PSZICHOLOGIAI UJRAHASZNOSITAS -
AVAGY ,NEM MINDEN SZEMET, AMI HULLADEK”

Szil Péter

Az Integral folyéiratban 2001. marciusaban megjelent iras (forditotta: Cserhati Eva)
bovitett valtozata.

Eréfeszitésiink, hogy egészséges Foldet hagyjunk az utdnunk jovokre, olyan elveken alapszik,
melyeket személyes fejlédésiinkben is alkalmazhatunk. Minden egyes emberi 1ény 6nallo és
sériilékeny Okologiai rendszer, amelyben hulladék halmozodik fel, az el6z6 nemzedékek
hulladéka is. Ha ez a ,,pszicholégiai hulladék™ szétszorodik, akkor kart tehet a mi és a jovo
nemzedékek kornyezetében is.

Sokszor csak az évek multaval jon rd az ember, hogy valami valdjaban mérgezo volt a
szamara, ¢és ha ra is jon, nehezére esik belatni, hogy ebbdl erednek a problémai. Sokan
vagynak valtoztatni az életiilkdn, de nem érzik magukat képesnek rd, hogy véghez is vigyék.
Nehezen tudjak csak kifejezni, mit éreznek, érzelmeik nem egyeznek gondolataikkal, vagy
pedig allandoan elégedetlenck onmagukkal. Az ez okozta szenvedés nem csupan almaikban
kinozza Oket, hanem a mindennapjaikat is megmérgezheti. Mésok feltérképezetlen foltokat
fedeznek fel személyes torténetiikben, vagy nem tudjak, hogyan értelmezz¢Ek testiik jeleit.

A problémak gydkere

Mint pszichoterapeutat és mint Okologiai kezdeményezésekben kozremiikodo személyt,
meglep, hogy emberek, akik egyrészrél tudatidban vannak, hogy egy oOkologiai rendszer
pusztulasanak jeleire nincs magyarazat, ha nem vessziikk figyelembe a kontextust és az
elézményeket, masrészrdl azt gondoljak, hogy sajat problémaik fiiggetlenek a tarsadalmi és
pszicholdgiai  Orokségiiktél. Mégis olyan mechanizmusokat hoznak el6 személyes
viszonyaikban — példaul a parkapcsolati konfliktusokban —, amelyeknek semmi koziik az
éppen felmeriilt problémahoz. Legjobban gyermekeinkkel vald viszonyunkban mutatkozik
meg, mennyi hulladékot hordoz egyéni torténetiink. Akarmennyire is szeretnénk rajuk kenni a
felelosséget, hogy ,,nem hagynak békében benniinket”, mi felndttek vagyunk azok, akik
akaratlanul is megismételjilkk, amit gyerekkorunkban veliink tettek, és amire egykor
megeskiidtiink, hogy soha nem kovetjiik el sajat gyerekeinkkel szemben.

Mindez azt a homalyos érzést kelti benniink, hogy hiaba felejtettiik el és arultuk el a
benniink €16 gyereket, neheziinkre esik felndttnek lenni. Ezek a jelek azt mutatjak, hogy itt az
ideje kinyitni a személyes torténetiinket rejtd szelencét, és megfigyelni sajat ontudatlan, testi
reakcidinkat. Ha mindezt elfogadjuk, akkor képesek leszlink felnéttként viszonyulni érzelmi
¢életiinkhoz, és nem bantani a tobbieket.

Természetesen nem minden szemét egy ember pszicholdgiai 6rokségében, de ugyanaz
torténik vele, mint a kézzelfoghat6 hulladékkal: ha hagyjuk meggondolatlanul felhalmozddni,
akkor olyan egyiittest alkot, amely hosszutdvon veszélybe sodorhatja az élet folyasat.
Ugyanakkor, ezeknek az OsszetevOknek nagy része, tudatosan szétvalogatva ¢és
ujrahasznositva, értékes forrassa valhat.

