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Az érzelmi incesztus

Dr. SAGI Zoltan

Amikor feln6ttként az érzelmeinkkel visszaélnek, két dolgot tehetlink, miutan tudatosodik
benniink helyzetiink: elfogadjuk — és megprébalunk a kapcsolatban ugy helyezkedni, hogy minél
kevésbé karosodjunk a tovabbiakban —, vagy Kilépink és sajat keziinkbe vesszik az iranyitast.

Barmelyik megoldast valasztjuk is, a dontés a miénk. Merdben mas a helyzet azonban, ha
olyan életkorban torténik az érzelmekkel valé manipulacio, amikor még nincsen énallé énink, és
realis eszkozok sem a kezunkben, hogy a minket elaraszto érzelmekkel megfeleléen elbanjunk.
Gyerekkorban, az 6nallo dontésre vald éretlenség folytan, a rank z(duld érzelmek elél nem
tudunk Kitérni — teljességgel atitatjak személyiséglinket. Ami aztan, feln6tté valva, egy életre
meghatarozza 6nmagunkhoz és emberi kapcsolatainkhoz valé hozzaallasunkat.

Kilondsen nehéz a helyzet, ha a tularado érzelmek a szeretet cimkéje alatt eérkeznek a
sziil6k részér6l. Ilyenkor a szeretet leple alatt érzelmileg bantalmazva - €érzelmi incesztust
elkdvetve - a sziil6 érzelmileg magaéva teszi gyermekét, és felhasznalja sajat szukségletei
kielégitésére. Mégpedig alig észrevehetd, rejtett forméban.

A csendes csabités - rejtett érzelmi incesztus

Az érzelmileg magéara maradt sziil6, nem egyszer minden tudatossag nélkiil, oda fordul
vigaszért, ahol a legkisebb ellenallasra szamit. Hamar partner utanzat, élettarsi potlék utan néz, és
a természetes kozelségben 1évo gyerekére ruhazza ra ezt a szerepet. Ragaszkodassal, szeretettel,
megszallott szenvedélyességgel rajongja 6t koriil, olyan érzelmekkel elarasztva, amelyek hatasara
eltlinnek a szlild-gyermek kapcsolatban 1évo természetes érzelmi hatarok. Ahogyan a hazassag, a
csalad egyre rosszabbul mukodik, ugy valik a magara maradt sziilé mind jobban fiiggévé
gyerekétol, és jelenik meg a masik nemi sziil6 reakcidiban egyre kifejezettebben a féltékenység, a
kétségbeesés, a gyermek személyes hatarainak el nem fogadasa. A gyermek egyszerii targgya
valik, amellyel manipuldlva a sziil6 igyekszik elkeriilni a valosaggal, a problémas hazassagaval
valo szembenézés fajdalmat.

A gyermek Ugy érzi, kelepcébe kerllt és visszaélnek vele. Minden prdbalkozésa, hogy
szabadon jatsszon, ©nall6 legyen, és Kortarsaival baratkozzon, biintudatot ébreszt benne,
megakadalyozva, hogy sajat sziikségleteit jogosnak érezze. Id6vel aztan teljesen az illetd sziild
szlikségletei foglaljdk le, védelmébe veszi Ot, gondoskodni igyekszik rola. Ilyen formaban
egyfajta pszicholdgiai hazassag alakul ki koztiikk. Gyermekét a sziildé a maga szdmara fontos
hitvesi utanzatta teszi meg.

A sziil6k kozotti egészséges érzelmi, szexudlis és lelki kapcsolat természetes, lathatatlan
hatart tart fenn, amely redlis irdnyba vezeti a gyermekben ébredezd szexualis érzelmeket. Amikor
azonban a gyermek tartésan megromlott csaladi légkorben kénytelen névekedni, ezek az érzések
nem tudnak valés moédon megélddni, mert - a sziil6-gyermek kapcsolatban jol kivehetd hatarok
hianyaban — nincs lehet6ség biztos mintakhoz viszonyitani. Ezért a sziild altal nytjtott szeretet



érzelmileg ink&bb gatolja, mintsem segiti a gyermeket, akitél tobbet var el, mint nyujt neki, tobbet
vesz el beldle, mint amennyit hozzatesz. A sziild-gyermek viszony szexualis energiaval toltédik
fel, nyugtalanna valik, annak ellenére, hogy a sziiloben nem feltétleniil jelennek meg tudatos
szexudlis erzesek, szexudlis kdzeledés. De a rejtett érzelmi incesztus Utjara indul.

A csendes csabitas eredményeként a rejtett érzelmi incesztus aldozata magat
kivételezettnek és idealizltnak éli meg. De ezeknek az érzeseknek a hétterében folyamatosan
munkalkodik a dih, a harag, a szégyenérzet és a biintudat. Ez a magaban hordott, stlyos
ellentmondasossag azutan oda vezet, hogy felnéttként elsiillyed abban az életvezetési mintaban,
amelynek vezérelve a masik nemt sziilovel valo kiilonleges kapcsolat fenntartasa. Olyan minta ez,
amely folyamatosan arra 0sztondz, hogy anyunak vagy apunak mindenekeldtt és minden
koriilmények kozott eleget kell tenni. fgy felntt kordban tovabbra is idealizaltként él tovabb,
kivételezett és kilonleges helyzete mindaddig fennmarad, mig az elveszett gyerekkor fajdalmat és
szenvedését sikertil elfojtania. Sohasem sikertil teljesen levalnia a sziilérol, és az emlitett, kettojiik
kozott kialakult pszicholdgiai hazassdg fogsagaban egyre mélyebbre sillyed. Megakadalyozva
ezzel, hogy feln6ttként valaha is képes legyen egészséges szexualitasra és kozelségre.

Amikor a csaladi rendszer eltorzul

A rejtett érzelmi incesztus-kapcsolatban a sziilé a gyermekének panaszolja el a
hazassagaban 1év6 problémait. A gyermekét teszi meg bizalmasdvd. A maganyossag, az
elkeseredés, a hazassagaval és szexudlis életével val6 elégedetlensége valik beszélgetésiik
szokvanyos témajava. A gyermeknek eleinte ugyan kellemetlen mindezt hallgatni, hamarosan
azonban a szlldje segitségére siet, igyekezvén minél jobban megfelelni a raruhazott élettarsi
potlék szerepének. Az egyik sziild igyekszik a gyereke segitségével kielégiteni sajat sziikségleteit,
a masiknak viszont ez konnyebbség, mert nem kell hazastarsa elégedetlenségének realitasaval
szembenéznie. A rejtett incesztus &ldozataitol nem egyszer hallani, hogyan biztatta 6ket az azonos
nemi sziil6, hogy veszekedésiik utan, vagy éppenséggel elutazasuk elott vigasztaljak meg a masik
szll6t: ,,Vigasztald meg anyadat, latod, hogy egy rakas szerencsétlenség”. ,,Vigydzz ra, még iton
leszek, szamitok rad.” A gyermek pedig abban a hitben, hogy valamilyen sajat igenyét elégiti ki,
készségesen all rendelkezésre.

