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Ajánlás


Ajánlom unokáim szüleinek, a gyermekeimnek



  
    Előszó

    Amikor kamasz fiam focicsapatával az Egyesült Arab Emírségekbe repült, én napokig, de inkább hetekig szorongtam. Az eszemmel tudtam, jó dolog történik vele: hatalmas élmény, óriási fejlődési lehetőség ez számára. Mégis halálra aggódtam magam, lelki szemeim előtt katasztrófafilmekbe illő képek peregtek. Az indulás előtti napokban ezernyi óvó jótanáccsal traktáltam, és sűrűbben ölelgettem. Ő pedig – megérezve túlféltésemet – bölcsen helyretett: „Jaj, anya, ne aggódj, bízz már bennem egy kicsit!” Megdöbbentem: néhány évtizede ugyanezekkel a szavakkal vágtam vissza édesanyámnak, amikor a barátnőimmel tervezett balatoni nyaralás örömét csorbította túlaggódásával. Akkor megfogadtam, hogy ha gyerekem lesz, én nem fogom az őrületbe kergetni az aggódásommal.

    Elhatároztam, hogy én majd jobban csinálom, mint a szüleim – aztán mégis egészen hasonló módon neveltem a gyerekeimet. Jobb szülő akartam lenni, tudattalanul mégis a tőlük kapott mintákat másoltam: miközben nagyon szerettem a gyerekeimet, én is hol túlzottan féltettem őket, hol túl sokat követeltem tőlük.

    „A modern gondolkodású fiatalok szívesen beszélnek a szüleikről. […] A modern szellemiséghez hozzátartozik a szülők bírálása” – írta csaknem 80 éve Agatha Christie.1 Talán modern lennék, ha most magam is azzal kérkednék: nem szerettek a szüleim. Ez azonban így nem igaz, hiszen szerettek ők, csak nem mindig úgy, ahogy én szerettem volna. Ahogy én sem tudtam mindig azt adni a gyermekeimnek, amire vágytak. Sőt, sokszor még a saját elvárásaimnak sem tudtam megfelelni. Persze tudom, hogy nem létezik tökéletes ember, így tökéletes szülő sem. Mindenkinek vannak nehéz napjai, amikor szigorúbb, idegesebb, kiabál, akaratlanul ugyan, de bántja gyermekét. Egy egészséges gyermek ráadásul mindezt elfogadja. Mégis, engem is sokszor gyötört anyai bűntudat, hogy elég jó szülő vagyok-e. Önismeretem folyamatos mélyülésével nemcsak szorongásaim gyökerei tudatosultak bennem, de az is, hogy családom előző generációi is bűntudattal terhelten éltek, és – bár egyáltalán nem akarták – ezekből bőven örökítettek át nekem is. Az egyik nagyapámat fiatalon kegyetlenül kivégezték, a másikat kitelepítették. Apám legnagyobb bűne az volt, hogy szülei még nem készültek fel a jöttére, anyám pedig sosem tudott megfelelni a családi elvárásoknak.

    A legtöbb szülő ugyanígy ismételgeti az előző generációktól kapott súlyosabb traumákat is, az állandó, fojtogató túlféltést, a rátelepedést, a túlzott elvárásokat vagy éppen a korlátlan szabadságot, az agresszív megnyilvánulásokat. Többnyire tudattalanul ejtjük ezeket a sebeket, és bármilyen érettek és olvasottak vagyunk is, a szülői viselkedést mégis leginkább akaratunkon kívül tanuljuk, azoktól, akik talán maguk sem a legkiválóbb tanítómesterek: a szüleinktől. Tudatosan mindig gyermekünk javát akarjuk, és ezzel szüleink sem voltak másként. Senki nem akar ártani a gyermekének, ám lelki sérülései és életkörülményei miatt mégis gyakran megsebzi.

    A tudattalan családi minták mellett a társadalmi elvárások, a nehéz életkörülmények, a szegénység, a munkanélküliség, az anyagi és egészségi problémák mind-mind nehezítik, hogy olyan szülővé válhassunk, amilyenek lenni szeretnénk. Ám minél nagyobb az önbecsülésünk, annál könnyebben látjuk be hibáinkat, tévedéseinket, és annál inkább képesek vagyunk változni, változtatni. Mert lelki sebeink nemcsak fájdalmasak, de egyben a fejlődés lehetőségét is hordozzák: segítenek, hogy sértettségünket félretéve kilépjünk komfortzónánkból, mélyen önmagunkba tekintsünk, és bátran szembenézzünk mindazzal, amit ott látunk. Éppen ott fejleszthetjük leginkább a képességeinket, ahol megsérültünk. Noha nem kaptunk elég ölelést, mégis megtanulhatunk ölelni, bár nem beszélgettek velünk, mégis megtanulhatunk mélyen megnyílni, és ha nem figyeltek ránk, mi akkor is érdeklődéssel fordulhatunk szeretteink felé.

    Többen gondolhatják: minek a gyerekkorunkkal foglalkozni, folyton a múlton rágódni? Épp elég bajunk van a jelenben! Ezt senki nem vitatja, ám tudnunk kell, hogy a jelen konfliktusait mindig a gyermekkor szűrőjén keresztül éljük át: az itt és most felmerülő legnagyobb gondjaink a gyermekkorban sérült önértékelésünkből fakadnak. Problémáink csak tünetek, és leginkább az okokat szükséges orvosolni. Mindenki magában hordozza családja történetét, annak örömeivel és fájdalmaival együtt. Akit gyermekként túlzottan féltettek, bántottak vagy túl nagy felelősséggel ruháztak fel, akivel szemben teljesíthetetlen követelményeket támasztottak, annak önbizalma sérült, életét, kapcsolatait pedig hibás reakciók uralják.

    Egy kisgyerek nem akarja látni a gyötrő valóságot, hogy „apa, anya nem szeret, nem számíthatok rájuk” – ezért inkább önmagát hibáztatja. Aztán egy életen át cipeli a „kevés vagyok”, „nem vagyok elég jó”, „nem vagyok szerethető” fájó érzéseit, felnőttként is mindig önmagát ostorozza. A kisebbrendűségi érzés ezzel éppen ellentétes módon is megnyilvánulhat: ha a korai gyermekkorban az alkoholfüggő vagy gyermekágyi depressziós szülőjéhez mászó gyermek csak agresszióval tudta érvényesíteni akaratát, ha rángatnia, ütnie kellett anyját, hogy az megetesse, ellássa őt, előfordul, hogy felnőtt életében hasonló eszközökkel akar figyelmet, szeretetet, törődést kivívni. Megküzdési módszere kiskorában akár életmentő is lehetett, felnőttként azonban már nem szerencsés megoldás kiabálni, megütni gyerekünket, társunkat, vagy sértődötten visszahúzódni, napokig duzzogni, ha éppen nem figyelnek ránk. Felnőttkori élményeink egy korán kialakított szűrőn mennek át, ami pedig, az állandó ismétléssel, vészhelyzetben hasonló viselkedést generál. Ha meg akarunk változni, először is ezt a korai megküzdést, a szüleink iránti elfojtott érzelmeinket kell megváltoztatnunk.

    Gyermekkori tapasztalataink, konfliktusaink nyomán tehát kialakítjuk önmagunk és szüleink belső képét. A szülő képe irreális vágyakkal, indulatokkal terhelt, erősen torzított sűrítmény, amelynek kevés köze van a valósághoz. Ha ezt az érzelmi sűrítményt megérinti valami, könnyen félreértjük a helyzetet, indulatossá válunk és rosszul reagálunk. Ha gyermekként sokat dorgáltak, ha soha nem tudtunk megfelelni szüleink maximalista elvárásainak, akkor előfordul, hogy szörnyű kritikaként kezeljük kollégáink egyszerű, segítő szándékú megjegyzéseit is. Ha csalódással, dühvel reagálunk, amikor társunk focimeccset néz, mi pedig beszélgetni szeretnénk, kiderülhet: gyermekként nem éreztük, hogy szülőnknek fontosak vagyunk, és mindmáig az a hibás kép él bennünk, hogy sose figyelt ránk, mert elfoglaltságát – szeretete hiányától szenvedve – torzítva rögzítettük magunkban. Ha problémás a kapcsolatunk a hatalommal, a tekintéllyel, ha úgy érezzük, főnökünk el akar nyomni, akkor gyakran az apahiány, a férfias bátorítás hiánya vagy éppen az agresszív, elutasító apától való félelem zokog gyermeki lelkünkben. Ha felnőttként sem tudjuk a saját életünket élni, ehelyett szüleink konfliktusait akarjuk megoldani, akkor a túl erős kötődés irányít bennünket. Általában igaz, hogy ha egy helyzet az indokoltnál nagyobb indulatot vált ki belőlünk, akkor tudattalanul a szüleinkről alkotott, torz belső képre reagálunk. Ilyenkor nem érezzük, hogy a másik embernek (anno a szüleinknek, a jelenben társunknak, főnökünknek) igenis fontosak vagyunk, legfeljebb ezt nem tudják jól kifejezni, esetleg képtelenek kimutatni.

    Munkám során sok-sok gyermekkori sérüléssel foglalkozom, amelyek nemcsak mindennapi működésünkre, de a szüleinkhez fűződő viszonyunkra, sőt szülői viselkedésünkre is hatással vannak. Ahhoz, hogy felnőjünk, és leváljunk a szüleinkről, át kell értékelnünk az ideális anyáról és apáról dédelgetett képünket is, mert – hozzánk hasonlóan – szüleink is hús-vér emberek, így ritkán felelnek meg ezeknek az irreális elvárásoknak.

    Kevés olyan emberrel találkozom, aki reálisan látja szüleit. „Az apám olyan nagyszerű ember, klónozni kellene!” – hallom gyakran, ahogy az ellenkezőjét is: „Látni sem akarom, az az állat tönkretette az életemet!” Ezek a kijelentések a realitás hiányát mutatják, azt, hogy szüleinket vagy túlidealizáljuk, vagy éppen leértékeljük. Fejlődésünk szempontjából mindkettő káros. Aki idealizál, az szülei pozitív tulajdonságait irreálisan felnagyítja, személyüket tökéletesnek látja, s eszerint kezeli őket, sokszor egy életen át. A szülő szívesen fürdőzik gyermeke csodálatában, mert az növeli önbizalmát, egy idő után viszont nagy teher mindig bölcsnek, jóságosnak, hatékonynak lenni. Az idealizált szülő kénytelen elfojtani gyengeségeit, mert nem elfogadható, ha fáradt, rosszkedvű vagy nem tudja megoldani a problémáit.

    Az idealizáló gyermek pedig önértékelési bizonytalanságát kompenzálja, tudattalanul elfojtja szülei iránti negatív érzéseit, dühét, haragját. Mivel nehéz lenne kimondania ezeket a negatív érzéseket, inkább átfordítja őket, és kizárólag pozitívan – rajongással, csodálattal – viszonyul a szülőkhöz. A nagyszerű szülők mellett önmagát is biztonságban érezheti, így szorongásai csökkennek.

    Ha az effajta idealizálás tartós marad, akkor a felnőtt gyermek nem tud leválni, feladja törekvéseit, önálló döntéseit, a felelősségvállalást önmagáért. Ha anyánkat vagy apánkat túlzottan idealizáljuk, akkor önállósodásunk idején bűntudat gyötör – holott szüleink biztosan nem ezt szeretnék. Bűntudatunk van, ha akaratuk ellenére elköltözünk, ha valami nekik nem tetsző dolgot akarunk tenni. Gyakran másokat is idealizálni kezdünk (társunkat, főnökünket), és nehezen érvényesítjük érdekeinket, tovább gyengítjük önértékelésünket, önbecsülésünket.

    Az idealizálás gyakori ellentéte a szülők leértékelése: amikor negatív tulajdonságaikat erősítjük fel. Ezzel az elutasítás következtében fellépő fájdalmunkat, frusztrációnkat, kínzó veszteségérzésünket akarjuk tudattalanul csökkenteni. „Nem érdekel az apám, szar alak, sosem szeretett engem!” – mondják sokan, miközben hangjukból árad az apai szeretet iránti sóvárgás. Ha túl negatívan látjuk a szüleinket, felnőttként is sokkal jobban félünk szavaiktól, reakcióiktól, mint amennyire kellene. Nem tudunk őszintén beszélgetni velük, kérni tőlük. A félelem érzéseit azután tudattalanul társunkra, kapcsolatainkra (főnökünkre, hivatalok képviselőire) is kivetítjük. Tőlük is félni kezdünk, társaságukban nem merünk spontán módon viselkedni. Ha lenézzük szüleinket, vagy túlzó elvárásaink miatt indulatot érzünk irántuk, akkor valójában a felsőbbrendűségünket tápláljuk. A fensőbbségérzettel tudattalanul magunkkal szemben is túlzott elvárásokat támasztunk, aminek persze sosem tudunk megfelelni, így végül önmagunkat is leértékeljük. A fensőbbség gőgjében a velünk egyenrangú felnőtt szülőnket nem tudjuk vádaskodás, harag vagy félelem nélkül elfogadni, szeretni. Nem valóságos emberként látjuk őt, a maga sokféle erényével, gondjával-bajával, egyedül azt a hibáját vagyunk képesek észrevenni, amivel a sérelmeinket okozta.

    A fejlődés lehetősége a kezünkben van, hiszen felnőttként már leginkább mi tehetjük önmagunkért a legtöbbet azzal, ha végre a pozitív és a negatív tulajdonságaikkal együtt, reálisan próbálunk tekinteni a szüleinkre. Ha megszabadulunk a gyerekként róluk alkotott, torz elképzeléseinktől, érzéseinktől, amelyek akaratunktól függetlenül befolyásolják mindennapi viselkedésünket. Tiszteljük, hogy a legfontosabbat, az életet adták, és akárhogyan is, de megbirkóztak életük nehézségeivel.

    Ismerjük el a szeretetet és a gondoskodást, amit kaptunk tőlük, mert minden szülőben megvan a szándék, hogy jól nevelje gyerekeit. Lássuk meg, hogy szüleink maguk is bizonytalanok, szoronganak és tévednek: nem mindenható, tökéletes lények. Csak úgy és azt tudták adni, ahogyan és amit maguk is kaptak.

    Háy János novellájában a fia ritkuló látogatásain gondolkodó idős asszony így fogalmazza meg ezt: „…nem azért, mert nem szerettük. Mert szerettük, én nagyon szerettem, úgy szerettem, ahogy szeretni tudtam. Mert senki sem tud másképpen szeretni, csak úgy, ahogy tud.”2 Forduljunk kíváncsisággal afelé, hogyan éltek, milyen volt a gyermekkoruk, milyen lelki sérüléseket szereztek, hogyan gyógyították be (vagy hordozták egy életen át), hogyan kezelték a nehézségeket. Ha sérülékeny, esendő emberként látjuk a szüleinket, akkor szeretni is tudjuk őket, hiszen negatív érzéseink éppen saját hiányainkból, túlzó elvárásainkból fakadnak. Szerencsés a jelenben rendezni szüleinkhez fűződő érzelmi viszonyunkat, mert „…csak élőnek adható, visszafizethető, megköszönhető bármi, mert a temetők hallgatása egyértelmű és feloldhatatlan: a halottak nem felelnek.”3

    Mihez ad segítséget a könyv?

    Előző könyveimben,4 a párkapcsolati tévhitek ismertetésekor is, valós eseteken keresztül mutattam be a gyermekkor, a szülő- gyerek kapcsolat és az önismeret fontosságát, amelynek hatására egyre jobban felismerjük viselkedésünk okait, következményeit, életünk nagyobb összefüggéseit, és szinte észrevétlenül pótoljuk régóta fájó érzelmi hiányainkat.

    Ez a könyv szülőkről és gyerekekről szól: szüleinkről, valamint arról, hogy milyenek vagyunk mi magunk, gyermekként és szülőként. Célom, hogy bemutassam az egyes szülőtípusokat, előnyös és hátrányos tulajdonságaikkal együtt, bár e tipizálás csak teoretikus lehet, hiszen a szülők érzelmi megnyilvánulásai sokfélék. Léteznek azonban olyan felismerhető mintázatok, amelyek feltárása segíthet a hatékonyabb szülői viselkedés kialakításában. Több évtizedes terápiás munkám során számos különböző szülőtípussal találkoztam személyesen, illetve tapasztaltam meg nevelésük hatásait közvetett módon, pácienseim esetein keresztül. E típusok sosem tiszta, jól elkülöníthető kategóriák, ráadásul minden szülőben több típus jegyei is megtalálhatók. Elnevezéseik tapasztalataim, benyomásaim alapján formálódtak és kristályosodtak ki bennem az évek során. Ebben a könyvben ezeket az elnevezéseket használom.5 Hogy kire mi jellemző leginkább, azt a gyermekkorában tudattalanul átvett minták határozzák meg. Persze valamennyien megfogadjuk, hogy mások leszünk, mint szüleink voltak, végül mégis ugyanazokat a játszmákat ismételgetjük és adjuk tovább magunk is, generációról generációra.