A svéd Sellbergs cég, a vilag egyik legtekintélyesebb Ujrahasznositdo vallalata, a
kovetkezd hat szakaszban hatarozza meg, milyen eljarast kivannak az egyes hulladékfajtak:
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- yjrafelhasznalas
- Ujrahasznositas
- energianyer¢s
- feldolgozas
- semlegesités
- hermetikus elzéras
Ha ehhez a felsorolashoz hozzatessziik, hogy az egyik kontextusban hasznosnak
bizonyul6d eszkdzok a masikban akar mérgezdek is lehetnek, és forditva, akkor tokéletes
modellt kapunk, amely jol alkalmazhat6 pszicholdgiai és tarsadalmi 6rokségiinkre is.

Emlékek és érzelmek

Pszichologiai 6rokségiink legkdnnyebben hozzaférhetd része els¢ kornyezetiink ontudatlan
vagy tudatos kedves emlékei, példaul a szeretet- és tiszteletteljes kapcsolatok. Ezeket a
mintdkat kozvetleniil tudjuk wjrafelhaszndlni felnétt életiinkben. A tobbi réteg viszont
»okologiai” megkozelitést igényel. Tegylik fel példdul, hogy a sziiléi gondoskodas
fojtogatova valt szamomra serdiilokoromban, mert ugy kezeltek, mint egy kisgyereket: ez a
szeretet mar nem Ujrahasznalhat6 ilyen formaban, hanem ujra kell hasznositani.

Az ennél is kényesebb rétegekben olyan érzelmekbe iitkdzhetiink, amelyek
felkavarnak minket hatalmas energidjukkal, mivel a kultura Iényiink s6tét zugaiba szamiizte
Oket. Ilyen érzelem a harag. A haragossag néha az egykor elszenvedett bantalmazasra valo
reakcid. Ugyanakkor a talzott szelidség eredhet a haragnak, mint kommunikacidés mintanak a
tiltasabol. A haragbol energidt lehet nyerni, de csak akkor, ha olyan emberek vagy helyzetek
ellen iranyul, amelyekhez valoban koze van. Példaul, egyes emberek Ugy adnak értelmet
multbeli szenvedésiiknek, hogy kozremiikodnek a bantalmazas ellen kiizdé szervezetekkel.
Energiat nyernek felhdborodéasukbol, igy ellensulyozzak a tehetetlenség érzését.

Sokan szexualis problémakkal kiiszkddiink felnétt korunkban. Ezek gyakran nemcsak
a gyerekkorban tapasztalt, a szexualitdst 0vezd torz légkornek és elveknek a hulladékai,
hanem kozvetlen visszaéléseké is. Ebben az esetben a visszaélés révén elsajatitott szexualitas-
felfogast kell feldolgoznunk.

Az er6 (legyen az testi, verbalis vagy pszichés) lehet egy személy hiteles onkifejezése,
de szarmazhat abbol is, hogy kiskordban kénytelen volt gyengeségét elrejteni és kompenzalni.
(A filozofus Theodor Adorno mondja: ,,Akkor szeretnek igazan, ha gyengének mutatkozhatsz
anélkiil is, hogy az eré megnyilvanulasat valtanad ki vele.”) Személyes torténetiink elfogadasa
ahelyett, hogy azt masokon toltenénk ki, részben azt kivanja, hogy semlegesitsiik az
erofitogtatasra valo késztetést. Ha ez a késztetés odaig vezet, hogy a konfliktusokat erészakos
uton probaljuk megoldani (verbalis, 1élektani vagy akar testi er6szakkal, amely a pofontol az
iitlegelésig terjedhet), akkor azt az eljarast kell alkalmaznunk, amely a kézzelfoghaté vilag
radioaktiv hulladékait illeti meg: hermetikusan el kell zdrnunk Oket. Csak amikor mar
megtettiik ezt a 1épést, akkor foglalkozhatunk azokkal a személyes élményekkel, amelyek
erdszakos viselkedésre késztethetnek vagy magyarazatot adhatnak r4a — de soha nem
igazolhatjak azt.

