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    Patty előszava

    Mire betöltöttem a tizenhármat, már mindent tudtam a gyerekekről. Hatunk közül én voltam a legidősebb testvér, és már sokévnyi tapasztalatom volt a kistestvérek, unokatestvérek és szomszéd gyerekek felügyeletéből. Az iskolában, ha az eső miatt bent kellett ebédelnünk, a tanárok engem küldtek oda a legrendetlenebb osztályhoz. Azért engem, mert én tudtam, mit kell tenni, hogy ne csússzanak szét teljesen – az ötvenkét gyerek közül egyik sem. Tizenévesen, aztán később, a főiskolás éveim alatt is minden nyáron gyerekekkel dolgoztam, huszonegy évesen férjhez mentem, és mivel még mindig vonzottak a gyerekek, tanár lettem. Így aztán amikor várandós lettem az első gyermekemmel, tudtam, hogy jó anya leszek. Bár rengeteg tapasztalatom volt, még mindig lelkes voltam.

    Aztán nem sokkal a második fiam megszületését követően jöttek a gondok. Feszült voltam, és egyre gyakrabban veszítettem el a türelmemet. Egy nap, amikor a kétéves gyerekem éppen azon mesterkedett, hogy a kisöccsét megüsse, rávetettem magam. Mindössze egy századmásodperccel azelőtt nyertem vissza a józan eszemet, mielőtt a falhoz vágtam volna. Láttam a félelmet a szemében, és ledermedtem a gondolattól, hogy milyen közel voltam ahhoz, hogy tényleg odacsapjam.

    Egy anya, két valóság. Jó anya voltam – kivéve, amikor nem. Bár született anya voltam, néha mégis elszakadt nálam a cérna. Már kiskoromban megfogadtam, hogy soha, semmilyen körülmények között nem bánok durván egy kisgyerekkel. És ez így is volt, ameddig meg nem született a két saját gyerekem. Mi történt velem? Hogyan segíthetnék magamon? És a gyerekeimen? Senkivel nem tudtam megosztani ezeket a gondolatokat.

    Aztán 1973-ban egy szombat délután egy ismerősömmel, Jennie Cushnie-val sétáltam. Megkérdezte, milyen érzés anyának lenni. Hirtelen könnyekben törtem ki, és elmondtam neki, mekkora félelemmel töltenek el a bennem zajló dolgok. Elmondtam neki, hogy az apám gyakran lobbanékony és durva volt velünk – gyerekkorunkban végig szörnyű feszültségben élt ő maga is –, és most úgy tűnik, én is hasonló irányba haladok. Csillapíthatatlanul zokogtam egy gyakorlatilag ismeretlen embernek. Ő pedig meghallgatott, és kedves volt hozzám. Amikor végre össze tudtam szedni magam, elnézést kértem. Ő azonban nem zavartatta magát, hanem megnyugtatott, hogy szívesen hallgatott meg engem.

    Amikor aztán aznap a gyerekekkel játszottam, türelmesnek és derűsnek éreztem magam. Könnyebbnek éreztem az egész testemet, újra jó volt a gyerekeimmel lenni. A jelenetet követően hetekig nem lettem dühös. Rájöttem, hogy bármi is volt az, amit Jennie művelt velem, arra van szükségem!

    Jennie elmesélte, hogy egy olyan tanfolyamra jár, ahol a résztvevők meghallgatják egymás félelmeit és reményeit, és így segítenek egymásnak. Ahogy nő a résztvevők közötti bizalom, egyre többet sírnak és nevetnek is ezeken az alkalmakon. Az érzelmeknek ilyen feloldása az elméletük szerint nagyon hatékony a nehézségek megoldásában. Ez megmagyarázta, hogy miért segített nekem annyit az a tizenöt percnyi sírás, és hogy miért tudtam sírni az ő társaságában. Tudta, hogyan kell meghallgatni, én pedig valahogy megéreztem ezt. Az, hogy meghallgatott, türelmesebbé tett a gyerekeimmel, és nekem pont erre a türelemre volt szükségem – úgyhogy én is belevágtam a meghallgatás képességének tanulásába.

    Az első társam a meghallgatás tanulásának folyamatában egy mérnök volt, egy velem egykorú mogorva srác, akit elhagyott a felesége, ráhagyva hat hónapos Down-szindrómás kislányukat. Fogalma sem volt, mihez kezdjen egy csecsemővel, a munkája is meglehetősen sok energiát kívánt tőle, nem nagyon voltak barátai, sem más segítsége. Az első alkalomtól kezdve tizenkét éven át hetente egy-egy órányit meghallgattuk egymást. Nálunk gyorsan melegebbé és könnyedebbé vált a családi élet, a meghallgató társam esetében pedig ugyan lassabban kezdtek beérni az eredmények, de ugyanolyan egyértelműek voltak.

    Aztán egy alkalommal olyat tapasztaltam, hogy a lélegzetem is elállt. Kétéves fiamnak, Jacobnak begyulladt a szeme, és az orvos néhány napig tartó szemcseppes kezelést írt elő. Tudtam, hogy Jacob nagyon fél a szemcsepptől, és megjelent a lelki szemeim előtt, ahogy rátérdelek a két karjára, és a cseppentővel a kezemben a küszködő teste fölé hajolok. Tudtam, hogy ha ezt az utat választom, akkor több napon keresztül, naponta háromszor folyamatosan rombolom majd a belém vetett bizalmát.

    Ezért inkább úgy döntöttem, hogy amíg a kistestvére alszik, megpróbálom meghallgatni Jacob szemcseppentéssel kapcsolatos érzéseit, hátha neki is segít, ha már nekem ilyen jól bevált. Fogalmam sem volt, hogy is fog ez zajlani, de nem nagyon volt veszítenivalóm.

    Úgyhogy megmutattam neki a szemcseppes üveget, és mondtam, hogy be kellene cseppentenem pár cseppet a szemébe. Hanyatt dobta magát az ágyon, és rettenetes sírásba kezdett. Mellé ültem, és figyelmesen hallgattam, elmondtam, hogy a szemcsepptől jobban lesz. Ő tovább sírt. Amikor végül egy kissé megnyugodott, finoman felültettem, és megint megmutattam neki az üvegcsét. „Be kell cseppentenem ezt a szemedbe, segíteni fog meggyógyítani” – ismételtem meg. Minden egyes alkalommal, amikor idáig értem, kétségbeesett sírásban tört ki.

    Fél óra múlva, több ilyen kör után, megkérdeztem, érdekli-e, hogyan kell cseppenteni a szemcseppet. Érdekelte. Felszippantottam egy kevés folyadékot a pipettába, kiemeltem, és a tartalmát visszacseppentettem az üvegcsébe. Végignézte, aztán megint hanyatt vágta magát, és tovább sírt. És ez így ment újra és újra: bemutató, sírás, bemutató, sírás.

    Egy idő után Jacob megkérdezte, hogy kipróbálhatja-e ő a cseppentést. Miután párszor cseppentett, megkérdeztem, hogy készen áll-e arra, hogy cseppentsek a szemébe. Újból sírásban tört ki. Mellette maradtam, a szemébe néztem, és közben azt suttogtam, hogy sajnálom, hogy ez ilyen nehéz neki.

