
mindezeknek köszönhetően pedig 
megsegíthetik a mi belső fi gyelmün-
ket, megállásunkat, s akár visszatekin-
tésünket egyaránt.

MÚLT ÉS JÖVŐ
Novemberre forduló naptárjaink idő-
ről időre rádöbbentenek arra, milyen 
fontos is megbecsülni a megvalósult 
élményeinket és ezek kísérőit, az élet 
útjai által megismert társainkat, hi-
szen bármennyire is nem kívánnánk, 
mégis egyszer elérkezhet távozásuk 
ideje. A gyász bánata magával ragadó, 
megérezteti azt, hogy igazán fontos 
volt számunkra az elveszített személy: 
ha érezzük hiányát, félünk az elvesz-
tésétől, akkor bizonyos, hogy ő maga 
sokat jelentett nekünk, és mintegy ré-
szünkké vált, általa mi magunk is for-
málódtunk, nélküle pedig kevesebbek 
lennénk.

Bizonyos ugyanakkor az is, hogy 
fontos törődnünk ezekkel az érzése-
inkkel, igazán belülről megélni őket, 
hiszen a gyors továbblépés sugalma-
zása alapvetően megragadható a vi-
lágban, ám kérdéses, hogy ez valóban 

„A lélektársad olyasvalaki, akihez 
szokatlanul mély kapcsolat fűz, mint-
ha a köztetek lévő kommunikáció és 
közösség nem szándékos erőfeszí-
tésből, hanem sokkal inkább isteni 
kegyből származna.” Th omas Moore 
gondolata oly szépen kifejezi szá-
munkra, mennyire fontos is az, hogy 
érezhessük, van valaki, aki igazi gon-
dos, mély törődéssel kíséri a velünk 
történteket és belső élményeinket 
egyaránt. Aki által nem érezzük ma-
gunkat olyan egyedül a világban, és 
mind örömeinkben osztozik velünk, 
mind bánataink során fi gyelmes tá-
maszt nyújtva segít hozzá újból lelki 
erőinkhez. Egy ilyen társ különlege-
sen értékes ajándékot jelent, és talán 
azt is átélhetővé teszi, hogy a közös 
csend milyen különleges újabb táma-
szokat, biztos köteléket, a megértett-
ség belső élményét hordozhatja.

Őszi-téli hónapjaink bizony egyre 
csendesebbé is formálják azok éle-
tét, akik még értik a természet járá-
sának rendjét és mély belső értelmét. 
Az egyre sötétedő éjszakák magukkal 
hozzák a természet külső nyiladozása-
inak lecsendesedését, megnyugvását, 

pozitív továbblépést, jó fordulatot 
jelent-e. Előreszaladás helyett inkább 
álljunk meg, mélyüljünk el a belső él-
ményeinkben, hogy a jövő mihama-
rabbi elérésének vágya helyett inkább 
meríteni tudjunk a megvalósultakból, 
átélni azok értékét: tekintsünk inkább 
a múlt felé először! Mindezek nélkül 
nem lehetséges a jövő céljainak ha-
tékony beteljesítése sem, csak a múlt 
átélésével és tudatosításával válhat 
mindez teljes értékűvé.

Életünk mindig magában hordozza 
a mély összefüggéseket, csodálatos il-
leszkedések kísérnek benne, amelyek 
értelmet adnak napjaink sodródásai-
ba, és saját magunk számára is fontos 
tanulságokat hordoznak. Ha készek 
vagyunk ezek követésére és felismeré-
sére, úgy a jövő irányában is lélekben 
megerősödve haladhatunk tovább.

