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Előszó


			Nem a világ tartozik hozzánk, hanem mi egymáshoz. 
			

– TERRENCE REAL
			

 

			A harmincas éveim elejére eléggé tudatossá váltam ahhoz, hogy megértsem, a dolgok jelenlegi állása szerint soha nem kapom meg azokat a dolgokat, amelyeket szerettem volna. Egy teljes élet, egy otthon, a létezés teljessége, egy társ és egy hely a szomszédok és barátokok közösségében – mind-mind elérhetetlennek tűntek számomra. Nem volt meg az ítélőképességem, a kellő bátorságom és készségem egy igazi élet megvalósításához. Én voltam az egyik legsikeresebb zenész a bolygón, de a munka az munka, az élet az élet, és a kettő nem ugyanaz. Még jobban frusztrált, hogy azok a dolgok, amelyek miatt jó voltam a munkámban – magas szintű toleranciám, éhségem a kreatív elszigeteltség iránt, az a képességem, hogy kényelmesen ellegyek a saját társaságomban, és minden energiámat a munkába fektessem napokon, heteken, néha akár éveken keresztül is –, kudarcra ítéltek a magánéletemben. Magányos, de biztonságosnak tűnő életet éltem. Aztán harminckét éves koromban egy érzelmi falnak ütköztem, és rádöbbentem, hogy mély, sötét erdőben bolyongok térkép nélkül, amit nagyrészt saját magamnak köszönhetek. Így kezdődött el az a negyven év, amikor megpróbáltam megtalálni az utat az árnyas fák sűrűjéből az életet fenntartó folyóhoz. 

			Egy kis segítséggel kora középkoromban rájöttem, hogy olasz-ír családom nemzedékről nemzedékre öröklődő traumáinak a foglya vagyok. A mentális betegségek és zavarok hosszú, makacs folyama mély, visszatérő depresszióként és érzelmi paralízisként jelentkezett az életemben. Rettegtem attól, hogy az arénákat megtöltő húszezer teljesen idegen emberen kívül bárkinek is felfedjem a lelkemet. A komoly, felnőtt szerelem demokratikus mivolta félelmet és bizonytalanságot ébresztett a szívem legmélyén. Eközben azonban éreztem, hogy ketyeg az életórám, és egyre kevesebb időm marad a vágyaim megvalósítására és a változásra. 

			Szóval hogyan lehet átalakítani ezt az örökséget? Hogyan szakíthatjuk meg a traumák és betegségek láncolatát, amelyért minden egymást követő nemzedék egyre többet fizet? Ahogy Terry mondja: „A családi patológia olyan, mint egy tűz az erdőben, amely mindaddig mindent felperzsel maga előtt, amíg valaki szembe nem fordul a lángokkal.” Lassan elkezdtem szembenézni ezekkel a lángokkal, főként azért, mert nem bírtam elviselni a gondolatot, hogy cserbenhagyjam a saját gyermekeimet, a családomat, hogy azt érezzem, kudarcot vallottam. Végül pedig úgy tiszteljük szüleinket és az erőfeszítéseiket, hogy továbbvisszük az áldásaikat, és mindent megteszünk annak érdekében, hogy ne örökítsük tovább a bajaikat, hibáikat a saját gyermekeinkre. Gyermekeink bűnei csakis a sajátjaik legyenek. A mieink pedig csak az átalakulás kemény munkája révén szűnnek meg, és akkor azok, akik előttünk jártak, nem kísértetekként lebegnek a fejük felett, hanem olyan ősökké válnak, akikre szükségük van, és akiket szeretünk a közelünkben tudni. Sokáig tartott mindennek még csak a töredékét is bedolgoznom a saját életembe, és még minden egyes nap van teendőm. Gyermekeinknek bőven lesz önálló munkájuk, de mindannyiunknak tanulnunk kell, hogy érett felnőttekké váljunk. 

			Tágabban kitekintve, az ár, amit társadalomként fizetünk mérgező individualizmusunkért és patriarchátusunkért, az egymástól való tartós eltávolodásunk. Ha nem tudok csatlakozni hozzád, nem tudok csatlakozni hozzánk sem. Legyen szó rasszizmusról, osztálykülönbségekről vagy számtalan egyéb társadalmi csapásról, ennek ára és a végeredmény mindig ugyanaz: egy szétesett és működésképtelen rendszer, amely megakadályozza, hogy felismerjük felebarátainkat, és – ha közben hibákat elkövetve is, de – teljes szívvel törődjünk velük. Terry írásai szeretetteljesek és jóindulatúak, okosak és erősek. Gyönyörű és fontos könyvet írt, amely különösen értékes mai világunkban. Segít navigálni egy hatalmasabb és nemesebb társadalom felé, amely a szeretet, az igazságosság és a tisztelet és az elfogadás tantételein alapul. Kidolgozott egy folyamatot, amelynek során elkezdhetjük megérteni a saját családunkban és a társadalomban elfoglalt helyünket.

			Keményen dolgoztam, és szerencsém volt. Az évek során találtam néhány jó útmutatót és kiváló vezetőt, akik a sötét erdőn keresztül az élet folyójához vezettek. A feleségem, Patti számára és számomra is Terrence Real volt az egyik ilyen vezető, és ez a könyv térkép az erdőből kivezető úthoz.

			 

 

Vigyázz magadra és jó utat

			Bruce Springsteen
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	Melyik éned van jelen a kapcsolatodban?


Érezted már úgy társas interakcióid során, hogy hívatlan vendég vagy? Tucatszor elmondod magadnak, hogy ezúttal nem veszíted el a türelmedet a gyermekeddel, kollégáddal, családtagoddal vagy házastársaddal szemben, a pillanat hevében azonban... hoppsz, már késő... Máris kibukott egy rosszindulatú megjegyzés, felemelted a hangodat, vagy elöntött az „őszinte” érzések egész áradata. 

			Lehet, hogy te nem vagy az a robbanékony típus. Ahelyett, hogy kiabálnál, inkább bezárkózol, távolságot tartasz, mert vagy elborzaszt a dolog (nekem erre semmi szükségem!), vagy túlterhelten hárítasz (én ezt már nem bírom!) – esetleg mindkettő egyszerre.

			Lehet, hogy nem vagy sem agresszív, lobbanékony, sem visszahúzódó, távolságot tartó. Lehet, hogy általában nyugodtan reagálsz, sőt visszafogott, józan vagy – a partnered azonban nem az.

			Nos, üdvözöllek az emberiség hatalmas táborában! 