Minden csalad rendszerként —mikodik, amelynek tagjai  akarva-akaratlanul
magatartasukkal, viselkedéslikkel hatnak egymasra. Ugyan minden egyes csaladtag onall6an
miikddik, de ahogyan az egyes ember hat az egész rendszerre, Ggy a rendszer is hat egyes tagjaira.
A csaladi rendszer egészséges szervezddése esetén védo funkcidt tolt be: igyekszik visszaallitani a
rendszer mitkodését, amikor az valami miatt kibillen egyensulyabdl. Amikor a hazastarsak kozotti
kapcsolat megromlik, a sziil6, a valahova tartozasra, az érzelmi kozelségre valo igényét a rendszer
megmaradt részét hasznalva probalja kielégiteni — a gyerekekkel.

A sziil6-gyermek kapcsolatban 1évé természetes hatart atlepve, az érzelmi incesztus a
csaladban rendre tovabbi aldozatokkal jar. Példaul, amikor az iddsebbik fiutestvér pszichologiai
hazassagba kerll édesanyjaval, rejtett szexudlis energiait fiatalabb hlga iranyaba prébalhatja meg
levezetni. Ami gy indult, mint az anya hazassagan bellli kozelség és szexualitas iranti igényének
kielégitetlensége, illetve az ezzel kapcsolatos elégedetlenségnek a fidra torténd rejtett atvitele, az a
baty és a hug kozotti nyilt incesztusba megy at. Jé bizonyiték ez arra, hogy az egyes csaladtag
viselkedése a csaladi rendszer egészére ranyomja bélyegét

A csaladi rendszer gy miikddik, hogy megprobal egyensulyt teremteni késobb is, mar
felnéttkorunkban. Mindaddig, amig a gyerekkori érzelmi bantalmazast mélyen elrejtetve
magunkban hordozzuk, felndttkorunkban - tudattalanul - minden igyekezetinkkel azon lesziink,
hogy partnerkapcsolatainkban az els6dleges csaladi mintankat teremtsiik meg Ujra. Arra valo
probalkozas ez, hogy megoldjuk végre belsé konfliktusainkat és megszabaduljunk a gyerekkorbol
magunkkal hozott fajdalmunktol. Megszabaduljunk az elsédleges csaladi rendszertdl, amely most
mar kozvetlenul ugyan nem hat rank, de partnerkapcsolatunkat, érzelmi 6nmegvalositasunkat
alapvetéen meghatéarozza.



Ez a probalkozas azonban nem jarhat sikerrel mindaddig, amig nem szembesiiliink bels6
konfliktusainkkal, é¢s nem oldjuk meg 6ket. Ez nem a sziilék megvadolasat ¢€s elitélését jelenti,
hanem a feleldsségnek oda vald helyezését, ahova az tartozik: a sziilonek a gyerekéhez vald
kapcsolataba. Gyerekként ezt a kapcsolatot nem vélogathatjuk meg, keész tényként kapjuk.
Eltorzult csaladi rendszerben ndvekedve azonban felndttként sem jutunk el abba az allapotba,
hogy szabadon dontsiink sajat magunkkal kapcsolatban. Es ameddig nem szamolunk el a multtal,
csak az élettarsi potlék szerepének rabsagdban tengddve tudjuk érzelmeinket és igényeinket
megfogalmazni.

Sziiloként a felndttek tobbsége gyakran egyaltalan nincsen tudataban, milyen hatassal van
gyerekeire, amig sajat, érzelmi incesztussal terhelt multjat ott viszi magaban. Sajnos, ha a sziil6k
nem fogadjak el sajat gyerekkorukat olyannak, amilyen valdjaban volt, az incesztus-kapcsolat
fajdalma generaciorol generacidra tovabb oOrokitddik. Amennyiben nem dolgozzdk fel az
elvesztett gyerekkor érzesét, a fajdalom egyre csak mélyiil benniik. Azt varjak el gyerekeiktol,
hogy legyenek mellettiik gy, mint ahogyan az 6 gyerekkorukban elvartak volna a sajat sziileiktol,
hogy azok rendelkezésikre &lljanak. Amikor pedig ez az elvarasuk nem teljesul, akkor a
gyerekeiket halatlannak itélik meg, Onzéknek, akik nem szeretik Oket eléggé. Mindennek
eredménye az egyre fokozo6do konfliktusok a felndtt gyerekek és id0sodo sziileik kozott. A jo
szandék, az erkolcsi alapok megteremtése pedig egyaltalan nem elég a kapcsolat tartos
valtozasahoz. Ehhez arra van sziikség, hogy a sziild szembesiiljon sajat multjaval, felvallalja a
felelosségét, mert csak igy tudja visszaadni gyerekének azt az életet, amit a partner potlékka
tevéskor elvett tole.

Anyu Kicsi fia

A csalddi rendszer eltorzuldsa a csaladtagok szerepeinek észrevétlen, vagy éppen
szandékos megvaltozasat hozza magaval. A gyereknek partnerpotlékka valo ,.eléléptetésével” a
szll6 sajat, csaladon beliili, megroggyant szerepének a helyreallitasat kivanja elérni. Mint lattuk, 6
erre - éretlensége folytdn - nem alkalmas, aminek eredménye az, hogy a csaladi szerep vissza-
allitasanak szandéka kudarcot vall. A gyermek érzelmi tovabbfejlodése és felndtté valasa
szempontjabol pedig egy életen at tartd torzulast eredményez. Erzelmi nyomorékka valva egy
boldogtalan élet var ra.

Valodi anyu kedvence voltam. Talan a legjobb baratok voltunk, de abban biztos vagyok,
hogy gyerekeként kuilénds helyet foglaltam el az életében. Mindenhova magaval vitt; bevasarolni,
a bardtnbivel ebédelni, de az dgyba is, amikor apim hosszabb idére elutazott. Allandéan tigy
viszonyult hozzam, mint a kicsi gyerekéhez, még akkor is, amikor mar felnottem. Megvédett, ha a
testvéreim bantani akartak. Otthon tartott az iskoldbdl akkor is, amikor nem voltam beteg. Azt
mondta, hogy neki tarsasagra van sziiksége, a leckét késébb is bepotolhatom. De sohasem
potoltam be. Vagy otthon voltam, amit anyu igazolt, vagy nagyon vigyaztam magamra az
iskoldaban, mert aggodtam érte. Az iskolaban puhdnynak neveztek, , bébinek”, a testvéreim
allandoan bantottak és gyiiloltek, mert az anyam kedvence voltam.

Négyen voltunk testvérek, én voltam a legfiatalabb, ami valosziniileg hozzasegitett ahhoz,
hogy anyam ,, kicsi fiava” valjak. Amikor visszagondolok ra, anyam és apam kozott sohasem volt
j6 a kapesolat. Az apam alkoholfiiggd volt, az anydm nagyon valldsos. Allandéan veszekedtek.
Ritkan aludtak egy agyban, amikor mégis, akkor gyakran én fekiidtem kozéjiik. Az elso reggeli
puszit én kaptam, nem apam. Habar mindez egy kicsit furcsa volt szdamomra, tetszett, hogy
kuldnleges banasmédban van részem.

