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Jellemz8-e az 6n anydsdra vagy apésira, hogy

rendszeresen kritizdlja vagy leszélja 6nt?
- rendszeresen az 6n partneréhez fordul az igényeivel?

- lekezel8 megjegyzéscket tesz az 6n megjelenésére, munkdjdra, politikai
vagy valldsi nézeteire vagy egyéb dnnek fontos dolgokra?

- rendszeresen ad kéretlen tandcsokat?
— kritizdlja az 6n gyermeknevelési mddszereit?
- észszerlitlen mértékben visszaél az 6n idejével?
— jelzi, hogy nem szivesen ldtja 6nt a csalddban?
- tdl sokat iszik, vagy kdbitdszert haszndl?
Ha a fenti kérdések barmelyikére igennel vélaszolt, akkor olyan anyésa vagy

ap6sa van, aki feldalja a hdzassdgidt, és azt feltételezi, hogy joga van beleszdlni
az 6n életébe.



BEVEZETES

Az udvarlds idilli id8szakdban Ggy érezziik, mintha a szerelmiink 6rokké tar-
tana, és alig vdrjuk, hogy létrehozhassuk azt a csalddot, amelyre mindig is
végytunk. Ez az erbteljes meggy6z8dés bir minket rd a hzassdgra.

Eleinte még kénny(i feliilemelkedni a kéztiink és a pdrunk kézéet fenn-
4ll6 filozdfiai, valldsi, tdrsadalmi, kulturdlis meggy8z8dések és tisztdn egyéni
rigolydk, eltérések bonyolult keverékén, de nem sokkal késdbb mdr kozosen
kell megiilni az {innepeket, berendezni a szobdkat, haszndlni a fogkrémet,
befektetni a pénzt — és az ekdzben megnyilvdnuld kiilonbségek még a leg-
er8sebb kapcsolatokat is probdra teszik. A hdzassdg részét képezd nytigdk és
nyavalydk akkor is elég nyomasztéak lennének, ha csak egymdssal kellene dii-
l8re jutnunk, de az a meglepé, ijesztd és gyakran fdjdalmas igazsdg, hogy soha
nem csak egy emberrel hdzasodunk 6ssze. Mindenki a sajdt egyedi élettoreé-
netével, sziikségleteivel és szokdsaival 1ép be a hdzassigba, és valdjaban egy
egész Uj csaldddal kétjitk dssze az életiinket, amelynek megvannak a maga
érzelmi terheltségei és berdgziilt szokdsai. A hdzassiggal kapunk egy élettdr-
sat — és a legtobb esetben kapunk egy anyést és egy apdst is.



NEM MINDEN ANYOS ES APOS PROBLEMAS

Minden viccel8dés és a panaszos anekdotdk ellenére léteznek nagyszerd
any6sok és ap6sok. En is ismerek olyan embereket, akik nagy szerencséjitkre
csoddlatos csalddba hdzasodtak bele, és remélem, hogy azon sziil6k szdmd-
ra, akik a csalddjuk legtjabb tagjdt szeretettel és tisztelettel kezelik (olyan
érzelmekkel, amelyeket az id§ még jobban elmélyit), kiilonleges hely van
fenntartva a mennyorszdgban. Tébb olyan embert is ismerek, akik imddjak
az anydsukat és az apésukat, sdt olyanokat is, akik sokkal kielégit8bbnek
taldljék a veliik vald kapcsolatukat, mint a sajdt sziileikkel. Ismerek olyanokat
is, akik rettenetes csalddba hdzasodtak bele, de megvédi 8ket a pdrjuk, aki
megfelel§ mértékben korldtozza a sajit sziilei hatdsit. Ok mind szerencsésnek
mondhatéak. Ugyanakkor rengeteg embernek kell ridobbennie arra, hogy az
anyo6sa, illetve az apésa komoly konfliktusforrdst jelent mind a hdzassigdban,
mind az életében.

