MI AZ ANYASEB?

»Minden nagy igazsag istenkdromlasként kezdte

GEORGE BERNARD SHAW

New-Englandben €16 kozéposztalybeli csaldd voltunk. A sziileim-
nek stabil munkahelye volt, és szép kornyéken éltiink. Mindig volt
fedél a fejiink felett, étel az asztalunkon, és nyaralni is jartunk. Uj
iskolai ruhdkat kaptam, és megiinnepeltiik a ballagdsomat. De - a
sziileim joszdandéka ellenére — az otthonomat érzelmi hdboriis éve-
zetként éltem meg, amelynek ott alltam a kell6s kozepén. Fiatalon
hazasodtak dssze, és meggydzddésem, hogy ontudatlanul ugyanazt
a diszfunkciondlis mintdzatot jdtszottdk ujra, amelynek maguk is
ki voltak téve gyerekkorukban a sajat csalddjukban.

Minddssze hatéves voltam, amikor anydm kijelentette, hogy én
vagyok a legjobb barditndje, és mindenki mdsndl jobban szeret a
vildgon. Nagyjdbdl ugyanebben az idében tiint fel, hogy apdam el-
kezdett kimaradozni otthonrdl. En vigasztaltam a siré anydmat,
és vele egyiitt haragudtam apdmra, amikor végre hazaért — része-
gen. Anydm szovetségese, harcostdrsa és érzelmi értelemben a férj-
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potléka voltam. Megértettem, hogy a biztonsdgom zdloga az, hogy
érzelmi tdmogatdst nyujtok neki. Amikor apdm sokdig nem jott
haza, egyiitt néztiik a tévét anyam dgydban, és beszélgettiink. Fon-
tosnak, nélkiilozhetetlennek éreztem magam attél, hogy anydm
ram tdmaszkodott, ugyanakkor 1igy éreztem: be vagyok bortonoz-
ve az 6 fdjdalmdba. Mindig reménykedtem, hogy egyszer majd
talan az én igényeim is sorra keriilnek.

Ahogy teltek-multak az évek, egyre inkdabb kozvetitsi szerep
harult ram a csalddomban: anydm padrtjat fogva kiabdltam apam-
mal, tompitottam felé anydm diihét, és megvédtem az Gcsémet
apdm erészakossdgdtol. En voltam a kellemetlen érzéseket elnyeld
zsdk, a vdlsdagok lengéscsillapitéja, a problémamegoldé és a lelki
szemetesldda. Ennek eredményeképpen sziinteleniil elnyomtam a
sajat sziikségleteimet, tapasztalataimat, érzéseimet és a beliilrol
fakado 6szinte reakcioimat; felaldoztam magam, mikozben a csald-
di rendszerben tilsdgosan nagy szerep hdrult ram. Kifelé nyugal-
mat sugdroztam, mikozben titokban dllando késziiltségben dlltam
a mindig kiiszobondllo katasztrofa miatt.

Hétéves korom tdjan visszatéré dlmom volt, hogy taldlok egy
kisbabat, aki az enyém, és akirél gondoskodhatok. Arra vdagytam,
hogy igazi ldny lehessek, ne egy bdbu, egy tdrgy, hanem egy igazi
gyerek, aki érzelmi gondoskoddst, és biztos, szeretetteljes figyelmet
érdemel egy egészséges felndttdl. Altaldnos iskolds koromban mély
rajongdst éreztem Sziiz Mdria irdnt. A sziileim nem voltak valldso-
sak, igy ez az dhitat az 6 vildgukon kiviil esett, csak a sajdtom volt,
vezérfonal az engem koriilvevé ziirzavarban. Idénként a dédnagy-
mamdmndl toltottem néhdny napot, aki megtanitott imddkozni.
Tizéves voltam, amikor meghalt, és én 6rokoltem az dsszes val-
lashoz kothet6 holmijat: szobrokat, imakdrtydkat, rozsafiizért és
konyveket. A szobamban egy oltart alakitottam ki, és azért imdd-
koztam, hogy Maria jelenjen meg el6ttem az utcdn, amikor haza-
felé jovok az iskoldbdl, vagy a kertiinkben, mint egykor a fatimai
gyerekek elétt. Titokban kiilonbozé jotetteket hajtottam végre: se-
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gitettem az iskolatdarsaimnak, nagylelkii voltam az écsémmel, és
jocselekedeteimet felajanlottam Mdridnak. Igyekeztem egész nap
olyan jo lenni, hogy semmi biint ne kivessek el.

Tizenegy éves koromban egyszer egyediil voltam otthon; emlék-
szem, milyen nagy csend iilt a hdzra. Elévettem a fiokbdl a nagy
recés kenyérvdgo kést, és felhiiztam a ruhdmat. A kés hegyét a mell-
kasomhoz illesztettem, és behunytam a szemem. Arra gondoltam,
igy minden jobb lesz, és nélkiilem mindenki boldogabban él majd.
Ugy éreztem, hogy ha én nem vagyok, az én szenvedésem és az
6 szenvedeésiik is véget ér. Végiil nem volt bdtorsdgom végigcsindl-
ni. Visszatekintve vildgosan értem, hogy azért érzékeltem a létezé-
semet minden probléma okaként, mert egész gyerekkoromban csak
elutasitdst kaptam a kérnyezetemtol.