			Te is arra vágysz, hogy sikerüljön megértetned magad, vagy hogy végre békén hagyjanak. De a gyeplőt kitépték a kezedből, és hirtelen azon kapod magad, hogy sebesen vágtatsz egy szakadék felé. Néha végignézed, ahogy ez megtörténik, tudva, hogy helytelen, és tudod, hogy nem akarsz részt venni benne. Más pillanatokban elillan a jó szándék, felpattansz a ló hátára, és még erősebben rángatod a gyeplőt. Még hangosabban kiabálsz. Még jobban bezárkózol.

			Előbb vagy utóbb persze – percekkel, órákkal, napokkal, esetleg hetekkel később – észhez térsz, és talán menteni lehet még a menthetőt. De az is lehet, hogy mindketten továbbléptek, és mindent a szőnyeg alá söpörtök. A következő alkalomig... 

			Nem unod még? Nem sajnálod? Hiszen nem akarsz így élni, ezért folyamatosan megígéred magadnak, hogy ezúttal máshogy viselkedsz – vagy reménykedsz, hogy majd a párod. És valóban, a dolgok egy ideig rendben mennek, lehet, hogy egészen sokáig – amíg a nő ridegen, érzéketlenül el nem fordul a másiktól, amíg a férfi nem viselkedik tiszteletlenül és él vissza a helyzetével. Te csak azt akarod, hogy az a bunkó odafigyeljen rád, hiszen ez a jog megillet, muszáj, hogy meghallgasson! – Te pedig csak nyugalmat szeretnél. Miért nem tud elfogadni olyannak, amilyen vagy? Elvégre házasságra jelentkeztél, nem pedig egy egész életen át tartó önfejlesztő tanfolyamra!

			Gyakori megfigyelés a párterapeuták körében, hogy kétféle pár létezik: azok, akik folyton veszekednek, és azok, akik távolságot tartanak, elzárkóznak a másik elől. Én kiegészíteném ezt egy harmadik csoporttal: azok, akik mindkettőt csinálják. Az egyik kiborul, a másik bezárkózik. A jégeső és a teknősbéka esete.1 

			Kapcsolati szakértő vagyok, és számos előadást és workshopot tartottam világszerte a különleges kapcsolatokról különféle vállalatok dolgozóinak, a nagyközönségnek, illetve pszichoterapeutáknak. Három évtized alatt mentális egészségügyi szakemberek és vállalati coachok ezreit képezték ki az általam megalkotott relációs életterápia (Relational Life Therapy) modelljének alkalmazására, ami számtalan egyén és pár számára volt hasznos segítség. 

			Ha gyakran veszekszel a partnereddel, vagy úgy érzed, nem hall meg és nem hallgat meg, ha frusztrálttá tesz, alulértékel vagy épp túlságosan kontrollál, ha eltávolodik tőled, ha elszigeteltnek, ha magányosnak érzed magad vagy úgy érzed, rosszul bánnak veled, ez a könyv egy teljesen új módot kínál arra, hogyan viszonyulj a kapcsolatotokhoz. Arról van szó, hogy megváltoztasd azt, ahogy magadat látod a partnereddel kapcsolatban, hogy az életed ne legyen se sivatag, se csatamező. Ebben a könyvben arra kérlek benneteket, hogy tegyetek valami egészen forradalmit, olyasmit, ami megköveteli identitásotok néhány alapvető elemének megváltoztatását – még akkor is, ha sokak számára talán újdonságot jelent elgondolkozni azon, milyennek látja saját magát. 

			Megígérem azonban, hogy megéri – valójában ez az egyetlen módja annak, hogy véget vessünk a küzdelemnek. Túl sok pár veszekszik folyamatosan, parttalanul, és semmi nem oldódik meg. Aztán az egyik vagy mindkettő meghátrál, és kezdetét veszi az „együtt, mégis egyedül” típusú együttélés. Ebből a könyvből megtanulod, hogyan kapcsolódj újra önmagadhoz – az érzéseidhez, szükségleteidhez és vágyaidhoz –, mert a nagyszerű kapcsolatok az önmagaddal való kapcsolatoddal kezdődnek. Ezután elsajátíthatod egy kifinomult, gyakorlatias kapcsolati technológia alapjait, amelynek célja, hogy megtanítsa, hogyan kapj többet a kapcsolataidban abból, amire vágysz – hogyan juss el az eget beárnyékoló fák erdejéből az élet fenntartó folyójához. 

			Nem lesz könnyű, de gondolom, erre nem is számítottál. Mert ha ezt a könyvet olvasod, valószínűleg első kézből tapasztaltad meg a kellemetlen igazságot: a kapcsolatok pokollá válhatnak. A párkapcsolatok kisebb-nagyobb harcaiban időnként – néha egészen gyakran – elveszítjük a türelmünket, kiborulunk. Megfeledkezünk róla, hogy az a személy, akit kritizálunk vagy aki elől elzárkózunk, az, aki a legjobban törődik velünk. A távcső rossz végén keresztül nézzük a partnerünket, és szánalmasnak vagy lehengerlőnek látjuk – esetleg mindkettőnek. Ekkor lép be a hozzám hasonló személy. Karrierem nagy részében pároknak, munkahelyi kollégáknak, üzleti és társadalmi vezetőknek adtam tanácsokat. Szeretek krízishelyzeteket megoldani. Legtöbben a katasztrófa szélén állva keresnek fel, amikor már mindenki más kudarcot vallott. Párterapeuta vagyok, aki férfi pszichológiára, genderrel, traumákkal és hatalmi kérdésekkel kapcsolatos problémákra specializálódott. 

			A relációs életterápiát az jellemzi, hogy mély, tartós változást hoz létre egyénekben és kapcsolataikban relatíve gyorsan. Megtanítja a férfiakat, nőket és nem bináris embereket, hogyan éljenek sikeres kapcsolati életet – hogyan alakítsanak ki radikálisan őszinte, félelem nélküli, határozott, szenvedélyes kapcsolatot önmagunkkal és szeretteikkel. Mi, relációs életterapeuták megszegjük az iskolában tanult szabályokat. Nem vagyunk pártatlanok például. Ami a felelősséget illeti, úgy gondoljuk, nem oszlik meg egyenlő arányban, ötven-ötven százalékban, ezért néha a pár egyik tagja mellé állunk. Nem bújunk a profizmus álarca mögé. Arra törekszünk, hogy valódi emberek legyünk, és ha szükséges, megosszuk pácienseinkkel saját utunkat a teljesség és intimitás felé (Real 2021).

			Ez a könyv egy meghívó, olyan, mint amilyet a többi relációs életterapeutával kínálunk a pácienseinek nap mint nap. Felhívás egy kifinomult készségkészlet, technológia valódi elsajátítására. Nem tagadom, elsőre talán bonyolultnak tűnik, de ha egyszer megtanulod, képes leszel magadat és partneredet a közelség, bizalom, megbízhatóság és boldogság új, magasabb szintjére röpíteni, elszakadva  a gátló kulturális normáktól. Szeretnéd érezni, hogy meghallgatnak? És ki tudod elégíteni a párod azon igényét, hogy érezze, meghallgatják? Szeretnél még a heves vagy egymástól távoli pillanatokban is emlékezni arra, hogy a partnereddel egy oldalon állsz? 