Ez a kényv nélkiilozhetetlen Gtmutatd azoknak, akik azt vették észre,
vagy tartanak attdl, hogy a hdzassdgukat dsszetarté erd egyre inkdbb elttinik
az anyossal, illetve az apdssal valé reménytelen, kudarcélményekkel és ne-
heztelésekkel teli kapcsolat miatt. Aki kritikdba, elutasitdsba vagy az életébe
torténd indokolatlan beavatkozdsba iitkézik, az hamar kélcsonos adok-kapok
koézepén taldlhatja magdt, esetleg magdban fortyog, a pdrjdval kiabdl vagy
sirdogdl minden egyes taldlkozds utdn. Az is eléfordulhat, hogy az ember
megprébdlja elsimitani a dolgokat, igyekszik mosolyogni, kedvesen viselked-
ni, és Ugy tenni, mintha minden rendben lenne. A pdrja irdnti szeretettd] és
a konfliktusok elkeriilésének vigydtdl vezérelve taldin megprébél kijénni az
any6séval, illetve apésdval, hogy zokken8mentes legyen a kapcsolat — majd
azon kapja magdt, hogy folyamatosan megalkuszik érzelmi téren, a meggyd-
z8déseit, a vdgyait és végs6 soron magdt a személyiségét illetSen.

Az nem kérdés, hogy az any6séval, illetve apdsdval kapcsolatos problémak
felérlik az embert, de még fontosabb szempont, hogy meggyengitik a pdrjd-
val val6 kapcsolatdt — és minél tovdbb nem foglalkozunk veliik, vagy minél



tovdbb hagyjuk ket eszkaldlédni, anndl kdrtékonyabbd vélhatnak. Azalatt
a tobb mint huszonét év alatt, amidta egyéni és parterdpidkat tartok kiilon-
bz8 koru és tipusti embereknek, egyetlen vitathatatlan tény emelkedett ki a
tobbi koziil szembeszdk8en és egyéreelmlien: ha az embernek problémdja van
az anydsdval, illetve az apdsaval, akkor problémdi vannak a hdzassdgaval is.
Ez a rossz hir. A j6 hir az, hogy amint megértjiik a minket, a partneriinket
és a sziileit 6sszekdtd bonyolult rendszert, csoddlatosan hasznos és hatékony
dolgok éllnak rendelkezésiinkre, amelyekkel javithatunk a helyzeten — mind
onmagunk, mind a partneriink és a kozos életiink érdekében.

KIK A MERGEZO ANYOSOK, ILLETVE APOSOK?

El8szor is, definidljuk a szakkifejezéseket.

A Meérgezd sziilék' cimli konyvemben mdr {rtam, hogy nagy gonddal vé-
lasztottam ki a ,mérgez8” szét. Tisztdban vagyok azzal, mennyire provokativ
ez a kifejezés, de meg voltam és vagyok arrdl gyézdédve, hogy ez a jelzd feje-
zi ki legjobban azt a rombold és kdrtékony hatdst, amelyet bizonyos embe-
rek gyakorolnak az életiinkre. Es mint azt wjra és wjra litni fogjuk ebben a
kényvben, a mérgezd anydsok és apésok mérgezd sziil6kként tokéletesiterték
ezirdny\ képességeiket.

A mérgezd anydsok és apdsok nem csupdn idénként idegesitéek vagy
nehezen kezelhetSek. Nem csak arrdl van sz6, hogy nem érnek fel az 4lma-
inkban elképzelt any6s- vagy apésidedlhoz. Lehet, hogy szornytinek tartjuk
any6sunk izlését vagy nem értiink egyet apdsunk politikai meggy8z8déseivel,
esetleg zavartan fészkelddiink a tdrsasdgukban, mert annyira nincs kozos té-
mdnk, azonban a kényelmetlenség és az, ha kinosan érezzitk magunkat veliik,
nem jelenti azt, hogy az anydsunk, illetve apésunk mérgez6 lenne.

* Susan Forward: Mérgez8 sziil8k (4. kiadds), Hdttér Kiad6, Budapest, 2014
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A mérgezd anyésok és apésok olyan emberek, akik az ellentink és a hdzas-
sagunk, pdrkapcsolatunk ellen irdnyuld folyamatos timaddsaikkal valédi kd-
oszt teremtenek. Ezek a tdmaddsok lehetnek nyiltak és agresszivek, de rejtett
hdtbatdmaddsok is, és a pénzzel vagy blintudatkeltéssel vald befolydsoldsi ki-
sérletektd] egészen a valldsi vagy kulturdlis okok miatti fdjdalmas elutasitdsig
terjedhetnek. Az ilyen anydsokbdl és apdsokbdl dltaldban teljesen hidnyzik a
megbdnds, és gyakran meggy8zhetetlenek.