Anyam egész életemben patyolgatott. Mindent megkaptam, amit csak kivantam. A
testvéreimet, meg az egész vilagot koruldéttem elhanyagoltam. A legfontosabb az volt, hogy az
anyammal legyek. Ereztem, hogy az apam gyiilol ez miatt, sét, azt mondhatndm, hogy féltékeny
volt. A mai napig szememre veti, hogy én vagyok a hibas, mert ok elvaltak.

Még j6l emlékszem a jelenetre, amikor anyam kidobta az apamat. Atélelt és maga elétt
tartva kiabalta neki, hogy elege van a részegeskedéseibdl, és hogy tinjon el orokre a hdzbol.



Apam azt kiabalta vissza, hogy nem ivott volna annyit, ha annak a figyelmességnek csak a felét
megkapta volna, mint amennyit az ,,az dtkozott gyerek” kapott - mikdzben ujjaval ram bokott.
Majd becsapta az ajtét. Mar korabbrdl furcsa volt, hogy sohasem hianyzott nekem,
tulajdonképpen sohasem ismertem meg az apamat. Anyam olyan hosszi ideig tartott maga
mellett, igy azt sem tudhattam meg, hogy milyen az, amikor van apam.

Késobb mégis kiilon koltoztem anyamtol, és azt kellet észrevennem, hogy a nok, akikkel
kapcsolatba léptem, mind gy akartak gondoskodni rélam, mint azt az anyam tette korabban. A
kapcsolatok konnyen jottek, és csakhamar a szex megszéllottjava véltam, de komoly érzelmi
kapcsolatra képtelen voltam. Volt iddszak, amikor egyidében harom-négy ndvel is volt szexudlis
kapcsolatom, de megszeretni egyikiket sem tudtam. Az anyamhoz persze tovabbra is visszajartam
hétvégenkent, és sokat beszélgettiink, igényelte, hogy az idom legnagyobb részét vele toltsem.

Mara teljesen Osszezavarodotta valtam. Bar nem akartam belatni, az anydmmal valo
kapcsolat lett szenvedésem okozOja. Elkezdtem haragudni ra, de ugyanakkor nem akartam
elvesziteni a szeretetét, amivel koriilrajongott. Ugy tiint nem tudok nélkiile élni.

Ez a torténet a szextdl valo fliggdveé valas torténete. Olyan emberé, akinek az élete a
magany és a kényszeres szexudlis kielégllések keresése miatt elviselhetetlenné valt. Szexualis
megszallottsaganak oka pedig az anyjaval vald érzelmi incesztus-kapcsolata volt.

Az elfojtott érzések mindig megtalaljak a lereagalddas, felszinre torés utjat. Emberlink
nehezen latta be, hogy diihének redlis alapjai vannak. Az anyja iranti elfojtott haragjat és
szégyenét préobalta enyhiteni kényszerese valt, gyakori szexualis kapcsolataival, amelyek persze
nem hoztak kielégiilést szamara. Minél jobban elcsabitotta az anyja, annal nagyobbra nétt benne
irnta a haragja.

Tegylk még hozza azt, hogy az anyu kicsi fia élethelyzetben mindig megjelenik a masik
sziilé féltékenysége is. Az édesanyja érzelmileg magaéva tette a fiat, amiért az apja a fia ellen
fordult. Megjelent benne a féltékenység, és a fiat konkurensként élte meg.

Apu kislanya

A ndk gyakrabban valnak a rejtett érzelmi incesztus aldozatava, aminek ma pontos okat
még nem tudjuk. Tény viszont, hogy amikor a felndttkori parkapcsolati problémak miatt kezdiink
bele a pszichoterapiadba, annak elérehaladtaval, a sikertelen kapcsolatok hatterében gyakran kertil
felszinre gyerekkorbol szarmazd érzelmi trauma — a sziilé altal torténd érzelmi elcsabitas. A
rejtett, vagy akar nyilt - majd elfojtott - incesztus, amely mindig a szeretettel valo elarasztas
formajaban jatszodik le. Eredményeként pedig felnéttkorra az ilyen nékben megmarad az
elkeseredett harc a szeretetért, de sohasem tudnak megélni teljes kozelséget emberi
kapcsolataikban. Szeretetéhségiik mélyén ugyanis éppen azok irant él bennik irtézatos harag, akik
utan vagyakoznak: a férfiak irant.

A férfiakat mindig vetélytarsként éltem meg. Nagyon vigyaztam, hogy gyengeségeimbol
még Vvéletlenll se lassanak meg valamit. Gyakran biszkeséget és elégtételt érzek, amikor
szexudlisan elcsdbitom, majd elhagyom Jket. Van abban valamilyen gydzelem-€rzés, amikor
tudom, hogy kivannak. Régtol él bennem a meggyozodés, hogy jogom van veliik ugy banni, mint
ahogyan Ok bdnnak a nokkel. Az utobbi idoben azonban gyiilélni kezdtem magamat, mert
pontosan azt csindlom én is, amit mindig megvetettem a férfiaknal.

Ugy tiinik, hogy amikor valaki érdekelni kezd, azt sikeresen el is iildozom magamtél. Igy
tortent ez a mostani baratommal is. Kapcsolatunk - mint minden korabbi kapcsolatom - nagyon
szenvedeélyesen kezdodott. Volt benne valami kiilonleges, ami teljesen megigézett. Amikor
elkezdtiink egyiitt élni, allandoan hivogattam, minden percet vele akartam télteni. Egy idé utan azt
kezdte érezni, hogy fojtogatom és el akart tavolitani magatol, de én ezt nem tudtam megengedni.
Probalkozasaira, hogy egy kicsit tavolabbra tegyen, gy reagaltam, hogy még jobban igyekeztem
kozelében maradni. A visszahlUzodasa hatalmas diihét valtott ki bennem. Megvadoltam, hogy nem
szeret eléggé. Késobb, amikor belattam, hogy mit tettem, szexudlisan probadltam kiengesztelni a
helyzetet. Bizonyos ideig miikédott ez igy, de egyre gonoszabba valtam vele, és minden eszkozzel



igyekeztem ot bantani. Az ember, akit annyira szerettem, gytiloletem targyava valt. Veégiil mindent
megelégelt, és azt mondta, tiinjek el az életebil.

Szornyen érzem magam, amikor be kell lathom, hogy milyen szenvedés nekem a férfiak
kozelsége, ami utadn olyan nagyon vagyom. Mindig is a szakmai kompetenciam mdgé bajtam,
amikor a férfiakkal érintkeztem, de legaldbb ugy valamilyen forméban kapcsolatot tarthattam
velik.