Féiskoldig végig én voltam a ,,j6 kislany”, anydam igényei pedig
folyton elkisértek, amerre csak jartam. Midta az eszemet tudom,
anydm rendszeresen rdm bizott olyan tigyeket, amelyek valamiért
kényelmetlenek voltak neki — akdr az apdmmal valé diszfunkcio-
ndlis viszonydban, akdr a munkdjdval kapcsolatban. Ahogy egyre
nagyobb lettem, mintha azt vdrta volna télem, hogy én legyek a
szocsove, bennem pedig egyre nétt a harag és az elutasitds amiatt,
hogy a kapcsolatunkbdl teljesen hidnyzott az egyensiily, és ez min-
dig ldthatatlannd tette az én igényeimet. Ugy tint, azt vdrja el t6-
lem, hogy enyhitsem az aggodalmait. Ha az én nehézségeim keriil-
tek szoba, elutasitova vagy egyenesen ellenségessé vilt. Szolgdjdva
valtam, akire az érzelmi villamhdrité szerepét osztotta. Tudtam,
hogy biintetés var ram, ha eltérek ettél a szereptdl.

Ha jol teljesitettem a tanulmdnyaimban vagy a miivészetek te-
rén, akkor a biiszkesége mellett mindig jelen volt a kimondatlan
elvdrds, hogy ne hagyjam el, ne miiljam feliil és ne fenyegessem
Ot. Az volt a hatdrozott érzésem, hogy tdatongd mélység vesz koriil,
amit csak eldttem fed fel, és amitdl csak 1igy menekiilhetek meg, ha
megfelelek az elvardsainak, hogy a kiskutydja, rajongoja és legjobb
bardtndje legyek. Ha az ovével ellentmondé véleményt fogalmaz-
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tam meg, megvédtem a hatdraimat, pillanatnyi magabiztossdgot
mutattam, vagy fiiggetlenedni igyekeztem téle, azt mindig drulds-
ként kezelte. Ilyenkor durvdn lehordott, szinpadiasan sohajtozott,
vagy azonnal megcdfolt. Néha csak diihos hitetlenkedéssel meredt
ram, mintha hirtelen fizikai fdjdalmat okozna szdmdra az, hogy
képes vagyok az ovétdl fiiggetlen valdsdagrol beszélni. Rendszeresen
azt dlmodtam, hogy fogoly vagyok, anydm pedig a bortondrom,
aki a szemem ldttdra eszik, mig én éhezem.

A féiskoldn csak sodrédtam. Elkezdtem anydm életét élni, olyan
kapcsolatokban taldltam magam, amilyen az 6vé volt apdmmal, és
a palyavdlasztasommal 6t kovettem: tandrnak késziiltem. Elveszett-
nek, iiresnek éreztem magam, depresszids voltam, és ezt egyre ke-
vésbé tudtam leplezni. Egyre nyilvanvalobb lett a szenvedésem, de
gyerekkoromban nem volt kitél megtanulnom, hogyan szeressem
onmagam. Tizenkilenc éves koromban, amikor viratlanul teherbe
estem, kénytelen voltam megdllni, és datértékelni, hogy ki vagyok, és
kivé akarok valni.

Emlékszem, amikor odamentem egy bioboltban a hirdet6tabla-
hoz, és bongészni kezdtem a kitiizott szordlapokat és névjegykdrtyd-
kat, hdtha taldlok egy helybéli terapeutdt. Egy istennd jelképét abra-
zolo kdrtydra tévedt a tekintetem. Felhivtam a szdmot. Egy héttel
az abortuszom utdn mentem az elsd terdpids tilésemre. Akkor fog-
tam bele a tobb mint hiisz évig tarto intenziv, dtfogo és mélyrehato
jovatételi kotodési terdpidba. Ez a terdpia azéta is tart, és mentd-
ovként szolgdl.

A konvenciondlis terdpia jellemzden rovid ideig tart, és a gyors
eredményekre koncentrdl, azaz rovid tavi tiinetcsokkentést szol-
gal és feliilrdl jové megkozelitést alkalmaz. A terapeutdm, Nicole
ezzel szemben intenziv traumaalapu terdpidt nyujtott, amely a
kapcsolatok jovdtételére fokuszalt. Ez segitett, hogy alapjaiban
atformaljam sebzett belsé vilagomat, gyogyitsam belsé gyermeki
lényemet, és képessé viljak szeretetteli figyelemmel fordulni on-
magam felé. A Nicole-lal kozos munkdm lényege a biztonsdgos,
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gyogyito elsddleges kotddés kialakitdsa volt, ami tobbféle pszicho-
terdpids iskola elméletén és gyakorlatin alapult.