			Emlékezz a szerelemre

			Mielőtt kezedbe veszed azt a „verbális” kést, mielőtt még jobban belevágnál, hadd emlékeztesselek – valójában szereted őt. És barátom, ez itt a lényeg. Abban a felforrósodott pillanatban, amikor rémület vagy jogos harag lüktet az ereidben, tényleg emlékszel rá, hogy szereted ezt a személyt? Amikor a tested szinte lemerevedik, és alig bírsz kipréselni magadból néhány szót, valóban emlékszel rá? A kijózanító válasz, ha nagyon őszinte akarsz lenni magaddal, hogy nem. Sajnos nem emlékszel rá. Az ilyen heves pillanatokban szinte lehetetlen felidézni a közöttetek levő gyengédséget, az érzést, hogy ti ketten vállvetve szálltok szembe a világgal, a mi érzését. 

A jó hír számodra, hogy a szeretet még mindig ott van. A rossz hír, hogy az agyad, a tested és idegrendszered azon részeiben raktározódik el, amelyek azokban a felvillanó heves pillanatokban inaktívak. Az endokrin rendszer magaskészültségben van, és stimulánsokat pumpál a véráramba. Az autonóm idegrendszer – jóval a tudat alatt – harcra vagy menekülésre késztet, ösztönöz vagy leállít. Az agy magasabb funkciói (a prefrontális kéreg, a gyeplő) teljesen offline állapotba kerülnek, míg primitívebb részei (a limbikus rendszer, különösen az amigdala) ellentmondást nem tűrően átveszik a hatalmat.2

			Ilyenkor az agy olyan állapotba kerül, amikor a prefrontális kéreg nem kapcsolódik a kéreg alatti rendszerhez, és nem is nyugtatja azt. E megnyugtató kapcsolat nélkül elveszítjük a szünetet az érzéseink és a tetteink között. Testünk és agyunk ezen primitívebb részei csak a túlélésünkkel törődnek; nem érdekli őket az intimitás sebezhetőségének fenntartása. A mi elpárolog, csak te és én leszünk, ellenfelek az „én nyerek, te veszítesz” hideg világában.3

A miaz egymáshoz való közelséghez ad mandátumot, a te és énpedig az egymással való versengéshez. A te és én kiválóan működik, ha egy tigrissel állsz szemben, ám kevésbé, amikor a házastársaddal, főnököddel vagy a gyermekeddel konfrontálódsz. Azokban a feszült pillanatokban két dolog nehezíti meg számodra, hogy megőrizd a hidegvéredet: a körülbelül egymillió éves evolúció és egy másik hatalmas erő: a trauma. A trauma túlélő üzemmódba kapcsol: harcra készen ökölbe szorítod a kezed vagy elzárkózol, konok hallgatásba burkolózol. És minél több traumát szenvedtél el gyerekként, annál meggyőzőbbé válik számodra a te és én (Van der Kolk 2013; Fisher 2017, 2021).

			Ha most azt gondolod magadban: De hát engem nem igazán ért trauma kiskoromban, arra a válaszom az, meglehet. De miért is ne kapcsolódhatnál be a gyerekkori traumákról szóló vitámba, mielőtt döntést hoznál? Mert néha egy kevés is elég. A lelki alkatodtól és számos egyéb változótól függően előfordulhat, hogy már egy apró koppintás is a tojáson elég ahhoz, hogy olyan mély repedések keletkezzenek, amelyek egy életen át megmaradhatnak. 

			Mi a te traumád?


			Amikor egy párral dolgozom, egyetlen fontos kérdés foglalkoztat. Nem az, hogy mik a stresszoraik, azaz az ingerek, amelyek kiváltják a stresszt – világjárvány, pénzgondok, eltérő szexuális étvágy, gyerekek, após-anyósék. Ezek mind fontos tényezők, de egy jól működő pár észszerű mennyiségű stresszt képes kezelni. A kritikus kérdés számomra még csak nem is az, hogy mi köztük a dinamika, a koreográfia. Ez is fontos kérdés, de nem a leglényegesebb. A központi kérdés, amit felteszek magamnak egy terápiás ülés során, egyszerűen ez: „Melyik részeddel beszélek?”

			Az itt és most jelen lévő érett részeddel? Én ezt hívom Bölcs felnőttnek, ez az a rész, ami törődik velünk, ami a mi-ből indul ki. Vagy inkább az éned egy triggerelt részével, a te és én szembeállítójával, amely a múlt prizmáján keresztül látja a dolgokat? Mondani szoktam: nem létezik olyan, hogy valamit túlreagálunk; ilyenkor csupán arról van szó, hogy arra reagálunk, ami nincs már előttünk. Az egyik áldás, amivel az intim kapcsolatban élő partnerek megajándékozzák egymást: egyszerű és gyógyító jelenlétük. De ahhoz, hogy jelen lehess a partnered számára, neked magadnak is a jelenben kell lenned, nem pedig a múltadba ragadva.4


			A traumatikus memória kifejezés valójában egy téves elnevezés. A traumára nem emlékszel, hanem újraéled. A háborús veterán, aki egy kipufogó durranása hallatán hirtelen megpördül, kezében mintha puskát markolna, nem arra gondol, hogy Én most az X utcán sétálok, és visszaemlékszem az egyik bevetésre. Arra a villanásnyi időre zsigerileg újra a háborúban van. A múlt rázuhan a jelenre, és megzavarja az elmét5. 


			Amikor valami vagy valaki miatt trauma ér bennünket, a reakciónk önkéntelenül is az „üss vagy fuss”. Gyakran tapasztaltam én is a pácienseimnél, akiket valamilyen hatalmas megrázkódtatás ért – például hirtelen szembesültek párjuk hűtlenségével –, hogy mielőtt elindultak volna a szobám felé a folyosón, erősen ziháltak, és legszívesebben a kijárat felé mentek volna. De a legtöbb ember nem éli újra a traumák élményét. Ehelyett azt a megküzdési stratégiát alkalmazza, amit az évek során kifejlesztett a kezelésükre. Gyerekkorodban érzelmileg elhagyatott voltál, így elbűvölő csábító lett belőled, aki szakértője annak, hogyan vonja magára mások figyelmét. Vagy gyerekként sose hagytak békén, sokat bántottak, ezért most bezárkózva, falak mögött élsz, és ügyes vagy abban, hogyan tartsd távol magadtól az embereket. Erről a kompenzáló részünkről mint Alkalmazkodó gyermekről beszélek. 

