bitran eléjik dlljon
~ egyszer és mindenkorra legyGzze az endl valé félelmét
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ondja nekik az igazsdgot
droz; a fajta kapcsolatot, amelyet mostantol ki

bokan vannak — kiztilk neves terapeutdk is —, akik nem hisz-
2 konfrontdciéban. IsmerGs érveik vannak erre: Ne nézz
! Nézz eldre!” Csak még 16bb stresszt és haragot vilasz ki
2", vagy .Eudl nem gybgyulnak be a sebek, hanem csak felté-
Oket.” Akik czeket a birdlatokat mondjdk, egyszertien nem
mirdl van sz6.

Az teljes mértékben igaz, hogy a konfrontécié hatisdra nem
jos, hogy a szillei megadjik onnek az elismerést, bocsdnatot
ek, elismerik és elfogadjdk a feleldsséget — azaz megkapja
mindazt, amire torekszik. Ritkin fordul elé, hogy egy mér-
0 szillG gy reagil a konfrontdciora, hogy azt mondja: ,Valé-
igy van, szornyen bintam veled”, vagy Kérlek, bocsdss
8", vagy Mivel tehetem jovi?”

Valéjiban éppen az ellenkezdje szokott torténni: a sziildk ta-
nak, dllitolag elfelejtették, visszavetitik a felelGsséget a gyere-
és nagyon megharagszanak.

‘Ha 6n mér megkisérelte, hogy szembesiti a sziileit, de kese-
en csalodott az eredmény miatt, valdszindleg azzal mérte a
rontécié sikerét, hogy arra pozitiv vilaszt kapott-¢ tGlik.
) az 6 vilaszukat haszndlja méreéill, azzal elGrevetiti a ku-
reot. Arra szdmitson, hogy negativan fognak reagilni. Ne fe-
fje, sajit magiért teszi mindezt, nem értilk. Tekintse siker-
k a konfrontdciéjdt pusztin mdr azért, hogy volt bitorsiga
enni.
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Miért konfrontdlodjam a sxuleimmel?

ErGsen bdtoritom az embereket, hogy konfrontdlédjanak a
szilleikkel. Nagyon egyszerii okom van erre: a konfronticio ha-
tisos. Az évek sordn 16bb ezer emberen megfigyeltem, hogy 2
konfrontdcié dramai, pozitiv viltozdsokat hozott az életitkben.
Ez nem azt jelenti, hogy nem értem meg, milyen retiegéssel 10}
ti el az embereket a sziileikkel valé konfronticionak akir csak &
gondolata is. Nagy az érzelmi 1é1. Am pusztin az, hogy megteszl,
hogy szembenéz valészinileg a legmélyebb félelmeivel, clegens
d6 ahhoz, hogy megviltoztassa a hatalmi egyensiilyt on és a szl
lei kizbit.

Mindannyian féliink szembenézni az igazsiggal a szuiler
illetéen. Mindannyian féliink beldtni, hogy nem kaptuk meg
Ik, amire szilkségiink volt, és 1bbé mdr nem is kapjuk
Azonban a konfronticié alternativija az, hogy ezekkel a
mekkel éliink egyiitt. Ha on elkertili, hogy pozitiv Iépésekkel
dlljon sajdt magiért, azzal erdsiti a tehetetlenség és az
ség érzését, és alddssa az Onbecsiilését.

A konfronticionak van még egy létfontossdgi oka:

Amit nem ad vissza, azt tovibbadja.

Ha nem kezeli a félelmét, a biintudatit és a szillei irint
zett haragjdt, az a partnerén vagy a gyerekein fog lecsapodnl.

Mikor konfrontdlédjam a szuleimmel?

Arra hivom fel a picienseim figyelmét, hogy gondosan
sék a konfrontdcié pillanatit. Nem csipdbdl kell tiizelni, de
logatni sem tandcsos a konfrontéciot.

Amikor az emberek Ggy dintenek, konfrontdlodni
rendszerint hirom fizison mennek keresztiil:
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lenné€ K rd képes.

I- egyszer megieszem, de most nem.
or tehetern meg?

nikor eldszor bitoritom a pacienseimet, hogy konfrontd-

janak a szillei kkel, szinte minden esethen ragaszkodnak hoz-
gy az nem  pekik valé. Tobbnyire bekivetkezik az, amit én

csak azy nem” szindrémdnak hivok. Az érintettek bir-

fyen viltozisra hajlandok, amig nem kell a szilleikkel konf-

pdniuk — barmit meglesznek, csak azt nem.

pondtam Glennek is — aki a félénkségével kiiszkidon, és
a, hogy alkoholista apjdt bevette a villalkozdsdba —,

vagy pedig végleg tivolitsa el a villalkozasbol A klasszikus
csak azt pem” vilaszt adta:

Nem fogok konfrontdlédni az apimmal. Tudom, ez azt
jelenti, nyuszi vagyok, de mem akarok tobb fijdalmat
okozni a szilleimnek. Biztos, hogy van egy csomé mids
dolog, amit megtehetek ahelyett, hogy szembeszdlljak az
sebb a terhelés, és nem lesz annyit az ligyfelek szeme
_mhmmwmmm

kitottam Glennt: Bérmit, csak a2t nem, igaz? Bér-



korai szakasziban a legtobben a _bdrmit, csak azt nem” reak.
cibt adjdk, és biztositottam, ezt nem tekintem rossz elGjelnek.
Egyszertien még nem dllt készen. De biztosra vettem, ha egyszer
idét szakitunk a konfronticié megtervezésére és gyakorldsira,
megjon az dnbizalma.

Glenn kételkedett, de ahogy az idé telt, litta, hogy twbb cso-
porttirsa is a konfronticié mellett dontou. Mindannyian siker-
torténetekrdl szimoltak be. Glenn elismerte, hogy a konfrontd.
ci6 a csoporttirsai esetében bevilt, de sietve hozzitette, az §
helyzete mds. Anélkiil, hogy felismerte volna, egyre kizelebb ke«
rillt a konfronticiés dontés méasodik fizisdhoz.

A terdpia folyamdn Glenn nagyon keményen dolgozott, hogy
megtanulja mind a nem védekezd vilaszokat, mind az dlldsfog
laldsokat. Kezdte alkalmazni ezeket a technikdkat az (izleti kap-
csolataiban és néhdny bardtjdval is. J6l érezte magit tle. Am az
apjéval valo napi kapcsolat okozta dllandé stressztdl és a gyereke
kordb6l hdtramaradt rendezetlen ligyekidl elakadt.

Ugy hat hete jirt mdr a foglalkozdsra, amikor megmonda,
hogy elkezdte fontolgatni a konfrontéciér. Most elGszor bevallot
1a, hogy sor keriilhet rd. .. valamikor a jovében. Ezzel elérkezett
a misodik fizishoz. Néhdny héttel késobb pedig azt kérdezie
lem, hogy szerintem mikor kerilljon rd sor. Harmadik fizis.

Glenn azt remélte, eldvardzsolok majd valamilyen biivos
vet, amibdl kideriil, mikor csbkken annyira a szorongisa, hogy
végig tudja csindlni a konfronticion. Az igazsig az, hogy nagon
gyakran a konfronticié utdn milik el a szorongds. Nem

1. Elég erGsnek kell éreznie magit, hogy kezelje a szillei
jelentkezé elutasitist, tagadist, feleldsségre vondst,
vagy a konfronticié birmilyen mds negativ kivetkezményét
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Megfeleld timogato rendszerrel kell rendelkeznie, amely dtse-
fiti a felkészillés szorongdsain, magin a konfronticion és an-

kovetkezményein.
20r levélben le kell irnia vagy el kell probdinia, amit mon-
: llu.r s cldzetesen be kell gvakorolnia a nem védekezd

&tzhﬂ:tobbéfclddsnekn@uokéﬂnmddp—
amelyek onnel a gyerekkordban torténtek.

az utolsé szempont nagyon fontos. Ha még mindig cipeli
Hdsséget a gyerekkor traumdiért, akkor il korai a konfron-
Nunmbesiﬂwﬂaszﬂlulolpnldel&ségdmwhﬂ
) gyO2 hqndlwuemdi

nincs jobb alkalom, mint a jelen. Ne virjon tovibb!
dciot megelézé szorongis mindig nehezebb,
maga a konfronticié.
nek azt mondtam, fontos, hogy jellion meg egy napot a
dciora, ha lehet még ebben az évezredben. Arra volt
hogy konkrét célt izzon maga elé, amely felé halad-
Ez a munka, folytattam, sok probdbél dll, amellyel felké-
e legfontosabb eldaddsdra.

konfrontalodjam a szuletmmel?

pfronticio riénhet személyesen vagy levélben. Felttinhet
hogy a telefont nem emlitem mint lehetdséget. Joliehet

gosnak tiinik, a telefonon Hrénd konfronticié szinte
en esetben hatdstalan. Tl konny( a szitleinek lecsapniuk a
. Riadésul a telefon  mesterkélné” teszi a konfronticior,

megneheziti az érzelmek hiteles kifejezését. Ha szillei
frosban laknak, és nem megoldhaté, hogy elutazzanak on-
Mgy 6n menjen hozzdjuk, akkor irjon nekik.
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A levéliras

Az irdst mint terdpids technikdt nagyon timogatom. A levél-
irés remek alkalom arra, hogy elrendezze, amit el akar mon-
dani, és addig alakitsa, amig nincs megelégedve vele. A levél
cimzettjének pedig lehetdsége van rd, hogy akdr 16bbszor is el
olvassa, és elgondolkodjon a tartalmdn. A levél egyben
sdgosabb is, ha virhat6, hogy a sziil6 erdszakosan fog reagilni.
Fontos a konfrontici6, de nem érdemes megkockdztatni a
kai timadast.

Mindig killon-kiilon irjon a szilleinek. Még ha egyes
mindkendjitket egyformin érintik is, mindkét sziilGjéhez
mis kapesolat és érzelmek fiizik. ElGszor annak a szillének i
aki 6n szerint a méngez6bb vagy erGszakosabb. Ezek az
kiizelebb vannak a felszinhez, konnyebb hozzdjuk féri. Amint
elsd levél megirdsdval — feltételezve, hogy mindkét sziilGje ¢l
— megnyitotta a zsilipeket, a mdsik sziild irdnti érzelmei konny
ben dramlanak majd. A mésodik levelében a jobb érzésii
szembesitheti a passzivitdsival és azzal, hogy nem védte meg

A levélben 1orténé konfronticié pontosan gy miikodik,

a személyes. Mindkét esetben ezekkel a szavakkal indul: .(
dolgokat fogok nekiek mondani, amelyekrdl sosem besz
azelGit”, majd az aldbbi négy 6 témdra tér ki:

1. Ezt csindltdtok velem.

2. Ezek voltak az érzéseim, amikor ez toriént.
3. llyen hatdssal volt az életemre.

4. Most ezt viirom Gletek.

Azt tapasztaltam, hogy ez a négy timpont az, amely
¢és koncentrdlt alapot képez minden konfronticiéhoz. £z a
épités dltaliban mindent dtfog, amit 6n el akar mondani, és
git meggdtolni, hogy a konfronticié szétessen, és ezért ha
lan maradjon.
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ol — akit az apja folyton azzal heccelt, hogy biidds — olyan
ban dontot tgy, hogy készen dll a sziileivel valé konfron-
a, amikor egy nagyobb munkdja miatt éppen nem tudott
irszig misik felébe utazni, hogy személyesen tegye ezt meg,
am, hogy irjon egy levelet otthon, nyugodt kbrillmények
' &llelefonllshﬂmld.hoymmﬁkmeg.
| konfronticids levelek megirdsa érzelmileg mindig felkava-
nény. Azt javasoltam Carolnak, hogy mieldtt postira adja,
napig tegye félre, majd olvassa el Gjra, amikor nyugod-
Jesz. Mint a legtisbben, 6 is jocskdn dtirta, amikor késgbb
elolvasta. EldTordulhat, hogy t6bb verziét is elkészit, mire
€rzi, hogy meg van elégedve. Ne feledje, nem esszéird-
nyen vesz részt. Nem szitkséges irodalmi remekmdivet al-
& ~ mindbssze az érzéseirGl és az Eményeirdl kell megir-
aldbbiakban bemutatok egy részletet Carol levelébdl, ame-
G héten felolvasott nekem:

Kedves Apa!

Olyan dolgokat mondok ¢l neked, amelyekrdl koribban
~soha nem beszéltem. ElGszor is ¢l akarom mondani,
miért nem tartottam veled és anyival a kapcsolatot az
utdbbi hénapokban. Lehet, hogy meglepddsz és felkavar,
de azért nem akartalak litni, mert félek 16led. Félek,
hogy tehetetlennek érzem magam, és hogy rim timadsz
a szavaiddal. Es audl is félek, hogy a bizalmamat beléd
~ helyezem, és aztin érzelmileg Gjra magamra hagysz.

[E2t csindltad velem.|

Iwnyhnrmnhﬂenﬂumnmnnpirl.ﬂdm
& imddott engem, és torédott velem. De ahogy felnt-
tem, mindez megviltozott. Ugy tizenegy éves Iehettem,
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amikor kezdtél nagyon kegyetleniil binni velem. Folyton
azt mondtad, biidds vagyok. Mindenért engem hibdztat-
tdl, ha valami nem sikeriilt. Engem okoltdl, amikor nem
kaptam meg az Gsztondijat. Engem okoltdl, amikor Bob
[Carol bityja] elesett, és megiitotte magit. Engem okol-
tdl, amikor eltort a ldbad. Engem okoltdl, amikor anva
egy iddre otthagyott. Mocskos vicceket meséltél, arrdl be-
szélél, milyen szexis vagyok poloban, és hol gy kezelid,
mint a bardtnédet, hol pedig azt mondtad, Ggy nézek ki,
mint egy kurva.

Tizenkét éves korom utin mdr nem kaptam sziilGi szere-
tetet. Biztos szornyen nehéz lehetett neked azokban w
években, de nekem nagyon nagy ftjdalmat okoztdl. Lehet,
hogy nem akartdl bantani, de a6l még nem fijt kevéshé.
Tizenot évesen egy férfi meg akart erdszakolni, és te en
gem hibdztandl. Komolyan elhittem, hogy az én hibim
volt, mert te azt mondtad. Amikor a fiammal nyolc hé-
napos terhes voltam, megvert a férjem, te pedig erre azi
mondtad, biztos valami nagyon rosszat csindltam, ha
ennyire mérges lett rim. Folyton arrél beszéltél, milyen
szornyd dolgokat mivel anya. Azt mondtad, sosem sze.
retett engem, hogy mocskos vagyok belill, és hogy ki
szediék az agyamat a fejembdl.

[Ezek voltak az érzéseim, amikor ez lortént. |




Sériilt ember lett belSlem. A férfiak gyakran nagyon dur-
vék voltak velem, én pedig mindig a/t gondoltam, én va-
gyok a hibas. .Amikor Hank megvert, bocsanatkér$ leve-
let irtam neki. Szdnalmas volt, mennyire nem hittem
magamban, a képességeimben és abban, hogy értékes
ember vagyok.

[Ezt vdrom téletek!

Azt akarom, hogy kér) bocsdnatot, amiért ennyire kegyet-
len és rossz apa voltdl. Azt akarom, hogy elismerd, azzal,
hogy bantottal, rengeteg fajdalmat és sériilést okoztal ne-
kem. Az akarom, hogy hagyd abba a sért§ beszédet
Utoljara Bobéknal beszéltél igy velem, amikor tizleti ta-
nacsot kértem téled. Minden ok nélkiil tivoltoztél velem.
Nagyon rosszulesett. Akkor még hagytam, de tobbel nem
fogom. Azt akarom, hogy tudd, a jov6ben nem fogom ezt
eltlirni. Szeretném, ha elismernéd, hogy egy jé apa nem
legelteti a szemét a lanyan, egy jo apa nem sérti és nem
aldzza meg a lanyat, és hogy egy j6 apa megvédi a lanyat.
Kar, hogy ketténknek nem olyan volt a kapcsolata, ami-
lyen lehetett volna Sokat veszitettem, hogy nem adhat-
tam meg mindazt a szeretetet annak az apanak, akit any-
nyira akartam szeretni. Tovabbra is kiildok neked lapot
és ajandékot, mert jolesik. De ha taldlkozunk, el kell fo-
gadnod a feltételeimet.

Nem ismerlek igazan. Nem tudom, mi fijt neked, vagy
mitSl féltél. Halas vagyok, hogy keményen dolgoztal,
hogy gondoskodtal rélam, és hogy jokat nyaraltunk. Em-
1ékszem, hogyan tanitottad a fikat és a madarakat, ho-
gyan magyaraztad a politikdt, a sportot és a foldrajzot,
hogyan tanitottal satrai verni és korcsolyazni. Emlék-
szem, hogy sokai neveltél. Talan érdekel, hogy most mar
sokkal jobban boldogulok az életben. Tébbet nem ha-
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gyom, hogy a férfiak verjenck. Csodalatos és segitokési
barataim vannak, szerelem a munkam, és van egy fiam,
akit imadok.

Kérlek, valaszolj a levelemre. A multai nem valtoztathat-
juk meg, de talan kezdhetiink egy j kapcsolatot.

Carol

Szemtél  szembe

Sok paciensem a biztonsiagosabb levélirasi részesiti elényben,
de a/ok is sokan vannak, akiknek azonnali visszajelzési! \.m
sziikségiik, hogy érezzék a konfronticid sikeréi. Az 6 esetiikben
csakis a személyes konfrontaciéo a megfelels.

A személyes konfrontacié lenézése soran az els§ 1épés a
- feltételezve, hogy im madr til van az érzelmi felkészité mun-
kédn -, hogy kivdlasztja a helyszini. Ha terdpidra jar, elképzel-
hetS, hogy a terapeuta rendelGjében szerelné végigesindlni a
konfronticiot. A terapeuldja kozremiikodhet a lebonyolitdsban,
biztosithatja, hogy meghallgassdk Ont, segithet, ha elakad, t&-
mogathatja és megvédheti. Tisztdban vagyok vele, hogy ez. clényi
jelent a sziileivel szemben, de a munkajanak ebben a kritikus
fazisdban inkabb 6n legyen elényben, mint 8k

P

lia a konfrontacié a terapeuta rendel$jében zajlik, feltéllenill
ott taldlkozzon a sziileivel. Senki nem lathatja el6re, mi fog tor
tenni a foglalkozds sordan. Fontos, hogy gondoskodjék rdla,
hogyan [iit maid haza. Meg ha a konfrontécié pozitiv érzésekkel
zarni is. 6n altél még érezheti gy, hogy szerelne egyediil ma-
radni, hogy rendezze magaban az érzéseit és a gondolatai!

Donthet uigy is, hogy egyediil hajija végre a konfrontdcidi 11
Ian nincs terapeuldja, vagy ha van is, mégis Ugy erezheti, meg
akarja mulatni a sziileinek, hogy képes segitség nélkiil érvemé
siteni a fliggetlenségét. Sok sziil§ egyszertien nem hajlandé lel
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a terapeuta rendelGjét. Ha biarmilyen okbél gy dont,
konfrontdlodik a szilleivel, azt kell eldontenie, hogy az
tthondban vagy a sziilei otthondban kerit-¢ sort erre. A nyil-
s hely, mint példaul egy étterem vagy bdr, nem biztosit kel-
a vilaszthat, javaslom, hogy az otthondban készitse el6 a
..... - A sajit felségreriiletén” sokkal erGsebbnek fogja

& sziikséges, a sziilei otthondban is képes rd, hogy hatdsosan
rontdlodick. Am keményen kell dolgoznia, nehogy a gyerek-
félelmek, biintudat és tehetetlenségérzés a hatalmukba ke-
k. Killonosen akkor kell vigviznia ezekkel a gyerekkori érzé-
ha a sziilei még mindig ott laknak, ahol 6n felndtt.

gsenek kibe vésett szabdlyaim arra nézve, hogy a sziilei-
Kkillon-kiilon vagy mindkettejiikkel egyiitt konfrontdlodjék.
20 sziil0k olyan csalddi rendszert alakitanak ki, amely a
plozdsra, a2 Osszejdtszisra és a tagaddsra épiil, annak érde-
jen, hogy fennmaradjon a csalddi egyensily. Ha mindkét szii-
!l egyszerre beszél, akkor ennek nagy részét semlegesiti.
részt viszont, ha a szillei kbzou nagy a killonbség a ter-
et, & litismédjukat vagy az dltaluk haszndlt elhdrit
MZITIUSORC nm.mwmunMo
in beszél velik.
pseket aggaszt, hogy til sokat gyakorolnak, és igy a konf-
(i6 eldtt elveszhet a spontaneitisuk. Ne ageodjék! Eléggé
. Akdrmennyit probdlt is eldtte, nem fognak kbnnyen jonni
a szavak. Val6jdban fontos, hogy tisztiban legyen vele:
plett ideges lesz. Kalapdlni fog a szive, dsszerdndulhat a
ra, lehet, hogy izzadni is fog, levegdért kapkodhat, elakad-

ol Ha Gt aggasata, hogy ez el6londulhat, ekeriiiheti 8 foko-
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zotl tzorongist, ha elézetesen ir egy levelet a sziileinek, majd a
konfrontacié soran hangosan felolvassa nekik. Lz a médszer ki-
valéan alkalmas a ldmpaldz legySzésére, és garantalja, hogy a
mondanivaldja célba érjen.

Felkésziiles a  ,premierre”

fliggetleniil a konfronticié helyétdl és attdl, egylitt vagy Kii
16n-kiilon konfrontdlodik-e a sziileivel, alaposan fel kell késziil-
nie arra, hogy mit fog mondani. Gyakorolja hangosan a monda-
nivaléjat, egymagaban vagy valakivel egyiitt, addig, amig kiviilrél
nem tudja. A személyes konfronticié olyan, mint egy szinhdzi
premier: vajon fellépne tligy, hogy nem tudja a szOveget, és nem
érti, mi motivalja 6nt? MielStt konfrontalédik, eleget kell probal-
nia, és vilagosan kell tudnia, mit akar elérni.

A konfrontéaciét azzal kezdje, hogy meghatarozza a szabalyo-
kat A kovetkez6t javaslom:

Olyan dolgokat mondok majd, amelyekrdl azelStt sosem
beszéltem, és most allapodjunk meg, hogy végighallgat-
tok. Ez nagyon fontos nekem, ugyhogy kérem, ne vitat-
kozzatok, és ne szakitsatok félbe. Miutdn elmondtam,
amit akartam, annyi id6tok lesz, amennyit akartok, hogy
elmondjatok, amit sziikségesnek éreztek. Hajlandék
vagytok erre?

Lényeges, hogy a sziilei mindjart az elején elfogadjak ezeket
a feltételeket, A legtobb sziil§ el is fogadja. Ha viszont még erre
sem hajlandok, célszer(ibb, ha elhalasztja a konfrontdciét. Pon-
tos, hogy ugy mondja el, amit begyakorolt, hogy ne tereljék el a
mondanddjatél, ne szakitsak félbe, és mas modon se téritsék el
a céljatol. Ha nem hajlandok ont végighallgatni, sziikséges lehel,
hogy levélben konfrontdlddjék veliik.
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re szamilson?

nint belevig, a legtobb mérgezd sziilG ellentimaddsba len-
. Nem is csoda, hiszen ha képesek lennének meghallgatni és
sghallani, amit 6n mond, ésszertien viselkedni, tisztelni az ér-
jeit és bitoritani a fiiggetlenségét, nem lennének

pk. Valdszindleg druldsnak és a személyiik elleni dmadas-
k tekintik majd a szavait. Virhatéan ugyanazokra a taktikikra
hirit6 mechanizmusokra fognak timaszkodni, amelyeket
p is alkalmaztak, csak most még intenzivebben teszik ezt
mmmmmmam

ozva probalhatjidk meg elvenni ontdl a konfromdlidas jo-
Az uralkodo tipustiak biintudatot akarnak kelteni onben, és
g hévvel fogjik bizonygatni az igazukat. Az erdszakos szillok
és szinte biztos, hogy ont fogjdk hibdztatni, amiért
| béntja. Ezek a viselkedésformdk mind azt szolgljik, hogy
pszadllion a csaliddi egyensily, és Ont visszakényszeritsék az
ivetettség dllapotdba. Az a j6, ha a legrosszabbra szimit — ha
nél jobb torténik, tiszta haszon.

Ne feledie, nem az 6 reakcibjuk, hanem az 6n digondolt vi-
sza az, ami fontos. Ha képes kidlini a sziilei haragjit, vidasko-
fenyegetéseit és biintudatkeltd mandvereit, nagyszerd ér-

goktassa hozzdjuk magdt azzal, hogy hangosan kimondja, amit
szerint a szillei mondanak majd, azutin gyakorolja a nyu-
nem védekez6 vilaszokat. Kérje meg a partnerét vagy egy
ardtjdt, hogy jitssza el az egylk vagy mindkét sziilgje szerepét.
grjic meg, hogy ne fogja vissza magit, és az elképzelhetd leg-
zabb dolgokat mondja onnek. A sziilt jitsz6 partnere vagy
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baritja tivoltson, kiabdljon, sz6litsa ont sérté neveken,
se meg, hogy kitagadja a csalidbél, és vidolja meg, hogy on szor
nyen viselkedik, és onz6 ember. Gyakorolja a vilaszadist
alibbi mondatokkal:

Elhiszem, hogy ez a véleményed.

