Susan Forward: Mérgezo sziilok
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wlgaz, hogy vert az Apam, de csak azért, hogy korddaban tartson. Nem értem, mi koze ennek
ahhoz, hogy tonkrement a hazassagom.”

A Mérgezo sziilok olvasmanyos, gyakorlatias, szemfelnyitd onsegité konyv a csaladon beliili
erdszak egykori gyerek-aldozatainak, akik a felnéttkorba érkezve szeretnék végérvényesen
maguk mogott hagyni a bantalmazo sziileik okozta traumdk hatésait és jelenig hatd torz
Orokségét.

E téma fontossagat szamtalan kutatds ¢és gyakorlati megfigyelés bizonyitja, amelyekbdl ujra és
ujra kideriil, hogy a gyerekkori bantalmazas megfeleld feldolgozas hidnyaban egész életre
hato sériiléseket okoz. A lelki, testi vagy szexudlis erdszak gyerekkori megélése erdteljesen
torzitja a gyerek fejlodo személyiségét, és még felndttkorban is képes megkeseriteni az
egykori aldozat életét. A biztonsdgos vilagban vald hit és az emberekben vald bizalom
elveszitése, az elszigetel6dés ¢s az elmaganyosodas, az intimitastol vald rettegés, a rémalmok
¢s kinz6 emlékek bevillanasa, a régi rettegés altal tulgerjesztett idegrendszer okozta tiinetek
(dlmatlansag, allando érzelmi fel- vagy lehangoltsag, alkohol-, drog- vagy gyogyszerek
kivaltotta fiiggdség) gyakran évtizedekkel a bantalmazé sziilé halala utan sem sziinnek meg.

A Mérgezo sziilok nagy erdt kivan az érintett olvasotol: arra invital, hogy laprol lapra tobbre
emlékezziink, és olyan emlékeinkkel nézziink szembe, melyeket talan még senkinek nem
mondtunk el. A szerz6 a szembenézésen tul a kimondasra is buzdit: minden torténet
kimondhat6, leirhaté. Az elkdvetének vagy gyerekkori Onmagunknak cimzett levelek
megirasa példaul a felépiilés egyik jelentds mérfoldkove. A konyv ugyanakkor komoly belséd
megerdsitést is ad: az idézett tuléldk torténeteit olvasva lassan raébrediink, hogy fajdalmas
emlékeinkkel, szlileink gonoszsagéaval, kegyetlenségével vagy kozonyével nem vagyunk
egyediil - szazezrek élték at ugyanazt, amit mi elszigetelt kisgyerekként megtapasztaltunk.

Kik a mérgez0 sziilok?

Idénként nem konnyli megéllapitani, hogy a sziilok mérgezdek-e, vagy hogy azok voltak-e.
sok embernek okoz nehézséget a sziileivel vald kapcsolata. Ez még dnmagéaban nem jelenti
azt, hogy a sziilok érzelmileg destruktivak. Sokan bizonytalanok abban, hogy vajon rosszul
bantak-e veliik sziileik, vagy csak 6k ,,tal érzékenyek”.

A kovetkezd kérddivet azért allitotta 0ssze Susan Forward, hogy segitsen eldonteni ezt a
dilemmat.

Lehet, hogy néhany kérdés szorongast és kinos érzést kelthet a megkérdezettben, de ez igy
van rendjén. Mindig nehéz bevallani magunknak az igazsdgot azzal kapcsolatban, hogy
mennyi sériilést okoztak nekiink a sziileink.

Az egyszerliség kedvéért tobbes szdmban utalnak a kérdések a sziilokre, de a valaszok
természetesen vonatkozhatnak csupan csak az egyikiikre.

Ha a kérdések csak egyharmadara is igennel feleliink, akkor ez a konyv nagyon sokat segithet
nekiink.
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Gyermekkori kapcsolat a sziilokkel

1.

2.

Mondtak-e neked a sziileid, hogy rossz vagy ¢és hitvany? Szolitottak-e sértd
neveken? Kritizaltak-e dllandoan?

Okoztak-e neked a sziileid fizikai fajdalmat, hogy fegyelmezzenek? Vertek-e
szijjal, sepriinyéllel vagy mas eszkdzokkel?

Alkoholizaltak-e, vagy éltek-e kabitoszerrel? Erezted-e Ggy, hogy
osszezavarodsz ett6]? Erezted-e kinosan magad, megrémiilve, sértve? Tamadt-
e szégyenérzeted?