			Egyik kiváló mentorom, Pia Mellody azt mondta az Alkalmazkodó gyermekről, hogy „gyermek felnőtt ruhában” (Mellody 1987). A felnőtt gyermeki változata. Az a részed, akit egészséges szülői neveltetés hiányában összeeszkábáltál magadnak. 

			Íme az Alkalmazkodó gyermek6 tulajdonságai, amelyek különböznek a Bölcs felnőttétől (készült Mellody, Miller és Miller [1989] alapján).

			 

Alkalmazkodó gyermek:


– Fekete-fehér világlátás

– Perfekcionista

– Kérlelhetetlen

– Rideg

– Durva

– Kemény

– Magabiztos

– Feszült

 

Bölcs felnőtt:

– Látja a nüanszokat is

– Realista

– Megbocsátó

– Rugalmas

– Gyengéd

– Engedékeny

– Alázatos

– Laza

 

Szeretném, ha észrevennél a táblázaton néhány dolgot. Először is, láthatod, mennyire masszív, magabiztos, fekete-fehér az Alkalmazkodó gyermek. Az egyik páciensem szerint az ő Alkalmazkodó gyermeke olyan, akár egy a bensőjében élő apró fundamentalista. Ez ellentétben áll a Bölcs felnőttre jellemző rugalmassággal, alázattal, és az árnyalatok, finom különbségek helyes megítélésével – olyan tulajdonságokkal, amelyeket a felnőttkori fejlődésről szóló szakirodalomban az érzelmi érettséggel társítanak (Erikson és Erikson 1998; Arnett 2006; Wrightsman 1994). 

			A keménység sehova nem vezet

			Nézzük meg közelebbről az Alkalmazkodó gyermekre jellemző éretlen tulajdonságok egyikét: a keménységet. Azt szoktam mondani a pácienseimnek, hogy ha csak ezt az egyetlen koncepciót viszik haza magukkal a velem töltött időt követően, máris jól költötték el a terápiára szánt pénzüket: A keménység sehova nem vezet. Nincs olyan, amit szeretetteljes határozottsággal ne érnénk el könnyebben, mint keménységgel. 

			Volt egy ügyfelem, akit Clint Eastwoodnak szoktam becézni. Hetven év körüli férfi, külsőleg is hasonlított Eastwoodra, ráadásul egy wyomingi farmer volt. Egyszer részletesen kifejtettem neki, hogy a keménységgel, durvasággal mennyire nem ér el semmit, amikor egyszer csak, mit nem ad isten, elsírta magát. Apró, férfias Clint Eastwood-könnyek voltak, de mégiscsak könnyek. Emlékszem, azt mondtam neki: „Most biztosan arra gondol, milyen kemény volt önmagával szemben az elmúlt években.” „Nem – felelte –. Rádöbbentem, hogy mekkora kárt okozhattam a fiaimban.”

			Ismerkedj meg Alkalmazkodó gyermekeddel

			Csak mert az Alkalmazkodó gyermek részünk makacs, merev, még nem jelenti azt, hogy kifelé agresszív, erőszakos. Lehet egy túlságosan alkalmazkodó, mindenki kedvében járni akaró Alkalmazkodó gyermeked. Lehet hajlamos a felsőbbrendűségre, de alsóbbrendűként is tekinthet magára, vagy ide-oda ugrálhat. Ám akár dominánsabb, akár visszahúzódóbb, nagyjából ugyanúgy fog reagálni minden triggerre. Ez a meghatározott pontreakció, ez a relációs modus operandi az ő kapcsolati alapállapota, alapállása, az, amit stresszhelyzetben újra és újra meg fog tenni. 

			Vegyük példának Dant. Dannek nagyon világos és konkrét kapcsolati alapállása volt, Alkalmazkodó gyermeke jól megszokott pályáján haladt. És csak hajszál választotta el attól, hogy ez a viselkedés a házasságába kerüljön. 

			Dan és Julia: Egy hazug megenyhül

			„Hazudós vagyok” – jelenti ki Dan határozottan találkozásunk első perceiben. Julia, a felesége kiegészíti: „Minden apró és nagy dologgal kapcsolatban”, teszi hozzá felém fordulva. „Kérdezze meg, milyen cipőt visel jelenleg, és még arról is hazudni fog.” 

			Vicces, gondolom magamban, Julia azonban nem viccel. Egy kétnapos kapcsolatjavításra érkeztek hozzám. Ilyenkor két teljes napot töltök együtt a párral, és a végén eldöntjük, van-e még remény, vagy jobb lenne, ha elválnának egymástól. Ez az utolsó állomás a szakadék szélén álló párok számára. 

			Dan helyes srác volt, kedves fickó, egyenes választ azonban hiába vártál tőle. Szerette a feleségét, és jó szándékú embernek tűnt. Egy jó szándékú, józan ésszel megáldott ember miért ne tudna felhagyni az ilyen mértékű hazudozással? Azt kellett feltételeznem, hogy Dan nincs teljesen a józan eszénél. Nem arra gondolok, hogy bolondnak tartottam volna, hanem arra, hogy Alkalmazkodó gyermekként élte az életét, miközben – tévesen – Bölcs felnőttnek gondolta magát, aki értékeli a mi-t. És ahogy ez gyakran megtörténik, kultúránk megjutalmazta Dan Alkalmazkodó gyermeki viselkedését. A munkahelyén azért igyekezett nem hazudni, és mindent megtett, hogy az elöljárói kedvében járjon. Heti nyolcvan órát dolgozott, és sebesen mászott felfelé az informatikai cég ranglétráján. 

			Sok másik ügyfelemhez hasonlóan Dan Alkalmazkodó gyermeke is komoly sikereket ért el a világban, ugyanakkor magánéletének tönkretételével is fenyegetett. Ennek az az oka, hogy a kultúra általában az Alkalmazkodó gyermekekből táplálkozik, az érett felnőttek pedig gyakran fenyegetést jelentenek. Társadalmunk az Alkalmazkodó gyermek tulajdonságait tükrözi – minden fekete vagy fehér, merev, perfekcionista, irreális és könyörtelen. Ez az individualizmus kultúrája, amelyről még sok mondanivalóm lesz. 

			Dan, a harmincas éveiben járó fehér férfi azt mondja, azért hazudik, hogy „ne kerüljön bajba”, majd a mellette ülő Juliára sandít, aki szintén fehér és nagyjából egykorú vele. 

			Lehetséges, gondolom, de talán ennél többről van szó. A közös munka során fokozatosan feltárultak Dan viselkedésének mozgatórugói, megismertem modus operandiját, az alapállását.

			– Lényegében Julia rángatta el terápiára? – kérdeztem Dantől egy ponton. 

			– Azt nem mondanám, hogy rángatott, de határozottan javasolta.