Sziddsokkal és kiabdlissal nem megylink semmire.
Nem vagyok hajlandé elfogadni ezeket a mindsitéseket
Ez j6 példa arra, amiért most dsszejottink.

Nem j6, hogy igy beszélsz velem.

Azt igérted, hogy végighaligatsz.
Térjiink vissza erre késGbb, amikor nyugodtabb leszel

Lissunk néhdny, a konfronticiora adott tipikus sz0l6i reak-
cidn és azokat az dtgondolt vilaszokat, amelyeket nem drt, ha ta-
nuimdnyoz:

Ez meg sem tortént. " Azok a szillfk, akik a tagaddssal kerill-
1ék el sajdt clégtelenségérzésiiket és a szorongist, minden kétsé-
get kizdréan élni fognak vele a konfrontdcié sordn, hogy a valo-
sdg dlaluk alkotott verzijit alitdmasszdk. Ragaszkodni fognak
hozzd, hogy amit on dllit, az meg sem torént, dn tiloz, vagy
hogy az apja soha semmi ilyesmit nem kivetett el. Nem fognak
emiékezni, vagy hazugsiggal fogjdk vidolni. Ez a reakci6 Kiilo-
nisen az alkoholistikra jellemz6, akiknél a tagaddst az italozis-
bol fakadd emlékezetkiesés még erdsitheti is.

Az om vdlasza: .Csak mert nem emiékszel, nem jelenti an,
hogy nem thriént meg.”

.Te voltdl az oka.” A mérgezG sziilfk szinte soha nem haj-
landék villaini a feleldsséget destruktiv viselkedésiikért. Ehelven
ont hibdztatjdk. Azt fogjdk mondani, hogy on rossz volt, vagy ne-
hezen Ichetett dnt kezelni. Azt fogjdk dllitani, hogy minden 16lik
telhetGt megtettek, de n folyton csak problémidt okozott nekik.

258




t fogidk mondani, hogy on az idegeikre ment. Bizonyiték-
ant fogjdk felhozni, hogy a csalddban mindenki tudta, mi-
fmds gyerek On. Tételesen felsoroljdk majd az on 4l-
kivetett dllitolagos vétségeket.
innek a helyzetnek az egyik varidcioja az, amikor az 6n konf-
bjdt az élete mostani nehézségeivel magvarizzdk.  Miért
igy rink, amikor az igazi problémid az, hogy nem
2 megtartani egy dlldst, nem tudod megnevelni a gyereked,
felen vagy megtartani egy férfit sth.?” Ez rdaddsul megjelen-
egyiittérzés kbntosében is. Mindent megtesznek, hogy el-
6k a figvelmet a sajdt viselkedéstikrél.
 om vdlasza: . Probilkozhanok. hogy az én hibimnak dllit-
k be, de nem villalom a felelGsséget azért, amit a gyerekko-
n velem csindltatok.”

m mdr, bogy bocsdnat.” E\Sordulhat, hogy a szil-
pgigérik, megviltoznak, jobban fogjdk szeretni és tmogat-
hup:h:nmkanmmmaﬂlnﬂurn
m&uﬂuﬂmmknﬁl&ﬂdkmdmmikm
pét annak, amit on mond, de semmit nem hajlandok tenni
kapesolatban. A leggvakrabban ezt szoktam hallani:
ftam mdr, hogy bocsdnat, mit akarsz még?”
2 On vdlasza: ,Koszbindm, hogy bocsdnatot kénél, de ez
ak a kezdet. Ha wényleg megbantad, ott leszel, amikor szitksé-
m van rid, és velem egylint igvekszel jobbd tenni a kapesola-

WMindent megtettiink, amit tudtunk.” Azok a szilok, akik
agy inkompetensek voltak, vagy csendestdrsként vettek részt az
iszakban, a konfronticié sorin ugyanazt a passzivitist tani-
ik, mint amivel mindig is kezelték a problémdikat. Arra hi-
pznak, milyen nehéz volt ont felnevelni, és hogy mennyit
llyesmiket mondanak majd: Sosem értheted meg,
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megakaddlyozni az apadavanyidat™, vagy Mindent megtettem,
amit tudtam.” Ez a fajta vilasz nagyon sok egylittiérzést vilthat ki
onbdl a szillei irdnt. Ez érthetd, &m megneheziti, hogy arra kon-
centriljon, amit a konfronticié sorin el akar mondani. Fenndll
a kisértés, hogy megint a sajit szilkségletei elé helyezze az ové.
két. Fontos, hogy Ggy ismerje ¢l a nehézségeiket, hogy kbzben 4
sajdtjait nem érvényteleniti.

Az on vdlasza: Megériem, hogy nehéz volt, és biztosra ve
szem, hogy nem bintottdl szindékosan, de arra van szilkségem,
hogy fe is megértsd: azzal, ahogy a problémdidat kezelted, igen-
is nagy fijdalmat okoztdl.”

Nézd, mi mindent tettink érted!” Sok szl azzal kisérli
meg cifolni az on dllitdsait, hogy felidézi a gyerekkora csoddla-
tos iddszakait és a szeretetieljes pillanatokat, amelyekben kozo-
sen résziik volt. Azzal, hogy a j6 dolgokra irdnyitjdk a figyelmet,
elkeriilhetik, hogy viselkedésiik drnyoldalival szembestljenck.
Emiékeztetni fogjdk ont a 16lik kapott ajindékokra, a helyekre,
ahovi elvinék, az onért hozott didozatokra, a figyelmességekre.
liyen dolgokat mondanak: . Széval igy hildlod meg”, vagy Ne-
ked soha semmi nem volt elég.”

Az on vdlasza: Nagyon kiszonom eczeket a dolgokat, de
nem kdrp6tolnak a verésekért [az dllandé kritikikért, az erd-
szakért, a sériésekért, az alkoholizmusotokért sth.|.”

.Hogy tebeted ezt velem”” Egyes szuldk mirtirként viselked:
nek. Konnyekben tormek ki, a keziiket tordelik, valamint megiit-
kizve és hitetlenkedve fogadjik az on kegyetlenségét™. Ugy vi-
selkednek, mintha d& volndnak az on konfrontdciéja dldozatal
Azzal fogjk vidolni, hogy fijdalmat és csalodist okoz nekik P
naszkodni fognak, hogy nekik erre nincs szitkségiik, elég bajuk
van igy is. Azt fogiak mondani, nem elég erdsek vagy egészsipe
sek ahhoz, hogy ezt elviseljék, és hogy elviszi majd Gket a szivro-
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Természetesen a szomortisiguk egy része Gszinte lesz. Va-
p szomoriisdggal 1lti el a szildket, amikor sajdt inségiikkel
h:ek.ésbelmik.hoglmmolymdalmﬂolwmka
jknek. Am a szomorisiggal manipullhatnak és irinyit-
uwammwmmmm
phitrilisra kényszeritsék.

nm..m.mmwmw-
), hogy fij nekiek mindez. De nem vagyok hajlandé tigitani.
S réghta fijdalomban élek "

valoban lebetetlen

\ fenti tipikus sziilGi reakciok és a javasolt vilaszok segitségeé-
n elkeriilheti a konfronticié sordn jelentkezd érzelmi csap-
kat. Vannak azonban olyan emberek, akikkel nem tud kom-
nikdlni, akirmennyire igyekszik is.

ps szillk olyan mértékben fokozzdk a konfliktust a konf-
ptdcié sordn, hogy az lehetetlenné teszi a kommunikdciot
m szdmit, milyen ésszertien, kedvesen, viligosan, egyszertien
ezi ki magit, a viselkedésiik arra készietheti, hogy megszakit-
konfronticiot. Kiforgatjdk a szavait és a szindékait, hazud-
ik, folyton kiszbevignak, vidaskodnak, ivoltoznek, osszetorik
piitort, edénycket dobdlnak, és még az a legjobb eset, ha ont
plondnak tituldljdk, 4m azzal a viddal is elhozakodhatnak,
gy az életiikre tor. Igy tehdt, amilyen fontos, hogy lekiizdje a
elmeit, s minden erdvel igyekezzék elmondani a sziileinek,
it el kell mondania, ugvanolyan lényeges, hogy felismerje,
nikor ez lehetetlen. Ha az 6 viselkedéstik miatt meg kell szaki-
pia a konfronticiot, az az 6 kudarcuk, nem az 6né.
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Egy csendes konfrontdcio esete

Nem fordul el§ gyakran, hogy a konfrontacié kezelhetetlenné

valik, még ha viharos is. Meglepd, de valdjadban sokszor csendet
lefolyas.

Melanie - aki folyton sikertelen férfiak megmentésén farado-
zott, és aki gyerekkoraban levelet irt a ,,Kedves Abby" rovatba,
mert neki kellett vigasztalnia depresszids apjat, akinek rendsze-

res sirégorcsci voltak - ugy dontétt, elhivia a rendelémbe az

anyjat, Ginnyt, hogy ott konfrontdlédjék vele (az apja mar meg-
hall). .Azokkal a szavakkal kezdte, amelyeket egylitt elprébal
tiink, az anyja pedig beleegyezett, hogy végighallgatja.
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MELANIE: Anya, beszélnem kell veled a gyerekkori dol-
gaimrél, amik még mindig fajnak. R4jottem, mennyit hi-
béaztattam magam, amikor kicsi voltam...

GINNY (félbeszakitja): Dragam, ha még mindig igy érzel,
akkor nem sokat haszndl ez a terapia.

MELANIE: Az igérted, végighallgatsz, és nem szolsz, koz-
be. Most nem a terdpiardl van sz6, hanem a gyerekko-
romrél. Emlékszel, apa mindig milyen ideges volt, ami-
kor Neallcl [Melanie 6ccsei verekedtem? Hogy mindig
sirva fakadt, és azt mondta, Neal milyen j6, én meg mi-
lyen csunyan viselkedem vele? Emlékszel, hanyszor
kiildtél be a szobijaba, amikor sirt, és mondtad, hogy vi-
ditsam fel? Van fogalmad, milyen btintudatot kellettel
bennem azzal, hogy én voltam apa gondviselGje? Nekem
kellett gondoskodnom rdla, amikor gyereknek Kkellett
volna lennem. Miért nem te gondoskodtal apardl? Apa
miért nem gondoskodott magardl? Miért nekem kellett
ezt csindlnom? Ott is voltdl, meg nem is. A bejarénSk
tobbet foglalkoztak velem, mint te. Emlékszel, amikor
azt a levelet irtam a ,,Kedves Abby"-nck? Azzal se foglal

koztél.



GINNY (halkan): EbbdSl semmire nem emlékszem.
MELANIE: Taldn mert nem akarsz emlékezni, anya. de
ha segiteni akarsz nekem, végig kell hallgatnod. Senki
nem bant léged, csak azt probidlom elmondani, mit ér-
zek. Szoval ezek voltak az. érzéseim, amikor mindez tor-
tént. Teljesen egyediil éreztem magam, gy éreztem,
rossz vagyok, tele voltam btintudattal, és tehetetlennek
éreztem magam, mert olyan dolgokat probaitant helyre-
hozni, amiket én nem hozhattam helyre. Hét igy éreztem
magam. Most pedig elmondom, milyen hatdsa volt en-
nek az életemre. .Amig nem kezdtem el ezeket feldolgoz-
ni, uresnek éreztem magam. Most mar jobban vagyok,
de még mindig félek az érzékeny férfiaktél. Ezért allan-
déan rideg, érzéketlen fickokkal allok Ossze. Iszonyd ne-
hézséget okoz, hogy kibogozzam, ki vagyok, mit akarok,
és mire van sziikségem. Csak most kezdek ezzel tisztaba
jonni. A legnehezebb az, hogy szeressem magam. /Sdrii-
kor csak megprébdlom, apat hallom, ahogy azt mondja,
milyen szorny(i gyerek voltam.

GINNY (sirva fakad): Becsliletszavamra nem emlékszem
ezekre a dolgokra, de ha azt mondod, megtorténtek, ak-
kor biztos, hogy Ugy van. Az hiszem, engem is annyira
lefoglalt a sajat boldogtalansagom...

MELANIE: Jaj, ne! Most blintudatom van, mert megban-
tottalak.

SUSAN: Melanie, mondja meg az anyjanak, hogy most
mit var téle!

MELANIE: Felnétt kapcsolatot akarok veled. Onmagam
akarok lenni veled. Képes akarok lenni arra, hogy igazat
mondjak neked. Azt akarom, hogy meghallgass, amikor
a multam élményeirdl beszélek. Azt akarom, hogy haj-
landé legyél emlékezni és gondolkodni és érezni azzal
kapcsolatban, ami valdjaban tortént. Azt akarom, hogy
véllald a felelGsséget azért, hogy nem torédtél velem, és
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nem védiél meg apa szeszélyeitdl. Azt akarom, hogy
kezdjitk el bevallani egymdsnak az igazat.

Ginny dszintén igyekezett meghallgatni a lanyit és komolvan
venni Gt. Ezenkivill készséget mutatott arra, hogy j6zanul és ra-
clondlisan kommunikdljon. Végiil pedig megigérte, hogy 16le 1el-
hetGen teljesiti Melanie kéréseit, bir az nyilvinvalé volt, hogy
Ggy taldlja, ezek talin meghaladjik erejét.

Egy vibaros konfrontdcié esete

Joe szillei nem voltak ennyire megértdek. Joe volt a pszicho-
logushaligaté, akit az apja rendszeresen vert. Hosszas ribeszélés
utdn Joe végill elhivta alkoholista apjit és tirsfiggd anyjdt a ren-
delémbe. Joe egy ideje mar nagyon késziilt erre a konfronticio-
ra. Kiderilt, hogy a helyzet sokkal kiszémithatatlanabb, mint
Melanie esetében volt.

Joe apja, Alan, valésdggal bevonult a rendelémbe, abban a
biztos tudatban, hogy 6 fog majd diktdlni. Nagydarab, viligosbar-
na haji, hatvan-egynéhdny éves ember volt, aki egy napot sem
tagadhatott volna le a kordbél. A harag és az alkoholizmus évi-
zedei jelentdsen kikezdiék a megjelenését. Joe anyja, Joanne,
sziirke asszony volt — sziirke haj, sziirke arc, sziirke ruha, sziir-
ke személyiség, Szemében kisérteties tekintet, amelyet mir any-
nyiszor littam azokon a ndkin, akiket ver a férjilk. A férje mo-
g0t jout be az ajion, dsszekulcsolt kézzel, mikizben a padiora
szegezte a tekintetét,

Az els félora j6 része azzal telt, hogy megprobdltunk olyan
légkiirt teremieni, amelyben Joe elmondhatta, amit el kellen
mondania. Az apja folyton kbzbevigot, livoltbzon és kiromko-
dott — mindent elkbvetett, hogy megfélemlitéssel elhallgattassa 1
fidt. Amikor Joe védelmére kizbeléptem, Alan megfordult, ¢
Gesdrolni kezdett a foglalkozisommal egyiitt. Joe anyja szinte
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sz6lalt, é amikor beszélt, akkor is a férjét probalta le-
. Negyvenévi boldogtalansig mikrokozmosza tdrult

littam, hogy forr benne a harag. Alan végsé kitorésére ak-
sor, amikor Joe el6hozta az apja alkoholizmusdt.

ALAN: Na |6l van, te kis szarfejdl, elég volt! Ki a fasznak
képzeled magad? Az a bajod, hogy til engedékeny voltam
veled. Meg kellett volna dolgoztatnom mindenért, amit
kaptdl! Van merszed egy vadidegen eltt részegesnek ne-
vezni! Te kurafi, addig nem nyugszol, amig szét nem 20-
zod a csalidot, mi? Hit nem fogok itt iini é hagwni,
hogy egy nyavalyis, hdlitlan kis fattyi meg az istenverte
agytiirkdsza megmondjdk nekem, hogy mit csindljak!

a ponton Alan feldllt, és kifelé indult. Az ajténdl megfor-
és megkérdezte Joanne-16l, vele megy-¢. Joanne kérlelte,
hadd maradjon a foglalkozds végéig Alan azt vilaszolta,
vir a bilfében, és ha a felesége nem lesz ott negyedérin be-
mehet haza egyediil. Ezutdn kiviharzott.

JOANNE: Nagyon sajndlom. Annyira szégyellem magam.
Igazibol nem ilyen. Arrdl van sz6, hogy nagyon biiszke
ember, és nem birja elviselni, ha veszit a tekintélyébGl.
JOE: Mama, hagyd abba! Az isten szerelmére, elég! Pon-
tosan ezt csindltad egész életemben. Hazudtdl a védel-
mében, fedezted, és hagytad, hogy mindketdnket dssze-
verjen, és soha nem tettél semmit ellene. Allandéan
arrdl fantazidltam, hogy majd én megmentelek téged
ettdl az egésadl. Neked eszedbe jutott valaha is, hogy
megments engem? Van fogalmad, milyen volt gyereknek
lenni abban a hizban? Van fogalmad, milyen retiegésben
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ellem mindennap? Miért nem tettél soha semmit ellene?
Miért nem teszel valamit most?

JOANNE: Megvan a magad élete. Miért nem tudsz minkéi
békén hagyni?

Joe konfrontécidja viharos volt és frusztrdld, dm valdjdban
mégis braviros. Végiil beletorddott abba, hogy a sziilei a sajat
démonjaik foglyai, és visszafordithatatlanul bezarkéztak mérge
z§ sémadikba.

Végiil képes volt feladni a reménytelen reményi, hogy meg
fognak valtozni.

Mire szdmitsunk a konfronticiot kovetSen I
Az on reakcidja

El6fordulhat, hogy kozvetleniil a konfrontacidi kovetSen
ujonnan felfedezeti batorsiaga és ereje hirtelen euféridi vall ki
onbdSl. A megkonnyebbiilés érzése Ontheti el, hogy végre maga
mogott tudhatja a konfrontécidi, még ha az nem egészen Ugy si-
kertili is, ahogy remélte. Konnyebbnek érezheti magdi, hiven
sok mindent kimondott, amit olyan hosszi ideig visszatarton
De érezhet csalodést is, vagy azt, hogy sulyosan Kibillen! az
egyensulyabdl. Az biztos, hogy szorongasl érez majd a tovabbi
eseményekel illetGen.

Kezdeti reakciditdl fliggetlentil, némi idSbe telik, amig a konf-
rontacio teljes és maradandé hatasit érezni tudja. Tobb héire,
s6l hdnapra lesz sziiksége, hogy megtapasztalhassa a konfronta-
cid adta igazi feln6tté valast. Es Jfogja is tapasztalni. Végiil mind
az euféria, mind a csalédés végletes érzései elmuilnak majd He
iveltiik folyamatosan javuld kozérzetéi és er6sodS onbizalmai
fogja élvezni.



sziilei  reakcidja

A konfrontacio jellegébdl nem deriil ki fellétlentil, mi lesz a
végs§ kimenetele. Mindkét érintett félnek IdSre van sziiksége,
hogy feldolgozza az élményt, és a maga moédjan kezelje.

Példaul, egy latszélag pozitivan végz6d6 konfrontacio a vissza-
|ara fordulhat, amint a sziileinek lesz elég idejiik, hogy végiggon-
doljak. Késleltetett reakciok jelentkezhetnek naluk. Lehet, hogy
a konfronticié sordn nyugodtnak mutatkoztak, hogy aztin ké-
s6bb haragos vadaskodédsokkal vagjanak vissza, és azt mondjak,
hogy 6n fel akarja dilni a csalddot.

Masrészt olyan konfrontacidkai is lattam, amelyek haraggal
és hdborgdssal végzddtek, de végiil pozitiv valtozasi hoztak a pa-
ciensek sziileikkel valé interakcidiban. Amint a kezdeti felziidu-
1as lecsillapodik, az a tény, hogy On felfeszitette a multat elzard
ajtét, nyiltabb és Gszintébb kommunikaciét eredményezhet 6n
és a sziilei kozolt.

Ha valamelyik sziilGje valéban haraggal reagdl a konfronta-
ciot kovetSen, erds lehet a kisértés, hogy tdmadjon. Kertilje az
olyan, konfliktust szitd kijelentéseket, mint példaul ,,Ez jellem-
z8 rad", vagy ,,Sosem bizhatok a szavadban". Nagyon fontos,
hogy Kkitartson a nem védekez§ eszkd6zok melleit, maskiilonben
Ujonnan szerzett hatalmat visszaadja a sziileinek. Inkdbb mond-
|on valami olyasmii, mini az aldbbi valaszok:

Hajlandé vagyok beszélgetni a haragodrdl, de nem
engedem, hogy 1ivolts velem, és sértegess.
Visszajovok, és megbeszEljiikk, amikor mar megnyu-
godtal.

Ha a sziilei azzal fejezik ki a haragjukat, hogy nem szdlnak
onhoz, probalkozzon valami ilyesmivel:
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Kész vagyok beszélgetni veletek, ha nem prébaltok
tovabbra is azzal biintetni, hogy nem szodltok
hozzdm.
Villaltam a kockazatat, hogy elmondtam, mi nyom-
ja a lelkem. Ti miért nem véllaljatok ugyanezt a koc-
kézatot?

Egyetlen dologban abszolit biztos lehet: soha semmi nem
lesz tobbé ugyanaz. fontos, hogy figyelembe vegye a konfronta-
ci6 hatdsat az azt kovetS hetekben, honapokban, s6t akar évek-
ben is. Meg kell 8riznie gondolkodésa és latasa tisztasagat, ahogy
a sziileivel és mas csaladtagjaival valé kapcsolatanak valtozasait
figyeli.

Onnek az a dolga, hogy kitartson a sajat valésdga mel-
lett, fiiggetlentil attél, mit tesznek a sziilei, és ne enged-
je, hogy visszakényszeritsék a régi, reflexszerli és defen-
ziv reakcidk sémadiba.

Hogyan hal a Fkonfronticio a sziilei egymds kozotti
kapcsolatdira?

A sziilei és az 6n kozotti kapcesolat drdmai megvéltozésa mel-
lett szamitson arra is, hogy a sziil6k egymashoz valé viszonya is
meg fog valtozni.

Ha a konfrontécié soran felfed valamilyen csaladi titkot, pél-
d4ul incestust. amelyet az egyik sziil8§ eltitkolt a masik el&l, an-
nak mélyrehaté kévetkezménye lesz a sziilei kapcsolatdra nézve.
Az egyik sziil§ szovetségre 1éphet 6nnel a masik ellen. A sziilei
kapcsolata akar tonkre is mehet. Ha a konfrontacidéban kimond-
ja a kimondatlant, péld4dul beszél az alkoholizmusrél, amirél
mindenki tudott, de nem nézett vele szembe, ennek hatdsa nem
lesz. ennyire végletes, de attdl még stlyos lehet. A sziilei kapcso-
lata rendkiviil bizonytalanna vélhat.

268



Kisértést fog érezni, hogy 6nmagdat hibaztassa a sziilei kapcso-
lataban kialakult problémékén. Kételkedni fog, vajon nem lett
volna-e jobb hagyni a dolgokat, ahogy vannak.

Amikor Carla - aki lemondta a mexikdi utjat, hogy rdszoru-
16, alkoholista anyjat megldtogassa - szembesitette az anyjat az
alkoholizmuséval, az. apjat pedig a tarsfligg8séggcl, a sziilei ha-
zassaga sulyos vélsagba kertilt. Amikor az anyja kezdett felépiil-
ni, az apja 6sszeomlott. Az é onértékelése nagyrészt azon muilt.
hogy az erds, ratermett férj szerepét jatszotta. .Amikor a felesége
mar nem tamaszkodott ra. a csalddban betoltott szerepe értel-
mét vesztette. A hdzassdguk a kolcsonos fliggés olyan sémédjara
épiilt, amely tobbé mar nem volt érvényes. Nem tudtdk, hogyan
kommunikaljanak egymassal, elveszitették az egyensulyt és a
koz0s bazist. Carlanak vegyes érzései voltak ezzel kapcsolatban:

CARLA: Nézze, mit inditottam el. felddltam az egész csa-
ladot.

SUSAN: tgy pillanat. Semmit nem inditott el. Ok inditot-
tak el.

CARLA: De ha elvélnak, szornyti érzés lesz nekem.
SUSAN: Nincs oka a biintudatra. Ujraértékelik a kapcso-
latukat, mert 1j informécidkat kaptak. Nem maga taldlta
ki ezeket a dolgokat, csak rajuk vildgitott.

CVRLA: Hat, talin mégsem volt olyan jo otlet. .Azel6tt jé
volt a hazassaguk.

SUSAN: Nem, nem volt az.

CARLA: Hél, annak t{int.

SUSAN: Nem, nem t{ini annak.

CARILA (hosszas hallgatas utdn): Azt hiszem, olyan félel-
metes, hogy végiil gy dontéttem, tobbé nem vagyok haj-
landé feldldozni magam értiik. A valtozatossdg kedvéért
hagyom, hogy vallaljdk a felelGsséget sajdt magukért. Es
ha ez mindenkit felzaklat, akkor egyszertien el kell visel-
nem a boldogtalansagukat.
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Carla sziilei nem viltak el, de a hizassiguk sem folyt tobbé
békés mederben. Bér a sziilei tovibb kiiszkddiek egymissal, ez
a kilszkidés wbbé mdr nem fertdzte meg Carla életét. Azzal,
hogy kimondta az igazsdgot, és kivill maradt, amikor a sziilei ki-
zott régta szunnyad6 konfliktusok kezdtek felszinre 1orni, kiviv-
ta maginak a lehetetlennek hitt szabadsdgot.