GYÖKEREK ÉS KÖTŐDÉSEK
„Ahhoz, hogy érzelmileg erősek le-
gyünk, szükségünk van arra az érzés-
re, hogy tartozunk valakihez, és hogy 
ezek a személyek akarják is, hogy hoz-
zájuk tartozunk” (Bruno Bettelheim, 
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idézi: Zsubrits, 2011, 5). Nem kérdés 
tehát: életünk megfelelő előrehala-
dásához nélkülözhetetlen egy olyan 
érzékeny, törődő társ jelenléte, akivel 
kölcsönös egymásra hangolódás ala-
pozódhat meg, aki fi gyel ránk, követi 
élményeinket és aszerint is kapcso-
lódik hozzánk. „Ha a gyermek tudja, 
hogy reagálni kész kötődési alak áll 
rendelkezésére, erős és megingathatat-
lan biztonságérzetet kölcsönöz neki” 
(Bowlby, 2009, 32).

A kötődés sajátos viselkedési min-
tázódással is együtt jár: a szeretett 
személy közelségének keresése, a vele 
való kapcsolat megőrzése, fenntartása 
ennek alapvető összetevői. A gyermek 
mindezek által önmagában is egy ún. 
belső munkamodellt, mentális képet 
alakít ki a kötődés tárgyáról. Ennek 
része annak megélése, hogy a társ el-
érhető számunkra, hogy bízhatunk 
benne, mert észreveszi és követi jel-
zéseinket, akár hiányélményeinket. 
A kötődés tárgyáról alakított belső 
képünknek része továbbá egy olyan 
élmény megszületése, ami magáról a 
személyről, az ő szerethetőségéről, ér-
tékességéről szól, másrészt a vele való 
kapcsolatról, amelyet immár stabilnak, 
biztonságosnak, kölcsönösnek élünk 
át (Horváth-Szabó, 2012). Mindezek a 
benyomások, élmények egész életün-
ket kísérik, a korai életévektől a felnö-
vekedés állomásain át az élet végéig. 
Nehezebb életszakaszokban felerősöd-
het a támaszra szorultság élménye, így 
a kötődés tárgya is változhat, mindvé-
gig kiemelten fontos azonban a kötő-
dés élményén keresztül a kapcsolatba 
lépés egy „biztos bázissal” (Bowlby, 
2009), akár csak rejtett összekötő szá-
lak megtapasztalásával.

Ilyesmi mély, a múlt közös élmé-
nyeire is épülő benyomásaink is meg-
mutatják számunkra: „a gyökerek 
kötődést, megtartatást, megmaradást 
jelentenek viharos időkben is, és az 
éltető vizekig nyúlnak a mélyben. A 
kötelékeink hordoznak és védenek 
bennünket: megelőznek, meghatároz-
nak és utánunk is léteznek, továbbél-
nek, amikor mi már nem leszünk. A 
kötelékek láncolatba fűznek a tegnap 
és a jövő között a mindenkori mában.” 
(Pap, 2019, 1)

Ahogyan a fák gyökere is támaszul 
szolgál, úgy ez egyben a legtartósabb 
részének tekinthető. Hiszen az ága-
kat levághatják, a törzs is ki lehet téve 
külső akár támadásoknak, mégis, a 
gyökerek jelentik a védő hátteret és 
erőforrást, ami ezzel jelentős segítsé-

get nyújt a föld fölötti részek számára. 
A gyökeret a föld is tartja, és ő maga 
is tartást ad a földnek, stabilizál. A 
gyökér maga nem látható, ám nélkü-
lözhetetlen része a láthatóvá válás fo-
lyamatának. A gyökér a hovatartozás, 
a származás, a megtelepedés. Ősregé-
ink égig érő fájának tövénél, gyökerei 
közül pedig gyógyító forrás is fakad 
(Jankovics, 1998; Hoppál – Jankovics 
– Nagy – Szemadám, 2004, 106).

Az ember számára a gyökerek üze-
nete tehát magában hordozza a támasz-
ték élményének és egyúttal a fejlődés 
lehetőségének átélését. Ne feledjük: 
minden társas kapcsolat mélyén ott 
rejlenek mindezek, a kérdés csak az, 
hogy észrevesszük-e, gazdagítjuk-e, 
tudunk-e meríteni belőle. Nagy segít-
séget jelent mindezek kibontakoztatá-
sában a megfelelő kapcsolatba lépés, 
s ennek részeként a kommunikáció. 
Amennyiben ez valóban a „másokért 
élést”, „egymásról való gondoskodást” 
fejez ki és „Isten jelenlététől való meg-
érintettségből táplálkozik” (Németh, 
2012, 178), úgy közelebb érkezhetünk 
kötődéseink és azok mélyén lévő gyö-
kereink megtapasztalásához egyaránt.