			– Próbálta magától abbahagyni a hazudozást? 

			– Természetesen megpróbáltam – mondja –, de mit ért pontosan próbálkozás alatt?

			– Régóta küzd ezzel?

			– Azt nem mondanám, hogy küzdök...

			Három-négy hasonló kör után úgy éreztem, ha azt mondanám, az ég kék, Dan rávágná, hogy valójában akvamarin. Az a fajta fickó volt, aki monszun idején kinyit egy ablakot, majd visszahúzza vizes kezét, és megjegyzi: „Úgy tűnik, csapadék hullik az égből” (Hammert 1974).

			Párterapeutaként három információforrással dolgozom: (1) amit a partnerek saját magukról és a másikról mondanak, (2) ahogy viselkednek előttem, illetve (3) ahogyan én érzem magam a velük való beszélgetés közben. 

			Amikor valaki vagy a partnere beszámol egy bizonyos viselkedésről (hazudozás), majd az adott személy egyből elő is adja ennek egy bizonyos változatát (terelés), elég valószínű, hogy valóban olyan, mint amilyennek leírták. Dan tehát világbajnok terelő volt, cselekedeteit Alkalmazkodó gyermeke irányította – a bennünk élő Bölcs felnőtt énünk nem krónikus hazudozó. Ennek tudatában a kérdés a következő: Mihez alkalmazkodott Dan adaptív gyermeke? Hogyan alakult ki Dan jelenlegi, terelő típusú kapcsolati alapállása? 

			„Mutasd meg a hüvelykujj lenyomatát”, szoktam mondani a diákjaimnak, „és mesélek neked a hüvelykujjról!”. Ha Dan fekete öves szinten elsajátította a kitérés, terelés művészetét, azt valahol, valakitől tanulnia kellett. Valószínű, hogy gyermekkorában volt valaki, aki így viselkedett, és akit utánozni kezdett, vagy épp az ellenkezője; Dan terelése reakció egy szigorú gondozó kontrolláló, irányító viselkedésére. 

			– Dan – próbálkoztam –, gyerekkorában volt valaki, aki megpróbálta irányítani?

			Elgondolkozik, mielőtt válaszolna:

			– Az apám nem, ő teljesen passzív volt, mintha ott se lett volna.

			– Szóval az édesanyja volt otthon a főnök? – puhatolóztam. 

			Dan felnevet. 

			– De még mennyire! – mondja. 

			– És magát is irányította...?

			– Nos, én egész jól tudtam színészkedni – feleli. 

			– Ez mit jelent? 

			– Jó fiú voltam. Sportoltam, jó jegyeket kaptam, vasárnaponként templomba jártam – meséli mosolyogva. – Jól tudtam színlelni.

			– És mi volt az, amit úgy érezte, el kell rejtenie? – kérdezem. 

			Válaszként újabb széles mosoly. 

			– Nos, volt pár kétes ügyem – feleli.

			– Azaz? 

			– Ó, semmi komoly; lányok, kis bulizás, füvezés, néha egy kis kóla. Ő persze soha nem tudott róla.

			– Azaz diszkréten csinálta – tippelek.

			– Persze, hiszen amiről nem tudunk, az nem fájhat. 

			Mintha ez lenne a mottója, gondolom, csoda, hogy nem ez a szlogen van a pólójára nyomtatva. 


			– Diszkréten – ismétlem. – Akár az édesapja?

			– Igen – ismeri el. – Ez jogos.

			– És mondja, mi történt, ha valaki magára haragította az édesanyját? – kérdezem.

			– Ó – rázta meg a fejét. – Ilyen soha nem történt. Nagyon szigorú volt, mélyen vallásos. Katolikus.

			– Nem emlékszik olyan esetre, hogy valaki felbosszantotta volna?

			– Senki nem merészelte volna – feleli határozottan. 

			Hátrább dőlök, és jól szemügyre veszem. Julia szinte kővé dermedve ül a férje oldalán. 

			– Szóval megtanulta, hogyan – mondom neki.

			– Mit hogyan? – kérdezi. 

			– Hogyan óvja meg magát – felelem. – Hogyan lehet túlélni pszichológiailag.

			A párkapcsolati terapeuták tudják: tisztelni kell az Alkalmazkodó gyermek kitűnő intelligenciáját. A kis Dannek úgy sikerült megőriznie önazonosságát és autonómiáját, hogy hazudott merev, parancsoló anyjának. Dannek gyerekkorában két választása volt: vagy „kicsekkol” az apjához hasonlóan, vagy egyedül száll harcba uralkodó anyjával – ő viszont egyiket sem választotta. 

			– Megadtam a császárnak, ami a császáré – mondja. 

			– És elvette magának is, ami a magáé… – felelem. 

			Dan elégedetten mosolyog. 

			– …de stikában – teszem hozzá. 

			Stikában – ez volt a probléma, amellyel Dannek szembe kellett néznie. A magánéletében költötte a pénzt, flörtölgetett, megivott pár italt a haverokkal – mindezt azonban stikában tette. Ahogy azt a párkapcsolati terápia során mondani szoktuk: az alkalmazkodóból idővel rosszul alkalmazkodó, sőt alkalmazkodásra képtelen lett. Ugyanaz a stratégia, ami segített Dannek észnél maradnia és túlélnie a gyerekkorát, majdnem elsüllyesztette a házasságát. Itt volt az ideje, hogy ráébredjen, Julia nem az ő szigorú, basáskodó anyja – ő pedig már nem az a titokban dacos kisfiú. Eljött az idő, hogy Dan aktivizálja Bölcs felnőtt énjét – amely képes ellenállni a gyerekkori érzelmek özönének, amelyek elárasztották, amikor Juliát követelőzőnek látta. Az énjének azon részét, amely nem a múltjában, hanem a jelenében él, ahol az érzelmeket nem a limbikus rendszer, hanem a prefrontális kéreg irányítja. Itt volt az ideje, hogy segítsünk neki átváltani a te és én hozzáállásról a mi típusúra.

			A te és én felfogású Alkalmazkodó gyermek egyik árulkodó tulajdonsága az automatikus, térdrángató válaszreakció. Ez a „Huss”, ahogy én hívom, ez a zsigeri reakció a lábak felől indul, és hullámként söpör végig a testünkön. Úgy beszélek róla, mint az elsődleges tudatosságról, amire háromféle válasszal reagálhatunk – harccal, meneküléssel vagy javítással. A harcot mindannyian jól ismerjük. A menekülésről pedig csak annyit, hogy ne feledjük, lehet, hogy valaki alig pár centire ül tőlünk, mégis menekülőben van – csak épp belülről teszi. Ezt hívjuk elzárkózásnak. Végül ott a harmadik automatikus válasz, a javítás, ami az Alkalmazkodó gyermek esetében nem egyenlő azzal az érett, átgondolt vággyal, hogy a megoldás szándékával dolgozzon a kapcsolaton. Az Alkalmazkodó gyermek javító szándéka abból a nyugtalan, szorongó vágyból ered, hogy a lehető leggyorsabban megszabaduljon a feszültségtől. A mottójuk a következő: „Ideges vagyok, amíg te nem vagy az.”