A testvérek reakcioi

Bir ¢ konyv elsGsorban a szilleivel valé kapesolatrdl sz6l, a
konfronticié nem vikuumban zajlik. On része a csalddi rend-
szemek, és ebben a kapesolatban a konfronticié mindenkit
érint. Mint ahogy az 6n kapesolata a sziileivel soha 16bbé nem
lesz ugyanaz, a testvéreihez [iz6d6 viszonya is megviltozik.

Vannak testvérek, akik hasonlé élményeket éhek &1, mint
on, és alitimasztjdk az emiékeit. Mésok, jollehet hasonlé élmé-
nyeken mentek keresztiil, a sziileikkel valé szimbidzis miatt 1a-
gadjik vagy leériékelik még az Gket vagy ont ért legszornyiibb
erGszakot is. Megint médsoknak eltérd élményeik lehettek, igy
esetleg fogalmuk sincs réla, on mirdl beszél.

Elfordulhat, hogy a testvére végveszélyben érzi magit az on
konfrontdciéja miatt, és feldithidik, mert felboritotta a kényes
csalidi egyensiilyt. fgy reagdlt Carol decse is.

Azutdn, hogy Carol apja megkapta a knya levelét, viratianul
felhivta Carolt, és a timogatdsdrdl biztositotta. Azt mondta Carol-
nak, hogy nem emiékszik azokra a dolgokra, amikrdl irt, de
bocsdnatot kér minden fijdalomért, amit okozott neki. Carolt
mélyen meghatotta & felvillanyozta a lehetdség, hogy taldn 1)
kapcsolata lehet @z apjdval. Néhdny hét milva azonban szinie
megsemmisiilt, amikor mdsodszor beszélt az apjdval, aki nem-
csak a levélben leirt eseményeket tagadta le, hanem még azt is,
hogy bocsdnatot kért. Ezutdn, hogy fdjdalmdt betetdzze, felhivia
Gt az deese, €s letimadta, amiént  undorité hazugsigokat™ me-
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zel terjeszteni az apjukrol. Azt mondta Carolnak, hogy bete-
§a fantizidja”, mert azzal vidolja az apjukat, hogy erszakot

gy energit fordithatnak rd, hogy a tudomdsdra hozzdk, meny-
e felddita vele a csalddot. Sok levelet, telefonhivist kaphat
k, vagy gyakran felkereshetik ont. A sziilék megbizottjainak
prepét tolthetik be, Uzeneteket, kéréseket, fenyegetéseket és
at kizvetithetnek. Szidhatjdk is ont, é mindent
0t 4z esze. Megint csak az a Iényeg, hogy on ne védekez6 vi-
pkat adjon, és tartson ki azon joga mellett, hogy kimondhas-

Az igazsigol.
Lissuk néhdny példin, mit mondhat a testvéreinek:

Hajland6 vagyok beszéigetni veled errdl, de nem enge-
dem, hogy sértegess.

Megértem, hogy véded Gket, de amit mondok, igaz.
Nem azért teszem ezt, hogy barkit is felzaklassak, hanem
magamén csindlom.

Nagyon fontos nekem a veled valé kapesolat, de emian
nem fogom eltemetni a szikségleteimet.

Csak mert veled nem toriént meg, nem jelenti, hogy ve-
lem sem toriént meg,

Kate ~ akinek bankir apja Gt is és a hagit is rendszeresen
p, gyakran egyszerre — meg volt gyGzédve réla, hogy a higa

weti majd Gt, mert eléhozza a maltat. Ennek ellenére Kate
llmclclnlol.

Mindig védtem Judyt. Sokszor rosszabbul jért, mint én.
Aznap este, amikor elkilldtem a sziileimnek a levelet, fel-

hivtam, hogy megmondjam neki, mire készillok. Azt
mondta, mindjirt 4tjon, mert beszélniink kell. Biztosra
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Az igazsig kimonddsdval Kate és Judy gazdagithattik kapeso-
latukat, és szdmithattak egymds erds timogatdsira. Ezenkivil
Kate bdtor Iépése arra inspirdlta a higit, hogy pszicholgusho
forduljon, és feldolgozza a gyerckkora traumiit.

A csaldd egyéb reakcioi

A konfronticié mindenkit érint, akihez on érzelmileg kind-
dik, fdleg a partnerét és a gyerckeit, akik az on mérgezd szuilel-
nek kozvetett dldozatai. A konfrontdcié utdn szitksége lesz min
den szeretetre és timogatdsra. Ne feledje azonban, hogy Gk nem
fogjdk atélni ugyanazokat a heves érzelmeket, és talin nem fog.
jak teljesen érteni, miért volt szuksége arra, amit csindlt Mnel
ez szdmukra is nehéz idGszakot jelenthet, fontos, hogy probil.
jon megértést tantisitani az érzéseik irint.

Eldfordulhat, hogy a sziilei a sajit feloldozdsukért és az on
elvetemiiltségének bizonyitisdért folvtatott hadjiratuk sordn
esetleg mds csalidtagokat is probalnak szovetségesként bevonni
Lehetnek kozottiik olyanok, akik nagyon kizel dlinak onhar,
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liul a nagyapja vagy egy szeretett nagynénje. A rokonok egy
e gy reagilhat a csalidi felzdduldsra, hogy a szillei partjat
8. Misok esetleg on mellé dllnak. Ahogy a sziilei és a testvé-
ptében is, fontos, hogy mindegyik rokondt a sajit dontésiik
fint kezelje, és emlékeziesse Gket, hogy on pozitiv Iépéseket
g & sajit 6 kizérzete érdekében, és ebben nekik nem kotele-
t foglalniuk.

prdulhat, hogy kivillallowl kap visszajelzéseket, mint az
jja legiobb bardtndje vagy a gyiilekezetvezetGie. Ne feledje,
tartozik részletes magyardzattal a nem a csalddhoz tartozé
pretitdknek. Ha tgy dont, hogy nem avatja be Gket, az alibbi-
it mondhatja:
Koszonom, hogy ageddsz, de ez a szilleimre €s rdm tar-

tozik.

Megértem, hogy szeretnél segiteni, de errél nem akarok
veled beszéini.

Olyasmirdl alkotsz itéletet, amirGl nem tudsz eleget. Ha
megnyugszanak a kedélyek, talin majd beszélek rola.

Néha egy rokon vagy a csalidhoz kozel &ll6 bardt nem érti,
kellett onnek konfrontdlodnia a sziileivel, és ezt megszen-
gheti az illetdvel valé kapesolata. Az ilyesmi soha nem konnyd.
hogy a lelki egészsége érdekében meg kell fizetnie ezt a

A konfronticiot kivetGen a lehetd legveszélyesebb reakcio,
nelyre fel kel készillnie, az, ha a szillei végs6 kétségheesésilk-
i megprobiljdk meg nem toriéntté tenni, amit on csindlt. Vég
ikill biintethetik. Szonokolhatnak arrdl, hogy cserbenhagyta

vagy 16bbé nem szinak onhoz. Azzal fenyegethetik, hogy ki-
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tagadjdk a csalidbol, vagy kizdrjik a végrendeletitkbd@l. Elvégre
megszegte a hallgatds és a tagadds csalidi szabdlydt.
a csalidi mitoszt. Ondll6 emberként definidlta Gnmagit,
csapdst mént a csalidi Grilettel valé reménytelen

Lényegében on ledobott egy érzelmi atombombit, tehit
mithat az utéhatdsokra. Minél dithdsebbek lesznek a sziilel,
ndl nagyobb kisértést fog érezni, hogy lemondjon Gjonnan felfe
dezett erejérdl, és mindendron a  békekitésre™ torekedék.

Kételkedni fog: vajon az, amit nyert, megéri-e a felfordu
Minden kételye, utélagos okoskodisa, sit még a status quo
ni viigya is normdlis. A mérgez6 sziilldk szinte mindenre
hogy visszabillentsék az ismerds és kénvelmes csaladi )
Hihetetlen erGvel csébithatjdk vissza, amikor szirénhangon
kelnek a blintudatrdl, a szinalomrdl és a felelGsségral.

Ekkor van nagy jelentfsége az on mogout 4116 érzelmi ¢
g6 rendszernek. Mint a gordg hdst, Odilsszeuszt — aki embe:
reivel az drbochoz kidttette magdt, hogy hallgathassa a szirének
énckét, de ellendlljon végzetes vonzerejilknek —, ont is odaki.
tozheti egy érzelmi védelmet adé drbochoz egy bardtja, a terape-
utdja vagy a partnere. Ok megadhatjdk azt a torédést és timoga
tést, amire ahhoz van szitksége, hogy megdrizze az inmagiba é&
fontos dontésébe vetett hitét.

Tapasztalataim szerint ritkidn fordul eld, hogy a mérgezd szik-
16k valéban be is viltidk a fenyegetésiiket, és kitagadjdk a gyere:
kilket a csalddbél. Tulsdgosan erds szimbidzisban élnek, és jel-
lemz6 rijuk, hogy visszariadnak a drasztikus viltozdsokiol
Azonban semmire nincs garancia. Talilkoztam olyan sziildkkel,
akik kitagadtik az @etiikbd] a gyerekiiket, akik beviltottik a fe-
nyegetést, és kizdrtdk 6t az orokséghdl, vagy megvontak minden-
féle anyagi timogatist 1fle. Erzelmileg és pszicholégiailag -
ardnt fel kell készillnie erre és minden mds reakciéra is.

Nem kinny(i kitartani a dontése mellett. Felvllalni Gj viselke-
désének a kovetkezményeit az egyik leghdtrabb dolog, amit elvir-
hat magit6l, 4m egyben ez hozza az egyik legnagyobb jutalmat is
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Iktnise el. milyen kapcsolatot akar veliik mostantol

Ahogy ke/d eliilni a vihar, és 6nnek alkalma van attekinteni
a konfrontacié hatésait a sziileivel vald kapcsolatdra, felfedezi
majd. hogy hdrom lehet8ség koziil valaszthat.

ElGszor i+ legyiik fel, hogy a sziilei némileg képesek voltak
megérteni a fijdalmat, és a/ 6nok kozotti konfliktusokért még a
Mdésségiik egy kis részét is elismerték. Ha hajlandéségot
mutatnak, hogy a tovdbbiakban megbeszéljék, feltarjak és meg-
kszak onnel az érzéseiket és az aggdlyaikat, akkor jé esélye van
arma, hogy egyiitt egy kevésbé mérgezS kapcsolatot alakitsanak
ki Megtanithatja a sziileit, hogy egyenl$ félként kezeljék, és kri-
tika- és lamadasmcntesen kommunikéljanak 6nnel. Megtanit-
hatja Sket, hogyan feiezzék ki félelem nélkiil az érzelmeiket.
Megtanithatja Sket. mi esik jol és mi nem 6nnek a kapcsolatban.
Nem akarom a/t a latszatot kelteni, hogy az esetek tobbségében
ez torténik, de néha valéban elGfordul Addig nem tudhatja, mi-
re képesek, amig a konfrontacié prébdjaba bele nem kényszeri-
ti Sket.

Masodsorban, ha a sziilei szinte teljesen képtelenek rd, hogy
megvaltozzanak az 6nnel valé kapcsolatukban, ha visszatérnek a
megszokott sémakhoz, 6n donthet tigy, hogy a legegészségesebb,
amit tehet, ha kapcsolatban marad veliik, de 1ényegesen keve-
sebbet var el 16liik. Sok olyan paciensem volt, akik nem akartak
teljesen megszakitani a kapcsolatot a sziileikkel, de a status quot
aem voltak hajlandék visszadllitani. Ok ugy dontottek, hogy elta-
volodnak és szivélyes, de felszines kapcsolatot alakitanak ki a
veliik. Tobbé nem fedték fel legbensSbb érzelmeiket és sebezhe-
t6 pontjaikat Ehelyett érzelmileg semleges témakra korlatoztak
a beszélgetéseket, 1'j szabalyokat alkotlak a sziileikkel vald kap-
csolattartas jellegét illetGen. Ez a kozéputas allaspont a jelek sze-
rint sok paciensem esetében jol bevalik és onnek is megfelel-
het. Rendjén vald, ha fenntartja a kapcsolatot mérgezd sziileivel,
ha nem kell érte felaldoznia lelki egészségét
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Végiil a harmadik lehetdség, hogy j6 kizérzete érdekében
jesen felszdmolja a szilleivel valé kapesolatot. A konfron

kivetkezik, on vilasztisra kényszeriilhet: vagy 6k, vagy az on
zelmi egészsége. Egész Eletében becsapta sajit magit,
ideje, hogy ezen viltoztasson.

Ez a harmadik lehetdség minden esetben jelemds fijdalom:
mal jir, de van méd a fijdalom kezelésére: a probaszakitds. Sz
kadjon el egy idGre a szileitél. Legaldbb hirom hénapig
érintkezzen velilk. Ez azt jelenti, hogy ezalant egydltalin nem ta
ldlkozhat velilk, illetve nem telefondlhat és nem irhat nekik
én a  detoxikilis” idészakdnak nevezem, mivel minden érine
tettnek IehetGséget ad, hogy valamennyire méregtelenitse magi,
és dtgondolja, mennyit ér szimdra a kapesolat. Lehet, hogy ne
héz betartani ezt 2 moratériumot, 4m ez az iddszak a szeméiv
ség Oridsi mérvil érlel6dését eredményezheti. Miutin nem kell,
hogy energidi nagy részét a sziileivel valé konfliktusokra fordit:
sa, sokkal tobb energidja marad a sajdt életére. Ahogy létrejou &
szilleitdl valé érzelmi tivolsdg, akdr még Gszinte pozitiv érzésel-
ket is Gjra felfedezhetik egymds irdnt.

A moratbrium lejdrtdval mérje fel, hogy enyhiilt-¢ a szitles 4
lispontja. Kérje meg, hogy taldlkozzanak, és beszéljék meg, Ha
nem viltoztak, prébdlkozhat egy Gjabb moratériummal, vagy
Ggy donthet, hogy végleg szakit velilk.

Ha gy dont, a végsG szakitds az egyetlen megoldds ahhos,
hogy megdrizze lelki egészségét, nyomatékosan javaslom, hogy
forduljon szakemberhez, aki dtsegiti ezen a helyzeten. Ebben
az iddszakban az onben €l6 rémiilt kisgyereknek nagyon sok
bdtoritdsra és megnyugtatisra lesz szitksége. Egy megértd tera-
peuta segithet gondoskodni errdl a kisgyerekrdl, és egyidejileg
dtvezetheti a felnGitet a bicstival jird szorongdson és fajdal-
mon is.
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Akir a jobb kapcsolat felépitését tirgyalia meg a sziileivel,
akdr messzebb Iép 1dlitk, és felszines lesz a kapesolatuk, vagy
akir teljesen megszakitja a viszonyt velilk, Gridsi Iépést tesz ale-
1€, hogy kiszakadjon a mult hatalmabél. Amint sikeriil tillépnie
a mérgezd sziilokkel kialakult régi, ritualisztikus sémdkon, sok-
kal nyitottabban és szabadabban alakit ki valéban szeretetieljes
kapesolatot mind sajdt magival, mind mésokkal.

Konfrontdcio beteg vagy oreg szuldkkel

Sok piciensem fijdalmas dilemmdval szembesill, amikor
idds, elesett vagy beteg szilleivel kellene konfrontdlodnia Gyak.
ran a szdnalom és a harag kbzott feszils, hatalmas erejid konf
liktus csapddjiba szorulnak. Vannak, akik Ogy érzik, alapverd
emberi kitelességiik gondoskodni a szilleikrdl, ami a sziilok igé-
nyeire valé tilzott érzékenységiikkel pirosul. Mi értelme len-
ne? — mondjik ~ Bircsak évekkel kordbban tettem volna meg
Mir emiékezni sem tudnak.” Vagy: Az anydm megint agyvérzést
kapna, ha konfrontdlédnék vele. Inkibb hagyom, hogy békében
haljon meg,” Pedig tudjdk, hogy a konfronticié nélkul nehezch.
ben taldljdk meg a lelki békéjiket.

Nem szindékozom lebecsiilni az ezzel kapesolatos nehézsege
ket, de a tény az, hogy egy szilld idds kora vagy krbnikus betegsé-
ge nem feltétleniil jelenti, hogy a konfronticié eleve kizirt. Azt ta.
ndcsolom a pacienseimnek, konzultiljanak a szilleik orvosival
az érzelmi stressz lehetséges kihatdsairdl, hogy eldontsék, jclen.
tis-¢ az orvosi kockdzat. Ha igen, akkor kizvetett konfronticioval
éljen, hogy mégis kimondhassa az igazsdgot. irhat konfrontalo le-
veleket, amelyeket nem ad postira, felolvashatja ezeket a levele-
ket a sziildk fényképei eldtt, beszélhet a testvéreivel vagy a csalid
mis tagjaival, vagy ha terdpidra jir, szerepjiték segitségével konl-
rontdlodhat a sziileivel. Ezeket a technikikat bivebben a kovet.
kez6, Konfrontdcio balott szilokkel cimii részben ismertetem
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Ezek a technikdk néhany olyan paciensem esetében is hata-
sosnak bizonyultak, akik idejliket teljes egészében az egyik vagy
mindkél sziil§ gondozédsdval toltotték. Ha a sziil§ onnel lakik
egylitt, és On az eltartdja, abbeli igyekezete, hogy nyiltabban ke-
zelie a kapcsolatukat, csokkentheti a fenndllé fesziiltségeket,
ami megkonnyiti a gondozdi szerepvéllalast. De az is lehetséges,
hogy a konfrontdcié annyira elmérgesiti a viszonyt, hogy az 6n
élethelyzete elviselhetetlené valik Ha a jelenlegi életkortilmé-
nyei nem teszik lehetévé, hogy bizonyos tavolsigot teremtsen sa-
14t maga a sziilei kozott abban az esetben, ha a konfrontacid
esetleg még jobban elidegeniteni' Sket, vdlaszthatja a kozvetett
konfrontacié valamelyik modjat.

»INem tudom megtenni. Til beteg, nem fogja kibirni"

Jonalhan, akivel a negyedik fejezetben talalkoztunk, azért kertil-
te a viszonyt a nSkkel, mert még mindig az anyja ellen l4zadt, aki
allanddan a fia hazassagat forszirozta. Néhany honapnyi terdpiat
* Bvet6cn Ugy dontott, hogy sok mindent szeretne mondani az
anyjanak, aki mar nyolcvankél éves volt. Néhany évvel korabbi
szivrohama Ota az asszony nagyon legyengiilt, de azért tovdbbra
Is tolakodd hivéasokkal és levelekkel ostromolta a fidt. Jonathan
latogatdsa minden alkalommal fijdalmas szinjaték volt:

Nagyon sajndlom 6&t, de akkor is nagyon diihit, hogy ek-
kora hatalma van folottem. De andl félek, ha barmit
mondok is, azzal megolom &t, ezt pedig nem vagyok haj-
landé a lelkemre venni. igy aztan adom a jé fiat. Miért is
nem tudtam tizenot vagy husz évvel ezelStt elmondani,
amit érzek, amikor sokkal erdsebb volt? Egy csomé f4j-
dalomtdl kiméltem volna meg magam.
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Ezen a ponton emlékeztettem Jonathanl, hogy a konfrontacid
nem jelenti a masik ember megsemmisitését. Ha megtaldljuk a
modjat, hogy védeti koriilmények kozolt és gyongéden enyhiteni
tudja a fajdalmat és a haragjat, felfedezheti, hogy az igazsag el-
fogadasdban mindig tobb békére lel, mint ha kikeriili. Nem
akartam olyasmire kényszeriteni, aminek az esetleges kovetkez-
ményeivel nem tudoli volna egyiitt élni, de fenndllt a nagyon is
redlis esély, hogy az anyjaval vald Gszinte beszélgetés sokban
gazdagithatna a kapcsolatuk min&ségéi.

Beszéltem neki arrdl, hogy a jelenlegi munkam, amelyei ép-
pen beteges haldoklé sziil6kkel és felnsit gyerekeikkel folytatok,
azt sugallja, a kapcsolat @szinte feltardsa nemcsak hogy nem &rt
meg a sziil6knek, hanem gyakran a lezaras és a megnyugvas le-
hel&ségét adja minden érintettnek.

Jonathan élldspontja az voll, hogy figyelmen kiviil hagyja az
érzelmeit, és Uigy tesz, mintha nem lenne semmiféle probléma
Azt mondtam neki, szerintem ezzel csak pazarolja azt a kevés
id6i, amit még egyiitt tolthetnek.

Jonathan hetekig kiiszkodott. Batoritdsomra beszélt az anyja
orvosaval, aki biztositotta 6t, hogy az anyja éllapota stabil.

Azzal kezdtem, hogy megkérdeztem tdle, van-e fogalma,
mii érzek a kapcsolatunkal illetéen. Az mondta, sosem
értelte, miért vagyok olyan ingerlékeny a tdrsasagdban
Ezzel adla meg a lehet8séget, hogy nyugodtan elmond-
hassam, milyen haldssal volt az élelemre, hogy folyton
beleszolt. Orakon keresztiil besz&lgettiink. Olyan dolgn
kai mondtam, amikrél sosem hittem, hogy valaha képes
leszek kimondani. Ekkor védekezni kezdett... megsért§
dott.,. mindent letagadott... de azén valami eljutott az
agyaig. Néha konnybe ldbadt a szeme, és a kezemet szo-
rongatta. Hihetetlenil megkonnyebbiiltem. Azel6tt rel
tegtem a vele vald taldlkozastol, pedig csak egy torékeny
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idGs asszony. Hihetetlen, hogy annyi éven keresztiil nem
mertem §szintén beszélni vele.

Jonathan, életében el8szor, képes volt Gszintén 6nmagat ad-
ni az anyjanak, és lénylegesen megvaltoztatni a kapcsolatuk
hangvételét. Ugy érezte, hogy végre megszabadult egy stlyos te-
hertSl. Arra Is képes volt, hogy az anyjit a jelenben lassa, és ne
az emlékei és a félelmei irdnyitsdk. Immar tudott az anyja mos-
tani valésagara reagilni, amely egészen mas volt, mint az a ha-
talmas, mindenen uralkodé anya, akire a benne é18 kisfiti em-
1ékezett.

Jonathan konfronticidja az anyjaval tobb pozitiv eredmény-
nyel is jart, &m nem mindig ez a helyzet. A kor vagy a betegség
nem feltétleniil teszi képessé a mérgez§ sziilSket, hogy szembe-
nézzenek az igazsaggal. Vannak, akik idéskorukra megenyhiil-
nek, és a haldllal valé szembestilés arra késztetheti Sket, hogy
vallaljanak valamennyi felelGsséget a viselkedéstikért. Mdsok vi-
szont, ahogy érzik, hogy fogytan az életiik, még mélyebbre assak
magukat a tagadasba, az er§szakossdagba és a haragba. Talan csak
az On ellen intézett tAmaddsokkal tudjék elharitani a depressziét
és panikot. Ezek a sziil6k haraggal és békétleniil hagyjak itt az
életet, anélkiil, hogy ont valaha is elismerték volna. Ilyenkor az
szamit, hogy 6n kimondta, amit ki kellett mondania.

Konfrontdcio  halott  sziilokkel

Rendkiviil frusztrald, amikor kemény munkéval eljut a konf-
rontacioig, de az egyik vagy mindkét sziilje meghalt mar. Meg-
lepé médon, jollehet a sziilei mar nem lehetnek jelen fizikailag,
a konfrontacionak tobb médja is van.

Az egyik médszer, amelyet én taldltam ki. nagyon hatdsosnak
bizonyult. irjon egy levelet, és olvassa fel hangosan a sziil§ sitja-
nal. Ez azt a hatarozott érzést kelti, hogy valdjaban a sziilGvel be-
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és hogy végiil kimond olyan dolgokat, amelyeket sokaig
magéban tartott. A sirnal torténd konfrontacidok eredményeként
az évek sordn nagyon pozitiv visszajelzéseket kaptam mind a pa-
cienseimtél, mind a radidhallgatéimtoél.

Ha nincs r4 méd, hogy elmenjen a sziilei sirjdhoz, a levelet
olvassa fel a sziil6rél készilt fénykép el6tt, vagy valakinek, aki
része a tamogatd rendszerének, és hajlandd a sziil§i helyettesi-
teni.

Ezenkiviil van még egy lehetSsége: beszélhet valamelyik ro-
konaval, lehetSleg a halott sziilo(k) generacidjabdl valakivel. Be-
széljen ennek a csaladtagnak (lehet8ség szerint egy kozeli vérro-
konnak) a sziileivel megélt élményeirSl. Nem kell azt kérnie a
rokonatdl, hogy vallalja a felelGsseget a sziilei tetteiért, az viszont
driasi megkonnyebbiilést hoz, ha elmondhatja az igazat egy
nagynénjének vagy nagybatyjanak.