Menektlés a fajdalomtal

Egyszerlien hangzik? Akkor miért nem valtoztatunk magunkon? Miért kdvetiink el ismételten
olyan cselekedeteket masokkal szemben, amelyekkel egykor nekiink okoztak fajdalmat?
Miért nem vesszilk észre, hogy bensdkben ott rejtézik egy szoba, amelyben gyermekkorunk



sokszor dramai torténetének diszleteit Orizziik? Vagy ha sejtjiik is 1étezését, miért tesziink
ugy, mintha elvesztettiik volna a kulcsot, amivel benyithatnank? Hogyan lehetséges az, hogy a
hozzank legkozelebb allo személyeknek mégis kozvetlen bejarasa van belso teriinkbe, amely
a gyerekek esetében rdadéasul azonos az elsé kornyezetiikkel? Amig nem vagyunk képesek
nyiltan, titkolézas nélkiil elmesélni, hogy mi magunk hogyan éltiik meg gyerekkorunk
dramajat, addig kozvetve jelenitjiik meg Gjra és Gjra, a hozzank kozel 4llé6 személyekre osztva
ki a mult alakjainak szerepét. De vajon mi tiltja meg nekiink, hogy kozvetleniil meséljiik el ezt
a torténetet?

Az 6kologia terén se konnyl vallalnunk a kornyezetiinkben torténtek kdvetkezményeit
¢s lemondanunk a kényelmiinkrdl, kiilonosen ha az kdzvetleniil érint benniinket. A
pszicholdgia terén egy még alapvetobb emberi tulajdonsagot is le kell kiizdeniink, hiszen ha a
kényelem nagy ur, a késztetés, hogy elkertiiljiink mindent, ami f4jdalmas lehet, még nala is
nagyobb. A pszichiater R. D. Laing mondja: ,,Az ¢€let tele van elkeriilhetetlen fajdalmakkal.
Az egyetlen fajdalom, amit el lehet keriilni, az a f4jdalom, amely abbdl fakad, hogy
megprobaljuk elkeriilni a f4jdalmat.” Egy felnott talan képes megérteni ezt a mondatot, de
nem Ugy egy gyerek, akinek egy felndtt segitségére van sziiksége ahhoz, hogy elviselje
fajdalmait.

A gyermek és a hamis én

Es mi torténik akkor, ha éppen az a személy okoz neki fajdalmat, akar csupa joindulattol
vezérelve, akitdl fiigg? Honnan vehet egy gyerek testi és lelki er6t ahhoz, hogy szembenézzen
ezzel az ellentmondassal? Ha valasztania kell akozott, hogy valddi énjének adjon hangot
(annak sziikségleteivel ¢és érzelmeivel), vagy elnyerje a felndttek elfogadasat (amely
elengedhetetlen a tuléléshez), a gyermek 0sztondsen a hamis én mellett fog donteni, amely
Osszekeveri a sziikségletet azzal, ami a rendelkezésére all; Osszekeveri a szeretetet, amit
megérdemel csupan azért, mert létezik, azzal az elismeréssel, amit akkor kap, ha képes
megtenni valamit; Osszekeveri az oOnmagaként vald viselkedést a megfelelésre vald
torekvéssel; Osszekeveri a tiszteletet a megkérddjelezés kizarasaval.