Sulyosan depressziosak vagy megkdzelithetetlenek voltak-e a sziileid érzelmi
nehézségek vagy fizikai, illetve mentalis betegség miatt?

Neked kellett gondoskodnod a sziileidrdl a problémaik miatt?

Tettek-e veled olyasmit a sziileid, amit titokban kellett tartanod? Zaklattak-e
barmilyen mddon szexudlisan?

Gyakran féltél a sziileidtol?

Féltél-e kifejezni a dithodet a sziileiddel szemben?

Felnottkori élet
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Rendszeresen bonyolddsz rombold vagy banto jellegii kapcsolatokba?

Ugy gondolod, hogy ha valakihez tal kozel keriilsz, akkor az illetd megbant
¢s/vagy elhagy?

A legrosszabbra szdmitasz az emberekt6l? Az élettdl altalaban?

Nehezen ismered ki 6nmagadat, érzelmeidet és szandékaidat?

Attol félsz, hogy ha az emberek megismerik az igazi énedet, akkor nem fognak
szeretni?

Szorongsz, amikor sikert érsz el, és tartasz attol, hogy valaki azt gondolja,
hogy csak l6ditasz?

Szoktal-e nyilvanvald ok nélkiil haragot vagy szomorusagot érezni?
Maximalista vagy?

Nehezen tudod-e elengedni, és jol érezni magad?

. Ugy tapasztalod, hogy a legjobb szandékaid ellenére is ugy viselkedsz, mint a

sziileid?

Felnéttkori kapcsolat a sziilokkel
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Ugy kezelnek a sziileid, mintha még mindig gyerek volnal?

Eleted fontos dontéseiben sziikséged van-e a sziileid helyeslésére?
Tapasztalsz-e heves érzelmi, vagy fizikai reakciokat, miutan a sziileiddel
talalkoztal, vagy amikor tudod, hogy talalkozni fogsz veliik?

Félsz ellenkezni a sziileiddel?

Manipulalnak-e a sziileid fenyegetdzéssel, vagy biintudatkeltéssel?
Manipuldlnak-e pénzzel a sziileid?

Erzel-e felelosséget sziileid érzéseivel kapcsolatban? Amikor rosszkedviiek,
ugy érzed, hogy te tehetsz rola? A te dolgod volna arr6l gondoskodni, hogy
nekik jobb legyen?

Ugy érzed, hogy akarmit csinalsz, az sosem elég jo a sziileidnek?

Hiszel abban, hogy egyszer talan jobbak lesznek majd a sziileid?



A konyv részei:

Elsé rész: A mérgezo sziillok

., sziileink mentdlis és emocionalis magvakat iiltetnek el benniink — magvakat, amelyek veliink
egylitt fejlodnek és novekednek. Egyes csaladokban ezek a szeretet, a tisztelet és a
fliggetlenség magvai. Sok mas csaladban azonban a félelemé, a kényszeré és a biintudate.”

Egy sziil6 sem lehet tokéletes. Senki sem képes minden pillanatban érzelmileg rendelkezésre
allni, ilyenkor kiabal, vagy tulzottan korlatozova valik, azaz még ésszerti és hasznos dolgokat
is tilt! A legtobb gyermek fel tudja dolgozni az idénkénti diihkitoréseket, ha mellette sok
szeretetben és megértésben részesiil.

Azok a sziilok, akiknek negativ viselkedése allanddan jelen van a gyerek életében — Ok a
»mérgezo sziilok”. Miért is? Mert az altaluk okozott érzelmi kérosodds méregként terjed szét
a gyermek egész Iényén, s ahogy a gyermek felnd — ugy fokozodik a fajdalom!

Milyen sziilok okozhatnak kart?

1. Istenszerii sziilok — a tokéletes sziilé6 mitosza
» T0kéletesnek hittem oket, és amikor bantottak, azt gondoltam, hogy én vagyok a rossz.”

Az istenszerl sziilokbe vetett hit két alapvetd doktringja:
- ,,En rossz vagyok, a sziileim pedig jok.”
- ,,En gyenge vagyok, a sziileim pedig erdsek.”

Sziiletéstinkkor kezdjiik felépiteni a ,tokéletes sziil6” mitoszat azzal, hogy sziileinket
»Istenszerti” lényeknek tekintjiik, hiszen teljesen rajuk vagyunk utalva, s 6k gondoskodnak
rélunk. Esziinkbe sem jut feltételezni, hogy 6k sem tokéletesek. Eletiink masodik-harmadik
évében mar kezdjiik érvényesiteni fliggetlenségilinket. A sziiloktol valo elvalas folyamata a
pubertds ¢és a kamaszkor idején éri el csucspontjat, amikor aktivan szembeszallunk a sziil6k
értékeivel, izlésével és tekintélyével. A ,,mérgezd sziilok” a szobatisztasagra szoktatastol a
kamaszkorig a ldzadast, a kiilonbozdséget személyes tdmadasként élik meg!