Lehet, hogy ugyanazt a negativ reakcidt kapja, mint amelyei
akkor kapott volna, ha a sziilei élnének. A rokon tagadassal, hi-
letlenkedéssel. haraggal vagy sért6déssel reagédlhat. Ebben az
esetben (egye pontosan azt, amit a sziilei esetében telt volna: ne
reagaljon reflexszeriien, és adjon nem defenziv valaszokat. Ez
remek lehetGség, hogy megértse, az 6n felelGssége megvaltozni,
nem az 6véké.

Masrészt az is elképzelhetd, hogy a rokona meglepd médon
komolyan veszi ont, s6t a sziilei nevében még bocsanatot is kér
Ez torténi Kimmel - akit az apja a pénzével és a kiszamithatat-
lan szeszélyeivel irdnyitott. Bar az apja mar tobb mint 6l éve ha-
lott volt, Kim tgy érezte, konfrontalddnia kell valamelyik csalad
taggal. Az apja higa, Shirley mellett dontott, és meghivta 6l
ebédre.

A taldlkozasukat kovet§ foglalkozason lattam, hogy Kim egy
szemen el van ragadtatva az eredménytSl.

Tudja, apdmat mindenki félve tisztelte. O volt a csaldd
szupersztarja, Shirley pedig mindig dgy tett, mini aki ra
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jong érte. Képzelheti, milyen nehezemre esett megmon-
dani neki. mennyire szemét volt velem. De amikor meg-
mondtam, dobbenetes dolog tortént. Shirley azt mondta,
mindig is félt az apamtdl, és gyerekkorukban szornyen
bant vele, és hogy egyaltalin nem lepte meg, amit mond-
tam. Aztan azt mondta - és ez volt a legjobb -, hogy ugy
nyolc éve egy barna inget vett neki a sziiletésnapjara, ami-
lyet a nacik hordtak. Azt mondta, hogy legszivesebben fel-
varrt volna ra egy horogkeresztet is, de az mar tul sok lelt
volna. Nevettiink és sirtunk, csodalatos volt. Szerintem az
étteremben azl gondoltdk, nem vagyunk normalisak.

Amikor Shirley megnyilt Kimnek, lényegében ezt mondta:
»Megértem, mit érzel, és tudom, hogy minden igaz, amit
elmondtal” Kim azt tapasztalta, azzal, hogy az élményei! vissza-
vitte addig a generdcidig, ahonnan eredtek, képes volt megsza-
badulni az apjaval kapcsolatos valdsidg okozta szorongds €s biin-
tudat nagy részétdl.

Tisztaban vagyok vele, hogy ez a mddszer kegyellennek ttin-
het, hiszen az esetek tobbségében ezek a rokonok nem felelések
az on negativ élményeiért. Mérlegelnie kell azonban a mellelte
és az ellene szolo érveket. Ha az, hogy egyik rokona helyettesiti
valamelyik sziil6t, hozzasegiti 6nt, hogy begydgyithassa 6nkaro-
silo lelki és érzelmi sériiléseit, akkor mindenképpen érdemes
aldvetni azt a rokont egy vdrhatéan kellemetlen beszélgetésnek,
amely atmenetileg felzaklathatja 6t.

\ incs olyan, hogy sikertelen konfrontdcio
A konfrontacié az autondmia felé vezetd tit csticspontjat jelenti
Nem szdmit, mi torténik a konfrontdcié soran vagy azt
kévetden. On mindenképpen gy6ztesként keriil ki belble,
mert volt batorsaga megtenni.
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Még ha nem hozza is el a iréfcdl, még ha nem sikertil is min-
dent elmondania, amit lenézett, még ha védekezni kezd is, és a
végén magyarazkodik és még ha a sziilei fogjak is magukat, és
kivonulnak, én akkor is megcsindlta Kimondta az igazsagot
az életérdl sajat maganak és a sziileinek is, és a félelem, ameh
belekényszeritcttc a velilk szemben jatszott régi szerepébe, lob

bé mar nem irdnyithatja ont.
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AZ INCESTISSERIEES BEGYOGYIMSA

Feltétleniil sziikségiik van szakmai segitségre azoknak a fel-
nétteknek, akiket gyerekkorukban szexudlis erGszak ért. Tapasz-
talataim szerint, a sériilések mélysége ellenére, a terdpidval dra-
mai és teljes javuldst lehel elérni.

Ebben a fejezetben azokat a kezelési technikdkat ismertetem,
amelyeket a tobb mint ezer inccstusaldozat kezelése soran dol-
goztam ki és finomitottam. Azért mutatom be ezeket, mert azt
akarom, hogy On ldssa, mennyi reménnyel kecsegtetnek, és
hogy milyen rendkiviili lehet a felépiilése. Azt azonban nem aka-
rom, hogy egyediil prébalja végigcsinalni.

Ha jelenleg terapiara jar, javaslom, bdtoritsa a terapetttdjat,
hogy végezze el onnel ezt a munkat. Ennek a terdpids folyamat-
nak meghatdrozott fazisai vannak. A haladasi itvonal konkrétan
ésvilagosan ki van jelolve. Ha koveti, vissza fogja kapni mélldsa-

,! és Onbecsiilését.

Tudom, hogy vannak tcrapeutdk, akik az incestusdldozat he-
lyett az incestustiiléld kifejezést részesitik el6nyben, ami rend-
ben Is van. Szamomra azonban az incestusdldozat pontosabban
ija le az egyént ért élményeket. Természetesen szimpatiaval fo-

dom ezt a fajjdalom enyhitésére tett szemantikai kisérletet,
amig a tilélé' sz6 nem azt szolgilja, hogy letagadjuk vele a sziik-
séges tevékenység mértékét.
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,Miért van sziikségem terdpidra?"

Ha gyerekkordban molesztaltdk, ugy az aldbbi megallapitdsok

tobbsége vagy mindegyike igaz Onre:

. Mélyen gyokerez$ negativ onértékelése, bilintudata és s/e

gyenérzete van.

. Miésok kénnyen kihaszndljék és kizsdkmanyoljak.
. Ugy gondolja, mindenki fonlosabb, mint 6n.

Ug)" hiszi, csak gy kaphat szeretetet, ha masok sziikségle-
teit a sajatjai elé helyezi.

. Nagyon nehezen tud hatarokat szabni, hangot adni a harag-

janak és nemet mondani.

Vonzza a kegyeden és erészakos embereket, és meggy§z6-
dése, hogy meg tudja veliik szerettetni magat, és rd tudia
venni Gket, hogy kedvesek legyenek 6nhoz.

. Nehezen bizik meg masokban, és arra szamit, hogy az cm

berek eldruljak vagy megbantjak.

. Nincs kibékiilve a szexszel vagy a sajit szexualitasaval.

9- Megtanult tigy tenni, ,,mintha" a dolgok rendben lennének,

11.
12.
13-

14.

ki.

ni,

amikor nincsenek

. Ugy hiszi, nem érdemli meg a sikert, a boldogsagot és egy jo

kapcsolatot.

Nehézséget okoz onnek a jaték és a spontaneitas.

Ugy é1zi, nem volt gyerekkora

Gyakran haragszik a gyerekére vagy gyerekeire, és neheztel,
mert jobb soruk van, mint onnek volt.

Topreng, vajon milyen érzés normadlisnak lenni

Ezek az. é4ldo/.ats/crcpbdl kiivetkez$ sémadk koran alakullak
Makacsul berogzodlek, és nehéz téliikk egyediill megszabadul
a terdpia azonban sikercsen véget vethet a szoritdsuknak
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A terapeuta kivdlasztasa

Fontos, hogy olyan terapeuta! keressen, aki specialisan kép-
zett, és jartas az incestusaldozatokkal valé munkaban. Sok tera-
peuta nem rendelkezik a sziikséges képesitésekkel ezen az igen
specidlis teriileten, az egyetemen pedig a terapeutdk semmit
nem tanulnak az incestusrol. Kérdezzen meg minden terapeutat,
akinél jelentkezik, hogy van-e specidlis képzettsége és tapasztala-
ta. Ha az. illet$ azelStt nem dolgozott incestusdldozatokkal, vagy
nem vett részt ilyen irdnyui szemindriumokon, konferencidkon
vagy képzésen, javaslom, hogy keressen valaki mist.

Az incestusaldozatok szimara azok a szakemberek a legmeg-
felel6bbek, akik csaladterapias képzésben részesiillek, és akik
cselekvésorientdll modszerekkel dolgoznak, példaul szerepja-
tékkal Freudista pszichiatert vélasztani a legrosszabb, mivel
Freud nagyrészt visszavonta az. eredeti (és pontos) megallapita-
sait mind az incesttis gyakorisdgit, mind az dltala okozott sérii-
Iéseket illetGen. Ennek kovetkeztében sok freudista pszichidter
és pszichoanalitikus szkepticizmussal vagy hitetlenkedve fogad-
ia paciensei beszdmoloit az incestusrol.

Az utdbbi évtizedben orszigszerte szamos Onsegit§ csoport
alakult az incestusaldozatok szdmadra. Jollehet ezek a csoportok
sok incestusdldozatnak nyujtanak tdmogatdast, és megadjdk a
sorsk6zosség érzését, hidnyzik belSliik a szakképzett terapeuta
utmutatdsa, valamint a munka strukturdlt iranyitdsa. A semmi-
nél jobb egy Onsegit$ csoport, de sokkal jobb olyan csoportban
lenni, amelyet szakember vezet.

Egyéni vagy csoportterapia?

Az inceslusélmény feldolgozasdnak legjobb mddja, ha csatla-
kozik egy. az. 6nh6z hasonld dldozatokbdl all6 csoporthoz, amelyet

7.

a témahoz érté és elbitéletek nélkiil viszonyuld terapeuta iranyit.
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Az incestus egyik, szinte miniien dldozatra jellemzg tiinete a
teljes elszigetel6dés. Ha azonban olyan emberek veszik kortil,
akik az onéhez. hasonld érzésekrdl és élményekrdl szimolnak
be, az elszigeteltség lassanként megszlinik. Ok 1ényegében ezt
mondjik: ,, Tudjuk, milyen érzés, és hisziink neked, osztozunk
a fajdalmadban, torédiink veled, azt akarjuk, hogy a lehetd leg-
jobban legyél."

Nagyon kevesen vannak, akik nem nyilnak ki egy csoportban,
még ha a legtobben eleinte félnek is tSle. Fesziiltnek és zavaro-
dottnak érezheti magit masok elétt ,,azzal" kapcsolatban. Higy-
gye el, ezek az érzések tiz perc utan elmulnak.

Az incestusdldozatok kozil néhanyan érzelmileg tulsdgosan
torékenyek, és nem tudjak elviselni a csoportmunka intenzita-
sat. Szamukra az egyéni terdpia jelenti a megoldast.

Mindig vegyes csoportokat allitok 6ssze. A nemek kiilonhozitk
lehetnek, de az érzések és a traumdk ugyanazok

A terdpids kozpontomban miikdd§ incestuscsoportjaim nyi-
tottak ami azt jelenti, hogy barmikor csatlakozhatnak j tagok
Ez egyben azt is jelenti, hogy aki még csak a munka legelejét)
jar, a fejlédés kiilonféle szakaszaiban tarté emberekkel kertil egy
csoportba. Egy 1j csoporttag szdmara csoddlatosan batoritd éi
zés latni, hogy valaki éppen készen all, hogy befejezze a terdpi-
at, és maga mogott hagyja az incestusélményt.

Az elsd alkalom a csoportban

Amikor 1j paciens jon a csoportba, a foglalkozast beavatasi
gyakorlattal kezdjiik, amelyben mindegyik csoporttag elmond|a
az 6t ért incestusélményt: kivel tortént, mi tortént, mikor kezdd
dott, meddig tartott, és ki tud még réla. Utoljara az 1ij tag kertil
sorra.

Ez a beavatds segit feloldédni, igy 6n aktivan csatlakozhat .
csoporthoz. Azon kapja magat, hogy, talan életében elGszor,
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részletesen beszél az élményeirdl. Tapasztalni fogja, hogy nincs
egyediil, és hogy a tobbiek is hasonlé traumédkon mentek ke-
resztul.

Az 0On beavatédsa egyben a folytatdsa is annak a létfontossagu
folyamatnak amely soran a tobbi csoporttag elvesziti érzékeny-
ségét a traumaval szemben. Minden alkalommal, amikor tij tag
beavatasara kertil sor, a csoporttagoknak el kell ismételnitik azt.
amit mar régen nem mondtak ki. Minél gyakrabban torténik ez,
annal kevésbé lesz mindenki érzékeny a szégyenre és a blintu-
datra. Az els§ alkalom minden Uj tag szdmara nagyon nehéz. Az
Illet sokat sir és zavarban van. A harmadik-negyedik alkalomra
mar konnyebb beszélni az élményekrdl, a zavar érzése észreve-
het&en aldbbhagy. Mire valaki mar tizedszer vagy tizenkettedszer
mondja el a torténetét, akkor mar nem sokkal nehezebb, mint
ha barmilyen maés, kellemetlen életeseményrdl beszélne.

A terdpia fdzisai

Az incestusdldozatokat hiarom alapvet§ fazison vezetem ke-
resztiil: diih, gyasz és megszabadulas.

A dith mélyen gyokerez$ harag, amelyet legbensébb 1énytlink
megsértésének és claruldsanak érzése taplal.

A legtobb felnétt, akit gyerekkoraban molesztaltak b&ségesen
megtapasztalta a szomorusdg, a magany és a rosszasag érzését.
A gyész ismerds szamukra, de a dith nem. Ezért gyakran atugor-
jak a diihiiket, és amilyen gyorsan lehet, tovabblépnek a gyasz-
hoz. Ez hiba. A diihnek muszdj megelSznie a gyaszt. Természe-
tesen lehetetlen a heves érzelmeket teljesen elkiilonitve kezelni
- adiih gyaszt hordoz magaban, a gyasz pedig diihot. De a konk-
rét munka szempontjabdl ezek kiilon szakaszokat képeznek
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Az dldozat diihe

Ahhoz, hogy a felelGsseget hatdrozottan oda harithassa, aho-
va tartozik, el kell ismernie az 6nben 1évé diihot, és a terdpia ad-
ta védett kornyezetben meg kell tanulnia biztonsdgosan megsza-
badulni téle.

Sokan vannak, akiknek ezt konnyebb kimondaniuk, mint
megtenniiik. On hosszt éveken keresztiil elzdrva tartotta ezt az
érzést Esetleg olyan jol sikertilt elfojtania, hogy meghatrald, 6n-
felaldozé maximalista lett 6nbdl. Mintha csak azt mondana ma-
ganak: ,,Nem vagyok sériili, és ezt azzal bizonyithatom, hogy to-
kéletes vagyok. Mindent feldldozok masokén. Nem haragszom
meg, és azt teszem, amit mondanak." A diih kiengedése olyan,
mintha egy lefojtott vulkanrdl cltdvolitanank a fojtast. Az ezt kii-
vetd kitorés lehengerls lehel.

Ha 6n a diihét teljesen kiszoritotta a tudatabdl, akkor foko-
zottan ki van téve olyan testi vagy érzelmi tiineteknek, mini a fej-
fajas vagy a depresszio.

Masoknak nem az a probléma, hogy miként férjenek hozza a
diihiikh6z, hanem hogy hogyan tartsik kézben. Lehet, hogy 6n-
ben izzik a harag mindenkivel szemben, aki koriilveszi, kivéve
azokat, akikre valéjaban haragszik - a sziileit. Lehet, hogy 6rok
sértettséget hordoz, a lelkében, és akivel csak dolga van. arra ra
zuditja a sziilei miatti haragjat Lehel, hogy kemény és baratsag-
talan viselkedésével elijeszti az embereket.

Ebben a fejezetben olyan technikdkat mulatok be, amelyek
segitségével kezelheté modon kifejezheti a haragjat, nem vesziti
el az onuralmat, és megnyithatja a szelepet, hogy megszabadni
jon forrongd diihétdl.
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Az dldozat gydsza

A gyogyulasi folyamat sordn aktivan gyaszol majd szamos
veszteséget - a ,,jé csaladrél” sz6ld dbrandok, az artatlansag, a
szerelet, a gyerekkor, az évek, amelyeket boldogan és terméke-
nyen tolthetett volna - elvesztéséi. Ez a gydsz maga ald temethe-
ti A terapeuldjanak rendelkeznie kell a batorsaggal és a tapasz-
talattal, hogy atvezesse a gyaszon, és a végén kihozza belGle. Mint
mindenféle gydsz esetében, nem lehel megkeriilni, és nem lehel
leroviditeni.

Megszabadulds és  kompetensebbé  vdlds

A terapia utolsé fazisaban, amikor mar minden diihétdl és
gyaszatél megszabadult, megtanulja megragadni az energiai,
amit a diih és a gyédsz felemésztett, és arra haszndlni, hogy ujra-
épitse az. életét és az. énképét. Ekkorra mar szamos tiinete vagy
jelent8sen csillapodik, vagy kezelhetévé valik. Megtalalja a mél-
tosagat, és érezni fogja, hogy értékes és szereiéire mélté ember.
Eletében el8szor 0j lehetSség eldtt fog 4llni - azon lehetdség
eldli, hogy soha tobbé ne érezze magat aldozatnak, és ne is vi-
selkedjen Ugy, mint egy aldozat.

Terdpids mdodszerek

A paciensek kezelése soran elsGsorban két technikét alkal-
mazok: a levélirast és a szerepjatékot. Ezenkiviil szdmos csopor-
tos gyakorlatot is kidolgoztam, amelyek kiilondsen hasznosnak
bizonyultak az incestusdldozatok, valamim mérgezd sziil6k mas
felnétt gyerekei szamadra is. Mivel terdpids kozpontomban kevés
pacienssel foglalkozom egyénileg, a konyvben szerepld példdkat
a csoportfoglalkozasok alapjan valasztottam Kki.
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Levélirds

Minden csoporttagot megkérek, killondsen az elején, hogy
hetente irjon egy levelet. A paciensek otthon irjik meg a levelei-
ket, majd a csoport elétt hangosan felolvassik Gket. Bdr senki
szdmdra nem kotelezd, hogy postira adja a levelét, sokan még-
is tigy dontenek, hogy elkiildik. fdleg amikor kezdik magukat
erfsebbnek érezni. A picienseimet arra kérem, hogy az alibbi
sorrendben irjak meg a leveleiket:

1. levél az agresszornak

2. levél a misik szillfnek (feltételezve, hogy az eldz6 szilé volt
az agresszor; azok a felndiek, akiket nem a sziilG, hanem egy
misik csalddiag molesztdlt, eldszor az agresszomak, majd
kiilon-kiilon a szillGknek irjanak)

3. levél az onben €6 sérillt gvermeknek felndit énjérdl

4. tindérmese” az életérdl

5. levél a partnerének vagy a szerelmének (ha van)

6. levél a gyerekeinek killon-kiilon

Amikor elkésziilt a levélsorozat, megkérem a csoporttagokat,
hogy kezdjék elolrdl. Ezdltal a levelek nemesak rendkiviil hatd-
s0s gyoRvito eszkizként, hanem a haladis fokmérdjeként is szol-
giinak. A terdpia elsd heteiben irt levél egészen més mind tar-
talmilag, mind hangvételében, mint egy hdrom-négy hénappal
késdbb irbdott levél.

Levél az agresszornak
Arra kérem, hogy az elsé ~ az agresszornak irt — levélben

mindent adjon ki magibél, legyen annyira duhos, amennyire
csak képes. Amilyen gyakran Iehet, haszndljon olyan kifejezése-
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kel, mini ,,hogy merészelted", és ,,hogyan tehetted ezt". Ezek a
kifejezések megkonnyitik, hogy felszabaditsa diihét.

Amikor el8szor taldlkoztam a harminchat éves, sz8ke haju,
gyongéd és filigran Janine-nal, szinte mindig suttogva beszélt. Az
apja hétéves koratdl tizenegy éves kordig molesztilta - de Janine
még mindig gorcsosen kapaszkodott a reménybe, hogy valahogy
elnyerheti a szeretetéi. Az apja irdnt érzeti diihét kivaltképp ne-
hezen akarta beismerni. Végigsirta a beavatdst, és észrevehetGen
kényelmetleniil érezte magat, amikor arra kértem, ijon levelel
az apjanak. Béatoritottam, hogy a levél segitségével diihodjon fel.
amiéri az apja fajdalmat okozott neki, és eldrulta. Emlékeztet-
tem r4, hogy az apjanak még latnia sem kell a levelet.

Az egyiitt végzett munkank alapjan évatoskodd, vagyakkal és
abrandokkal teli levélre szamitoltam, de Oridsi meglepetés ért!

Draga Apa!

Igazédbdl nem vagy annyira ,,drdga", és csak azért lettél az
apam, mert a spermadat bclelovellled anydba azon az éj-
szakan. Utdllak, és szanlak is. Hogy volt merszed meg-
gyalazni a sajit kisldnyodat?

Hol marad a bocsanatkérés, apa? Mi lett a sziizességem-
mel? Mi lett az Onbecsiilésemmel?

Semmi olyat nem csindltam, amitéi gy(ilolnod kellett
volna. Nem prébaltalak meg felizgatni. A kislanyoké sz{i-
kebb, errdl van sz6? A Kicsi, tj mellektdl all fel neked, te
rohadék? Le kellett volna kopnom léged. Utdlom ma-
gam, hogy nem volt merszem szembeszallni veled. Hogy
merted a hatalmadat arra haszndlni, hogy meger§sza-
kolj? Hogy mertél fijdalmat okozni? Hogy van merszed
nem beszélni velem?

Amikor tényleg kicsi voltam, elvinél az 6cednhoz, és fog-
tad a kezem, és belegdzoltunk a hullamokba, emlékszel?
Olyan kék szemem volt, mint neked. Annyira szerettem
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volna, ha tisztelsz. Azt akartam, hogy biiszke légy ram
Tobbet jelentettél nekem, mint egy pedofil, de ez 1éged
nem érdekeli, igaz? Tobbé nem leszek tigy, mintha nem
torténi volna meg. Megtortént, apa, és még mindig eleve-
nen él bennem.

Janine

Janinc levele tobb érzelmet hozott a felszinre, mint amennyit
tobbdrai beszélgetés valaha el6hozhat. Megrémiili az érzelmei
hevességétSl, de megnyugtatta a tudat, hogy biztonsagos helyen
van, ahol els§ izben feltarhatja és kifejezheti Oket.

Connie - a voros haju hiteliigyintézd, akit az apja kora gyerek-
kora 6ta molesztalt, és aki azzal élte ki onulélatat, hogy tobb sziz
férfival lefekiidt - tobb hénappal Janine el6tt jott ebbe a csoport-
ba. Connie heves természet(i volt, egy adag agresszivitdssal és ha-
raggal. Ugy hivtam 6t, az én ,.kemény fickdm", de tudtam, valé-
jaban milyen kicsinek és kiszolgaltatottnak érzi magat. Az apja-
nak irt els§ levélben Connie érzései rendezetlentil dramollak a
papirra hatdrok és forma nélkiil De amikor felolvasta az apji-
nak irt masodik levéléi, nyilvanvald volt, hogy az érzései és latas-
modja is sokkal rendezettebbek és Osszefogottabbak lettek.

Kedves Apa!

Egy élet lelt azéta hogy az els§ levelemet megirtam
Susan csoportjdban - azdta sok minden megvaltozott
Amikor belefogtam, még mindig rémiszt§ szOrnyetegnek
lattalak, és bizonyos tekintetben olyan leltem, mini le V
inceslus mar 6nmagéban is elég rossz, volt, de mindvégig
egylitt kelleti élnem az erdészakossagoddal és a fenyegeti
seiddel is. Erészakos zsarnok voltidl. Hogy volt merszed
elvenni a gyerekkoromat? Hogy volt merszed tonkreten-
ni az életemet?
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Mosl mar kezd 6sszedllni a kép. Beteg, haborodott em-
ber vagy. Minden mddon kihasznaltal, ahogy egy ember
kihasznalhat egy masik embert. Olyanfajta szeretetre
kényszeritettél, amire egy apa sem kényszeritheti a la-
nyat, én pedig tehetetlen voltam, hogy megallitsalak. Ugy
érzem, nem vagyok normalis, mocskosnak érzem ma-
gam. Nagyon rossz volt az életem, és olyan onpusztitban
éltem eddig, hogy ha barmi, BARMI megvaltozik, attél
csak jobb lehet nekem.

Nem tudom megoldani a problémadidat, és anya problé-
mait sem tudom megoldani, de az enyéimet igen. Es ha
ekozben neked vagy mindkettStoknek fijni fog, nem te-
hetek réla. Nem kértem, hogy molesztélj.

Connie

Azzal, hogy Connie hangot adott a dithének, képes volt maga
mogott hagyni az 6nutélat és az 6Gnmaga irant érzett undor jelen-
t6s részét. Minél gyakrabban kertili erre sor, annal erdsebb lett
benne az elhatdrozés, hogy fejlédjék és meggydgyuljon.

Levél a  csendestdrsnak

Miutan megirta a levelet az agresszornak, irjon a masik szii-
I6nek az esetek tobbségében az anyjanak Ha tgy gondolja, hogy
az anyja nem tudott az incestusrdl, lehet, hogy ebben a levélben
beszél neki el&szor ezekrSl az élményekrdl.