Ne feledjiik, hogy ebben a konyvben kizérélag a partner sziileirdl beszélek,
mint mérgezd tényezdkrdl. Tudom, hogy sokaknak a partneriik csalddjinak
mds tagjaival — egy kidllhatatlan ségorral vagy egy alattomos ségorndvel — is
komoly problémdjuk lehet, de egy felndtt és a felndtt gyermeke kozotti kap-
csolat magdban hordoz egy sajitsigos hatalmi kiegyenstlyozatlansigot. Az
id8sebb generdciét mind a kultdrdnk, mind a tdrsadalmunk el8jogokkal és
tiszeelettel ruhdzza fel, akdr megérdemlik, akdr nem, illetve mivel 6k a legtobb
esetben ugyanannak a nemzedéknek a tagjai, mint a sajdt sziileink, gyakran
képesek kivaltani a sajdt fel nem oldott, sziil6kkel kapcsolatos konfliktusainkat.

NEKEM IS MERGEZO ANYOSOM ES APOSOM VAN?

A mérgez8 anydsok és ap6sok felismeréséhez két teriiletet kell megvizsgdlnunk:
1.) azokat a koriilményeket az anydsunk és az apésunk életében, amelyek foly-
tin kénnyebben be tudnak avatkozni a hdzassdgunkba, és 2.) a kdros behatdsok
konkrét bizonyitékait. A kovetkezd lista segit megtaldlni a problémds pontokat:
Az on anydsa és apdsa:

1. Hideg vagy felszines kapcsolatban élnek egymdssal?

2. Sokat veszekednek?



10.

11.

. Mértéktelenill isznak vagy kibitdszereket haszndlnak?

. Amennyiben megézvegyiiltek vagy elvdltak, nem hajlandéak j életet

kialakitani maguknak, és az 6n pérjdcdl varjék el, hogy helyettesitse
a hdzastarsukat?

. Rendszeresen az 6n pérjihoz fordulnak a sziikségleteikkel?

. Rendszeresen olyan helyzetet teremtenek, amelyekben a pdrjdnak vi-

lasztania kell az 6n igényei és az § igényeik kielégitése kozdee?

Rendszeresen kritizdljék ont vagy a partnerét?

. Becsmérld megjegyzéseket tesznek az 6n megjelenésére, munkdjdra,

politikai vagy valldsi nézeteire, vagy olyan dolgokra és emberekre,
amelyek fontosak 6nnek?

Megvesztegetéssel prébaljék elérni 6nnél vagy a pdrjandl, hogy meg-
kapjdk, amit akarnak?

Kovetkezetesen megprébalnak biintudatot ébreszteni onben vagy a
pdrjdban, ha nemet mondanak nekik?

Kovetkezetesen elhalmozzdk ont kéretlen tandcsokkal?

Amennyiben az elsd hirom kérdésnek akdr csak az egyikére is ,igen” a vé-

lasz, az 6n anydsa és apdsa nagy valdszintliséggel az 6n hdzassdgdban éli ki a

személyes problémdit. A negyedik és a tizenegyedik pont kozotti kérdések

esetében egy vagy két ,igen” azt jelzi, hogy mdr most vannak odafigyelést

érdemld problémdk az anyésdval, illetve az apdsdval. Ha pedig hdrom vagy

még tobb kérdésre igennel vilaszolt, akkor mérgezd anydsa és apésa van,
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akik azt feltételezik, hogy joguk van az 6nok életének f8bb teriileteibe be-
leszélni.

Azonban birmennyire egyértelmiien problémds is, eléfordulhat, hogy az
any6sunk és az aposunk egydltaldn nincsen tudatdban annak, milyen ha-
tdssal van rdnk a viselkedésiik. A tetteik néha csak azt titkrézik, amilyenek
mindig is voltak, és ezek a viselkedési formdk gyakran azért lithatatlanok
szdmukra, mert még soha senki nem szélt nekik, hogy mennyi boldogtalan-
sdgot okoznak.

Ennek a kényvnek az elsé felében nem csak azt fogjuk megvizsgdlni, hogy
mit csindl az 6n anydsa és apdsa, hanem azt is, hogy mit akarnak vele elérni
—a mogottes célt, amely az dsszes mérgezd anydsban és apésban kozos. Ezen
feliil azt is megnézziik, hogy a tetteik mit valtanak ki 6nbdl és a pérjibdl, és
hogy milyen nehézségek meriilnek fel, amikor a partnerét kétfelé szakitja az
on irdnt érzett szeretete és a sziilei irdnt érzett életre sz416 lojalitdsa.