Kultarank és vallasaink egyhangulag a sziil6i tekintély mindenhatdsagat tamogatjak. Tabunak
szamit érdekeink érvényesitéséért a szilleinknek ellenszegiilni. Altalanos felfogas, hogy
sziileinknek joguk van iranyitani benniinket, pusztin mert életet adtak nekiink. A gyerek
istenszerl sziilei kegyeire van bizva, és sosem tudhatja, hogy mikor sujt le ra a kovetkezd
villam. Kovetkezmény: minden felnétt emberben — legyen akarmilyen sikeres is —
amennyiben régen mostohan bantak vele, mélyen legbeliil ott rejtézik egy kiszolgaltatott,
rémiilt kisgyerek!

A tovabblépés feltétele a sziilokhoz vald kritikatlan lojalitds feladasa. Ezutan foghatunk csak
hozza, hogy tudatositsuk, majd feldolgozzuk a mult értelmetlen, kéros sziil6i iizeneteit.



2. Alkalmatlan sziil6k — inkompetens sziil6k
»Attol, hogy nem igy akartdatok, még nagyon fajt.”

,»A lathatatlan gyerek”:

Azok a sziilok, akik energidjukat sajat fizikai és érzelmi talpon maradasukra forditjak,
hatalmas erejli iizenetet kozvetitenek a gyerek felé: ,,A te érzéseid nem fontosak, csak én
szamitok.”

Kell6 id6, figyelem és gondoskodas hidnyaban az ilyen gyerekek koziil sokan ugy érzik,
szinte lathatatlanok — mintha nem is 1éteznének. Hogy a gyerekben kifejlddjon onbecsiilése —
az az érzés, hogy nemcsak a helyet foglalja, hanem szamit és fontos -, sziikksége van ra, hogy
sziilei érvényesnek tekintsék igényeit és érzelmeit.

Ha valamilyen negativ esemény torténik a csaladban, a gyerekek szinte mindig azt a
kovetkeztetést vonjak le, hogy 6k a hibasak.

A béntalmazés konnyen felismerhetd, ha a sziild veri vagy allandoan szapulja a gyerekét. Az
elégtelen vagy inkompetens sziilok mérgezd hatasat azonban mar nehezebb tetten érni. Ha a
szild inkabb azzal okoz fajdalmat, amit nem tesz meg, semmint azzal, amit megtesz, az
Osszefliggés a felndttkori problémak és az ilyen jellegli artalmas hatdsok kozott nagyon
nehezen ismerhetd fel. Az ilyen sziild gyerekei egyébként is hajlamosak tagadni, hogy ezek az
Osszefliggések egyaltalan léteznének.

3. Iramyito sziilok — ,,Miért nem hagyjak, hogy éljem a sajat életem?”

»mindig azt érezteti velem, hogy barmit is teszek, rosszul csindalom.”

Azok a gyerekek, akiket nem batoritanak cselekvésre, probalkozasra, felfedezésre,
boldogulasra és — az esetleges kudarc kilatdsaval — kockaztatasra, gyakran tehetetlennek és
elégtelennek érzik magukat.

A feleslegess¢ valastol valo félelem sok irdnyité sziilét arra indit, hogy gyerekében
allandoésitsa a tehetetlenség érzését.

Amint a felndtt gyerek megprobalja a kezébe venni élete irdnyitdsat, biintudattal, frusztralt
diihvel ¢és a hiitlenség érzésével fizet meg érte.

A gyerek hazassaga kiilonosen fenyegetd tud lenni az irdnyitod sziild szamara. A hdzastarsat
ugy tekinti, mint rivalist, aki az ¢ gyereke szeretetéért verseng vele. Ez borzalmas csatakat
eredményez a sziilok és a hazastars kozott, a felndtt gyerek pedig a megosztott lojalitas miatt
két tliz koz¢ kertil.

- Manipulativ sziilok:

>

., ha tehetné, még levegot is venne helyettem.’

A manipulacio sarokba szoritja az embereket: ha szembe szegiilnek, meg kell bantaniuk
valakit, aki ,,csak kedves akar lenni”. Legtobbjiiknek konnyebb, ha engednek.

