FEHER AGOTA - ACKERMANNE KELO KAMILLA

EMLEKEINK = GYOKEREINK = KOTODESEINK

»A lélektarsad olyasvalaki, akihez
szokatlanul mély kapcsolat fiiz, mint-
ha a koztetek 1évé kommunikacio és
kozosség nem szandékos eréfeszi-
tésbdl, hanem sokkal inkébb isteni
kegybdl szarmazna” Thomas Moore
gondolata oly szépen kifejezi sza-
munkra, mennyire fontos is az, hogy
érezhessiik, van valaki, aki igazi gon-
dos, mély torédéssel kiséri a veliink
torténteket és belséd élményeinket
egyarant. Aki 4ltal nem érezziik ma-
gunkat olyan egyedill a vilagban, és
mind 6romeinkben osztozik veliink,
mind banataink soran figyelmes ta-
maszt nyudjtva segit hozza ujbdl lelki
erdinkhez. Egy ilyen tars kiilonlege-
sen értékes ajandékot jelent, és taldn
azt is atélhetévé teszi, hogy a kozos
csend milyen kiillonleges tjabb tama-
szokat, biztos koteléket, a megértett-
ség bels6 élményét hordozhatja.
Oszi-téli hénapjaink bizony egyre
csendesebbé is formaljak azok éle-
tét, akik még értik a természet jara-
sanak rendjét és mély bels6 értelmét.
Az egyre sotéted éjszakdk magukkal
hozzak a természet kiilsé nyiladozasa-
inak lecsendesedését, megnyugvasat,

mindezeknek koszonhetéen pedig
megsegithetik a mi belsé figyelmiin-
ket, megallasunkat, s akar visszatekin-
tésiinket egyarant.

MULT ES JOVO

Novemberre fordul6 naptarjaink id6-
rél idére radobbentenek arra, milyen
fontos is megbecsiilni a megvalosult
élményeinket és ezek kiséréit, az élet
utjai altal megismert tarsainkat, hi-
szen barmennyire is nem kivannank,
mégis egyszer elérkezhet tavozasuk
ideje. A gyasz banata magaval ragado,
megérezteti azt, hogy igazan fontos
volt szamunkra az elveszitett személy:
ha érezziik hianyat, féliink az elvesz-
tését6l, akkor bizonyos, hogy ¢ maga
sokat jelentett nekiink, és mintegy ré-
sziinkké valt, dltala mi magunk is for-
malodtunk, nélkiile pedig kevesebbek
lennénk.

Bizonyos ugyanakkor az is, hogy
fontos torédniink ezekkel az érzése-
inkkel, igazan beliilr6l megélni Gket,
hiszen a gyors tovabblépés sugalma-
zasa alapvetéen megragadhato a vi-
lagban, am kérdéses, hogy ez valéban
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pozitiv tovabblépést, jo fordulatot
jelent-e. Eloreszaladas helyett inkabb
alljunk meg, mélyiiljiink el a bels él-
ményeinkben, hogy a jov6 mihama-
rabbi elérésének vagya helyett inkabb
meriteni tudjunk a megvalésultakbol,
atélni azok értékét: tekintsiink inkabb
a mult felé eldszor! Mindezek nélkiil
nem lehetséges a jové céljainak ha-
tékony beteljesitése sem, csak a mult
atélésével és tudatositasaval valhat
mindez teljes értékivé.

Eletiink mindig magaban hordozza
a mély osszefiiggéseket, csodalatos il-
leszkedések kisérnek benne, amelyek
értelmet adnak napjaink sodroddsai-
ba, és sajat magunk szdmara is fontos
tanulsagokat hordoznak. Ha készek
vagyunk ezek kovetésére és felismeré-
sére, Ugy a jovo iranydban is lélekben
megerdsddve haladhatunk tovabb.

