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HOGYAN ALKALMAZZUK HELYESEN
A KÖNYVBEN LEÍRTAKAT



A pszichológusok terápiás praxisa során legtöbbször elhangzott szülői mondatok között biztos, hogy az első háromban kap helyet a következő: Szeretném, ha a gyermekem ezt jobban csinálná, mint én. Mindenkiben él ugyanis a vágy, hogy azokat a hibákat, amelyeket élete során elkövetett, azokat a hiányokat, amelyekben neki része volt, azokat a félelmeket, amelyek leküzdhetetlennek bizonyultak számára, ne adja át a következő generációnak.

Mégis, amikor arra terelődik a szó, hogy miért kulcsfontosságú a minta, amelyet a viselkedésünkkel közvetítünk, és hogyan válik ez magától értetődően természetessé a gyermekünk számára (nem az, amit mondunk róla, hanem ahogyan cselekszünk azzal kapcsolatban), felmerülnek a kétségek, előkerülnek a kifogások és megjelenik a remény. Remény abban, hogy szót fogad, és nem tölt túl sok időt a kék fényt kibocsátó okoseszközök előtt (Mi mennyit töltünk előttük?), hogy ápolni fogja a barátaival a kapcsolatait és nem lesz magába zárkózó (Mi mikor mozdultunk ki utoljára?), hogy szembenéz az összes félelmével és úrrá lesz rajtuk (Nekünk sikerült?).

A gyermekterápiák során éppen ezért elengedhetetlen a munka a szülővel vagy szülőpárossal. Ez legalább olyan fontos – ám kihívásokkal teli –, mint meggyógyítani a tünetként felmerülő kényszercselekvést, fóbiát, éjszakai bevizelést. Ezek mögött egyébként is a személyiségszerkezet a lényeg, nem pedig a manifeszt tartalom: ezért történhet az, hogy egy kutyaharapás nyomát valaki egész életében lelkileg is magán viselni, nem csak testi karcolatként. Szerencsére manapság sok szülő gondolja úgy, hogy aktívan szeretne részt venni gyermeke gyógyulásában, és ezáltal hatékonyan segíteni a szakembereknek abban, hogy a folyamat eredményes legyen. Ezért merem leírni: akármennyire zseniális is ez a könyv – mert az! –, akármennyire vélekedünk is úgy, hogy a 14-15 éves kamasz gyermekünk gondolkodása már független a miénktől, a legtöbb, amit a célért tehetünk, mindig az, hogy példát mutatunk, és először magunknál kezdjük a változást.

A mintákra visszatérve: roppant érdekes látni, hogyan áll egymás mellett anya és lánya, apa és fia, de anya és fia is a pszichológus várótermében. Ha etikailag lehetséges lenne, igen hasznosnak bizonyulna lefényképezni azokat a viselkedésmintázatokat, amelyeket ilyenkor megfigyelhetünk – még akkor is, ha ez a külső szemlélő számára nem nyilvánvaló; például a szorongó szülő gyermeke rombol a kitett játékok között, vagy az apuka éppen harsány(nak látszik) és felszabadultan cseveg, miközben a kislánya a körmét rágja félelmében. Ezek miatt a tudattalanul belsővé tett (internalizált), felnőttektől származó megküzdési stratégiák miatt hiába tölt a gyermek heti egy órát szakembernél, a maradék 167-et otthon fogja. (Természetesen nem a szakemberek szerepét akarjuk kisebbíteni; de a szülőkét se tegyük!) Ezért kiemelten fontosak az Alicia Eaton könyvéhez hasonló kötetek. Nemcsak elméleti-szakmai szinten képviselnek magas színvonalat, hanem olyan, otthon elvégezhető, gyakorlati tanácsokkal látják el az olvasót, amelyek mentén ő maga is szembe kell nézzen élete eddig fel nem vállalt konfliktusaival. Ámítás ugyanis azt hinni, hogy a Lelki elsősegély gyermekünknek című kötet olvasása közben egyfelől van a felnőtt, aki nyújt, másfelől pedig van a gyermek, aki kap: kölcsönösség és interakció vonul végig a kiadványon, már csak annak fényében is, hogy ha derekasan gyakorolja szülő és gyermeke a felsorolt módszereket, egészen biztosan fel fog merülni a kérdés: Apa (Anya), te mersz emberek előtt beszélni? vagy: Félsz a nyilvános szerepléstől?