TULELESI UTMUTATO

A kényv mésodik fele abban segit, hogy a mérgezd anyésok és apésok 4ltal
felkorbdcsolt tengeren is a felszinen tudja tartani hdzassdga, pdrkapcsolata ha-
jojat. El8szor is megtanitom 6nnek, hogyan lehet nagyon egyiittérz6 médon
kezelni egy olyan férjet vagy feleséget, aki nem tud vagy nem hajlandé kidllni
a sziilei ellen. Megmutatom, hogyan lehet semlegesiteni a neheztelést és a
frusztrdciét, amikor a partneriink 1.) nem véd meg minket a sajdt sziileitél,
2.) ingeriilt lesz, amikor megprébdljuk 6nmagunkat megvédeni.

Utédna végigvezetem 6nt azon a folyamaton, hogy hogyan veheti vissza a
hdzassdga, parkapcsolata irdnyitdsdt az anyGsdtdl és az apdsitdl, akdr egyiict-
miikddik énnel ebben a partnere, akdr nem. Megtanitom, mit kell mondani,
mit kell tenni, milyen hatdrokat kell feldllitani, és mely elvdrdsok mondhaté-
ak ésszerlinek és elvarhaténak.



Az anyés és az ap6s kezelése azonban nem csak azt jelenti, hogy asszertiven
kidllunk magunkért, kozoljitk veliik, mit tesznek veliink, és hogy mi mit
akarunk t8litk. A mindennapi életben szdmtalanszor fognak olyan dolgokat
tenni, amelyekedl zaklatottak és haragosak lesziink (ahogy a mi sziileink is
gyakran lehetnek ilyen hatdssal a pdrunkra), de az asszertivitds nem azt je-
lenti, hogy minden egyes alkalommal harcba kell bocsdtkozni veliik, ha valami
zavar benniinket. Ebben a kénvyben arrdl is sz6 lesz, hogyan lehet kevésbé
ingerlékenyen reagdlni, amikor az eleveniinkbe sztrnak, és hogyan déntsiik
el, mely viselkedés éri meg a csatdt, és melyik nem.

REALIS ELFOGADAS

Az nem {gérhetem, hogy ez a kényv egy csapdsra eltérol minden nézeteleérést
on és az any6sa, illetve apésa kozote, és olyannd vdltoztatja a kapcsolatu-
kat, mint amilyenre 6n mindig is vdgyott. Az itt megismert techninkdk arra
azonban képesek, hogy véget vessenek a rombold hatdst viselkedések nagy
részének, majd létrehozzdk — és fenntartsék — a legjobb kapcsolatot, amely-
re 6nok kozott lehet8ség van. Lehet, hogy fdjdalmas lesz végleg eltemetni a
meghittséggel kapcsolatos vdgyait, ha az anyésa és az apdsa nem teszi ezeket
lehetbvé, de nagyon megnyugtaté tud lenni, amikor az ember rddobben arra,
ami van, ahelyett, hogy folyamatosan tdbbre vdgyna, és haragudna azokra,
akik nem tudjik megadni neki azt.

Azok, akik olvastdk a t6bbi kényvemet, tisztdban vannak vele, hogy én
mindig szivesen megosztom a sajit személyes problémdimat is az olvasokkal.
Remélem, az, hogy én is 4téltem sok hasonlé dolgot, és sok hasonlé hibdt is el-
kévettem, segit onnek abban, hogy nagyobb biztonsdgban érezze magdt velem.

Taldn meglepd lesz, de a konyv segitségével végzett munka legnagyobb
része nem annyira a konfrontdciérél sz6l, hanem egy 4ltalam egyre jobban
becsiilt dologrél — a redlis elfogaddsrol. Ezzel egy pillanatra sem akarom azt
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javasolni, hogy 6n passzivan tlirje mdsok elfogadhatatlan viselkedését, csak
azt szeretném felvetni, hogy ha alaposan megvizsgdljuk sajdt irredlis elvard-
sainkat, és azt, hogy mennyiben jérulunk mi magunk hozz4 az anydsunkkal,
illetve ap6sunkkal valé konfliktusainkhoz, akkor jobban megérthetjiik, és
ezaltal meg is vdltoztathatjuk az érzelmi viszonyokat.

En a sajt életemben hatalmas bels§ kiizdelem 4rdn tudtam csak leszok-
ni a ,nekem igazam van, 8k tévednek” litdnidrél, és arrdl az onelégiile ér-
zésr8l, amely ezzel jért. De sok fdjdalom és hibds lépés drdn, amelyek oly
gyakran vdlnak a bélcsesség forrdsdvd, megtanultam, hogy az emberek csak
annyit tudnak adni, amennyi benniik van, és csak azok tudnak lenni, akik.
Mindannyiunknak vannak bizonyos korldtai, és az élettdrténetiink alaki-
tott ilyenné minket. Megtanultam, hogy még korldtolt emberekkel is jobb
higgadt és szeretetteljes kapcsolatban élni, mint teljesen elhidegiilni t6liik.
A redlis elfogadds sokkal jobb4 tette az életemet.

