ScHELL GERGELY

Aki nem gyloli meg apjat és anyjat?

A sziilok iranti harag és annak lehetseges
megolddsai pszichologiai folyamatokban

ElGsz6

Bizonyos életszakaszokban megnd annak a valdszintisége, hogy
a sziil6k irant érzett harag megjelenik, teret kap a személy bel-
s vilagaban. Mdr a korai életévekben, a normalis fejlédés része-
ként megjelennek a kisgyermek gondozdi iranyaba megglt nega-
tiv érzelmei. Valamivel késobb pedig a serdiil6kor viharai, majd
a szul6krdl valo levalas krizisei azok a szakaszok és atmenetek,
amelyek jellemz&en magukkal hozhatjak a sziilék iranti harag
felszinre kertilését. Fiatal feInéttekkel dolgozva gyakran talalko-
zom ezekkel az érzelmekkel. Sziil6 és felnétt gyermekének kap-
csolata atmenetileg ellenségessé is valhat, mikozben a koztiik
1évé kotelék osszekapcsolja Gket.

A pszicholégia kotédésnek nevezi azt a rendszert, ami a ko-
zelség-biztonsag és a tavolsag-felfedezo kivancsisag szabalyoza-
sat végzi legfontosabb kapcsolatainkban.! A harag fontos tizem-
anyag lehet az aktualis életszakasznak, élethelyzetnek megfelel$
tavolsag és fliggetlenség beallitasaban.

A gyermek idealizalja sziileit. A serdiilokor idején sziikséges
és természetes, hogy ezek a szent szobrok az élet kitiintetett pil-
lanataiban led6ljenek, és helyiiket egy realisabb sziilokép vegye
at. Igy nyilik tér egy realis parkapcsolati kép kialakitasara is.

A kotédési rendszer nemcesak a sziil§-gyerek kapcsolatnak,
hanem a kés6bbi parkapcsolatoknak is az alapjat képezi? El-
keriilhetetlen, hogy a korai életévekben a gyermek sériiléseket

1 Stern, D. N.: A jelen pillanat, Animula, Budapest, 2004, 85.
2 Johnson, S. M.: Az érzelmekre fékuszdlo pdrterdpia gyakorlata, Oriold, Budapest,
2016, 33.
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szenvedjen el a kotodési sziikségleteinek kielégitetlenségei mi-
att. A leggondosabb sziil6 sem tud mindig minden igényt kielé-
giteni. Ezek a sériilések — spontan vagy terapias — feldolgozas
hidnyaban a parkapcsolatban is éreztethetik hatasukat. Jelen iras
indokoltsagat az a 2013-as Hungarostudy kutatas is alatdmaszt-
hatja, amely szerint magyar felnéttek 70%-a bizonytalanul kto-
dik® a kapcsolataiban.

Egyfajta mesterséges életszakasznak tekintem a terapias
hatasti folyamatokba jaras idejét. A pszicholdgiai konzultacio,
pszichoterapia, parterapia, csoportterapidk stb. tobbé-kevésbé
mindig érintik a mult, a korai évek jelentds eseményeit, a szii-
16-gyerek kapcsolatot, a kotédést. Igy a kotddési sériilések, trau-
mak is teritékre keriilhetnek. A sziil6k iranti lojalitas és a ,nem
volt minden tokéletes” érzése konnyen konfliktusba kertiilhetnek
egymassal. Ahhoz, hogy a jelen tiinetei, a diszfunkcionalis ma-
kodések, problémak, traumak jol érthetdek és kezelhetdek legye-
nek, sziikség van a sokszor felh6tlennek vélt gyerekkor tjraérté-
kelésére.

Az alabbi irasban egy alapvetden traumaszempontu, integra-
tiv néz6pontbdl tekintek ra erre a témara. Koszondm a kliense-
imnek, hogy az esetrészletek kozlését engedélyezték szamomra.

Elefant a haloszobaban

Elefant voltam, jambor és szegény,
hiivds és bolcs vizeket ittam én,

a dombon dlltam s ormdnyommal ott
megsimogattam a holdat, a napot,

és folnyujtottam ajkukhoz a fat,

a zold cincért, a kigyot, a kovdt, —

most lelkem: ember — mennyem odavan,
szOrnyii fiilekkel legyezem magam ——
(Jozsef Attila: Medaliak, részlet)

Egyszer, amikor Siva hosszii tavollét utin hazatért, Ganésdt anyja,
Pdrvati ajtajaban 6rként dllva taldlta. Siva be akart lépni, de Ganésa
megallitotta. Mivel nem gondolta, hogy a fia tavolléte alatt igy felndtt,
Siva levdgta a fejét. Amikor késobb tisztazodott a helyzet, Parvati rdvet-
te Stvdt, hogy keltse életre a fidt. Ez azonban csak 1igy volt lehetséges,
hogy Siva annak az élélénynek a fejét helyezi vissza Ganésa nyakira,
akit eldszor meglat. Ez az élolény pedig egy elefant volt.

(A Terebess Azsia Lexikonbdl)

3 Lukacs L.: Hogyan szeretsz? Kulcslyuk Kiado, Budapest, 2020, 23.
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Tejfoggal kébe mért haraptdl?

Meért siettél, ha elmaradtal?

Miért nem éjszaka almodtal?

Végre mi kellett volna, mondd?