Müller Péter szavaival: „Egyre in-
kább az az érzésem, hogy az életünk 
egyetlen mondat, csak nem tudjuk 
kimondani, hogy mi az. … A nagy 
találkozások, a lélekközeli pillanatok 
mindig azok voltak, amikor valakit 
megszerettem. Az igazi csoda a barát-
ság, a valódi, emberközeli kapcsolat, 
amikor egyszer csak repül velünk az 
idő, és az az érzésünk, hogy mi már 
valahol találkoztunk. Néha egy pilla-
nat többet ér, mint egy egész eszten-
dő. … A barátság az egyetlen olyan 
kapcsolat, amely kölcsönös, szabad 
választással jön létre. Nem velünk 
születik, mi teremtjük. Nem fertőzi 
meg semmilyen testi kapcsolat, vagy 
érdek. Nem akarunk egymástól sem-
mit – egyszerűen csak jó együtt lenni. 
A barátság születése mindig együtt jár 
azzal az érzéssel, hogy találkoztunk 
már valahol. Hogy ismerem őt! Ez 
persze sejtelem, nem biztos, hogy így 
van. Sosem tudhatjuk, mitől vagyunk 
otthon egymásban. De ha a barátom-
hoz megyek: hazamegyek.”

GYÖKEREK ÉS SZÁRNYAK
Mély kapcsolódásainkat mégis időről 
időre kísérheti az elveszítés. A fi zikai 
búcsú körüli időszakban pedig gon-
dolkodásunkat az érzelmek vezérlik. A 
szeretett személy hiányát úgy érezzük, 

senki és semmi nem tudja betölteni. 
Kavarodnak a közösen átélt emlékek, 
melyek még fájdalmasabbá teszik a 
hiányt. Az önmagunkon végzett tuda-
tos munka segít abban, hogy a mélyen 
gyökerező szeretetkapcsolatból mégis 
szárnyakat növesszünk. Megválaszol-
juk azokat a kérdéseket, hogy „Miért 
volt ő mellettem?”, „Mivel gazdagítot-
tam én az ő életét és mit kaptam tőle?”.

A „Hogyan tovább?” kérdésére vála-
szolhatunk úgy, hogy a közös kapcso-
latban gyökerezve, s az abból növesz-
tett lelki szárnyainkkal mások javát 
szolgáljuk. Mindazt, amivel korábbi 
szeretetkapcsolatainkból épültünk, 
mások szeretetére, lelki növesztésére 
fordíthatjuk. Ez a munka különösen 
fontos akkor, ha biztos kötődések he-
lyett esetleg az elutasítottság fájdal-
mával élünk. Mindazon személyek 
terheit, kiknek ránk kellett volna sze-
retetüket árasztaniuk, cipelhetjük akár 
egész életünkön át. Önmagunkban 
kereshetjük az elutasítás, a szeretet-
megvonás okát, s építhetjük bele min-
dennapjainkba ezen tapasztalatainkat. 
Befolyásolják önértékelésünket, énké-
pünket, lelki egészségünket.

Ám dönthetünk úgy is, hogy meg-
bocsátunk, s habár a múlt nem törlő-
dik nyomtalanul, a jövő más alapokon 
épülhet fel. A megbocsátást mindig 
kegyelemből adjuk. Kiérdemelhetet-
len volta miatt magunkban kell eljut-
nunk arra a pontra, hogy saját lelki 
növekedésünk érdekében azoknak is 
adjuk, akik soha nem kérnék tőlünk. 
Így tudunk korábbi, szeretetben erő-
sen gyökerező vagy éppen gyökértelen 
kapcsolatainkból szárnyakat növeszt-
ve, mások felé továbblépni.