A manipulativ sziilok mesterei a biintudatkeltésnek.

,Bezzeg a hugod...”



4. Alkoholista sziilok
wmegszerettem az italt, mert ettél apa is jobban szeretett engem.”

Az alkoholizmus olyan, mint egy dinoszaurusz a nappaliban.”- mondja a szerzd. ,,Egy
kiviilallo szamara a dinoszauruszt lehetetlen nem észrevenni, de azokat, akik egyiitt élnek vele,
a szorny eltavolitasanak kilatastalansaga arra kényszeriti, hogy ugy tegyenek, mintha nem is
létezne. Csak igy képesek egyiitt élni vele. Hazugsdagok, kifogasok, titkok mérgezik meg a
légkort ezekben az otthonokban, kimondhatatlan érzelmi kaoszt okozva ezzel a gyerekekben.”

A kabitoszer fogyaszto sziilok esetében szinte ugyanez a helyzet.

A csaladtagok kifele minden erejiikkel a ,normdlis csalad” latszatat probaljak meg
fenntartani. A gyerekre nézve a ,,normalis csalad” latszata kiilondsen rombold hatasu, mivel
arra kényszeriti, hogy letagadja sajat érzéseinek ¢€s észleléseinek valodisagat.

Alkoholista sziilok gyerekei felndttként gyakran valasztanak maguknak szintén alkoholista
part. Az ismerds dolgok a kényelem ¢és a rend érzetét keltik életiikben. Ismerik a szabalyokat,
és tudjék, hogy mire szamithatnak. Ujragerjesztik a korabbi konfliktusokat, mert azt remélik,
ezuttal mas lesz a kimeneteliik — azt remélik, hogy megnyerik a csatat.

Az alkoholistdk gyerekei koziil sokan rendkiviil magas tliréshatarral fogadjak el az
elfogadhatatlant.

Az alkoholista csalddokban €16 gyerekek koziil felndttkorara legalabb minden negyedik maga
is alkoholista lesz.

Az ivas kiilonleges és gyakran titkos koteléket teremt sziild és gyerek kozott. Ez a kiillonos
konspiracid a gyerekben a bajtarsiassag érzését kelti. A gyerek gyakran csak igy jut
valamiféle szeretethez és elismeréshez.

Bizonyos fokig minden sziild kdvetkezetlen, &m az alkohol drdmaian felerdsiti az ,,ami
egyszer jO, az maskor rossz” szindromajat. A gyerek sosem tud megfelelni, mivel a jelzések
¢s a szabalyok gyakran és varatlanul valtoznak.

5. Szavakkal veré sziilok
»Bdrcsak soha ne hoztalak volna vilagra!”

A sértd, degradaldo megjegyzések, a lekicsinyld birdlatok a gyerekeknek rendkiviil negativ
tizeneteket kozvetitenek dnmagukrol, olyanokat, amelyek dramaian befolyasolhatjak késobbi
lelki egészségiiket.

A gyerekek elhiszik és internalizaljak mindazt, amit a sziileik mondanak réluk.

A rivalizalo sziiloket is ebbe a kategoridba sorolhatjuk. Az egészséges sziilok drommel ¢€s
izgalommal élik meg a gyerekiik tehetségének kibontakozasat. Am a rivalizalo sziiléket
mindez Uigy érinti, mintha 6k veszitenének valamit, gyakran éreznek szorongast, sot rettegést.
Akarhogy bizonygatjak a rivalizald sziilok, hogy jot akarnak a gyereknek, hatso szandékuk az,
nehogy a gyerek tultegyen rajtuk.

Ez annyira mélyen beleivodik a gyerek lelkébe, hogy ha mégis sikeriil valamiben kitlinnie,
rendszerint iszonyu biintudattal kiiszkodik. Minél sikeresebb, anndl nyomorultabbul érzi
magat. Ez gyakran oda vezet, hogy szabotalja sajat sikerét.



Az a lehetetlen elvaras, hogy a gyerek legyen tokéletes, szintén gyakori kivaltdja a verbalis
tdmadéasoknak. A gyerek persze kudarcot vall, és a csaldd bilinbakja valik beldle.

A maximalista sziilok felnott gyerekei tobbnyire két ut valamelyikét jarjak. Vagy kiméletlentil
hajszoljak magukat, hogy elnyerjék sziilei szeretetét és elismerését, vagy olyan mértékben
fellazadnak, hogy félelem alakul ki benniik a sikerrel szemben.