Végezetül pedig hadd álljon itt még egy gondolat azzal kapcsolatban, hogyan érdemes ezt a könyvet használni. Igen kis százalékban szokott működni az, hogy egy félős, szorongó szülő gyermekéből nagyhangú, bátor és rettenthetetlen csemete váljon a terápia során – sajnos gyakori kérés. Természetesen vannak olyan helyzetek, amikor valakivel valami megtörténik, de ugyanúgy lehetséges, hogy mi magunk vagyunk a probléma részesei, ezért a legjobb tanács, amellyel a könyv készítésében közreműködő minden munkatársunk szolgálhat, hogy merjünk segítséget kérni, merjük a saját életünkben is leküzdeni a félelmeinket, így amikor a gyermekünk ránk néz, azt fogja gondolni, hogy van egy olyan erős és hiteles felnőtt, aki nem csupán a partról dirigálja, hogy: Ússz csak bátran a mély vízben!



Józsa Tamás

klinikai gyermek- és ifjúsági szakpszichológus,

család- és párterapeuta 
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Gyakorta halljuk, hogy a mai gyermekek stresszesebbek, mint a korábbi nemzedékek. A megnövekedett iskolai követelmények és az online közösségi médiákban zajló zaklatások vég nélküli sora, valamint a terrorizmusról és a klímaváltozásról szóló nyomasztó hírek szellemében való létezés mind hozzájárulnak a gyermekek fokozódó nyugtalanságához. Újonnan megtalált online kapcsolódási lehetőségeink pedig – a jelek szerint – egyszerre váltak áldássá és átokká.

Amikor a gyerekek számítógépes játékokkal játszanak, olyan adrenalinlöketet kap a szervezetük, amely a játék befejezése után sem csökken le azonnal. Ezek az aggodalmak és – ahogy hivatalosan nevezik – a generalizált szorongás (GAD) gyorsan átterjedhet az élet minden területére. A Harley Streeten lévő klinikámon már több mint tizenöt éve foglalkozom a fenti problémákkal küzdő gyermekekkel. Abban segítek nekik, hogy helyén kezeljék és legyőzzék a szorongásaikat és más nyomasztó érzéseiket, úgyhogy pontosan tisztában vagyok azzal, milyen súlyos és hosszú távú következményekkel járhat, ha figyelmen kívül hagyjuk ezeket. A szorongás visszavetheti egy fiatal gyermek érzelmi fejlődését, és élete minden területén akadályozhatja teljesítményét. Meggátolja például abban, hogy barátságokat kössön, társas tevékenységekben vegyen részt, sikeresen végigülje és teljesítse a vizsgáit és kibontakoztathassa a benne rejlő potenciált.

Ironikus módon a gyermekek nyugtalansága miatti aggodalom a szülők körében is komoly stresszforrássá vált. A nyugtalanság és a szorongás – akár egy láthatatlan gáz – elárasztja az otthonokat, amelyet mindenki érez, de senki nincs vele tisztában, hogy pontosan mi is az, mindössze annyit tudunk, hogy ragályos.

Valahányszor egy újabb nyugtalan, szorongó gyermek jön hozzám, egy kicsit magamat is látom benne, mivel pontosan tudom, milyen érzés rémült gyermeknek lenni, és azt is, milyen érzés nagyon-nagyon félni. Emlékszem, milyen élmény hangokat hallani és sötét árnyakat látni a szoba sötét sarkaiban, amikor valójában nincs is ott senki, és arra is, milyen érzés, amikor úgy zakatol a szívem, hogy már attól félek, az egész mellkasom felrobban. A gyermekkorom jelentős része ugyanis szinte állandó félelemben és rettegésben telt.

Alicja Olszewska néven születtem, egy lengyel menekült lányaként. Apám Varsóban élt a második világháború alatt, gyermekkorában sokszor kellett kitérnie a géppuskák kereszttüzéből és a nácik elől bujkálnia. Amikor véget ért a háború, tizenhat éves sihederként kicsempészték az országból egy teherautó rakterében az édesanyjával és a bátyjával együtt. Mikor megérkeztek Angliába, újra találkoztak a nagyapámmal, a Királyi Légierő (RAF) lengyel tisztjével, aki a lengyel kormánynak is dolgozott, mialatt Londonban bujkált. Apám tisztában volt azzal, hogy sosem térhet vissza Lengyelországba, és azzal is, hogy milyen szerencsések a családunk tagjai, hogy Londonban újra találkozhattak.