GYOKEREK ES KOTODESEK

»Ahhoz, hogy érzelmileg erdsek le-
gyiink, sziikségiink van arra az érzés-
re, hogy tartozunk valakihez, és hogy
ezek a személyek akarjak is, hogy hoz-
zajuk tartozunk” (Bruno Bettelheim,
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idézi: Zsubrits, 2011, 5). Nem kérdés
tehat: életink megfelel6 eldrehala-
dasihoz nélkiilozhetetlen egy olyan
érzékeny, tor6do tars jelenléte, akivel
kolesonos egymasra hangolodas ala-
pozddhat meg, aki figyel rank, koveti
élményeinket és aszerint is kapcso-
16dik hozzank. ,Ha a gyermek tudja,
hogy reagalni kész kotddési alak all
rendelkezésére, erds és megingathatat-
lan biztonsagérzetet kolcséndz neki”
(Bowlby, 2009, 32).

A kotddés sajatos viselkedési min-
tazodassal is egylitt jar: a szeretett
személy kozelségének keresése, a vele
valo kapcsolat megérzése, fenntartasa
ennek alapvet$ dsszetevoi. A gyermek
mindezek altal 6nmagaban is egy un.
bels¢ munkamodellt, mentalis képet
alakit ki a kotddés targyarol. Ennek
része annak megélése, hogy a tars el-
érheté szamunkra, hogy bizhatunk
benne, mert észreveszi és koveti jel-
zéseinket, akar hidnyélményeinket.
A kot6dés targyarol alakitott belsé
képiinknek része tovabbd egy olyan
élmény megsziiletése, ami magarol a
személyrdl, az & szerethetdségérol, ér-
tékességérdl szol, masrészt a vele valo
kapcsolatrol, amelyet immar stabilnak,
biztonsagosnak, kolcsondsnek éliink
at (Horvath-Szabd, 2012). Mindezek a
benyomasok, élmények egész életiin-
ket kisérik, a korai életévektdl a felno-
vekedés allomasain at az élet végéig.
Nehezebb életszakaszokban feler6séd-
het a tdmaszra szorultsag élménye, igy
a kotddés targya is valtozhat, mindvé-
gig kiemelten fontos azonban a kété-
dés élményén keresztiil a kapcsolatba
lépés egy ,biztos bazissal” (Bowlby,
2009), akar csak rejtett 9sszekotd sza-
lak megtapasztalasaval.

Ilyesmi mély, a mult kozos élmé-
nyeire is épililé benyomdsaink is meg-
mutatjak szamunkra: ,a gyokerek
kotddést, megtartatast, megmaradast
jelentenek viharos idékben is, és az
éltetd vizekig nyulnak a mélyben. A
kotelékeink hordoznak és védenek
benniinket: megel6znek, meghataroz-
nak és utdnunk is léteznek, tovabbél-
nek, amikor mi mar nem lesziink. A
kotelékek lancolatba fiiznek a tegnap
és a jovo kozott a mindenkori maban.”
(Pap, 2019, 1)

Ahogyan a fak gyokere is tdmaszul
szolgal, ugy ez egyben a legtartdsabb
részének tekinthet6. Hiszen az aga-
kat levaghatjak, a torzs is ki lehet téve
kiils6 akar tamadasoknak, mégis, a
gyokerek jelentik a védd hatteret és
er6forrast, ami ezzel jelentds segitsé-

get nyujt a fold folotti részek szamara.
A gyokeret a fold is tartja, és 6 maga
is tartdst ad a foldnek, stabilizal. A
gyokér maga nem lathatd, am nélkii-
lozhetetlen része a lathatéva valas fo-
lyamatanak. A gyokér a hovatartozas,
a szérmazas, a megtelepedés. Osregé-
ink égig érd fajanak tovénél, gyokerei
koziil pedig gyogyitd forras is fakad
(Jankovics, 1998; Hoppal - Jankovics
- Nagy - Szemaddm, 2004, 106).