A legkegyetlenebb mondatok: ,,Barcsak soha ne hoztalak volna vildgra!” ,Barcsak
meghalnal!”

A verbalis gyotrésnek ez a formdja amellett, hogy iszonyl fajdalmat és zavart okoz,
Onbeteljesitd joslatta is valhat.

6. Testi erészaktevo sziilok
wMeg kell tanulnia, hogy ki az ur a hazban!”

Sokan még mindig ugy vélik, hogy a gyerekkel szembeni testi fenyités a sziiloknek nemecsak
joguk, hanem feladatuk is.

A fizikai erészakot elkdvetd sziilokbdl dobbenetes modon hidnyzik az indulatok kontrollja.
Minden alkalommal, amikor kezelhetetlen negativ érzéseik tdmadnak, a gyerekiiknek esnek.
Joforman egyaltalan nincsenek tudataban annak, hogy milyen kdvetkezményekkel jar az, amit
a gyerekiikkel tesznek. Szinte automatikusan igy vezetik le a fesziiltséget. A hirtelen gerjedt
késztetés €s a cselekvés egy és ugyanaz.

A gyerekek elleni testi erdszakot nemritkdn a munkahelyi stressz, egy csalddtaggal vagy
barattal valé konfliktus vagy az ¢lettel vald altalanos elégedetlenség valtja ki. A gyerek
konnyti célpont: nem tud visszaiitni, és megfélemlitéssel hallgatasra lehet kényszeriteni.

A ,,csaladi titok™ tovabbi terhet r6 az erészakot elszenvedett gyerekre. Mivel nem besz¢l az
erdszakrol, minden reményt elveszit az emocionalis segitségnyujtasra.

Az erOszaknak kitett gyerek lelkében fortyog a harag. Arra azonban nincsen mddja, hogy
diihét levezesse. Az indulat sziikségszertien felndttkorban talal levezetd csatornat magéanak.

A bortoneink olyan felndttekkel vannak tele, akik gyerekkorukban fizikai erészak aldozatai
voltak, és nem tanultadk meg megfelel6 mdodon levezetni haragjukat.

7. Szexualis eroszaktevo sziilok
» Olyan mocskosnak érzem magam.”

Az incestus a gyerek ¢€s a sziild kozotti legalapvetdbb bizalom szétzazésat jelenti.

A fiatal aldozatok teljesen kiszolgaltatottak az agresszornak, nincs hova, nincs kihez
menekiilnitik. A védelmet nytjté személybdl ildozo lesz, a valdésag pedig mocskos titkok
bortonévé valik. Az incestus a gyerekkort a leglényegibb elemétdl fosztja meg: az
artatlansagtol.

A gyerekek természetiiktél fogva szeretnek ¢és biznak, ezért konnyii célpontot jelentenek a
nélkiilozo és feleldtlen felndtt szamara.

Egyes incestusagresszorok altalaban csak a gyerek érzelmi kiszolgaltatottsagat hasznaljak ki.
Mas agresszorok a testi fajdalom, a nyilvdnos megaldzas vagy az elhagyas kilatasba
helyezésével novelik pszicholégiai eldonyliket. Az incestusagresszorok ezenkiviil
fenyegetésekkel biztositjak az dldozatok hallgatasat is. Az ilyen jellegli fenyegetések érzelmi
zsarolast jelentenek, kihasznalva a naiv aldozat félelmét és kiszolgaltatottsagat.



A csalad iranti lojalitas a legtobb gyerek életében hihetetleniil oriasi erejii, fliggetleniil attol,
hogy mennyire romlott a csalad.

Mindegy mennyire mérgezok a sziilok, a hatalom és a szavahihetdség szempontjabol
monopolhelyzetben vannak.

Az incestus esetében az onvad szégyenérzettel parosul. A hiedelem, hogy ,,ez az én hibam”,
senki mas esetében nem olyan erds, mint az incestus aldozatdéban. Ez a hit az 6nutalat és a
szégyen heves érzéseit taplalja.

Ha az 4ldozat barmilyen 6rémot érez az incestus sordn, az csak noveli szégyenérzetét.

A legtdbb sziild szorongast érez, amikor a gyermeke randevizni kezd, és kotddni kezd a
csaladon kiviil mas személyekhez is. Az incestudzis sziild azonban arulasnak, elutasitasnak,
hiitlenségnek, sdt elhagydsnak €li meg ezt a normalis fejlodési szakaszt, 0k ilyenkor esztelen
féltekenységet élnek at.