(Jozsef Attila: Karoval jottél, részlet)*

Egy felnétt férfi kliensem az egyik iilésen elmesélte, mennyire
megnyugtatoan hatott ra gyerekkoraban, mikor sziilei szeretke-
zésének hangjait hallgatta éjszakanként atszlir6dni a szomszéd
szobabdl. Mosolygott, mikdzben ezt megosztotta velem.

Néhany iiléssel késébb egy hétkoznapi eseményt beszélt el a
mostani, felnétt életébdl. A szamomra semlegesnek tetszd csala-
di jelenet kdzben uigy érezte, szerettei nem figyelnek ra eléggé.
Kérdésemre, hogy érzett-e korabban hasonlot, elgondolkodott.
,Talan nem volt teljesen normalis, hogy gyerekként végig kel-
lett hallgatnom a sziileim szeretkezéseit — mondta. — Amikor sze-
retkeztek, legalabb nem veszekedtek. Folyton fiilelnem kellett,
minden rendben van-e.” Mikozben ezt megosztotta velem, nem
mosolygott. Inkabb szomortinak és gondterheltnek tiint az arca.
Szemmel lathaté volt, hogy a gyerekkor traumaiddben ragadt,
megterhel6 emléknyomai ratalaltak helyiikre az 6néletrajzi em-
lékezet konyvtarszobajaban. Az idealizalt sziil6k szobra leddlt,
és atadta helyet egy redlisabb belsd képnek.

Freud irta le az altala (férfiak esetében) Odlpusz komplexus-
nak elnevezett jelenséget, amikor normalis pszichoszexualis fej-
l6dése egy pontjan a gyermek vonzddast kezd érezni ellenkezd
nem sziil6je irant. Ekozben az azonos nemt sziil6tol félni kezd:
attol tart, hogy emiatt a vonzalom miatt apja kasztralni fogja. Ma-
gam is tobbszor taldlkoztam azzal a csaladi problémaval, hogy a
téltékeny kisfiu apjat igyekezett anyjatol tavol tartani, és az apa
kozeledésére tamadassal, agresszioval valaszolt. Freud ugy gon-
dolta, hogy a korai életévekben alakulnak ki azok a gécok, ame-
lyek a késdbbi élet problémait okozzak. Az analizis gyakorlasa
soran kiilonos jelentéséget tulajdonitott ezen életévek szexua-
lis eseményeinek. Konny(i meglatnunk Jozsef Attila soraiban a
(tul) korai szexudlis élmény traumaképzd hatasat, ahogy az any-
jat apja ellenében 6rz6 Ganésa torténetében is felfedezhetjiik az
odipalis helyzet jellegzetes korvonalait.

Figyelemre mélto kiegészitéssel €l egy késobbi analitikus,
Heinz Kohut. Ugy véli, hogy a pszichoanalizis egyre inkabb el
fog tavolodni attdl, hogy kizdrdlag a korai évek jelentds esemé-
nyeivel foglalkozzék. Szerinte nem maguk az események a be-
szédesek vagy kdérnemzdek, hanem az a csaladi 1égkor és azok a
sziil6i személyiségek, amelyek kozelségében ezek a jelentds tor-
ténések egyaltalan végbemehetnek. A sziil6k szexualis egyiittlé-

4 Arra, hogy Jozsef Attila szovegei és az indiai Ganésa isten torténete a klasz-
szikus pszichoanalizis mentén &sszekapcsolhatok, Csordas Zoltan festdm-
vész, egykori gimndziumi miivészettdrténet-tanarom hivta fel a figyelmem
masfél évtizeddel ezel6tt.
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tének kilesése vagy kihallgatasa mogott fontosabbnak gondolja
azt az empatiahianyt, a megfeleld visszatiikrozés hianyat, ami
abba az iranyba tereli a gyermeket, hogy sziilei szexualis életébe
valamilyen médon belebonyolodjék.”

A legtobb sziil6, akivel munkdm soran taladlkoztam, rendsze-
resen vagy folyamatosan szorongott amiatt, hogy gyermekében
kart ne tegyen. Mégis, a legtobben hatarozottan elutasitottak an-
nak a gondolatat, hogy gyermekeik tiinetei mogott a sziil6k par-
kapcsolatanak vagy a csaladnak bizonyos — ma igy mondanank
— diszfunkcionadlis m{ikodései allnak. Emellett gyakran hidny-
zott az a fejlédéspszicholdgiai ismeretanyag is, amely kontextust
adott volna az észlelt jelenségeknek, ezen keresztiil pedig csok-
kentette volna kiszolgaltatottsag- és tehetetlenség-érzésiiket, ér-
vényesitette volna jogos szenvedésiiket.

Ugy gondolom, és tigy gondoltam akkor is, hogy ezek az em-
berek valdban elég jo sziilék voltak, és a tapasztalt problémaik,
illetve azok lehetséges okainak nagy része béven az altalano-
san normalisnak mondott tartomanyon beliil mozogtak. Maga a
pszichologiai fejlédés folyamata tarkitott megoldasra vard prob-
lémakkal és varatlanul felbukkand krizisekkel. Nem sziikséges
ahhoz stlyos blinoket vagy hibakat elkdvetni egyik oldalon sem,
hogy atmenetileg vagy tartdsan tiinetek alljanak fenn.

Az Onismereti és terdpids hatdsu folyamatokban egy ujabb
megoldasra varé problémat jelenthet barki szamara annak fel-
fedezése, hogy bizonyos nehézségei mogott a korai éveinek sé-
riilései allhatnak, ezeket pedig az addig idealizalt sziilokkel vald
kapcsolata soran szenvedte el. A személyiségfejlodés fontos 1ép-
csGje ez, ami egy realisabb sziil6- és énkép kialakitasahoz vezet.
Az idedlis multértelmezés elvesztése sziikségképpen beinditja a
gyaszmunkat, amelynek ismert iitvonala a tagadas, diih, alkudo-
zas, depresszid, elfogadas szakaszai kozti ide-oda lépegetésbdl
rajzolodik ki.