Az ember szdmara a gyokerek {ize-
nete tehat magaban hordozzaa tdmasz-
ték élményének és egyuttal a fejlodés
lehetdségének atélését. Ne feledjiik:
minden tarsas kapcsolat mélyén ott
rejlenek mindezek, a kérdés csak az,
hogy észrevessziik-e, gazdagitjuk-e,
tudunk-e meriteni belSle. Nagy segit-
séget jelent mindezek kibontakoztata-
saban a megfeleld kapcsolatba 1épés,
s ennek részeként a kommunikacio.
Amennyiben ez valoban a ,,masokért
élést”, ,,egymasrol valé gondoskodast”
fejez ki és ,,Isten jelenlététdl valo meg-
érintettségbdl taplalkozik® (Németh,
2012, 178), ugy kozelebb érkezhetiink
kotdéseink és azok mélyén 1évé gyo-
kereink megtapasztalasahoz egyarant.

Miiller Péter szavaival: ,Egyre in-
kabb az az érzésem, hogy az életiink
egyetlen mondat, csak nem tudjuk
kimondani, hogy mi az. ... A nagy
talalkozdsok, a lélekkozeli pillanatok
mindig azok voltak, amikor valakit
megszerettem. Az igazi csoda a barat-
sag, a valddi, emberkozeli kapcsolat,
amikor egyszer csak repiil veliink az
id6, és az az érzésiink, hogy mi mér
valahol taldlkoztunk. Néha egy pilla-
nat tobbet ér, mint egy egész eszten-
dé. ... A baratsag az egyetlen olyan
kapcsolat, amely kolcsonds, szabad
valasztassal jon létre. Nem veliink
sziletik, mi teremtjilk. Nem fert6zi
meg semmilyen testi kapcsolat, vagy
érdek. Nem akarunk egymastol sem-
mit - egyszerlien csak jo egyiitt lenni.
A baratsag sziiletése mindig egyiitt jar
azzal az érzéssel, hogy talalkoztunk
mar valahol. Hogy ismerem 6t! Ez
persze sejtelem, nem biztos, hogy igy
van. Sosem tudhatjuk, mitél vagyunk
otthon egymasban. De ha a baratom-
hoz megyek: hazamegyek?”

GYOKEREK ES SZARNYAK

Mély kapcsoldodasainkat mégis id6r6l
iddre kisérheti az elveszités. A fizikai
bucsu korili iddszakban pedig gon-
dolkodasunkat az érzelmek vezérlik. A
szeretett személy hianydt Ggy érezziik,

senki és semmi nem tudja betélteni.
Kavarodnak a kozosen atélt emlékek,
melyek még fajdalmasabba teszik a
hianyt. Az 6nmagunkon végzett tuda-
tos munka segit abban, hogy a mélyen
gyokerezd szeretetkapcsolatbdl mégis
szarnyakat novessziink. Megvalaszol-
juk azokat a kérdéseket, hogy ,Miért
volt 6 mellettem?”, ,,Mivel gazdagitot-
tam én az 6 életét és mit kaptam téle?”.

A ,Hogyan tovabb?” kérdésére véla-
szolhatunk ugy, hogy a kézos kapcso-
latban gyokerezve, s az abbol novesz-
tett lelki szarnyainkkal masok javat
szolgaljuk. Mindazt, amivel korabbi
szeretetkapcsolatainkbol  épiiltiink,
masok szeretetére, lelki novesztésére
fordithatjuk. Ez a munka kiilonésen
fontos akkor, ha biztos kotddések he-
lyett esetleg az elutasitottsag fajdal-
maval élink. Mindazon személyek
terheit, kiknek rank kellett volna sze-
retetiiket arasztaniuk, cipelhetjiik akar
egész életiinkén at. Onmagunkban
kereshetjitk az elutasitds, a szeretet-
megvonas okat, s épithetjiik bele min-
dennapjainkba ezen tapasztalatainkat.
Befolyasoljak onértékelésiinket, énké-
piinket, lelki egészségiinket.

Am dénthetiink gy is, hogy meg-
bocsatunk, s habar a malt nem t6rl6-
dik nyomtalanul, a jov6 mds alapokon
épiilhet fel. A megbocsatast mindig
kegyelembdl adjuk. Kiérdemelhetet-
len volta miatt magunkban kell eljut-
nunk arra a pontra, hogy sajat lelki
novekedésiink érdekében azoknak is
adjuk, akik soha nem kérnék téliink.
Igy tudunk korabbi, szeretetben erd-
sen gyokerezd vagy éppen gyokértelen
kapcsolatainkbol szarnyakat néveszt-
ve, mésok felé tovabblépni.

