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BEVEZETES

Igaz, hogy az apdm vert, de csak azért, hogy korddban tartson. Nem
értem, mi kize ennek abhoz, hogy tinkremegy a hdzassigom.

- Gordon

Gordon, a harmincnyolc éves ortopéd sebész akkor keresett fel, amikor hatévi
hdzassdg utdn felesége elhagyta. Gordon mindendron vissza akarta 8t kapni, de
a felesége kijelentette, hogy ez még csak széba sem johet, amig a férje nem for-
dul segitségért féktelen dithrohamai miatt. Az asszonyt megrémitették a férfi
vératlan kitorései, és belefdradt sziintelen kritikdiba. Gordon tisztdban volt sajdt
hirtelen természetével, és hogy kidllhatatlan tud lenni, mégis sokkolta, amikor
a felesége otthagyta.

Arra kértem Gordont, meséljen magdrdl. Mikézben beszélt, néhdny célzott
kérdést tettem fel. Amikor a sziileirdl kérdeztem, elmosolyodott, és ragyogd
képet festett réluk, f8leg az apjdrdl, egy neves kardiolégusrdl:

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

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

Remek volt... amig el nem mondtam neki, hogy érdekel a ter-
mészetgyodgydszat. Mintha tdmegmészarldst fontolgattam volna.
Ez Ggy hdrom hénapja volt, és azéta minden alkalommal,

amikor beszélgetiink, arrél papol, nem azért kiildott orvosi egye-
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temre, hogy kuruzsl6 legyen bel8lem. Tegnap végképp elfajult a
dolog. Magénkiviil volt, és azt mondta, kitagad. Ez nagyon fijt.
Nem is tudom. Lehet, hogy tényleg ostobasdg ez a természet-

gyogydszat.

Mikézben Gordon az apjdrdl beszélt, aki nyilvdnvaléan nem volt olyan cso-
ddlatos, ahogy azt a fia megprébdlta elhitetni velem, felttint, hogy idegesen hol
osszekulcsolja, hol elengedi a kezét. Amikor észrevette, abbahagyta, és tandro-
san Osszetette az ujjait. Ugy tlint, mintha ezt a gesztust az apjdtdl tanulta volna.
Megkérdeztem, mindig ilyen zsarnok volt-e az apja.

Nem mondandm. Ugy értem, sokat ordibalt, és egy pdrszor
elfenekelt, ahogy mds gyereket is szoktak. De zsarnoknak nem

nevezném.

Ahogy azt mondta, ,elfenckelt”, nagyon finom érzelmi viltozds tlint fel a
hangjéban. Rakérdeztem. Kideriilt, hogy az apja szijjal ,fenekelte el”, hetente
kétszer-hdromszor is! A veréshez nem sok kellett: egy dacos sz6, a vdrtndl
rosszabb bizonyitviny vagy egy el nem végzett hdzimunka mdr ,f8benjird” blin-
nek szdmitott. Az apja azzal sem t6rédott kiildnosebben, hol iiti a gyerekét.
Gordon emlékezett, hogy a hdtdt, a 14bdt, a karjdt, a kezét és a fenekét verte.
Megkérdeztem téle, milyen mértékben bdntalmazta testileg az apja.

GORDON: - Nem vérzett vagy ilyesmi. Ugy értem, mindig elég jol
megusztam. Csak korddban akart tartani.

SUSAN: - De félt téle, nem?

GORDON: - Halélosan. De hét ez igy van rendjén a sziil8kkel.

SUSAN: - Gordon, szeretné, ha a gyerekei ugyanezt éreznék maga irdnt?
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Gordon keriilte a tekintetem. Kezdte magdt nagyon kinosan érezni. Kézelebb
hiztam a székem, és gyongéden folytattam:

A felesége gyerekorvos. Ha egy kisgyerek testén ugyanolyan
nyomokat ldtna, mint amilyenek magin voltak egy-egy ,elfene-

kelés” utdn, koteles lenne jelenteni a hatésdgoknak?
A felismeréstd] konnybe 1dbadt a szeme. Suttogva mondta:
Rettenetes nyomdst érzek a gyomromban.