Ez az utébbi tabu tiltja meg a felndttnek, hogy hangot adjon gyermekkora
igazsaganak. Zsido-keresztény kulturankban még a nem hivok is magukéva tették a negyedik
parancsolatot, amely igy szol: ,,Tiszteld apadat és anyadat!”. A ,tisztelet” és a ,,megbecsiilés”
azonositiasa a feltétlen dicséitéssel és a kritikus hang elnémitdsaval arra talan jo, hogy
fenntartsa a patriarchalis hatalmi rendet. Arra azonban semmiképp, hogy kdlcsonds bizalmon
alapulo kapcsolatokat alakitson ki, és még kevésbé arra, hogy olyan gyerekeket neveljiink,
akikbdl valéban boldog, nem pedig csupan alkalmazkodo6 felndttek lesznek, olyanok, akik
arra is képesek, hogy megvaltoztassdk ezt a rendet. Sok felndtt ugy viselkedik — akkor is,
mikor mar nem fligg 1d6sebb személyektdl —, mintha még mindig az a félénk kisgyerek lenne,
aki nem okozhat szomortsagot a mamanak, nem ,.hiilyézheti le” aput, és nem hivhatja fel a
figyelmet a tanar hibgjara.

Sokan hasznalnak kiilonb6z6 mechanizmusokat arra, hogy letagadjak az igazsagot,
mert rettegnek azt elfogadni. Hasznos lehet, ha végignézziik a jellegzetes mondatokat,
amelyekkel letagadjuk azt, amit gyerekkorunkban visszaélésként és igazsagtalansdgként
¢lhettiink volna meg.

Bagatellizalas / Relativizalas:
- Masok sokkal rosszabbul jartak, mint én...
- Tudom, mi tortént... de nem volt gyakori...
- Engem igazabdl nem is zavart...




- En alig voltam otthon, igy nem is nagyon érintett a dolog...

Ellendllas / Tagadas:
- Ez mar réges-rég tortént...
- Ami tortént, megtortént. Most mas idok jarnak...
- Mindig is tudtam, de most csak elére szabad néznem...
- Nekem semmi k6zom hozzajuk...
- llyen az élet és kész...

Blokkolas / Torlés:
- Ennem emlékszem semmire se...
- Azt hiszem, minden rendben volt...
- Nagyon szép gyermekkorom volt, sokat kirdndultunk...

Felmentés / Igazolas:
- Megérdemeltem...
- Mindenki igy csinalta akkoriban...
- Nem tudték, hogy masképp is lehetne...
- Szerettek, csak nem tudtdk hogyan kifejezni...
- A tOliik telhetd legjobbat tették velem...

Idealizalés / Kiegyensulyozas:
- Erdssé tett (a javamra valt)...
- Mindenem megvolt, amire sziikségem lehetett...
- Tudtam, hogy valdjaban szeretnek...
- Megerdsitette a jellememet...
- De hat j6 emberek voltak...

Sok onsegitd konyv, illetve terdpias célzati modszer nyujtja a ,,pozitiv gondolkodas”, a ,,New
Age” ¢és a karma-torvény félremagyarazasdnak leegyszerlsitd keverékét. Az olyan
kijelentések, mint ,,Az egyes ember alakitja a maga valosagat gondolatai altal, a mult nem
szamit” vagy ,,mi valasztjuk meg sziileinket”, azt sugalljak a gyermekkori sériiléseikre és
blintudatukra vigaszt és feloldozast keresd felndttnek, hogy a szenvedést maguknak keresték,
¢€s nincs megvaltas a szdmukra, ha nem tolti el ket az eldirasos ,,megbocsatas”.

Az igazsadg megszabadit

En mas forrasokbol meritettem tamogatast személyes fejlddésemhez és a masokon segitd
munkdhoz. Buddhista meditdciés mesterem nemcsak a tudatos gyakorlasban valo
faradhatatlansagra tanitott meg, hanem arra is, hogy az igazsag szabadit meg, nem az
eréfeszités, hogy szabadok legyiink. A feminista aktivista Gloria Steinem ezt azzal a nem
kevésbé megvilagositd gondolattal egészitette ki, hogy ,,Az igazsdg megszabadit, de eldbb
felboszit”. Az uruguayi ir6, Mario Benedetti versei pedig arra figyelmeztettek, hogy a
leghiabavalobb erdfeszités az a torekvés, hogy felejtsiink, mivel a felejtés nemcsak nem
létezik, hanem ““annyira teli emlékezéssel / hogy néha nem fér meg tobb emlék benne / és ki
kell hajitani a sok haragot” (Ez a nagy latszat).