    Az egyes típusok bemutatásakor kitérek arra, miként okozhatnak akaratukon kívül sérülést gyerekeiknek a túlféltő, a szereptolvaj, a túlkövetelő, a barát, a mindentudó, az érzelmileg zsaroló, a távolságtartó, valamint a bántalmazó szülők. Majd számba veszem, hogyan változtassunk felnőttként, hogyan gyógyítsuk lelki sebeinket, ha az egyik vagy másik típus jellemzőit mutató szülők neveltek bennünket. Kitérek arra is, hogyan ne ismételjük tudattalanul szüleink hibás viselkedésformáit, hogy tudatosan bátorító, támogató szülővé fejleszthessük magunkat, hátrahagyva a több generáción át hordozott kéretlen örökségeinket.

    Igyekszem útmutatással szolgálni, hogy rátaláljunk saját utunkra, s értékeljük a lehetőségeinket azzal is, hogy feldolgozzuk életünk történetét. A változás nem egyszerű feladat. Sokszor magunk és környezetünk sem akarja, hogy felboruljon a megszokott rendszer. Félünk fájó, elfojtott érzéseinktől, a család pedig ragaszkodik az ismert, régen kiosztott szerepekhez (ki az okos, ki a támogatásra szoruló szerencsétlenke). Ebből a darabból nehéz kiszállni.

    Reményeim szerint segít a könyv abban is, hogy jobban tiszteljük a szüleinket. Ne vádoljuk felmenőinket, ne rajtuk kérjük számon, ha életünk nem úgy alakult, ahogyan szerettük volna. Ismerjük fel a korlátaikat: ha megértjük élettörténetüket, talán már nem fogunk ítélkezni felettük. Attól egészen biztosan nem leszünk boldogok, ha elfojtott haragunkat szabadjára engedve bántjuk, szidjuk őket. Ha csupán szüleinket hibáztatjuk, akkor nem vállalunk felelősséget életünkért, energiáinkat a tettek helyett az indulataink kötik le. Éppen sérüléseink segíthetnek a fejlődéshez, mert általuk nyerünk betekintést lelkünk legmélyébe. Csak akkor találunk rá belső erőforrásainkra, ha van elég bátorságunk szembenézni a sok jó mellett a kapott sebekkel is. Ahhoz szeretnék segítséget nyújtani ezzel a könyvvel, hogy a sérüléseink meggyógyításával közelebb kerüljünk önmagunkhoz, szüleinkhez, gyermekeinkhez, és jobb vagy legalább olyan jó szülővé váljunk, mint elődeink.

    A Bevezetésben azokat az izgalmas biológiai és pszichológiai eredményeket veszem számba, melyek a korai kötődés fontosságáról, meghatározó szerepéről szólnak. Áttekintem azokat a kutatásokat is, amelyek bizonyítják, hogy önismeretünk mélyítésével, szülői viselkedésünk módosításával bármikor pozitív hatással lehetünk magunk és gyermekeink fejlődésére és egész életére.

    Az egyes szülőtípusok életszerű bemutatásához zömében a saját praxisomból származó pszichoterápiás (integratív hipnoterápiás) eseteket használok. Pácienseim iránti mély tisztelettel teszem mindezt, hiszen én is sokat tanultam tőlük, fejlődtem általuk. Az esetek a valóságon alapszanak, de a szakmai etikának megfelelően a neveket megváltoztattam, és úgy mutatom be őket, hogy a körülményekből se lehessen felismerni a szereplőket. A hozzám fordulók történetei hitet és példát szolgáltatnak arra, hogy megszabadulhatunk örökségünktől: ha szembenézünk a történtekkel, megváltoztatjuk elfojtott érzéseinket, elfogadóbb, boldogabb emberré, társsá, szülővé válhatunk. Minden bemutatott eset mögött egy hosszabb folyamat áll, amely az elfojtott, fájó érzések átdolgozását szolgálta: az átélteket érzelmileg elfogadhatóvá tettük, pótoltuk a szülők által elhanyagolt érzelmi szükségleteket.

    A Szeretetcseppek című fejezet jól használható gyakorlatok gyűjteménye. Azért kaptunk két agyféltekét, az érző jobbot s a racionális balt, hogy életünk eseményeit át is éljük és meg is értsük. Reményeim szerint a gyakorlatok segítenek megszabadulnunk a szüleink iránti vegyes érzéseinktől. A szüleinket nem tudjuk megváltoztatni, de saját magunkat igen. Ha egyik vagy másik szülőnk nem olyan volt, amilyenre vágytunk, ha úgy érezzük, nem kaptunk elég szeretetet, gyengédséget, akkor a gyakorlatok segítségével először ettől a fájdalomtól szabadulhatunk meg. Erős érzéseket kelthet majd, ha találkozunk gyermekként elfojtott dühünkkel, ha bepillantunk lelkünk mélyen eltemetett bugyraiba. De cserébe jóleső érzéssel vehetjük át a felelősséget saját életünkért (csak a magunkéért!), önazonosabban élhetjük mindennapjainkat.

    Elfogadjuk, hogy felnőttként már csak mi magunk tudjuk megadni hajdani önmagunknak azt, amit nem kaptunk meg: a vágyott, feltétel nélküli anyai, apai szeretetet. Ennek elengedhetetlen feltétele – a düh megélése után – a megbocsátás: amikor visszahárítjuk szüleinkre tetteik felelősségét, de megértjük viselkedésük okait, s hálásak vagyunk azért, hogy a hiányok és szenvedések által fejlődés indulhat el a személyiségünkben. Érzelmeink mély megélésével, lelki sérüléseink feldolgozásával egyre értékesebb, felnőttebb személyiségekké válunk. Nem az az erős, egészséges ember, aki nem sérül, hanem az, aki tévedéseit, kudarcait, sérüléseit hasznosítani tudja, és bizonytalanságait legyőzve bölcsebb, teljesebb, gazdagabb emberré válik.

    A Jegyzetek bővebb magyarázatokkal, a bemutatott kutatások részleteivel, bőséges szakirodalommal szolgálnak mindazoknak, akik tovább mélyítenék ismereteiket a témában.

    Könyvem fontos célja szülői önismeretünk fejlesztése. Szerencsésnek mondhatjuk magunkat, ha szülőként bízni tudunk abban, hogy a sok szeretet és gondoskodás egyszer csak eredményt hoz. Ha segítjük gyermekeinket útjukon, támogatásunkkal mögöttük állunk, de nem akadályozzuk önállóságukat, fejlődésüket, az pozitív eredményre vezet. Ez akkor is igaz, ha tudjuk: a gyermek személyisége, érzékenysége, a születési sorban elfoglalt helye is befolyásolja, hogyan érinti őt a szülői viselkedés – ezért fejlődnek gyakran máshogy ugyanazon szülői hatás mellett a testvérek.

    Gondoljunk csak bele, ha akaratunk ellenére – túlféltésből vagy maximalizmusunktól hajtva, vagy mert elődeinktől ezt tanultuk – gyermekünknek sokszor mondogatjuk: „Ezt te úgysem tudod megcsinálni!” Előfordulhat, hogy ez egyikükből bizonyítási vágyat vált ki („csak azért is megmutatom!”), míg a másik elhiszi a szülői szavakat, lemond a küzdésről, és később is könnyen feladja próbálkozásait. Szóval, szülőtársaim, ne feledjük: ha nem is minden, de igen sok múlik rajtunk, egy (kettő, három…) élet hosszú ideig a kezünkben van, próbáljuk hát „elég jól” csinálni! Mert – mint Diana Loomans – hiába vágyunk rá, nem kezdhetjük elölről, csak bízhatunk benne, hogy gyermekeink majd ügyesen korrigálnak.

    Ha elölről kezdhetném a gyermeknevelést,

    Fenyegetés helyett festegetésre használnám a kezemet,

    Példálózás helyett példát mutatnék,

    Nem siettetném a gyereket, hanem hozzá sietnék,

    Nem a nagyokost játszanám, hanem okosan játszanék,

    Komolykodás helyett komolyan venném a vidámságot,

    Kirándulnék, sárkányt eregetnék,

    Réten kószálnék, bámulnám a csillagokat,

    A civakodás helyett a babusgatásra összpontosítanék,

    Nem erőszakoskodnék a gyermekkel, hanem a lelkét erősíteném,

    Előbb az önbizalmát építeném, azután a házamat,

    Kevesebbet beszélnék a hatalom szeretetéről,

    És többet a szeretet hatalmáról.6

  

  
    Bevezetés – A legelső köteléktől a szülői szerepvállalásig

    Visszatérünk az előttünk járók életéhez, zavarba ejtő Möbius-szalag, míg haza nem érünk, végül, önmagunkhoz.1

    Colum McCann

    Az európai népek mítoszaiban, meséiben rendre állatok által felnevelt gyermekek csodálatos történeteire bukkanunk. A legismertebb talán Romulus és Remus legendája, akiket egy nőstény farkas nevelt fel, s akik később Róma alapító királyai lettek. Néha még napjainkban is hallunk egy-egy hasonló esetről: a szüleik által elhanyagolt gyermekekről, akik állatok segítségével maradtak életben.2 Szándékosan nem a „felnevel” szót használtam, hiszen lehet bármilyen bájos, felemelő vagy hősies egy ilyen történet, jól tudjuk, hogy Kipling Maugli-meséje fikció. Egy gyermeket ugyanis csak az emberi közösség, a többi ember tud emberré nevelni.

    Az emberi csecsemő talán a legkiszolgáltatottabb minden kicsi közül, és már születésétől (sőt, egyesek szerint már születését megelőzően is3) szoros kapcsolatban áll elsődleges gondozójával, optimális esetben az édesanyjával. Ez a kapcsolat nem csupán testi, hanem lelki is: a csecsemő élettani szükségleteit kielégítő anya (apa) nemcsak utódja testi fejlődéséhez járul hozzá, hanem pszichés fejlődését is megalapozza mindazzal, ahogyan részt vesz a kötődés kialakulásában. A kötődés a csecsemő és szülője közti tartós érzelmi kötelék, amely a kicsinek a biztos háttér, a támogatás érzetét nyújtja, egy életre. Mai ismereteink szerint a kötődés alapja ösztönös, de valójában egy rendkívül összetett, „finomhangolt” rendszerről van szó, melynek alakításában gyermek és szülője egyaránt részt vesz.4 Már a csecsemő is ösztönösen kapcsolatot kezdeményez szülőjével, hiszen szüksége van az érintésekre, a gondozásra és a visszajelzésekre: a szemkontaktusra, a mosolyra, a figyelemre és a beszédre.

    Tévedés viszont azt hinni, hogy az anya reakciói is ösztönösek, és a válaszkészség, az odafordulás és a gondoskodás képessége minden anyában varázsütésre megjelenik a gyermek születésekor. „Egy (jó) anya mindent megérez”, „Egy (jó) anya szíve mindent elvisel”, „Nincs erősebb az anyai szeretetnél” – oldalakon át sorolhatnánk azokat a közhelyeket, amelyek kinyilatkoztatják, mi mindent érez, tud, tesz és visel el állítólag egy anya. Ám a közhelyek csupán a jóval összetettebb valóság túlegyszerűsítő leképezésére, mély érzéseink elfedésére szolgálnak. De akkor mégis honnan tudhatjuk, milyen a jó szülő, ki mondja meg, hogyan válhatunk azzá?

    Ma úgy gondoljuk, hogy az anyaság és bennünk élő képe biológiailag és kulturálisan is determinált.5 Biológiai adottságaink, tapasztalataink és neveltetésünk jellegzetességei határozzák meg, milyen szülőkké válunk; a szűkebb-tágabb (családi és társadalmi) környezet elvárásai alapján döntjük el, ki a jó szülő; és igyekszünk (a saját fogalmaink szerint) jó szülőkké válni. Ez azért is fontos, mert minden gyermek az anya-gyerek összehangolódásban szerzi első tapasztalatait arról, milyen is ő, és milyen a körülötte lévő világ: biztonságos-e vagy veszélyes. Így a csecsemő kezdetben olyannak látja magát, amilyennek az anyja látja őt. Ha az anyának bármilyen érzelmi bizonytalansága van önmagával szemben, akkor a gyermek is torzítottan látja anyja „tükrében” önmagát. Ha a szülő ideges vagy – akár érzelmileg – elhanyagolja őt, a gyermek azt érzi: ő nem szerethető. Olyan dolgokat tapasztal meg és rögzít önmagáról, amelyek valójában nem is róla szólnak. Olyan vágyakat, elvárásokat tesz magáévá, amelyek inkább az anyáéi. A szülővé válás legfontosabb feladata, hogy megtanuljuk szétválasztani belső érzéseinket, képeinket a gyermekünk valós képétől, gyermekünknek pedig felhőtlenül tudjunk örülni, és teljes elfogadással legyünk iránta.

    A korai kötődés hatásai felnőtt életünkre – kötődési mintázatok

    A minap egy sokak számára ismerős jelenetnek voltam szemtanúja. Egy fiatal anyuka egyéves kisfiával sétált: a kicsi hol a babakocsiba, hol édesanyja kezébe kapaszkodva élvezettel gyakorolta a járást, és láthatóan örült saját teljesítményének. Összefutottak az anyuka egy idősebb ismerősével, aki maga is nagymama, ráadásul távoli rokon. A hölgy kedvesen csicsergett a kicsinek, majd fel akarta kapni. A kisfiú erre rémülten kapaszkodott anyjába, a hölgy pedig nem állta meg szó nélkül: „Nocsak, milyen kis nebáncsvirág vagy! Ne kényeskedj, nem eszlek meg!” – mondta továbbra is gügyögve, ám érezhető rosszallással. A kicsihez intézett szavai valójában az édesanyának szóltak: értse meg, ha akarja, hogy bizony rossz irányba tart a nevelése… Nehezen álltam meg, hogy ne nyugtassam meg a fiatal édesanyát: semmi oka a szégyenkezésre, a zavarra. Gyermeke nem elkényeztetett vagy bizalmatlan, ellenkezőleg, éppen úgy viselkedik, ahogyan a biztonságosan kötődő egyévesek szoktak: anyjukat részesítik előnyben az idegennel szemben, és nem bújnak rögtön egy idegenhez, de nem is félnek tőle, hacsak nem kezdeményez akaratuk ellenére korlátozó közelséget.

    Mary Ainsworth kanadai fejlődéspszichológus már az 1960-as évektől azt kutatta, melyek a gyermek fejlődése szempontjából legelőnyösebb anyai viselkedések és anya-gyermek interakciók. Úgy találta, hogy e viszonyulásoknak a harmadik életévre már kialakult módjaik, mintázataik vannak, amelyek később is megmaradnak. Míg egyes anya-gyermek párosokat jó együttműködés és harmónia jellemez a közös tevékenységek során, addig más esetekben nyílt vagy lappangó feszültség, a kapcsolat nehézségei figyelhetők meg.

    Idegen Helyzet Teszt elnevezésű, később híressé vált kísérletsorozatában az anya-gyermek kapcsolat biztonságosságát modellezte: megfigyelte, hogyan reagálnak a kicsik, amikor az anya rövid időre magukra hagyja őket egy frissen megismert idegen társaságában, majd visszatér hozzájuk.6 Ainsworth úgy találta, hogy a kulcsmozzanat az anya visszatérésére adott reakció, ami alapján biztonságos kötődést, valamint a bizonytalan kötődés két formáját, a szorongó/elkerülő és a szorongó/ellenálló (ambivalens) kötődést különböztette meg. A biztonságosan kötődő gyermekek pozitívan reagálnak idegenekre is, feltéve, ha anyjuk jelen van, de mindig az anyát részesítik előnyben. Az anya távozásakor nagyon nyugtalanok lesznek, az idegen közeledését nem fogadják el. A visszatérő anyának azonban örülnek, karjába bújnak és gyorsan megnyugszanak. A szorongó/elkerülő kötődés jele, hogy a gyermek többé-kevésbé közömbös az iránt, jelen van-e az anya. Távozásakor az ilyen kicsi vagy sír, vagy nem, de az idegenek is képesek megvigasztalni. A visszatérő anyához nem megy oda, inkább elfordul tőle. A szorongó/ellenálló gyerek már akkor is nyugtalan és szorong, amikor anyja jelen van – pusztán az új környezet is elbizonytalanítja. Szorosan anyja közelében játszik, állandóan szemmel tartja. Az anya távozása megviseli, visszatérésére pedig úgy reagál, hogy kezdetben keresi vele a kapcsolatot: karját nyújtva vigaszt kér, ám közeledésére mégis elutasítóan viselkedik: eltolja a kezét, vagy azonnal lekéredzkedik az öléből.

    Tapasztalatok szerint a kezdetben mindig, majd később megfelelően rendelkezésre álló anya gyermeke biztonságosan kötődő lesz. Kicsiként édesanyja mellett biztonságban érzi magát, el is távolodik tőle, de ha fáj valamije, visszatér hozzá, s hamar megvigasztalódik. Ha anyja kimegy a látótérből, akkor keresi, nyugtalan lesz, de megnyugszik, ha újra látja. A bizonytalanul kötődők közül az elkerülő babák látszólag magabiztosak, nem keresik anyjukkal a kapcsolatot, idegenekkel is barátkoznak. Baj esetén sem keresnek anyjuknál vigaszt, szinte tudomást sem vesznek róla. Az ambivalens kötődésű babák nem mernek eltávolodni anyjuktól, szemmel tartják, bizonytalanul, kissé szorongóan viselkednek. Pánikba esnek, ha nem látják, de visszatérése sem nyugtatja meg őket: ambivalensen viselkednek, hol ölelik, hol ütik őt.