Korai kotodési sériilések — a traumak vilaga

Vajon hogyan keletkeznek a korai kotddési kapcsolatban meg-
szerzett sériilések? A traumaszemléletet hivom segitségiil ahhoz,
hogy a kérdésre megprébaljak magyarazatot adni.

Aki 6nismereti munkara adja a fejét, hamarosan nehezen fel-
oldhaté életproblémaba iitkozik: ha felndtt érzelmi életet szeret-
ne élni, sziikséges feliilvizsgalnia és tjrastrukturalnia a sziileivel
kapcsolatos viszonyulasat. A belsé konfliktus mélyén kiilonos
titok rejtezik. E titok lappangasa €s tiinetek képében valo fel-fel-
bukkanasa — terdpias munka vagy megfeleld onreflexios képes-
ség hianyaban — akar élethosszig is elhtizddhat. A titok pedig va-
lahogy igy szdl: pszicholdgiai értelemben vett éniink kialakitdsdban

5  Kohut, H.: A szelf helyredllitisa, Animula, Budapest, 2009, 126-127.
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dltalaban ugyanazok a személyek vesznek részt, akiknek sériiléseinket
is kiszonhetjiik. Megterheld a sziileinkre tigy gondolni, mint akik
nemcsak életiinknek és oromeinknek, hanem szenvedéseinknek
is 6sokai.

Gyermek és sziil§ kapcsolata valoszintileg sohasem felh6t-
len. Igy van ez a pszicholdgiaban kritikusnak tartott els6 egy-
két életévben is. Az idegrendszerrel, igy informacio-feldolgozasi
képességgel még csak korlatozottan rendelkezd csecsemo belsdé
és kiilsO stressz hatasara érzelmileg konnyen tulterhel6dik. A
kisebb-nagyobb cserbenhagyasok, azaz a kotédési sziikséglet
kielégitetlenségei preverbalis, azaz beszédképesség el6tti em-
léknyomok formajaban rogziilnek. A nyelvileg nem szimboli-
zalt tartalmak trauma hatdsara nyersek, megdolgozatlanok ma-
radnak.® Nem tartozik hozzajuk idébélyeg, nem keriilnek at a
hosszu tavi memoria explicit (tudatos), deklarativ, epizodikus
konyvtarszobajaba. Ehelyett a hosszti tavi emlékezet tigyneve-
zett implicit (nem tudatos) memoria nevii rendszerének részét
alkotjak. Az implicit emlékek el6hivasa automatikus, nem tuda-
tos és bizonyos értelemben az id6 felett, 6rokké igaz ,tudasként”
léteznek ezek az informacidk. Ha kerékparozni tudok, akkor
nem valamikor tudok, hanem mindig, barmikor. Amit a korai
életévekben megtanulunk magunkrol, a fontos masikrdl és a
vilagrol, az bizonyos értelemben mindig 1igy van.” Nem része a
mult—jelen—j6v6 dimenzidnak, nem keriil be a gondosan katego-
rizalt konyvtarszobaba. A program bizonyos ingerek hatasara
aktivalodik és lefut. Ha ennek a programnak része a tulterheld-
dés, akkor azzal egyiitt fut le.?

Hétkoznapi helyzetben ezt a mindig 1igy van-t, a mult—jelen—
jovd id6i dimenzid helyére zokkend traumaid6t konnyen meg-
figyelhetjiik: vitatkozas, konfliktushelyzet soran mondataink a
mindig és a soha id6hatarozokkal telitédnek. Valami épp most
aktivalodott. ,The time is out of joint” — ahogy Hamlet fogalmaz
a sokktol, mikor apja gyilkosanak kilétére fény deriil. Ez a kizok-
kentség gyakorta jelen van a sziil6-gyerek konfliktusok idején: az
els6 kotddési kapcsolat olyannyira élet-halal kérdése mindkét fél
szamara, hogy fesziiltségei természetszertileg okozzak a maga-
sabban funkcionald agyi régiok aktivitasanak elhalkulasat, és az
0sibb, implicit tartalmakkal operal¢ teriiletek er6s6dé befolyasat
a viselkedésre. Emiatt sziil6k és gyerekeik tigy érezhetik, ha nem
sikeriil rendezni konfliktusukat, akkor az mindig, 6rokké megol-
datlan marad. Ett6l aztan feler6sodhet a kapkodas, a panik, ami
a viszalyok elmérgesedését, elhtizodasat okozhatja ezekben a
kapcsolatokban.

6 Bako T. - Zana K.: A transzgenerdcios trauma és terdpidja, Medicina, Budapest,
2021, 44-47.

7 Siegel, D. ]J.: Mindsight — Elmetudatossig, Ursus Libris, Budapest, 2018, 199-
223.

8 Van der Kolk, B. A.: A test mindent szimon tart, Ursus Libris, Budapest, 2020,
193-194.
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Az érzelemszabalyozas hozzaférhetd, korszer(i szakirodal-
ma,’ az abban ajanlott szemlélet és gyakorlatok nagy segitségére
lehetnek mindkét félnek abban, hogy megel6zzék az azonnali,
intenziv, érzelemvezérelt reagalast és az eszkalaciét. Onmagunk
megnyugtatasanak képessége kulcsot adhat kapcsolataink ren-
dezéséhez, higiénidjuk fenntartasahoz. A relaxacié és a medi-
tacié révén gyakorolhatjuk az énmagunkkal és masokkal valo
egylittérzést, torodést, kedvességet.