Védekez6 mechanizmusai végiil felmondtak a szolgalatot. Nem tudta tovabb magaban
hordani a bantalmazott kislany szenvedéset és fajdalmat. llyen kétségbeesett partnerkapcsolati és
megtartasi probalkozasok olyan noknél lathatok, akik gyerekkorukban ,,apu kislanya”, ,apu
hercegndi” voltak.

Az anyam gyuilélt engem, amikor vele voltam, mindig ugy éreztem magam, mint aki valami
szornyuséges biint kovetett el. Egyediili szép emlékeim az apamhoz kotodnek, aki szeretett,
egyenesen imadott engem. Igaz, hogy ivott, de legalabb szive volt neki. Kilénleges kapcsolatunk
volt. Mindig izgalmas volt vele lenni. Amikor egyedl voltunk arrol beszélt, hogy mennyire szereti
az ,,6 kisldnyat”, és ha én nem lennék, mar régen elhagyta volna anydmat. Ereztem, hogy engem
jobban szeret. Anydm szamara mindig gyanus volt, amikor apadmmal egyedil maradtam, ami
miatt allandéan elszdmoltatott. Apam szeretetének lassan igy nagy ara lett szamomra: mélyen
szégyelltem magamban egész szeretetét és figyelmét, amit kaptam tole.

A terapia soran lassan felszinre kerilt, hogy egészen kicsi kordban az apja szexuélisan
zaklatta. Ezt a fajdalmat azonban gyorsan elfojtotta, ami nagyon is jellemz6 reakcio az ilyen
torténésekre gyerekkorban. A gyerekeknek nincs mas valasztasuk, mint az elkévetd sziil6rol
hazug képet felépiteni, ami lehetdvé teszi szamukra, hogy hinni tudjanak abban, hogy szeretik
Oket. A szeretet annyira fontos szamukra, mint a kenyér és a viz — ezért mindig készek
megbocsatani, €s szeretni a sziil6t.

Apja iranti dihe, amit egész eddigi életében ott hordott magaban, a férfiak iranti
gyiiloletben fejez6dott ki: elcsabitotta, majd kiméletleniil elhagyta 6ket. Valodi kozelségre, érett
tarskapcsolatra azonban - anélkiil, hogy ,,szeretetével” ne fojtogassa partnerét - nem volt képes.

Lanya elcsabitasaval €s a vele valo ,,mély” kapcsolataval apjanak sikertilt a feleségében -
aki ez miatt gytilolte a sajat lanyat - allando féltékenységet és versenyszellemet fenntartani. igy
mindkét sziil6 hozzajarult a vetélkedéssel is feltoltédo rejtett érzelmi incesztus-hdromszog
kialakulasdhoz és miikodéséhez. Amikor paciensem szamdra mar belathatova valt apja iranta
érzett szeretetének ill0zidja, nem volt nehéz tobbé olyannak latnia 6t, amilyen valdjaban volt.

Harc a kotodéssel

A sziil6i partnerpotlék szerepében felnovo gyerekek érzelmileg mélyen sériiltté valnak.
Sajat érzelmi létezésiik megélése valik hianyossa, amely ahhoz sziikséges, hogy megfelel
onbizalommal, szabadon tudjanak donteni felndttkori kapcsolataikban. Inkabb a mindenkori
kapcsolatot idealizalo illaziokat épiti ki magukban, amelyek folyamatosan a tokéletes partner
keresésére Osztonzik Oket. Mivel pedig tokéletesség nincs, kapcsolataikban az allando
elégedetlenseg valik meghatarozéva. Az érzelmi incesztus aldozataira alapvetéen jellemzé a
kdzelséggel kapcsolatos igényik ellentmondasossdga. Ambivalencigjuk Iényege, hogy amilyen
kétségbeesetten vagyakoznak a kozelségre, annyira félnek is téle.

Felné6ttkori  kapcsolataikban a rejtett incesztus aldozatai ambivalens viszonyaikkal
védekeznek az ujabb érzelmi visszaélés veszélye ellen. A sziilok érzelmi visszaélése okozta
fajdalmuk felnéttkorban keriilnek felszinre, ami azt eredményezi, hogy amennyire fokozodik a
kozelség iranti igényiik, gy nd a félelmiik is attdl, hogy megint zaklatds 4ldozataiva valnak.
Tekintettel arra, hogy a gyerekkori érzelmi sebek ¢és a felnOttkori sériilések kozotti hatar
elmosodik bennik, nehezen tudjak elkiloniteni élettarsukat a rejtett incesztus elkovetd sziil6tol.
Ambivalenciajuk tudatalatti 6nvédelem a tovabbi visszaéléssel szemben.



A legidbsebb voltam a harom fiugyermek koziil a csaladban. Apam alkoholista volt, nagy
nécsabdsz. Sohase volt otthon, amikor meg igen, anydmmal &llandbéan veszekedtek, vagy
legalabbis jol érezhetd tavolsdgot tartottak egymdstol. Anyam gyakran volt depresszios és
kovetel6z6 velem szemben. Emlékszem milyen gyakran kérte, hogy amikor csak tudok, legyek vele.
Biintudatot éreztem és felelésséget iranta, valamiképpen atvettem apam szerepét a hazban. Ugy
éreztem, hogy nekem kell dllandoan az & igényeirdl gondoskodnom.

Amikor legény lettem, allandéan voltak megjegyzései kinézésemmel, testemmel
kapcsolatban. Ezek csabitdak, de nagyon kellemetlenek is voltak. Barmennyire is utaltam ezeket a
kommentarokat, ugyanakkor jol is estek, mert kiilonleges voltam anyam szemében. Amikor aztan
lanyokkal kezdtem jarni, dobbentem r4, hogy milyen kétségbeesetten igyekszem olyant talalni
kozuluk, akivel el tudnék szakadni az anyamtol, amitél azonban ugyanakkor nagyon meg is
rémiltem.

Megsériilve, elhagyatottnak érezte magéat, megrémilve anyja lehetséges haragjatol. igy
indult el nékkel kapcsolatot teremteni, sikertelenségre itélve. A sikeres kapcsolat azt jelentette
volna, hogy elhagyja anyjat, akiben ezért haragot valt ki.

Amikor megndsiiltem, melyen meg voltam gyézodve rola, hogy almaim asszonyat talaltam
meg. Itt a lehetoség, hogy elszakadjak végre anyamtol. Habar tudtam, hogy vannak
nézetkilonbségek kozottink, nem tartottam Sket fontosnak annyira, hogy kiilon foglalkozzunk vele,
lényeges volt, hogy jol megértsiik egymast. Egy id6 utin azonban kapcsolatunkat mar nem
kertlhette el a valdsag: ellenségesen kezdtem viszonyulni hozza, sok mindenért hibaztattam,
gyiiloltem, haragudtam ra. Aki korabban legnagyobb szerelmem volt, gyiiléletem targyava valt.
Ossze voltam zavarodva, és csakhamar érzelmi csaldsok sorozatat kévettem el. Sok nét héditottam
meg, de egyikkel sem akartam szexualis kapcsolatot teremteni.