Apám gyakran mondogatta, hogy őt már sokszor el kellett volna hogy ragadja a halál. Csaknem mindennap életveszélyes helyzetekben találta magát, de valahogy mégis sikerült életben maradnia. Sokszor töprengett azon, hogy miért ő lett a szerencsés kivételek egyike. Amikor arra gondolok, micsoda pusztítást végzett a háború abban a városban, magam is csak ámulok. Az egykori otthonunk még ma is megvan, és a szomszédos ház falában még most is látszanak a golyók ütötte nyomok.

Ezzel szemben az én gyermekkorom, amelyet az egyik londoni külvárosban töltöttem, biztonságos létforma volt; és mégis, amit ma az apám poszttraumás stressz-zavarának (PTSD) nevezünk, az nemcsak az ő életét uralta és határozta meg, hanem a miénket is.

Rendszeresen felriadt az éjszaka közepén valami rémálomból, azt kiabálva: Jönnek a katonák! Konyhaszekrényeink dugig voltak tömve rizzsel, tésztával, cukorral és liszttel – háborús élelmiszertartalékokkal, biztos, ami biztos alapon, és az apám mindig dühös lett, ha a készleteink kifogyóban voltak. Azt mondogatta, hogy ha megint háború lesz, és az emberek éhezni fognak, majd hálásak leszünk neki ezért. Gázmaszkokat is tartottunk a padláson, puszta óvatosságból.

Emlékszem, amikor elment a bankba, és beváltotta a megtakarított pénzét Krugerrand befektetési aranyérmékre. Ha újra háború lesz, az arany lesz az egyetlen fizetőeszköz – magyarázta. – Egy aranypénz megmentheti az életünket, mert vehetünk belőle egy vekni kenyeret, és van úgy, hogy ennyin múlik, élünk vagy halunk-e – mondta. Nagy gödröt ásott a kert végében, a tölgyfa alatt, és oda rejtette az összes aranyérmét.

Annak ellenére, hogy a légierő egyik tisztjének volt a fia, és gyakorlatilag egy légi támaszponton nőtt fel, rettegett a repüléstől, ezért soha életében nem ült repülőre. Egyfolytában aggódott értünk: például ha megtudta, hogy külföldre megyek nyaralni, és emiatt repülőre kell üljek, dühbe gurult. Paradox módon a légi parádékat szerette nézni, és a Spitfire repülőgépmaketteket is gyűjtötte, de reflexszerűen behúzta a nyakát és összerezzent, ha hallotta, hogy elrepül egy fölötte.

Édesanyám gyermekkora ugyanilyen traumatikus volt: egyes epizódjai szibériai munkatáborokban teltek, így aztán az állandó riadókészültség vált a családom normális, megszokott létezési formájává.

Amikor gyerekek voltunk, a szüleink sosem vittek a nővéreimet és engem úszómedencének még a közelébe sem, messziről el kellett kerülnünk azokat, mert a víz nagyon-nagyon veszélyes. Nem lehetett saját kerékpárunk, és nem is biciklizhettünk, mivel arról leeshet az ember, és kitörheti a nyakát! Ha pedig mi magunk nem végzünk magunkkal, akkor egy arra járó autó biztosan elüt bennünket!

Ötéves koromban kutyafóbiám lett. Egy tengerparti nyaralásunk során ugyanis egy barátságos labrador rám ugrott, és túláradó szertelenségében véletlenül megkarmolta a lábamat. Amikor megláttam a combomon megjelenő vércseppeket, pánikba estem és elfutottam, a kutya pedig – annak rendje és módja szerint – kergetni kezdett. Nem számított, milyen gyorsan rohanok, ő volt a fürgébb, így nem tudtam elszökni előle. Minél jobban sikítoztam, a jószág annál hangosabban ugatott.