Egy egészen kicsi gyermek szamos okbol talterhel6dhet. A
mar emlitett kotédési sziikségletek kielégitetlensége mellett sza-
molnunk kell a verbalis, fizikai és szexualis bantalmazassal, tar-
tos vagy atmeneti elhagyatassal, a sziil6k magas stressz-szint-
jével és érzelemszabdlyozasi nehézségeivel — tulajdonképpen
mindennel, ami a gyermek szamara feldolgozhatatlan mennyi-
ségl és intenzitasti informacioval és érzelemmel jar, mikdzben
nincs jelen legaldbb egy szamara fontos személy, aki az 6 tulter-
helé mennyiségli szenvedését tartalmazni tudna.

A késébbi gyermekkorban minden olyan helyzet zavarokhoz
vezethet, ahol a sziil6 és gyermeke kozotti generacios hierarchia
megfordul: ilyenkor a gyermek valik sziilGje sziiléjévé. A beteg
sziil6 apoldjava, a szomort vagy feldult sziil6 vigasztaldjava, az
alkoholista sziil6 helyett felel6sséget vallald tarssa, a kisebb test-
vér meghatarozatlan ideig megbizott gondozdjava. A hierarchi-
anak ez a megfordulasa az ugynevezett parentifikacio, sziil6si-
tés. 10

A traumatizalt vagy transzgeneracios traumaval €16 sziilék
gyermekeiket gyakran nem képesek azok valds életkoranak
megfeleléen kezelni," bevonjak Oket intraszubjektiv'? vilaguk
atmoszférajaba, és a kozos tulélés érdekében felndtt viselke-
dést varnak el téliik. Ilyenkor a sziil$ tudattalanul gy hasznalja
gyermeke pszichéjét, mintha valamely sajat szerve volna. Tulaj-
donképpen sajat idegrendszerének terhelést tartalmazé kapaci-
tasait boviti ki vele. Ennek a testen kiviili szervnek az elveszté-
se legalabb olyan félelmetes a sziil6 szamara, mint ha valamely
zsigerének eltavolitdsat varndk tole. Emiatt a gyermek (felndtt
nézdépontbdl vett) kompetenciahidnyai mellett az 6nallésodas t6-
rekvései is félelmet, agressziot kelthetnek a sziil6ben.

Ezek a helyzetek a gyermek pszichés fejlédése szempontja-
bol mind veszélyeztetéek, am azt fontos megjegyezni, hogy nem
mindig a sziil6k hib4jabol fakado6an allnak eld.

Némelyik ttlterhel§ esemény a legjobb szandék mellett is be-
kovetkezik, hiszen valdszintileg egyetlen sziilé sem képes min-
dig és tokéletesen kielégiteni gyermeke sziikségleteit. A siras

9 Lésd pl. Mogyordésy-Révész Zs.: Erzelemszabdlyozds a gyakorlatban, Kulcslyuk
Kiado, Budapest, 2021.
10 Napier, A. Y.: A torékeny kapcsolat, Animula, Budapest, 2000, 137-141.
11 Havelka, J.: A transzgenerdcios traumadtvitel egy lehetséges modja (PhD disszertd-
cid), Pécsi Tudomanyegyetem, Pécs, 2011, 73.
12 Baké - Zana, i. m. 63-67.
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oka olykor nem egyértelmi, a vigasztalhatatlannak tind csecse-
mo jelenléte kétségbeesést sziil a felnéttekben, egy-egy tavollé-
tet igényld korhazi kezelés elkeriilhetetlen. Ezek emléknyomai
alkotjdk majd késébbi hidnyainkat gyerekkorban, kamaszként,
felnéttként és id6s korunkban is. Korai kotédésiink, mondja a
pszichologia, munkamodellként szolgal a késébbi kotdési kap-
csolataink soran."

A kognitiv viselkedésterapia €s a korszer(i traumaterapiak
érdekes megfigyelése az a tény, hogy a traumdink mélyén imp-
licit tudasok lapulnak. Ezek az tigynevezett negativ kogniciok
rajzoljak meg testi és lelki sériilékenységiink céltablait."* A trau-
mak egy részére igaz az, hogy valdjaban egy-egy adott téma
(Ggynevezett alapséma) mentén terhelddiink tal. Valamikor az
életiink soran megtanultunk valamit a felel6sségrdl, a sajat ér-
tékességiinkrdl, a biztonsagrol, sériilékenységrdl, kontrollrol és
tehetetlenségrél. Ha a korai években megtanultam magamrdl,
hogy nem vagyok értékes, vagy csak bizonyos feltételek mentén
vagyok elég jo, akkor azok a helyzetek terhelnek majd tul a ké-
sObbiekben, amelyek soran ez a tudas, ez az informacié bennem
Ujraaktivalodik.

A hétkoznapi életiink eseményei altal aktivalt mély tuda-
sokat, hogy végs6 soron milyen hely is a vildg, a kognitiv pszi-
choldgia alapsémadknak nevezi. Ezekbdl fakadnak hiedelmeink,
emezekbdl pedig az automatikus gondolataink, amelyek vissza-
hatnak észlelésiinkre is."> A kor emiatt a visszahatas miatt kdny-
nyen bezarul. Ha az ugynevezett maladaptiv alapsémak mar
aktivalodtak, ezek arnyéka vetiil minden tjonnan észlelt ese-
ményre, és gondolataink is sotétebb arnyalatot kapnak, visel-
kedésiink pedig ennek megfeleléen rendezddik. Ha nem érzem
magam biztonsdgban, minden Gjonnan bekovetkezé esemény
magan hordozza a veszély pecsétjét.