    Néhány perccel később az arca felderült. Felült, és azt kérdezte: „Cseppenthetem én?” Meg kell mondanom, soha életemben nem gondoltam volna, hogy egy kétéves képes lehet maga cseppenteni a szemébe. Azonnal válaszoltam: „Persze! Próbáld csak meg! Ha esetleg mellémegy, segítek.” Megkértem, hogy feküdjön le, és megtöltöttem a pipettát. Beigazítottam a kezét a szeme fölé, figyeltem, ahogy kétszer kiengedi a nyitott szemébe, majd a másikba is. Felült, rám nézett, elvigyorodott, és rohant játszani.

    Az eset megdöbbentett. A következő napokban a szemcseppentés annyira hétköznapi eseménnyé vált, mint a zoknihúzás. A félelem eltűnt.

    Fontos felismerésre jutottam aznap. Rájöttem, hogy a gyerekneveléssel járó stressz nagy része elkerülhető. Nekem jó szüleim voltak, ám rettentő nagy feszültségek súlyától terhelve éltek. Megtapasztaltam azt a rengeteg bántást, amit egy túlterhelt, de egyébként jó szülő is képes okozni a gyermekének. Egyrészt a szülőknek maguknak is szükségük van a saját érzelmeik kiengedésére, és akkor nem kell mindazt a gyerekükre borítaniuk. Másrészt a legcsökönyösebb gyerekek is együttműködővé válnak, ha a szülő meghallgatja őket. A családi kötelékek mindenhol melegebbé és szorosabbá válhatnak, ugyanúgy, ahogy a mi családunkban is azok lettek. Lehet olyan a családi élet, hogy a szülők megbíznak a gyerekeikben, megfogalmazzák nekik az elvárásaikat, meghallgatják őket, és kapcsolódnak hozzájuk – és így a gyerekek érdemben gyarapodhatnak.

    Megtapasztaltam, hogy a meghallgatás a szeretet hatalmas és tiszteletteli megnyilvánulása. És láttam, hogy végül mindig megoldja a dolgokat. Felemelő érzés volt így nevelni a gyerekeimet: együtt dolgozni az érzelmeikkel, nem pedig hadakozni ellenük. Éreztem, hogy megtaláltam az utamat.

    Az azóta eltelt időben az ébren töltött óráim zömét a fiaink nevelésével és annak megértésével töltöttem, hogyan tudják a szülők megteremteni azt a támogató hátteret, ami megkönnyíti a szülői létet. Az elmúlt négy évtizedben lehetőségem volt együtt dolgozni több ezer szülővel és gyerekkel, és ráébredtem arra, hogy a szülők a legkülönbözőbb nehézségekből képesek kisegíteni a gyerekeiket, pusztán azáltal, hogy kapcsolódnak velük, és meghallgatják az érzéseiket. Néha az eredmény azonnal látható, mint ahogy a fiammal és velem is történt, de van, hogy időbe telik, mire változást tapasztalunk. Bárhogy is történjen, biztos vagyok benne, hogy a szülők képesek segíteni a gyerekeknek abban, hogy bármilyen akadállyal megbirkózzanak. És egymás meghallgatása révén fejlődhetnek maguk a szülők is.

    A Hand in Hand Parenting egy nonprofit, szülők által vezetett szervezet. Eleinte lassan növekedtünk, a kezdetektől mostanáig a saját tapasztalatainkra alapoztuk a munkánkat. Ma már szerte a világban hatalmas segítséget jelentünk a szülőknek.1

    Tosha Schore 2005-ben csatlakozott az egyik csoportomhoz. Nagyszerűen alkalmazta a kapcsolódó nevelés eszközeit arra, hogy családját számtalan kihíváson, betegségen, traumán és iskolai problémán átsegítse. Ma három gyermek édesanyjaként a kapcsolódó nevelés módszerének oktatója, trénere, emellett nemzetközi gyereknevelési tanácsadóként dolgozik, a fiúgyermekek szószólója, blogger. Imádom éles eszét, bátorságát, a részletekre is kiterjedő figyelmét és remek kapcsolattartó képességét, amit a legbriliánsabban szülőként kamatoztat. Mindenképp meg akartam nyerni őt ennek a könyvnek a megírásához.

    A kapcsolódó nevelés módszerének alapja mindaz a gyakorlati tapasztalat, amit szülőként módunk volt átélni és megtanulni a gyerekeinkkel. Büszkén adjuk át tapasztalatainkat, öt kontinens több mint 70 szülőjének történetével együtt. Ez a kötet a Hand in Hand Parenting csapatának munkájaként azért született meg, hogy e nagyszerű eszközök révén segítse az olvasókat abban, hogy jobban ki tudják mutatni gyerekeik iránt érzett szeretetüket.

    Patty Wipfler, a Hand in Hand Parenting

    alapítója és programigazgatója

  

  
    Tosha előszava

    Amikor megszülettem, a Heather Megan Schore nevet kaptam: a környező dombokat beborító gyönyörű lilás virágtakaróról neveztek el. Korai éveimről csodálatos emlékeket őrzök, telis-tele kötélhintákkal, vadon termő bogyók gyűjtésével, tábortűz melletti üldögéléssel, a gyönyörű kertünk zöldségeire pályázó meztelencsigák sózásával.

    Amikor ötéves lettem, a szüleim elváltak, és eladták imádott házunkat. Édesapám másik államba költözött, mi pedig anyámmal iszonyatosan messzire költöztünk az összes barátomtól. Nagyon-nagyon dühös kislány lett belőlem. „Gyűlöltem” az apámat, mérges voltam anyámra, megváltoztattam a nevemet Toshára, már óvodásként háromszor váltottam intézményt, és az első iskolai évem nagy részét az igazgatói irodában töltöttem.

    Szerencsémre az édesanyám soha nem veszítette szem elől a bennem lévő jót. Kiállt mellettem, még akkor is, amikor én csak haraptam és rúgtam, és állandóan bajba kerültem az iskolában. Érzelmileg jó karban tartotta magát, így képes volt úgy meghallgatni a dühkitöréseimet, hogy nem vette magára, és nem veszítette el a türelmét. Anya volt az én kősziklám a viharban.

    Most már én is anya vagyok. Férjnél vagyok, van három fiam, mindegyik külön kihívásokkal. Szülővé válni – őszintén mondom – életem legjobb döntése volt. Imádok anya lenni, de azért ez nem volt mindig könnyű.

    A második fiam születése után elkezdtem sokkal durvábban reagálni a mindennapi bosszúságokra, mint ahogy szerettem volna – és ettől rosszul éreztem magam. Tudtam, hogy segítségre van szükségem. A kétéves gyerekem kétóránként felébredt éjjelente, nekem pedig reggel dolgoznom kellett. Ki akartam deríteni, mit tehetek, tudni akartam, hogyan mondhatok nemet anélkül, hogy ordibálnék vele. A szívem mélyéből élvezni akartam minden egyes velük töltött percet, mert tisztában voltam vele, hogy sokkal hamarabb felnőnek, mint ahogy én arra magamtól készen állnék.

    Anyám azt tanácsolta, hogy hívjam fel Patty Wipflert: „Ott él a környéketeken, és elképesztő, amit a családokkal tesz.” Így hát fogtam a telefont, és felhívtam Pattyt.