    Ainsworth eredeti kísérletei után mintegy tíz évvel munkatársai egy harmadik – súlyosabb tünetekkel, kiszámíthatatlan viselkedéssel járó – bizonytalan kötődési mintázatot is azonosítottak. A dezorganizált kötődés komoly érzelmi elhanyagolás következménye: akkor alakul ki, ha a csecsemőt bántalmazták, vagy anyja hosszú ideig súlyos mentális zavarral (például depresszióval) küzdött, és a környezet nem volt a segítségére.

    Egyes kutatások a kötődés élethosszig tartó hatására hívják fel a figyelmet. Úgy találták, hogy a kialakult és rögzült mintázatok a felnőttkori kapcsolatainkban, a szerelemhez és a munkához való viszonyunkban is tetten érhetők.7

    Felnőttként a biztonságosan kötődők kellő önbizalommal rendelkeznek, képességeiket jól hasznosítják, szívesen és könnyen teremtenek kapcsolatokat, de nem függenek kapcsolataiktól vagy mások véleményétől. Az ilyen embereket kiegyensúlyozottnak, érzelmi és viselkedésbeli szélsőségektől mentesnek ismerjük. Alapvetően bíznak az emberekben, de nem idealizálják az emberi kapcsolatokat. Személyközi viszonyaikban hűség, állhatatosság, intimitásra való képesség, ugyanakkor kellő függetlenség jellemzi őket. Szülőként figyelmesek és gondoskodóak, de nem telepednek rá gyermekükre.

    A bizonytalanul kötődők felnőttként szintén szeretnének közelséget létrehozni, csakhogy nem tudják, hogyan kell. Nehéz számukra a közelség beállítása fizikailag, időben és érzelmileg is. A bizonytalanul kötődő hirtelen esik szerelembe, hajlik szerelme idealizálására, és a másik viselkedése alapján ítéli meg önmagát. Kapcsolataiban általában jellemző a rossz időzítés: egy beszélgetés után már úgy érezheti, örök barátra lelt valakiben, és a másik döbbent értetlenkedésében saját csökkentértékűségének bizonyítékát látja. Ő az, aki a beszélgetés során egyre közelebb jön, bele a „személyes zónánkba”, noha mi finoman hátrálunk; vagy a bemutatkozás után öt perccel már vállveregetéssel osztja meg velünk vidám történeteit. Teljes gőzzel veti bele magát a kapcsolatokba, ám ugyanez a vehemencia jellemző rá akkor is, ha a kapcsolat nem az elvárásai szerint alakul. Ekkor nem érzi magát szerethetőnek, szorong, könnyen lehangolt lesz, depresszióba esik. Mivel nagyon fontos számára, hogy elfogadják és szeretetre méltónak érezze magát, kapcsolataiban hajlamos alárendelődni. Szülőként kevésbé fogékony gyermeke igényeire, szükségleteire, túlgondoskodó, túlzottan is kötelességtudó lehet. Ő az, aki szeretetével szinte „megfojtja” a gyermekét.

    A felnőtt szorongó/elkerülő általában nem bízik az emberekben, sőt előfordul, hogy megveti, lenézi őket. Alapvetően úgy érzi, nincs szüksége társakra, a „jól elvagyok én egyedül is” típus. Környezete hidegnek tartja, mert nem fogékony mások érzelmeire és érzéseire. Gyakorta önző, karrierista ismerőseinkben ismerhetünk erre a típusra. Az intimitást kerüli, de nem azért, mert fél a sérüléstől, hanem mert úgy érzi, nincs is szüksége rá. Alkalmazkodni csak akkor és addig képes, amikor és ameddig érdekei úgy kívánják. Kívülről magabiztos, határozott, domináns, aki könnyen párra talál – de csak egy alárendelődő társ személyében. Szülőként merev, a mégoly értelmetlen szabályokhoz is kicsinyesen ragaszkodó, követelő apa vagy anya, aki engedelmességet és fegyelmet vár el, ennek hiányát pedig (akár agresszióval is) megtorolja.

    A szorongó/ellenálló nem csupán másokban, de önmagában sem bízik. Az előző típussal ellentétben nem lenézi a többieket, hanem fél tőlük, intim kapcsolatot (noha vágyik rá) a közelségtől és az ezzel esetleg együtt járó sérüléstől való félelmében nehezen létesít. Ő a „nebáncsvirág”, aki a mégoly őszinte közeledéstől is visszariad, könnyen félreértelmezi a legártatlanabb mondatokat és gesztusokat is, és megsértődik. Énképe nagyon negatív, így az érdeklődést, a dicséretet, a pozitív véleményt őszintétlennek, alakoskodásnak érezheti.

    A gyermekek tehát már életük első évében kialakítanak magukban egy képet a bizalomról: egy munkamódot arról, mennyire bízhatnak az anyában, majd később ennek alapján másokban és az egész világban.8Ha a szülő nem korlátozza túl, nem félti túlságosan a gyermekét, de mellette van, amikor szükség van rá, segít a fájdalmában, örül az örömének, akkor a baba biztonságban érzi magát, bízik az anyában. Később, már felnőttként, pedig bízik önmagában és környezetében is, így tisztában van saját érzelmeivel, és képes megfelelően kezelni őket. A szorongó, túlféltő vagy éppen érzelmileg elérhetetlen, távolságtartó szülő a bizonytalanságot erősíti. Ezt a munkamodellt szintén megőrzi a csecsemő, akinek így felnőttként kevesebb önbizalma lesz majd, és nehezebben tud kapcsolódni másokhoz. Az ilyen ember csak hosszabb önismereti fejlődés után tud kiteljesedni.

    Azt is kutatták, mit tesznek az anyák a biztonságos kötődésért.9 Fontosnak találták, hogy az anya legyen érzékeny a gyermek jelzéseire, s azoknak megfelelően reagáljon: ölelje át, ha a kicsi azt igényli, de engedje el, ha távolodni akar. A gyermek megnyugtatása mellett lényeges, hogy anya és gyermeke mennyire érzik jól magukat együtt, mennyire képesek összehangolódni. Minden babának és minden anyának más közeledésre van szüksége, nincs egyetlen jó módszer. Természetesen van, ami minden anyában közös: mindannyian az emberre jellemző biológiai adottságokkal – szervezettel, génállománnyal, hormonrendszerrel – rendelkezünk. Ám a biológiát illetően épp ennyire igaz, hogy bár az alapok mindenkinél adottak és közösek, megnyilvánulásaik olyannyira változatosak, hogy valóban elmondhatjuk: „Ahány ember (anya, apa), annyiféle.”

    A kötődés hormonális alapjai

    Már a terhesség során olyan hormonok termelődnek a szervezetben, amelyek segítenek a korai kötődés kialakításában és erősítésében, s ezek hatását a gyermek jelenléte aztán még tovább fokozza. Az egyik ilyen hormon a prolaktin (az agyalapi mirigyben termelődő terhességhormon), amelynek nem csupán a tejtermelésben van szerepe, hanem például a szülés előtt álló kismamák „fészekrakó” viselkedésében is. Ha azonban megkérdeznénk a szülés előtt álló kismamát, aki óriási pocakkal is nagytakarításba kezd, átrendezi a szobát, talán maga sem tudná, miért teszi. Viselkedéséért valójában a prolaktin felel, amely a szülés közeledtével megnövekedett mennyiségben kerül a vérébe. Egy érdekes kísérlet során hím patkányokba prolaktint injekcióztak, s az állatok ennek hatására a vemhes nőstényekhez hasonlóan fészkeket kezdtek építeni.10

    Ismertebb hormon az oxitocin, amely fontos szerepet játszik a szülés megindulásában és lefolyásában. Ma már tudjuk azonban, hogy e hormonnak számos egyéb funkciója van. Már a terhesség végén erősíti az anya és a magzat közti kötődést. Később a gyengéd érintések és a szoptatás is növeli az oxitocin szintjét, tovább erősítve az anya-gyerek kötődést. A vizsgálatok szerint fokozódik az oxitocintermelődés a gyermekükkel éppen játszó anyák agyában is – amennyiben az anya érzelmi kontaktusban van a gyermekkel. Ettől az anya megnyugszik, kedvesebb, türelmesebb lesz: ezért nyújthat olyan meghitt, szeretettel teli látványt az együtt játszó gyermek és anya. Azoknál az anyáknál viszont, akik nem voltak ilyen meghitt viszonyban a gyermekkel, akik csupán kötelességtudóan, gépiesen gondozták, nem mutatták ki az oxitocinszint növekedését.11

    A pszichológiai gyakorlatból ismert tényt, hogy a kötődés nagyon korán kialakul, és minősége egész életünkben hatással van a kapcsolatainkra, az agykutatás is igazolta. Kimutatták, hogy az árvaházban felnőtt gyerekek vérében jóval alacsonyabb az oxitocin szintje, mint a szüleikkel (vagy szülői gondoskodást nyújtó személyekkel) felnőtt gyermekek vérében, sőt, még örökbefogadásuk után három évvel is az átlagos szint alatt marad.12 A kötődéshormonnak is nevezett oxitocin nem csupán a korai anya-(apa-) gyerek kötődésre van hatással, de későbbi szociális kapcsolatainkra is. Ennek oka az, hogy noha az agy hypothalamus nevű területén képződik, az agy számos egyéb területére eljut, amelyek olyan viselkedésmódokat befolyásolnak, mint a bizalom, a nyugalom, a nagyvonalúság és a vonzalom. A félelem és az agresszió agyi központjára, az amygdalára hatva pedig csökkenti a félelmet.

    A vazopresszin hormon az anyai agresszióban játszik fontos szerepet. Mesterségesen bevitt vazopresszin hatására a nők barátságosnak ítélték meg a kísérletek során nekik mutatott arcokat.13 Mindebből arra következtethetünk, hogy az idegenekkel – és adott esetben új jövevényként az újszülött is idegennek számít – szembeni barátságosság, vonzódás agyi szinten (hormonálisan) is támogatott.

    Összefoglalva: az anya-gyermek kapcsolatok szempontjából a prolaktin a gondoskodás, az oxitocin a kötődés, míg a vazopresszin az elfogadás hormonja.

    Természetesen a férfiakat is segítik hormonjaik az apává válásban, a gyermekükhöz való kötődés kialakításában. A prolaktin a férfiak szervezetében természetes körülmények közt is jelen van, persze kisebb mennyiségben, mint a nőknél. Tudományos vizsgálatok igazolták, hogy e hormon szintje az apákban is növekedésnek indul az anya terhességének idején,14 következésképpen náluk is fokozódik a gondoskodási ösztön. Ennek okát a kutatók az anya szaganyagaiban (feromonok) látják, amelyek a terhesség során megváltoznak. A férfiakban a prolaktinszint növekedése a tesztoszteronszint csökkenésével is együtt jár, ennek hatására csökken a születendő gyermekkel szembeni agresszió, akárcsak a szaporodási vágy. Azt is mondhatjuk, hogy a természet a férfiakat is felkészíti az apaságra, olyan hormonális változásokat idézve elő bennük, amelyekről nem is tudnak, ám az apai viselkedés kialakulásához elengedhetetlenek.

    A gyermek megszületése után az apák vérében is növekszik az oxitocinszint, de csak azoknál az apáknál találtak ilyen növekedést, akik ösztönző, meghitt viszonyba tudtak kerülni gyermekükkel játék közben. Érdekes kutatások mutatták ki, hogy a vazopresszin üzeneteit fogadó receptorok nem megfelelő működése kétszeresére növeli a férfiaknál a párkapcsolati problémák, a hűtlenség és a válás esélyét.15 Tanulságos, hogy (mivel receptorhibáról van szó) a vazopresszin mesterséges adagolása nem megoldás, hiszen ennek hatása férfiaknál éppen ellentétes: ők ez esetben a közömbös arcokat is agresszívnak, barátságtalannak látják. Apává válva viszont e férfiak agyának prefrontális kérgében (ahogy minden férfiéban) növekszik az aktivitás, új szinaptikus kapcsolatok jönnek létre, és így a vazopresszin iránti érzékenység is fokozódik. Az elfogadásért felelős hormon tehát elvégezheti feladatát, képes ösztönözni a szociális viselkedést, ez esetben az apai gondoskodó magatartást.16

    A különféle kötődési stílusok esetében eltérő agyi működések és az oxitocin különböző szintjei mutathatók ki,17 ezenfelül pedig génjeink is fontos szerepet játszanak a kötődés kialakulásában. Magyar kutatók megállapították, hogy a korai kötődési zavarok bizonyos eseteit a dopamin D4 receptor génspecifikus alléljei befolyásolják, mégpedig úgy, hogy a figyelem és a motiváció idegrendszeri szabályozására hatnak, így a csecsemő temperamentumának és szenzitivitásának mértékét is meghatározzák.18 Bár a genetikai alapjai adottak, a kötődés mintái nemcsak genetikailag öröklődnek, hanem szociális és ökológiai faktorok is befolyásolják, melyik kötődési stílus alakul ki.

    Az evolúciós pszichológia szerint egyik kötődési mód sem tekinthető eredendően patológiásnak, a körülményektől függ, hogy annak minősül-e. A bizonytalan-elkerülő kötődés is jó alkalmazkodást szolgálhat: egyes afrikai területeken például csak az ilyen gyerekek élik túl az éhezéses időszakokat. Egy modern, ipari társadalomban élő átlagos családban azonban, ahol elvileg minden adva van a biztonságos kötődéshez, a bizonytalan kötődés nem szerencsés, és ismert következményei (így a kognitív és a szociális képességek gyengesége) sem kívánatosak a gyerek életének sikeressége szempontjából.19

    A korai kötődés tehát az evolúciós pszichológia szerint is többtényezős jelenség. E tényezők neurobiológiai (agyi és hormonális), genetikai (mint a veleszületett képességek: sírás, szemkontaktus felvétele, szopóreflex), szociális, ökológiai és kulturális természetűek. E tényezők egyformán fontosak, és dinamikus viszonyban állnak, vagyis bármelyik megváltozása hatással van az egész rendszerre. Úgy tűnik tehát, hogy támogató szülői viselkedésünkkel sokat tehetünk a korai kötődés és gyermekünk egészséges lelki fejlődése, felnőttkori kiteljesedése érdekében.

    Az európai kultúrában központi szerepet tölt be az anyaság képe, elég csak az anyaistennők szobrocskáira vagy a Madonna- képekre gondolnunk. Kultúránkra hagyományosan az is jellemző, hogy az apák sokkal kevesebbet foglalkoznak a csecsemőkkel, mint az anyák. Ennek ellenére az apák fontos referenciaszemélyek a gyerekek számára, és a kötődés bizonyos formái csak velük jöhetnek létre. Az apák szerepe például minden kultúrában, hogy olyan tevékenységekbe vonják be a gyereket, amely kihívást jelent számára, stimulálja és növeli aktivitását. A jól bevésődött sztereotípiák szerint az anyák inkább a táplálás és a lelki jóllét, míg az apák a fizikai aktivitás felelősei. Az apák gyerekeikkel töltött aktivitása a gyerek életkorával nő, és nagyjából kétéves kortól eltolódik a fiúk javára. A kutatók azt találták, hogy az Idegen Helyzet Tesztben a gyerekek 15 hónapos koruk után ugyanúgy reagálnak az apjuk hiányára vagy jelenlétére, mint az anyjukéra – ekkorra épül tehát ki az apához való kötődés mintázata.20 Más szóval, bár az apák általában inkább a csecsemőkorúnál idősebb gyerekekkel készek többet játszani, meghatározó a kezdeti kapcsolat minősége, az, hogy pici korban is foglalkozzanak a gyerekkel! Az apa-gyermek kapcsolatnak is vannak genetikailag meghatározott elemei, más mozzanatai az anyával kialakult pozitív kapcsolatban rögzülnek. Ezért apa és gyermeke kötődésének jelentős tényezője az apa-anya kapcsolat minősége is.21

    Öröklött vagy tanult? – Génjeink és a szülői viselkedés

    Az öröklődés-környezet vita az emberiség egyik legrégebbi filozófiai kérdése. Az ókortól kezdve foglalkoztatta a gondolkodókat, hogy tulajdonságaink és viselkedésünk vajon szüleinktől kapott örökségünk megnyilvánulásai-e, vagy környezetünknek és neveltetésünknek köszönhetők. Az évezredes vetélkedés során hol az egyik, hol a másik elképzelés hívei kerekedtek fölül. A legutóbbi évtizedek orvosbiológiai (azon belül kifejezetten genetikai) és pszichológiai kutatásainak eredményei azonban arra utalnak, hogy az igazság valahol a két álláspont között van.

    A genetika tudományának legfrissebb ága, az epigenetika22 világított rá a tényre: bár genetikai örökségünk valóban meghatározó, hogy génjeinkből melyik és milyen mértékben fejeződik ki (akár a külsőnket, akár belső tulajdonságainkat tekintve), az függ attól, milyen környezeti hatások érnek, de még attól is, hogy milyenek érték szüleinket-nagyszüleinket. Azaz, a szerzett tulajdonságok is öröklődhetnek.

