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A megfeleld anyai szeretet vagy elfogadas hianya akar egy életen at guzsba kétheti az embert.
Mik a leggyakoribb, a szeretethianybdl fakado sérilések, hogyan nyomjak ra a bélyegiket a
felnGttkori kapcsolatokra. Van kiat az 6rddgi kdrbdl?

Ma mar alapvetésnek vesszik, hogy a szlil6i szeretet nem valamiféle luxus, hanem
|étfontossagu egy gyerek életében. A bioldgiai, tarsadalmi és kulturalis viszonyrendszerben az
anyakkal szemben kiléndsen nagyok az elvarasok, a kdtelességeikkel kapcsolatban pedig
kilénbsen erGsek a mitoszok ebbdl a szempontbol. A kultirankban szentnek és
megkérdbjelezhetetlennek tartott anyai szeretetrél inkabb csak ahitattal beszéllink, de mi van,
ha a realitast nézzik?
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Szeretethiany-betegek

J6 esetben mar csecsembkorban érezzik, hogy az anydnk szaméra mi vagyunk a vilag kézepe.
A kevésbé szerencseés gyerekek viszont mar az édesanyjuk karjan tlve elkapjak egy-egy hideg
pillantasat, 6leléstiket harité mozdulatat, amitél a szakemberek szerint koran régzul bennlk az
erzés, hogy nem elég jok, szerethetbek, hiszen még a sajat édesanyjuk sem tudja elfogadni
Oket.

A pszicholb6giaban gazdag szakirodalma van az anyaval kapcsolatos korai gyerekkori
elményeknek, illetve azok élethosszig tarto, barati és parkapcsolatokon ativeld hatdsanak. Mar
az els6 visszaidézhet6 gyerekkori emlékek el6tt is szdmos olyan hatas ér minket, amelyekre
nem tudunk ugyan visszaemlékezni, de szinte beleégnek az idegsejtjeinkbe. Példaul az anya
szeretetteljes érintése vagy éppen ingerlt eltolasa magatol.

Egy harmonikus anya-gyerek kapcsolatban biztonsagos kétédés alakul ki az édesanyahoz, ami
védbburokként veszi kdrbe a kisbabat személyisége fejlédése kbzben. Ha viszont az anya
valami miatt ezt nem tudja megadni, annak a pszicholégusok szerint egész életen at tarté
hatranyait latja a gyerek. Az édesanyjukhoz biztonsagosan €s nem biztonsagosan két6d6
gyerekek kdzo6tt mar egészen kis korban latszanak a kiilénbségek. Egy kutatasban kiilénb6zé
szituacidkban tesztelték a csecsemdbk érzelemkifejezéseit 9, 14, majd 23 és 33 hdnapos
korukban. Haroméves korukra a nem biztonsagosan két6d6 gyerekek sokkal tébb negativ
erzelem kifejezésére voltak képesek, mint biztonsagosan kétédé tarsaik.

Persze minden anya masképp szeret, és a kevésbé puszilkodds-6lelgetds anyak sem akarnak
rosszat a gyerekiknek. A nem megfelel6 anyai érzelemkifejezésnek szamos oka lehet, kezdve
attdl, hogy valaki nincs felkészulve az anyaszerepre, egészen odaig, hogy 6t is
érzelemszegényen nevelte az édesanyja. De a hattérben az is allhat, hogy egy anya éppen
kritizalassal és 6rokdsen masokhoz valé hasonlitassal akarja fejlddésre sarkallni gyerekét.

Legyen barmi az oka, az érzelmileg rideg vagy gyerekiket nem eléggé szeret anyak gyerekei
sokszor még feln6ttként sem képesek megbizni masokban, vagy éppen irrealis elvarasokat
tamasztanak az emberi kapcsolataikkal szemben.

HET HOSSZAN FAJO SEB
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Néhany éve Amerikaban sikerkdnyv lett Peg Streep Mean Mothers cim( irasa. A térténetek
f6szereplbi olyan lanyok, akiket nem vert az édesanyjuk, sé6t a tdbbségliknek jot akart. Mégis,
nem eléggé szeretetteljes viselkedéstikkel, allando kritizalasukkal, vagy a teljesitménylket
lekicsinyl6 megjegyzéseikkel hosszutavu lelki karokat

okoztak nekik. Az egyéni térténetekbdl hét gyakori sériilés képe rajzolddik ki.