Ha On szerint az anyja valdjaban tudott az incestusrdl, vagy
ha 6n szolt réla neki, amikor ez tortént, éridsi a dith, amit ki kell
fejeznie felé. DiihGt érez, mert az anyja nem védte meg, mert
nem hitt 6nnek, vagy hibaztatta, és mert dldozati baranynak
hasznélta, hogy ne kelljen véltoztatnia a destruktiv hazassagan
és a destruktiv csaladi viszonyokon. Diih6t érez azért is, mert 6n
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kevésbe volt fontos az anyjanak, mint a sajat anyagi biztonsaga
és a status quo fenntartésa.

Connie levele szomoru példija annak az iszonyti ambivalen-
cidnak, amelyei a legtobb incestusaldozal az. anyja irdnt érez.
A levelet azzal kezdte, hogy felidézte az apjatdl elszenvedett
szexualis gyotrelmeket. Majd azzal folytatta, hogy mit gondol az
anyja szerepér@l, amelyet a csalddi dramdban jatszott:

. .Ugy érzem, hogy te is elarultal. Az anydknak az a dol-
guk, hogy megvédjék a kisldnyukat, de te nem ezt letted.
Nem vigyaztdl ram. ezért okozhatott az apam fajdalmai
Nem akartad ezt 14tni? Vagy nem érdekelt annyira, hogy
meglasd? Nagyon haragszom rad a maganyos és félelem-
ben toltott évek miatt. Cserbenhagytdl. Annyira dtkozot-
tul fontos volt neked az apdmmal valé béke, hogy fel-
aldoztal érte. .Annyira fit azi tudni, nem vagyok elég
fontos neked, hogy megvédj. Annyira fijt. hogy el kellelt
titkolnom a fajdalmamat. Még érezni sem tudok ugy,
mint egy normalis ember. A sziileim nemcsak a gyerek-
koromat, hanem az érzelmeimet Ls elloptdk .Annyira
gytlollek és szeretlek, hogy teljesen Ossze vagyok zava-
rodva. Miért nem vigyaztil rdm, anya? Miért nem szerét-
1€i? Mi volt velem a baj? Kapok erre valaha vélaszt?

Connie ékesszoléan fejezi ki azt a konfiizidi, amit minden
incestusaldozat érez amiatt, hogy az anyjatol nem kapott védelmet
Connie szavaival élve, ,,még az éllatok is megvédik a kicsinyeikel'

Levél az onben ¢él6 sériilt gyermekhez
Sok tekintetben a sériilt gyermekhez sz6l6 levél megirdsa le
bet a legnehezebb, de egyben a legfontosabb is az 6n szamara

Ez a levél inditja el a korrektiv sziil§i gondoskodas folyamatat
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A korrektiv sziil6i gondoskodas azt jelenti, hogy 6n a lelke
mélyén megtaldlja azt a sziilSt, aki az 6nben €18 sériilt gyerme-
ket szereli és komolyan veszi. Ez az a sziilg, aki a levelében vi-
gasztalja, nyugtatja, és megvédi énjének azt a részéi, amely még
mindig kiszolgaltatott és rémiilt.

Az inccstusaldozalok koziil sokan elidegenedtek a belsé gyer-
mektSl. A szégyen, amit On érez, a ,.tisztatalan", tehetetlen gyer-
mek irdnti megvetéssé és gy(loletté alakult. .Azzal prébalhat véde-
kezni ezek ellen az idénként rendkiviil fajdalmas érzések ellen,
hogy megtagadja ezt a gyermeket, 4m az Onben é16 gyermeket
csak elrejteni lehet, lemondani réla nem.

Azl akarom, hogy ebben a levélben oOlelje meg ezt a gyerme-
ket, és épitse vissza 6t a személyiségébe Legyen s/eret§ sziilGje.
Adja meg neki azt a gondoskodast és tdmogatast, amelyben so-
sem részesiili. Ereztesse vele, most elészor, hogy szerelik, és ér-
tékesnek tartjdk. Dan - a mérnok, akii az apja szexudlisan gyo-
tort egész gyerek- és kamaszkordban - régota gytiloletet érzeti a
kisfiti irdni, aki egykor volt, és aki tul gyenge volt ahhoz, hogy el-
lenalljon az apjanak. A Kisfitinak irt levél alabbi része dramaian
illusztrdlja, hogyan valtoztak meg ezek az érzések mindossze né-
hany foglalkozas utan:

Draga kicsi Dan!

Csodalatos, artatlan gyerek voltal, és csupa szerelel. Mos-
tantdl vigyazok rad. Tehetséges és kreativ voltal. Hagyom,
hogy kifejezd magad. Mosl mar biztonsagban vagy. Tudsz
szeretni, és tudsz szeretelel befogadni. Senki nem fog
bantani. Mosl mar erezhetsz. Vigydzok magunkra. Egytitt
maradunk. Mindig kiilon voltunk, més-mas szerepel jat-
szottunk, gy tanultunk meg boldogulni. Nem vagy bo-
lond. Féltél. Tobbé mar nem balimat téged. Felhagytam
a droggal és az ivassal, amivel elrejtettem a haragodat, a
diithodet, a szomortsagodat, a depressziddal, a btinluda-
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todat és a szorongdsodat. Most mdr felhagyhatsz ezekkel
az érzésekkel. Tobbé nem biintetem magunkat, ahogy 6
tette. Atadtam magam Istennek. Ertékesek vagyunk. A vi-
lig, amelyet kitalfltunk, ezennel megsziint. Most ébre-
diink fel. Még fdj, de mdr nem annyira. Es végre igaz.

Dan

Dan ezzel a levéllel nemcsak a benne @6 gyermekkel kom-

munikilt, hanem magit is megnyugtatta, hogy a drogrél és az
alkoholr6l valé lemondds olyan Iépés, ami erfsiti Gt. A levél

A tiindérmese

Miutin megirta ezt a hdrom levelet, irjon egy tortiénetet,
amelyben a mesék stilusdban és képeiben festi le az életét. rjon
magir6l mint a kis hercegnGrdl vagy a gyongéd ifié hercegrdl,
aki egy gonosz kirdllyal és egy fortelmes szornyeteggel vagy sir-
kinnyal élt egy sotét erd6ben vagy omladoz6 kastélyban. Irjon az
incestusrél mint pestisrél vagy mint egy szélviharrél vagy mint
az orom végérdl vagy helyettesitse birmi mdssal, amit a képze-
lete szil.

A tiindérmese az elsé feladat, amelyet harmadik személyben
ir meg. Ezdltal ), objektiv szemszoghdl Lithatja sajit belsd vila-
git, és némi érzelmi tivolsdgot teremthet dnmaga és a gyerek-
kori traumdi kizon. Azzal, hogy a kiskinyr6l harmadik és nem
elsé személyben beszél, éiményel égetd fijdalma enyhiilni kezd
Amikor az érzéseit szimbélumok segitségével kelti életre, olyan
szinten lesz képes kezelni Gket, amit azeldit még nem tapasziall,
€s ezzel G, tisztdbb képe lesz arrél, hogy mi toriént dnnel.
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Az egyetlen megkotésem, hogy a szomoru kezdés ellenére re-
ményteljes befejezést adjon a meséjének. Elvégre a tlindérmese
az élete allegdridja, remény pedig M m. Talan igazdbdl nem hiszi
ezt el, amikor belefog ebbe a munkéba, de azzal, hogy optimis-
tan ir a jovGjérdl, pozitivabb képeket kezd kialakitani a fejében.
Ez f6ként azok szamara fontos, akik nem tudnak boldog jovét el-
képzelni maguknak. .Azzal, hogy jobb életet képzel el maganak,
konkrét, elérhetd célokat éllithat maga elé, és amint lesznek cél-
jai, lesz, ami inspirdlja ont.

Sosem felejtem el azt a napot, amikor Tracy - akit biztositasi
ligynok apja molesztélt - felolvasta a meséjét. Nagyon hosszu tor-
ténet volt, ezért itt csak egyes részleteit kozlom, de az. igazsig és
a remény, amelyet ennek a gyakorlatnak a segitségével megtalalt,
orokre megyvaltoztatta latdsmédjat a sajat helyzetét illetGen.

Hol volt, hol nem volt, volt egyszer egy kis n6vény, amely
egy hegyektoi korlilvett, elszigetelt volgyben élt. A kis no-
vényt Ivynak |a név betlisz6 az 'incest victim'-bdl, utalds
az incestusra) hivtdk, és nagyon el volt keseredve, ezért
mindig a folyét nézte, és titokban azt kivanta, hogy at-
szOkhessen a madsik partra.

A vilagnak abban a kis sarkaban, ahol Ivy élt. a hirhedt
Morris Lester kirdly uralkodott, akit szinte mindenki
csak Moe-nak ismert. Moe Lester - a név elarulja, mit
kaphatsz t6le |molesztal].

Moe szenvedélyesen szerette a zsenge, fiatal novényeket.
Amikor Ivy épphogy csak virdgozni kezdett, Moe meglat-
ta, és nagyon megtetszett neki, hogy Ivy mar érett, és
mégis milyen zsenge. Moe sorra kovette el a gonosz cse-
lekedeteket Ivyval, de Ivy még igy is csoddlta és tisztelte,
és kiralyként bant vele.

Moe szégyentelen volt. de Ivy megadta, ami hidnyzott ne-
ki. Szegény Ivy szinte teljesen elfordult a vilagtdl, és
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egyetlen tirsa maradt csupdn: Gil Trip [a bintudat, a
"guilt trip’ megszemélyesitése - a ford. |.

Gil aljas lény volt, aki rikiiszott Ivyra, & a leveleit, a szd-
rit és a gyokereit harapddlta. Gil volt az, aki Ivyt betegen

Am egy nap Ivy dobbenten talilkozott a felszabaditjival
i vagy te7” — kérdezte csoddlkozva. . En vagyok a te Tiin.
dér Istenanyid, akit gy is smernek, hogy Susan Eszakrol
Csomagolj dssze gyorsan! Elszakitjuk a gyokereidet.” vy
pénikba esett. .De nincs (it a folyon 4" — mondta sirva.
«De igen, van — bigta gyGzedelmesen Susan. — Feliilhets:
a dithomre. Messze jutottam vele, és 1éged is messze fog
repiteni.”

Es ekkor Ivy belekapaszkodott a diihbe, amelyet azeldi
senki nem tartott oda neki, és hagyta, hogy elrepitse.
Felemelkedett, és kistivitett a nyomorisdg volgyébal.

Tracy nemesak az Osszefiiggéseket ismerte fel, hanem csodi-
latos fantdzidja és humora azt is lehetGvé tette szdmdra, hogy fel-
idézze a jirékossdgot, amit gyerekkordban annyira tonkretetick
Vannak pacienseim, akik tiltakoznak, amikor a mesére kerill a
sor, mondvin, hogy nem tudnak irni, és hogy a feladat komoly-
talan. A tiindérmesérdl azonban mindig kiderill, hogy az egyik
legmeginditGbb ¢s leggyogyitobb hatisi gyakorlat

Levél a partnerbez

A kovetkez6 levél a partnerének sz26l. Ha nincs hdzastirsa,
szerelme vagy Elettirsa, irjon az el6z6 férjének vagy szerelménck
(ne feledje, nem kell postira adnia ezt a levelet). Magyardzza o
neki, milyen hatéssal van a gyerekkori traumdija a kapcsolatuk-
ra. Nem kell minden, a kettejilk kizotti problémaért felelGsséget
villalnia, de az, hogy nem képes bizni, hogy hajlamos a meghdt-
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ralisra, valamim az, ahogy a szexualitdst megéli, kikezdheti a
kapcsolatot. Ehben a levélben az a legfontosabb, hogy nyiltan és
Gszintén beszéljen arrdl, ami 6nnel tortént. Ez fontos része an-
nak, hogy megszabaduljon a szégyen érzésétdl.

Levél a gyerekeihez

A levélsorozat a gyerekeinek kiilon-kiilon irt levéllel fejezGdik
be. Ha nincsenek gyerekei, irhat annak a gyereknek, akit szeret-
ne, vagy annak, aki nem lett az 6né. Haszndlja ezt a levelet arra,
hogy megerdsiti: képes szeretni és megérteni, hogy a fajdalom uj-
raélésén keresztiil bels§ erére tesz szert, hogy jobb sziil§ legyen.

A szerepjdték ereje

Miuldan minden levelet felolvastunk a csoportban, révid, rog-
tonzott jeleneteket allitunk Ossze, amelyek a levelekben szerepld
témakkal foglalkoznak Az a tapasztalatom, hogy ezek a pszi-
chodrama-, illetve szerepjatékos jelenetok csodélatosan elGsegitik
a belatast, és hatdsos eszkOzei az incestus okozta traumak vala-
mint a paciensek életében felmeriil§ egyéb problémak feldolgoza-
sanak.

A szerepjaték kikiiszoboli az intcllcktualizaldst és a tagadast,
amelyek segitségével On az érzéseit igyekszik elharitani. Lehets-
séget kinal, hogy a csalddtagjaival szemben az érzelmek teljes
skaldjat kifejezze, miel6tt kész arra, hogy talalkozzék veliik Biz-
tonsagos légkort teremt, hogy kiprobalhassa az 1j viselkedési
formakat. Ezek mind lényeges tényezGi a sikeres terapianak

Héarom hénapnyi csoportmunka utan Connie elég erésnek
érezte magat, hogy elkiildje a leveleit az apjanak és az anyjanak.
De aztdn r4jott, hogy amikor a levelek megérkeznek, jelentGs ta-
mogatasra lesz sziiksége. Megkérdeztem, vajon a férje, Wayne
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meg tudnd-e adni e/l, és gydmoltalanul bevallotta, hogy nem be-
sz€élt még neki az apjatdl elszenvedett szexualis erészakrél.

A legtobb incestusdldozalhoz hasonléan Connie megvolt gyé-
zG6dve arrol, hogy a férje elfordulna, megundorodna és viszolyog-
na t@le. Bar az évek sordn Wayne bebizonyitotta, hogy szereti, és
mogotte all, a szorongasa még mindig meggatolta abban, hogy
feltarja neki fajdalmas titkat. Most viszont sziiksége volt ra, hogy
a férje megtudja

Azzal segitettem Connie félelmeit oldani, hogy megkértem,
szerepjatékkal prébalja cl a csoport el6tt, hogy elmondja VIayne-
nek, miel6tt a valdsdgban sor keriil ra. Tobb jelenetet is eljat-
szottunk, amelyekben én vagy egy mlsik csoporttag jatszotta
Wayne-t, aki kiilonféle reakcidkat adott, a teljes elfogadastol egé-
szen a teljes elutasitasig.

Az egyik kiilonosen dramai jelenetben Connie maga alakitot-
ta Wayne-t, és igy megtapasztalhatta a férje érzéseit. Fn jatszot-
tam Connie-l. Miutdn megmondtam ,.Wayne*-nck, hogy mit
muvelt velem az apam. elmondtam, mire van sziikségem tdle:

SUSAN (mint Connie): Most a szeretetedre és a tamoga-
tasodra van sziikségem. Sziikségem van ra, hogy tudjam,
ett6l nem valtozik meg semmi, nem utalsz, és nem tar-
tasz mocskosnak.

CONNIE (mint Wayne): Persze hogy nem utallak. Bar-
csak korabban szoltdl volna, hogy ott lehessek, ha kell
Attdl, hogy ezt tudom, még értékesebb vagy a szamomra
Mindig is tudtam, hogy valamilyen fajdalmat hordozol
magadban, amitdi folyton gyanakszol és haragszol, és
most mar tudom, mi az. Most mar mindent értek. Bar-
csak tehetnék valamit, hogy elmiiljon a fdjdalmad, és
barcsak biztdl volna bennem annyira, hogy korabban be
sz€1tél volna réla...

Ezen a ponton Connie abbahagyta a szerepjatékot:
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CONNIE: Valdban éreztem a szereldei, amikor & voltam.
Minden rendben lesz. Tudom, hogy igy lesz. Es ha még-
sem | elmosolyodott |, akkor kitilém

A szerepjaték segitségével felbatorithatja magat, hogy megtor-
te a hallgatast. Amikor Connie ténylegesen beszéli Wayne-nek a
gyerekkorardl, azl tapasztalta, hogy a csoportban végzett probak
hatéséra jelent&sen csokkent a szorongdsa. Wayne valéban olyan
megértd volt, ahogy azt Connie a szerepjatékban érezte, és azzal,
hogy a terdpia fennmaradé idGszakdban Connie mogott allt, éri-
4si segitséget nyujtott neki.

Gyakorlatok az onben él6 gyermek  meggyogyitisdara

A levéliras és a szerepjaték mellett még szamos, rendkiviil
hatésos csoportgyakorlat 1étezik, amely a gydgyulast szolgélja. Az
alabbi kettS a leghatékonyabbak ko6zé tartozik

A torténelem dtirasa - a nemet mondds gyakorldsa

Ha 6n olyan, mint az incestusaldozatok nagy tobbsége, akkor
nem tudja, hogyan mondjon nemet. Azt hiheti, hogy tehetetlen,
hogy mindent meg kell tennie, amit mésok kérnek ontél. Ezek
a hiedelmek abbdl az élményébdl erednek, hogy hatalmas erejli
sziilei kényszeriiették, megfélemlitették, és megaldztak.

Hogy a koni|K'tenciaérzése tjraéledjen, csukja be a szemét, és
idézze fel az elsd alkalmat, amikor molesztaltdk am ezuttal val-
toztassa meg a torténteket. Képzelje maga elé a szobat, ahol mind-
ez végbement. Képzelie maga elé az agresszorat. Emelje f0l a ke-
zét, és 16kje cl magatdl az agresszort, mikézben ezeket mondja:
,»Ne! Nem teheted! Nem engedem! Menj innen! Meg foglak mon-
dani! Sikitok!" Képzelje el, hogy az agresszor engedelmeskedik
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onnek. Nézze végig, aliogy megfordul, és kimegy a szobabdl, s koz-
ben egyre kisebb és kisebb lesz, ahogy az ajtd felé megy.

Bar meglehetds fajdalmat érezhet amiatt, hogy annak idején
erre nem volt képes, a torténelem ilyen modon torténd atirdsa
izgalmas és Onbizalmat adé feladat. Din igy beszélt errdl:

Istenem, mit nem adtam volna azért, hogy ezt annak ide-
jén meglehessem. De még azzal is, hogy most csinalom,
olyan erék szabadulnak fel bennem, amelyekr§l nem is
hittem, hogy léteznek. Akkor egyikiink sem tudta megvé-
deni magat, de most holtbiztos, hogy megtanuljuk!

Gyermeki  és felnétt éniink  vdlasztdsa

Az egyik legfajobb csoportfeladat az, amelyben a tagok énma-
gukat jatsszak abban a korban, amelyben a molesztilasok kez-
dddtek.

Lényeges, hogy ebben a gyakorlatban eldj6jjenek a gyerekko-
ri érzések. Ennek elSsegitésére a legjobb, ha a |gyerekek| a pad-
16n iilnek, a felnéttek pedig széken vagy kanapén. Ne feledje,
hogy a kisgyerekek nem ugy beszélnek, mint a felnéttek - saja-
tos nyelvet haszndlnak, és a vildgol Is a maguk mddjan latjak. Ha
kialakult a molesztalt gyerckek csoportja, meséljen a csoportve-
zetének azokrdl a ,,fura dolgokrdl”, amik otthon zajlanak. A tob-
bi ,,gyerek" kérdéseket tehet fel, és vigasztalhatja is Ont. Az alab-
bi parbeszédrészlet egy nemrég tartolt csoportfoglalkozason
hangzott el, amelyen Connie fontos attorést ért el:

SI'SAN: Szia, kicsim, hany éves vagy?

A KIS CONNIE (gyerckhangon): Hét.

SUSAN: Azt hallottam, hogy az apukad valami nagyon
cstuinya dolgot csindl veled. Mesélj ¢l réla mindent, és ak-
kor tudok segiteni neked.
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A KIS CONNIE: H4l... nehéz elmesélni. Nagyon szégyel-
lem magam, de az apukam... bejon a szobaba, és... le-
htizza a bugyimat, és simogat és nyalogat... tudod, ott
lent, a puncimnal. Es akkor az & flityijél nekidorzsoli a
ldbamnak, és nagyokat liheg, és akkor ilyen ragacsos fe-
hér dolog jon ki, és aztin mondja, hogy fogjak egy tortil-
kozét, és tordljem le, és azt mondja, hogy ha szolok va-
lakinek, meg fog verni.

SUSAN: Milyen érzés, amikor apukad ilyeneket csinal
veled?

A KIS CONNIE: Nagyon félek, és fij a hasam. Biztos azért
csindlja apu, mert rossz kislany vagyok. Néha meg akarok
halni, mert akkor megtudna, milyen rossz nekem, és ha
meghalnék, akkor biztos nem csindlnd tébbet velem.

Ezen a ponton Connic ,kemény fickés" elharité mechaniz-
musai Osszeomlottak. A tobbi csoporttag koriilvette és ringatta,
amig perceken keresztiil sirt.

A zokogdas kozepette Connic elmondta nekiink, hogy megré-
miti, mennyire védtelennek érzi magat ettSl. Biztositottam, hogy
gyongéd, kiszolgaltatott oldaldnak a felszabaditdsa nem a gyen-
geség, hanem az erd nagyszer(i forrdsa lesz. A benne éI8 rémiilt,
f4j6 kisgyereknek nem kell elrejt6znie tObbé.

Miutdn a gyermeki énje lehet8séget kapott, hogy kifejezze
magat, valamint megvigasztaltdk és elismerték 61, tudatos don-
tést kell hoznia, hogy visszatér felnétt énjéhez. A]ljon fel, és ta-
pasztalja meg a testméretét. A felnStt énhez torténd visszatérés
képessége Oridsi erd forrdsa, amelybdl barmikor merithet, ami-
kor tehetetlen gyereknek érzi magat.

Ez csak néhany a szdmos csoportgyakorlatbdl, amelyet a te-
rapeuta alkalmazhat. A levélirdssal és a szerepjatékkal 6sszekot-
ve a csoportgyakorlatok fontos allomdst jelentenek az édldozat
szerepébdl valo kilépés felé.
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Konfrontdcio a sziilokkel

Ahogy ezeket a sorokat irom, szomortian kell ont figyelmez-
tetnem, hogy azok az emberek, akiknek az lett volna a dolguk,
hogy dédelgessék, szeressék és megvédjék, nagy valdszinliséggel
érzelmileg 6nre tAimadnak majd, amikor veszi a batorsigot, hogy
kimondja az igazsdgot. Minden, amit a konfrontdciérél mond-
tam, kétszeresen érvényes, amikor incestiisagresszorral konf-
rontalédik:

Er6s tdmogat6 rendszerrel kell rendelkeznie,

I'jra meg Ujra tartson probdkat!

ElSzetesen meg kell hogy valtoztassa a hiedelmeit a fele-
18sség  kérdésérdl.

Késznek kell lennie, hogy jelentGsen megvaltoztassa vagy
akar fel is dldozza a kapcsolatat a sziileivel.

Ha a sziilei még egyiitt vannak, konfrontdlédhat veliik egy-
szerre vagy kiilon-kiilon. Azonban az incesttisescteknél az a
tapasztalatom, hogy a konfronticié kevésbé viharos, ha kilon-
kiilon torténik a sziil6kkel. Egyiittes konfrontdcié esetén az
incestusaldozatok sziilei gyakran Osszetartanak hogy megvédjék
a hazassdgukat a szerintuk totalis tAmadast6l. Ebben az. esetben
ketten lesznek egy ellen, ezért kivaltképp fontos, hogy legyen 6n-
nel egv tdAmogatd személy.



legeli magdi. Az agresszorok gyakran megprobdljak tigy manipu-
lalni a/ dldozataikat, hogy sajnaltassak magukat.

Bar a konfrontacié lépesei ugyanazok mint mis mérgez$
szlil6k esetében, van néhany nagyon sajitos dolog, amit bele
kell foglalnia az elvarasaiba. Az agresszorral valé jovébeni kap-
csolatdrdl csak az. ad pontos jelzést, hogy miként reagdl az 6n
igényeire

Amit az agresszortol elvar:

1. Teljes elismerése annak, ami torténi. Ha az agresszor
azl éllitja, nem emlékszik, kérje meg, még ha nem
emlékszik is, ismerje el, hogy igaznak kell lennie, mi-
vel on emlékszik

2. Bocsanatkérés.

3. A felelSsség teljes elfogadasa és minden felel$sség egy-
értelmt levétele onrél.

4. Készség a jovatételre. Példaul menjen terapidra, fizes-
se az On terapidjat, kérjen bocsdnatot mis, az 6n éle-
tében szerepld emberektSl, akiknek fijdalmat oko-
zott, és dlljon rendelkezésre, hogy beszélgessenek,
amikor Onnek arra van sziiksége.

Hadd figyelmeztessem a kovetkezSkre: a bocsdnatkérések
nagyon csabitéak lehetnek, és azt a hamis reményi kelthetik,
hogy a kapcsolatukban lényeges valtozasok kovetkeznek majd
be. Ha azonban a bocsdnatkérést nem koveti az agresszor visel-
kedésének megvaltozasa, akkor minden marad a regiben. Az ag-
resszornak hajlandénak kell lennie arra, hogy fegyen valamit a
problémaéval kapcsolatban. Maskiilonben a bocsanatkérés tires
beszéd marad, ami csak tovdbbi fajdalmaknak és csalodasnak
teszi ki ont.