A terdpia egyiittmiikodésre épiilt. Nicole tiszteletben tartotta az
egyéniségemet, mély egyiittérzést tanusitott irdntam, ram hangolé-
dott és elfogadott, még azokban a fesziilt helyzetekben is, amikor
az anyasebemet ontudatlanul 6rd vetitettem. Mivel kiovetkezete-
sen az ellenkezdjét kaptam mindannak, amit éveken keresztiil a
csalddomban megéltem, egészen a legmélyebb alapokig dt tudtam
dolgozni az anyasebem, és végiil én is képessé viltam arra, hogy
mds néket tdmogassak az ongyogyitdsban.

Az abortuszomat kovetden halasztottam egy félévet, és elhatd-
roztam, hogy a tandrszak helyett dtjelentkezem pszicholdgidra.
Visszakoltoztem a sziileimhez, de tovabbra is pincérkedéssel tar-
tottam fenn magam. Ez idé alatt tudatosan tdvolsdgtarté voltam
a sziileimmel. Mire megszereztem a pszichologusi diplomdmat és
osztondijat nyertem a doktori képzésre, beleszerettem Davidbe, aki
a munkatdrsam és régi ismerésom volt. David ségorndje bérldket
keresett manhattani lakdsdba. Ugy dontéttem, hogy nem kezdem
el a képzést, hanem Daviddel egyiitt New Yorkba koltozom. Végiil
iréi-szerkeszt6i dllast is kaptam az orvosi egyetemen. Soha nem
felejtem el azt a borongés szeptemberi reggelt: Daviddel Gordon
Ramsay fézéversenyének, A pokol konyhdja eseményére tartot-
tunk a 95-0s autdpadlydn dél felé, amikor felnyitottam az anydmtdl
kapott iidviozlélapot. Ez dllt benne: ,, Mindenkinél jobban szeretlek”.
A képeslapot gyorsan a taskamba cstisztattam, nagy levegdt vettem,
és boldog voltam, hogy sajdt fedél van a fejem folott. Ekkoriban
kimért tavolsagot tartottam anydmtdl annak érdekében, hogy mini-
malis, feliiletes dsszhangot tarthassak fenn vele. Akkor mdr tobb
éve tarté terdpidm ellenére is csak némi fizikai tavolsagtartds utin
lattam rd, milyen oridsi hatdst gyakorolt ram. Ekkoriban fedeztem
fel a diihnek és gydsznak azt a mély kutjdt a lelkemben, ami abbél
fakadt, ahogyan anydm viszonyult hozzdm, és hogy apdm nem
védett meg tdle.
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A jol képzett, finoman ram hangolodé korrektiv terdpids kap-
csolatban a lelkem legmélyebb rétegeit érinté fajdalom tudatos fel-
tdrdsanak koszonhetben lassan, szinte alig érzékelhetd fokozatos-
sdggal elkezdtem dtformdlni az énképemet, amely egyre szildrdabb
format 6ltott. Lassu, faradsdgos, felszabadito folyamat volt.

Az anyak és lanyaik kozti nehézségek és kiizdelmek mindent
atszének és mindenhol ott vannak, mégsem beszéliink nyiltan er-
rél a problémardl. Mintha tilos lenne elismerni és kimondani az
anyankkal valé kapcsolatban meglévé fajdalmas dinamikat. Az
igazsag elhallgatasa miatt az anyaseb igy rejtve marad és gennye-
sedik, nem tudatosul, és emiatt nem is tnhet el. Az utébbi évek-
ben egyre tobb né akarja megtorni a hallgatast, hogy felszinre
keriiljon az igazsag, és megsziintesse a generaciorol generaciora
atadott fajdalmat, ami elengedhetetlen ahhoz, hogy a nék gyé-
gyulhassanak, és visszanyerjék az erejiiket. Fogalmazzuk meg
pontosan, mi az anyaseb, és hogyan jelenik meg az életiinkben.
Az anyaseb egy, a patriarchélis rendszerben gyokerezd tarsadal-
mi jelenség, ami négy szinten jelenik meg: személyes, kulturalis,
spiritudlis és globalis szinten.

A személyes anyaseb olyan korlatozé hiedelmek és mintdza-
tok Osszessége, amely a korai életszakaszbol, az anyankkal vald
kapcsolatunkban megtapasztalt dinamikabdl szarmazik, és sok-
féle problémat okoz felnétt életiinkben. Meghatdrozza milyennek
latjuk 6nmagunkat, egymast, és milyen képességeket tulajdoni-
tunk 6nmagunknak.

A kulturdlis anyaseb a n6k sokféle szempontd, rendszerszint(i
leértékelése a vilag nagy részén domindnssa vélt, gyarmatositds-
ban gyokerez6 patriarchélis kulturakban, illetve az ebbdl fakado
vilagszerte meglévé diszfunkcionalis egyensulyzavar.

A spiritudlis anyaseb a fels6bb er6tdl és az élettdl valo elszaka-
das és elidegenedés.
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A globalis szintii anyaseb nem mas, mint az olyan karos hata-
sok (az erddirtas, a fajok tomeges kihalasa, a klimavalsag stb.),
amelyek a bolygdnkon kialakult életet veszélyeztetik.