A fentiek fényében magatdl értet6dd arra biztatni a gyerme-
ket vallal¢6 felnétteket, hogy a nevelés soran ,elég jo sziiloként” ¢
legalabb az esetek nagy részében elégitsék ki gyermekeik koto-
dési sziikségleteit, ne bantalmazzak és ne parentifikaljak Oket,
sajat és transzgeneracios traumaik érzelmi atmoszférajaba pedig
ne vonjak be csaladtagjaikat. A véletlen és a tudattalan szerepe
a gyereknevelés soran igen nagy, e mentén a korabbi generaciok
felhalmozott tudasa, a korszer(i pszicholdgiai ismereteket k6z16
irodalmak, a konzultacios és pszichoterapias munka létjogosult-
saga érthetové valik.

Szerencsés, ha a sziild van annyira felvilagosult és bator,
hogy pszicholégiai segitséget vegyen igénybe nagy nehézségek

13 Wagenaar, K.: Hogyan legyen boldog veled? Ursus Libris, Budapest, 2018, 28—
30.

14 Shapiro, F.: Gydzd le a miiltad! Medicina, Budapest, 2016, 73-78.

15 Perczel-Forintos,D. — Moérotz, K. (szerk.): Kognitiv viselkedésterdpia, Medicina,
Budapest, 2010, 190-194.

16 Lasd Atlas, G.: Erzelmi 6rokség, HVG Kiado, Budapest, 2022, 122-123.
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idején. A korabbi generacidk tagjai szamara a csaladi szennyes
kiteregetése még mindig sok esetben tabu, igy a mentalhigié-
nés szolgaltatasok tavolrdl nézve veszélyesebbnek tlinnek, mint
amennyi haszonnal kecsegtetnek. Gyakori, hogy a sziil6 az em-
litett tabu vagy a kapcsolat valtozasanak észlelése miatt megha-
ragszik terdpiaba jaré gyermekére, és megprobalja 6t lebeszélni
errdl. Ez gyermeke szamara lojalitaskonfliktust okozhat: feln6tté
valasomhoz vagy a csaladi titkokhoz legyek hiiséges? A koltsé-
ges terapia igy onmagaban is szorongas, konfliktusok forrasava
valhat egy iddre. Erdemes batoritdlag, de legalabbis elfogaddlag
tekinteni arra, ha gyermekiink kiilsé segitséget vesz igénybe
problémainak rendezése érdekében. Ki kell birni, hogy ez atme-
netileg a kozelség-tavolsag rendszerében is valtozasokat okoz, és
akar a kapcsolat lazulasat, idSleges megszakitasat is okozhatja.
Tavolabbrdl, egy terapias téridébdl szemlélve jobban latszanak
azok a mintazatok, amelyek kozelrdl oly hétkdznapiak és latha-
tatlanok, mint a belélegzett levegd.

Sziilok felnétt gyerekeként lehetdségiink van szaksegitséget
igénybe venni. A pszicholdgiai tandcsadas €s a pszichoterapiak
alkalmasak lehetnek az életvezetés, csaladi és parkapcsolatok
rendezésére, Onismeretszerzésre, a mult feltarasara, a sérelmek,
sériilések és traumak feldolgozasara. Az olyan korszer(i trauma-
terapidk, mint amilyen az EMDR, rendkiviil hatékonyan segithe-
tik a fejlédési, komplex és egyszert traumak feldolgozasat.

Mind a sziilknek, mind gyermekeiknek lehetdsége van
olyan Onsegit6 vagy terapias csoportokat latogatni, ahol a csa-
ladi diszfunkciok és konfliktusok a sorstarsak és csoportvezeték
segitségével megérthetdek, kibogozhatdak, megoldhatoak. Csa-
ladterapia esetén fontoldra kell venni, hogy a folyamatban 1év6
érzelmi és anyagi levalast timogatja vagy hatraltatja-e az, hogy
a kamasz vagy nagykoru gyermek és szarmazasi csaladja az iilé-
sek idejére, és tan azokon tul is, dsszekovacsolodik.

Szemben a nappal — amikor tilos haragudni

Emlékezetes maradt szamomra az a kamaszfia kliensem, akit
feldult sziilei hoztak a nevelési tandcsaddba. A sziil6k szerint a
fit egy ideje passziv engedetlenséggel allt ellen feladatai fele-
16sségteljes ellatdsanak. A serdiilével folytatott féléranyi beszél-
getés utan arnyaltabb képpel rendelkeztem. Elmondasa szerint
csaladjukban nem volt tere annak, hogy a sziiléktdl kapott haz-
tartasi feladatok kapcsan parbeszédet kezdeményezzen. Tovab-
ba a diih, harag, agresszio kinyilvanitasa is hatarozott tiltas ala
volt vonva a gyermeki alrendszer szamara. Az kizarélag a szii-
16k jogosultsagi korébe tartozott. A csalad els6dleges tere mel-
lett a poroszos iskolai kdrnyezet egyfajta triggerként miikodott:
a tanari tekintélyszemélyektdl érkezd, ellentmonddst nem tird
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instrukciok hasonloképpen valtottak ki nala a passzivitasba me-
nekiilést, tulajdonképpen a lefagyast, mint az otthoni feladatok.