A hdzassagommal kapcsolatos bizonytalansagom pedig egyre csak nétt. Nem voltam
biztos benne, hogy kapcsolatban akarok-e maradni vagy sem, egyiitt akarok-e maradni a
feleségemmel vagy sem, de abban sem, hogy nélkiile szeretnék-e élni. O volt az, akit tokéletesnek
éreztem magam szamara, most meg a hozza valo érzelmi kétodeseimmel harcoltam. Maganyosnak
éreztem magam, mint gyerekkoromban. A kilonbségek, amik kapcsolatunk kezdetén olyan
Jjelentéktelenek voltak, sokkal jelentésebbekké valtak ahhoz képest, hogy ne vegyek tudomast
réluk. Nagyon diihdssé valtam.

Felesége iranti diithét voltaképpen nem a kettdjiik kozotti kiillonbségek felszinre kerulése
okozta, hanem a gyerekkordbdl szarmaz6 anyja iranti haragja. A feleségében a sajat anyjat
gyilolte, aki gyerekkoraban érzelmileg visszaélt vele. Amikor az édesanyja és a felesege kozotti
hatar elmosddott benne, a mas ndkkel valdé kapcsolatai jelentették a menedéket szdmara az
elhagyatottsag érzése el6l. Az ezekben a kapcsolatokban is megnyilvanuld ambivalencidja nem
csak a gyerekkorbdl eredd érzelmi incesztus sériilések elleni védték, hanem attol is, hogy
szembesiilni tudjon feleségével vald kiillonbozoségeivel. Olyan feleséget valasztva maganak, aki
nagyban kiilonbozik téle, hii maradhatott sajat anyjahoz, nem tudatosan azt izenve, hogy nincs
sikeres hazassag.

Az érzelmi incesztus sériilés aldozatai felndttkorukban gyakran viszik at gyerekkorukbol
szarmazo kielégitetlen sziikségleteiket élettarsukra, Oket hibaztatva hidnyérzetiikért. Amig nem
ismerik fel a valddi forrast, kapcsolattartasaikban marad a se vele se nélkiile gyotré
boldogtalansaga — a harc a kotédéssel.

Kivel hdzasodunk dssze valojaban érzelmi sériltként?
Mint az eddigiekbdl lathattuk, a gyerekkori rejtett incesztus felndttkorra - sok

kieléguletlen érzelmi szikséglet formajaban - sulyos kovetkezményeket hagy maga utan. A
felndttkorra tevodnek at a blintudattal, a kotodéssel, az dnallosaggal kapcsolatos fel nem dolgozott



belsé konfliktusok. Ezek a sebek pedig kozvetlen hatassal vannak az élettarsvalasztasra is. A
mondas, mely szerint az apdnkhoz megylink férjhez, és az anyankat vesszilk felesegul, a rejtett
incesztus aldozataiként hazassagban él6kre - amig be nem gyogyitjak érzelmi sebeiket - nagyon is
réillik. Olyan térssal Iépnek hazassagra, akik érzelmileg nagyon hasonlitanak ellenkezé nemi
szlleikre, arra torekedve igy, hogy megoldjak végre régi problémaikat, begydgyitsak sebeiket.
Reményeik és illuzioik azonban olyan erdsek tudnak lenni, hogy megakadalyozzak 6ket abban,
hogy beléssék; valasztott élettarsi kapcsolatukban sziiksegleteik megint csak kielégitetlenek
maradnak.

Az érzelmi incesztus aldozataitol azt kérdezve, hogy élettarsuk hasonlit-e valamiben sajat
ellenkez6 nemi sziileikhez, a valasz nagyon sokszor igenlé. Amikor elmondjak a hasonlo
tulajdonsagokat, kideriil, hogy éppen azokrdl van szo, amelyektol a sériiléseiket elszenvedték
gyerekkorukban.

A feleseg:

A férjem allandoan az ujsagot bujja, és a televiziot nézi. Olyan fesziilt, hogy nem tudok
vele beszélgetni. Azt akarom, hogy gondoskodjon rélam és szeressen, de erre 6 vagy nem képes,
vagy egyszertien nem akarja. Teljesen érzéketlen. Nyitottabb a gyerekek iranyaban, mint
iranyomban. Jobban hasonlit egy gyerekre, mint férjre. Gyakran az a benyomas alakul ki bennem,
hogy a sziiléje vagyok, nem pedig a felesége. A szexualis €letlink sem a legfényesebb. Legtobbszor
Ugy érzem, hogy a batydmmal élek hazaséletet. Olyan furcsa ez az egész, gyakran semmit sem
értek belole, és azt kérdezem, hogy valojaban mért mentem hozza ehhez az emberhez. Szeretném,
ha més lenne, ha érezném, hogy sziiksége van ram. Hogy kilonleges és fontos vagyok a szamara —
legbeliil azonban azt érzem, hogy mégsem vagyok az.”

A férj:

., Valoban igaz, hogy nyiltan nem szoktam az érzéseimet kinyilvanitani. lgyekszem a
feleségem kedvére tenni, kivansagait teljesiteni. Ha nem hajtogatna allandéan, hogy milyen hideg
vagyok hozzd, lehet, hogy nem is lennék az. En tényleg fiiggok téle, sziikségét érzem, hogy
vezessen. De iddnként nagyon diihos vagyok ra. Lehet, hogy igaza van, de sose enged. A barataim
elott is kritizal, én meg csak iilok és hallgatok. Félek, ha feldiihodom ra, magaba zarkozik, és
napokig nem szAl hozzam. Nagyon kontroll alatt akar tartani! Azt akarja, hogy nyiltan mutassam
ki érzéseimet, de azért uigy legyen, ahogyan & akarja. Ugy érzem magam vele, mint egy kisgyerek,
mintha az anydm mellet lennék, aki szintén mindig azt akarta, hogy alland6an vele legyek, és csak
neki kedvezzek. Annyira hasonlit az anydmra! Gyerekkoromban is, amikor nem fogadtam sz0t,
anydam elfordult télem, mindaddig nem volt hajlando szeretni, mig nem kértem bocsanatot, és nem
csinaltam ugy, ahogy 6 akarta.”

Ezek a kiragadott részletek ékesen bizonyitjak azt, hogy amikor a sziil6-gyermek
kapcsolatban 1év6 konfliktusok attevodnek a felnéttkori élettarsi kapcsolatba, ott az egészséges
kozelség kialakulasara alig van lehet6ség. A hazastarsi kapcsolat ilyenkor - Ugy érzelmileg, mint
szexualisan - legjobban a sziild és gyermek, vagy a fivér és névér kozotti kapcsolattartasra
hasonlit legjobban. Ami teljeséggel hianyaban lehet minden érzésnek, vagy éppen ellenkezdleg;
mind érzelmileg, mind szexudlisan igen hevessé valhat. A rejtett incesztus kapcsolat ujraképzodik.
Az ellenkezd nemd sziil6rél valo levalds voltaképpen sohasem torténik meg; helyette a kotddés
hasonl6 vagy azonos tipusa attevodik a partnerre. Ha nem gyodgyulnak ki beléle, a rejtett incesztus
aldozatai hazassagukban orokre kisfitk és kislanyok maradnak.