Az egész a személyes szinten kezdddik. Ha meggyogyul a sze-
mélyes szintli anyaseb, jobban tudunk kapcsolédni 6nmagunk-
hoz, egymashoz és a természethez.

AZ ANYASEB A GYERMEKKOR SZINTJEN
GYOGYITHATO

Nem minden né anya, de minden né lanya egy masik nének.
Az anyaseb gydgyitasainak nem célja, hogy egymasnak ugrassza
az anyat és a lanyat — éppen arrdl van szd, hogy minden szerepld
megerdsodjon. Az anya azzal tehet a legtobbet a sajat lanyaért, ha
lépéseket tesz a sajat anyasebének gyogyulasa érdekében. A gyo-
gyuldsi folyamat soran képes lesz egyiittérezni onmagaval, igy a
lanya szamara is egyiittérzobbé és érzelmileg elérhetébbé valik.
A kapcsolatukat mar nem a vagylagossag jellemzi (csak egyikiik
lehet teljes mértékben szerethetd és cselekvéképes), hanem mind-
kettejiiknek elegend¢ teret nyujt, igy egyforman kapnak szeretetet
és cselekvoképességiik kiteljesedik. Az anya-lanya kapcsolatban
mindkett6jitk szamara elegendd tér van az Osszetartozasra és az
onallésagra is. Ez a folyamat megtori a patriarchalis kultarak
altal tamogatott fiiggd egybeolvadast anya és lanya kozt, és a valo-
di kapcsolddas 1j lehetdségeit és kifejezési formait nyitja meg.
Az anyaseb gydgyitasahoz nem feltétleniil sziikséges, hogy
kapcsolatban legyiink az anydnkkal. Mivel az anyaseb benniink
létezik, igy akkor is gyogyithatd, ha az anyank nem elérhetd, ha
meghalt, vagy, ha nem hajlandé egészséges formaban kapcsolod-
ni veliink. Az anyaseb gyogyitasa révén lehet, hogy van olyan,
aki kozelebb keriil az anyjahoz, mig masok eltavolodnak tdle.



30 Anyaseb

Nem tudhatjuk eldre, hogy merre halad tovabb a folyamat. Am
- fiiggetleniil az elmozdulds irdnyatél - abban biztosak lehetiink,
hogy a lany gyogyul és er6sodik. Ehhez hinniink kell abban, hogy
barmerre mozdul is el a helyzet, az 6nmagunkkal valé kapcso-
latunk egészségesebbé és stabilabba valik és ez elengedhetetleniil
szitkséges a jollétiinkhoz.

HA NEM VESZUNK TUDOMAST AZ ANYASEBROL

Az anyaseb elszigeteli a néket onmaguktdl, egymastol és a valo-
di szabadsaguktol. Kollektiv traumank generaciokon keresztiil
kezeletleniil gennyesedett, amely az anya-lanya kapcsolatot egy
soha meg nem nyerhet6 hatalmi harcca torzitotta. Tal nagy ara
van annak;, ha figyelmen kiviil hagyjuk az anyasebet. A megtaga-
dott anyasebet egészen biztosan tovabb 6rokitjiik a jové gene-
racidira.
Személyes életiinkben ez azt jelenti, hogy

« Folyton az a homalyos érzésiink van, hogy valami nincs
rendben veliink.

o A kudarctol vagy a visszautasitastdl valé félelmiinkben soha
nem bontakoztatjuk ki teljesen a képességeinket.

« Nincsenek stabil hataraink, és homalyos képiink van on-
magunkrol.

o Ugy érezziik, nem vagyunk elég értékesek vagy tehetségesek
ahhoz, hogy megteremtsiik azt, amire igazan vagyunk.

« Nem érezziik eléggé biztonsdgban magunkat ahhoz, hogy
hozzank mélto helyet foglaljunk el, és hangot adjunk a meg-
gy6zbédéseinknek.

o Ugy rendezziik be az egész életiinket, hogy ,,ne zavarjunk
tul sok vizet”.
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o Szabotaljuk 6nmagunkat, amikor éppen meglépnénk vala-
mi szamunkra fontosat.

o Ontudatlanul anyénk engedélyére vagy jovahagydsdra vé-
runk, miel6tt tennénk valamit sajat magunkért.

Ha nem vesziink tudomast az anyasebr6l, komoly arat fizet a tar-
sadalom, és az egész vilag. A n6k nemzedékek ota 6sszehuzzak
magukat, nehogy kellemetlenséget okozzanak masoknak, foly-
ton magukat hibaztatjak, és nem merik kibontakoztatni képes-
ségeiket. Rengeteg né zsenialitdsa, ereje, szeretete és tehetsége
vész karba a vilag szamadra. Ezt a tragédiat nem nézhetjiik tovabb
tétlendil.

A Fold altal megfizetett arat talan Eckhart Tolle fogalmazta
meg a legpontosabban: ,,A kornyezetszennyezés csupdan a belsé
lelki szennyezés lathaté megnyilvanuldsa: 6ntudatlan egyének
milliéi nem vallalnak felel6sséget sajat bels vilagukért.™

MIT NYERHETUNK AZ ANYASEB
GYOGYULASA REVEN?