Nyilvdnvald, hogy nagyon kevés dldozat kap pozitiv vélaszt
mindegyik vagy akar csak néhany igényére, de az 6n személyes

nx

fejlédése szempontjabdl lényeges, hogy elSélljon veliik Sziiksé-
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szt - hbé nem hajandd ddozat leni

EUg volt a megjdlszdasbot”

Mlgf&lﬁit,hgfhhl—khllﬂiﬂﬁﬂ(azama

val & az aypval FHmondia az appnak, hogy tecqpkaa jar. de
azt nem, hogy ponfosan miét. A mondéa neki, hogy st se-
gaelﬂa,lnazane]tnewhegyknshgﬂma&

aph bdeegyezett, de tthbsatr s lamondia a takilkoait, mire -
gieiit

ank & iidetembemek Esaott, aki volt. Amikor 3
mulh-e,nﬂtdaia:ﬁay,hg'ejtinmm
Tiacyt, mondp d az appnak, mife tipkaa jar.

rek ki, akdaek az appk & ndn az amjik /1 tefle ve-
ik ank e 5 vdem,

Torokd Ethottem ehixiididint. & dlixdkotia a (ke
Hozzdeakett, hogy mondjon valamit, de Tiacy megilifotta,
megkite, haligassa & vigig, Atin dmondia, mit letl veke az ap-
A, é hogy ettdl memyire betegnek, rémiiingk, zvarodotinak
& mocskoanak érezte nagit. Végil dmondéa neki hogy milyen
hatissal voit az deiére az incestus:
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Mindig ugy éreztem, nem helyes, ha mis férfihoz vonzé-
dom. Mindig az volt az érzésem, hogy eldrullak vagy
megcsallak. igy éreztem, a tulajdonod vagyok, mintha
rajtad kiviil nem 1éte/ne szamomra élet Elhittem neked,
amikor szajhdnak neveztél, elvégre ott volt bennem ez a
mocskos titok. Azt hittem, az én hihdm Szinte egész éle-
lemben depresszids voltam, de megtanultam gy tenni,
mintha minden rendben volna. Nos, nincs minden
rendben, apa, és itt az ideje, hogy abbahagyjuk a szinész-
kedett. A hazassaigom majdnem tonkrement, mert gyii-
I6ltem a szexet, gy(iloltem a testem, és gy(iloltem maga-
mat! Hala istennek, ez most mar megvaltozik. De amig
én hordoztam ezt a terhet, addig le mindent szépen
megusztdl. Elarultal, kihasznaltél, a legrosszabbat letted
velem, amit egy apa a Kislanyéval tehet.

Ezutan Tracy elmondta az apidnak, mit var liile bocsdnatké-
rést és a teljes felelGsség elismerését. Ezenkiviil lehet&séget adott
neki. hogy elmondja az anyjanak, mielStt § maga mondja el.

Tracy apja meg volt rokonyodve. Azzal vadolta Tracyt, hogy
zsarolja 6t. Nem probdlta letagadni az incestust, de igyekezet!
eljelentéktelenileni, mondvan, hogy sosem ,,0kozol! fizikai f4j-
dalmat" Tracynck. JSllehet bocsdnatot kért, elsGsorban az ag-
gasztotta, hogy milyen hatéssal lesz a hdzassagara és a karrierjé-
re, ha mindez ,,nyilvanossdgra keriil". Tagadta, hogy sziiksége
lett volna terdpidra, hiszen ,,hasznos és produktiv" éleiét éli.

A kovetkezd héten Tracy ,,nyomast gyakorolt" az apjara, hogy

beszéljen az anyjaval. Ezutdn a csoportban elmesélte ennek
utéhatésat:

Az anyam teljesen OsszetOrt, de amint felocsidott, rogton
megkért, hogy bocsissak meg az apamnak és ne szdljak
senki masnak a csalddban. .Amikor megmondtam neki,
hogy ebbe nem egyezem bele, megkérdezte miért van ra



sziikség, hogy én ekkora fijdalmat okozok nekik. Hat
nem aranyos? Hirtelen én lettem a rossz ebben az
egészben.

A csoportban mindenki izgatottan varta, hogy megtudja,
hogy érzi magét Tracy egy ilyen oriasi 1épés utan. Sosem felej-
tem el a vélaszat:

Ugy érzem, mintha egy harminctonnds sulyt vettek volna
le a véallamrol. Arra jottem ra, hogy jogom van megmon-
dani az igazai, és nem vagyok felelGs azért, ha masok
nem tudnak vele mit kezdeni.

Mindannyian 6rommel lattuk, ahogy Tracy visszanyerte 6nbi-
zalmat, és hogy mekkora utat telt meg afelé, hogy kiszabaditsa
magit az aldozat szerepébdl. Végiil Tracy gy dontétt, fenntartja
a kapcsolatot a sziileivel, de csak korlatozottan fog veliik érint-
kezni.

Amikor kéfalba  (itkdzik

Tracynek szinte alig volt sziiksége segitségemre a konfrontécio
soran. Viszont Liznek - akinek a mostohaapja, a nagy hatalmu
gylilekezetvezet nemcsak kihasznélta 6t szexudlisan, hanem Kis
hijan meg is fojtotta, amikor Liz Osszeszedte a batorsagat, hogv
megallitsa a férfit - jocskdn sziiksége volt ra, kiilondsen mert az
anyja és a mostohaapja ragaszkodtak hozza, hogy egylitt jojjenek
Amikor Liz elhivta Sket az egyik terapids foglalkozésra, azt mond
tak neki, ,,mindent megtesznek hogy segitsenek neki a lelki
problémaiban".

Liz tizenharom éves koraban szolt az anyjanak a mostoha
apja zaklatdsairdl, kétségbeesetten igyekezve, hogy megszaba-
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duljon (6lik. Az anyja nem hiti neki, Liz pedig 16bhel nem hoz-
ta eld a dolgot.

Liz mostohaapja, Burt udvarias, pirospozsgas arcu férfi volt,
hatvanas évei elején jart. Nagyon KkifejezS volt, hogy fekete lelki-
pésztori tubdban és fehér gallérban jott el a foglalkozésra. Liz
anyja, Rhoda magas, sovany, szigord arcu nd volt, fekete haja
erdsen Gsziilt. Mindketten tele voltak jogos felhaborodéssal attél
a pillanattél, hogy beléptek az ajton.

Liz mindent tigy csindlt és mondott, ahogy gyakorolta, de min-
den alkalommal, amikor a molcsztalasokrdl probalt beszélni, a
haragos tagadés és vadaskodasok kéfalaba titkozott. A sziilei sze-
rint meghaborodott, az egészet csak Kkitaldlta, ezenkiviil gonosz,
bossziiszomjas lany, aki ki akarta Burttel egyenliteni a szamlat,
amiért az ,,szigordan fegyelmezte". Liz Kitartott az éllitasai mellett,
de semmire nem jutott. Tehetetleniil nézett rim. Kozbeléptem:

Onok mindkelten elégszer elarultdk mar 8l - nem enge-
dem meg, hogy még egyszer megtegyék. Sajnalom, hogy
egyikiikben sincs annyi batorsag, hogy beismerje az igaz-
sagot. Burt, on tudja, hogy minden, amit Liz allit. igaz.
Senki nem taldl ki ilyen megal4dzé és fajdalmas dolgokat
Fs senki nem talalja ki a sok éven at tartd depressziot és
szégyent. Az 6n blincselekménye mar eléviilt, de azt aka-
rom. hogy' tudja, mivel bizalmi és halalmi allast tolt be,
és gyerekek vannak onre bizva, Lizzel értesitettiik a Gyer-
mekvédelmi Szolgalatol. Ha még egyszer bantalmaz egy
gyerekel, a bejelentés stlyosbitani fogja a helyzetét. Nem
értem, hogyan prédikalhat mdasoknak, amikor az élete
hazugségra épiil. On szélhdmos és pedofil, tiszteletes tr!
Ezt 6n is tudja, és Isten is tudja.

Burt arca kévé valt. Egy szot sem szolt, de a dithe nyilvanva-
16 volt. 1'tolsé kisérletképpen Liz anyjahoz fordultam, hogy
szembesitsem az igazsiggal, de a szavaim stiket fiilekre talaltak.
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Burt és Kliuda elhdrité mechanizmusai athatolhatatlanok vol-
tak, én pedig nem lattam okat, hogy Liz fajdalmait meghosszab-
biisam. Minden informdcidval rendelkezett, amire sziiksége
volt, igyhogy arra kértem Burt6t és Rhodat, tavozzanak.

Liz tudta, hogy valasztania kellett a sziilei és az érzelmi egész-
sége kozott. MindkettSt nem kaphatta meg. Nem sokdig vart a
dontéssel:

Ki kell Sket iktatnom az életembdl. Teljesen megdriiltek
Csak tgy tudnék veliik kapcsolatban maradni, ha én is
megdriilnék Most, hogy sokkal erdsebb vagyok olyan,
mintha nem is ezen a bolygdn sziilettek volna. Te jé Is-
ten, ez az asszony allitélag az anyam volt.

Elsirta magat. Percekig zokogott a karomban. Végiil igy szolt

Azt hiszem, azt fij a legjobban belatnom, hogy egyszer(i-
en nem torédnek velem, és soha nem is torédtek Ha a
szeretet barmilyen normalis definicidjat veszem, nem

szerelnek.

Ezzel az utolsé mondataval Liz hajlandésdgot mutatott ra.
hogy szembenézzen a szOorny(i igazsiggal, amellyel sok. a gyerek
kordban erdszakot elszenvedett felnSttnek kell szembesiilnie
mindent Osszevetve, a sziilei egyszertien képtelenek a szeretetre
Az 6 kudarcuknak és jellemhibdiknak volt koszonhet§ a valdség,
nem Liznek

Konfrontdcioc a  csendestdrssai
Connic sziilei az orszadg masik felén laktak ezért gy dontolt.
egy-egy levelet ir nekik .Abban a gyakorlatban, amelyben Kkisgve

rek volt, emlékezeti, hogy amikor az apja el6szor molesztélta.
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szOlt réla az anyjanak. Connie szamara kiilonosen fontos volt,
hogy megtudja, az anyja miért nem tett semmit, hogy megvédje.
Connie tikon iilt az izgalomtdl azutan, hogy feladta a levelekel.
Harom hét elteltével csalédva vette tudomadsul, hogy az apja nem
vélaszolt neki.

,,De vélaszolt - mondtam neKki. - Az a valasza, hogy nem haj-
landé foglalkozni a dologgal."

Az anyjatol azonban kapott levelet. Egy részéi felolvasta a cso-
port elétt:

Barmit mondok, mindig kevés lesz a sériiléshez képest,
amit elszenvedtél. Annak idején azt hitlem, mindent
megteszek, hogy megvédjelek. Beszéltem vele rola, de
bocsanatot kért, és megeskiidott, hogy nem fordul eld
még egyszer. Nagyon Gszintének tlint. Konyorgott, hogy
adjak neki még egy lehet8ségei, és azt mondta, hogy sze-
ret. Soha senki nem fogja megérteni a félelmemet és a
bizonytalansagomat. Nem tudtam, mitévé legyek, azt hit-
tem, megsz(int a probléma. Most viszont undorodva la-
tom be, hogy milyen kénnyen becsapott. Annyira szeret-
tem volna egy boldog csalddot, hogy inkabb a nagy ha-
zugsagot valasztoltam. Annyira akartam, hogy béke le-
gyen az életlinkben. Minden kavarog a fejemben, és
most nem tudok errél tobbel mondani. Lehet, hogy mint
maskor, most sem tudtam segiteni neked, Connie, de
kérlek, fogadd el télem, hogy szerellek, és a legjobbat
akarom neked.

Szeretettel
Anya

A levél némi reményi kelteti Connic-ban, hogy dk kelten egy
Gszintébb kapcsolatot kezdhetnek. Javaslatomra Connie meg-
szervezett egy Kkonferenciabeszélgetési az anyja, az § és az én
részvételemmel. A beszélgetés soran Connie anyja, Margaret Uj-
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ra elmondta, mennyire faj neki. ami tortént, és ujra elismerte a
gyengeségét és a blinrészességét. Magam is reménykedni kezd-
tem, hogy ez a két né talan képes valami értékeset felépiteni egy-
mas kozott... addig a pillanatig, amig Connic azt az egy, dont§
fontossagu dolgot nem kérte, amire igazan sziiksége volt.

CONNIE: Nem varom téled, hogy ennyi év utdn elhagyd
az apamat, de van egy dolog, ami nagyon fontos a szi-
momra. Szeretném, ha odamennél hozza, és megmon-
dandd neki, milyen szorny(i, amit mtivelt velem. Semmit
nem varok téle - beteg, abnormadlis ember, ebbe bele
kell tor6dnom. De azt akarom, hogy hallja ezt téled.

Margaret egy hosszu pillanatig hallgatott.

MARGAKET: Nem tehetem, ezt cgyszeriicn nem tehetem.
Kérlek, ezt az egyet ne kérd tSlem.

r.ONNIE: Széval 6t véded meg velem szemben, ahogy
mindig is tetted. Amikor megkaptam a leveledet, azt hit-
tem, hogy végre taldn lesz anydm. Az hittem, hogy most
az egyszer mellettem allsz majd. Az, hogy sajndlod, nem
elég, anya. Valamit lenned kell énem. Meg kell mulat
nod, hogy szerelsz, ne csak mondd.

Connic kesémen csalddott, amikor az anyja megtagadta a/
egyetlen dolgot, amit kén téle. De radobbent, hogy az anyja mar
régen meghozta ezt a dontési Irredlis lett volna hogy éppen
most szamitson barmilyen véltozasra is az életiikben.

Connic ugy dontott, hogy sajat lelki egészsége érdekében mi-
nimalis kapcsolatot tan fenn az anyjaval telefonon és levélben,
és elfogadja a korlatait. Ugy hatédrozott, hogy az apjaval minden
kapcsolatot megszakit.
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..Innen  folytatjuk”

Dan anyja, 1-vclyn, egy nyugdijas iskolaigazgatd, egészen mis-
képp reagdlt, amikor Dan megtorte a hallgatdst. Dan s/iilei méar
tiz éve elvéltak, amikor Dan elég er@snek érezte magat, hogy vég-
re beszéljen az anyjanak azokrdl az évekrdl, amikor az apja
szexudlisan zaklatta

Evelyn sirva hallgatta, mi tortént a fidaval, és odament hozza,
hogy megolelje.

Istenem, dragdm, annyira sajndlom. Miért nem szoltal
rola? Tehettem volna valamit. Sejtelmem sem volt az
egészrSl. Tudtam, hogy valami sz6rnyen nagy baj van ve-
le. A szexudlis kapcsolatunk borzaszté volt, és tudtam,
hogy folyton maszturbdl a filird§szobdban, de azt Almom-
ban sem képzeltem, hogy veled csindl valamit. O, kicsim,
annyira, de annyira sajnalom!

Dan attél félt. hogy til nagy terhet rak az anyja vallara Aldbe-
csiilte az anyja empétids készségét Am az anyja megnyugtatta,
hogy inkdbb megosztja a férjével a szOrnyli igazsagot, semmint
hogy hazugsagban éljen:

Ugy érzem magam, mintha egy vonat ment volna &l raj-
tam, de nagyon Oriilok, hogy elmondtad. Sok minden
megvildgosodott ezzel. Sok minden a helyére kertlt...
példaul, hogy miért ittdl, miért voltal depresszios és egy
csomé minden a hdzassigommal kapcsolatban. Tudod,
éveken keresztiil magamat hibaztattam, mert szinte egy-
altaldn nem kozeledett hozzam. Es magamat hibaztat-
tam a dihkitorései miatt. Most mar tudom, hogy beteg
volt, nagyim beteg, és se te. se én nem vagyunk hibasak
Innen folytatjuk tovéabb.
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Dan nemcsak sajat magat ajandékozta meg azzal, hogy ki-
mondta az igazsagot, hanem az anyjat is. Azzal, hogy beszélt ne-
ki az incestusrdl, segitett neki megvalaszolni sok fajdalmas és
zavarba ejté kérdést a hazassagaval kapcsolatban. Dm anyja tigy
reagdlt, amilyen reagdldsra minden incestusaldozat vagyik az
anyja részér@l: egyiittérzéssel, az agresszor irdnti haraggal és
Gszinte tamogatassal.

*Ahogy Dan és az anyja egymast atkarolva elhagylak a rende-
I6met, csak arra tudtam gondolni, milyen csodélatos lenne, ha
minden anya igy reagalna.

A terdpia befejezése

A terapids folyamat soran elérkezik az id§, amikorra maér
megirt és Ujrairt minden levelet, atesett a szerepjatékon, a gya-
korlatokon és a konfrontaciékon, és meghozta a dontését arrdl,
hogy a jovében milyen kapcsolatot tart fenn a sziileivel. Erejének
és jo kozérzetének egyre tObb bizonyitékat fogja latni. A hiedel-
meiben, az érzéseiben és a viselkedésében bekovetkezett valto-
zasok beépiilnek a személyiségébe. Roviden: készen all majd ar-
ra, hogy ,,magasabb osztdlyba 1épjen".

Szomort, de izgalmas idGszak lesz ez az 6n, a csoporttarsai
és a terapetitdja szamara. Bucsui kell vennie az egyetlen jo csa-
ladiul, amelyet valaha is ismert, bar a csoporttagjaim koziil so-
kan szoros baritsdgban maradlak késébb is. Ezek a baratsagok,
amelyek a csoportban kozosen atélt Oriasi ereji érzelmi élmé-
nyek alapjan szov8dnek, dltaldban rendkiviil erések és biztosit-
jak az allandé szeretetet és tdmogatdst, ami csillapitja a veszte-
ség érzéséi, amikor On befejezi a terdpiat.

A befejezés idGzitése az On sziikségletein mulik A legtobb
incestusaldozat, aki a foglalkozasaimon részt vesz, egy-masfél é\
alatt megy végig a terapids cikluson. Ha a sziilei - szokatlan mo-
don - tamogatjdk ont, ahogy Dan anyja is lelte, ez az id§ lerovi-
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dtilhet. Ha tgy dont, hogy Connic-hoz hasonléan megszakitja
veliik a kapcsolatot, sziiksége lehet rd, hogy valamivel fovah!
maradjon a csoportban, elkeriilendd, hogy egyik veszteséget (a
csoport olthagyasat) egy misikkai (a sziilei elvesztésével) tetéz-
ze. Mindig elamulok a valtozdsokon, amelyek ebben a rovid id6-
szakban végbemennek, kiilondsen ha belegondolunk, milyen
foku volt az eredeti sériilés.

Egy uj ember

A csoportban végzett paciensek idérél idSre felkeresnek hogy
elmondjak, miként alakul az életiik. Kiilonésen nagy oromet
szerzett és meginditott egy levél, amelyet nemrég kaptam egy pa-
ciensemtdl, egy Patty nevi fiatal nétél, aki az els6k kozott fejez-
te be a terdpiat.

Patty az egyik els§ incestuscsoportomban vett részt. Akkor
tizenhat éves volt. Pattyre mar réviden utaltam a 7. fejezetben.
S volt az a kislany, akit az apja azzal fenyegetett, hogy 6rokbe
adja. ha nem engedelmeskedik neki. Hosszu évekig nem hallot-
tam réla, de emlékeztem rd, hogy nem tudott konfrontalédni az
apjaval, mert eltlint évekkel azel6tt, hogy Patty elkezdte a tera-
piat A kovetkezdket irta:

Dréga Susan!

Szeretném Ujra megkOszOnni, hogy segitett 1ij emberré
valni. Készonom Onnek és a csoportnak is. Valéban jol
vagyok.

A féjem nagyszeri ember, hdrom gyerekiink van, és
megtanultam Ujra bizni. Szerintem jobb anya vagyok at-
tol, amin keresztiilmentem. A gyerekeim tudjiak, hogy
hol nem nytlhat hozzdjuk senki, és tudjik, ha ez valaha
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t'l6Tordulna, elmondhatjak nekem, én pedig mellelliik
allok majd.

Végil mégis konfrontdlodtam a/ apammal. Nem Kis
munkamba Kertili, de megtaldltam, és elmondtam neki,
hogy mit érzek vele kapcsolatban. Csak annyit valaszolt:
,,Beteg ember vagyok." Sosem kért bocsanatot. De igaza
volt, ez nem szamit. Arra volt sziikségein, hogy oda le-
gyem a felelGsségei, ahova tartozik, és ettdl jobban érez-
tem magam. Koszonom, hogy szeretett engem. Onnek
koszonhetem az életem.

Orok szeretettel
Pattv

Patty esete nem szokatlan. Bar az incestusildozat szem-
sz0gébdl az. élet kilatastalannak tlinhet, a terdpia tényle-
gesen bevalik. Nem szdmit, mennyire érzi kilatastalan-
nak a helyzetet, varja 6nt egy jobb élet. Egy élet. amely-
ben megtaldlja az Onbecsiilését, és megszabadul a hiin-
tudaitdl, a félelemtdl és a szégyentSl. Mindenki, akivel
ebben a fejezetben megismerkedett, tiljutott a kétség-
beesésen, és helyreallitotta az egészségét. On is képes ra.



is

A CIKLUS MEGTORESE

Nem sokkal azutdn, hogy megjelent a Nogyiilold férfiak és a
nok. akik szerelik éket cim(i konyvem, levelet kaptam egy Janet
nevil nétdl, aki éppen akkor fejezte be a konyv olvasdsat:

Minden oldalon a férjemre és magamra ismertem, és ra-
dobbentem, hogy nemcsak a férjem erdszakos, hanem
hogy én is dldozat szerepét jatszd ndék és erSszakos férfi-
ak generaciditdl szarmazom. A konyve batorsdgot adott
és meggySzott, hogy nekem kell véget vetnem ennek.
Nem tudom, hogy a férjem meg akar-e valtozni, és azt
sem tudom, vele maradok-e. Azt viszont biztosan tudom,
hogy mostantél a gyerekeimnek olyan anyja lesz, aki
nem tir el t6bbé semmiféle erSszakot, és azt sem hagy-
ja, hogy valaki szavakkal bantsa Sket. A fiaim nem abban
a hitben fognak felnéni, hogy rendjén van, ha a ndket
bantalmazzidk, a lanyomat pedig nem programozom al-
dozatnak.

Bér a szereposztas véltozhat, a mérgezd viselkedés ismétl6ds
ciklusa generdciokon keresztiill fennmaradhat. A csalddi drama
generaciordl generaciéra mésnak és masnak tlinhet, azonban fi-
gyelemre méltd, hogy minden toxikus viselkedés hasonld kovet-
kezményekkel jar: fijdalommal és szenvedéssel.

Janet batran szembeszillt a csalddjara jellemz$ er@szak és
passzivitas régéta rogziilt sémaival. Azzal, hogy megvaltoztatta a
viselkedését, és gitat vetett a férhje érzelmi erdszakossaganak,



dridsi 1épési teli annak biztositasara, hogy a gyerekei kiszabadul-
janak a csalddi 6rokség halalmabdl. Megtorte a ciklust.

A ,,ciklus megtorése” Kkifejezés eredetileg a gyermek verésével
kapcsolatban jott l1étre. Annak megel6zését jelenti, hogy a verések-
kel sujtott gyerek felnSttkoraban verje a sajat gyerekeit. En azon-
ban a kifejezést kiterjesztettem az erészak minden forméjara.

Szamomra a ciklus megtorése az dldozatszerep elhagyasat, il-
lene az erdszakos vagy alkalmatlan sziil6t utdnzé sziiléi viselke-
dés megsziintetését jelenti. On t6bbé mar nem jétssza a tehetet-
len gyerek szerepét a partnerével, a gyerekeivel, a barataival, a
kollégdival, a hivatalos személyekkel és a sziileivel szemben. Es
segitségért fordul, ha azt tapasztalja, hogy szégyenszemre kudar-
cot vall a hazastarsaval vagy a gyerekeivel. Bar a valtoztatdsokat
onmagan kezdi el. tapasztalni fogja, hogy a hatdsaik sokkil
messzebbre terjednek. A ciklus megtorésével megvédi a sajat
gyerekeit a mérgez6 hiedelmektdl, szabalyoktdl és élményektdl,
amelyek annyira befolyasoltak a gyerekkorat. Megvéltoztathatja a
csaladi interakcidkat a jovs generacidi szamara.

»Elérheté vagyok a gyerekeimnek"

A ciklus megtorésének az egyik leghatdsosabb médja, ha vallal-
ja, hogy érzelmileg elérhetébb lesz a gyerekei szamdra, mint °
szlilei voltak az 6n szamara. Melanie felismerte, az, hogy a szii-
leit6l nem kapott gondoskodast és szereletet, nem jelenti azt,
hogy 6 nem adhatja meg a gyerekeinek Még ha kiizdelmes volt
is szdmara, hogy védekezzen a régi szokasok ellen, az elkotele-
zettsége szilard volt:

Nagyon féllem a gyerekvallaldstol. Nem tudtam, milyen
anya lesz belSlem. Nagyon nehéz volt. Sokszor kiabaltam
rajuk és a szobdjukba zavartam oket, hogy békén hagy-
janak Azt gondoltam: hogy lehel ennyi bajuk és kovete-
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1ésiik? Dt amidta terdpiara jarok, megértettem, hogy az
anyam pont igy bant velem. .Amikor rossz a hangulatom,
er6t veszek magamon, hogy ne rekesszem ki Sket. Na-
gyon mélyen magamba kell szallnom, de azért csindlom.
Nem vagyok tokéletes, de igyekszem, hogy jobb legyek.
A fenébe is, felelGs vagyok értiik!