    Egy héttel később már be is iratkoztam Patty szülőtámogató csoportjába, és kiderült, hogy pont erre volt szükségem. Az életük sűrűjéből kiszakadó, és maguknak hetente kétórányi kapcsolódást ajándékozó anyák, társak, dolgozók kis csoportja voltunk. Abban a szobában feltétel nélküli szeretetet és elfogadást kaptunk. Ebben a biztonságos térben sírhattunk, összeomolhattunk, kiadhattuk a dühünket a gyerekeink dolgai vagy a szülőként kapott igazságtalanságok miatt. És megoszthattuk egymással a sikereink felett érzett örömünket, tudva, hogy az egész terem támogat bennünket. Soha, egyetlenegyszer sem ítélkezett felettünk senki.

    Az első alkalom óta több mint egy évtized telt el. A gyerekeim még mindig jócskán innen vannak a felnőttségen: kilenc-, tizenegy és tizenhárom évesek. Még mindig benne vagyok a sűrűjében, és nap mint nap használom a meghallgatásnak azokat a hatékony eszközeit, amelyekről ebben a könyvben írunk. És amikor a dolgok eldurvulnak – és bizony néha eldurvulnak –, még a tizenévesem is tudja, hogy számíthat rám. Újra és újra megbizonyosodom róla, hogy amikor szüksége van rám, odajön hozzám.

    Megborzongok, ha arra gondolok, milyen állapotban lenne a családom az én rendszeres páros meghallgatásaim nélkül, amelyekből újra és újra bátorságot és erőt merítek ahhoz, hogy meghallgassam a fiaim sírásait és hisztijeit, hogy kapcsolódjak velük, hogy határozottan, de szeretetteljesen jelöljem ki a határokat, és hogy nagyokat játsszunk együtt.

    A kapcsolódó nevelés eszközei útmutatóként szolgáltak számomra a mindennapokban, és segítettek, hogy önmagamra büszke szülővé válhassak. Vajon tökéletes anya vagyok? Nem, távolról sem! Vajon a gyerekeim mind kitűnő tanulók, akik kérés nélkül elmosogatnak, és soha nem feleselnek? Nem, egyáltalán nem! De keményen dolgoznak, és tudják, hogy nem fogom engedni, hogy a félelem letérítse őket az álmaikhoz vezető útról. Képesek elmosogatni vagy kimosni a ruháikat. Tudják, hogy mikor tettek olyat, ami nincsen rendben, és elnézést kérnek érte, amint szívük mélyéből érzik, hogy készen állnak rá. De – és ez a legfontosabb – pontosan tudják, hogy bármi történjék is, szeretik őket. És amikor jóéjtpuszit adok nekik a nap végén, tudom, hogy mindent megtettem, ami tőlem telt, és hogy ők is ugyanígy vannak vele.

    Bízom abban, hogy ez a könyv mindenkinek segít majd, hogy megtapasztalhassa az értékeit, magabiztosabbá váljon, és képes legyen véghez vinni a vágyott változásokat a családjában.

    Tosha Schore, Hand in Hand Parenting oktató, tréner,

    a Your Partner in Parenting alapítója

  

  
    Előszó a magyar kiadáshoz és útmutató a könyv olvasásához

    Remek, Elkötelezett, Keményen Dolgozó, Melegszívű Szülőtársunk!

    Örülünk, hogy itt vagy, és most ezt a könyvet lapozod! Egy valóban különleges könyvet, amely hosszú éveken keresztül iránytűül szolgál majd a meleg, szeretetteli, bizalmas, örömet adó és tiszteletteljes szülő-gyerek (és ember-ember) kapcsolat kialakításához.

    A legtöbben olyan nagy, tiszta eszmékkel vágunk bele a gyereknevelésbe, mint a feltétel nélküli szeretet, az elfogadás, a tisztelet és a kölcsönös bizalom. Aztán amikor a másfél éves totyogónk üvöltve leveti magát a földre, mert nem eheti meg a kutyakaját, vagy a gyerekeink az asztalnál ölre mennek az utolsó szelet tortáért, akkor csak vakarjuk a fejünket, hogyan is néz ki ilyenkor a feltétel nélküli szeretet meg a tisztelet és az elfogadás a gyakorlatban.

    Ez a könyv ezekre a kérdésekre ad praktikus, bevált, működő válaszokat. Az itt leírt megközelítésmód alapjaiban különbözik a hagyományos gyereknevelési módszerektől. Néhány dolog először valószínűleg meg fog lepni minket – „Most tényleg játszanom kellene vele öt percet, ha reggel nem akar oviba menni?”, vagy „Biztos az van ideírva, hogy ne akarjam belefojtani a hisztit?”, esetleg „Miért kellene nekem bárkivel is a saját érzéseimről beszélni?” De szerencsére a kapcsolódó nevelésben senkinek semmit nem kell elhinni. Csak arra biztatunk mindenkit, hogy adjon esélyt az itt olvasott új elképzeléseknek, próbálja ki őket, és nézze meg magának, mi lesz belőle!

    A könyvet olvasva azt látjuk majd, hogy néhány magyar szó, kifejezés nem azt jelenti, mint a hétköznapi beszédben. Ilyen rögtön a kapcsolódó nevelés egyik alapvető eszköze, a „meghallgatás” is, ami alatt magyarul általában a szavak, a mások kimondott kommunikációjának befogadását értjük. Ám ebben a könyvben a „meghallgatás” egyszerre jelent hallgatást (hogy mi csendben vagyunk), észlelést (hogy figyelemmel követjük az eseményeket) és meleg odafordulást (hogy lélekben végig együtt vagyunk a másikkal). Így amikor azt olvassuk, hogy „Hallgasd meg a hisztit!”, és zsigerből visszaszólnánk, hogy „De hát pont az a baj, hogy nem mondja el, mi a baja!”, akkor helyettesítsük be és bővítsük még ki a „Hallgasd meg!” felkérést mindezekkel: légy jelen, legyél vele, fogadd be, maradj csendben, érezz együtt!

    És ha már a „hiszti” kifejezés szóba került… Ez a szó sajnos ma még nagyon negatív, lealacsonyító és szégyent keltő kifejezésként él a köztudatban, és sok pozitív gyereknevelési irányzat ezért ki is törölte a szótárából. Mivel a „hiszti” nemcsak általánosan elterjedt előítéletek összessége, de mint a könyvből kiderül, létező fiziológiai jelenség is, mi inkább a kifejezés „rehabilitációja” mellett döntöttünk. Reméljük, hogy tizedik olvasásra a „hiszti” szóról lehámozódnak ezek a negatív képzetek, és azt értjük majd rajta, ami: a frusztrációra adott adekvát testi és érzelmi reakciót, ami a megkönnyebbülést szolgálja. Még az is lehet, hogy a könyv végére érve arra a következtetésre jutunk, mint egy kedves szülőtársunk, aki egy tanfolyam végén így összegezte új meglátásait: „A hiszti a barátom.”

    A könyvben közel 130 valós történet illusztrálja, hogyan működnek az itt leírt eszközök a mindennapokban. Ez 130 gyakran nagyon felemelő sikertörténet, és más szülők ilyen nagyszerű eredményeinek olvasása néha csak tovább nyomasztja bűntudattól amúgy is súlyosan terhelt szülői lelkünket. Én legalábbis sok keserű könnyet sírtam a könyv fordítását lektorálva és a gyerekeimet gyászolva, hogy sajnos az ő anyjuk erre vagy arra nem volt képes… De a könyvben szereplő két történet szerzőjeként hitelesen állíthatom, hogy minden sikertörténetre jut eleinte 5-10 kudarc is, amikor nem jut eszünkbe vagy nem vagyunk képesek rá, hogy a kapcsolódó nevelés eszközeit alkalmazzuk.