Amig el nem ériink a szenvedésiink gyokeréig, az életiink korai
idészakaban lerakott alapveté mintazatokig, és el nem gyaszoljuk
azokat a helyzeteket, amelyek soran bels6vé tettiik ezeket a min-
takat, addig a személyes fejlodés vagy spiritudlis munka legjobb
esetben is csak a felszint érheti el. Kapcsolatainkkal, karrieriink-
kel vagy egészségiinkkel kapcsolatos visszatéré problémaink
mind egyetlen k6z6s pontra mutatnak: az anyankhoz koéthet6é
tajdalomra és az ebbdl a kotédésbol eredd, oGnmagunkrol alko-
tott hiedelmek iranyaba. Hiszek abban, hogy rettent6 fontos az
anyaseb gyogyitasa. Muszdj ezzel foglalkoznunk, hiszen hihetet-
lentil nagy lehetéségek tarulnak fel a tuloldalon, és fantasztikus
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atalakulas var minket a gyégyulas révén. Nincs mas kapcsolat
az életiinkben, amelynek olyan korlatozé vagy felszabadito ereje
lenne, mint az anyankkal val6 kapcsolatunk.

Az anyaseb gyogyitasa sokféle pozitiv hatast valthat ki. Las-
sunk néhanyat!

« Konnyebben és jobb eszkozokkel tudjuk kezelni az érzel-
meinket. Az érzelmeink ettdl fogva a bolcsesség és a tudas
forrasai.

« Az dnmegval0sitast szolgald egészséges hatarokat alakitunk
ki.

« Kialakitunk egy stabil ,bels6 anyat”, aki feltétlen szeretetet,
tdmogatdst és vigaszt nyjt.

o Elismerjitk 6nmagunkat kompetens személyként; tudjuk,
hogy barmire képesek vagyunk, és nyitottd valunk a cso-
dakra és mindenféle jora.

« Folyamatos kapcsolatba keriiliink sajat bels¢ josagunkkal,
érezziik, hogy barmit tesziink, atjarja a benniink 1év6 josag.

o Valddi egyiittérzést tanusitunk 6nmagunk és a tobbi ember
irdnt.

« Nem vessziik magunkat tulsdgosan komolyan, és nincs
sziikségiink kiils6 megerdsitésre ahhoz, hogy jol érezziik
magunkat.

 Bizunk benne, hogy az élet minden pillanatban azt adja,
amire szitkségiink van.

o Jol érezzitk magunkat a bériinkben, és meriink 6nmagunk
lenni.

« Pontosan latjuk 6nmagunkat és az anyankat, és nem vessziik
magunkra anyank korlatait.

 Halasak tudunk lenni azért, amit az anyank adni tudott, és
egyiittérzéssel elfogadjuk azt, amit nem tudott megadni.
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DUH, SZEGYEN ES BUNTUDAT

Az anyaseb kialakuldsdnak oka, hogy nem létezik olyan bizton-
sagos kozeg, ahol az anyak fel tudjak dolgozni a diithot, amelyet
azért éreznek, mert a tarsadalom folyamatosan martir szerepbe
kényszeriti 6ket. A Teen Vogue magazinban jelent meg ,,Most
Women You Know Are Angry. And That’s All Right” (A legtobb
nd, akit ismersz, diihds. Es ez igy van rendjén)® cim cikk Laurie
Penny tollabol. Ezt irja:

A nok dithe tabutéma, és ennek jo oka van: ha egyszer csak el-
kezdenénk sokan, nyiltan beszélni rola, akkor valoszintleg meg
kellene véltoznia néhany dolognak. Rendszeresen megesik, hogy
a hatalommal rendelkez6 férfiak — példdul Donald Trump - meg-
probaljak hattérbe szoritani és leszoljak az Gket kritizalé néket,
és arra célozgatnak, hogy a véleményiink nem egyéb, mint a nya-
valyas hormonjaink megnyilvanulasa, ami kizart, hogy valddi és
raciondlis lenne. Ezek a viccek soha nem csak viccek. Valojaban
az elnyomo stratégia részei. A patriarchalis rendszer annyira fél
a n6k dithétdl, hogy végiil mi magunk is megtanulunk félni téle.

Sok felnétté valt lany tudat alatt még mindig fél attdl, hogy nem
fogadjak el, ha nem hoz ugyanolyan dldozatot, mint az 6t meg-
el6z6 generacidk. Ez a félelem gyakran ontudatlanul is a sajat
gyermekei ellen iranyul. A kislany az anya dithének célpontjava
valhat, mert 6 még nem kényszeriilt feladni a személyiségét az
anyasagért, és az anyat a sajat élete meg nem élt lehetdségeire
emlékezteti. Ha pedig a lany elég értékesnek érzi magat, hogy
a patriarchalis kotelességek egy részét visszautasitsa — nem ugy,

mint az anyja -, az konnyen felébresztheti az anya felszin alatti
diihét.
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AZ ANYASEB GYOGYITASA NEM EGYENLO
AZ ANYANK HIBAZTATASAVAL

Az anyak hibaztatasa elhdritja a felel6sségiinket, az anyaseb gyo-
gyitasa azonban a személyes feleldsségvallalds egy formaja.
AKki az anyjat hibaztatja:

o Ontelt és dldozatként kezeli magat.

o Elrejtdzik sajat ereje és feleldssége eldl.