A legtobb incestusaldozat fokozott nehézségekkel kiiszkddik felndttkori szerelmi
kapcsolataiban. A mult kisértetei rendszerint megmérgezik a kapcsolatot — mégpedig gyakran
a szexualitas terén. Gyakori, hogy az aldozat viszolyogva gondol a szexre.

Miért viselkednek igy a sziilok?

Susan Forward azt mondja, hogy ha at akarunk latni egy toxikus csalad rendszeren, elészor
meg kell vizsgalnunk a csaladi hiedelmeket, elsdsorban pedig azokat, amelyek meghatarozzak
a szllok interakcioit a gyerekekkel és azt, hogy a gyerekektél milyen viselkedést varnak el.

A mérgez0 sziilok hiedelmei szinte minden esetben énkdzpontuak, és a sajat 6nos érdekeiket
szolgaljak.

A mérgezd sziilok ellenallnak minden olyan kiils6 valosdgnak, amely a hiedelmeiket
megkérddjelezheti. Ahelyett, hogy megvaltoznanak, eltorzitjak a realitast, hogy alatdmasszak
mar kialakult vélelmeiket. Sajnos a gyerekek nem rendelkeznek kelld élettapasztalattal ahhoz,
hogy meg tudjak kiilonbdztetni a tényleges valdsagot az eltorzitott realitastol.

Amikor a mérgezd sziilék gyerekei felndnek, kritikdtlanul hurcoljak magukkal felndtt-
¢letiikbe a sziilok torz hiedelmeit.

Kétféle hiedelem létezik: a kimondott és a kimondatlan.

A kimondott hiedelmek elénye, hogy felnéttkorban konkrétan tudjuk, hogy mivel kell
megkiizdeniink.

A sziil6i hiedelmekbdl sziildi szabalyok keletkeznek.

A kimondott szabalyokat, mivel nyiltan hangzanak el, felndttként megkérddjelezhet;iik.
Példak:

Kimondott hiedelem: ,,a valas helytelen dolog”, ,,a homoszexualitas biin”, ,,a gyereknek nincs
beleszolasi joga a felndttek dolgaba”

Kimondatlan hiedelmek: ,,a ndk masodrendii allampolgarok”, ,a gyerekek 4aldozzak fel
magukat a sziileikért”, ,,a n6k nem tudnak meglenni a férfiak gondoskodasa nélkiil”
Kimondott szabalyok: ,ne randeviizz més vallastiakkal!”, ,ne feleselj a sziileiddel!”, ,ne
besz¢€lj csunyan anyaddal!”

Kimondatlan szabélyok: ,ne legyél sikeresebb az apadnal!”, ,ne legyél boldogabb az
anyadnal!”, ,,ne legyen 6nall6 véleményed!”, ,,mindig legyen ram sziikséged!”, ,,ne hagyj el!”

Az egészséges csaladok az egyéniségre, a személyes felelosségvallalasra és az Onallosagra
batoritanak. Osztonzik gyerekeikben a kompetencia és az dnbecsiilés érzésének kifejlodését.
A toxikus csalddok elfojtjak az egyéni megnyilvanulasokat. Mindenkinek a mérgezé sziilok
gondolataihoz ¢és cselekedeteihez kell igazodnia. A szimbidzist, a személyes hatdrok
Osszemosasat, a csaladtagok 0sszeolvadasat 6sztonzik.



Az 1d6kodzben felndtté valt gyermek elharité mechanizmusokat haszndl. Ilyen példaul a
tagadés, amikor a multat probalja rekonstrudlni, és az igazsag rossz fényt vet a sziileire. Ekkor
kijelenti, hogy ,,nem is volt az olyan rossz, vagy komoly”, sot ,,egyaltalan meg sem tortént”.
Masik mod, hogy ,racionalizalunk” (ésszeriisitliink). Példaul: ,,Anyadm azért nem torédott
velem, mert a részeges Apam folyton verte, és emiatt boldogtalan volt”.

A ,mérgez0 sziilok” utdlagos mentegetése, istenitése a halallal nem ér véget, sét valojaban
még fokozodhat is. Sokszorosan nehezebb azt a sziil6t vadolni, aki mar meghalt, igy az élok
tovabb viselik az egyre mélyiilé érzelmi terheket. Lehetetlen a sebeket begyodgyitani, amig
nem vagyunk képesek lehozni sziileinket a valosag talajara, venniink kell a batorsagot ahhoz,
hogy annak lassuk Oket, amik. Csak igy lathatjuk tisztan a multban lejatszodott hatalmi
dramakat, a minket ért sérelmeket és esetleges igazsagtalansagokat, ezutan tudatosithatjuk
mélyen onmagunkba rejtett fajdalmainkat, melyektdl igy esélyiink nyilik fiiggetlenedni, majd
megszabadulni.