A GONDOSKODÓ SZERETET 
ÚTJÁN
„A szeretet, amivel szeretnek bennün-
ket, mindig valamifajta kegyelem.” 
Szabó Magda szavai rámutatnak arra, 
hogy milyen értékes ajándék lehet 
számunkra annak megtapasztalása, 
hogy érezzük valaki más kapcsolódá-
sát hozzánk, elfogadó szeretetét és az 
összehangolódás lehetőségeit vele. A 
szeretet jelenségvilága sokakat meg-
ihletett már, megannyi gondolat fo-
galmazódott meg lényegéhez kapcso-
lódóan. Barbara Fredrickson (2014) 
pozitív pszichológiai megközelítésé-
ben nemcsak önmagában a mély kö-
tődés és bizalom kifejeződése, hanem 
ennél sokkal összetettebb, „dinami-
kus pozitivitás-rendszer” (Fredrickson, 
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2014, 23). „A szeretet megengedi, 
hogy igazán lássuk a másikat a maga 
teljességében, törődéssel, együttérzés-
sel és részvéttel.  Szerető kapcsolatban 
őszintén a másik jól-létébe invesztá-
lunk, egyszerűen csak az ő érdekében. 
És ez az érzés kölcsönös, mert a szere-
tetteli pillanatokban felismerjük, hogy 
a másik is őszintén a mi jól-létünkbe 
invesztál, és igazán törődik velünk” 
(Fredrickson, 2014, 24). Ez a fajta rá-
hangolódó, gondoskodó, kölcsönös 
törődés a bensőséges szeretetteli kap-
csolat, s abban a pozitív rezonancia ki-
alakulásának elengedhetetlen feltétele.

Megvalósulásához azonban kieme-
lendő, hogy alapvetően szükséges a fe-
lek közvetlen személyes kapcsolódása, 
hogy fi zikailag egy térben legyenek. 
Nélkülözhetetlen az interakcióban 
résztvevő két személy között egyfajta 
szinkronizáció létrejötte, amelyhez 
pedig a személyek közvetlen jelenlé-
tében megvalósuló fi ziológiai szintű 
összehangolódás is szükséges. Az ún. 
tükörneuronok teszik lehetővé, hogy 
ugyanazok a folyamatok játszódjanak 
le két egymással kommunikáló em-

berben. Az oxitocin hormon a biza-
lom érzését, s ezáltal a kapcsolatban 
megjelenő kötődést erősíti, az ún. 
bolygóideg pedig a tekintettartás és a 
mimika fi nommozgásait szinkroni-
zálja. Ezen fi ziológiai meghatározók 
csakis együtt alakíthatják a szeretet 
pillanatnyi megélését, s általuk telje-
sedik ki annak evolúciós funkciója, 
valamint a kapcsolatokat gazdagító, 
összehangolódást, pozitív rezonanciát 
megalapozó légköre egyaránt.

Ne feledjük tehát: társas kapcsola-
taink oly fontos mélységeket hordoz-
nak, melyekre nagyon fontos volna 
megfelelően fi gyelnünk és gazdagíta-
nunk, ameddig a társunk is jelen lehet 
életünkben. Ha csak arra fi gyelünk, 
mi nem megfelelő a számunkra, vagy 
a jövő messzi álmait törekszünk csak 
beteljesíteni, az önmagában kevés 
még. Talán könnyebben elérhetők a 
jövő céljai akkor, ha megéljük a mát, 
s egyúttal támaszkodhatunk a múltra. 
Becsüljük meg annak megvalósult ér-
tékeit, érzékeny kötelékeit, s így ami-
kor el kell érkezzen a fi zikai elköszö-
nés ideje, talán nem végleges mindez, 

és lelkiekben ezután is megélhetjük 
támaszt adó erejét. „Minden féltett 
dolognál jobban őrizd meg szívedet, 
mert abból indul ki minden élet” (Pél-
dabeszédek 4,23).
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