Masokra vetiti feldolgozatlan haragjat.

Elfojtja a sajat gyermekkora kapcsan érzett gyaszt.

Az anyaseb gyogyitasa soran:

« A megismerés és tisztanlatds szandékaval vizsgaljuk az
anyankkal val6 kapcsolatunkat, hogy ez pozitiv valtozast
gyakoroljon az életiinkre.

o Atformaljuk az 6rokolt korlatozo hiedelmeinket, és az én-
megvaldsitasunkat tdimogato6 hiedelmeket épitiink be.

o Feleldsséget véllalunk a sajat utunkért: tudatositjuk korabbi
ontudatlan mintazatainkat és a valodi vagyainkat ténylege-
sen tiikrozd, uj dontések hozunk.

Napjainkban rengeteg sz6 esik a feminizmusrdl és a tudatos, fel-
vilagosult néi 1étr8l. Am igazabol, mindaddig nem tudunk a sajit
erére ébredni, azaz nem rendelkeziink valodi cselekvoképességgel,
amig nem foglalkozunk a bensénknek azon részeivel, amelyet
levalasztottak a ndiségrol. Elsé és legfontosabb taldlkozasunk a
ndi er6vel az anyankkal vald taldlkozas. Amig nincs elég batorsa-
gunk ahhoz, hogy megdontsiik a tabukat, és szembenézziink az-
zal a fajdalommal, amelyet az anyankkal kapcsolatban megéltiink,
addig a ndi eré csupdn tiindérmese, egy, pusztan a képzeletiink-
ben €16, de soha el nem érhetd, vagyott anya mentdakcidja. A va-
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rakozas a megmentdre bizonyos fokig éretlenségben tart minket.
Ahhoz, hogy a tudatos néi erét valéban birtokolhassuk, el kell
valasztanunk a sajat anyank személyét az archetipikus anyatol.
Legbeliil kell lebontanunk a patriarchalis hazugsagokat, torzitaso-
kat és hibas strukturakat, csak ezt kovetSen épithetiink magunk-
ban gj alapot, amely lehet6vé teszi, hogy ezt az energiat meg6riz-
ziik. Amig ezt nem tessziik meg, tovabbra is fogsagban maradunk
és igy csak rovid iddszakaszokra lehetiink befolyassal az életiink-
re. Amig ezt nem tessziik meg, addig bent rekediink egy bizony-
talan, a fejlédésiinket megakadalyozé helyzetben, amelyben csak
rovid tavon tudunk cselekvéképességre szert tenni, és kizarélag
onmagunk hibaztatasaig juthatunk el.

A PATRIARCHALIS RENDSZER
MINT AZ ANYASEB EREDGJE

A patriarchalis berendezkedés az anyaseb melegagya. A férfiak
altal uralt kulturak arra szoktatjak a néket, hogy alsébbrendtinek,
értéktelennek tekintsék magukat. Ezt az érzést a noék sok-sok
nemzedék 6ta hordozzak, és tovabborokitik leanyaikra.

Az anyaseb elterjedéséhez vezetd patriarchalis szemlélet alapjai:

o A férfiak el6ny6s helyzete.

o Dominancia, hatalmaskodas jellemzi.

« Normalizdlja az érzelmek elfojtasat.

o Elitélendének vagy a gyengeség jelének tekinti az érzések
kifejezését.

o Szégyenérzetet kelt a sziikségleteinkkel szemben.

« Szégyenérzetet kelt a pihenéssel és a lassitassal szemben.

o A produktivitas alapjan értékeli az embert.

« Hatdrsértd.
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Folyamatosan pénz-, id6-, szeretet- és energiaszlikosség
érzetét kelti.

Az elszigeteltség és magany érzetét kelti.

Targyiasit; megakaddlyozza az emberek emberszamba vételét.
Engedelmességet és engedékenységet kovetel.

Az erészakot az erd jelének tekinti.

Az empatia hidnyat erényként tiszteli.

A hatalmaskodas és behddolas dinamikdjat romantikus
vagy erotikus keretbe illeszti.

Lenézi a ndi sajatossagokat.

Az alapértelmezett emberi lény a férfi.

A fehér fels6bbrenditiség hiedelme meghatarozo.

A heteroszexualitast tekinti normalisnak és idealisnak.

ANYASAG ES AZ ANYASEB

A patriarchalis kultarak torténelmileg az anyasagot nem csak
megbizatasnak tekintik, hanem az elnyomas eszkozeként értelmet-
len elvarasok elé dllitjak az anydkat, amikor azt kovetelik, hogy:

Adjék fel a személyes ambicidikat a csaladjuk gondozasa
érdekében.