Nem tudott tovdbb védekezni. A fdjdalmas érzés ellenére most elsd izben feltdrta
indulatossdgdnak legfébb, sokdig rejtegetett forrdsdt. Gyerekkora 6ta fortyogd
vulkdnt hordozott magdban apja miatt, és ha a nyomds elviselhetetlenné vdlg,
az elsd ttjdba esd emberre — tébbnyire a feleségére - ontotta a dithét. Tudtam,
mi a teenddnk: felismerni és meggydgyitani a benne él6 sériilt kisfiut.
Amikor aznap este hazaértem, azon kaptam magam, hogy Gordonon gon-
dolkodom. Littam magam el8tt, ahogy konnybe ldbadt szemmel réébred,
mennyire rosszak voltak hozz4 a sziilei. Arra gondoltam, hdny ezer férfival és
nével dolgoztam egyiitt, és hogy mindennapjaikat mennyire befolydsoljdk, s6t
meghatdrozzdk a gyerekkori viselkedésmintdk, amelyeket az érzelmileg rom-
bolé hatdst sziil6k kényszeritettek rdjuk. Radobbentem, hogy hdny millian
lehetnek azok, akiknek fogalmuk sincs arrél, miért nincs rendben az életiik.
Am az 8 szdmukra is van segitség. Ekkor sziiletett meg e kényv gondolata.

MIERT KELL VISSZANEZNI?

Gordon torténete nem szokatlan. Tizennyolc év alatt terapeutaként tobb ezer
pacienssel taldlkoztam mind a magdnpraxisomban, mind klinikai csoportok-
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ban. Nagy tobbségiiknek sériilést szenvedett az dnértékelése, mert valamelyik
sziilé rendszeresen verte, kritizdlta, azzal ,viccelt”, hogy mennyire hiilye, ronda,
nem kellett volna vildgra hoznia, megsemmisitd blintudatot keltett benne,
szexudlisan bdntalmazta, tdl nagy feleldsséget rakott a vélldra vagy éppenséggel
tdlzottan féltette. Nagyon kevesen ldttdk meg az Osszefiiggést a problémdik és
a sziileik kozote, mint ahogy Gordon sem jott rd erre. Altalinos érzelmi vak-
folerdl van szé. Az emberek nehezen l4tjék be, mennyire befolydsolja életiiket
a sziileikhez f(iz8d8 kapcsolatuk.

A terdpids gyakorlat, amely kordbban tilnyomdrészt a kora gyerekkori hatd-
sokra irdnyult, az ,akkor” élményeirdl dcrevédote az ,itt és most” helyzetre.
A hangsily dthelyezddott a jelenlegi viselkedés, kapcsolatok és tevékenységek
elemzésére és megvéltoztatdsira. Ugy vélem, ez az eltolédds abbdl fakad, hogy
a betegek elutasitjdk a tetemes pénzt és id6t igényld hagyomanyos terdpidkat,
amelyek gyakran csekély eredménnyel jérnak. Messzemenden hive vagyok a
destruktiv viselkedésformdk megvéltoztatdsdt célzo révid tdvh terdpidnak, 4m
a tapasztalat megtanitott, hogy nem elég csupdn a tiineteket kezelni: foglalkozni
kell az okaikkal is. A terdpia akkor a leghatdsosabb, ha pirhuzamosan két szdlon
halad: egyrészt megvaltoztatja a jelenlegi dnpusztitd viselkedést, masrészt el-
szakit a multban elszenvedett traumdk hatdsdtél.

Gordonnak meg kellett tanulnia, hogyan kezelje haragjdt, de a tartds vdl-
tozdshoz, ami kidllja a stresszhelyzeteket, vissza kellett térnie fdjdalmas gyerek-
kordhoz.

Sziileink mentdlis és emociondlis magvakat tiltetnek el benniink - magva-
kat, amelyek veliink egyiitt fejlddnek és nvekednek. Egyes csaldidokban ezek
a szeretet, a tisztelet és a fiiggetlenség magvai. Sok mds csalddban azonban a
félelemé, a kényszeré és a blintudaté.