			Dan se nem harcos, se nem javító, feloldó típus. Dan menekül; hazudik, elhallgat, kitér. A közös munkánk során azonban elkezd derengeni neki, hogy nem csak a megfelelni akarás és a passzív ellenállás a megoldás számára. Lehet, hogy az édesanyjával szemben nem volt más választása, Julia esetében azonban igen. Julia rendelkezik ugyanis olyan tulajdonságokkal (kedvesség, empátia), amelyek nagyrészt hiányoztak Dan édesanyjánál. És Dannek már olyan erőforrásai vannak, amelyek kisfiúként hiányoztak. Például az a képesség, hogy szembeszálljon a feleségével, hogy őszinte legyen Juliával, kerül, amibe kerül. Ezt úgy hívom, hogy hagyjuk megtörténni a rosszat. 

			Egy napon, körülbelül két hónapnyi terápia után Dan és Julia kéz a kézben, széles mosollyal léptek be az irodámba. 

			– Boldognak tűntök – jegyeztem meg.

			– Azok is vagyunk – felelte Dan. 

			– Óriási dolog történt, igazi áttörést értünk el! – teszi hozzá Julia. 

			– Nahát. Meséljétek el, mi történt!

			– Valójában apróságról van szó – kezdi Julia. 

			– A múlt hétvégén történt – vág a szavába Dan. – Julia elküldött a boltba egy bevásárlólistával. Természetesen nem sikerült mindent megvennem, amit felírt a papírra. – Összenéznek. – „Hol a fenében van a tej?” – kérdezte tőlem Julia. 

			Dan előrehajol, és a szemebe néz. 

			– Nem hazudok magának, minden egyes porcikám azt súgta, mondjam neki azt, hogy a boltban elfogyott a tej. Ehelyett azonban vettem egy mély lélegzetet, és egyszerűen azt válaszoltam: „Elfelejtettem megvenni.”

			A felesége felé fordulva folytatja: 

			– Julia erre egyből sírva fakadt.

			– Azt feleltem neki – mondja Julia –, hogy huszonöt éve várok erre a pillanatra.

			Valódi feladat a kapcsolatokban: túllépni az automatizmuson

			A feleségem, Belinda Berman, aki családterapeuta, a Dan által átélt pillanatot így nevezte: relációs hősiesség – az a pillanat, amikor a tested minden izma és idegszála azt kiabálja, hogy a régi minták szerint cselekedj. De a megnövekedett tudatosság, a több belátás, fegyelem és jóindulat segítségével sikerül irányt változtatnod. Az automatikus, meggondolatlan reakció helyett a te és én tudatod, az Alkalmazkodó gyermek részed egy új, kapcsolatközpontúbb, konzekvensebb, érettebb választ ad, és átadja a terepet a triggermentes mi tudatodnak, az Érett felnőttnek.  

			A híres spirituális tanító, Krishnamurti arra késztet bennünket, hogy tegyük félre előítéleteinket, és fedezzük fel valódi természetünket itt és most, mert az igazi felszabadulás a szabadság (Az ismerttől való szabadság, Ursus Libris, 2020). Életrajzi filmje komoly és elgondolkoztató felhívás arra, hogy emberi értékeinket kiteljesítve változtassunk életünk minőségén.7 


Kultúránkban kapcsolatainkhoz való viszonyunk általában paszszív. Kapjuk, amit kapunk, aztán reagálunk rá. A legtöbben megpróbálunk minél többet kihozni abból, amit a partnerünktől akarunk, és siránkozunk, amikor ez mégsem sikerül. Ez az egyik legrosszabb viselkedésmódosító program, amiről valaha hallottam. 

A kapcsolatoknak ez a reaktív megközelítése eredendően individualista. Elveszítettük a mi-tudatunkat, a teljes iránti megbecsülésünket, és helyette te és én-né váltunk szét. Kiköltöztünk Bölcs felnőtt részünkből Alkalmazkodó gyermek részeinkbe. Agyunk jelen alapú, legérettebb része, a prefrontális kéreg elvesztette kapcsolatát a régebbi gyors aggyal, az agykéreg alatti limbikus rendszerrel. E kapcsolat nélkül elveszítjük a szünetet aközött, amit érzünk és amit teszünk. 

			Azt üzenem, nem vagyunk a reakcióink tehetetlen szemlélői. Idővel, edzéssel és gyakorlással megváltoztathatjuk a válaszainkat – reaktív egyénből proaktív csapattaggá válhatunk, aki a partnerével együttműködve tudatosan alakítja a kettejük közötti tranzakciót. Ez a mindennapi gyakorlat a relációs tudatos jelenlét – megállunk egy pillanatra, és összpontosítunk magunkra. Megfigyeljük, mint a tudatosság minden egyéb formájában, a gondolatainkat, érzéseinket, a minket érő impulzusokat – és módosítunk, valami mást választunk.

			Szoros kapcsolataidban a sürgetés, kapkodás ellenséged, a lassú, mély lélegzetvétel pedig a barátod (Hübl és Real 2020). A légzés fiziológiailag megváltoztathatja a pulzusszámot és befolyásolhatja a gondolkodást8. Azon a bizonyos végzetes napon Dan, mint ahogy általában szokta, önmaga egy másik része felé fordult. A gyermekkorából eredő negatív várakozása – hogy Julia kemény, durva lesz vele – azonban megcáfolódni látszott. A neurobiológiában ezt emlékezet-újrakonszolidációnak, a pszichológiában pedig korrekciós érzelmi élménynek nevezik.9 Dan ijedt várakozását eloszlatta felesége kedves válasza.

			Egy másik szó erre a gyógyítás. És igen, a kapcsolatainkban meg tudjuk gyógyítani egymást – de nem úgy, ahogy azt általában gondoljuk, nem úgy, hogy irányítjuk partnereinket, hogy megkapjuk tőlük mindazt, ami gyerekkorunkban hiányzott, hanem úgy, ha megbékélünk önmagunk addig figyelmen kívül hagyott részeivel. Mielőtt korrekciós érzelmi élményeket nyújthatnánk egymásnak, meg kell tanulnunk, hogyan kezeljük saját énünk éretlen részeit, sürgető reakcióinkat, eddigi elkerüléseinket, kitartóan velünk lévő frusztrációinkat. El kell sajátítanunk a kapcsolati tudatosság művészetét, és újra kezünkbe kell venni a gyeplőt. 