Masodik rész: Eletiink visszanyerése:

Ebben a részben konkrét gyakorlatokrél olvashatunk, amelyek segitenek a sziilokkel
kialakitott karos- koros, évtizedeken at berdgziilt szerepek megvaltoztatasaban; megérthetjiik
a feleldsség atharitdsdnak fontossdgat, megismerhetjiikk a sziileinkkel szembeni hataraink
erOsitésének modszereit, a sziilok €s a tdgabb csalad felé iranyuld konfrontacio (szembesités)
megtervezésének ¢és végrehajtdsanak szabalyait, valamint a sziilok altal okozott veszteségek
meggyaszolasanak és az er6szakmentes felndttségnek az ismérveit.

Susan Forward felsorol néhany szabalyt, leir néhany tanéacsot, melyek szerinte segithetnek
benniinket abban, hogy felismerjiik, majd feldolgozzuk mérgezd sziileink elleniink elkovetett
cselekedeteit:

- Ahhoz, hogy jobban érezziik magunkat, ¢s megvaltoztassuk ¢letiinket, nincs
szlikség arra, hogy megbocsassunk sziileinknek.

- Annak megértése, hogy milyen Osszefiiggés van hiedelmeink ¢és az érzéseink
kozott, elengedhetetlen 1épés ahhoz, hogy felhagyjunk Onkdarositd
viselkedésformainkkal.

- Keriiljiik el sziileinkkel a konfrontacidt, amig érzelmeink forrongnak, mert ez
elhomalyositja ralatasunkat és itéloképességeinket.

- Amikor ugy érezziik, hogy szabadsagunkban all 6nalléan gondolkodni és
viselkedni, fliggetleniil sziileinktél (vagy masoktol), akkor ,definidltuk”
onmagunkat. Ha a sziileinknek nem tetszik, amit tesziink, vagy gondolunk,
6hatatlanul el kell viselniink némi kellemetlenséget. Es el kell fogadnunk az &
rossz érzésiiket is veliink kapcsolatban, amikor nem igyeksziink megvaltozni a
kedviikért. Még ha bizonyos hiedelmeink azonosak is sziileinkével, vagy
sziileink helyeslik is a viselkedésiinket, 1ényeges, hogy onalléan dontsiink, és
érezziink, hogy jogunk van egyetérteni, és nem egyetérteni.

- Szileink tdmadasara ne reagaljunk reflexszerlien, gondoljuk &t vélaszainkat,
foglaljunk allast, és adjunk ,nem védekezo valaszokat™ (,,igen, értem”, ,kar,
hogy igy gondolod”, ,sajndlom, hogy bant”, ,ezt még atgondolom”,
otermészetesen jogod van a véleményedhez”, ,beszéljiink errédl maskor”).



Amikor definidljuk 6nmagunkat — amikor atgondolt valaszokat adunk, szemben
a reflexszerii reakcidkkal, amikor egyértelmiien kijelentjiik, hogy mit gondolunk
¢és érzlink, amikor hatarokat szabunk, hogy mire vagyunk hajlandoak és mire
nem -, a sziileinkkel val6 kapcsolatunk 6hatatlanul megvaltozik.

Meg kell szabadulnunk gyermekkorunk fajdalmas eseményeiért érzett
feleldsségtdl, és oda kell tenniink ezt a feleldsséget, ahova valo.

Legyiink urra haragunkon:

1. Adjunk magunknak engedélyt, hogy haragudjunk, anélkiil, hogy
itélkeznénk érzelmeink folott.

2. Vezessiik le haragunkat. Piifoljiink egy parnat, kiabaljunk azoknak az
embereknek a fényképeihez, akikre haragszunk, vagy folytassunk
képzeletbeli parbeszédeket veliik. Beszéljiink a haragunkrol.

3. Végezzink fokozott fizikai tevékenységet. A harag fizikalis
levezetésével jelentds fesziiltség szabadul fel testiinkbdl.

4. Ne hasznaljuk a haragot arra, hogy negativ énképiinket erdsitsiik vele.
Nem lesziink attol rosszak, hogy haragszunk. Jogunk van haragudni.