A konkrét esetbdl kizoomolva tigy lattam, hogy a serdiil6kor
egyik normativ valsaga zajlik, az ugynevezett autoritas- vagy
tekintélykrizis. A tokéletes gyermek, a tokéletes sziil6 és a to-
kéletes tanar képe is dsszeomlott. Mindegyik szerepld szenve-
dése jogos volt és érthetd. A sziilk és az iskola gorcsosen ka-
paszkodtak abba, hogy az életszakaszvaltason atesd, tekintélyt
és szabalyokat megkérddjelez6 gyermeket korabbi életszerepébe
visszaszuszakoljak. Roviden elbeszélgettem a fiatalemberrel a
serdiilékor nehézségeirdl, feladatairol, és megbeszéltiik a kovet-
kezd id6pontot.

Néhany nappal késébb egy tandra kérddre vont. Elmondta,
hogy didkja nyiltan engedetlenné valt, hazi feladatat nem készi-
tette el, majd annak bemutatasa helyett fiizetét a tanar felé dobta.
Végiil ezt a — szerintem is problémas — viselkedését azzal magya-
razta, hogy a pszichologus kozolte vele, kamaszként a lazadas a
feladata. Tandra jobban haragudott rdm, azaz a pszichologusra,
mint az addig problémasnak tartott gyerekre.

Valamivel késébb a sziildk is felkerestek, €s immar engem
hibaztatva elmondtak: ,a rossz pszicholdgusi beavatkozas mi-
att” fiuk nyiltan megtagadta, hogy szobajat napi rendszeresség-
gel felporszivdzza. Nem sikeriilt meggy6znom Oket arrdl, hogy
folytassak a velem megkezdett munkat, igy arrol sem tudok, mi-
ként sikeriilt megoldaniuk a kamaszkornak ezt a jellegzetes kri-
zisét. Abban viszont biztos vagyok, hogy beavatkozasommal si-
kertilt nyiltta és realisabba tenni egy nehezen megfogalmazhato
problémat. A csalad és a pedagogusok felel6ssége maradt az is,
miképpen segitették a fiatal felnéttkor felé menetel$ gyermeket
abban, hogy haragjat képes legyen megélni, kifejezni és mind-
ekozben a megfeleld, tarsadalmilag elfogadott mederben tartani.

Eltet6 és mérgez6 sziil6k

Megfigyelésem szerintem a pszicholdgia hajlamos azt gondolni
magardl, hogy vilagos tajékoztatast nyujt az egészséges gyerek-
sziilo kapcsolddas mikéntjérél. Am pszicholdgiai iranyzaton-
ként, koronként és a személy (vagy a csalad) aktualis helyzetétol
fliggden nagyon valtozatos képet rajzolhatunk meg, amikor az
adaptiv, jol m(ikodd sziilé-gyerek kapcsolodas mintézatait ke-
ressiik.

A skala egyik végének jol ismert példatara lehet Susan
Forward Meérgezd sziilok'” cim(i konyve, amelyet én els6sorban
bantalmazason atesett és szerfogyasztd csaladban feln6tt, nagy-
kort kliensek szdmara szoktam ajanlani. Forward mtve felsza-
badit6 lehet azoknak, akik felnétt korukban is idealizaljk a toxi-

17 Forward, S.: Mérgez6 sziilék, Hattér Kiado, Budapest, 2000.
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kus csaladi légkort kialakito sziileiket, mikozben akar aktualisan
is szenvednek mult és jelen bantalmazasaitol. A mostban is fenn-
allé bantalmazas esetén el6fordul, hogy a részleges vagy teljes
kapcsolatmegszakitas bizonyul a legbiztonsagosabb, akar élet-
mentd megolddsnak. Altaldban arra biztatom bantasnak kitett
klienseimet, hogy adjék fel hamis reményiiket: sziileik valdszi-
niileg nem fognak maguktol megvaltozni, és terapiaba lépésiikre
is csekély az esély.

A pszicholdgiai munka azonban nem haszontalan. Kliense-
im egy része a konzultacios folyamat egy pontjan beismeri, hogy
— akarcsak az 6 életkorat, gyermekségét figyelmen kiviil hagyd
sziilei — soha nem tudott magdra teljes mértékben felndttként te-
kinteni. Am a terapias hatasu beavatkozasok nyoman altalaban
elkezdik lerakni azokat a terheket, amelyeket valamely csaladi
szerep, diszfunkcio okan afféle kényszersorsként'® vettek ma-
gukra. Csak ezt kovetden szabadulnak fel a kapacitasaik a fel-
nétt feladatok, feleldsségek vallaldsara. Ilyenkor megnyilik az ut
valami 4ij, valami ismeretlen szamara.

Tehat olykor a skala masik végén talaljuk magunkat. A rend-
szerszemlélet gyakran igazolast nyer. Egy kdzépkoru férfi klien-
sem torténete jut eszembe, aki minden (kis- és nagykort) hoz-
zatartozoja helyett probalt felel6sséget vallalni, mig végiil sajat
életfeladatai megoldasaban kudarcosnak érezte magat.