Ahelyett, hogy feln6tt emberre jellemz6 dontéseket hozndnak, a benniik rejlé érzelmileg
sérilt gyermek irdnyitja 6ket — aki az élettarstol azt vérja el, hogy legyen olyan, mint amilyennek
a sziilonek kellett volna lennie. A hazastars azonban inkabb hasonlit a sziilore, mint nem.

Még egy nagyon fontos mozzanatot kell észrevenni. A rejtett incesztus aldozatai
legtbbbszor - tudattalanul - olyan partnert valasztanak maguknak, akik gyerekkorukban hasonl6
érzelmi sériilést szenvedtek el. Igy ahelyett, hogy két érzelmileg felnStt ember talalkozna, akik
egészséges kozelségre torekednek egymassal, két, gyermeki érzelmekkel rendelkez6 felndtt ember



talalkozik, akik harcolnak a kotddéssel. Vitaik és acsarkodasaik két gyermek jatszotérbeli
veszekedéséhez hasonlitanak legjobban, hogy kinek mekkora teriilet jusson. A két gyerek
kommunikécioja maskor a sziil6 gyermek kapcsolattartas mintajat veszi fel, de két felndtt
embereére ritkdn, vagy soha nem hasonlit. Ezért egészseges kozelséget sem tudnak elérni, mert arra
csak az érzelmileg érett felnott ember képes.

Kitdl valunk el valéjaban érzelmi sériiltként?

A rejtett incesztus aldozatai érzelmileg éretlennek maradva, felnéttként a sajat
hazassdgukban sem lesznek képesek arra, hogy egészséges gyerek-sziil6 hatart épitsenek ki,
aminek eredményeként gyerekeiknek is tovabbadjak fel nem dolgozott érzelmi sériiléseiket.
Anélkil, hogy tudatosodna benniik, olyan kapcsolattartasi viselkedésmintat adnak tovabb, amely
nem teszi lehetévé gyerekeik szdmara, hogy azok felndttkori egyiittélésiikben ratalaljanak a
vagyott kdzelségre.

Gyerekkori kieleguletlen erzelmi szukségleteik az érzelmi incesztus aldozatait folyton
Ujabb és Gjabb kapcsolatok keresésére dsztonzik, ami oda vezet, hogy csak rovid ideig tudnak
megmaradni egy kapcsolatban, hazassagban. Ha a dolgok nem az elvarasaik szerint alakulnak,
vagy ugy érzik, hogy partneruk tal kozel kerult hozzajuk, kilépnek a kapcsolatbol, elvalnak. Hogy
azutan nemsokéara Ujabb hazassagra lépjenek abban reménykedve, hogy ezlttal minden mas lesz.
Képtelenek elég hosszh iddt eltdlteni egy egylittélésben ahhoz, hogy a mélyen magukban hordott
sériléseiket feldolgozzék, és érzelmileg éretté valva folytassak kapcsolatukat. Az () partner-
valasztassal ugyanis automatikusan nem valtozik meg bels6 valosaguk.

A gyerekkoraban rejtett érzelmi incesztus aldozatava valt felnott sohasem marad meg elég
ideig egy kapcsolatban ahhoz, hogy a tokéletes személyhez vald kot6dés illuziojabol kilépve
szlikségét érezze annak, hogy megismerje a valdsagos embert, akivel él. Ahelyett, hogy egy
egészséges kozelség kiépitésén kezdene el dolgozni, hamar elvalik, hogy azutan Ujabb partnerhez
kdsse régi illazioit.

,,Nem tudom, hogy elvaljak-e vagy sem — kezdi a torténetét a harmincot éves fiatalasszony.
— Tiz év alatt ez a harmadik hdazassagom. Ugy érzem, hogy a mostani férjemtdl is el fogok valni,
talalok mast, és majd attdl is elvalok. Komolyan foglalkoztat a gondolat, hogy valami nincsen
rendben velem. Azt hiszem, hogy az elsé hdzassagom jol sikeriilhetett volna, ha nem lettek volna
olyan irredlis elvardsaim vele szemben...

Nem szeretnek Ujra elvalni, de komoly probléméim vannak a mostani férjemmel. Nagyon
nagy elvarasai vannak, és tulsagosan kotodik hozzam. Amikor megprobal kozeledni, egyszeriien
kikapcsolok. Semmit sem akarok vele csinalni. Maskor meg nagyon dihds vagyok ra, mert
semmit sem csindl ugy, ahogy kellene. Szeretnék tobbet kapni ettél a hézassagtol, valamilyen
érzelmi elégtételt. De amikor kozelediink egyméshoz, azonnal megrémilok. Nem akarom, hogy
fojtogasson a szeretetével, mint ahogy az apam tette. Ugyanezt éreztem az elozo férjeimmel is.
Megijedek, ha kdzeledik hozzam, ugyanakkor azonban sajnalom is, hogy nem vagyunk elég kozel
egymashoz. Gyakran veszeksziink ez miatt, és akkor Ggy érzem, hogy a valas az egyeduli
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megoldas. Ami utan majd megjelenik nekem ’ fehér lovon az én hercegem’ .

Az édesapjardl igy beszél:

,Gyerekkoromban apadm mindig maga mellett tartott, én voltam az & kedvence.
Kiskoromban nagyon élveztem ezt, de ahogy néttem egyre jobban zavart. Sohasem tetszettek neki
azok a fidk, akikkel jartam, alland6éan arrdl faggatott, hogy melyikkel voltam, mit csinaltunk a
talalkainkon. A mai napig belelti az orrat a maganéletembe. Nem fogadta el a férjeimet sem,
mintha soha nem engedte volna, hogy férjhez menjek. Ezt nem tudom elviselni, Ggy érzem, mintha
fojtogatna. Uvélteni szeretnék és elszékni az egész elél. Ugyanez az érzésem volt mindegyik
férjemmel eddig. Elkezdem érezni, hogy fuldoklom, és meg akarok szokni. Es ehhez mas kiutat
nem latok, csak a valast. Valojaban eddig mindig ezért valtam el.”



A levalas és kotodés alapproblémaja soha nem oldodik meg, ha az érzelmi incesztus
aldozata elvalik, és egyik kapcsolatbdl a masikba ugrik. A rossz vélasztas valoban lehet oka a
tobbszori partnercserének, de tobbségében ilyenkor ink&bb arrdl van szo, hogy az, aki kilép a
hazassagbol, valdjaban sajat belsd harca elél menekiil, mert a levalas a masik nemi sziil6rol
sohasem tortént meg teljes egészében. Ezért, amikor viszonyt alakit ki valakivel, a sziilével
kapcsolatos minden szenvedése, fajdalma, félelme és diihe felszinre keriil. Ahelyett, hogy ezek az
érzések feldolgozodnanak benne, attevédnek a partnerre. igy a partner valik azza az objektumma,
akitdl el kell valni. Valojaban azonban, az érzelmi incesztus dldozata minden alkalommal az illetd
szlil6tol probal elvalni, nem a hazastarsatol.