Ha 6n a mdsodik csoportba tartozik, ez a konyv énnek sz6l. Ahogy felndtt,
ezekbdl a magvakbdl ldthatatlan gyomok fejlédtek ki, amelyek dt- meg dtszovik
életét. Inddikkal tonkretették maginéletét, karrierjét vagy a csalddjit. On-
bizalmdt és dnbecsiilését felcétleniil kikezdték.

En segitek megtaldlni és gydkerestiil kitépni ezeket a gyomokat.
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KIK A MERGEZ0 SZULOK?

Egy sziild sem lehet tokéletes. Jémagam is elkdvettem néhdny szorny(i hibdt a
gyerekeimmel szemben, amivel komoly fijdalmat okoztam nekik (és magam-
nak is). Egyetlen sziil§ sem képes minden percben érzelmileg rendelkezésre
4llni. Teljesen normadlis dolog, hogy a sziil8 olykor rékiabdl a gyerekeire. Id6n-
ként minden sziil8 tdlzottan korldtozévd vélik. A legtobb pedig elfenekeli a
gyerekét, még ha ritkdn is. Vajon ezektdl a botldsoktdl vdlnak kegyetlen vagy
alkalmatlan sziil6kké? Természetesen nem. A sziil8k is csak emberek, és nekik
is megvan a maguk baja. A legtobb gyerek pedig fel tudja dolgozni az alkal-
mankénti dithkitdréseket, ha mellette sok szeretetben és megértésben részesiil.
Azonban sok az olyan sziil8, akinek negativ viselkedési formdi dllandéan és tdl-
nyomdrészt vannak jelen a gyerek életében. Ezek a sziilék okozzdk a sériilést.

Mikézben megfeleld kifejezés utdn kutattam az ilyen sziil6k kézos vond-
sainak lefrdsdra, minduntalan dtfutott az agyamon egy sz6: mérgez8. Az ilyen
sziil8k dltal okozott érzelmi kdrosodds méregként terjed szét a gyerek egész
lényén, és ahogy a gyerek felnd, tgy fokozédik a fdjdalom is. Milyen mis kife-
jezés illene jobban azokra a sziil8kre, akik dlland6 és ismétl8dd traumaval, ban-
talmakkal és becsmérléssel stjtjdk gyerckeiket, és a legtobbszor még akkor is
igy tesznek, amikor azok mér feln8ttek? E definicié ,dllandd” vagy ,,ismédéds”
aspektusa aldl vannak kivételek. A szexudlis vagy a testi bdntalmazds olyan
traumdt jelenthet, hogy nemritkdn egyetlen alkalom is éridsi érzelmi sériilést
okoz. Sajnos a sziildi szerepet, az egyik legfontosabb készségiinket, még mindig
jorészt a ,hasunkra titve” gyakoroljuk. A sziileink f6ként olyan emberektdl ta-
nultdk, akik maguk sem végeztek valami j6 munkdt: a sajét sziileiktdl. A sok
id8tdllé modszer, amely generdci6rdl generdcidra szdll, egész egyszerlien nem
mds, mint bdlcsességnek dlcdzott rossz tandcs (ugye ismerjitk a monddst: ,,Aki
a vesszét kiméli, az a fidt nem szereti”?).
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MIT TESZNEK A GYEREKKEL A MERGEZD SZULOK?

A mérgez8 sziilék felndte gyerekei - akdr verték, til hosszti ideig hagytdk ma-
gukra kiskorukban, szexudlisan bantalmaztdk, beszdmithatatlanként kezelték,
talzottan félteteék vagy bilintudattal terhelték 8ket — meglepd médon szinte
mindannyian hasonld tiinetektdl szenvednek: a sériilt nértékeléstdl, ami az
onpusztité viselkedésformdk eldidézdje. Valamiképpen csaknem mindannyian
éreékeelennek, szeretetre méltatlannak és alkalmatlannak érzik magukat. Ezek
az érzések jorészt abbol erednek, hogy a mérgezd sziil8k gyerekei - hol tuda-
tosan, hol tudattalanul - 6nmagukat hibdztatjak azért, mert a sziileik bdntot-
tak Sket. Egy védtelen, rdszoruldé gyerek szdmdra elviselhetdbb a btintudat
érzése, mert valami ,rosszat” tett, amivel kiérdemelte apa haragjdt, mint hogy
elfogadja a rémisztd tényt, hogy apdban, a védelmez8ben, nem lehet megbizni.