    A környezeti hatások kifejezést pszichológiai szempontból tisztáznunk kell. Állatkísérletekből régóta ismert, hogy a vemhes nőstények táplálkozása hatással van utódaik megjelenésére, fizikai felépítésére és egyes betegségekre való fogékonyságára vagy azokkal szembeni ellenálló képességére is. Mi több: az utódok aztán ezeket a tulajdonságokat saját utódaikra is átörökítik.23 Az ember esetében sincs ez másképpen.24 Adja magát a kérdés: vajon az olyan, születéstől fogva minket érő környezeti hatások, mint a szülői gondoskodás minősége, a környezet ingergazdagsága, a stressz vagy az elszenvedett traumák is hasonlóan hatnak-e, vagyis hagynak-e utódainkra is átörökíthető nyomot génjeinkben?

    Az elsőként egerekkel és patkányokkal végzett kísérletek azt a lenyűgöző eredményt hozták, hogy az anyai gondoskodás minősége hatással van az agy stresszért felelős területeinek fejlődésére, így az utód sérülékenységére, viselkedésére is. Moshe Szyf és Michael Meaney kutatásaik során kimutatták, hogy a kölykeiket sokat nyalogató, jól gondozó patkányanyák utódai nyugodtabbak és szociábilisabbak voltak kevésbé szerencsés társaiknál. Az igazán nagy feltűnést keltő felismerés azonban az volt, hogy az anyai gondoskodás kémiai változásokat idézett elő a kölykök agyának azon részén, amely a stresszhormonok szabályozásában játszik szerepet, és ez az elváltozás felnőttkorukban is kimutatható volt. Az anyával töltött minőségi idő tehát a kispatkányok agyát, hormontermelését, így felnőttkori viselkedését is pozitívan befolyásolta.25

    Más kutatásokból tudjuk, hogy maga az anyai gondoskodás mintája is öröklődik, és nem pusztán mintakövetéses tanulás során, hanem epigenetikai módosulások segítségével is.26 A nem megfelelő anyai gondoskodás csökkenti az agy ösztrogénreceptorainak számát; emiatt is lesznek gyakran a nem jól gondoskodó anyák utódai akaratuk ellenére is nem jól gondoskodók. Az érintések hiánya hasonlóan káros hatással van a szerotonin- és oxitocinreceptorokra, ami megnehezíti a boldogság és nyugalom érzésének kialakulását, valamint az anyai és a szerelmi kötődést, azaz a mélyebb érzelmek, az intimitás megélését. A korai negatív élettapasztalatok, a krónikus stressz a homloklebeny működését is rontja, így az utódneveléshez szükséges olyan készségek fejlődésére is káros hatással van, mint az agresszió szabályozása vagy a szükségletkielégítés késleltetése. Ha tehát a gyermek stresszes környezetben nő fel – például mert szülőjét rendszeres dühkitörések jellemzik vagy éppen szerfüggő –, az aztán a pszichés fejlődésében is hosszú távú, nehezen helyrehozható károkat okoz.27

    Adódik a kérdés, hogy ezek a változások későbbi pozitív hatásokkal visszafordíthatók-e, vagyis pótolható-e később az elmaradt érzelmi gondoskodás?

    Szyf és Meaney kutatásuk következő lépésében elhanyagoló patkányanyák kölykeit (melyeknek az agyában már kimutathatók voltak a változások) gondoskodó anyáknak adták. A megfelelő gondoskodás hatására a kispatkányok agyában a stresszhormonok termelődése csökkent. Egy másik vizsgálatban mesterségesen szimulálták a nem megfelelő anyai gondoskodást, az anyától való korai elszakadást. A kölyköknél ez esetben is fokozott stressz-érzékenység, valamint későbbi negatív viselkedési tendenciák voltak megfigyelhetők. S bár ezek az epigenetikai változások fennmaradtak, ha később megfelelő gondoskodást és ingergazdag környezetet biztosítottak számukra, akkor nem nyilvánultak meg, azaz az így kompenzált kispatkányok semmiben sem különböztek zavartalan fejlődésmenetű társaiktól.28 Vagyis úgy tűnik, hogy a nem megfelelő anyai gondoskodás permanens hatással van az utódokra, ám ez a hatás enyhíthető, sőt, visszafordítható.29 Az epigenetikai kutatások a veszélyeken, negatív hatásokon és azok örökíthetőségén túl arra is felhívják a figyelmet, hogy mindezek kivédhetők vagy ellentételezhetők is. A génekben kódolt káros hatások, viselkedési tendenciák nem fognak megnyilvánulni, ha a korai szeparációt követően ismét megfelelő gondoskodást kap az egyed.30 Ez tovább növeli szülői felelősségünket – és tágítja lehetőségeink körét –, hiszen arra figyelmeztet, hogy a kedvezőtlen hatások időbeni korrekciójának lehetősége mindig a kezünkben van.

    Igen elterjedt az az elképzelés, hogy az anyai érzések és az anyai gondoskodás képessége – ha nem is velünk született, de – a gyermek születésekor azonnal és természetes módon kialakul az anyában, mintegy az anyaállatok ösztönös magatartásához hasonlóan. Ez az elgondolás ahhoz persze túl egyszerű, hogy igaz is legyen, ahhoz azonban eléggé népszerű, hogy lelkiismeret-furdalást okozzon azoknak az édesanyáknak, akik nem érzik a szülést követően azonnal, vagy legalábbis egy-két napon belül, a mindent elsöprő boldogságot és az újszülöttjük iránti rajongást. Vannak anyukák, akiknél ilyenkor elmarad az eufória, és inkább aggodalommal, szorongással tekintenek a jövőbe. Fontos tudnunk, hogy semmi gond velük. A kisbaba érkezésekor nem csupán gyermek, hanem család is születik. Az édesanya viselkedésére, az anyai gondoskodás jellegére az is erőteljes hatással van, mennyire tud az édesapa apaként, a nagyszülők kellően támogató nagyszülőkként viselkedni, sőt az is, hogy az anya milyen gondoskodást kapott kiskorában.

    Kevesen hinnék, hogy majdani szülői viselkedésünk már azt megelőzően körvonalazódik, hogy szülőkké válnánk. Az Ohiói Állami Egyetem kutatói érdekes kísérletet végeztek olyan párok részvételével, ahol a kismama terhessége harmadik trimeszterében járt. A pároknak egy játék babát adtak, és videóra vették, hogyan gondozzák, altatják vagy éppen vitatkoznak a feje felett. A kísérletsorozat utolsó lépésében a már kilenc hónapos kicsivel együtt játszó, őt gondozó szülőket vették videóra, és a hasonlóság megdöbbentő volt. A gyermekükkel foglalkozó szülők viselkedése hasonló volt ahhoz, ahogyan születése előtt a játék babával (és persze egymással) viselkedtek.31

    El kell tehát fogadnunk, hogy szüleink-nagyszüleink tapasztalatai ránk is hatással vannak, hiszen a velük történtek mintegy a génjeinkbe íródtak, még ha a családból nem is emlékszik már senki a konkrét eseményekre. Egyik szülőnk vagy nagyszülőnk stresszre vagy függőségekre való fogékonyságát is örökölhetjük, ha ennek oka az, hogy ő maga nem kapott megfelelő szülői gondoskodást, odaadást, szeretetet. Jó hír viszont, hogy – amint láttuk – ezek a korai hiányok nem okoznak visszafordíthatatlan károsodásokat, hiszen a szülői gondoskodás és a pozitív környezeti hatások képesek jóvátenni mindezt, egyszerűen szólva: a negatív hatású géneket ki-, a jótékony hatásúakat pedig „bekapcsolni”.

    A javítás lehetősége nem csupán kora gyermekkorban áll rendelkezésünkre. A legújabb idegtudományi, neuropszichológiai eredmények azt mutatják, hogy a pszichoterápia önmagában, tehát gyógyszerek alkalmazása nélkül is képes a káros epigenetikai változások eltüntetésére.32

    Az epigenetikai kutatások eredményei egyrészt arra figyelmeztetnek, hogy viselkedésünkkel, káros szokásainkkal, függőségeinkkel nemcsak gyermekünk, de unokáink életére is hatással vagyunk: nem csupán magunknak okozunk betegségeket, de őket is hajlamosítjuk hasonló vagy más betegségekre. A kutatások másik fontos olvasata az, amit a pszichológusok és pszichoterapeuták is hangsúlyoznak: a sorsunk nem eleve elrendeltetett, magunk is alakítói vagyunk. Felnőttként nem hivatkozhatunk folyton szüleink nevelési hibáira vagy nehéz gyerekkorunkra: önismeretünk és személyiségünk fejlesztésével új utakat jelölhetünk ki magunknak. A „génjeinkbe íródott”, felnőtt viselkedésünkön, párkapcsolatunkon, szülői magatartásunkon nyomot hagyó sérülések kijavításáért mi magunk is tehetünk, s ehhez az önismeret, a tudatos személyiségfejlesztés, a különböző pszichoterápiák lehetnek az eszközeink.

    Kéretlen örökségeink – az ősök által átélt traumák hatásai

    Ma már nemcsak a szakemberek körében ismert tény, hogy a szélsőséges, extrém tapasztalatok, nagy megrázkódtatások hatással vannak az azokat átélők, elszenvedők emlékezetére, érzelemszabályozására, az őket érő biológiai stresszel való megküzdési képességeikre és a személyes kapcsolataikra is. A trauma okai, körülményei és megnyilvánulási formái igen változatosak, akárcsak a traumát követő tünetegyüttes (a poszttraumás stressz szindróma), valamint a szorongás, a pánik, a depresszió és a többi kapcsolódó lelki jelenség.

    A traumával és a traumát követően megjelenő tünetekkel foglalkozó szakirodalom különféle eseteket dolgoz fel, amelyek között szomorú példákat találunk gyermekbántalmazásra, házastársi erőszakra, természeti katasztrófákra, háborús eseményekre, sőt – még századunkban is – népirtásokra is.

    A trauma egy addig csak sejtett, ám nem vizsgált jellemzőjére a 20. század legnagyobb – és példa nélküli – történelmi katasztrófája, a holokauszt túlélői és a leszármazottaik által produkált tünetek és szindrómák hívták fel a figyelmet. Judith Kestenberg munkájának eredményei rávilágítottak arra, hogy a traumát átélők pszichés állapota, viselkedésük és emberi kapcsolataik jellemzői a második generáció tagjainál, leszármazottaiknál is megfigyelhetők.33 A szorongások, a pánik, a látszólag indokolatlan pszichés és életvezetési problémák mellett a magyar Virág Teréz olyan magatartásbeli megnyilvánulásokat is leírt, mint amikor a leszármazottak (a 20. század végének nyugat-európai árubőségének és jólétének ellenére) lázasan készleteket halmoztak fel, és gondolkodásukban az élelmiszer elérhetősége központi problémává vált.34 A jelenséget transzgenerációs traumaátadásnak nevezik, így fejezve ki azt, hogy a trauma okozta pszichés megrázkódtatás hatással van a traumát átélt emberek leszármazottaira is, még akkor is, ha ők maguk mit sem tudnak őseik megpróbáltatásairól, tragédiáiról.

    Hiba lenne azonban csak a történelmi, nemzeti vagy természeti katasztrófák, népirtások vagy tömegszerencsétlenségek túlélőinek leszármazottaihoz kapcsolni a fogalmat. Nem csupán az ilyen mérvű csapások jelentenek traumát, hanem a „legbelsőbb kör”, a család saját tragédiái is. Sokszor valóban a nagy történelmi események hagynak nyomot egy családon oly módon, hogy egy csendőr vagy besúgó nagypapa, egy disszidáló vagy kivégzett felmenő titkolt története tükröződik a leszármazottak lelki problémáiban. De ugyanilyen hatása lehet egy csecsemőkorban meghalt testvér, egy öngyilkos nagybácsi vagy az anya művi abortuszai miatt meg nem született testvérek – történelmi vonatkozások nélküli – történetének is. Nem csupán maga a traumatikus esemény, hanem annak eltitkolása, elhallgatása is hat a családra, a benne felnövő gyermekre. Az őszinteség és a megnyílás képességének hiánya, a titkolózás, a feszültség, a szégyen egyaránt hozzájárul ahhoz, hogy a trauma nemzedékeken keresztül kifejti hatását. A félbehagyott mondatok, a kínosan került témák (vagy az azok felmerülésekor megfagyó levegő), a „Ne a gyerek előtt!” kimondott vagy egy figyelmeztető szemvillanással érzékeltetett tilalma mind-mind arra hívják fel a gyerek figyelmét, hogy a családban valami titok lappang, valami kimondhatatlan dolog van jelen.

    Ez a kimondhatatlan dolog a tabu, amelynek félelmetes, szorongáskeltő és lélekpróbáló hatása a kulturális antropológiai szakirodalomból jól ismert. Tabu az, amiről tudomásunk van, de megneveznünk nem szabad – és sokszor szavunk sincs rá. Mégis jelen van, többnyire egy tilalom formájában, és a tilalom megszegői nem csupán saját, de közösségük jólétét, életét is veszélybe sodorják. A közösséghez tartozás érdekében mindenki elfogadja a tabut anélkül, hogy rákérdezne a tilalom okára. Így akár évszázadokig élhet egy szokás, egy cselekvéssor, egy gondolkodásmód egy társadalomban – egy idő után funkcióját vesztve is – anélkül, hogy bárki tudná, honnan származik, vagy az észszerűség jegyében megpróbálna szakítani vele. A természeti népek életét és gondolkodásmódját idealizáló romantikus lelkekkel ellentétben a kulturális antropológia kutatói jól tudják, hogy a természeti népek körében és a hagyományos társadalmakban mennyire meghatározó volt a tabu, és az általa kiváltott félelem, lappangó szorongás.

    Az apának is van szerepe? – Az újra felfedezett szülő

    Bár a pszichológia nagy elméletalkotói, köztük Sigmund Freud és Carl Gustav Jung sokat foglalkoztak az apa szerepével35 és a gyermek pszichés fejlődésére gyakorolt hatásával, a téma egészen a 20. század második feléig a pszichológiai kutatások „mostohagyereke” maradt. A szociológusok és a történettudósok viszont tanulmányozták e témát, és úgy látták, hogy az apa és a gyermek közötti fizikai és érzelmi kötődés a vadászó-gyűjtögető társadalmakban a legerősebb, ahol nagy az egymásrautaltság. A leggyengébb apa-gyermek kapcsolatokat pedig a földművelő-állattenyésztő társadalmakban figyelték meg. Az ilyen jellegű munka nagy erőkifejtést kíván a családfenntartótól, ezért, ahol így biztosítható a család megélhetése, ott az apának sem ideje, sem ereje nincs a gyermekkel foglalkozni: játszani, szabadidőt eltölteni vele, kötöttségektől és feladatoktól szabadon együtt tevékenykedni, csupán az együttlét kedvéért.

    Napjainkra talán már nem jellemző az általános „kenyérkényszer”, vagyis hogy a nappali világosság minden óráját a munka kösse le. Ennek ellenére tanúi lehetünk annak a jelenkori paradoxonnak, hogy modern társadalmainkban kisebb ugyan az egymásrautaltság, és kevesebb munkával töltött idő is fedezné a megélhetést, mégis, az apahiányos társadalmak a jellemzőek.36

    Sajnos sokszor elhangoznak a következő, fiatal nőknek adott „jó tanácsok” is: „A gyerekneveléshez ma már nem kell férfi”, „Csak szülj időben, aztán fel tudod nevelni egyedül is!” Ha ilyet hallunk, feltételezhetjük, hogy a kéretlen tanácsadóból saját negatív tapasztalata, keserűsége beszél, hiszen a gyermeknek mindkét szülőjére szüksége van.

    A kiegyensúlyozott élethez elengedhetetlen, hogy kellő bátorsággal és magabiztossággal tudjunk mozogni a világban. Azonban csak az tud így működni, akinek van hová visszatérnie, ha szeretne megpihenni vagy nyugalomra vágyik. Akkor tudunk sikereket elérni, ha van biztos kiindulópontunk, ahonnan lépéseket tehetünk a külvilág felé; ha vágyjuk és szeretjük a biztonságot, de nem félünk a külvilágtól, és időről időre elhagyjuk a hátországunkat. Ez a hátország persze nem csupán a fizikai otthon, hanem a biztonságról és a gondoskodásról kialakított elképzelésünk, az ezekkel kapcsolatos élményeink, tapasztalataink.

    Bálint Mihály világhírű, magyar származású pszichoanalitikus szerint ez a gondoskodás az anya és az apa esetében eltérő. Az anya szóhoz (a női minőséghez is) az elfogadás, a befogadás, a megtartás, az ölelés, a vigasztalás, a (hát)ország, háttér fogalma kapcsolódik, míg az apa (a férfi) sokunk számára a dinamizmus, az erő, a lendület, a kaland, a vadság fogalmait idézi fel.37 A gyermeknek, felnövekedése során, mindkét gondoskodási formára szüksége van, ám nem mindegy, melyikből milyen arányban részesül. Napjainkban már úgy gondoljuk, hogy nem különül el élesen az anyai és az apai gondoskodás minősége, sokkal inkább az a fontos, hogy mindkét gondoskodási mód jelen legyen mindkét szülőben, ám a megfelelő arányban. A könyvben példákkal, terápiás esetekkel is bemutatott túlféltő anya ölelése talán biztonságot ad a külvilággal szemben, ám a kaland és önmaga kipróbálásának lehetősége nélkül ez a külvilág félelmetes lesz a gyerek számára, aki sem önmagában, sem a világban nem tanul meg bízni. A „jó fej” szülő, bár kalandozik a gyerekkel, eközben nem nyújtja azt a biztonságot, ami pedig szintén szükséges lenne.