    És ez jól is van így. Tanulunk. A gyerekünk is sokszor elesik, mielőtt megtanul járni. Nekünk is időbe telik, amíg gyökeresen átalakítjuk a hozott családi mintáinkat és vele családi életünket. Addig is, amíg ide eljutunk – vagy inkább közelébe érünk –, minden egyes alkalom, amikor használjuk a kapcsolódás eszközeit, melegséget, mókát, bizalmat, közelséget hoz az életünkbe, és minden alkalommal átélhetjük azt a mély szeretetet, amire mi is és gyerekeink is olyan nagyon vágyunk.

    Egyébként is: mindegy, mikor sikerül a kapcsolódást helyreállítani, az elakadt, döcögősen áramló szeretetnek szabad folyást engedni sohasem késő!

    Ami pedig talán a legfontosabb: egyedül nem megy. Káros mítosz, hogy mennie kellene. Hiába olvassuk végig ezt a könyvet többször is, és hiába tanuljuk be kívülről a leírt tippeket. Más dolog valamit tudni, és teljesen más dolog képesnek lenni azt a tudást a gyakorlatba átültetni. „Tudom, hogy nem kellene ezt üvöltenem, de mégis ezt akarom üvölteni.” Ismerős? Ahhoz, hogy képesek legyünk más, újfajta módokon reagálni a gyerekeinkre (párunkra, szüleinkre, kollégáinkra stb.), támogatásra van szükségünk. Valakire, aki látja, igazából milyen jók vagyunk, még akkor is, ha mi magunk nem ezt látjuk. Valakire, aki bízik bennünk, és tudja, hogy meg tudjuk változtatni az életünket. A Kapcsolódó Nevelés Egyesület azért van, hogy ezt a támogatást mindenki megkapja, aki hozzánk fordul, és hogy átadjuk a szülőknek, hogy hogyan építhetik ki saját támogató közegüket.

    Ami ebben a könyvben áll, már sok-sok család életét megváltoztatta szerte a világon, minden kontinensen – köztük a mi családjaink életét is. Hisszük, hogy az itt leírtak – a kapcsolódás és a meghallgatás – az egész világot alapjaiban megváltoztathatják.

    És persze akkor is nagy szeretettel köszöntünk, ha a világ jobbá tétele helyett annyi „csak” a célod a könyv elolvasásával, hogy kicsit gördülékenyebben menjen az esti altatás. Rengeteg jó tippet találsz hozzá!

    Egry Zsuzsanna kapcsolódó nevelés oktató és tréner,

    valamint a Kapcsolódó Nevelés Egyesület csapata

  


  
    Bevezető

    Amikor a szeretet szabadon áramlik köztünk és a gyerekeink között, úgy érezzük: ez az élet értelme. A szülők energiája átsugárzik a gyerekek fejlődésére is. Ilyenkor van erőnk, hogy jó irányba tereljük az életüket. Aggódás nélkül alszunk (már ha alszunk egyáltalán).

    Időnként azonban még azok a gyerekek is összeomlanak, akiket jól szeretnek, és vannak olyan gyerekek, akik a kezdetektől nehezen boldogulnak. Amikor nehézségeink támadnak, a többi szülőhöz fordulunk tanácsért, és próbáljuk bevetni a tanult gyereknevelési eszközöket. Ám a gyerekek a legtöbbször kifognak rajtunk és a technikáinkon, és továbbra is képesek kihozni a sodrunkból.

    És hogy a dolog még bonyolultabb legyen, a szükséges gyereknevelési eszközöknek más-más korú gyerekekhez és helyzetekhez kellene illeszkedniük. Van, hogy a fürdőszobában eltűnt anyja miatt kétségbeesetten síró újszülöttünket kell megnyugtatni, van, hogy az esti lefekvést megtagadó tizenkét évest kell meggyőzni, máskor a testvérek egymás közötti balhéjával, a házifeladat-írás gyötrelmével, a sötéttől való félelemmel vagy épp azzal kell megbirkózni, hogy a gyerek a vacsoránál kiborul, mert összeér a krumpli és a borsó a tányérján. A gyerekek fejlődésének tizennyolc éve alatt rengeteg különböző viselkedéssel és helyzettel találkozunk.

    Amikor a gyerekek nem az elvárásoknak megfelelően viselkednek, a legtöbb szülő a jutalmazás vagy a büntetés eszközeihez fordul. De vajon tartós eredményre vezet-e a fenyegetőzés, a sarokba állítás, vagy akár az, ha megjutalmazzuk a gyerekünket, mert időre elvégzett egy feladatot? A legtöbben azt tapasztaljuk, hogy legfeljebb a stressz-szintünk nő meg ilyenkor. A fenyegetőzés csak további fenyegetőzéshez, egy sarokba állítás csak még több sarokba állításhoz vezet, ha pedig jutalmazni akarunk, egyre növelni kell a tétet: a tegnapi apró jutalomból holnapra valami magas cukortartalmú édesség, ötödikre meg egy sok számjegyes árcímkéjű dolog lesz. És mire a gyerekek tizenöt évesek lesznek, már az itt felsorolt módszerek egyike sem fogja meghatni őket.

    Amikor jutalmazást és büntetést használunk, a csereügyletet tanítjuk: a gyerekek megtanulják, hogyan vásárolhatják meg a szeretetünket vagy más, kézzelfogható dolgokat a jó viselkedéssel. Azt is megtanulják, hogy a szeretetünk feltételekhez kötött, és ha nem jól viselkednek, akkor nem számíthatnak ránk. Így ahelyett, hogy idővel képessé válnának egyre jobban megítélni a különböző helyzeteket és a viselkedésük valódi következményeit, arra figyelnek, hogy mi lesz a helytelen viselkedés büntetési tétele, és mit nyerhetnek, ha jól viselkednek. Ez aztán elapasztja a szülő-gyerek kapcsolat melegségét, és végeláthatatlan hatalmi harccá változtatja a szülők és a gyerekek viszonyát. Ennél azért sokkal többre vagyunk képesek!

    A kapcsolódó nevelés eszközeivel képesek vagyunk áthangolni a gyerekek viselkedését. Megtanuljuk, hogyan segíthetünk nekik visszanyerni lelkes, együttműködő, szeretetteljes énjüket. Az ötletek pedig bármilyen korú gyerekek esetén működőképesek. Az öt kontinens számtalan különböző kultúrájából származó szülői beszámolók alapján azt is megtanulhatjuk, hogy miképp lehet a gyakorlatba átültetni ezeket az ötleteket. A történeteket leíró szülők között vannak egy és vannak nyolc gyereket nevelők, egyedülálló és párkapcsolatban élő anyák, apák, melegek és heteroszexuálisok. Sok más történet mellett megismerkedünk majd afrikai, amerikai, latin-amerikai és ázsiai szülők tapasztalataival, örökbefogadó szülők, speciális nevelési igényű gyerekeket nevelő szülők, bevándorló családok, mélyszegénységben felnövekvő szülők példáival, vagy épp olyan szülők történeteivel, akik meg tudták törni a bántalmazás hozott mintáját a saját családjukban. Felismeréseik, gondoskodó szeretetük és humoros történeteik inspirálóan hatnak minden szülőre.