Szamara, hosszas el6készitd munka utan, az hozta el a valto-
zast, hogy elkezdett nemet mondani a hozzatartozditol érkezd
igényekre, elvarasokra és az ezekkel parhuzamosan érkez6 leki-
csinyld, banté megnyilvanulasokra. A magahoz begyjtott , fele-
18sség-zsetonok” koziil ovatosan atadott néhanyat a tobbieknek
is. Varazsiitésre kideriilt réluk, hogy mar rég felnéttek azokhoz a
kihivasokhoz, amelyektdl 6 el6zékenyen és nagyvonaltan igye-
kezett megkimélni Sket. A traumaiddben rekedt emberek ellent-
mondé informacidkkal rendelkeznek sajat maguk és masok va-
16s életkorarol.

Kliensem hosszu utat jart be sziileivel kapcsolatban is. Ko-
z0s folyamatunk kezdetén az idealizalds, értetlenség és a harag
elegyét élte meg, ami idével — traumatizaltsaguk és az ebbdl fa-
kadé diszfunkciondlis csaladi miikddés felismerésén keresztiil
— egy realisabb, haromdimenzids bels6 kép iranydba mozdult
el. Legutdbbi talalkozasaink soran megfigyelhettem negativ
kognicidinak és alapsémainak atirédasat is: tobbé nem érzi mar
magat annak a szerencsétlen gyereknek, akinek a szerepébe szii-
lei egykor belekényszeritették, és ahonnan pénzzel meg plusz
feladatok vallalasaval probalt szeretetet, figyelmet koldulni ma-
ganak. Sajat szavaival igy fogalmazta meg a valtozast:

18 Lasd Koltai M.: Transzgeneracios drokségeink. In Balogh (et al.): Transzgene-
rdciés torténetek. HVG Kiadd, Budapest, 2021, 12.
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J6 beledllni a feladatokba. Nem hajolgatok mdr el sem a kotelessé-
gek, sem a lehetdségek el6l. Nem csak én fejlédom, hanem az interakcids
partnereim is. Ha én feleldsséget vallalok, akkor 0k is feleldsséget vdllal-
nak, és tiszteletben tartanak engem.

A [csalddi] rendszer elfogadja, hogy nem én vagyok a sziild a sziile-
im életében, és nem az én feleldsségem, hogy a sziileim 1itjat, boldogsd-
gat, életét egyengessem. Kezd a rendszer fejtetérdl megfordulni. Ahogy
ezt kimondom, latom magam el6tt a csaladfamat, ahogy az emberek a
helyiikre keriilnek.

Ha aktivan fel merem vdllalni a feleldsséget azért, ami az én felelds-
ségem, és letenni a feleldsséget azért, ami nem az enyém, az mindenki-
nek haszndra vdlik. Akkor a tobbiek is megprobdlnak kooperdlni velem,
megprobdlnak felelsséget villalni onmagukért, és az én hatdraimat is
elkezdik tiszteletben tartani.

Végszo

Sziil6 és gyermeke konfliktusa konnyen eszkalalddik és polari-
zalodik. Ilyenkor megjelenik a fekete-fehér gondolkodas, amely-
ben a ,rossz” sziil6 és az ,,engedetlen” gyerek elhtiz6d6 harcot
vivnak egymassal. A sziil6k irdnt érzett negativ érzelmek a leg-
korabbi életévektdl kezdve sziikségesek ahhoz, hogy a gyermek
fejlédése végbemehessen. Bizonyos életszakaszokban sziikség-
képpen jelen van a diih, harag.

A konzultacids, terapias folyamatok mint mesterséges élet-
szakaszok soran a mult sérelmei, a korai életévek gondozdi hi-
bai, a vigasztalas vagy megnyugtatas elmaradasai emléknyomok
képében felszinre keriilhetnek, és az onéletrajzi emlékanyag, il-
letve a kapcsolatok feliilvizsgalatara késztethetik a személyt.

Aktualisan fennallé bantalmazas, visszaélések esetén javasolt
lehet a kapcsolat atmeneti vagy tartés megszakitasa. Az 6nallo-
sodas és levalas akadalyozasa, nem tdAmogatasa, a gyerekszerep-
be kényszerités vagy a szarmazasi csalad érdekeinek tulhangsu-
lyozasa zavarokat okozhat a személy érzelmi életében és fontos
kapcsolataiban.

Kamaszok és felnéttek esetében altalaban nem az a terapias cél,
hogy a korabbi sziil6—gyerek hierarchia mentén dsszekovacsoljuk
a csaladot. Sokkal inkabb cél lehet az egymas autondmidjat tiszte-
letben tarto felnétt—felnétt kapcsolddas kialakitdsa, a problémak,
konfliktusok nyilt, 6szinte kommunikacidval valé megbeszélése,
a kapcsolatok rendezése, az igények megfogalmazasa, és a hata-
rok meghtizasan keresztiil a mindenki szamara elfogadhatd ko-
zelség—tavolsag és fliggbség—autondmia beallitasa.”

A csaladi rendszer miikddése egy zenével kisért tanchoz
vagy a bolygok keringéséhez hasonlithatd. A csaladtagok moz-

19 Midori Hanna, S.: Csalddterdpia a gyakorlatban, Semmelweis Kiad6, Budapest,
2021, 154.
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gasa nem filiggetlen egymastdl, egyik vagy masik tag mozdulata
befolyasolja a tobbiek mozdulatait is. Es ahogy egy zenemti is az
id6ben csendiil fel, bomlik ki és halkul el, tigy jelennek meg és
tinnek le a csalddok is a vilag szinpadan.