A vélas persze ilyen korilmények kozott nem hozza meg a vart eredményt. Helyette
elengedhetetlen nekilatni annak, hogy az érzelmi kisajatitast elkdvetd sziilérél megtdrténjen a
levalds. Majd a hamis illuzioktol és elvarasoktol kell megszabadulni, hogy tovabb lehessen
folytatni az utat az iranyban, hogy a partnervalasztas a realitasok alapjan torténjen. A partnerben a
valos emberi értekek keruljenek felismerésre, es ne a belévetitett illuzidk legyenek iranyadok.
Mert ez az alapja az egészséges kozelseg kialakitasahoz sziikséges érzelmi erettségnek.

A levalas — érzelmi dnallova valas

Megtapasztalva a tOlaradd szeretet okozta gyotrelmeket, a gyerekkorban érzelmileg
sériiltek legfontosabb feladata a rejtett incesztust elkdvetd, ellenkez6 nemil sziil6rol valod levalas.
Ez elengedhetetlen eléfeltétele barmilyen tovabbi Iépésnek abban az irAnyban, hogy felnéttként
érzelmileg éretten lehessen folytatni az életet. Ugyanakkor nem egyszeri 1épésrdl van szo,
esetenként akar évekig is eltarthat. Az a tény, hogy sokan a rejtett incesztus aldozatai kézil még
feln6ttkorukban is sokaig nem megfeleld sziil6-gyermek kapcsolatban élnek, bizonyitja, hogy
mekkora kiizdelmet kell folytatni azért, hogy meg lehessen azt valtoztatni. A levalas - és igy az
érzelmi 6nallova valas - nem kovetkezik be magéatol.

Nem valhatunk érzelmileg éretté, mig 6nalléva nem lesziink. Nem lehetiink feln6tt férfiak
vagy nék, amig apankba, vagy anyankba kapaszkodunk. Ahhoz, hogy a hdzassagunk, viszonyunk,
jol miikodjon, érzelmi és szexualis energianknak teljes egészében hozzaférhetové kell, hogy
valjon. Kapcsolatunk mindaddig nem képes a maga teljességében miikodni, mig energidink egy
részét a masik nem sziilénkre iranyitjuk.

A levalas szerves része az azonos nemi sziildvel vald egészséges kapcsolatunk
kialakitasa. Alapvetéen erre azért van sziikség, hogy levalhassunk az ellenkez6é nemii sziil6rol. Az
azonos nemi szil6vel valoé azonosulas és kotddés kialakitasa az, ami lehetové teszi a masik nemu
sziilérdl valo levalast. Ez az azonosulds elengedhetetlen ahhoz, hogy erds férfinak, vagy nének
érezhessiik magunkat.

Az érzelmi incesztus aldozatai azonban nagyon gyakran dsszezavarodnak és tovabbra is
ugy probaljak jol érezni magukat férfiként vagy néként, hogy a masik nemi sziilével - annak
szilkségleteivel - azonosulnak. Igy persze nem is jarhatnak sikerrel. Annak ugyanis, hogy egy férfi
teljes egészében szeretni tudjon egy nét, el6feltétele, hogy magat szeresse férfiként. Ezt az apai
szeretet elsajatitasaval tudja elérni. Es forditva ugyanigy: a nd az anyaval valé azonosulas altal
alakithatja ki n6i identitasat. A rejtett incesztust atélt emberek azonban nagyon gyakran a mésik
nemt sziilo, a hazastars vagy a partner sziikségleteinek feltétel nélkiili kiegészitésén faradoznak
tartosan, abban a hitben, hogy igy érezhetik magukat férfinak vagy nének.

Egy viselkedési attitiid, amely mindig megfigyelhetd a gyerekkori érzelmi traumat atéltek
korében: az ellenkezd nemii partner elcsabitidsa és elhagydsa. Errdl mar szoéltunk korabban.
Ahogyan arrol is, hogy ez a rombolo viselkedésmodell, szétszaggatott kapcsolatokat,
Osszezavarodott, megbantott partnereket, elveszett szeretetre valo esélyeket hagy maga utan.
Legtobbszor mindez nem tudatosan torténik. Tudattalan visszavagas a sziild elcsabito
viselkedésére, €és 1épés az irdnyban, hogy a tdle valo kiilon valas, az dnkontroll érzését sikeriiljon
elérni. A partner elcsabitasa majd elhagyasa madszerével azonban nem lehet az érzelmi incesztust
elkoveto sziil6tol megszabadulni. A levalas kozvetlentil a sziilérél kell, hogy megtorténjen.



A levélas els6 lépése a fiiggdség tudatositisa. A fliggdség rabsag, amely teljesen
ellehetetleniti a sajat érzéseinkhez, belsd vilagunkhoz vald hozzaférést. Amikor raérziink arra,
hogy voltaképpen nincs 6nallé akaratunk, szabad dontéslink és sajatként megélt érzéseink, az a
fliggdségben levésre radobbenés pillanata. Ekkor tudunk csak tovabb lépni.

Ez a 1épés nem mas, mint az elcsabitd, az érzelmi incesztust elkovetd sziilorél meglévo
idealizalt képzeteinktdl valdo megszabadulas. Ehhez fontos meglatnunk azt, hogy a tulszeretéssel a
sziilének voltaképpen a sajat sziikségletei kielégitése volt a célja. A nekink nyujtott szeretet és
figyelmesség pedig rank erdszakolt volt, ami miatt mi gyerekkorban valojaban elhagyottak és nem
szeretettek voltunk. Az idealizaltnak megélt viszony elvesztését pedig el kell gyaszolnunk.

Tovébblépve fontossd valik az illeté sziil6 iranyaban torténé hatar kijelolése, ami
kulcsfontossagu. Ha példaul tovabbra is a partnerével kapcsolatos problémékat ecseteli, mondjuk
el neki, hogy mar nem oOhajtjuk tovabb azt hallgatni. Fel kell készilni arra, hogy ezt a
hatarfelallitast kovetkezetesen be is tartsuk. Ha rosszul, vagy diihdsnek érezziik magunkat, meg-
terhelonek az elcsabitd sziilo elvarasait, jusson esziinkbe, hogy éppen ezek a benniink megbuvoé
érzések azok, amelyek az incesztus kapcsolatban tartanak minket. Ha megjelenik a lelkiismeret
furdalas bennlink, emlékeztessiik magunkat arra, hogy nem kotelessegink sziileink
partnerpotléjava valni.