			Sok szó esik arról, hogy a kapcsolatok rengeteg erőfeszítést, munkát igényelnek, arról azonban már kevesebb, hogy ez a munka valójában mit is takar. A kapcsolatokba fektetendő munka nem alkalomszerű, és még csak nem is napirendszerű. Egy kapcsolaton percről percre dolgozni kell. Ebben a jelenlegi, triggerelt pillanatban melyik utat válasszuk? Ahelyett, hogy az emlékek befolyásolnának, inkább álljunk meg, vegyünk egy mély levegőt, és csak utána döntsünk. Mózes lejött a hegyről, és látta, hogy népe hamis isteneket imád. Te melyik hamis isteneket imádod mostanában? Pénz? Státusz? Biztonság? Mózes körbenézett, és így szólt: „…előtökbe adtam az életet és a halált, az áldást és az átkot. Válaszd hát az életet, hogy élhess te és utódaid is!”10 Van egy út az élethez, van egy út a halálhoz. Válaszd az életet. Amire én azt mondom: Van egy út felénk, az integráció, a kapcsolódás, a teljesség felé. És van egy út hozzád és hozzám: a trauma, hiány, önzés felé. Válaszd a kapcsolódást! De a választás nehéz pillanataiban tudni kell, hogyan. 

			Ez a könyv utazás az ismeret felé – a reaktivitástól a felelősségig – a választás pillanataiban (Siegel 2010, 2012, 2017; Mellody, Miller és Miller 1989). Ennek az utazásnak azonban ára van, egyfajta menetdíj. Ahhoz, hogy ezen az úton elinduljunk, fel kell adnunk a világról és önmagunkról mint egyénekről alkotott számos dédelgetett ideát, kezdve azzal a felfogással, hogy mi valóban egyediek, egyéniségek vagyunk. 
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		Az egyéni mítosza



A nyugati kultúrát évszázadok óta az egyén eszméje uralja. És mi másnak lenne értelme, nem igaz? Én létezem. Én, Terry, a laptopja fölé görnyedő individuum, aki különbözik a többiektől, egy teste által határolt entitás. Valójában maga az egyén (individuum) mint kifejezés a latin ’individuus’ (a. m. fel nem osztható) szóból ered. Én pedig a bőrömnél érek véget. Vagy mégsem?

			A testembe zárva található az agyam. De az eszem is ott lakozik? Az elmém is ott ér véget, ahol a testem? A híres antropológus, Gregory Bateson a vak ember példáját hozza, aki a botja segítségével haladt végig az utcán. Bizonyára a bot és az általa adott információ – érvelt Bateson – az elméje része volt (Bateson 1987: 251). 

			A neves filozófus és kognitív tudós, Thomas Metzinger a tudat természetének feltárását azzal kezdte, hogy elmesélte a jól ismert „álkéz-kísérletet”, amelyben ő is részt vett. Így ír erről: 

			 

A gumikéz-illúzió kiváltásához az alanyok elé egy gumikezet helyeznek az asztalra, miközben a saját kezüket egy válaszfal takarja el. Ezután a látómezejükben levő gumikezet és a nem látható saját kezüket szinkronban simogatni kezdik egy érzékelővel (pl. ecsettel). Bizonyos idő elteltével (az én esetemben kb. 60-90 másodperc után) létrejön a híres gumikéz-illúzió. A kísérleti alany hirtelen sajátjának érzi a gumikezet, és érzi az ismétlődő simogatásokat ebben a gumikézben. Sőt, a teljes „virtuális kart” érzi, vagyis a válla és az asztalon lévő hamis kéz közötti összeköttetést. Az illúziót az váltja ki, hogy mind a vizuális úton (a gumikéz és az érzékelő simításainak látványa) mind a tapintás során (az érzékelő simításának érzete) nyert információk azt sugallják, a gumikéz a kísérleti személyhez tartozik (Metzinger 2009: 3). 

				 

Lehet, hogy ennek a filozófusnak „Thomas mivolta” az ujjai hegyénél ért véget – de vajon melyikeknél? A valódi keze vagy a gumikéz ujjbegyeinél? A kognitív tudomány azt tanítja nekünk, hogy amit önmagunknak gondolunk, az nem közvetlen tapasztalatból származik, hanem érzések és képek kollázsából – önreprezentációkból, önmagunkról alkotott képekből. Hasonlóképpen, valójában nem közvetlenül tapasztaljuk meg a világot, hanem a felhalmozott tudásunkon keresztül átszűrjük. A széket a „széksége” miatt ismerjük fel, egy általunk már ismert kategóriába tartozik. E kulturális ismeretek nélkül mi is úgy látnánk a világot, ahogy egy újszülött csecsemő látja: homályos fények, árnyékok, formák és szagok – ami egyáltalán nem vagy alig definiál (Eagleman 2015; McGilchrist 2019). Hogy tudásunk mekkora része a priori, a tapasztalatot, tényeket megelőző vagy a posteriori, azaz tapasztalatból származó ismeret, Kant kora óta heves vita tárgya.11 

			E tekintetben mindannyian narcisztikus típusúak vagyunk. Egyikünk sem látja közvetlenül önmagát – önérzetünket a megszerzett tudás szűri át. A legtöbben úgy gondolunk magunkra, mint a testünkre, fizikai énünkre. De ez a kép maga az elménk konstrukciója. A kognitív tudomány felfedi, hogy amit énünknek nevezünk, az valójában énábrázolások, képek változó kárpitja.12 A jó hír pedig, hogy az, ahogyan önmagunkat és a világot látjuk, gyorsan, drámaian – és támogatással – megváltozhat. 

			A pszichológusok korábban azt gondolták, hogy a karaktert, a személyiséget, ha egyszer kialakult, nagyon nehéz átalakítani. Feltételezték, hogy ha egyszer létrejött egy neurális útvonal az agyban, az végleges. A neuroplaszticitás felfedezése azonban mindent megváltoztatott.13 Felismertük, hogy a megszokott neurális hálózatok megnyílhatnak és újraalakulhatnak – azaz új információkat fogadhatnak be és átstrukturálódhatnak. A gyakran idézett kifejezés: „Az együtt tüzelő neuronok összefonódnak”, azt jelenti, hogy amikor új gondolkodási mintákat hozunk létre, ezek a minták összekapcsolódnak, és a jövőbeli gondolkodás alapértelmezés szerint ehhez az új vezetékhez kapcsolódik (Hebb 1949). Vagy ahogy a neurobiológusok mondják, az állapotok tulajdonságokká válnak (Siegel 2010), a pszichoterápiában jelenleg neuroplaszticitás a neve.14 A gyakorlatban azt tapasztaltam, hogy az idegpályák megnyitása mélyreható változáshoz, vadonatúj tulajdonságokhoz és viselkedéshez vezethet, néha percek alatt.  