5. Haragunkat hasznaljuk energiaforrasként az Ondefinicionkhoz. Az
érzést, hogy ,haragszom, mert apadm sosem hagyta, hogy a sajat
¢letemet éljem”, valtoztassuk elhatdrozassa: ,,tobbé nem hagyom, hogy
az apam iranyitson, és semmibe vegyen.”

El kell gyaszolnunk gyermekkorunk veszteségeit. De ahhoz, hogy megéljiik a
gyaszt, eloszor meg kell hataroznunk veszteségeinket. Ha megprobaljuk
kikeriilni ezt a gyaszt, akkor mindig megmarad, ¢és gatolni fogja pozitiv
érzelmeinket.

Konfrontalodnunk kell sziileinkkel, azaz 4tgondoltan és batran szembesitsiik
sziileinket fajdalmas multunkkal és nehéz jeleniinkkel. Amit nem adunk vissza,
azt tovabbadjuk. Ha nem kezeljiik a félelmiinket, biintudatunkat ¢és a sziileink
irant érzett haragunkat, akkor az partneriinkdn vagy a gyerekeinken fog
lecsapodni.

A konfrontacidt a kovetkezé szavakkal inditsuk: ,,Olyan dolgokat fogok neked
mondani, melyekrél sosem beszéltem azel6tt...”, majd a kovetkezd négy {6
témara térjlink ki:

1. Ezt csinaltad velem.

2. Ezek voltak az érzéseim, amikor ez tortént.

3. Ilyen hatéassal volt ez az életemre.

4. Most ezt varom tdled.

Miel6tt azonban sziileinkkel konfrontalédunk, négy alapkdvetelménynek
teljestilnie kell:

1. Elég erésnek kell érezniink magunkat ahhoz, hogy kezeljiik a sziileink
részérdl jelentkezd elutasitast, tagadast, feleldsségre vonast, haragot
vagy a konfrontacio barmilyen més negativ kovetkezményét.

2. Megfelel6 tamogatd rendszerrel kell rendelkezniink, amely atsegit a
felkésziilés szorongasain, magan a konfrontacion ¢és annak
kovetkezményein.

3. El6szor levélben le kell irnunk vagy el kell probalnunk, amit mondani
akarunk, ¢és eldzetesen be kell gyakorolnunk a nem védekezd
valaszokat.

4. Nem ¢érezhetjiik tobbé feleldsnek magunkat azokért a rossz dolgokért,
amelyek gyerekkorunkban veliink torténtek.



- Konfrontacié utan az a dolgunk, hogy kitartsunk a sajat valésagunk mellett,
fliggetlentil att6l, mit tesznek a sziileink, ¢és ne engedjik, hogy
visszakényszeritsenek a régi, reflexszerti és defenziv reakciok sémaiba.

Terapids modszer 1épései incestus-sériilés begydgyitasara:

- Levél az agresszornak. (a leveleket nem kell elkiildeni, atadni, de lehet)

- Levél a masik sziilének (feltéve, hogy az egyik sziil6 volt az agresszor; azok a
felndttek, akiket nem a sziild, hanem egy masik csaladtag molesztalt, elészor
szintén az agresszornak, majd kiilon-kiilon mindkét sziilének irjanak.

- Levél az 4ldozatban ¢I0 sériilt gyermeknek felndtt énjétdl.

-, Tindérmese” irdsa az aldozatnak sajat életérol.

- Levél a partnernek, szerelmének (ha van, vagy volt)

- Levél a gyermekeinek kiilon-kiilon (lehet tervezett gyermek is)

- ,,A torténelem atirasa” — a nemet mondas gyakorlasa

- Konfrontacio a sziilokkel. (,,jogom van megmondani az igazat, és nem vagyok
felelos azért, ha masok nem tudnak vele mit kezdeni.”)

A konyv segit szembenézni a sziileinkkel valé k6zos multunk arnyékos oldalaival, hogy
radobbenhessiink bizonyos sziil6i lizenetek maig tartdé kihatasara a mindennapi ,,félfelnotti”
¢letiinkre. Radikalis cime ellenére azonban nem kidllt bossztért a sziiléi tévedések
megtorlasara. A felismerés félig-meddig gydgyulas is, a felfedezés mindenesetre kezelhetébbé
teszi az eddig homalyba burkolddzé 6sszefiiggéseket, hosszabb tdvon pedig hozzasegit talan
egy tehermentesitett, ténylegesen felnotti 1éthez.

A konyv elolvasasa mindenesetre igényel egy kis batorsagot azok részérdl, akik évtizedes
problémaik mogott sziiléi "segédletet" sejtenek

Budapest, 2005. oktober 9.
Safranka Judit
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