Végiil nagyon fontos az azonos nemi sziildvel valdo kapcsolatunk rendezése. Le kell
gy0Ozni az iranta meglévo haragunkat, amit az valtott ki benniink, hogy hagyta, hogy a masik sziilé
partnerpotlékava valjunk. Ezt a haragot azonban el kell valasztani a benniink 1évé gytlolettol,
amely az ellenkez6 nemii sziil6 - a talaradd szeretet leple alatt - rank vetitett gyiilolete, és a sziil6k
egymaskdzti konfliktusanak eredménye. Ez a gytil6let volt az oka annak, hogy eddig nem tudtunk
jo kapcsolatban lenni azonos nemii sziilonkkel.

Felnéttként érett kapcsolatban

Az érzelmi sériilést okozd sziilérél vald levalast kovetden, felnéttként, teljesen
természetes, hogy olyan kapcsolatot szeretnénk Kkialakitani, amelyben a szeretet iranti
sziikségletiink kielégulhet. Ennek a viszonynak a kulcsproblémaja az a zavaradottsag, amely
abbol ered, hogy a partneriinkre gy reagalunk, mintha a sziilonk lenne. A bels6 hatarok felallitasa
az, ami ezt a kétfajta kapcsolatot szétvalasztja egymastol. Ez a 1épés teszi lehetdvé azt, hogy
mitkodOképes viszonyt alakitsunk ki. A levalast kovetden tudunk csak alkalmassa valni arra, hogy
felndttként érett kapcsolatban éljiink.

Legjobb, ha a sziilokrél vald érzelmi levalas teljes egészében megtorténik, mieldtt
barmilyen dontést hoznank meglévd, vagy kialakulofélben 1évo kapcsolatunk tovabbi sorsat
illeton. Az érzelmi 6nallova valas lehetdvé teszi, hogy az érzéseink hozzaférhetdvé valjanak sajat
magunk szamara, hogy a kapcsolatunkat, amelyben aktualisan éliink, reélisan lassuk. Ha meg
most indulunk neki a tarskeresésének, azt a kdzelség iranti érett sziikségletiink iranyitsa, és ne a
bennlink mélyen megbuvd szeretetigényében visszaélt, elhagyott gyermek. De a sziil6t6l vald
érzelmi kilonvalas akkor is nagy segitséget nyQjt, amikor valasrol, vagy szakitasrdl kell
donteniink, mert lehet6vé teszi, hogy realisan felmérjiik: attol a személyt6l valunk-e el valdjaban,
akitdl el szeretnénk valni.

Az ‘érett felndtt kapcsolatba eljutva alapvetden fontos megszabadulni gyermeki
illuzidinktol. Hasznos, ha tudatosodik benniink, hogy gyerekként nagyon sok almot szdttiink
szerelemrol, szexrdl, romantikus viszonyokrdl, annak érdekében, hogy az elszenvedett érzelmi
sérilések fajdalméat minél jobban elfojtsuk. Ha felndttként ezekbdl a fantaziaképekbdl probalunk
kapcsolatot kiépiteni, az elhagyottsag, a tartds elégedetlenség érzései bizonyosan elmélyilnek
benniink. Ha viszont azon lesziink, hogy megtanuljuk elfogadni magunkat is meg a partneriinket
i1s a maga valdsagaban, olyan miikod6képes tarskapcsolatot alakithatunk ki, amilyenre valojaban
vagyunk.



Hasznos megtanulni és alkalmazni azt az iranyelvet, hogy partnerkapcsolatunkban a
személyes érdekeinket helyezziik eldtérbe. Az érzelmi incesztust elszenvedok felndttkorban talan
ettél félnek a legjobban. Kapcsolati énink elvesztésének félelme a kordbbi val6sagos
megtapasztaldson nyugszik. Az incesztus viszonyban levés arrol szol, hogy sajat sziksegleteinket
aldozzuk fel partnerink szeretetéért. Kompromisszumra persze minden egyuttélésben sziikség
van, amikor a kapcsolati egyensuly megtartdsa erdekében, atmenetileg lemondunk sajat
igényeinkrdl, de ha ez tartdssa valik, akkor észrevétleniil arra az utra tévediink, amely csak
egyetlen cel iranydba visz: mindenaron Kkielegiteni a tarsam sziikségleteit, mert csak igy
elégulhetnek ki sajat igényeim. Ez pedig, mint mar lattuk, nem a boldogsag Utja.

Teljesen természetes és magatol értetddd az, hogy azt tegylik, ami sajat magunknak
megfelel, és ne folyton csak a tarsunk igényeinek kielégitésével foglalkozzunk. En-hatéaraink
felallitasa legyen egyértelmii és hatarozott, amikhez hasznos akkor is ragaszkodni, ha tarsunknak
éppenseggel nem tetszik. Keépesek vagyunk elégséges tolerancidt kialakitani magunkban, és
ezaltal lehetové tenni, hogy tarsunk - ha Ugy alakulnak kézos dolgaink - elégedetlenkedhessen,
haragudhasson is rank. Ha ezt nem tesszik meg, benne rekediink az érzelmi incesztus
mocsaraban; csak a masik lesz fontos szamunkra, énmagunk nem. Es ilyenkor méar nem a sziiléi
arulasrél, hanem dnmagunk feladasardl van szo.

Meg kell tanulnunk szeretni magunkat. Egyik sulyos kdvetkezménye az érzelmi
incesztusnak az, hogy még felndttkorban is szeretettelennek, eltargyiasultnak és kihasznaltnak
érezzilk magunkat. Ennek megfeleléen gy viszonyulunk magunkhoz is meg masokhoz is, mint a
targyakhoz, amelyeket hasznalni kell. Nagyon nagy hianya miatt ezért hasznos, ha elkezdjik
megtanulni magunkat megszeretni azért, amiért eddig még soha nem éreztilk, hogy szerettek
benniinket: sajat magunkért! Az oOnszeretet nagyon fontos része a tarsunk irant érzett
szeretetlinknek. Valdjaban csak akkor vagyunk képesek masokat szeretni, ha képesek vagyunk
O6nmagunkat szeretni. Ha gyerekkorban nem volt lehetéségiink megtanulni, felnéttkorunkban
nehézséget jelenthet masok szeretetének elfogadasa — ez pedig egyedil maradashoz vezet.
Elmaganyosodashoz az egyuttélésben. Ezért fontos, hogy megtanulva szeretni magunkat, képesek
legyunk elvenni a felkinalt szeretetet.

Es még egy jelentds mozzanat: ahhoz hogy érettként tudjunk ¢élni felnétt
kapcsolatainkban, meg kell ismerniink és elfogadnunk megérzéseinket. A rejtett érzelmi incesztus
kapcsolat nem tette lehetové, hogy 0Onallo lépéseink probalgatasaihoz elégséges tamogatast
kapjunk gyerekkorban. Ezért a vagyaink megvaldsitasahoz szlikséges kockazatvallalas megélését
sem tudtuk megtapasztalni. Feln6tté valva azonban mar megszerezziik a képességet ahhoz, hogy
megtanuljunk bizni megérzéseinkben, és ahhoz is, hogy fel tudjuk vallalni a kockazatot 6nmagunk
megvaldsitsa érdekében.