A GQNDOSKODO SZERETET
UTJAN

»A szeretet, amivel szeretnek benniin-
ket, mindig valamifajta kegyelem”
Szab6é Magda szavai ramutatnak arra,
hogy milyen értékes ajandék lehet
szamunkra annak megtapasztalasa,
hogy érezziik valaki mas kapcsoloda-
sat hozzank, elfogado szeretetét és az
osszehangolodas lehetGségeit vele. A
szeretet jelenségvilaga sokakat meg-
ihletett mar, megannyi gondolat fo-
galmazodott meg lényegéhez kapcso-
l6déan. Barbara Fredrickson (2014)
pozitiv pszicholdgiai megkézelitésé-
ben nemcsak 6nmagdban a mély ko-
tddés és bizalom kifejez8dése, hanem
ennél sokkal Osszetettebb, ,dinami-
kus pozitivitas-rendszer” (Fredrickson,



2014, 23). ,A szeretet megengedi,
hogy igazan lassuk a masikat a maga
teljességében, torédéssel, egyiittérzés-
sel és részvéttel. Szeret6 kapcsolatban
Gszintén a masik jol-létébe inveszta-
lunk, egyszertien csak az 6 érdekében.
Es ez az érzés kolcsonos, mert a szere-
tetteli pillanatokban felismerjiik, hogy
a masik is 6szintén a mi jol-létiinkbe
invesztdl, és igazan torédik veliink”
(Fredrickson, 2014, 24). Ez a fajta ra-
hangol6dd, gondoskodo, kolcsonds
torédés a bensdséges szeretetteli kap-
csolat, s abban a pozitiv rezonancia ki-
alakulasanak elengedhetetlen feltétele.

Megvalésulasiahoz azonban kieme-
lend6, hogy alapvetden sziikséges a fe-
lek kozvetlen személyes kapcsolodasa,
hogy fizikailag egy térben legyenek.
Nélkiilozhetetlen az interakcioban
résztvevd két személy kozott egyfajta
szinkronizacio létrejotte, amelyhez
pedig a személyek kozvetlen jelenlé-
tében megvaldsuld fiziologiai szintd
Osszehangolodas is szitkséges. Az un.
tilkdrneuronok teszik lehet6vé, hogy
ugyanazok a folyamatok jatszodjanak
le két egymassal kommunikalé em-

berben. Az oxitocin hormon a biza-
lom érzését, s ezdltal a kapcsolatban
megjelend kotddést erdsiti, az un.
bolygoideg pedig a tekintettartas és a
mimika finommozgasait szinkroni-
zalja. Ezen fizioldgiai meghatarozok
csakis egyttt alakithatjdk a szeretet
pillanatnyi megélését, s dltaluk telje-
sedik ki annak evolicids funkcidja,
valamint a kapcsolatokat gazdagito,
osszehangolodast, pozitiv rezonanciat
megalapozd légkore egyarant.

Ne feledjiik tehat: térsas kapcsola-
taink oly fontos mélységeket hordoz-
nak, melyekre nagyon fontos volna
megfeleléen figyelniink és gazdagita-
nunk, ameddig a tarsunk is jelen lehet
életlinkben. Ha csak arra figyeliink,
mi nem megfeleld a szimunkra, vagy
a jové messzi almait toreksziink csak
beteljesiteni, az Onmagiban kevés
még. Talan konnyebben elérheték a
jové céljai akkor, ha megéljiik a mat,
s egyuttal tamaszkodhatunk a multra.
Becsiiljiik meg annak megvaldsult ér-
tékeit, érzékeny kotelékeit, s igy ami-
kor el kell érkezzen a fizikai elk9szo-
nés ideje, talan nem végleges mindez,
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és lelkiekben ezutan is megélhetjiik
tamaszt add erejét. ,Minden féltett
dolognal jobban 6rizd meg szivedet,
mert abbdl indul ki minden élet” (Pél-
dabeszédek 4,23).
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