    Az a megközelítés, amelyet ennek a könyvnek a lapjain bemutatunk, négy évtizednyi, családokkal és gyerekekkel világszerte folytatott munka tapasztalataira épül, és a legújabb tudományos kutatások is alátámasztják. A kapcsolódó nevelés módszere azon a felismerésen alapul, hogy a szülők és a gyerekek is akkor hozzák a legjobb formájukat, ha közel érzik magukat egymáshoz, és át tudják élni a kapcsolódást egymással és másokkal is. A szülőket kiborító és a gyerekeket is megviselő problémák mind megoldhatók, ha a kapcsolódás érzésének helyreállítására helyezzük a hangsúlyt! És mivel az élet természetes velejárói a szomorú események is, fontos, hogy a magunk és gyerekeink életébe is beépítsük az érzelmi szelepeket. Ha a gyerekeink számíthatnak a velünk való erős kapcsolatukra, biztosak lehetünk benne, hogy a jó időszakokban szárnyalni fognak, és a nehéz helyzetekből is képesek lesznek tanulni valamit.

    Ebben a könyvben olyan gyakorlati eszközöket mutatunk be, amelyekkel mind a gyerekek, mind a saját stressz-szintünket csökkenteni tudjuk. Szülőnek lenni kemény munka. Most azonban végre egy olyan erőforrást tart a kezében az olvasó, amely valóban segítségére lesz ebben a munkában.

    Tanácsok a könyv használatához

    Amikor ezt a könyvet írtuk, számítottunk arra, hogy nem mindenkinek lesz ideje elejétől a végéig elolvasni. Nem valószínű, hogy szülőként valaki ennyi időt tudna olvasásra szánni. Ha esetleg véletlenül mégis úgy alakulna, hajrá, nyugodtan el lehet olvasni az első oldaltól az utolsóig. A végére ismerős lesz már a kapcsolódó nevelés megközelítésmódja, és el lehet sajátítani egy olyan eszköztárat, amellyel harmóniát és jóval több vidámságot vihetünk a családi életbe. Ám ha valakinek folyton zsonglőrködnie kell a feladatokkal, akkor úgy is hozzájuthat ugyanehhez a tudáshoz, hogy az információkat tízperces adagokban szedegeti össze.

    Könyvünk négy részre oszlik:

    I. rész: A gyereknevelés új megközelítése

    II. rész: Hatékony nevelési eszközök

    III. rész: Megoldások a gyereknevelés mindennapos kihívásaira

    IV. rész: Kapcsolódó jövő

    Először mindenképpen az első rész, „A gyereknevelés új megközelítése” című fejezet elolvasását javasoljuk. Ebben a részben kifejtjük, hogy mi az oka annak, hogy a szülők ennyire híján vannak az energiának és a türelemnek.

    Ugyancsak ebben a részben található egy bevezető azokról az új elképzelésekről, amelyek a kapcsolódó nevelés megközelítésmódjának alapját adják, hogy miért működnek és mire számíthatunk, ha elkezdjük mindezt a gyakorlatba átültetni.

    A második rész, a „Hatékony nevelési eszközök” című fejezet a kapcsolódó nevelés módszerének lényegét mutatja be. Az itt leírt öt eszköz használata megváltoztatja majd az olvasók és családjuk életét. Összefoglalóan a meghallgatás eszközeinek nevezzük a kapcsolódó nevelés módszerének öt eszközét, amelyekkel támogathatjuk a gyerekek velük született késztetését, hogy megszabaduljanak a bennük felgyülemlő és zavart okozó feszültségtől. Az egyik eszköz pedig kifejezetten a szülőknek segít! Ezzel az eszközzel elejét vehetjük az aggodalom, bűntudat, harag és kimerültség egymást tápláló ciklusainak, amelyek szinte elkerülhetetlenek, amikor keményen, a szívünket, lelkünket beleadva dolgozunk a gyerekekért. Ezekkel az eszközökkel az egész családnak sikerül megbirkózni a nehézségekkel. Ezért azt ajánljuk, hogy ha megoldható, a teljes második részt egyszerre olvassák el. Aztán jöhet a kísérletezés, a gyakorlás! Érdekes tapasztalatok várnak ránk!

    Ám ha valaki úgy érzi, hogy képtelen még egy alvás nélkül töltött éjszakát végigcsinálni, vagy elege van gyereke valamilyen elviselhetetlen viselkedéséből, ugorhat egyből a harmadik részhez is, a „Megoldások a gyereknevelés mindennapos kihívásaira” című fejezethez. Ebben a részben találhatók az azonnal felhasználható ötletek, négy nagyobb témakörre bontva: az együttműködés kialakítása, könnyebb elválás, a félelem, illetve az agresszió feloldása. Mindegyik területen újszerű megoldásokat javaslunk, a bemutatott történetek révén pedig kézzelfoghatóvá válik, hogyan tudunk a meghallgatás eszközeinek alkalmazásával a nehéz helyzetekben újra kapcsolódni gyerekeinkhez, és ezáltal átlendülni az akadályokon. Ezt követően érdemes visszatérni a „Hatékony nevelési eszközök” című fejezethez, és még többet megtudni az egyes eszközök használatának mikéntjéről.

    A kapcsolódó nevelés megközelítésmódjának egyik különlegessége, hogy a szülők életét és jóllétét legalább olyan fontosnak tartjuk, mint a gyerekekét. A negyedik részben a szülők legrosszabb pillanataira kínálunk újszerű megoldásokat. Felvázoljuk, hogyan építhetjük ki saját támogató hálózatunkat, és arról is mesélünk egy keveset, hogy a kapcsolódó nevelés szemléletmódjával felnevelt gyerekek, akik ma már fiatal felnőttek, hogyan boldogulnak az életben. Szót ejtünk arról is, hogy milyen, a kapcsolódáson alapuló jövőképünk van a nehéz munkát végző szülők számára. Hisszük, hogy ezek a fejezetek arra bátorítják majd a szülőket, hogy kapcsolódjanak egymással, és felépítsék önmaguknak és egymásnak a megérdemelt támogató hátteret.

    A gyerekek felneveléséhez szükséges legfontosabb hozzávalók – a gondoskodás, a szeretet, az elhivatottság – már mind rendelkezésünkre állnak. A kapcsolódó nevelés módszere ezeknek a hozzávalóknak az újszerű felhasználásában nyújt segítséget. Azt szeretnénk, ha az anyák kivirulnának és az apák élvezhetnék az apaságot. Azt szeretnénk, ha a gyerekes családok élete örömteli és kapcsolódásban gazdag lenne. És hisszük, hogy segíteni is tudunk ebben.

    Hogy a könyv könnyebben olvasható legyen, úgy írtuk, mintha mi ketten egy személy lennénk. A személyes történetek, amiket megosztunk, természetesen csak egyikünkhöz kapcsolódnak, de mindegyik a mindkettőnk által jól ismert szemléletmódra ad példát. Megtiszteltetésnek vesszük azt, hogy az olvasók értékes idejéből és figyelméből részesülhetünk. Bízunk abban, hogy a kötetben bemutatott módszerek a hasznukra válnak, és megváltoztatják azt, ahogyan a gyereknevelésre tekintenek.