Amikor ezek a gyerekek felndnek, tovdbb hordozzék a blintudat és az alkal-
matlansdg érzésének terheit, ami rendkiviil megneheziti szdmukra a pozitiv
énkép kialakitdsdt. Az ebbél fakadé onbizalomhidny és csokkentértékiiség érzése
azutdn életiik minden aspektusdt bedrnyékolja.

VIZSGALIA MEG LELKE PULZUSAT!

Id8nként nem konnyli megallapitani, hogy a sziil6k mérgez8ek-e, vagy azok
voltak-e. Sok embernek okoz nehézséget a sziileivel valé kapcsolata. Ez még
onmagdban nem jelenti azt, hogy a sziil8k érzelmileg destruktivak. Sokan bi-
zonytalanok: vajon tényleg rosszul bantak-e veliik, vagy 6k ,tdl érzékenyek™?
A kovetkezd kérddivvel abban szeretnék segiteni, hogy megtegye az elsé
lépést e dilemma felolddsa felé. Néhdny kérdés taldn szorongdst és kinos érzést
kelthet 6nben. Ez igy van rendjén. Mindig nehéz bevallani magunknak az
igazsdgot azzal kapcsolatban, hogy mennyi sériilést okoztak nekiink a sziileink.

Ha fdjdalmas is, teljes mértékben egészséges az érzelmi reakcid.
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Az egyszerliség kedvéére a kérdések tobbes szimban utalnak a sziildkre, még

ha az 6n vélasza esetleg csak egyikiikre vonatkozik is.

I. Gyerekkori kapcsolata a sziileivel

1.

Mondték 6nnek a sziilei, hogy 6n rossz és hitvdny? Szélitottdk-e sértd
neveken? Kritizdltak-e dllandéan?

Okoztak-e 6nnek a sziilei fizikai fdjdalmat, hogy fegyelmezzék? Verték-
e szijjal, sepriinyéllel vagy mds eszkdzokkel?

Alkoholizdltak vagy éltek kébitészerrel a sziilei? Ugy érezte, hogy ettdl
osszezavarodik, kinosan érzi magdt, megrémiil, sértve érzi magdt, vagy
szégyenérzete tdmad?

Stlyosan depresszidsak vagy megkozelithetetlenek voltak-e a sziilei érzel-
mi nehézségek vagy fizikai, illetve mentdlis betegség miatt?

Onnek kellett gondoskodnia a sziileir4l a problémdik miatt?

Tettek-e 6nnel olyasmit, amit titokban kellett tartania? Zaklattdk-e bar-
milyen médon szexudlisan?

Gyakran félt a sziileitdl?

Félt kifejezni a diihét a sziileivel szemben?

I1. Felndttkori élete

1.
2.

NN AN

®© N

Rendszeresen bonyolédik rombolé vagy béntd jellegti kapcsolatokba?
Ugy gondolja, hogy ha valakihez tdl kozel keriil, az illeté megbéntja
és/vagy elhagyja?

A legrosszabbra szdmit az emberektd]? Az élettdl dltaliban?

Nehezen ismeri ki 6nmagdt, sajét érzelmeit és szdndékait?

Attdl €], ha az emberek megismerik igazi énjét, nem fogjdk szeretni?
Szorong, amikor sikert ér el, és tart-e attdl, hogy valaki , leleplezi”, hogy
csald?

Szokott nyilvdnvalé ok nélkiil haragot vagy szomortsdgot érezni?
Maximalista?

Nehezen tudja elengedni és jél érezni magic?
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10. Ugy tapasztalja, hogy a legjobb szdndékai ellenére is ugy viselkedik,

,mint a sziilei”?

III. Feln@ttkori kapcsolata a sziileivel

1.
2.
3.

NN

®

Ugy kezelik a sziilei, mintha még mindig gyerek volna?