Melanie konkrét Iépéseket tett, hogy meggydgyitsa magat.
Miutan konfrontalddott az anyjaval, sokkal nyiltabban tudott ve-
le besz€lni az érzéseirdl és az élményeirSl. Melanie megtudta,
hogy érzelmileg elérhetetlen és tehetetlen anyak tobb generacio-
jénak az utédja. Izgalmas volt 1atni, amint személyes felelGssé-
get vallal azért, hogy ne ismételje meg sajat gyerekkora sémait.

A terdpia mellett Melanie egy sztilSket segitS csoportba is el-
jart. Elkotelezte magat, hogy jobb sziilS lesz, de mivel példaké-
pei - a sziilei - annyira elégtelenek voltak nem tudta, mit jelent
j6 sziilének lenni. Sosem latta, hogyan cselekszenek a jo sziilSk.
A csoport segitett feloldani szamos érthetd félelmét, és abban is
segitségére volt, hogy Ugy kezelje a mindennapos csalddi krizise-
ket, hogy nem huzdédik vissza, és nem esik panikba a gyerekei
sziikségletei miatt.

Melanie ezenkiviil j mddokat is talalt arra, hogy gondoskod-
jon 6nmagardl, és lekiizdje belss tirességét. Uj baratokat szerzett
mind a sziil6ket segit§ csoportban, mind a tdinchazban, ahova az
én tanacsomra ment el. Jorészt sikertlt lekiizdenie a régi sémat
is, hogy ztir6s férfiakhoz kotédjon, és onfelaldozo gondviselSjlik-
ké valjon.

»Megeskiidtem, hogy nem leszek olyan, mint az apam”
A konyvet Gordonnal kezdtiik, azzal az orvossal, akit az apja
szijjal vert gyerekkordban. Hat honapi terapia utan teljesen elfo-

gadta a tényt, hogy gyerekkoraban erészakot szenvedett el. Meg-
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ina a leveleit, részi vett a szerepjatékban, és a szileivel is konf-
rontalédott. Ahogy fokozatosan megszabadult a mult fajdalma-
tdl, lassacskan megértette, hogyan allanddsitotta az erdszak cik-
lusit a hazassagdban:

GORDON: Szazszor is megeskiidtem, hogy nem leszek
olyan, mint az apam, de amikor visszanézek, azt hiszem,
pont Ugy bantam a feleségemmel, ahogy az apdm velem

Ugyanabban az oktatasban részesiiltem, és ugyanazt az
eredményi kaptam.

SUSAN: A szerelet és az erGszak Osszekapcsolddott az 6n
szamara, amikor gyerek volt. Az apja mindkett6t megtes-
tesitette, néha egyszerre is. Erthetc’i, hogy 0Osszekeveri
Sket.

GORDON: Komolyan azt hittem, mas vagyok, mert fizi-
kailag nem bantoltam a feleségem. De bantottam &t sza-
vakkal, és blintettem a szeszélyeimmel. Eljéttem otthon

rél, de magammal hoztam az apamat.

Gordon egész életében tagadta, hogy az apja erészakos volt
vele. A hazassdgdban mindvégig lagadta, hogy 6 maga is erésza-
kos volt. De valéjaban Gordon pusztin helyettesitene az erészak
egyik formajat egy masikkal. Az apja testi er§szakkal és fajda-
lommal irdnyitotta 6t. Gordon verbalis erdszakkal és érzelmi fai-
dalommal iranyitotta a feleségét. Racionalizalt, erGszakoskodott
és zsamokoskodott - csakiigy, mit az apja.

Amig Gordon tagadta, hogy bizonyos fokig az. apja erGszakos
viselkedéséi ismétli, nem volt tudatdban, hogy van vélasztasi le-
het8sége. Ha 6n nem ismeri fel a ciklust, nem is tud tigy donte-
ni, hogy megtori. Gordont az kényszeritette az igazsiggal vald
szembenézésre, hogy a felesége elhagyta.

Gordon szerencsés volt, mivel kemény munkdja megtérili
A felesége, latva a valtozast, beleegyezett, hogy probaképpen ki
békul vele. Gordon nem félemliti meg és nem aldzza meg lob
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bé. A haragjit ott kezdi, ahol keletkezett, és nem a feleségére zu-
ditja. Képes nyiltan beszélni a feleségével a félelmeirdl és fijdal-
mas gyerekkorardl.

»A gyerekeimnek nem kell egy alkoholista mellett
Sfelnoniiik "

Glenn - aki elkovette azt a hibat, hogy alkoholista apjat be-
vette a vallalkozasaba - megeskiidott, hogy soha tobbé nem lesz
dolga alkoholistaval. Ennek ellenére azt tapasztalta, hogy az al-
koholizmus ciklusa folytatédik a csalddjaban. Alkoholistat vett
feleséglil, és fennallt a veszély, hogy tinédzserkort! gyerekei ma-
guk is alkoholistdk vagy kabitdszer-élvezSk lesznek

Azt hittem, a gyerekeimnek nem lesznek ilyen problé-
mai, mert én nem iszom. Viszont az anyjuk keményen
iszik, és nem hajlandé segitséghez folyamodni. Haldlra
rémiiltem, amikor egyik este a munkabdl hazaérve meg-
lattam, hogy Denise és a két tizenéves fiunk megittak egy
rekesz sort. Mind a harman részegek voltak. Megtudtam,
hogy nem ez volt az els§ alkalom. Istenem, nem iszom,
és mégsem tudom kizarni az alkoholt az életembdl. En-
nek meg kell szlinnie!

Glenn nem volt tobbé az a félénk, ideges ember, akinek meg-
ismertem. Kész volt arra, hogy sokkal hatdrozottabban konf-
rontalodjék a feleségével, Denise-szel, mini azclétl barmikor.
Tudta, hogy erételjesen kell fellépnie, ha meg akarja torni az
alkoholizmus ciklusat, mielStt az rabul ejti a gyerekeit. Végiil is
kilatasba helyezte, hogy elhagyja az asszonyt - erre mar elSzete-
sen felkészilt -, ha nem hajlandé segitséget kérni. Ennek hala-
sara Denise jelentkezeti a Névtelen .Alkoholistaknal, a két fia pe-
dig a Fiatalkori Alkoholistdk egyik segit§ programjara.
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Ha 6n alkoholista sziil§ felnétt pereké, nagy a kockdzata, hogy
a csaladjdban allanddsitja az alkoholizmus ciklusat, Meg ha.
Glennhez hasonléan, 6n nem alkoholista, akkor is jé eséllyel
vonzodhat olyan partnerhez, aki viszont az. Amikor ez bekovet-
kezik, a gyerekei ugyanazzal az alkoholista/megment$ szerep-
modellel nének fel, mint amellyel 6n is. Hacsak nem tori meg a
ciklust, nagy valészintiséggel Ok is vagy alkoholistak vagy meg-
mentiik lesznek.

...Vem akarok fajdalmat okozni a gyerekemnek"”

A 6. fejezetben mutattam be Hollyt, aki birdsdgi itélet révén
kerlili hozzam, miutdn feljelentették, mert testileg bantalmazta
a kisfiat. Tudtam, hogy a ciklus tényleges megtorése érdekében
Hollynak két szdlon kell dolgoznia: a multon és a jelenen. Az el-
s6 foglalkozdsokon szinte kizdrdlag azokra a technikdkra Ossz-
pontositottam, amelyek révén a nélkiilozhetetlen impulzuskont-
rollt el tudta sajititani. Vissza kellett nyernie az irdnyitdst min-
dennapi élete folott, ami azt jelentette, hogy uralkodnia kell a
haragjan, miel6tt készen 4ll, hogy belekezdjen a gyerekkori fdj-
dalmak feldolgozdsdnak hosszabb folyamatdba

Ragaszkodtam hozz4, hogy hetente jarjon cl a Névtelen Szii-
leik taldlkozdira, egy erGszakos sziil6k szamadra 1étrejott Onsegits
csoportba, ahol hathatds tdmogatast kaphat. A Névtelen SziilSk-
nél llolly talalt egy ,,szponzort", akit felhivhatott, ha fenndllt a
veszély, hogy béantani fogja a fidt. A szponzor ilyenkor beavatko-
zott, a tanacsaival megnyugtatta Hollyt. s6t esetleg személyesen
is felkereste, hogy feloldja a helyzetet.

Mikozben llolly a Névtelen Sziil6knél azon dolgozott, hogy a
stressz esetén jelentkezd erdszakossdgan uralkodjon, a rende-
I6mben mads, de parhuzamos utat kovettiink. Azt kértem tSle.
hogy el@szor tanulja meg azonositani azokat a fizikai érzeteket,
amelyek megelSzik haragos és er@szakos kitoréseit. A haragnak
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szamos fizioldgiai OsszetevGje van. Kimagyardztam Hollynak,
hogy a teste olyan, mint egy barométer, amely jelzi, mi zajlik
benne, ha odafigyel rd. Ahogy llolly kezdett rahangolddni a testi
érzetekre, amelyeket jellemz&en az er8szakossag el6tt tapasztalt,
meglepddve fedezte fel. hogy hanyat tudott azonositani:

Amikor mondta, nem hittem el. de igaz! Amikor diihos
leszek, énem, hogy a nyakam és a vallam erésen megfe-
sziil. A gyomrom fol-le jar. Osszeszorul az dllkapcsom.
Gyorsan veszem a levegSt. A szivem hevesen kalapal.
A szemembe pedig forré konnyek tolulnak.

Ezek a testi tlinetek voltak llolly viharjelzései. Elmondtam
neki. az § felelSssége, hogy ezekre odafigyeljen, és elkertilje a vi-
hart .Azel6tt rakiabalt a fidra, vagy megiitotte 6t, hogy a benne 1é-
v8 hatalmas fesziiltséget levezesse. Mads utat Kkellett Kkeresnie
ezek helyett az automatikus reakciok helyett, ha meg akarta tor-
ni az crészakciklust.

Azutan, hogy llolly megtanulta felismerni fokozéd6 haragja
testi jeleit, ideje volt konkrét, drgondolt vilaszokat keresni
ezekre az érzésekre. Sokat beszélgettiink az atgondolt valaszadas
és a reflexszer(i reakciok kozotti kiilonbségrél, am llollyt olyan
régbta vezérelték az. indulatai, hogy nagyon nehezen talalta ki az
4j viselkedésformakat. Segitségiill megkérdeztem, mit szeretett
volna, hogyan reagéljanak a sziilei ahelyett, hogy rajta élik ki az
erGszakossagukat. Ezt felelte:

Azt kivantam, barcsak elmennének addig otthonrdl,
amig megnyugszanak. Sétalhatlak volna egyet a haz ko-
rul, vagy valami.

Azt javasoltam, & is valami ilyesmit tehetne legkdzelebb, ami-
kor megharagszik. Aztan megkérdeztem, még mit kivant, mit te-

gyenek | sziilei, ami 14 is vonatkozhat:
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vaui.'Unniuk tizig... magamat ismervi', legyen inkdbb 6t-
venig. Megmondhatom a fiamnak, hogy nem akarom ban-
tani, és atkiildhelem a mlsik szobdba. Vagy felhivhatom a
szponzoromat, €s beszélgethetek vele, amig megnyugszom.

Gratulaltam Hollynak, hogy ilyen remek viselkedési stratégi-
akkal allt elS. Az elkovetkezend$ honapokban nagyon lelkes volt.
amiért valtoztatott azon, ahogy az érzéseit és impulziv viselkedé-
sét kezelte. Amikor latta, hogy képes uralkodni magéan, és nem
volt arra kdrhoztatva, hogy tgy viselkedjék, mint az anyja, ké-
szen allt, hogy belekezdjen a nehéz, feladatba: sajat gyerekkori
traumainak feldolgozasaba.

»INem hagyom egyediil a gyerekeimet az apdmmal”

Janine - akit az apja molesztalt, és a rakovetkez8 hisz évet
azzal toltotte, hogy megprobalta visszaszerezni a szeretetét - az
onbizalom ujszer(i érzését nyerte a konfrontaciobdl. Az egyik
csoporttarsa megkérdezte, hogyan kezeli a sziilei és nyolcéves
kislanya kapcsolatét. Janine elmondta a csoportnak, nagyon szi-
gort szabalyokat alakitott ki arra nézve, hogy a sziilei miként le-
hetnek egylitt az unokajukkal.

Megmondtam nekik hogy semmiképpen nem hagyom
veliik Rachelt egyediil. A2 mondtam: ,,Tudod, apa, sem-
mi nem valtozott. Nem jartdl sesmmilyen terdpiara. Ugyan-
az az ember vagy, aki megerdszakolt. Miért biznam rad a
lanyomat?" Ezutdn megmondtam anydmnak nem hi-
szem, hogy képes garantalni Rachel biztonsigat. Hiszen
otthon volt, amikor az apAm engem molesztalt.

Janine felismerte, amit sok incestusdldozat nem: azt, hogy a
ciklus megtorése egyben azt is jelenti, hogy mas gyerckeket is

326



megvéd az elkévetStSl Az inceslus rejtelmes kényszer. Az ag-
resszor, aki a sajat ldnyat molesztalta, gyakran az unokdival vagy
a szamara elérhet§ mas gyerekekkel folytatja. Janine nem tudta
kiszamitani, vajon az apja folytatja-e inccstudzus viselkedését,
ezért bolcsen Ugy dontott, Gvatos lesz.

Ezenkiviil Janine tobb gyerekkonyvet is vett a ldnyanak, ame-
lyek megtanitjdk a gyerekeknek, hogy mi a kiilonbség az egész-
séges szeretet és a helytelen szexudlis viselkedés kozott. Ebben a
témdban videokazettdk is kaphatok Ezeknek az anyagoknak
nem az a céljuk, hogy megijessze a gyerekeket, hanem hogy
nyugodt 1égkorben megtanitsa ket olyasmire, amivel kapcsolat-
ban a legtobb sziil§ kényelmetleniil érzi magat, de amit minden
gyereknek tudnia kell.

Ragaszkodtam hozzd4, hogy Janine tegyen még egy bator 1é-
pést a gydgyulds felé:

A csalddban mindenkinek szélok. Meggy6zott, hogy
nemcsak Rachelért vagyok felelds, hanem a tobbi gyere-
kért is a csalddban. Az apdAm mindegyikiikh6z hozzafér-
het. Nem mindenki lelkesedik a dontésemért, fSleg a
sziileim nem. De egyszerien tudomadsul kell venniiik
Eveken keresztiil befogtam a szdmat, mert azt hittem,
ezzel megvédem a csalddot, de valdjaban az apamat véd-
tem. De azzal, hogy nem szo6ltam, a tobbi gyereket sodor-
tam veszélybe a csalddban.

Bar Janine felelGsen és batran cselekedett, nem mindenki fo-
gadta hdlaval az informéciét. Az inccstussal terhelt csalddra jel-
lemzd8, hogy egyes rokonok megkoszonik a figyelmeztetést, ma-
sok egyaltaldin nem hisznek onnek, mig megint mésok feldii-
hodnek és hazugsdggal vagy a sziilei eldrulisaval vadoljak
Ugyantigy, mint a konfrontécid esetében, a tobbi csalddtag reak-
cidja nagymértékben meghatdrozza a veliik valé jovébeni kap-
csolat jellegét. Egyes csaladi kapcsolatai megromolhatnak, de
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néha ez az dra a perekek megvédésének. Ineeslus csak a cinkos
hallgatasban lehetséges. A ciklus megtorésének létfontossagi ré-
sze ennek a hallgatdsnak I megtorése.

»Bocsdss meg. hogy fajdalmat okoztam"”

A mérgezd sziil6k egyik ismérve, hogy nagyon ritkdn kérnek bo-
csanatot, ha egyaltaldn valaha is megteszik. Ezért képezi fontos ré-
sz¢t a ciklus megtorésének, hogy bocsanatot kér azoktdl, akiknek
fajjdalmat okozott, fSleg a gyerekeitSl. Taldn ezt zavarba ejtének ta-
lalja, vagy a gyengeség jelének tekinti. Esetleg még attél Is tarthat,
hogy a bocsanatkérés alaassa a tekintélyét, de én azt tapasztaltam,
hogy a gyerekek ett6l még jobban tisztelik a felnStteket Még egy
gyerek is érzi. hogy az 6nként vallalt bocsdnatkérés a jellem és a ba-
torsag jele. A szivbdl jové bocsanatkérés az egyik leggydgyitébb ha-
tast cselekedet, amelyei valaha is tehel, hogy a ciklust megtorje.

Ahogy llolly feldolgozta erdszaktdl terheli gyerekkora fajdal-
mait, rajott, hogy bocsanatot akar kérni a fiatél. De ugyanakkor
félt is t8le. Nem tudta, mit mond|on. Szerepjdtékkal segitettem
neki. A kovetkezs foglalkozason odahiiztam hozzé a székemet, és
megfogtam mindkét kezét. Megkértem, képzelje el, hogy & Stuart,
afia. En jatszottam llolly szerepéi. Arra kértem ,,Stuartot”, mond-
ja el, milyen érzést vall ki benne az erészak

II01.LY (mini Stuart): .Anya, nagyon szeretlek, de nagyon
félek is tSled. .Amikor megdriilsz, és nekem esel, tgy ér-
zem, mintha tényleg gy(ilolnél. Sokszor azt sem ludom.
mit csindltam. Prébélok jo lenni, de... anya... ne lss
meg tobbé...

llolly abbahagyta, a kénnyeivel kiiszkodott Atélte a fia és a

sajat fajdalmat is. Szerette volna az anyjanak elmondani mind-
azt, amit most a képzeletében a fia mondott neki.
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héten sugdr/ott az 6romtél, amikor eljott Igazabdl
nem volt olyan nehéz bocsanatot kérnie Stuarttél, mint hitte.
Csak arra kellett gondolnia, amit & szeretett volna hallani az any-
jatol, igy beszélt errdl:

Azt mondtam neki: ,,Kicsim, sok fijjdalmat okoztam ne-
ked, és nagyon szégyellem magam. Nem volt jogom meg-
titni téged. Nem volt jogom szidni téged. Semmi olyat
nem csinaltdl, amiért megérdemelted volna. Nagyon jé
gyerek vagy. Miattam volt, dradgdm, csakis miattam, de
most mar megkapom a segitséget, amit mar régen kel-
lett volna kérnem. Tudod, a sziileim sokat vertek, és
nem tudtam, mennyi harag van bennem. Megtanultam,
hogyan viselkedjek, amikor bediihodom, és biztos észre-
vetted, hogy mar jobban visszafogom magam. Oszintén
ugy érzem, hogy tobbet nem foglak megiitni. De ha meg-
teszem, azt akarom, hogy menj at a szomszédba, és kérj
segitséget. Soha tobbé nem akarok fijdalmat okozni.
Mindkett6nknek rosszat tesz. Nagyon szeretlek, dragam.
Bocséss meg."

Amikor bocsdnatot kér a gyerekeitdl, arra tanitja Sket, hogy biz-
zanak az érzéseikben és az észleléseikben. Ilyenkor azt mondja
nekik: ,,Amirdl azt gondoltad, hogy igazsagtalansig volt veled
szemben, valéban az is volt. Jogosan érezted igy." Ezenkiviil azt is
megmutatja nekik, hogy még 6n is kovethet el hibakat, de kész
véllalni a felel@sséget értiik Ezzel azt kozvetiti a gyerekei felé, hogy
nem baj. ha hibakat kovetnek el. ha vallaljak értiik a felelGsséget.
A bocsanatkéréssel az igazi szeretetbSl mutat példat nekik.

Megvan 6nben az er$, hogy megvaltoztassa a gyerekei sorsat.
Ha megszabadul a blintudat, az 6nutélat és a harag 6rokségétsl,
azzal a gyerekeit is megszabaditja. Amikor megtori a csaladi sé-
makat és a mérgezd ciklust, felbecstilhetetlen ajaindékot ad a
gyerekcinek és az G gyerekeiknek is. Ezzel a jov6t formalja.
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EPILOGUS

A KUZDELEM ELCSITUL

A War Games cim filmben az amerikai kormany egyik sza-
mitdgépét arra programoztak, hogy robbantson ki egy globélis
atomhaborit. A komputer atprogramozasara tett minden kisér-
let hasztalan. Az utolsé pillanatban azonban a szamitégép maga-
tdl ledll, és azt mondja: ,,Erdekes jatszma. Csak Ugy lehet meg-
nyerni, ha nem jatsszuk."

Ugyanez mondhato el arrdl a jatszmardl, amit annyian folyta-
tunk mi is: a mérgezs sziil6k megvaltoztatasarol. Kiiszkodiink,
hogy mindendron megszerettessiik és elfogadtassuk magunkat
veliik. Ez a harc elszivja az energiankat, kdosszal és fijdalommal
tolti meg a napjainkat. Mégis hidbavalé. Csak tgy nyerhetiink,
ha nem jatszunk tovabb.

Itt az ideje, hogy abbahagyja a jatszmai, és felhagyjon a kiisz-
kodéssel. Ez nem azt jelenti, hogy megtagadja a sziileit. Azt je-
lenti, hogy fel kell hagynia:

- az igyekezetével, hogy jobb kozérzete érdekében megvaltoz-
tatja Gket

« az igyekezetével, hogy kitaldlja, mit tehetne a szeretetiik el-
nyeréséért

« a reflexszer(i érzelmi reakcidival veliik szemben

e az. abrandjaival, hogy majd megkapja tSliik azt a szerel§
gondoskodast, amit megérdemel

A mérgezd sziilSk sok felndtt gyerekéhez hasonléan 6n intellek-
tudlisan tisztaban lehel vele, hogy ha eddig nem kapott érzelmi
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gondoskodist a szilleitdl, akkor valdszinileg mdr nem is fog. Am ¢z
a megéniés ritkdn tevadik 4t az érzelmek szintjére. Az dnben kilsz-
kidd gyermek valdszindleg még mindig kapaszkodik a reménybe,
hogy egy nap a szillei — legyenek birmilyen korkitaik is — megldt-
jdk, milyen csoddlatos ember, és megadjdk onnek a szeretetet. Sui-
vet 1épd elszantsiggal igyekezhet jovitenni a biineit, még ha nem
tudja is, mi a viid on ellen, &m amikor visszatér mérgez( sziileihez,
hogy megkapja a gondoskodist és az elismerést, amit gyerckkord-
ban nélkiilozon, olyan, mintha egy iires kithoz téme vissza, hogy
vizet meritsen beldle. A vidrot szérazon kell felhiznia.

A kiizdelem abbabagydsa és a tordbblépés

Sandy — akit vallisos sziilei kiméletleniil ostoroztak az abor-
tusza miatt — hosszi évekig kilszkodot, hogy megviltoztassa a
re kildtdstalan a reménye, hogy egyszer majd elnyerheti szillei
elfogadé szeretetét.

Eveken keresztiil azt gondoltam, csodilatos sziileim van-
nak, és hogy velem van probléma. Nagyon nehezen lit-
tam be, hogy a szilleim nem tudnak szeretni. Tudnak
irdnyitani, kritizdlni, biintudatot kelteni bennem, el tud-
jak hitetni, hogy rossz vagyok, de nem tudnak békén
hagyni és tisztelni. Aszerint adagoljdk és vonjik meg sze-
retetitket, hogy szerintilk éppen j6 vagy rossz vagyok-¢.
Tudom, hogy ez nem fog megviltozni. Olyanok, amilye-
nek, és van jobb dolgom is, mint hogy azon igyekezzem,
hogy Gket megviltoztassam.

Sandy sokat dolgozott, mig megszabadult a6l a szikségleté-
161, hogy istenitse a szilleit. Konfrontlodott velitk az abortuszra
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adott reakcidjuk miatt, az anyja pedig részben elismerte, hogy
nem adtak neki annyi tdmogatist, amennyire sziiksége volt. Am
tovédbbra is lefoglaltak Sandv idejét és éleiét tulzott koveteléseik-
kel.

Sandy arra kért, segitsek neki kidolgozni néhdny valaszt,
amellyel korlatozhatja a sziilei latogatdsait, a sajat elérhetGségét
és a kisérleteiket, hogy buntudalkeltéssel és kritikdikkal iranyit-
sék 6t. Lassunk néhény valaszt, amelyei Sandyvel megfogalmaz-
tunk:

* Tudom, hogy sokai jelent a szimotokra, ha velem vagytok
I)c most mar sajat élelem van, és nem vagyok hajlandé a
rendelkezésetekre allni, amikor csak eszetekbe jut.

Nem hagyom, hogy még egyszer ram lamadjatok. Jogotok
van a véleményetekhez, de nincs jogotok kegyedennek len-
ni és becsmérelni engem. Ha elkezditek, le foglak benne-
teket allitani.