- Onbizalomhiany: John Bowlby brit pszicholdgus elmélete szerint egy csecsemd az anyja
tekintetével néz el6szor tikorbe. Ha egy babara visszamosolyognak, gyakran megsimogatjak,
akkor szerethetének érzi magat, tudja, hogy fontos és figyelnek ra. Ha viszont az anya nem
képes gyengéd érzelmek kifejezésére, akkor a csecsemdében tudat alatt régzll, hogy nem elég
szerethet6. Ezek a gyerekek sokszor felnéttkorban is énbizalomhiannyal kiizdenek; nem hiszik
el magukrol, hogy értékes teljesitményre képesek vagy hogy valaki 6nmagukért szereti 6ket.

A féndkeim szerint nem tudom elhinni magamrol, hogy értek ahhoz, amit csinalok

— panaszolja egy né a Peg Streep kdnyvében. O valahanyszor valami j, kreativ megoldast
valasztana egy munkahelyi kihivasra, szinte hallja a fejében anyja becsmérlé megjegyzéseit,
hogy ugyis elrontja majd.

- Nehezen biznak masokban: ,A sajat gyerekeimen és nagy ritkan a férjemen kivdil
senkiben sem tudok megbizni”— elmélkedik egy masik n6 a kényvben. A pszicholégusok szerint
a bizalomhiany is az anyahoz valé ambivalens két6déshez vezethetd vissza. EQy szeszélyes
anya mellett a gyerek nem tudja megjosolni anyja reakcioit, €s mar nagyon koran az régzul
benne, hogy az emberek alapvetéen kiszamithatatlanok és megbizhatatlanok. Gyakran felnétt
korukban is alland6 megerdésitést varnak parjuktol vagy barataiktdl, a legtébb ember szamara
pedig nagyon frusztralé az 6rékds probatétel és a hiiség allandé bizonygatasa.
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- Probléma a hatarok kijelélésével: Gyakori az is, hogy a ridegen kezelt gyerekek a
szeretetéhségik miatt késébb parkapcsolatukban is tulsdgosan alavetik magukat a masiknak,
szinte a szolgajava valnak. Nagyon nehezen mondanak barmire is nemet, mert attél félnek,
hogy a visszautasitassal megbantjak tarsukat. A masik pedig emiatt sokaig nem is érzékeli a
problémat. Ugyancsak gyakran eléfordul, hogy az anyai szeretet hianyatol szenvedé gyerekek
felnGttkéent kész forgatokdényvvel a fejukben mennek bele egy kapcsolatba, amit minden aron ra
akarnak erdltetni a masikra. Nem csoda, hogy legtébbszdr csalddas éri 6ket, ha a masik éppen
nem ugy 6leli vagy nem akkor hagyja békén 6ket, ahogy elképzelték. Az illuzidk pedig sokszor
frusztracibhoz, majd a parkapcsolatbdl valdé kimenekiléshez vezetnek.

- Torz 6nkép: a szakemberek szerint killénésen azokra a nékre jellemzd ez, akiket
gyerekkorukban sokat kritizalt az édesanyjuk testi adottsagaik miatt. Naluk sokszor mar
tinédzser korban r6gzil a tudat, hogy nem elég szépek, amin felnéttként is csak hosszas
terapias munkaval tudnak tuljutni. De mire eljutnak egy pszichol6gusig, gyakran mar étkezési
zavarokkal kiizdenek, vagy egyaltaldn nem mernek ndiesen 6ltézkddni, nehogy kivivjak
kollégandik ellenszenvét, mint annak idején az anyjukét.

- Kapcsolatkeriilés és problémak az intimitassal: az anyai szeretet hidnya miatt sérdilt
gyerekek mindenkinél jobban vagynak az elfogadasra és a szeretetre, de mivel nem
tapasztaltak meg ennek a gyakorlati mikédését, gyakran felnétt korukban is illizidkat kergetnek
egy szeret6 kapcsolatrdl. A félelem miatt pedig sok potencialis kapcsolatot szalasztanak el.

- Tulérzékenység: egy gyerekkoraban sérllt emberben a legartalmatlanabb megjegyzés is
fajo sebeket nyithat fel. Gyakran tébbet képzel egy megjegyzés mdgé, mint amennyit a masik
akart vele, ezért sokszor tul is reagél bizonyos szituaciokat, vagy egy Kivilallé szdmara
artalmatlan mondaton is megsértodik.