    Az igazsághoz hozzátartozik, hogy nem csupán a munka, a pénzkereset miatt többnyire távol lévő, leterhelt, a család mellett, de nem a családdal élő apákkal találkozunk. Manapság már megszokott dolog az apás szülés, és egyre több édesapa marad otthon gyesen. S bár hazánkban a párkapcsolatokban még mindig inkább a hagyományos munkamegosztás dominál, a fiatal párok esetében már megfigyelhető, hogy nem különülnek el élesen a „férfi- és női munkák” (vagyis már nem „ciki”, ha egy férfi főz, és egy nő is ki tudja cserélni a villanykörtét). A határok beállítása mindig a pár dolga, ám e határok igencsak sérülékenyek, és könnyű átesni a ló túloldalára. Korábbi könyveimben is hangsúlyoztam, hogy a tévhittel ellentétben a nemek, férfi és nő nem tudnak minden téren egyformák lenni (és erre nincs is szükség).38

    Véleményem szerint igaz ez a szülői szerepekkel kapcsolatban is. Apai mintát csak az apa, míg anyai mintát csak az anya adhat a gyermeknek, ahogyan párkapcsolati mintát is kettőjük együttműködéséből, egymás iránti szeretetükből (vagy sajnálatos esetekben annak hiányából) tanul. Ehhez híven e kötet írásakor szándékom volt, hogy az egyes szülőtípusok bemutatásánál kellő figyelmet szenteljek az apáknak is, és felhívjam a figyelmet fontos, más családtag által nem (vagy csak igen hiányosan) pótolható szerepükre.

    Mit kezdhetünk az örökségünkkel? – Felelős utódok

    Amint láttuk, a korai kötődés valóban nagyon meghatározó, ám nem determinál mindent. Hosszú hónapokon keresztül formálódik, és jelenlegi vélekedésünk szerint az első év végére alakul ki a gyermekben a világ működéséről alkotott modellje, valamint képe a szülőről és önmagáról, mindez pedig befolyásolja későbbi viselkedését, döntéseit, választásait, teljesítményét, kapcsolatait.

    A korai kötődés minősége jó és rossz irányba is el tudja indítani a személyiség fejlődését, ne feledjük azonban, hogy személyiségünk a halálunkig fejleszthető. Felnőttkorban is van mód arra, hogy a gyermekkorban elszenvedett traumákat felülírjuk, hiányainkat pótoljuk, képesek legyünk biztonságot érezni kapcsolatainkban és a világban, és megfelelő teremtő erővel rendelkezzünk. Ennek az ellenkezője is igaz: egy jó korai szülő-gyerek kapcsolat ugyan biztos bázist nyújt, de ha a későbbi életszakaszainkban túl sok stressz ér, túl nagy kihívásokat állítunk magunk elé, vagy negatív befolyások érnek, akkor a jó korai kapcsolat sem véd meg teljesen a változás kedvezőtlen irányától. A jó korai kapcsolatok hiánya tehát senkit nem kárhoztat élethosszig tartó együttélésre súlyos felnőttkori személyiségzavarokkal, ám a biztonságos korai kötődés megléte sem véd meg egy életre a nehézségektől, szenvedésektől, önmagában nem lehet a további töretlen és pozitív személyiségfejlődés záloga.

    Nem foghatunk tehát mindent a szüleinkre, s nem csupán azért, mert, ahogy láthattuk, a korai kötődés alakulásában a kicsi maga is aktívan részt vesz, és a gyermekek személyisége is nagyon változatos, sokszínű.39 A tény, hogy az ember rugalmas és alkalmazkodóképes, természetesen jó hír, ám felelősséget is ró ránk. Annak felelősségét, hogy megismerjük-e (meg akarjuk, meg merjük-e ismerni) örökségünket, s ezután hogyan gazdálkodunk vele. Vajon elherdáljuk, megtagadjuk, vagy megköszönjük, és észrevesszük benne a jót, úgy használjuk, hogy saját, majd gyermekeink, utódaink épülésére szolgáljon?

    Bizony tőlünk is függ, hogy amikor átadjuk ismeretlen örökségünket – szüleinktől, őseinktől kapott mintáink, értékeink, hiányaink, történeteink, titkaink, örömeink és vágyaink sokaságát – a gyermekeinknek, az Pandora szelencéje vagy kincsesládika lesz-e számukra.

    Magam ez utóbbiban szeretnék segíteni ezzel a könyvemmel is.
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    A túlféltő-túlkötődő szülő, avagy a BOROSTYÁN

    Emily eltűnődött, hogy öntudatlanul nem épp azért lett-e beteg, mert egy darabig még szeretett volna a lánya társaságában időzni. A vágy miatt, hogy el ne veszítse. Hogy a közelében tartsa. Hogy az alatt a másik bőr alatt éljen.1

    Colum McCann

    Egy csípős, tiszta tavaszi reggelen Tamás és édesanyja megérkeztek az iskola elé. Mint minden reggel, most is az édesanya hozta iskolába a 12 éves fiút, hiszen éppen útba esik a munkahelye felé. Tamás kipattant a kocsiból, és barátságosan hátraintve szaladt az iskola előtt várakozó fiúcsoport felé. Édesanyja azonban utánasietett. „Szalámis szendvicset csomagoltam, a kedvenc sajtoddal – mondta szeretettel. – Délután jövök érted, korábban elviszlek a zongoraórára. Megbeszéltem Zsófi nénivel, hogy kicsit többet foglalkozik veled, hogy jól felkészülj a vizsgaelőadásra. A mobilomat bekapcsolva hagyom, ha korábban végeztek, csörögj rám, és érted megyek, ne kelljen a hidegben várnod!” „Rendben, értem” – mormogta Tamás kissé kényszeredetten. Amikor elindult a bejárat felé, az anya még utánaszólt: „Na mi az, már puszit sem kapok?” Tamás benyitott a kapun, és közben szinte a hátában érezte osztálytársai gúnyos pillantásait, már hallotta is lekicsinylő, sértő megjegyzéseiket: „Na, megjött anyuci pici fiacskája.”

    Tamás megkapta édesanyjától mindazt a szeretetet és gondoskodást, amit sok gyerek szeretne – de talán túl sok is jutott neki. Egy kis óvodás esetében még érthető lett volna az ilyen mérvű anyai törődés és aggodalom, ám Tamás 12 éves volt. Édesanyja mindent megadott neki, csupán az önállóságot és a szabadságot nem: a lehetőséget, hogy a fiú kipróbálhassa magát, megismerje képességeit és erősségeit, és észrevegye gyengeségeit. Gondoskodásával, szeretete és aggodalma folytonos és túlzó kinyilvánításával magához kötötte gyermekét. Óvta és védte, minden esetben elrendezte a legkisebb, a gyerekre veszélyesnek tűnő – egyébként ártalmatlan – helyzetet. Amikor a fiú iskolába került, „hótoló” üzemmódba kapcsolt. Eltolt előle minden nehézséget, elintézett és megszervezett helyette mindent, tanult vele és felkészítette a szereplésekre. Hozta és vitte a különórákra, és felkereste a tanárt, hogy a gyerek „elég komoly” szerepet, „elég hosszú” verset kapjon az anyák napi műsorban. Tamás iskolai kudarcaiért legtöbbször a pedagógust vagy a körülményeket okolta. Sőt, a gyereket még az apjával vagy a tágabb családdal szemben is megvédte. Ha az apa tanult a gyerekkel, az anya akkor is közbeavatkozott: „Miért kiabálsz? Úgy magyarázod, hogy én sem érteném meg!”

    Tamásnak kezdetben persze jó volt ez a gondoskodás, ám a kisgyermekkorba lépve, az önálló kezdeményezések és a világ önálló felfedezésének időszakában a túlzott védelem már hátráltatta egészséges fejlődését. Mivel mindig mindenben segítséget kapott, és mindent megoldottak helyette, nem tapasztalta meg az önállóságot, nem ismerte meg fizikai és szellemi korlátait, következésképpen képességei fejlődését sem. Tamás a családon kívül, a szülőktől távol félénk és önbizalomhiányos lett, a kihívásoktól gyakran megrettent, elbizonytalanodott. Ha kudarc érte, akkor vagy másokat hibáztatott, vagy önmagát okolta, kisebbrendűségének bizonyítékát látta a sikertelenségben.

    Tamás életében is a kamaszkor volt az első időszak, amikor úgy érezte, szülője túlzottan belefolyik az életébe. Túlkötődő édesanyja ötpercenként kopogott be a szobájába, amikor a barátaival töltötte az idejét. Persze csak jót akart: megkérdezte, nem kérnek-e valamit, aztán a nemleges válasz után is hozott néhány szendvicset, és ahogy azt Tamás, már felnőttként, megfogalmazta: „szálanként vitte be a ropit”.

    Tamás szülei nem ismerték fel, hogy a kisfiuk időközben felnőtt, és már nem olyan gondoskodásra van szüksége, mint óvodásként. Kamaszkorában talán egy kicsit több távolságért, szabadságért lett volna hálás. Fiatal felnőttként, önismereti fejlődése során Tamás így beszélt erről: „Anyám nagyon jó, és tudom, hogy szeret, de néha úgy érzem, megfojt a szeretetével. Olyan, mint a borostyán: messziről szép és mutatós, de körbefon, és minden kis résben megkapaszkodik. Megszabadulni tőle pedig szinte lehetetlen…”

    Nem csoda, hogy Tamás aztán felnőttként is gyakran igénybe vette szülei segítségét – engedte, hogy kiszolgálják őt. Bár külön lakott, nem igazán vállalta a felelősséget saját életéért. Továbbra is anyja főzött, mosott, vasalt rá. Keményen dolgozott, de az anyja sose bízott benne: „Jaj, kisfiam, nehéz ez neked!” – mondogatta. Tamás egy leépítésnél munkanélküli lett, és inni kezdett – homokba dugta a fejét, jó darabig nem nézett szembe problémáival. Az anya néha önmagát hibáztatta fia állapotáért, ezért még kevésbé merte magára hagyni. Azt gondolta, ha többet tesz érte, talán jobban lesz, így egyre jobban magához kötötte fiát.

    A borostyán szülők szenvedtek a fiuktól, a fiú pedig a szülőktől, mégsem tettek semmit. Túlzottan kötődtek, miközben nem voltak képesek érzelmileg közel kerülni hozzá. Egy idő után Tamást már nagyon zavarta, hogy borostyán édesanyja az el nem vágott érzelmi köldökzsinórral vezetgeti őt, de nem tudott az önállóság útjára lépni: nem volt hozzá elég bátorsága. Ekkor kért terápiás segítséget.

    Mi jellemzi a borostyán szülőt?

    A borostyán szülő nagyon készséges, segítőkész, védelmezi, szeretettel óvja, kényezteti gyermekét. Sok mindent megtesz helyette, túlsegíti őt. Különösen az önállóság korszakától (ami már egyéves kortól, a járással megkezdődik) nehezítheti gyermeke fejlődését. Szeretettel korlátozza ugyan, de nem tud, nem mer elég önállóságot adni neki. Szinte összeolvad vele: többes szám első személyben beszél gyermekéről, még akkor is, ha gyereke tőle független tevékenységére, állapotára utal: „felöltöztünk”, „betegek voltunk”, „bepakoltunk az iskolatáskába”, „megtanultuk a leckét”, „megettük az ebédet”.

    A borostyán szülő azzal a hiedelemmel él, hogy a világ tele van veszélyekkel, amelyektől a gyermekét meg kell védenie. Minden apró, frusztráló helyzetben azonnal közbelép – pedig az egészséges fejlődéshez szükség van ilyen típusú kihívásokra. Nyeresége, hogy ezáltal fontossá, nélkülözhetetlenné válik. Viszont saját nyeresége nagy veszteséggel jár a másik oldalon: csökkenti gyermeke önállóságát, környezete iránti bizalmát és – a felelősség alóli állandó felmentés miatt – a felelősségérzetét is. Gyanakvóvá, bizonytalanná teszi, és benne is elülteti azt a hiedelmet, hogy a világ veszélyes. Főleg a férfias szerepviselkedés válik deficitessé: a küzdőképesség, a dominancia és a praktikus, gyakorlatias problémamegoldás nem tud kellően kifejlődni.

    A borostyán szülő nem örül, ha gyermeke felnő, és le akar válni, mert ekkor szembe kell néznie magányosságával, személyes problémáival. Naponta többször felhívja, mindenről tudni akar, mindenen aggódik, félelmeket gerjeszt benne. Gyakran eléri, hogy gyereke ne merjen, ne tudjon elköltözni a közeléből. Fiatal szülő fiában vagy lányában kettős érzések kavarognak vele kapcsolatban: egyrészről jól jön neki, hogy közel van a nagyszülő, és gondtalanul élhet, mert a borostyán anya, apa ellátja az unokákat, sőt, a háztartást is vezeti szülővé lett gyermekei helyett. Amikor viszont már olyan intim területekre hatol be, ahová nem hívták, például kimossa a ruhákat, átpakolja a szekrényeket, kérés nélkül kitakarít, akkor tevékenysége nagyon sok negatív érzést kelthet. Tudattalanul ugyanis azt üzeni, hogy gyermeke (menye meg aztán pláne!) nem képes ellátni a feladatait.

    A borostyán szülő viselkedésének hátterében többnyire saját magányossága áll. Kevés személyes kapcsolatot, önálló programot tudhat magáénak, párkapcsolata pedig, ha van is, érzelemhiányos. Nem érzi fontosnak magát, így fia, lánya ellátásával, kényeztetésével, az érte való aggódással tölti ki életét, még akkor is, ha a gyermeke már felnőtt. Ezzel a borostyán szülő, akaratán kívül ugyan, de sok konfliktusba sodorja környezetét és önmagát, mert miközben jót akar, nem tudja beállítani a közelség-távolság optimumát, és tudattalanul átlépi az egészséges határokat.

    Milyen hatással van a borostyán szülő gyermeke gyermekkorára?

    A borostyán szülők viselkedése meleg és szeretetteljes, de saját elképzeléseiket, félelmeiket rákényszerítik gyermekükre, és semennyi autonómiát nem hagynak neki. „Megvédik” ugyan a gyereket attól, hogy kezdeményezéseivel esetleg kudarcot valljon, de ezzel megfosztják valós képességeinek megtapasztalásától is. Az örökké a gyermek körül forgolódó borostyán szülők gátlásossá és szorongóvá teszik szeretett gyermeküket.

    A gyermekkori szorongás és az anyai viselkedés összefüggéseit vizsgáló ausztrál kutatásban2 bebizonyosodott, hogy a gyermekük életébe túlzottan beavatkozó, őket mindenben kiszolgáló, túlságosan féltő anyák három-négy éves gyerekei az átlagnál hajlamosabbak szorongásos megbetegedésekre. Egy utánkövető vizsgálatban azt is megállapították, hogy kilencéves korukban e gyerekek szorongási szintje megegyezett a négyévesen tapasztalt szorongás mértékével, tehát a közhiedelemmel ellentétben a gyerekek nem is növik ki a szorongásos zavarokat.3 A borostyán anyák gyerekei kisiskoláskorukban is klinikailag jelentősebb szorongásos tüneteket mutathatnak, mint a nem túlzottan beavatkozó anyák gyerekei, s ezeket a zavarokat feltétlenül szükséges kezelni (az anyával együtt – teszem hozzá).

    Sokan azt gondolják, hogy a félénkség, a viselkedésbeli gátoltság velünk született. Tévednek. Igaz ugyan, hogy a félénkség temperamentumeredetű, a temperamentum pedig az érzelmi reakciókban és e reakciók szabályozásának képességében megmutatkozó egyéni különbségek biológiai alapja, de míg az érzelmi reakciók eleve adottak, addig az érzelemszabályozás képessége – hogy a gyerek megtanulja elterelni figyelmét a negatív dolgokról, és inkább a pozitív ingereket keresi – hosszabb idő alatt fejlődik ki. Neurológus kutatók kimutatták, hogy a szülő, a gondozó jelentősen befolyásolni tudja, fejlődik-e, és hogyan a gyermek veleszületett képessége, hogy környezetében a pozitív dolgokat keresse, és így küzdjön meg a stresszel.4

    Azt is bizonyították, hogy ha a temperamentumeredetű viselkedésbeli gátoltság még túlvédő szülői magatartással is társul, akkor a kisgyermekkori félénkség már az óvodáskor végére jól felismerhető szociális visszahúzódást eredményez. Egy másik, a gyermekkori félénkséget és az anyai magatartást vizsgáló kutatás megállapította, hogy a túlvédő anyák kevéssé veszélyes helyzetekben is túlzott féltéssel reagálnak, ez pedig előrevetíti gyermekeik későbbi visszahúzódó, gátlásos viselkedését.5 Mivel a borostyán anyák az alacsony kockázatú eseményeket is nagyon veszélyesnek ítélik meg, nem hagynak gyerekeiknek az életkoruknak megfelelő önállóságot: tiltják, hogy egyedül játsszanak, hogy fára vagy magas mászókára másszanak. Nem szívesen bízzák más felnőttre a gondozási feladatokat, és el sem tudják képzelni, hogy szemük fénye ne otthon éjszakázzon.