Aldozzak fel magukat a csalddjuk tdmogatésa és gyermekeik
nevelése érdekében.

Elsésorban ¢k gondoskodjanak a haztartasrol.
Folyamatosan szolgaljanak ki masokat. Elégitsék ki mas em-
berek igényeit, a sajatjukat pedig szoritsak hattérbe.
Konnyedén tartsak kézben a feladataikat az élet minden
pillanataban, gyermekeik legyenek illedelmesek, 6k pedig
legyenek szépek és vonzdak, sikeres karriert fussanak be,
és legyen szilard a hazassaguk.
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Tarsadalmunk kimondatlan iizenetei az anydk felé:

» Ha az anyasagot megterhel6nek érzed, az csakis a te hibad.

o Szégyelld magad, ha nem rendelkezel emberfeletti képes-
ségekkel.

o Vannak olyan ,,6sanyak’, akiknek kdnnyen megy az anya-
sag. Aki nem tartozik kozéjiik, azzal valami nagyon nincs
rendben.

A korlatozé hiedelmek és az irredlis elvarasok kovetkeztében
a nék lemondanak az dlmaikrdl, és elnyomjak a sziikségleteiket,
hogy megfeleljenek a néiség kulturdlis idealjanak. A legtobb né
szamara ez fojtogatd, dithot, depresszidt, bizonytalansagot és
fajdalmat okoz. A patriarchélis kultirakban nem szokas ezek-
kel az érzésekkel foglalkozni, igy tehat az anyak ontudatlanul
tovabbadjak ezeket lanyaiknak, enyhe vagy akar sulyos érzelmi
elhanyagolds formajaban (az anyak stressz hatasa alatt nem tud-
nak érzelmileg jelen lenni), manipuldcié formajaban (szégyen,
btintudat keltése és tulzott elvarasok), vagy visszautasitas forma-
jaban. A gyerekek az elhanyagolast, visszautasitast vagy mani-
puldciot ugy élik meg, hogy veliik nincs rendben valami, 6k a
feleldsek az édesanyjuk szenvedéséért, illetve, hogy akkor tudjak
boldogga tenni az édesanyjukat, ha jol viselkednek. Ez ad magya-
razatot az olyan gyermekek korlatozott kognitiv fejlddésére, akik
onmagukat okoljak mindenért. Ha nem foglalkozunk ezekkel az
anyaseb legmélyén rejld, ontudatlan, hamis hiedelmekkel, akkor
az az életiink valamennyi teriiletére negativ hatdst gyakorolhat.

Az anya, aki hatalmas dldozatokat hozott annak érdekében,
hogy gyermekei legyenek, valoban elutasitasként élheti meg azt,
ha a lanya feliilmulja az 6 gyerekkori 4lmait. Ereztetheti a gyere-
keivel, hogy tartoznak neki, vagy az 6 elismerésére szorulnanak,
ami egészen finom, de nagyon er6és manipulacié. Ez a dinamika
arra késztetheti a kovetkezd generdcid lanyait, hogy jelentéktelen-
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nek érezzék magukat, ezaltal megerdsitsék és hitelesitsék anyjuk
identitasat anyaként — egy olyan identitast, amelyért rengeteg
aldozatot hoztak, de alig kaptak érte elismerést, timogatast.

Eléfordulhat, hogy az anya 6ntudatlanul, burkoltan kesert
dithét érez a gyerekei irant. Am a harag valéjidban nem a gyer-
mekei ellen iranyul, hanem a patriarchélis berendezkedés ellen,
amely azt vérja el a n6ktdl, hogy dldozzak fel és teljes mértékben
szoritsak hattérbe magukat annak érdekében, hogy gyermeket
neveljenek. Mivel a gyermeknek sziiksége van az anyjara, ezért
ontudatlanul ugy dont, hogy feldldozza magat azért, hogy enyhit-
se az anyja szenvedését. Ezt a dontést az élete egész korai szaka-
szaban meghozza a gyermek, és dltalaban a lany feln6tté valasaig
nem deriil fény arra, hogy ez all a kés6bb felmeriild nehézségek
hatterében.

A folyamat nagy része rejtetten zajlik a kultarankban, még-
pedig az anyasagrdl elterjedt olyan tabuk és sztereotipiak forma-
jaban, amelyek szerint:

« Az anya mindig szeretetteli és gondoskodo.
Az anya soha nem lehet diihos és nem haragudhat a lanyara.
» Az anya és lanya egymas legjobb baratndi.

Bar az utobbi évtizedekben sokat valtoztak a generacids sztereo-
tipiak, a szlintelen kritika mogottes {izenete ugyanaz maradt: az
otvenes években az anyak til miviek voltak, a hetvenes években
tul lazak, a nyolcvanas években tul torekvéek, a kilencvenes évek-
ben folyton vigaszdijat akartak osztogatni, a kétezres években
anyaoroszlannak hitték magukat. Az ,,anyanak szeretettelinek
kell lennie a nap minden percében” sztereotipidja meggatolja
a néket az emberi mivoltuk teljességének megélésében. Mivel a
ndék nem kapnak engedélyt arra, hogy kiteljesedett emberi lények
legyenek, ez elég indok lehet a tarsadalom tobbi tagja szamaéra
ahhoz, hogy az anyak ne jussanak teljes kort tisztelethez, tamo-
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gatashoz és az erdforrasokhoz val6 hozzaférésiik korlatozott
legyen.