Az igazsagért valdo megtorhetetlen elkotelezettségre, mint a valodi szeretet és a
nemzedékek kozti 6szinte parbeszéd alapjara az egykori pszichoanalitikus Alice Miller
konyvei ihlettek (ezekbdl egyeldre csak kettd olvashatd magyarul: A tehetséges gyerek



dramaja, Osiris, 2005; Kezdetben volt a nevelés, Pont Kiadd, 2005). Szerinte azok a sziilok,
akik igazan szeretik gyermekeiket, arra torekednek, hogy megismerjék, mit tesznek vagy
tettek veliik akaratlanul is. Nem félnek szembenézni az igazsaggal és nem aggasztja Oket,
hogy el kell szdmolniuk sajat vétkeikkel. Az j nemzedékeknek pedig sajat gyermekeik
szamara kellene azt a tiszteletet és elfogadast biztositani, amit a tarsadalom csak a sziilok
szamara kovetel meg, és akkor ezek a gyerekek teljes mértékben kibontakoztathatnak
képességeiket.

Alice Miller Jozsef Attilat juttatta eszembe és igy valoban meglett emberként
eszméltem a személyesen is tilmutatod értelemre az ifjukoromat végigkisérd sorokban: ,,Az
meglett ember, akinek szivében nincs se anyja, apja” (Eszmélet). Ekkor valt a vers két masik
sora szakmai mottémma, amellyel a pszichoterapids munka csapdaira figyelmeztetem magam:
»Im itt a szenvedés beliil, &m ott kiviil a magyarazat.”

A ,pszicholégiai nagytakaritds” nem azt jelenti, hogy megprobaljuk elfelejteni
multbeli fijdalmainkat. Ahhoz azonban, hogy ne ezek hatarozzak meg életlinket, kozel kell
engedniink olyan érzelmeket, mint a harag, a félelem, a fajdalom... Csak ha szembenéztiink
veliik és megengedtiik dket, lesziink képesek megtapasztalni, mit jelent igazan felndttnek és
szabadnak lenni.

A felejtés nem gydzelem
se a rossz se semmi felett
¢s ha ez lenne rejtett modja

hogy becsapjuk a torténelmet

erre ott van az emlékezés

amely szélesre tarul
hogy talaljon végre egy helyet
ahol visszakapja mi elveszett
nem az felejt aki feledést tettet
hanem ki felejteni tud

(Mario Benedetti: 4 felejtés. A ,, Cimeres szolom cimkéi” c. kotetbol)

Alapvetd emberi jog, hogy meghatarozhassuk, hogyan szeressenek minket, és mit
érziink bantasnak (akkor is, ha sziileink kovették el, szandékuk ellenére). Ha nem éliink ezzel
a jogunkkal — visszamendleg is —, akkor a gyermekkorunkban szerzett sebek nem
begydgyulnak, hanem elmélytilnek, és felndttként is egy gyermek érzelmi életét fogjuk élni,
olyan reakcidkat és viselkedésmodokat valasztva, amelyek ugyan a multban a tulélést
segitették, ma azonban a személyes fejlédés gatjai.

Ki enne meg szennyezett ételt csak azért, mert tiszteli az 6t megkinalok joindulatat?
Meégis sokszor tovabbra is nyeljiik, amivel gyerekkorunkban etettek benniinket és lenyeletjiik
gyermekeinkkel is, annak ellenére, hogy — tarsadalmi, kulturalis, pszicholdgiai €s anyagi —
¢letfeltételeink lehetdvé tennék a joval egészségesebb ,taplalkozast™ is.
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