    A minap egy anyuka hosszasan sorolta érveit, hogy miért nem aludhat csemetéje a nagyszülőknél. Értetlenségemet látva nyomatékosan, mély meggyőződéssel azt mondta: „Csak nem adom oda a gyerekemet egy idegennek?!” „Idegennek? Mitől lett idegen a saját édesanyja?” – kérdeztem csendesen, amire zokogva mesélni kezdte, hogy édesanyja is „mindig túlaggódott mindent. Nem bízott senkiben, egyetlen felnőttben sem, de ami a legrosszabb, bennünk, a saját gyerekeiben meg főleg nem… Ezért vagyok én is ilyen, pedig, higgye el, nem akarom. Nem ezt akarom a gyerekemnek, de nem tudom másképp. Szorongok, rettegek én is, hogy mi lesz a gyerekkel…”

    Az imént említett kutatás arra is rávilágított, hogy az olyan anya, aki képes pontosan megítélni a helyzetek veszélyességét, és ennek megfelelően reagálni (azaz nem túlóvó, és csak valóban veszélyes helyzetekben lép közbe), nem növeli visszahúzódó alaptermészetű gyereke esélyét a későbbi félénkségre. A félénk gyerekeiket csak a nagy kockázatú események ellen védők a védve bátorító anyák, azaz az elég jó anyák. Az ő gyerekeiket a bizalom, a képességeikbe vetett pozitív hit miatt veleszületett gátoltabb temperamentumuk ellenére sem veszélyezteti a későbbi szorongás.

    Összességében tehát elmondható, hogy a túlféltő borostyán anyák, akaratukon kívül ugyan, de nem biztosítják a gyermek egészséges fejlődéséhez szükséges önállóságot. Aggodalmukkal megállítják önindította tevékenységeit, és a természetes kíváncsiságot, amelyet az hajt, hogy „a világ izgalmas, érdekes”, olyan üzenettel írják felül, amely szerint „a világ veszélyes”, így indokolatlan félelmeket, szorongásokat alakítanak ki gyerekeikben.

    A borostyán anya mellett persze mindig fontos az apa szerepe is. Mennyire tudta, tudja folyamatosan feladatok és nehézségek elé állítani gyermekét, mennyire tudott és tud kellő önállóságot adni neki. (Ha a gyerek szerencsés, akkor az apa nem borostyán, és nem is „papucs”, aki csak felerősíti a borostyán anya önállóság-irtó ténykedéseit.) Minél jobban sikerül az apának követelményeket támasztania és már kiskortól önállóságot biztosítania, annál könnyebb lesz a borostyán anyáról való későbbi leválás, ami felnőttként lehetővé teszi a párkapcsolati közös felelősség- és áldozatvállalást, a párkapcsolati boldogsághoz elengedhetetlen „mi”-tudat – a mi életünk, a mi döntésünk, a mi otthonunk stb. – kialakítását. Ha viszont az apa borostyántermészet, akkor nemcsak az érzelmek, de az értékek szintjén is függés jön létre, azaz a gyerek az apa által elvárt értékrend szerint él, és az apai vélemény- és elvárásrendszer felnőttként is túlzottan befolyásolja majd: meghatározza döntéseit, pálya- és párválasztását.

    Milyen hatással van a borostyán szülő gyermeke felnőttkorára?

    A borostyán szülő a már felnőtt gyermekét is túlfélti, segítésével akkor is irányítani akarja, amikor az már képes lenne az önálló életre. Mindez leginkább folyamatos aggódásban, mesteri manipulációkban, birtoklásban, a feladatok helyette való végzésében nyilvánul meg. Megkérdőjelezi a felnőtt gyermek önálló döntéseit: „Ne vezess ilyen jeges úton!”, „Keress másik munkát, mert itt sokat kell utaznod!”, „Elkísérjelek?”, „Nem nagy neked az a lakás?”, „Rakj félre pénzt, legyen, ha nem lesz munkád!”, „Vegyél sapkát, hideg van!” Szavaival társaságba, szórakozni küldi, hogy aztán aggodalmaskodásával elbizonytalanítsa, ártatlan érdeklődő telefonjaival akadályozza társas beilleszkedését.

    Még harmincas éveiben járó gyermekére is mos, főz: szíve szerint még évtizedekig otthon tartaná, és ferde szemmel nézi a potenciális partnereket, a választott társat. Az a legrosszabb számára, amikor távol érzi magától féltett gyermekét. Különköltözés után is része akar lenni az életének, naponta többször hívja telefonon, rendszeresen látogatja őt. Nincs határ kettőjük életében. Valójában a borostyán szülő a saját magányosságától fél, ezért retteg tudattalanul gyermeke elvesztésétől. Nem ismeri saját szükségleteit, a gyermekéitől pedig egyáltalán nem képes különválasztani őket.

    Az önállóságuktól megfosztott felnőtt gyerekek sok esetben tehetetlenek mindezzel szemben, hiszen szülőjük évtizedek óta fennálló aggodalma őket is bizonytalanná tette; maguk sem tudják igazán, hogy mit akarnak az életben. Mivel a szülők sosem bíztak abban, hogy gyermekük képes bármit is egyedül megoldani, egy idő után a gyerekek maguk is kételkednek képességeikben, így csökkent önbizalommal élik felnőtt életüket is. Felnőttkorukban ez túlzott megfelelni akarásban, vagy, az önállótlanság miatt, folyamatos irányítás iránti igényben, szociális visszahúzódásban mutatkozik meg.

    Mi jellemzi a borostyán szülő gyermekét a munkában?

    A borostyán szülők gyermekeinek felnőttként, a munkahelyükön is állandósult elvárásuk lehet, hogy a környezetük mindig fogadja el, segítse, erősítse meg őket. A feléjük áradó pozitív érzéseket természetesnek tartják, sokszor anélkül, hogy bármit is adnának cserébe. Munkakapcsolataikban többet várnak, mint amennyit adnak: nehezükre esik küzdeni, áldozatot hozni, mivel ahhoz szoktak, hogy más hoz áldozatot értük.

    Gondjuk van a frusztrációtűréssel: rosszul viselik, ha a dolgok nem úgy történnek, ahogyan ők szeretnék. Frusztráló helyzetekben könnyen megsértődnek, hajlamosak az indokoltnál nagyobb elkeseredésre, depresszióra.

    Mivel cseppet sem agresszívek, az agresszió pozitív oldala, az önvédelem és az önérvényesítés is nehezen megy nekik, sőt szinte elfogadhatatlannak tartják az ilyen viselkedést. Jellemzően nem elég határozottak és rámenősek, így nehezen vívják ki környezetük elismerését, megbecsülését. A tekintélyszemélyek (vezetők, idealizált emberek) véleményét kritika és feltételek nélkül elfogadják, nem vitatkoznak velük, inkább alkalmazkodnak hozzájuk, alárendelődnek. Teszik mindezt azért is, mert szükségük van feletteseik és domináns társaik szeretetére és elismerésére.

    Átlagosan jól teljesítenek, és mivel nem konfrontálódnak gyakran, a többiek kissé önállótlan, de jó embernek tartják őket. Ennek ellenére, mivel nem tanulhatták meg, hogy önmagukat értékeljék, irányítsák, ők maguk is nehezen bíznak saját döntéseikben, értékeikben.

    Mi jellemzi a borostyán szülő gyermekének párkapcsolatát?

    Mivel a borostyán szülők felnőtt gyerekei általában nem érzik magukat biztonságban, kiszolgálásra, rendszeres segítségre szorulnak, érdekeiket pedig nem tudják képviselni, mert nem ismerik őket. Házasságkötésük, tartós párkapcsolatuk a szülők számára kész tragédia, hiszen azt érzik, hogy ők már fölöslegesek. Ilyenkor beerősítenek: minden eszközzel el akarják érni, hogy tovább segíthessenek, gondoskodhassanak.

    Számos párkapcsolati probléma forrása, hogy maga a borostyán szülővel felnőtt gyerek is képtelen leválni, elhagyni az otthont és új kapcsolatba lépni. Ha társat talál, akkor gyakran nem a szeretett férfival, nővel köti össze életét, hanem „apával vagy anyával házasodik össze”. A még mindig saját anyjához kötődő férfihoz a felesége nem tud közel kerülni, ahogy az állandóan saját apját istenítő nő sem tudja férjét mélyen szeretni. Ez a folyamat persze tudattalanul zajlik, mégis akadályozza a másik tulajdonságainak az elfogadását, mivel az apával, anyával való összehasonlításban a társ csak alulmaradhat: „Apa jobban tudja…!” „Anya jobban főzi…!” „Anyunál, otthon délben mindig gőzölgött az ebéd az asztalon!”

    Számos anyós-após/meny-vő konfliktus oka, hogy nézetkülönbségek esetén a borostyán szülők mindig a gyermeküket védik, kizárólag az ő igazát bizonygatják, és nem veszik észre, hogy soha nem a problémamegoldást segítik. Ha belecsöppennek a pár bármilyen apró konfliktusába, akkor mérhetetlen késztetést éreznek szülői viselkedésük ismétlésére, gyermekük oltalmazására. Ilyenkor újfent nem a valóságra figyelnek, nem képesek az elfogulatlan értékelésre: csak a gyereküknek lehet igaza. Egy cseppet sem törekszenek rá, hogy a konfliktusból kimaradjanak, bízva benne, hogy azt gyermekük és választottja kitűnően megoldja majd. Sőt, arra sem képesek, hogy az idősebb tapasztalatával, bölcsességével hatékonyabb együttműködéshez segítsék a fiatalokat. Ez a méltányosságot nélkülöző lojalitás legtöbbször csak olaj a tűzre – még akkor is, ha megmentőként mindig abból indulnak ki, hogy „én csak jót akarok” –, mert a sok indulat mindkét kapcsolatban rombolja a bizalmat, akadályozza az intimitás kialakulását.

    Harc a magányosság rémképével ● A borostyán szülők sokszor jó előre bebiztosítják, hogy gyerekük közel maradjon hozzájuk, s így egy életen át szolgálhassák, mivel rettegnek a magánytól.

    Egy konyharuha, mint vörös posztó

    Kati pánikbetegség tünetei miatt keresett meg. Kezdetben nem értette, mitől pánikbeteg, hiszen „jó házasságban, két okos, szép, egészséges kislány boldog édesanyjaként, rendezett anyagiakkal” élt. Munkahelyén is sikerélményei voltak. Férje szülei már 15 évvel ezelőtt megvették a fiuknak a velük szomszédos lakást, ebbe költöztek Katiék tíz éve. Megszülettek a gyerekek, és mindegyik nagyszülő sokat segített. Kati az első években hálás volt ezért. Így férjével nyugodtan elmehettek bármilyen korán futni vagy dolgozni, mert a nagymama átment a gyerekekhez: ébresztette, ellátta, óvodába-iskolába vitte őket. Közben mindent megcsinált a fia és a menye számára is, ha kellett, főzött, mosott, vasalt.

    A terápia során aztán felszínre kerültek, és számára is világossá váltak rejtett problémái, amelyeket férje és anyósa idealizálásával önmaga elől is sokáig rejtegetni tudott. A szülők idealizálása – ami mögött sok mélyre ásott harag lapul – a terápia során alábbhagyott, Kati elfojtott indulatai pedig mindinkább felszínre kerültek, és megmutatták valódi arcukat (zárójelben a saját megjegyzéseim): „Mostanában egyre jobban haragszom Alex szüleire. Mikor összeházasodtunk, előfordult, hogy hazaérkezésemkor anyósom ott ült a kanapénkon, Alex pedig az ölébe hajtotta a fejét. A »csendélet« láttán dühöngtem, de azt éreztették, én vagyok a hülye. Az anyósom és az apósom napközben is be-bejártak a lakásunkba. Az anyósom átpakolta a szekrényeket, és epésen közölte: »Hogyan lehet ilyen kurvás bugyikban járni? Már te sem vagy olyan fiatal!« A konyhában kicserélte a konyharuhákat, felmosott és kitakarított, amikor nem is kértem tőle. (Kati láthatóan egyre dühösebb lett.) Már százszor szóltam, hogy ne tegye, de a minap, amikor hazaértem és megláttam, hogy kitakarította az egész lakást, holott én előző nap ezt már megtettem, nagyon ideges lettem. Dühömben, amit régen benyeltem, most azt kiabáltam Alexnak: »Anyámasszony katonája vagy, hagyod, hogy az anyád ezt tegye velem!«” Kérdésemre, hogy mit tesz az anyósa, Kati sírva jött rá, hogy ugyanazt, amit saját alkoholista apja tett annak idején. Sose volt elégedett vele: ha ivott, gyakran szidta, hogy koszos, rendetlen, vagy éppen lekurvázta.

    Ezek az elfojtott indulatok zakatoltak benne tudattalanul anyósa mondatai hallatán, tettei láttán. Amikor aztán Alex azzal csitította, hogy milyen sokat tesz értük a mama és a papa, az csak olaj volt a tűzre, s egy újabb gyerekkori érzést mobilizált, mégpedig azt, hogy egyetlen férfiban sem lehet megbízni, a saját férjében sem.

    „…Mindegyik nagymama olyan, mint egy kullancs, és mi sosem lehettünk egy család, akik örömmel vannak otthon, mert egyik vagy másik már kopogtatott is a bejárati ajtón a sütikéjével. Alex anyja megőrjített azzal, hogy mosta a gyerekek ruháit, noha százszor kértem, hagyja abba, és köszönöm, elég volt, én szeretném mosni, vasalni a kicsik dolgait. Erre az apósom is felemelte a hangját, mondván, ne vegyem el a mama örömét. Sokszor úgy érzem, nekem csak meg kellett szülnöm a gyerekeket, mert ők szívesen felnevelnék őket. A legnehezebb talán az volt, hogy Alex sosem állt mellém, nem tudta lerendezni a ránk folyó, fojtogató édesanyját, pedig az ő íróasztalán, táskájában lévő leveleket is elolvasta, időnként még megjegyzéseket is fűzött hozzájuk.

    Egy időben Alexnak nem volt munkája, és elég rossz állapotba került. Többször ivott is, ami miatt agyonszekálta. Emlékszem, egyszer hajnali háromkor egy bálból mentünk haza, és még jókedvűen kiültünk az erkélyre, egy üveg borral. Egyszer csak megjelent Alex édesanyja, és már mondta is, hogy »Fiam, te már megint iszol!« Na, akkor Alex is pipa lett, veszekedtek, sok mindent kimondott, de az anyósé volt az utolsó – aggódó – szó: »És különben is, miért nincs rajtad trikó, megint meg fogsz fázni.« Cseppet sem zavarta, hogy a fia 40 éves, és én is ott vagyok, akivel tíz éve él együtt… Most jutott eszembe: talán a legnagyobb fájdalmam mindig is az volt, hogy egyik mama sem abban segített, hogy jó feleség és jó anya legyek, hanem mindkettő magát tolta előre, önmagát fényezte anyai és nagymamai szerepében. Igen, ez fáj, de nagyon!” (sír, zokog)

    Sem Kati, sem Alex nem tudta határozottan felvállalni közös akaratukat, éveken át képtelenek voltak konfrontálódni szüleikkel, a „mi”-tudatot megteremtve egymás mellé állni, szövetséget alkotni. Alex akarata ellenére nem tudott önbecsüléssel, férfias erővel rendelkező felnőttként viselkedni: konfliktuskerülő volt, nehezen küzdött, és élete minden területén tartott az erős, domináns, autoriter férfiaktól. Kati felnőttkori önérvényesítését pedig bántalmazó, alkoholista apja és mártír édesanyja nehezítette. Gyermekkorában azt tanulta meg, hogy húzza meg magát, ne ellenkezzen, ne idegesítse szükségleteivel szüleit. Így ő is sokáig került minden konfrontációt borostyán anyósával, apósával és mártír édesanyjával, mert nem akart fájdalmat okozni sem nekik, sem önmagának.

    Ma már mindketten dolgoznak gyermekkori sérüléseik, elfojtott indulataik feldolgozásán, együtt tanulják az önérvényesítés egészséges módjait, és jobban vállalják a felelősséget saját életükért. „Ha pozitívan tekintek a dolgokra, akkor látom, hogy mindegyik értünk dolgozott, csak a javunkat akarták, de nem vették észre, hogy közben mi felnőttünk, és sok mindent magunk szeretnénk megoldani – gyakran másképp, mint ahogyan ők gondolják. Mi voltunk az egész életük, mi pedig nem voltunk képesek átvenni saját életünk irányítását. Ez nagyon nem volt rendjén, mert a pokolhoz vezető út is jó szándékkal van kikövezve – meg a pánikhoz vezetőé is!” – mondta mosolyogva Kati. Terápiája végén megvallottam neki, hogy néha irigykedve hallgattam, arra gondolva, hogy egy-egy napra szívesen kölcsönvenném háztartásomba örökké tevékeny anyósát.

    A Katival végzett közös munkánk során magam is sokat gondolkodtam saját anyósszerepemen. Eszembe jutottak a csípős anyósviccek, amelyek hálátlan szerepben tüntetik fel őket. A szülő-gyerek viszony az egyik legszorosabb emberi kapcsolat, amely sok évre meghatározó lesz. A kötődés kialakulásakor nemcsak a gyermek, hanem az anya (az apa) személyiségfejlődése is jelentős. Amikor gyermekünk társat választ, akkor nőként (férfiként) másodlagos szerepbe kerülünk az életében. Ha a kötődés túl fontos számunkra, ha nem tudjuk elengedni gyermekünket, akkor a fokozatos eltávolodás hiányában fájdalmas lehet a hirtelen változás.