Elete fontos déntéseiben sziiksége van-e a sziilei helyesléséhez?
Tapasztal-e heves érzelmi vagy fizikai reakcidkat, miutdn a sziileivel
taldlkozott, vagy amikor tudja, hogy taldlkozni fog veliik?

Fél ellenkezni a sziileivel?

Manipulaljak-e a sziilei fenyegetézéssel vagy btintudatkeltéssel?
Manipuldljak-e pénzzel?

Erez-e felel8sséget sziilei érzéseivel kapcsolatban? Amikor rosszkedviiek,
tgy érzi, hogy 6n tehet réla? Az 6n dolga volna arrél gondoskodni, hogy
nekik jobb legyen?

Ugy érzi, hogy akdrmit csindl, sosem elég j6 a sziileinek?

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

Ha a kérdéseknek csak az egyharmaddra is igennel felelt, ez a kdnyv nagyon

sokat segithet dnnek. Még ha dgy tlinne is, hogy bizonyos fejezetek nem vonat-

koznak az 6n helyzetére, ne feledje, hogy minden mérgezd sziil6, fiiggetleniil a

bdntalmazds jellegétdl, végsd soron ugyanolyan sebeket ejt. Péld4dul elképzel-

het8, hogy az 6n sziilei nem alkoholistdk, de az alkoholista csalddokra jellemzd

kdosz, bizonytalansdg és az elveszett gyerekkor mds mérgezd sziilék gyerekei

szdmdra éppen olyan valdsdgos. Ugyanigy a gydgyulds elvei és technikdi is min-

den felndtt esetében hasonldak, ezért javaslom, hogy ne ugorjon 4t egyetlen fe-

jezetet sem.
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MEGSZABADULNI A MERGEZD SZULOK OROKSEGETOL

Ha 6n mérgezd sziil6k felndtt gyereke, sok mindent tehet, hogy megszaba-
duljon biintudattal és kétségekkel terhelt torz 6rokségiiktdl. A konyvben végig
az erre irdnyuld stratégidkat tirgyalom. Azt szeretném, ha bizakodva kezdene
hozzd. Nem csalfa vdrakozdssal, hogy a sziilei majd valami csoda folytdn megvél-
toznak, hanem redlis reménnyel, hogy 6n lesz képes lelkileg kiszabadulni dridsi
és rombolé befolydsuk aldl. Csak a batorsdgdt kell ehhez megtaldlnia. Ot rej-
lik nben. Hozzdsegitem, hogy tisztdn felismerje és kezelni tudja ezt a befoly4st,
fuggetleniil att6l, hogy jelenleg van-e konfliktusa a sziileivel, udvarias, de fel-
szines a kapcsolata veliik, évek 6ta nem ldcta Sket, vagy akdr az egyikiik vagy
mindkettd meghalt mar.

Akdrmennyire furcsdnak tlinik is, sokan vannak, akiket a sziileik még hald-
luk utdn is az uralmuk alatt tartanak. Az 8ket kisért§ szellemek taldn nem
valdsdgosak a sz6 természetfdlotti értelmében, de pszicholégiailag nagyon is
azok. A sziil6k kovetelései, elvdrdsai és blintudatkelté manipuldciéi még sokdig
tovabb élhetnek a haldluk utdn is.

Taldn mér réébredt, hogy meg akar szabadulni sziilei befolydsdtol. Sét, eset-
leg mdr szembesitette is Sket ezzel. Az egyik kliensem el8szeretettel mondo-
gatta: ,A sziileim semmiben nem befolydsolnak. Utdlom 8ket, 8k pedig tisztd-
ban vannak vele.” De aztdn beldtta, hogy haragjinak szitdséval a sziilei még
mindig manipuldltdk, és hogy a dithébe fektetett energidt élete mds teriileteirdl
vonta el. A mult szellemeinek és a jelen démonjainak el(izése sordn a konfron-
tdcié fontos 1épés, de soha nem szabad, hogy a harag hevében keriiljon rd sor.

,NEM EN VAGYOK A FELELOS AZERT, AMILYEN VAGYOK?”