  


  
    
      I. rész
A gyereknevelés új megközelítése

    

  

  
    1. fejezet
A gyereknevelés létfontosságú, ám kimerítő feladat

    Az egyik legnagyszerűbb dolog, amit szülőként megélhetünk, hogy teljes szívből képesek vagyunk szeretni a gyerekeinket. Nincsenek szavak, amikkel leírhatnánk, hogy milyen mélyen és mekkora teljességgel tudjuk szeretni őket. Ezzel együtt mindannyiunk életében vannak pillanatok, amikor a gyerekeink iránt érzett érzelmeinket bárminek lehetne nevezni, csak szeretetteljesnek nem. Ezekből a helyzetekből azonban mindig felállunk, és aztán újult erővel szeretjük őket.

    Ha megvizsgáljuk a saját családunk történetét, valószínűleg azt tapasztaljuk, hogy minden új generáció egy megtartóbb, szeretetteljesebb környezetet szeretne biztosítani a gyermekeinek annál, mint amit ő maga kapott. A legtöbb szülőnek – feltéve, hogy a körülmények nem teszik eleve lehetetlenné – ez sikerül is.

    Szülőként nélkülözhetetlenek vagyunk a gyerekeink jóllétéhez. A gyerekeknek szükségük van a szeretetünkre, gyakori meleg figyelmünkre és a jóságukba vetett mély bizalmunkra. Minden erőfeszítés, amit annak érdekében teszünk, hogy megértsük és támogassuk őket, gyarapítja őket. A szülői munkakör apró, hétköznapi pillanatokból áll. Egy gyengéden megtörölt orr, egy napnyugtáig játszott fogócska a kertben, egy magunkban tartott megjegyzés, amikor a gyerek ketchuppal alaposan meglocsolt virslije leugrik a tányérról. Este kilenckor talán úgy érezzük, hogy egész álló nap semmit sem tettünk, de ha valaki követett volna bennünket, és mindent feljegyzett volna, akkor hosszan sorolná gondoskodásunk csendes megnyilvánulásait, amikre a fáradtság miatt mi magunk már nem is emlékszünk.

    Nagy kár, hogy a szülői munka a világ szemében láthatatlan. Nincsenek címlapfotók arról, amikor sikeresen segítettünk gyerekünknek legyőzni a szomszéd kutyától való félelmét, vagy amikor anélkül voltunk képesek kezelni egy testvérháborút, hogy elveszítettük volna a türelmünket. Megerősítő visszajelzések nélkül, millió apró interakció során építgetjük gyerekeink jellemét. De ha nem tennénk bele szívünket-lelkünket az együtt töltött időbe, a bennük lévő tűz, életerő, kíváncsiság hamar kihunyna.

    Az évek során, szülők sokaságát hallgatva meg, három alapvetően fontos dolgot értettünk meg.

    
      	Mindannyian a tőlünk telhető legjobbat nyújtjuk. Apukák mennek el szülői értekezletekre, annak ellenére, hogy előtte lehúztak egy 24 órás műszakot. Anyukák gondozzák gyerekeiket, miközben nekik is 39 fokos lázuk van. Szerény anyagi helyzetű szülők adják el mindenüket, hogy ki tudják fizetni beteg gyermekük kezelését. A szülők önfeláldozó bátorsága nem kivételes jelenség, hanem maga a szabály!

      	A szülőknek szükségük van a támogatásra. Ha jól akarunk bánni a gyerekeinkkel, magunknak is tiszteletteljes, meleg kapcsolatokra van szükségünk. Hallanunk kell, hogy a gyerekeink alapvetően jók, és hogy a tőlük telhető legjobbat nyújtják. És szükségünk van arra, hogy a gyerekneveléssel járó érzelmi stresszt le tudjuk vezetni valahogyan.

      	A gyereknevelés fejleszti a vezetői képességeket. Amikor a gyerekünk újra és újra megkérdezi, hogy „Miért?”, lehetőségünk van rá, hogy teljes mélységükben átgondoljuk az emberiség fontos kérdéseit  – az igazságosságot, az együttérzést, a civil kurázsit, a magántulajdont, a többi élőlényhez fűződő viszonyunkat, a békéltetést, a helyrehozatal és jóvátétel mibenlétét, a jellem kialakulását vagy éppen az élet értelmét. Hogy gyerekeink érdekeit képviselhessük, megtanulunk jó viszonyt építeni és együttműködni a környezetünkkel. Hogy családunkat működtessük, megtanuljuk, hogyan inspiráljuk a többieket vacsora közben vagy iskolába menet. És ha lehetőségünk van rá, a vezetői képességeinket a közösségünk javára kamatoztatjuk.

    

    Szülői szerepünk fontossága nyilvánvaló, nélkülünk a gyermekeink sok veszélynek és nagy szomorúságnak lennének kitéve – és mégis milyen könnyen megfeledkezünk a munkánk fontosságáról! Bárki, aki otthon marad a gyerekeivel, könnyen kerülhet olyan kényelmetlen, torokszorító helyzetbe, hogy valaki mintegy mellékesen megkérdezi, mivel foglalkozik, majd amikor kiderül, hogy gyereket nevel, a beszélgetés egyik pillanatról a másikra félbeszakad. Ha viszont nem maradtunk otthon, és fizetett állásban dolgozunk valahol, folyton feszültnek érezzük magunkat, mintha beleragadtunk volna egy taposómalomba, és képtelenek lennénk a végére érni a dolgainknak. Bármi is legyen a helyzetünk, könnyű szem elől téveszteni a szülői munkánk fontosságát, annak ellenére, hogy mi vagyunk azok, akik biztosítjuk a család mindennapi túlélését.

    Miközben éppen a gyerek papírsárkányának a szárnyát ragasztjuk vissza, vagy azon ügyködünk, hogy a narancsgerezdeket pont úgy vágjuk fel, ahogy a gyerekünk szereti, eszünkbe sem jut, hogy ez a gondoskodás generációkon keresztül hat majd. De ezek a csendes, jelentéktelennek tűnő kedveskedések biztosítják, hogy a gyerekeink még nálunk is figyelmesebbek és bölcsebbek lehessenek majd a saját gyerekeikkel.

    Akár elismeri valaki, akár nem, a szülőként végzett munkánk létfontosságú. Szeretetünk és döntéseink lenyomata naponta számtalanszor gyerekeinkbe ivódik, és örökre velük marad. Egyszer majd átadják az utánuk jövőknek. Ez a munka messzire kihat.

    Mind jó emberek vagyunk, fontos munkát végzünk, a gyerekeink pedig kedvesek és értékesek. Akkor mégis miért ilyen bitang nehéz a gyereknevelés? Miért érezzük azt, hogy épp csak túléljük a napok sűrűjét, estére pedig már csak nyögni van erőnk?

    Általában vagy magunkat hibáztatjuk a türelmetlenségünkért, vagy a gyerekeinket a képtelen viselkedésükért. De azok az akadályok, amelyekkel szülőként szembesülünk, annyira általánosak, hogy feltételeznünk kell, hogy az egyéni problémáknál nagyobb léptékű dinamikákról van szó. Hiszen a gyerekeink születése előtt erősnek éreztük magunkat, a legtöbbünknek türelme is volt, és még a legnagyobb küzdelmek idején is azt éreztük, hogy ebből is tanultunk valamit. Mi változott meg?

    A gyereknevelést rajtunk kívül álló erők nehezítik

    Valójában a társadalmi berendezkedésünkből származó erők azok, amelyek megakadályozzák, hogy annyi melegséggel teli, tápláló időt töltsünk gyerekeinkkel és egymással, amennyire szükségünk van. Nézzük meg röviden, mik is ezek az erők!