A gyerekbdl felnétté cseperedd gyermekek levalasa fajdalmas
folyamat a sziil6k és a gyermekeik szamara is.* Ek6zben min-
denki sulyos veszteségeket konyvel el. A veszteség belobbant-
ja a gyaszt, a gyasznak pedig része a harag. Az élet altalaban
sem mentes a konfliktusoktol. A rendelkezésre allo er6forrasok
olykor sztlikosek, a csaldd tagjainak vagy az egymast kovetd ge-
neracioknak pedig eltérd érdekei, szempontjai lehetnek ezek el-
osztasaval kapcsolatban. Az életszakaszvaltasokat kisérd krizi-
sek minden érintett fél traumait triggerizalhatjak, ami beszkiti
a tarsas bevonddasi rendszerek, a pozitiv kapcsolodas lehetd-
ségeit. Ilyenkor veszekedések és sértédések képében konnyen
allanddsul a ,harcolj vagy menekiilj” tizemmdd, vagy valame-
lyik csaladtag ,lefagyadsa” konzervalhatja a problémat, példaul
alkoholizmus, levalasi képtelenség, mentalis betegség vagy tar-
tds sértettség, sértédottség formajaban.

A tizenkét éves Jézus mar a Torarol beszélget a templom fel-
nott kozosségével, a mi kultdrankban jellemzden az els6 gyerek
sziiletésének idejére torlodik a nagykortusag, felnbttség, onallo-
sag, csaladalapitas, gazdasagi és akarati autondmia kivivasanak
pillanata. Beavat6 és kdzosségi ritudlék hianyaban jogosan érzik
uagy a sziléi alrendszer tagjai, hogy dertilt égbdl villamcsapas-
ként érte ket gyermekiik eltavolodasa, a csaladi szabalykonyv
felmondasa vagy — ha igy élik meg — az 6 teljes elutasitasuk.

Koénnyen adja magat a lehet6ség, hogy a masik cimkézésé-
ben, hibaztatdsaban prébaljunk feloldozast, nyugalmat talalni.
Talan valoban megallapithato, kinek a feleléssége a rossz kap-
csolat. Kézenfekvd a sziil6 (vélt vagy valds) narcizmusat vagy
a felnétt gyermek parjat okolni. Hozzam csaladterapeutaként
mégis a rendszerszemlélet nézépontja all kozel: ha én valtozom,
egy kicsit mindenki valtozik. Ha én megtanulom egészségeseb-
ben képviselni magam, néhany befolydsolasi, iranyitasi prébal-
kozas utan a — kozosen megtanult és begyakorolt — minta kiol-
tédik. Ezek utan pedig valamilyen j, aktualisabb, hitelesebb
viselkedésnek és kommunikacionak nyilik tér. Fontos életfeladat
képessé valni arra, hogy elfogadjuk: ez az djfajta viszonyulas
nem lesz ugyanolyan, mint amilyen volt. Mas lesz.

Az életszakaszvaltasok igynevezett normativ krizisei, a ser-
diilékor viharai, a fiatal felndttek levalasi kiizdelmei és a pszi-
choldgiai vagy pszichoterapias folyamatok nem oncéltian han-
gositjak fel a sziil6k iranti haragot. Végsé soron kapcsolataink
realisabbak, az adott életkornak megfelelek lesznek.

20 Hajduska M.: Krizislélektan, ELTE E6tvos Kiado, Budayest, 2012, 73-75.
21 A tarsas bevonodasi rendszerrdl lasd Porges, S. W.: Utmutatd a polivagdlis el-
mélethez, Ursus Libris, Budapest, 2022, 57-59.
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Végezetiil egy altalam hasznosnak tartott példat mutatok be
a megbocsatasrol. Jalics Ferenc jezsuita szerzetes nevéhez kot-
het6 a 7 vagy 10 napos szemlél6dé lelkigyakorlat egyik altala-
nosan ismert formdja. Maga Jalics a meditacids programot egy
hosszan tarté politikai fogvatartas elszenvedése kozben ,talalta
ki”, miutdn Dél-Amerikdban egy eldljar6ja — hamis vadak alap—
jan — kiadta 6t az uralkodé katonai diktattranak. O és paptarsa
csodaval hataros modon élte ttl a kinzast és vallatast. Egyik esz-
koziik a meditacid, a bels6 6nmegfigyelés volt. Szabaduldsa utan
hosszu idén at gytjtogette eldljardja ellen a bizonyitékokat, és
az iratokat kontinenseken at hordozta magaval. Végiil egy nap,
négy évvel bebortonzése utan erdei sétat tett, és azon toprengett,
mit kéne életmddjaban megvaltoztatnia. Rajott, hogy tovabbra is
abban reménykedik, bizonyitékait egy nap felhasznalhatja majd.
Hazament, és elégette Oket.”? A megbocsdtis tehdt, mondhatjuk
Jalics nyoman, gy jon létre, hogy a terheld bizonyitékot Osszegyiij-
tom, hordozom, és elégetem. Ez pedig igen kozel all ahhoz, mint
ami a pszichoterdpias hatasu folyamatok soran torténik a korai
kotédési kapesolatainkkal. Aprolékos munkaval haladva megis-
merjiik sériiléseink dsokait, korai kapcsolédasaink hibait, sziile-
ink és onmagunk redlis arcat. Idével talan e fontos belsé munka
soran belatjuk, hogy ott és akkor arra voltak képesek, amit tettek azok,
akiktdl az életet kaptuk. Ez az 1t sokszor fajdalmas, de a fajda-
lom megélése utan behegedhetnek a sebek.

22 Jalics F.: Szemlélodd lelkigyakorlat, Korda Kiad6, Budapest, 2014, 343-345.