			„Ettől egyből észhez térnék”

			Ernesto, az ötvenhat éves latin-amerikai férfi dühöngő típus volt. Szerencsére fizikailag nem bántalmazott, de verbális bántalmazóként gyakran kiabált és agresszíven szitkozódott a másik arcába hajolva.

			– Hirtelen, egy pillanat alatt elönti az agyamat a vér – mondja egyszeri másfél órás konzultációnk nagyjából háromnegyedénél.

			A feleségével, Maddyvel érkezett, aki szintén fehér, és néhány évvel fiatalabb nála. Ernesto is számos azon bántalmazó páciensem egyikének tűnik, akiket az évek során végighallgattam. A majdnem egy óráig tartó finomkodást követően felteszem a keresztkérdést:

			– Ki tanította meg arra, hogyan kell ennyire trágárnak és gonosznak lenni? – kérdezem.

			– Mármint a családomból? – dadog Ernesto. – Nos, édesanyám nyolcéves koromban meghalt, apám pedig újraházasodott. Talán a mostohaanyám...

			– Milyen ember volt?

			Ernesto mosolyog, majd megrázza a fejét. 

			– Ó, ő volt a legundokabb, legutálatosabb, leggonoszabb...

			– Tehát ő volt az – mondom. 

			– Igen.

			– Tőle tanulta, hogy ilyen komisz legyen?

			– Igen, azt hiszem, igen.

			– És milyen érzés szembesülni ezzel? – kérdezem, és próbálom elkapni Ernesto tekintetét, aki a padlóra szegezi a szemét. Érzem a velem szemben ülő ember szégyenét, látom, ahogy elvörösödik. 

			– Ernesto? – kérdezem halkan. – Nem felel. – Hol jár most? – kérdezem kis idő elteltével. – Mi történik?

			– Ó... – feleli. Már nem mosolyog. – Szégyellem magam. Belegondolni, hogy valaki olyannak lásson engem, amilyennek én láttam őt... – megrázza a fejét, és a távolba mered. 

			Próbálom elképzelni, mit láthat, mire emlékezhet most. 

			– Rémesen érzem magam – mondja Ernesto. 

			– Ezt a szégyenérzetet egészséges bűntudatnak vagy lelkiismeret-furdalásnak nevezik – mondom neki. – Ha ezt már előzetesen érezte volna, biztosan máshogy reagál. Ez így érthető? – kérdezem, mire ő leszegett fejjel bólint.

			– Van egy fényképe a mostohaanyjáról? – kérdezem. 

			– Mármint itt velem? – kérdez vissza. – Nem, nincs.

			– Tud szerezni egyet? 

			– Persze – feleli –, tudok.

			– Nagyon jó, akkor mondom, mit szeretnék, hogy megtegyen. Nekieshet a feleségének, ezt nem akadályozhatom meg. Azonban legközelebb, mielőtt megtenné, mielőtt még elborulna az agya, azt akarom, hogy vegye elő a mostohaanyja képét, nézzen a szemébe, és mondja a következőket: „Tudom, hogy rosszat teszek, de ebben a pillanatban a feleségemnél fontosabb számomra, hogy olyan legyek, mint te.” Mondja el ezt, aztán dühöngjön, ha dühöngeni akar. 

			Ernesto felkapja a fejét és rám néz. 

			– Ez nem igaz! – tiltakozik. – Ez megállítana engem. A mostohaanyám nem fontosabb, mint a feleségem.

			Elhallgat. Kinyújtja a kezét, és tenyérrel fölfelé Maddy ölébe helyezi. Maddy megfogja, majd egymásra néznek. Ez kis híján tizennégy éve történt. Ernesto azóta egyszer sem tombolt. 

			A neurobiológusok azt mondják, két dologra van szükség az idegpályák feloldásához és megnyitásához. Az első az, hogy az implicitet explicitté kell tenni. Néha segítségre van szükséged ahhoz, hogy megláss bizonyos dolgokat, de nyitottnak kell lenned a visszajelzésekre. Másodszor, valamiféle „visszarúgásnak”, eltérésnek kell lennie, a diszkrepancia érzésének („Jaj, ne! Nem vagyok biztos benne, hogy valóban ezt akarom csinálni”). Ahhoz, hogy a visszarúgás megtörténjen, az embernek két olyan dolgot kell megtapasztalnia, amelyek nem lehetnek egyszerre igazak. Ernesto esetében ez az alábbi két dolog volt: az egyik, hogy a düh indokolt módja a harag és más kellemetlen érzelmek kinyilvánításának, a másik, hogy jogosultságot szerzett úgy bántani az embereket, ahogy a mostohaanyja őt bántotta, amit valójában megbocsáthatatlan bűnnek tartott. Az idegtudósok az ilyen tapasztalatokról úgy beszélnek, mint „megtestesült megerősítő tapasztalatok” vagy „megtestesült eltérések” (Ecker, Ticic és Hulley 2012; Exton-McGuiness et al. 2014).

			Az Ernestóval folytatott beszélgetés során az implicitet explicitté tettem azáltal, hogy visszajátszattam vele a mostohaanyja viselkedését és szavakba öntöttem, amihez aztán a férfi biztosította a visszarúgást. Ezt követően a jelenlegi kutatások szerint körülbelül öt órája volt arra, hogy új tanulási folyamatot kezdjen el, és új idegpályát kezdjen kialakítani: „Te jó ég, nem fogom megismételni azt a szörnyűséget, amelyben gyerekként részem volt!”

			A visszarúgás, visszaütés pillanatában Ernesto megérett a mi elfogadására. Hiszen azzal a nővel ordibált, akit szeret! Mégis mit képzelt magáról? A segítségemmel Ernesto „kimozdult” a bal agyféltekéjéből mindkét féltekébe. A jobb agyfélteke relációja vezette, de a bal gyakorlati bölcsessége is közreműködött (Badenoch 2018; McGilch-rist 2019). A segítségemmel emlékezett az egészre, a kapcsolatra, amelynek része volt. Ez az optimális állapotunk a kapcsolatokban. Ernesto Alkalmazkodó gyermek része – az az éretlen része, amely magába szívta majd kiadta magából mostohaanyja dühét – átváltozott Bölcs felnőtté. Kölcsönkérte az én prefrontális agykérgemet addig, amíg a magáét nem sikerült aktiválnia. Leegyszerűsítve, kölcsönvette az agyamat. Mindig ezt tesszük egymásért. A jelenlegi kutatások egyértelműen azt mutatják, hogy nem vagyunk befalazott, különálló egyének. Emberi agyunk, valójában a legtöbb emlős agya, társszabályozásra van kitalálva.  
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