    
      	Ahhoz, hogy egy gyereket eljuttassunk a felnőttkorba, rengeteg pénzre (az Egyesült Államokban több mint 200 000 dollárra), felmérhetetlen mennyiségű melegségre, nagyvonalúságra, bölcsességre van szükség. Ennek ellenére a szülők semmilyen felkészítést nem kapnak erre a feladatra, fizetséget sem a szülőként végzett munkáért, és védelmet sem, ha nehéz helyzetbe kerülnek. A gyereknevelés – gazdasági szempontból – nem több egy hobbinál.

      	A társadalmi szokásrend és a munkatörvények elvonják az apákat a gyerekeiktől.

      	A szegénység, a rasszizmus, a nemi alapú megkülönböztetés és mindenféle diszkrimináció tovább nehezíti a szülők küzdelmeit, és mély sebeket ejt a gyerekeken.

      	A szülők a kritikák nyílt célpontjai.

    

    Nézzük meg közelebbről ezeket a nehézségeket!

    Szülőnek lenni végtelenül személyes, éjjel-nappal tartó munka, amely egy iszonyú intenzív, hároméves gondozási időszakkal indul. Majd amikor annak a végére érünk, kezdetét veszi a következő, minimum tizenöt évnyi elköteleződés, iránymutatás, kutatás, érdekérvényesítés, diplomácia, éjszakai munka, takarítás, mentorálás, ápolás, főzés, logisztika, elsősegély, és még hosszan folytathatnánk a felsorolást. Mindezek mellett a gondoskodás és a bölcsesség példájaként kellene szolgálnunk minden helyzetben, nap mint nap, percről percre, az apró-cseprő és a nagy horderejű kérdésekben is.

    Mi több, a gyerekeinknek ahhoz, hogy jól fejlődjenek, rengeteg figyelemre van szükségük. Meg játékra – rengeteg játékra. Meg arra, hogy odalegyünk értük. A munkakörünk lényege a szeretet, és természetesen a mi életünk is gazdagabb lesz a gyerekeinktől kapott szeretettől. Emellett az első két évben jó eséllyel gazdagabbak leszünk még kb. tíz megfázással, számtalan éjszakai ébredési lehetőséggel, megtapasztalhatjuk a tébolyig fokozódó aggodalmat, majd mindennek tetejébe arra is jók az esélyeink, hogy egy napon gyerekünk a szemünkbe néz, és kijelenti, hogy hülyék vagyunk. De a szeretetünkre akkor is szüksége lesz. A gyereknevelés nem kedvtelés kérdése, nem „hobbi”.

    A munkahelyi nyomás és az az idejétmúlt hozzáállás, hogy a gyereknevelés elsősorban az anya dolga, gyakran eltávolítja az apákat a gyerekektől, és ez mindkét szülő számára megnehezíti a gondoskodást. Amikor az apa jelen van, de másodlagos szerepre van kényszerítve a gyereknevelésben, mindenki veszít. Ezzel együtt nincsenek elveszve azok a családok sem, ahol az apa vagy az anya nem tudja betölteni szülői szerepét. A rezilienciakutatások (amelyek azt vizsgálják, mitől lesz valaki ellenálló a nehézségekkel szemben) igazolták azt, amit a józan ész is sugall: ahhoz, hogy egy gyerek jól induljon el az életben, elegendő egyetlen olyan személy, aki képes szeretettel és jóindulattal fordulni felé. Annak az egy embernek azonban muszáj támogatást is kapnia!

    Nagyon sok szülő életét keserítik meg a társadalmi igazságtalanságok. Az Egyesült Államokban minden ötödik gyerek szegénységben él. A szegénység kéz a kézben jár a nem biztonságos lakókörnyezettel, az éhezéssel, a gyenge egészségi állapottal, az alacsony színvonalú iskolai oktatással. Azok a szülők, akik ilyen körülmények között élnek, komoly stresszel szembesülnek. A gyerekeiknek kevesebb lehetőségük van szabadon játszani és élvezni a körülöttük lévő felnőttek odafigyelését. És ha egy családot a rasszizmus, a homofóbia vagy bármilyen más diszkrimináció súlyt, mindegyik családtagnak nehezebb lesz kibontakoztatni a benne rejlő lehetőségeket.

    Végül: valószínűleg sokan tapasztalták már, hogy a nevelési stílusukat mind a hozzájuk közel állók, mind az utcán szembejövő ismeretlenek egyaránt nyíltan kritizálják. Az Egyesült Államokban a felnőttek gyakran türelmetlenek a gyerekekkel. Azért, hogy megelőzzék más felnőttek kritikáját, nyilvános helyen sokan keményebben bánnak a gyerekeikkel: inkább rájuk szólnak, nehogy valaki más tegye meg helyettük.

    Amikor egy gyerek nem megfelelően viselkedik, a világ a szülőt hibáztatja. Amikor egy gyereknek nehézségei támadnak az iskolában, a szülő a hibás. De minden egyes szülő, akivel valaha is beszéltem, a tőle telhető legjobban szerette és nevelte a gyerekeit. A szülőknek sok olyan kihívással kell szembenézniük, amelyeknek a kialakulásához semmi közük nincsen.

    És ott vannak a belső kihívások is!

    A társadalmi környezet gerjesztette nehézségeken felül szembe kell néznünk azokkal a kihívásokkal is, amelyek saját magunkból fakadnak. A gyereknevelési gyakorlatunk egy része a szüleinktől kapottak legjavából táplálkozik. Észrevétlenül bár, de édesapánk melegségét adjuk tovább az esti lefekvéskor vagy édesanyánk türelmével nézzük végig, ahogy a gyerekünk megtanul beverni egy szöget. De az otthonról hozott módszereink egy része szüleink nehéz pillanataiból fakad. Így történhet meg, hogy egy túlterhelt nap után, saját apánkéhoz hasonló erőszakos fenyegetőzésbe bonyolódunk, vagy anyánkhoz hasonlóan megráncigáljuk a gyerekeket. És bizonyára azt is észrevette már minden szülő, hogy bármennyire is fogadkozik, hogy soha többet nem kiabál, nem csap a gyerek fenekére, nem csattan fel, nyersebb érzelmei időnként mégis fölülkerekednek. Jó szülők vagyunk, de elkerülhetetlenül cipeljük a múltunk csomagjait.

    A gyereknevelés érzelmi munka

    Nem lehet előre megjósolni, hogyan érezzük majd magunkat szülőként. Annyi biztos csak, hogy lesznek érzéseink. Hatalmas érzéseink! Grandiózus remények és bénító félelmek, a hála és a keserű megbántottság hullámai, szeretet és gyűlölet, gondterheltség és életöröm. Egyik nap büszkén és magabiztosan szemléljük a gyerekünket, ahogy a parkban minden előzmény nélkül összebarátkozik egy idegen kisgyerekkel. Majd amikor éjjel kettőkor arra ébredünk, hogy fülgyulladása van, és üvölt a fájdalomtól, ránk tör a tehetetlenség. És ha egy-egy érzés ránk tör, könnyen el is uralkodhat rajtunk.

    De a mi érzelmi hullámaink sehol sincsenek a gyerekek érzelmi hullámzásaihoz képest. A gyerekek nem egyszerűen sírnak, hanem szívszaggatóan zokognak. Nem panaszt emelnek, hanem hangosan kiborulnak. Teljesen normális gyerekek fülsértően sikítanak. Hozzánk vágják az első kezükbe kerülő tárgyat. Ordibálnak. Fel-le rohangálnak a házban. Rugdosódnak. Remegnek a dühtől. Akinek gyereke van, az az érzések Beethovenjével, a szenvedélyes önkifejezés született zsenijével lakik egy fedél alatt.