Az igazsag az, hogy az anyak is emberek, és minden anyanak
vannak olyan pillanatai, amikor nem tolti el a szeretet. S6t van-
nak olyan anyak is, akik az idé nagyobb részében egyaltalan nem
éreznek szeretetet, amelynek hatterében allhat fiigg6ség, menta-
lis betegség vagy mas nehézség. Amig nem vagyunk hajlandéak
szembenézni ezzel a kellemetlen igazsaggal, addig az anyaseb to-
vabbra is rejtve marad, és tovabb 6roklédik generaciérol gene-
réciora.

Természetesen a legtobb anya a lehetd legjobbat akarja a ld-
nydnak.

Azonban, ha az anya nem foglalkozik a sajat szenvedésével, és
nem tudja elfogadni, azt, hogy dldozatokat kellett hoznia, akkor a
lanya iranti timogatasaba olyan {izenetek vegyiilnek, amelyek
alig észrevehetden eliiltetik lanyaban a szégyen, a blintudat vagy
a lekotelezettség érzését. Ez az iizenet barmilyen, amugy pozitiv
szitudacioba be tud szivarogni kritika formajaban vagy ugy, hogy
az anya dnmagat dicséri. Tébbnyire nem is a kijelentés tartalma,
hanem az energiaja kozvetiti ezt a rejtett neheztelést.

A patriarchdlis kultarak nemcsak az anya-lanya kapcsolatot
torzithatjak el igy, hanem egyben arra is kényszeritik a lanyt,
hogy egyszerre két ellentétes elvarasnak feleljen meg. Ha magaé-
va teszi az anyja tudat alatti hiedelmeit (a ,nem vagyok elég jo”
valamelyik formajat), akkor bar megkapja az anyja jovahagyasat,
azonban kozben elarulja 6nmagat és sajat képességeit. Azonban,
ha a lany nem teszi magaéva az anyja dntudatlan hiedelmeit, ak-
kor azt veheti észre, hogy az anyja 6ntudatlanul személyes vissza-
utasitasként éli meg, hogy a lanya meger6sodott a sajat erejének
és képességeinek tudataban.

A lanyok nem akarjak veszélyeztetni anyjuk szeretetét és el-
ismerését, a hiliség és az érzelmi tulélés érdekében belsévé teszik
ezeket az ontudatlan, korlatozé hiedelmeket. A lany kockazatos-
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nak érezheti a képességei nagyfokua kibontakoztatasat, mert igy
az anyja elutasithatja 6t. Tudat alatt azt érezheti, hogy ha teljes
mértékben szabadda valik, az anyja szomoru vagy diihds lesz at-
tdl, hogy a sajat életében nem bontakoztatta ki onmagat. A lany
részvétet érez az anyja irant, fél a konfliktustol, és oromet akar
szerezni az anyjanak, ezért ugy érezheti, hogy biztonsagosabb, ha
Osszehtizza magat, és kicsi marad. Ezaltal a patriarchalis kultarak-
ban felnové lanyok kénytelenek vélasztani az 6nmegvalositas és
anyjuk szeretete kozott.

AZ ANYASEB MINDEN NOT ERINT

Az anyaseb mélysége széles spektrumon helyezkedik el, amely-
nek egyik végén az egészséges, timogato anya-lanya kapcsolat
anyasebe, a masikon pedig a bantalmaz6, traumatikus anya-
lanya kapcsolat anyasebe all. Sok tényez6tél fiigg az, hogy ennek
a spektrumnak melyik részén foglalunk helyet. Ebben szerepet
jatszik, hogy anyank milyen mélységben foglalkozott a maga
anyasebével, illetve, hogy a csaladon beliil jelen volt-e fizikai er-
szak, fiigg6ség, illetve anyagi nélkiilozés.

AKki egészséges, szeretetteli kapcsolatot dpol az anyjaval, vald-
szinlileg nem szenved sulyosan az anyaseb személyes szintjétdl,
de a kulturalis anyaseb 6t is érinti. Mivel a patriarchalis kultarak
alulértékelik a néket, és mindazt, ami a n6khoz kothetd, ez
a kulturalis anyaseb befolyasolja, hogy a lany milyennek latja a
sajat testét, képességeit és kapcsolatait. Egyben az is igaz, hogy
ha anydnkkal valé kapcsolatunk stabil, egészséges és szeretetteli,
amelyben értékesnek tekintenek és onmagunkért szeretnek, ak-
kor ez megvéd minket vagy legaldbbis tompitja a patriarchalis
kultara nékrél alkotott hiedelmeinek negativ hatasait.