- Az anyai minta kisértése: ,Egész életemben az anyamtol akartam megszabadulni, de
végul pont egy olyan férfihoz mentem hozza, mint 6.” Gyakori jelenség, hogy valaki minden
igyekezete ellenére is megismétli parkapcsolatdban az anyaval valé rossz viszonyét. Ezt a
szakirodalom azzal magyarazza, hogy tudat alatt mindenki a gyerekkoraban megtapasztalt
ismerés kotédési mintdkhoz vonzédik. A sérilt gyerekek emiatt felnéttként is kbnnyen
belefutnak bantalmazé kapcsolatokba.
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Bar a fent leirt érzelmi sérliléseket n6k térténetei alapjan gydjtotte 6ssze a szerzd, az anyai
szeretet és elfogadas hianyat a fiuk is éppen ugy megszenvedik. TélUk raadasul sokszor még
azt is elvarjak, hogy lehet6leg minél kevésbé mutassak ki érzelmeiket, hiszen a ,lelkizés”
amolyan néi dolog. William Pollack amerikai pszicholégus professzor, t0bb férfi Iélektani kdnyv
szerzGje Real Boys cim( kdényvében gender kényszerzubbonynak nevezi a jelenséget, amibe a
tarsadalmi és kulturalis elvarasok kényszeritik bele a fiukat. Kutatasai soran arra jutott, hogy a
legtdbb fejlett tarsadalomban az anyak mar csecsemdékortél jobban szabalyozzak a kisfiuk
érzelemkifejezését, mint a lanyokét, a kdrnyezetlik pedig kdnnyen bélyegzi 6ket ,anyam
asszony katonajanak”, ha hangot adnak negativ érzelmeiknek. A filkba igy aztan mar
kiskorukban beleégetik a férfiassag kddjait, amiért 6k késébb még nehezebben fogalmazzak
meg gyerekkori traumaikat, és a felismerés utan ritkdbban jutnak el terapeutahoz is.

Akar seérult l1anyrol vagy fiardl van szé, a terapian kivil van néhany tudatos 1épés, ami a
pszicholégusok szerint segithet az dngyogyitasban.

- Onmaguk realis megitélése: ehhez a szakemberek szerint el6szér tudatosan el kell
hallgattatniuk a fejinkben folyton korholé anyai hangot, ami sokszor azt sugja, hogy ,ugysem
vagy képes ra”, vagy hogy ,masok ezt sokkal jobban tudjak nalad”.

- A mult ajrairasa: a folyton kritizal6 anyai hang elcsendesitésének egyik médija, ha a
serllt gyerekek leirjak az atélt traumakat. Ha rendbe szedik és megfogalmazzak az
élményeiket, egy kicsit el is tavolodnak t6lik, és kénnyebben atlatjak, ha valamiért jogtalanul
hibaztatta 6ket az édesanyjuk. A szakemberek szerint ez a technika segithet kikapcsolni a
sérllt gyerekeknél gyakori 6nhibaztaté mechanizmust.

- Pozitiv emlékek keresése: gyerekkori fényképeik ismételt nézegetése segithet, hogy ne
csak anyjuk szemével nézzék magukat. Az ember felnéttként egészen maskepp latja sajat
magat a régi képeken. Példaul nem is annyira kdvérnek, mint azt az édesanyja allitotta
gyerekkoraban, vagy egészen szerethetének a nagyszll6ket atkarolva

- Hatarok kijelolése a kapcsolatokban: mivel a sériilt gyerekekre gyakran jellemzd, hogy
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nem tudjak megfeleléen kijeldIni a hatarokat a kapcsolataikban, sokat segithet, ha jé elére
megfogalmazzak maguknak, mit varnak egy kapcsolattél, €s mik azok a dolgok, amiket nem
akarnak megtenni.

- Beavatkozas a sajat kapcsolatukba: a szakemberek szerint egy érzelmileg sebzett
gyereknek felnéttként az atlagosnal t6bbszdr kell feltennie maganak a kérdest, hogy tényleg
boldog-e a parkapcsolataban vagy elégedett-e a baréati kapcsolataival. Ha a valasz nem, akkor
erdemes tovabb gondolkodni, hogy pontosan mivel elégedetlenek, és miért maradnak ennek
ellenére is benne egy rossz kapcsolatban.

- A sziinet gomb beiktatasa: olykor érdemes megnyomniuk a sziinet gombot, és egy
percre kimereviteni azokat a szituaciokat, amelyek az anyjukkal valé veszekedéseikre
emlékeztetik 6ket, kiildnben hajlamosak lehetnek a gyerekkori reflexek mentén artalmatlan
szitugciokat is tulreagalni.

- Negativ érzések ujra atélése: az alamerilés a rossz emlékekben nélkllézhetetlen az
anyaval kialakult rossz kapcsolat mozgatérugdinak megértéséhez. A bantasok ujraélése és
Kivulrél valé megvizsgélasa a pszicholdgusok szerint abban is segithet, hogy feln6tt
kapcsolataikban ne ismételjék Ujra a gyerekkorbdl hozott rossz mintakat.
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