    Szülőként nem kerülhetjük el a gyerekneveléssel járó érzelmi munkát. Akár elrejtjük a feszültségünket, és igyekszünk türelmesek maradni, akár kiengedjük a dühünket a család előtt, az érzelmi munka nem maradhat el. Megpróbálhatunk ugyan nyugodtak és kiegyensúlyozottak maradni, de az emberek általában nem működnek túl jól, ha visszafojtják az érzéseiket. Elszámolhatunk tízig és magunkban tarthatjuk az ingerültséget, ahogy az ismert tanács javasolja, de egy idő múlva keresni fogjuk az ürügyet arra, hogy végre kiengedhessük a gőzt, és előbb-utóbb lepattogzik rólunk a nyugalom máza. Hagyományosan nem nagyon vannak módszereink az ilyen érzelmi kihívások kezelésére. Egyetlenegy dolog biztos: bármit is teszünk, annak lesznek következményei.

    És hogy mi minden történhet egy átlagos családban is, ami megterhelheti a szülők és a gyerekek kapcsolatát? Ízelítőül íme néhány, a való életből vett példa a saját rokonságomból. A férjem kiskorában kilökte a fivérét a mozgó autóból a Golden Gate híd kellős közepén. Az édesanyjuknak a hatsávos út közepén kellett megállnia, visszarohannia, és összeszednie a fiát. A húgom teljesen leépült értelmileg, egy év alatt odáig jutott, hogy nem ismert fel bennünket, és önállóan nem tudott már megmozdulni sem. A fivérem egy gázpisztollyal kis híján kilőtte egy barátjának a szemét. Tizenkét éves korában az unokatestvéremnek reumatoid artritisze lett, és hónapokon át kerekesszékbe kényszerült. A nagybátyám a légierő pilótája volt a dél-ázsiai háborúban, visszatérte után az elszenvedett stressz miatt egyszerűen képtelen volt a lányaival, a feleségével vagy bárki mással együtt lenni. Nem talált nyugalmat, öngyilkos lett.

    Ahogy az sejthető, a fenti eseményekben érintett családtagok mindegyike komoly stresszt élt át. Sokuknak még ma is megvannak a sebeik, még ma is gyászolnak. És most csak hirtelen felsoroltam néhány példát egy középosztálybeli család életéből, olyan emberekről, akiknek semmi másra nem lett volna szükségük, csak érzelmi támogatásra.

    Alig ismerek olyan szülőt, akinek az élete során valamikor ne lettek volna komoly problémái. Szülőként napról napra igyekszünk talpon maradni, igyekszünk a munkahelyünkön és a nyilvánosság előtt mindenhez jó képet vágni. De belül, anyagi helyzetünktől függetlenül, a szülői lét mindannyiunkat a végletekig ki tud fárasztani.

    Az érzelmi munka – azaz hogy tudatosan csökkentjük a saját stressz-szintünket és leépítjük az önvédelmünk érdekében épített falakat – ma még nem széles körben elterjedt elképzelés.

    Amikor elöntenek az érzések, és semmilyen érzelmi támogatást nem kapunk, a belső iránytűnk elromlik. Ismeretlen helyzetben találjuk magunkat. Nem érezzük jól magunkat a bőrünkben, olyan dolgokat teszünk, amelyeket később megbánunk, és túlságosan elszigetelődünk, vagy túlságosan szégyelljük magunkat ahhoz, hogy bárkinek bevalljuk, mennyire küszködünk. A szülőknek csak nagyon kis hányada jut el tanácsadóhoz vagy valamilyen támogató közösséghez. Ott aztán, ha biztonságban érezzük a titkainkat, képesek vagyunk szembenézni a helyzetünkkel, és esetleg el is végezzük a szükséges érzelmi munkát. A többiek ismerősen hangzó történeteit hallgatva megértjük, hogy nem vagyunk egyedül.

    De a legtöbben nem is igazán tudatosítjuk magunkban ezeket az érzelmi viharokat. Csak annyit veszünk észre, hogy minél idősebbek a gyerekeink, mi annál zsémbesebbek, ők meg annál elvetemültebbek lesznek. Magunkban azt gondoljuk, hogy nagyjából jól csináljuk, de rengeteg energiánk elmegy arra, hogy kerülgessük az érzelmi aknákat, és viszonylagos békét tartsunk fenn az otthonunkban.

    Igazából belül mindannyian nagyon keményen dolgozunk. Kezelnünk kell a gyerekeink indulatkitöréseit, a sajátjainkról nem is beszélve. Amikor a gyermekünk baráti közeledését visszautasítják, és mi segíteni próbálunk neki, a saját elszigeteltségünkkel is meg kell küzdenünk. Segíteni akarunk a gyerekeinknek, hogy könnyebben tanuljanak, de saját magunknak is rengeteg mindent kell még tanulnunk a gyereknevelésről. Mit tegyünk hát? Hogyan érezhetnénk jobban magunkat akkor, amikor már teljesen kimerültünk, és ahhoz is túl ingerlékenyek vagyunk, hogy másokkal egy levegőt szívjunk?

    Van kiút

    Léteznek azonban egyszerű és működő módszerek arra, hogy a gyerekneveléssel járó érzelmi nehézségekkel megküzdjünk. Van mód arra, hogy több nevetést és mókát vigyünk a család életébe. Megtapasztalhatjuk annak örömét, hogy anyai és apai munkánk eredményeként a problémák megoldódnak. Léteznek olyan eszközök, amelyek segítenek.

    Amikor a hamarosan bemutatott meghallgatás eszközeit használjuk, új módszert kapunk érzelmi állóképességünk edzésére és egy támogató védőháló kiépítésére. Ahelyett, hogy azon igyekeznénk, hogy ellenőrzés alatt tartsuk a gyermekeink viselkedését, arra fordíthatjuk energiáinkat, hogy szoros kapcsolatot alakítsunk ki velük, vagy amikor a kapcsolat meggyengül, javítsunk rajta. Képesek leszünk irányt mutatni nekik a büntetés és a jutalmazás megszokott eszközei nélkül is. A korlátok, amelyeket felállítunk, nem eltávolítanak, hanem épp ellenkezőleg: közelebb hoznak minket egymáshoz. Gyermekünk intelligenciájának új, azelőtt észre sem vett aspektusait látjuk meg. És esténként azzal a megnyugtató érzéssel hajtjuk álomra a fejünket, hogy gyerekünk alapvető érzelmi szükségleteit megfelelően kielégítettük.

    Arra nem kaphatunk ígéretet, hogy életutunkon nem lesznek többé kátyúk vagy hajtűkanyarok. Társadalmunk számtalan nehézséggel küzd, biztosan utunkba akad előbb-utóbb egy-egy nehéz helyzet. De ezzel az újonnan szerzett megértéssel képesek leszünk a gyerekeinkkel együtt átlendülni rajtuk anélkül, hogy minden energiánkat felélnénk.

    Itt van hát a minden szülő által jól megérdemelt gyereknevelési megközelítésmód, és öt gyakorlati eszköz, amelyek közelebb visznek minket a gyerekeinkhez – és saját jobbik énünkhöz is.
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