    Ha gyermekünk növekedése során nem tudtunk új szerepeket, feladatokat keresni önmagunknak, akkor a gyerekünk hiánya – amikor párjához költözik, vele él, vele beszél meg és dönt el dolgokat – saját hiányainkra hívja fel a figyelmet. Új szerepet kell tanulnunk, új kötődéseket kell kialakítanunk, a régiek átformálódását pedig el kell fogadnunk. Ez próbára tesz bennünket, és ki-ki személyiségének fejlettsége szerint próbálja meg leküzdeni ezeket a nehézségeket. Míg e változások zajlanak, minden érintett kibillenhet az egyensúlyából, az anyóssá-apóssá, mennyé-vővé válás folyamata egyensúlyzavarokat okoz a személyiségben és a kapcsolatokban. Ezért ilyenkor mindenki érzékenyebb, ami könnyen sértődöttséghez, ingerültséghez vezet, még a nem borostyán szülők esetében is. Hát még náluk!

    A partnerpótlék gyerekek ● Sok nő is fennakad borostyán szülője indáin, és nehezen alakítja ki párjával a „mi” érzését, mert ezt továbbra is édesanyjával teremti meg. Akárhány éves legyen is, társa helyett borostyán szülőjével beszél meg minden lényeges kérdést, vele hoz döntéseket, vele rendezi be párjával közös otthonukat. Sőt még gyermekeit is vele neveli, tőle kér és fogad el segítséget. Társa csupán egy szükséges kellék, nem pedig az első, a legfontosabb személy az életében. Ha évek múlva párja lázadozni kezd a helyzet ellen, még ő lesz a rossz mindkét nő szemében.

    Anya-lánya házassága

    Ildikó 40 évesen férjével, a 44 éves Balázzsal és két gyermekükkel élt. Özvegy édesanyja külön lakott, de háztartásukat húsz éve, a házasságkötésük óta ő vezette, mosott, főzött, takarított a négytagú családra. Balázs irodáját házuk alagsorában alakították ki, így sokszor volt otthon napközben, miközben anyósa egész nap ki-be járt a házban. Kattant a zár, és már mondta is „pont, vessző nélkül”, miközben nem volt egy órája, hogy legutóbb ott járt. Beszélt és beszélt, örült, hogy végre van társasága. Választ nem is várt, de beleszólt Balázs telefonjaiba, kommentálta őket, közben a férfit kritizálta, oktatta, és tuszkolta belé az ételt („egyél, még csak egyet ettél!”). Mire a szokásos forgatókönyv szerint Balázs dühös lett, amit az utóbbi időben már nem is titkolt. Ezen anyósa megsértődött, és hamarosan lányával kötött szövetséget a férj ellen.

    Ildikó mindent édesanyjával beszélt meg, az előző évi lakásfelújítás idején is vele rendezte be a házat, vele választott csempét, járólapot, bútorokat. A munkából hazafelé még útba ejtette édesanyját, majd késő este további egy-két órán át telefonált vele, mondván: „szegény anyu, egyedül érzi magát”. „Én szinte nem is látom, a telefonálás után már alszik is, mert rettenetesen fáradt. Borzasztó, mintha az anyjával élne házasságban!” – morgott Balázs, Ildikó meg csak széttárta a kezét: „De hát anyu egyedül van!”

    Serdülő gyerekeik is lázadozni kezdtek a borostyán mama túlgondoskodása, örök aggodalmaskodásai miatt: lojalitást vállaltak apjukkal, és nyíltan konfrontálódtak a nagymamával. Bezárták szobájuk ajtaját, durván visszautasították a mama főztjét, a kéretlen tanácsait, bujkáltak előle. Az önállóságért vívott harcuk sokszor indulatos veszekedésbe torkollott. Így a család kettészakadt. Amikor felkerestek, a gyerekek így fogalmaztak: „Van a mama és anya, meg apa és mi.”

    Ildikó a mai napig nem vált le borostyán édesanyjáról. Anyjuk helyett az unokák küzdöttek a mamával az oly fontos önállóságért, aki féltette lányát, tudattalanul nem tartotta képesnek az önálló életre, mint ahogy Ildikó sem önmagát. Önismerete fejlődésével egyre tisztábban látta helyzetét.

    Gyermekkorában nehezen szokott be bármilyen közösségbe, már az oviban is sokat sírt, gyakran hányt, s akkor napokig anyjával maradhatott. „Sokat szorongtam, nem mentem kirándulni, táborba sem, mire kezdődött volna, mindig beteg lettem. Nem szerettem az utcán lenni, lehajtottam a fejem, nehogy a hülye fiúk beszóljanak. Kamaszkoromban nem mentem társaságba, féltem, hogy valami rossz történik velem, vagy otthon az anyámmal… Édesanyám mindig azt mondta: döntsem el, mit akarok, de én nem tudtam, amitől ő dühös lett, és döntött helyettem.”

    Eközben a nagymamának erős bűntudata volt, érezte, ő is oka annak, hogy lánya nem elég önálló, s közben félt saját magányosságától is. Balázs szenvedett, nem tudott önbecsüléssel, férfias erővel rendelkező felnőtt családfő, felesége életében az első, a legfontosabb lenni, ezért néha anyósán vezette le indulatait, amivel tudattalanul saját (szintén borostyán), már halott édesanyja ellen is lázadt.

    A terápia során egyre világosabbá vált, hogyan és mitől szakadt szét a család: a játszma Balázs és Ildikó számára is ismerős volt, hiszen gyerekkorukban az anyáik, helytelenül, társuk helyett velük éltek mély intimitásban. Szinte egyek voltak, nem lehetett tudni, hol végződik az egyik, és hol kezdődik a másik. Körvonalazódott számukra, hogyan borultak fel generációkon át a családi szintek, hogyan szenvedett mindenki a rend súlyos „megsértéséből” adódó feszültségektől, indulatoktól. Azt is el tudták fogadni, hogy nem a nagymamát, hanem saját hozott és szerzett feldolgozatlan indulataikat, saját viselkedésüket kell megváltoztatniuk: mindenekelőtt felelősségvállalással biztosítaniuk az önállóságért folytatott küzdelem sikerét.

    Borostyán szülők esetében az is gyakorta előfordul, hogy valamelyik szülő a fiát használja partnerpótlékként. Ilyenkor a fiúk felnőttként nem tudják megélni saját férfiasságukat, és kerülik a felelősségteljes életet. Egy életen át kihasználják szülőjüket, aki persze nem képes kidobni őket a fészekből, pedig csak úgy nőhetnének fel. Szerencsés esetnek mondható (még ha ezt soha nem így éljük is meg), ha a tudattalan fájdalmas tünetekkel jelez, mert akkor van esély az időbeni szabadulásra.

    Vágy és undor fogságában

    Kornél egyetemista volt, amikor felkeresett. Nehezen tudott koncentrálni, tanulmányi teljesítményének növeléséhez akart módszereket elsajátítani. A feladat egyszerűnek tűnt, de az első pillanattól éreztem, hogy valamilyen mélyebb sérülést rejt a koncentrációs zavar álruhája. Mégsem provokáltam, tiszteletben tartottam a fiú kérését, nem akartam úgy viselkedni, mint az édesanyja, azaz túlóvva jobban tudni, mi jó neki. Elfogadást kapott, így hamarosan megvallotta, hogy egy ideje súlyos kényszergondolatoktól szenved. Nehezen beszélt problémájáról, láthatóan szégyellte. Képzeletében gyakran bántotta, megverte vagy késsel böködte édesanyját. Az anyja közelsége a valóságban is nagyon idegesítette Kornélt, emiatt nemegyszer indulatos volt vele, miközben másokkal mindig udvariasan, tisztelettudóan viselkedett.

    Sok gyermekkori élménye jött elő, és a hozzájuk kapcsolódó indulatok, elfojtott negatív érzések folyamatosan átdolgozhatóvá váltak. „Anyám kicsi koromtól minden pillanatban ott volt mellettem, mindent megcsinált. Féltett, óvott, örökké aggódott, mindentől szorongott, figyelt rám, mit ne csináljak, mintha hülye lennék… Nem igazán mentem nélküle sehova, az érettségi előtt kezdtem eljárni otthonról. Ha elmentem a haverokkal bulizni, éjjel telefonált, hogy menjek haza, mert nem tud aludni. Én pedig hazamentem, mert féltem egyedül hagyni, nehogy kárt tegyen magában kétségbeesésében… Az első két évben minden hétvégén hazamentem az egyetemről. Az egyetemi történéseket is követi anyu a Facebookon, mindent megnéz, mintha közénk tartozna. Születésemtől vele aludtam, apám a másik szobában… Apámmal nincs jó kapcsolatom, van köztünk valami feszkó, mint mikor két hím egymásnak feszül. Ha anyám nincs otthon, akkor beszorulunk egymás életébe, s máris belekötünk egymásba, minden szarság miatt… 11-12 éves koromtól azt vártam, hogy az anyám elaludjon, én pedig ott önkielégítettem mellette, éveken át, s közben féltem, rettegtem, hogy felébred. Azt nem bírtam volna ki. Elég morbid, nem? A legdurvább, hogy most is vannak vele kapcsolatos kényszergondolataim, hú, ez nehéz…, szóval az a gondolatom, hogy orálisan szexelek vele, de a gondolattól aztán hánynom kell. Szenvedek ilyenkor, a feszültségemet úgy tompítom, hogy elképzelem elégtételként, hogy lebököm egy nagy késsel, vagy ütöm-verem gondolatban… Ettől a szorongásom csökken egy kicsit, de nem nagyon. Undorodom tőle, ahogy eszik, iszik, cuppog, mintha szexuális hangokat adna, ilyenkor megint hányni tudnék, dühösen ráüvöltök, fejezze be, úgy egy kicsit jobb. Ma már nem lehet a közelemben: nincs puszi, ne adjon (pedig sokszor akar!), hát, még a gondolatától is kiráz a hideg… Félek, azt hiszem, attól félek… mélyen… hogy begerjedek rá, s attól meg főleg, hogy talán bele is menne… Fúj, undorodom! Aztán elhárítom a félelmemet azzal, hogy elképzelem, hogy bántom, bántom és újra bántom. Azt hiszem, nem vagyok normális!”

    Megnyugtattam Kornélt, hogy normális, de súlyos kényszergondolatai jelzik: sok-sok érzést, indulatot, természetes ösztönkésztetést fojtott el magában kiskora óta. Arra később maga jött rá, hogy elfojtott vágyait, agresszióját vetítette édesanyjára. Láthatóan kétségbeesett volt, ahogy a feszültségeiről beszélt, félt, hogy soha nem tud megszabadulni ezektől. Valóban nehéz volt, meg kellett élnie elfojtott érzéseit – hiszen a gyógyuláshoz soha nem elég csak megérteni a történteket.

    Kornél szülei egyetlen gyermeke volt, nehezen született, nagyon hosszú vajúdás után jött világra, mintha édesanyja már akkor sem tudta volna elengedni. Sokáig szoptatta (három és fél évig!), elkényeztette, túlzottan kötötte fiát, aki nem tudott önálló identitású emberré válni. Partnereként kezelte és magához láncolta őt. Kezdetektől együtt aludt Kornéllal, még 14 éves korában is ő volt a hálótársa: nem gondolta, hogy ezzel mérhetetlenül felerősíti gyerekében a szexualitást.

    Közben tudattalanul gondoskodott róla, hogy önmaga és fia is elnyomja szexuális fantáziáit: nem lehetett beszélni róla, az önkielégítés pedig a legnagyobb bűnnek számított. Az anya saját szexuális félelmeit vetítette a fiára, miközben féltékeny volt arra is, ha csak tetszett neki egy lány. Nem is sejtette, hogy kortársaihoz hasonlóan a fia már tizenévesen érdeklődött a tiltott dolgok iránt: leskelődött, majd pornóoldalakat nézegetett, ám anyjának egy angyali kisfiú képét mutatta. Kornél ösztönkésztetései felerősödtek, ezektől kezdetben megijedt, majd maszturbált, de az önkielégítéshez rengeteg félelmet, erős bűntudatot, a pornó miatt ráadásul sok agressziót is társított, amit kifelé kedves, odaadó modorával ellensúlyozott.

    A kamaszok maszturbációja kezdetben a megoldatlan feszültségeket vezeti le, a kísérő fantáziák pedig a majdani férfiszerepre készülést, annak begyakorlását segítik. Kornél maszturbációi anyja állandó közelsége, rátelepedése miatt nem biztosíthatták számára mindezt, sőt az örömszerzés és a gyötrő bűntudat közötti ellentmondás hatalmas feszültséget generált lelkében. Így édesanyja, tudattalanul ugyan, de akadályozta őt a férfivá válásában, amit Kornélnak az anyjával kapcsolatos agresszív szexuális fantáziái is jeleztek. Emiatt szintén erős szégyenérzet és bűntudat gyötörte. Az elfogadhatatlan késztetések átfordításával (vágyja, ezért bántja anyját), a veszekedések folyamatos provokálásával ezektől a kínzó érzésektől akart megszabadulni, és saját bizonytalanságát kompenzálni.

    Az apja sem feleségéhez, sem fiához nem tudott érzelmileg közel kerülni (ha hárman voltak otthon, Kornél akkor is anyjához intézte apjának szóló kérdéseit), így távolságtartásával ő is asszisztált a borostyán anya nélkülözhetetlenné válásához, Kornél életének megnehezítéséhez.

    A hosszabb terápia hatására Kornél képessé vált egészséges mederbe terelni ösztönkésztetéseit, örömmel megélni szexualitását, beállítani az édesanyjától való optimális távolságot és leszerelni az anya túlzó közeledéseit. A nők közeledésére már nem fújt visszavonulót, nem fogta el páni félelem, s nem illant el a vágya sem, mint régen. Közvetlensége, türelme, humora is visszatért, így a régen kissé modoros fiatalember rendkívül szerethetővé vált. Tünetei egy idő után elmúltak, így a kezdeti nehézségek ellenére Kornél pozitív energiákkal tudott kijönni az évekig tartó gyötrelmes helyzetből.

    Az önállóság illúziója: lázadás ● A szülőkkel szembeni ellenszegülés sokszor csak látszólag jelent önállóságot. Ha mindig éppen az általuk elvárttal ellentétesen cselekszünk, akkor ugyanúgy ők tartják a kezükben az életünket, mint ha folyton engedelmeskednénk.

    Anya talpig gyászban, avagy a lázadás lélektana

    A 39 éves Zsolt erekciós problémái miatt kért segítséget. Negatív leletei láttán orvosa pszichoterápiát javasolt. Zsoltnak még soha nem volt tartósabb párkapcsolata, pedig szülei állandó témája az ő nősülése volt. Ő is sokszor fantáziált közös életről egy szép és jóságos nővel, de amint ez elérhető közelségbe került, már ki is farolt a helyzetből, vagy eleve olyan partnerrel próbálkozott, akivel lehetetlen volt a teljes elköteleződés, mivel a másik tartós párkapcsolatban, házasságban élt. Az utóbbi időben azonban már az alkalmi kapcsolatokat is kerülte, új keletű erekciós problémái miatt.

    Zsoltot borostyán édesanyja már kicsi gyerekként is elkényeztette, túlzottan féltette. A szülők kapcsolata korán megromlott, emiatt az anya sok időt töltött a fiával. Zsolt a végtelenségig kihasználta anyját, kiszolgáltatta magát. Sokáig otthon lakott, nem volt képes munkát vállalni, felnőttközösségbe beilleszkedni. Évekig borostyán szülein élősködött, füvezett, ivott, anyagilag is kihasználta őket. Néha hol egyikük, hol másikuk türelmetlenül szidta, volt, hogy el is zavarták otthonról, de aztán a következő pillanatban már elnézést is kértek tőle. Főleg az anya kötődött erősen a fiához, de egyik szülőnek sem volt bátorsága elűzni őt a családi fészekből, így pedig tovább akadályozták, hogy végre felnőjön. Zsolt pedig, hiába lázadozott, maga is képtelen volt leválni.

    Az egyik terápiás ülésen, énerősítés céljából, hipnózisban elképzelte, amikor képes volt megtartani erekcióját. „Szeretkezünk, boldogok vagyunk, szorosan öleljük, kívánjuk egymást. Erős erekcióm van, boldog vagyok. A legjobb az egészben, hogy képes vagyok behatolni… Hirtelen valaki megütögeti a vállamat hátulról, újra és újra. Hátrafordulok, ki lehet az? Te jó ég, az anyu áll mögöttem, tetőtől talpig feketében, rém szomorú… »Mit gyászolsz?« – kérdezem, de nem válaszol, csak jobb mutatóujjával fenyeget: »Nem! Nem! Nem!« Szorongok: mintha nem engedné, hogy azt tegyem, ami nekem jó, mert az veszélyes… »Mit keresel itt? Mit akarsz tőlem?« – kérdezem újra, felé fordulva. Most sem válaszol… Meztelenül állok, ráadásul talpig erekcióban. Ő csak néz csodálkozva, én meg tessékelem ki a szobából. Csak áll: húsz éve nem látott pucéran, erekcióval pedig soha. Dühös vagyok, újra kitessékelem a szobából, közben kiabálok: »Ne lógj a nyakamon! Hagyj már békén! Ne szólj bele mindenbe! Ne akarj tudni mindig mindenről!« Végre megszabadulok tőle, állok lehajtott fejjel, leeresztett vállal, mintha szégyenkeznék valami miatt. A merevedésem lankad, már nem akarok szeretkezni… már nem is tudok, már nem megy… Magával vitte a potenciámat…”

    Éber állapotban Zsoltnak az jutott eszébe a képről, hogy édesanyja megőrjíti az állandó aggódásával. „Szíve szerint a falatot is megrágná helyettem. Leturmixolná az életet, hogy rágnom se kelljen. Néha azt érzem, mintha az ő tulajdona lennék. Nem hagy békén. Folyton azzal nyúz, nősüljek már meg, de senki nem tetszik neki… Érdekes, hogy minden hipnotikus képemben anyu jön elő. Nem gondolja? Mindig az az érzésem, fél egyedül maradni. Nem tudom elfogadni, hogy segíteni akar, mert azzal segítene, ha végre békén hagyna!”