Megértem, hogy ez felzaklat benneteket, de sokkal tobbszor

fogok nektek nemei mondani, mini azel6tt. Nem toltok
minden vasdrnapot veletek. Es tbbet nem vagyok hajlan-
dé ugy fogadni benneteket, hogy elStte nem telefonaltok.

Tudom, mindez azt jelenti, hogy sok véltozas fog torténni,
és tudom, hogy a valtozés félelmeles De gy gondolom,
ezek egészséges valtozasok. Tudom, hogy a végén jobb lesz
a kapcsolatunk

Sandy valéban atalakitotta a sziilei és kozte 1év§ destruktiv in-
terakcidkat. Esszerti hatdrokai szabott tolakodo, irdnyité viselke-
désiiknek, ugy, hogy kozben nem igyekezett megviltoztatni a
szemléletiiket és a hiedelmeiket.

A kiiszkodés abbahagydsdnak az egyik legnehezebb része az,
hogy hagyja, a sziilei azok legyenek akik Nem kell 1étlentil tlir-
nie, amint atgazolnak 6non. de ha megprébaljadk meg kell tanul-
nia elviselni a szorongésai ¢és uralkodni a reflexszem reakcidin.
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Ahogy Sandy szadmitolt is r4, a sziileit nagyon felzaklatta ij vi-
selkedése. Nem ismerték el, hogy betolakodnak az életébe, és
hogy gyerekként kezelik, de Sandynek mar nem volt ré sziiksé-
ge, hogy elismerjék. A kezébe vette a sajit életéi. A sziilei egy idd
utan vonakodva elfogadlak az Uj szabalyokat.

Sandy sok energidi olt a sziileivel valé kiiszkodésbe. Most,
hogy abbahagyta a kiiszkodést, ezt az energiat a hazassdgdara és
a személyes céljaira fordithatta. A férjével id6t hagylak maguk-
nak beszélgetésre, tervezésre, szeretkezésre €s arra, hogy meg-
adjak a kapcsolatuknak azl a figyelmet, amit igényel. Sandy
ezenkiviil hozzékezdeti, hogy megvaldsitsa a céljat, és sajal vi-
ragboltot nyisson. Kortilbeliil két évvel azutdn, hogy befejezte a
terapidi, kaptam egy szordlapot, amelyen nagy 6rommel olvas-
lam, hogy megnyilt ,,Sandy virdgszalonja".

Lehel, hogy on tovabbra is ugy viselkedik, mintha kicsi és te-
hetetlen volna, meri arra var, hogy a sziilei engedélyi adjanak a
felnGttségre. Azonban az engedély ontdSl jon, nem a sziileitdl.
Amikor igazan tul van a kiiszkodésen, azt fogja tapasztalni, hogy
nincs mar sziiksége ra, hogy szabotdlja a sajal éleiéi.

A szeretet ujradefinidldsa

A szerelet nemcsak érzésekbdl all. A szeretel viselkedési mod
is Amikor Sandy azl mondta, ..A sziileim nem tudnak szeretni",
azzal azt fejezte ki, nem tudjak, hogyan viselkedjenek szeretet-
teliesen. Ha on megkérdezné Sandy sziileit vagy barmelyik ma-
sik mérgezd sziil6t, hogy szeretik-e a gyerekiikéi, a legtobbjiik
nyomatékosan azl felelné, hogy igen. Mégis, a gyerekeik sajnos a
legtobb esetben Ugy érezlek, hogy nem kapnak szereidet. Amit
a mérgezd szildk ,,szeretetnek” hivnak, az ritkan jeleni odaadd,
gondoskodd viselkedést.

A mérgezd sziil6k legtobb felndtt gyereke iszonyii zavarodott-
<dehan nd ol azt illetGen, hogy mit jelent a szerelet, és mii kel-



lene ereznilik. A sziileik a szeretet nevében rendkiviil kegyetlen
dolgokat teltek veliik. igy a szeretetr$l azt tanultidk meg, hogy az
valami kaotikus, dramai, érthetetlen és gyakran fijdalmas dolog
- valami, aminek érdekében le kellelt mondaniuk az almaikrél
és a vagyaikrdl. Nyilvanvald, hogy nem errdl sz4l a szeretet.

A szeretd viselkedés nem nyomja cl 6ni, nem tartja bizonyta-
lansdgban, és nem kell 6nutdlatot. A szeretet nem f4j, hanem jé
érzés. A szeretl viselkedés vigyaz az érzelmi egészségére. Amikor
szeretik Oont. akkor azt érzi, hogy elfogadjak, tor6dnek 6nnel, ér-
tékelik, és tisztelik. Az igazi szeretet a melegség, az 6rom, a biz-
tonsdg, a stabilitas és a belsd béke érzését kelti.

Amint megérti, mi a szeretet, radobbenhet, hogy a sziilei
nem tudtdk vagy nem tudhattdk, hogyan szeressenek. Ez az
egyik legszomorubb igazsag, amil valaha is el kell fogadnia. De
amikor egyértelmtien definidlja és elismeri a sziilei korlétait és
a veszteségeket, amelyekel emialt elszenvedett, kinyitja az ajtét
azok elSli az emberek el6tt, akik ligy szeretik majd 6nl, ahogy
megérdemli: igazan.

Bizzon  magdban!

Gyerekkordban, mint minden gyerek, a sziilei helyeslése és
rosszalldsa alapjan allapitotta meg. hogy On jé-e vagy rossz. Mi-
vel mérgezd sziilei helyeslése meglehet8sen Ion voll, ez a mér-
ce gyakran arra kényszerilelte, hogy feldldozza sajit verzidjat a
valdsagrol, és olyasmit higgyen el, ami nem t{ini helyesnek az 6n
szamara. Lehet, hogy ezt az dldozatot felnSttkordban még min-
dig meghozza.

A konyvben ismertetett gyakorlatok segitségével azonban 6n
fokozatosan elszakad ett8l mércétSl, amely a sziileibdl téplalko-
zik, és a sajat mércéjére hagyatkozik. Megtanul bizni a sajit va-
16sagészlelésciben. Felfedezi majd, hogy még ha a sziilei nem
értenek is egyet 6nnel, vagy nem helyeslik, amit csindl, képes
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len elviselni a szorongdst, mivel nincs tobbé sziiksége a jovaha-
gyasukra. Ezzel definidlja 6nmagai

Er6s6dé ondefinicidja és fliggetlensége egyre kevésbé tetszik
majd a sziileinek. Ne feledje, hogy a mérgezd sziil6k természe-
tiiknél fogva félnek a valtozastol. A mérgezd sziil6k gyakran min-
denkinél nehezebben fogadjak el az On 1j, egészségesebb visel-
kedését. Ezért nagyon fontos, hogy bizzon a sajat érzéseciben és
észleléseiben A sziilei idével taldn elfogadjdk az Gj énjét. Talan
még felnSttekre emlékeztetd kapcesolatot is sikeriil kialakitania
veliik De az is lehet, hogy a sziilei még jobban elsancoljak ma
gukat, és harcolnak a status quo fenntartasaért .Akarhogy is.
onon mulik, hogy megszabaduljon a csaladi viselkedési sémak-
hoz kot6dS destruktiv ritudléktol.

Az igazan felnéné valas nem linedris folyamat. Lesznek felfe-
1é ivelG és lefelé vivs szakaszok, el6re- és halralépések. Szamit-
son ra. hogy cl fog bizonytalanodni, és hibazni is fog. Soha nem
szabadul meg teljesen a szorongastdl, a félelemtdl, a blintudat-
tél és a zavarodottsagtol. Senki nem fog. Am ezek a démonok
nem iranyithatjak ont tobbé. Ez a lényeg.

Ahogy egyre inkdbb ura lesz a sziileivel valé multbeli és mos
tani kapcsolatdnak, tapasztalni fogja, hogy a tobbi kapcsolata, f&-
leg a kapcsolata sajat magaval, dramaian javul. Szabadon élvez-
heti, talan életében el$szor, a sajat életét.



UTOSZO

Ki fogja be a sziil§ szdjal, ki fogja le a kezei, ki az, aki megal-
litja, amikor gyaldzza, veri, kinozza vagy éppen megerészakolja
a gyerekét? Ki figyelmezteti, amikor elhanyagolja a gyereket? Va-
jon ki az, aki megvédi a gyerekeket ezekben a helyzetekben?

Emberi életiink mindsége azon mulik mennyire tamilunk
meg jol élni a keziinkben 1évé hatalommal. Ez igaz mind az
egyes, mind a kollektiv ember tekintetében, (A Jutalom sz6
ebben az Osszefliggésben a legtigabb és legaltaldnosabb értelem-
ben értendd, vagyis minden olyan helyzetre, amelyben egy béar-
milyen mddon erdsebb, elénydsebb pozicidban 1évs, ,,hatalma-
sabb" ember vagy embercsoport gyengébb és ezért kiszolgaltatott
emberrel vagy emberekkel all szemben Mindennapi életiink
szinte minden mozzanata ilyen helyzetekben zajlik) Nem tilzas
azt allitani, hogy dr. Stisan Forward ezzel a mtivével paradigma-
valtas lehetSségét kinalja fel, de legaldbbis nagyon fontos elsé 1é-
pést tesz egy talan valamikor globalis szemléletvaltozas felé.

E paradigmavaltas kulcsa az egyén énképének megvaltozasi-
ban rejlik. A mérgezd sziil6ktSl 6rokolt torz, negativ énkép ra-
nyomja bélyegét a tobbi emberrdl, a vilagrdl, st még Istenrdl al-
kotott képlinkre is és ebbdl kovetkezeién a hozzidjuk vald viszo-
nyunkra. Bizonyitéit tény, hogy sokan azok koziil, akikkel gye-
rekkorukban rosszul vagy kegyetleniil bannak, akik szerelet nél-
kiil és terrorban nének fel, inkabb felelSlien és hideg felndttek,
nemritkdn éppoly kegyetlen blin6z8k, semmint torvény- és em-
bert isxteld dllampolgarok valnak. Torvények folott allé diktato-
rok (jobbik esetben ,,csak” korrupt politikusok), pszichopatdk.
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prostitualtak, pedofilek, a természetet €s a kornyezetet leigazé és
kizsdkmanyolé vallalatok versengd, munkamanias, maximalista
tulajdonosai és menedzserei (néhdny példa a ,,problémas"” ese-
tekre) otthon, a csalddban ,,termel8dnek”. De ha a mérgez§ csa-
lddokban felnové gyerekekbdl nem feltétleniil valnak is felel6t-
len és aktivan arté szandéku felndttek, az elmaradt sziilGi szere-
tet utdni éhség belehajtja ket djabb és tjabb rombold kapcso-
latokba és viselkedésformakba, amelyeknek végiil a gyerekeik,
majd unokdik esnek aldozatul, és ez a folyamat igy 6roklédik to-
vabb generaciorol generacidra.

A konyv egyik rovid bekezdésében megbillenti a tabut, amelyet
a zsido-keresztény hagyomdny és kultura feldllitott: a sziil6k
mindenekfelctti, kritikdtlan tszteletét és elfogadasat F.c a tabu-
ra épiil az a mechanizmus, ahogy az autoritashoz, a tekintélyhez
és altalaban a sajat és masok hatalmédhoz valé viszonyunkat és az
azzal val6 banast tanuljuk. Azaltal, hogy nem all mellette a gyere-
kek iranti mindenekfeletti tisztelel és szeretet parancsa, ez a ta-
bu valdjaban pusztdn a sziilGi hatalom irdnti tiszteletre kénysze-
rit, semmint hogy a sziil§ valddi tiszteletére tanitana. A gyerek a
sziileitdl tanulja meg, hogyan kell Sket tisztelni és szeretni, még-
pedig azzal, hogy a sziil§ kiérdemli, azaz egész egyszerlien meg-
mulatja neki: éppen Ugy szereti és tiszteli, annyira ,,mindenekfe-
lett", ahogy 6 maga is elvarja a gyerekétSl. Azt teszi a gyerekével,
amit maga is elvar t6le. Ennek hianyaban a gyerekben a torz én-
kép mellett a hatalomrdl és a tekintélyrdl is torz kép alakul Kki.
Oridsi a kiilonbség akozott, hogy ,,szeresd és tiszteld anyat és
apai, mert mi is szereliink és tiszteliink", és akozott, hogy ,,sze-
resd és tiszteld anyad és apad, mert a sziileid vagyunk és halal-
munk van folotted".

A paradigmavaltashoz, azaz az énkép megvaltozasihoz az el-
sG* 1épés a belsS sériilt gyermek felismerése. Alapvets fontossa-
gi!, hogy felismerjiik gyongéden magunkhoz oleljiik és szeres-
stik ezt a sériilt gyermeket Ennek a mozzanatnak a sériili onér-
tékelés, a ,,rossz vagyok", , haszndlhatatlan vagyok", ,,nem ér-
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dcmk'k boldogsagot”, ,,blinds vagyok” és még tomérdek negativ
érzés és gondolat elengedésében van Oridsi jelentGsége. A ben-
niink €18 sériilt gyermek felismerése nem onsajndlatot jeleni.

A sériilt gyermek felismerése a lelki gydgyulas elsé mozzana-
ta. Amint ez bekovetkezik, a hatas katartikus. A gyogyit6 katarzis,
a magasabb osszefiiggésre torténd raérzés az, ami a sérilt gyer-
mek felismerését félreérthetetleniil megkiilonbozteti az Onsaj-
nalattdl. Amikor a sériilt gyermeket megtalaljuk 6nmagunkban,
a katartikus felismerés részeként feltarni elSttiink artatlansa-
gunk és védtelcnséglink.

Lelkiink gyégyulasanak elsé 1épése ez. hiszen a katartikus be-
latas révén meglatjuk sajat tisztasagunkat és eredendd josagun-
kat. Meglatjuk igazi valénkat, hii képiinket, amely mar kora gye-
rekkorunkban eltorzult, Ezt a torz énképet azutan végighurcol-
juk egészen a felndéttkorba, és ha gyerekeinknek nincs elég sze-
rencséjiik, nekik is jocskan kijut beldle.

Hogy miként banunk a rendelkezésiinkre allé hatalommal,
egészen pontosan: mire haszniljuk azt, a gyokerek szintjén, a
sziiléinktSl tanuljuk meg. ezért ez érzelmi kérdés. Amikor konk-
rét helyzetekben err8l dontiink, érzelmi dontést hozunk. Koévet-
kezésképpen az érzelmeink fejlettsege, az érzelmi felndttségiink
az, ami meghatarozza, hogy miként és f6képp mire hasznaljuk a
hatalmunkat. Az érzelmi felnSttség annyit jelent, hogy a keziink-
ben 1évS hatalom mellé kéf/esek és hajlandok vagyunk odaillcsz-
teni a kell6 mérték(i empatidt, egyiittérzést és felelGsséget.

Az embert tobbek kozott az erkolcsi érzéke teszi kivaltsagos
1énnyé. Az erkolcsi érzék teszi 6t eredendSen jéva, tehat képes-
sé a jora. Az ember eredendd josdga nem mast jeleni, mint az
egyiitt érz0 feleldsségvdllalds képességét és kivdltsdgdr. Ez azl
jelenti, hogy az érzelmileg felnGtt ember orommel villalja a ha-
lalmaval jaré felelGsségei. A felelGsséget éli meg kivaltsagként,
nem pedig magai a hatalmat, és eziltal a hatalmat nem a ma-
soktdl vald elvétel, hanem a masoknak vald adas lehel$ségének
tekinti. Minden esetben ezt jelenti az érzelmi felnGttség.
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Az érzelmileg felntt ember a kezében IévG kisebb-nagyobb
hatalommal folyamatosan kompenzil, a kevesebb hatalommal
birdt, a gyengébbet folyton felemeli azdltal, hogy korldtozza on-
magit, ezzel teremive meg az egyenlGséget dnmaga és a felelds-
ségére bizott & ezdltal kiszolgdltatott emberek (adott esetben a
gvereked) kozott. Ez1 a fajta hatalomgyakorldst a hatalomgyakor-
16 bizalmdt élvezd és neki kiszolgdltatott emberek irdnti fokozott
tisztelet, aldzat és feleldsségérzet hatja 4t A felndtt médon gya-
korolt hatalom tehdt egész egyszertien az egyiitt érzd feleldsség-
gel korldtozza onmagal.

Az egyiitt érz6 feleldsség egészséges lelkilsmerettel pérosul,
ami az eredendd josdg mint kiviltsdg velejdroja. Ahogy a sérillt
grermek felismerése nem tévesztendd dssze az Onsajndlattal,
ugyanigy az egészséges lelkiismeret sem keverendd ossze a ko-
ros, onkdrositd biintudattal, amely a mérgez6 csalddok hagyaté-
ka. Mig az egészséges lelkiismeret az eredendd josdghdl fakad, a
koros bintudat az eredendd rosszasag érzésébdl ered.

Az ember hatalma — szabad akarata — tehdt eszkoz ahhoz,
hogy a jora valé képességét gyakorolja, azaz odaillessze e mellé
a szabad akarat mellé a kellé ménékaii egyiint érzé feleldsséget.

Nyugati civilizdcionk és kultirink, és ezdltal kollektiv énkeé-
piink is, sajnos az eredendGen biinds ember paradigmdjdra épiil
(akinek emellett mindenekfelett és kritikdtlanul tisztelnie kel a
sziileit), holott éppenséggel az lenne dkddsos, ha sériiltségiinkre
€s eredendd josigunkra taldindnk rd, és a gyerckeinket (is) tisz-
telnénk kritikitlanul és mindenekfelett. Ezt a perspektivit kindl-
ja fel dr. Susan Forward kinyve.

Az érzelmi felndné vilds folyamatdban az egyéni énkép meg-
viltoztatisa mellett elengedhetetlen és donté jelenidségd a
sziilG-gyerek szimbidzis felbomldsa. A sziil6—gyerek szimbidzis
alapvetden kétféle: pozitiv és negativ. A pozitiv szimbiézis kiste-
Iékrendszerében a gyermek szeretG, meleg, boldog kirnyezet-
ben €, amelyben tisztelik és értékesnek ismerik el 6t A szim-
bidzis mindsége alapvetden meghatdrozza a szillGidl valé levilds
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sikeréi, egyaltalan azt, hogy létre tud-e jonni a levalas Minden
szimbidzis felbomlasa fagjdalommal jar, és a gyasz folyamatdl in-
ditja el. Am van egy dontd" kiilonbség a kétféle szimbiodzis fel-
bomlasa kozott.

A pozitiv szimbidzis felszakadasa fajdalmas ugyan, de a leva-
16 gyerek megdbrzi a pozitiv kot6dés és szeretet mintdjat, ennek
alapjan képes ujrakotédni, Gj kapcsolatokban vigasztalodni és
szeretetben tovabb élni. Ezzel szemben a negativ szimbidzis,
amelyben a gyermek a rettegés, a bizonytalansag, a lelki és testi
bantalmazas kiilonféle fokaibdl és formdibdl eredd szenvedés,
altaldban a szeretethidny és a negativ energidk kozepette él. sok-
kal nehezebben ¢és fijdalmasabban bonthaté fel. A felnétt ember
lelki szenvedése a negativ szimbidzis problematikajaval fligg 6sz-
sze. Halmozott nehézségekrdl van szo.

Egyrészt maga a negativ szimbidzis okozta érzelmi torzuld-
sok, masrészt e szimbidzis felbomldsdnak sokszor szinte elvisel-
hetetlennek t{ing fijdalma, harmadsorban pedig - mar ameny-
nyiben sikeriilt tdllépni a felbomlds gyotrelmén és attorni a
szimbidzist - a felismerés, hogy az egyén nem hozott magéval
semmit, aminek hasznit vehetné az immar szabad életben.
Hidnyoznak a pozitiv mintak, emlékek, kapaszkcxldék, amelyek-
hez valsagos helyzetekben az ember odafordulhat vigaszért. Ep—
pen ebben rejlik a helyzet nehézsége. A negativ szimbidzis
ugyanugy kotelékekre épiil, mint a pozitiv Mivel az egyénnek
sziiksége van a kotddésre, a kotddés adta biztonsagra, a negativ
szimbidzis felbomldsdnak fajdalma gyakran olyan erejli lehet,
ami remire arra készteti az egyént, hogy kapcsolataiban és kots-
dési mechanizmusaiban Ujra es Ujra élje a negativ, &m megszo-
kott és biztonsagos kotelékeket, amelyek a sziileihez flizik. Tehat
nem pusztan arrdl van szé, hogy a negativ szimbidzisban az
egyén negativ sémdkat tanul meg, és mivel nem ismer mast,
ezeket tudja csak haszndlni a késébbi kapcsolataiban. A negativ
sémak ismétlésével joval mélyebben, a gyokerek szintjén, a szii-
16h6z valo kotddést éli tjra és tjra. Nem egyszerlien a berogzG-
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dott negativ sémadk, ..szokasok" levetk6zése okozza a nehézsé-
get, hanem a sokkal alapvetébb, a biztonsagot, s6t az egyetlen Ié-
tezd koteléket jelentS kapcsolatok - még ha azok negativak is -
elengedése az, ami az egyént tudattalan rettegéssel tolti el. Hi-
szen azutan csak a halmozott fajdalom vagy éppenséggel semmi
nem marad fenn az egyén szdmdara. 0 maga is megsemmisiil,
persze képletesen, ebben a szakaddsban. Bl az a mozzanat,
amelyben a negativ sziil6tél vald levalas legmélyebb Iényege rej-
lik, és amely annyira nehézzé teszi ezt az. elvalast.

Ha az egyénnek mégis sikeriil tiljutnia a negativ kotelékek
felbomldsanak fijdalman, azzal kell szembesiilnie, hogy sajit
értékeit, s6t onmagat djra kell teremtenie. Légiires térbe kerul.
Visszalépni mar késd, a lélek kitort a fojtogatd 6rdogi korbdl, de
a pozitiv, konstruktiv mintdk hidnya bénitdlag hat. A léleknek
ilyenkor Oridsi erére és tdmaszra van sziiksége, hogy a fokozott
gyaszreakcio vissza ne 10khesse a negativ mintakhoz.

Mindennek ellenére természetesen nem lehetetlen a negativ
szimbidzis felbontasa. Ha sikeres, az egyén megteremtheti az
egészséges tavolsagot a sziilei és sajat lelke kozott. ami fizikai ér-
zéssel Ls parosul. A katartikus szimbidzl satlorés korlatoktdl, bék-
lyéktdl vald szabadulast jelent, ami a test felszabaduldsat, meg-
konnyebbiilését is eredményezi. A 1égzés szabadabba valik, a sziv
mintha kitdgulna vagy inkabb Kitdrulna. Az egyén Ujrasziiletik.

A sziilGvel val6 szimbidzis mint az ember legmélyebb és leg-
Osszetettebb kotelékrendszerének felbomlasa intenziv gyaszfo-
lyamatol indit el. Ha a negativ szimbidzis felbomlasa sikeres,
még a heves gyasz sem 16kheti vissza az egyént a negativ kapcso-
latokba, 4&m ha mégis, joval kordbban raércz a negativ sémakra,
és konnyebben valtoztat helyzetén.

A szimbidzis teljes felbomlésa igy is éveket vehet igénybe, és
elvalaszthatatlan a torzult énkép atalakitasatol. A negativ szimbi-
6zis felbomlésa és az énkép megvaltoztatdasa kél egymadssal Osz-
szefonddo, egymast feltételezS folyamai. Ugyanannak a dolognak
- az érzelmi felnovésnek - kél aspektusiat képezi.
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A szimbidzis felbomldsdnak folyamaidban a mérgez§ sziilSk-
rdl alkotéit kép is megvaltozik, és e folyamat legvégén, a gydsz és
a harag Kkitisztuldsdval meglatjuk és megértjiik torékenységiikei
és szenvedéseikel. A végsS gydgyulds jele a fajdalmat okozo szii-
16k Irdnti egylittérzés és a veliik valé megbékélés.

Dr. Susan Forward konyve tdlmutat a benne targyalt téma ke-
retein, hiszen a gyerekkorban rogziilt pozitiv és negativ sémak,
énkép és hatalomkép elkisérnek benniinket nemcsak a magan-,
hanem a tdrsadalmi életiinkbe is. Tuddsunk, informéacidink, te-
hetséglink, intelligenciank, kaprazatos tudomanyos és technikai
fejlédésiink, gazdagsagunk, csaladi ésAagy tarsadalmi poziciénk
- roviden: kinek-kinek a kisebb-nagyobb hatalma - pontosan
annyit ér, amennyire képesek és készek vagyunk azt adésra és
nem elvételre, épitésre és nem pusztitasra, a kornyezetiink és a
természet Gvasdra és nem kizsakmanyoldsara haszndlni. Ez ha-
tdrozza meg emberi életiink minSségél. Mert az nem kétséges,
hogy szabad akaratbdl korldtlan mennyiséggel rendelkeziink
Hogy ez mire jo, azon mulik, hogy képesek és hajlandok va-
gyunk-e kigyogyulni sériiltségiinkbdl, kilépni a sziil6k arnyéka-
bdl és megszabadulni az érzelmi infantilizmustél, azaz felismer-
ni eredendd josagunkat és ezaltal kivaltsagunkat, hogy egytitt ér-
z4 felelGsséget vallalhatunk az éleiért, amelyet ajandékba kap-
tunk.

Koti Gyorgy