Mostanra azt gondolhatjak: ,,Alljunk meg egy pillanatra, Susan! A legtobb konyv
és szakember szerint a problémdimért csak magamat hibdztathatom, és senki mdst.”
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Ostobasdg. A sziilei felel8sek azért, amit tettek. Természetesen a felndttkori
életéért on felel, de ezt az életét nagyrészt olyan élmények alakitottdk, ame-
lyekbe nem volt beleszoldsa. A tények a kovetkez8k:

Nem felel8s azért, amit védtelen gyerekként 6nnel tettek!

FelelGs azért, hogy most tegyen pozitiv lépéseket, és kezdjen valamit ezek
hatdsaval!

MIBEN TUD SEGITENI EZ A KONYV?

Fontos utazdsra indulunk egyiitt. Az igazsdg és a felfedezés Gitja lesz ez. Az Gt
végére azt fogja tapasztalni, hogy sokkal inkdbb ura életének, mint azel6te valaha
barmikor. Nem teszek ldtvdnyos {géretet arra, hogy problémdi egy csapdsra
megsziinnek, de ha van bétorsdga és ereje elvégezni a munkdt, amelyet e konyv-
ben javaslok, képes lesz visszavenni sziileitd] a felnétt embert megilletd hatalom
és méltdsdg jelentds részét.

Ennek a munkdnak azonban érzelmi 4ra van. Ha megszabadul elhdrit6
mechanizmusaitdl, a diih, a szorongds, a fdjdalom, a zavar és legf6képpen a
gydsz érzését fogja tapasztalni. A sziileirdl egész életén 4t hordozott kép lerom-
boldsa a veszteség és az elhagyatottsdg heves érzéseit valthatja ki. Azt javaslom,
hogy a konyv anyagdt sajit tempdjdban dolgozza fel. Ha a munka bizonyos
részeit kinosnak érzi, dldozzon rdjuk b8séges idSt. A haladds szdmit, nem a
gyorsasag.

A kényvben tdrgyalt fogalmak illusztrdldsa sordn jelentds mértékben td-
maszkodtam a praxisomban eléfordulé esetekre. Némelyikiik magnéfelvételek
kozvetlen dtirata, mdsokat pedig a feljegyzéseim alapjdn rekonstrudltam.
Mindegyik levelet a nyilvintartdsombdl valasztottam ki, és megtartottam ere-
deti szovegiiket. A nem rogzitett terdpids foglalkozdsok még elevenen élnek az
emlékezetemben. Minden igyekezetemmel azon voltam, hogy tigy adjam vissza
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8ket, ahogy lezajlottak. Jogi okokbdl csak a neveket és az azonosithatd koriil-
ményeket valtoztattam meg. Egyetlen esetet sem ,dramatizdltam”. Az idézett
esetek kirfvénak tinhetnek, 4m valdjdban tipikusak. Nem provokativ vagy drd-
mai dolgok utin kutattam az aktdimban. Eppen ellenkezdleg: olyan eseteket
vélasztottam ki, amelyek a praxisomban nap mint nap hallott torténeteket
titkrozik. A témdk, amelyeket a konyvben felvetek, nem az emberi 4llapot tor-
zuldsai, hanem annak részei.

A konyv két részre tagolddik. Az elsd részben azt vizsgdljuk meg, hogyan fej-
tik ki tevékenységiiket a mérgezd sziil8k kiilonféle tipusai. Feltdrjuk, hdnyféle-
képpen okozhattak - vagy okozhatnak még ma is - fdjdalmat 6nnek a sziilei.
Ennek megértésével kezdhet azutdn hozz4 a mdsodik részhez, amelyben konkrét
viselkedési technikdkat ismertetek. Ezek segitségével képes lesz a maga oldaldra
billenteni a hatalmi egyenstlyt mérgezd sziileivel fenndllé kapcsolatdban.

A sziil8k negativ erejének csokkentése lasst folyamat. Am végiil felszabadul
bels§ ereje, éveken 4t rejtegetett énje - az egyedi és szeret ember. Egyiitt sza-
baditjuk fel ezt az embert, hogy az élete végre a sajdtja lehessen.