Ha ezt beldtjuk, el tudjuk engedni a haragot, amely nem segit minket, és
megtaldlhatjuk azt a békét, amely akkor kdvetkezik be, amikor elfogadjuk,
hogy redlisan mit lehet, és mit nem lehet elvarni az anyésunkkal és az ap6-
sunkkal valé kapcsolatunkat illetden — és ez lehetévé teszi, hogy mdsképp
viselkedjiink veliik, ami beléliik is tobb nyitottsigot valt ki.

GYAKORLATIAS VALASZOK ALTALANOS PROBLEMAKRA

Tudom, hogy az olvasénak sok kérdése van a mérgezd anydsokrdl és apd-
sokrol, és ebben a konyvben segitek megadni a vélaszt azokra, amelyeket a
leggyakrabban hallottam. Tme néhdny példa:

1. A férjem mindig nagyon mérges lesz, amikor azt mondom neki, hogy
nem akarom a sziileivel tolteni az idémet. Jogom van mindenkit fel-
zaklatni?



2. Hogyan gy6zzem le a blintudatomat, amikor egyszerien nem egye-
zem bele abba, amit mindenki mds akar?

3. A probléma az anyésom, illetve az apésom és koztem 4ll fenn. Nem
tudndm anélkiil megoldani, hogy a feleségemet is bevonndm?

4. Az én anyésom és apésom akkor szokott piszkdlni, amikor a férjem
nincs ott. O tgy gondolja, hogy tdlzok és csak tdl érzékeny vagyok.
Hogyan tudndm elérni, hogy komolyan vegyen?

5. Az apésom minden csalddi sszejovetelt elront az alkoholizmusdval
és a bunkésdgdval, de hogyan mondhatndm meg neki, hogy nem j6-
het el hozzdnk?

6. Nem kicsinyes és 6nz8 dolog t8lem, ha azt szeretném, hogy a férjem-
nek én legyek az elsd?

Lépésrdl 1épésre segitek majd abban, hogy lehet hatdrozottan és empatikusan
kezelni az anyé6sokat és az apdsokat, hogy 6n egy kicsit tehermentesithesse a

hdzassdgat, parkapcsolatit.

A POZITIV TETTEK EREJE

Az egyik legnépszer(ibb konyv, amit valaha irtak, A pozitiv gondolkodis hatal-
ma csodélatosan inspirdlé ttmutaté. En azt szeretném megmutatni, hogyan
lehet a pozitiv gondolkoddst még magasabb szintre emelni — ert meriteni a
viselkedés megvéltoztatdsibdl, és abbol, hogy aktiv lépéseket tesziink azért,
hogy hatékonyan tudjunk kezelni egy nehéz helyzetet. Nem kétséges, hogy

ehhez bdtorsdgra és elszdntsdgra van sziikség, de Gjonnan megszerzett tisz-
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tanldtdsdval és képességeivel felfegyverkezve 6n is meg fogja taldlni az ehhez
szitkséges belsd erét.

Helyre lehet 4llitani a kécfelé huzé hiiség 4ltal megtépdzott hdzassdgort,
parkapcsolatot. Az esetek tobbségében békér lehet kdeni az anydsunkkal és
az apésunkkal is, de a partneriinkkel és 6nmagunkkal mindenképpen. A po-
zitfv gondolkodds csoddlatos dolog, de a pozitiv rertek azok, amelyek teljesen
meg fogjdk véltoztatni az életiinket.

Tudom, hogy sok olvasém minden bizonnyal reménytelennek és menthe-
tetlennek érzi a helyzetée és az anydsdval, illetve az apdsdval valé kapcesolatdt,
de a helyzet messze nem reménytelen, és messze nem vagyunk tehetetlenek.
Nagyon is sokat tehetiink. Megvan a lehet8ségiink arra, hogy megvaltoztas-
suk a sajdt reakcidinkat a torténésekre, és amikor ezt tessziik, masképp fogjuk
ldtni a dolgokat és mésképp fogjuk érezni magunkat. Meg fogjuk véltoztatni
azokat, akiket szeretiink — és azokat is, akiket szeretni szeretnénk. Mi vesz-

tenivalénk lenne?