    Zsolt hamarosan azt is belátta, hogy a kezdeti idealizálás után most lázadozik ugyan szülei ellen, de így továbbra is ők irányítják. Még ha nem is hódol be látványosan túlsegítő szándékaiknak, tudattalanul mégis mindig velük foglalkozik, rájuk reagál. Édesanyja egész életében kettősségben tartotta: egyszer imádta mint férfit, máskor kisfiúként kezelte, amivel egy szexualitás nélküli férfiképet erőltetett rá. Zsolt pedig egy idő után azzal lázadt, hogy mindent anyja akaratával ellentétesen csinált. Ha anyja azt kérte, költözzön el, ő nem tette, pedig volt lakása. Ha meg azt mondta, ne költözzön, már cuccolt is el otthonról. Ha azt hajtogatta, nősüljön már meg, ő menekült a nők elől: elapadt a vágya, mielőtt komolyra fordulhatott volna a kapcsolat. Párkapcsolati próbálkozásai mindig gyorsan kudarcba fulladtak, csalódásai után pedig az anya így vigasztalta: „Nem kell neked senki, én mindig melletted leszek!”

    Zsolt egész fiatal felnőtt korában meg volt győződve önállóságáról. Pedig állandóan anyja akaratára reagált, még akkor is, ha lázadásból annak az ellentétét valósította meg. Mint a kismalac és a farkasok meséjében, ahol látszólag a kismalac irányított és nyert, mégis a farkasra való reagálással töltötte egész napját, korántsem azzal, amivel ő szerette volna. A szülők elleni lázadásban is a szülők irányítanak, gyermekeik az ellenszegülés idején is velük foglalkoznak, tetteikkel csakis rájuk reagálnak.

    A borostyán szülő tehát belefolyik gyermeke párkapcsolatába. E viselkedésének hátterében nagyon sokszor saját magányossága áll. Az tölti ki az életét, hogy felnőtt gyerekét hívja, látogatja, kényezteti, helyette intézkedik. Lebecsüli gyermekét, gyakran annak társát is, miközben akadályozza kettőjük intim viszonyát, párkapcsolati zűrzavarokat teremtve.

    Ennek megoldása csak az lehet, ha a borostyán szülő gyermeke felelősséget vállal saját életéért, és elhiszi, hogy képes erre. Miután a felnőtt gyermek meghozta a szükséges döntést, és az összes elfojtott indulatát feldolgozta, fontos, hogy képes legyen borostyán szülőjével szeretettel megértetni: innentől önállóan, felnőtt emberként akar élni, és ennek érdekében akár a szülői szolgáltatások kényelmes oldaláról is lemond.

    Mi jellemzi a borostyán szülő gyermekét szülőként?

    A borostyán szülő gyermeke is számos esetben ismétli a szülői mintát, csak az árnyalatok változnak. Sok emberrel találkoztam, aki kamaszként megfogadta, hogy ő másképp csinálja majd, például bátrabban elengedi a gyerekét a barátaival, s ezt az egyet – önmagán erőszakot téve – talán meg is teszi. Aztán egyszerre ott sorakozik szülői repertoárjában az összes többi ismerős borostyántechnika, és máris túlfélti, túlgondozza gyermekét, vele alszik, ő az első, gyakran az egyetlen számára. Majd aggódva figyelmezteti a serdülőt, öltözzön fel melegen, teljesen kiszolgálja, mondván: ő csak tanuljon. Állandó aggódásával elbizonytalanítja kamasz gyermekét. Kezdődő párkapcsolatait sorra kifogásolja, 25 évesen is félti a nagyobb fesztiváloktól, egyáltalán nem bízik emberismeretében: „Naiv vagy, majd jól átvernek” – mondogatja. Azután felnőttként is szolgálja gyermekét, és észrevétlen bekúszik párkapcsolataiba is.

    A napokban egy fiatal nő keresett fel a szorongásai miatt. Magával hozta hat hónapos csecsemőjét is, akit még szoptatott, s akire a nagymama vigyázott a váróban a terápiás óra alatt. A fiatal anya mindenféle játékot keresett ölében ülő gyermekének. A gyereknek egyik sem kellett, fészkelődött, nyugtalanul sírt, de sem az anya, sem a nagyanya nem értették üzenetét: „Nem az kell, de nem tudok mit tenni.” Az anya szorongott az idegen helyzetben, örült, hogy gyereke az ölében ült, érezhetően nem akarta, hogy lemenjen onnan. Visszahúzta csöpp kezét, testét, a kicsi próbálkozott, de az anya azonnal leállította önálló törekvéseit: mindent veszélyesnek ítélt a gyermeket éppen körülvevő világból. Észre sem vette, mit okoz ezzel gyermeke lelkében. Minden ijesztő, félelmetes volt számára, ami a gyereknek érdekes, izgalmas. Így a gyerek nem tudta érvényesíteni akaratát szorongó anyjával szemben, és egy idő után le is mondott törekvéseiről. Feszültsége viszont folyamatosan nőtt, emiatt pedig egyre erősebben sírt. Mint a számára tudattalanul szorongást okozó helyzetekben általában, az anya most sem tudott ráhangolódni a gyermekére. Ilyen esetekben csak önmagára tudott figyelni, csak magával foglalkozott: hogyan tudja így itt hagyni gyermekét.

    Tiszteltem a fiatal anyát, hogy szorongása ellenére itt ül, és bízik abban, hogy önismereti fejlődésével megszakíthatja majd a generációról generációra szálló túlféltést és bizonytalanságot. Remélhetőleg gyermeke jó szándékú „fojtogatása” helyett hamarosan bízni kezd környezetében, és együtt fedezik fel a világot.

    Hogyan fejleszthetjük szülői viselkedésünket borostyán szülőként?

    A borostyán szülőre tudunk a legkevésbé rosszallással tekinteni. Nem kell magyaráznia, hisz tudjuk: csak jót akar a gyerekének. Ez a megállapítás természetesen minden szülőre igaz, ám a borostyán kapja a legkevesebb kritikát, hiszen általánosan elfogadott (és helyes) nézet, hogy a gyermeket védeni, támogatni, segíteni kell. Mindannyian erre törekszünk. De honnan tudjuk, hogy nem vagyunk-e mi magunk is borostyán szülők? Úgy vélem, a lényeg a mértékben, az időzítésben és a változás képességében van. Hogy szeretetünk tápláló-e, vagy fojtogató, mint a borostyán, az nagyrészt attól függ, milyen mértékben és a gyermek életének mely területein van jelen: milyen helyzetekben sietünk a segítségére, az „adagolással” és időzítéssel alkalmazkodunk-e a gyermek fejlődésével együtt járó változó igényeihez.

    Tekintsük át a borostyán szülő tulajdonságlistáját, hogy segítségünkre legyen a gyerekünket fejlesztő viselkedésünk erősítésében, és változtathassunk az őt hátráltató megnyilvánulásainkon. A jellemzők számbavétele lehetőséget teremt egy rövid önvizsgálatra is. A listán szereplő tulajdonságok közül egyet-egyet valamennyien felfedezhetünk magunkban (szüleinkben), hiszen nincsenek „tiszta” szülőtípusok. Ha csak néhány is jellemző ránk, változtassunk!

    A borostyán szülő jellemzői

    ●Kiskorától kezdve túlzottan védi és óvja gyermekét – e mögött a világtól való tudattalan félelme, magányossága áll.

    ●Gyakran többes számban beszél a gyermek teljesítményeiről, tevékenységeiről („megtanultuk”, „megettük” stb.). Saját magáról is csak gyermekével egységben tud gondolkodni, hiszen csekély önbecsülése miatt egyébként értéktelennek érezné magát.

    ●Gyermeke minden tevékenységében igyekszik részt venni, nemritkán az éjszakát is mellette tölti. Ezzel tulajdonképpen saját (fel/be nem ismert) magányossága (vagy párkapcsolati problémái) elől menekül, és így ad tartalmat a napjainak.

    ●A gyermek természetes önállósodási, leválási törekvéseire haraggal, sértődéssel vagy néma szemrehányással válaszol. Ezzel lelkiismeret-furdalást ébreszt a gyerekben, aki többnyire felhagy a kísérletezéssel.

    ●A legapróbb dolgokat is igyekszik megoldani vagy elvégezni gyermeke helyett – tudattalanul nem bízik gyermeke képességeiben.

    ●Azon van, hogy megóvja minden olyan kihívástól, helyzettől, amely (természetes módon) a kudarc lehetőségét is magában hordozza. Ezzel viszont megfosztja a gyereket attól, hogy megismerje saját képességeit, erősségeit és fejlesztendő oldalait.

    ●Ha ez mégsem sikerül, akkor arra törekszik, hogy „kikövezze az útját”, hóekeszerepbe helyezkedik: beszél a tanító nénivel, megírja az olvasónaplót, majd évek múltán állásügyben is intézkedik.

    ●Elrendezi a gyerek konfliktusait és vitáit, megoldja, elsimítja valamennyi zűrjét. Ezzel meggátolja, hogy gyermeke megtanuljon felelősséget vállalni tetteiért, megismerje és gyakorolja a konfliktusmegoldás módjait.

    ●Anyaoroszlánként kel gyermeke védelmére minden helyzetben („Az én gyerekem azt nem tehette!”), kiáll mellette akkor is, ha a gyerek a vétkes. Ezzel azonban könnyen a gyermeknek a világgal szembeni ellenségességét és túlzott narcizmusát táplálja.

    ●A kamasz párkapcsolati próbálkozásait tudattalan féltékenységgel szemléli, később alapvetően bizalmatlan gyermeke partnerei iránt.

    ●Felnőtt gyermeke határkijelölési törekvéseit, a visszautasított segítséget saját maga visszautasításaként éli meg („Már nem kellek!”), miközben saját élete, saját programjai, mélyebb kapcsolatai nincsenek.

    Mit tegyünk, ha észleljük önmagunkon a borostyán szülő jegyeit?

    ●Fejlesszük önismeretünket, ismerjük fel szükségleteinket. Kezdjünk saját tevékenységekbe, szervezzünk saját programokat. Legyen „én”-időnk: olyan tevékenységeink, amelyek nem függnek össze az anyaszereppel, örömöt okoznak, és lehetőleg otthonunkon kívül végezhetők (például nyelvtanulás, sport, tánc, önkéntes munka).

    ●Tekintsünk magunkra önálló, értékes személyként, aki számos szerepet képes betölteni, és sokak számára fontos.

    ●Vegyük rá magunkat, hogy alkalmanként másra (családtagra, barátnőnkre) bízzuk gyermekünket, kezdetben rövid, majd egyre hosszabb időszakokra.

    ●Szervezzünk párunkkal heti randevút, amelyet kettesben (gyerek nélkül) töltünk, izgalmas tevékenységekkel, és amelyre kicsinosítjuk testünket, lelkünket. Töltsünk kettesben havonta egy napot, negyedévente egy hosszú hétvégét.

    ●Legyünk nyitottak, ismerjünk meg új embereket (lehetőleg a való világban, ne csak virtuálisan).

    ●Törekedjünk rá, hogy gyermekünkre már a kezdetektől önálló, tőlünk független személyként tekintsünk, aki olyan képességekkel, személyiségvonásokkal is rendelkezhet, amelyeket önmagunkból hiányolunk.

    ●Tanuljunk meg bízni a gyermek képességeiben, és ne feltételezzük, hogy a kudarcok majd állandóan elkeserítik, elbátortalanítják.

    ●Engedjük el a barátaihoz, hadd játsszon ott a mi jelenlétünk, felügyeletünk nélkül. Általában hagyjuk egyedül is játszani, ne szórakoztassuk örökké.

    ●Hagyjunk neki önállóságot önmaga ellátásában: hadd öltözzön, mosdjon, aludjon egyedül. Adjunk neki kezdetben apró, majd életkora előrehaladtával egyre nagyobb, összetettebb, több felelősséggel járó feladatokat. (Másfél évesen például tarthatja a lapátot a sepregetésnél, később locsolhat virágot, törölgethet, teregethet, elmehet a boltba stb.) Az önálló feladatvégzés fejleszti leginkább az önbizalmát.

    ●Fogadjuk el, hogy kamasz gyermekünk élete nem „nyitott könyv”: van saját tere, amit mindenki tiszteletben tart, saját ideje, amit azzal tölt, amivel szeretné, és saját pénze, amit arra költ, amire csak akar. Ne akarjunk mindent meghatározni számára, tartsuk tiszteletben, ha eltávolodik. Az új határokat együtt, megbeszélés útján jelöljük ki.

    Hogyan élhetünk felnőttként boldogabb életet, ha szüleink borostyán szülők?

    ●Először is tartsunk alapos önvizsgálatot, és lássuk be, számos oldalát bizony élvezzük gondoskodásuknak és segítségüknek. Értékeljük a borostyán szülőnk nyújtotta pozitívumokat. Mondjuk el neki.

    ●Válasszuk el saját és szülőnk igényeit. Tekintsük át (ha van párunk, vele közösen), mely területeken fogadjuk szívesen, és mely területeken érezzük túlzónak a szülők jelenlétét, részvételét.

    ●Döntsük el, mi az a segítség, amit szívesen fogadnánk a jövőben is, és azt milyen határok közt, milyen mértékben. Beszéljük meg párunkkal is, hogy közös álláspontot képviselhessünk. Saját identitásunkat megteremtve, a szülőktől különálló személyként éljük meg önmagunkat.

    ●Beszéljük meg a szülőnkkel is, mit szeretnénk. Fontos az időzítés! Soha ne indulatteli helyzetben, a pillanatnyi düh hatása alatt hozzuk szóba, miből van „elegünk”! Szakítsunk időt a beszélgetésre, ne mellékesen hozzuk fel a témát!

    ●Legyünk tisztában azzal, hogy ez a beszélgetés veszéllyel is járhat. A szülő megsértődhet vagy megbántódhat, mert szavainkat félreértelmezi („Hát én már erre sem vagyok jó szerintetek?”; „De hát én csak jót akarok!”; „Ja, amikor a gyerekre kell vigyázni, akkor bezzeg jó vagyok!”), és esetleg minden további segítséget megvon. Ennek tudatában hozzunk döntéseket.

    ●Tanuljunk kommunikálni! Igyekezzünk ne sértettségünket, megbántottságunkat hangoztatni, merjük elmondani mély érzéseinket, azt, mit jelent számunkra egy-egy nehéz helyzet.

    ●Tanuljunk kérni! „Szokjunk rá”, hogy megkérjük a szülőt arra is, amit eddig magától értetődően csinált (segített, tanácsot adott stb.). Ezzel hangsúlyozhatjuk fontosságát, ugyanakkor finoman jelezhetjük, hogy a mi kérésünkre segít, és abban, amiben mi kérjük.

    ●Fejezzük ki szeretetünket a szülő felé, hangsúlyozzuk, hogy kérésünk nem róla (ellene) szól, hanem kezünkbe akarjuk venni életünk irányítását, hogy valóban felnőttnek érezhessük magunkat: „Ez az én dolgom, ezt én akarom megoldani, egyedül!”

    ●Fogalmazzuk meg saját szükségleteinket. Vizsgáljuk meg (írásban), mi az, amit valóban szívesen csinálunk együtt borostyán szülőnkkel, és mi az, amit csupán azért teszünk, nehogy megbántsuk. Az utóbbiakat hagyjuk el.

    ●Érezzük, hogy a világ egy csodás hely, és sok mindenre képesek vagyunk. Kezdjünk saját tevékenységekbe, szervezzünk saját programokat, legyen „én”-időnk, válasszunk olyan tevékenységeket, amelyeket élvezettel végzünk. Legyünk nyitottak, ismerjünk meg új embereket.

    ●Legyünk résen: ne váljunk borostyán szülővé, szülőként is éljünk teljes életet, és bízzunk gyermekünkben.

    ●Jó, ha tudjuk, hogy a változás – és annak feltételeként az önismeret és az elfogadás tanulása – hosszú folyamat, és nem kevés erőfeszítéssel, fájdalommal jár. Ha mi fejlődünk, ugyanezt nem várhatjuk el magától értetődően a szüleinktől is. Noha a személyiségfejlődés egy életen át tart – a szülők már nehezebben változnak (főként, ha erre nincs is szándékuk). Számítsunk nehézségekre, konfliktusokra, és készüljünk fel, hogy fájdalmas (vagy kényelmetlen következményekkel járó) döntéseket is meg kell hoznunk. Mint egy műtét: fájdalmas, de néha elkerülhetetlen a gyógyulás érdekében.
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