Több mint harminc évembe telt, hogy megtanuljak uralkodni a rám törő pánikon, amit újra meg újra megtapasztaltam, valahányszor egy kutya került a közelembe. A 70-es években, amikor felnőttem, teljesen szokványos volt, hogy a kutyák szabadon kószálhatnak az utcákon, ezért egy rövid, tizenöt perces séta az iskoláig nekem akár egy teljes órába is telt, mivel furcsa cikcakkban haladtam, és valahányszor megláttam közeledni egyet, mindig átmentem az utca túloldalára. Szintén a 70-es években történt, hogy a terroristák rendszeresen bombákat és pokolgépeket rejtettek el London környékén, úgyhogy édesanyánk figyelmeztetett minket, hogy soha ne menjünk postaláda közelébe, nehogy épp akkor robbanjon fel!. Így persze csak még több időbe telt eljutni az iskoláig.

Egy szó, mint száz, ismerem a félelmet. Ismerem a rémálmokat. Ismerem a pánik érzését, mert ezekkel nőttem fel. Gyáva nyúl volt a becenevem. Tisztában vagyok azzal, hogy a félelem mennyire elgyengíthet és hogy meg tudja keseríteni az ember életét.

Egészen felnőttkoromig szorongtam a fentiek miatt, és közben ráadásul még sikerült begyűjtenem melléjük a liftekben és a londoni metróban a klausztrofóbiát is, ami egyébként is kellemetlen, főleg, amikor a munkahelyemre megyek, ahova időben be kell érjek. És ha még mindez nem lenne elég, akkor azt is elmesélem, hogy a sötéttől is félni kezdtem, meg a repüléstől is – hát persze, hiszen az apám megmondta, hogy jobban teszem – meg a pókoktól. Nos, azt hiszem, nem is kell tovább ragoznom, így is érthető a lényeg.

A félelem különös és szokatlan érzelem. Annak ellenére, hogy édesapám egész életében a PTSD ellen küzdött, valójában mégse volt mimóza vagy nebáncsvirág. Éppen ellenkezőleg: különleges jellem volt, aki minden pillanatot maradéktalanul meg akart élni, és ezt még a háború alatt tanulta meg. Végtére is akkoriban az ember tényleg nem tudhatta, melyik pillanatban ér véget az élete, úgyhogy minden napot úgy kellett megélnie, mintha az lenne az utolsó. Ahhoz képest, hogy férfi létére milyen könnyen pánikba tudott esni, és hogy kiabált, ha csak meglátott egy pókot a szobában, az üzleti vállalkozását – egy nagy és igen sikeres, elektronikai cikkeket forgalmazó céget – mégis félelem nélkül vezette. Az emberek azt mondogatták, hogy valószínű, egyszerűen csak szerencsés. Mi azonban jól tudtuk, hogy sikerének valódi oka, hogy készen állt olyan kockázatot is vállalni, amitől a legtöbben visszariadtak. Persze, kétségtelenül szerencsésnek érezte magát – végtére is hogy máshogy tudta volna megúszni a háborút –, és furcsamód épp a félelme volt az, ami nagyszerű dolgok elérésére buzdította. Egészen 86 éves koráig vezette a cégét.

Amikor a hipnoterápia klinikai célú alkalmazása és a neurolingvisztikus programozás területén elkezdtem magam képeztetni, akkor kezdtem megérteni, miként alakul ki bennünk a félelem, a fóbia és a szorongás, de ami még fontosabb, hogyan lehet megszabadulni azoktól. Lenyűgözött az a felfedezés, hogy valójában teljes mértékben lehetséges alig egy nap alatt megszabadulni például a pókokkal vagy kígyókkal szemben érzett félelmektől és fóbiáktól. Megtanulni, hogyan uraljuk a zsigeri, fizikai reakciókat a testünkben, azt jelenti, hogy még az is, aki világéletében sikongatott, amikor meglátott egy ártalmatlan házi pókot vagy egy kígyót, ő is elsajátíthatja pár óra alatt, hogyan cirógasson meg egy tarantulát vagy öleljen át egy pitont, miközben valóban jól érzi magát.

Három, mostanra felnőtt gyermek anyjaként pontosan tudom, mennyire irtóznak a szülők már annak a puszta gondolatától is, hogy továbbadják félelmeiket és szorongásaikat az utánuk következő nemzedéknek. Természetes módon úgy érezzük, nekünk kellene erősnek lennünk, azoknak, akik mindentől megvédelmezzük utódainkat, és magabiztossá, bátorrá neveljük őket. Azt szeretnénk, ha gyermekeink határozott, boldog és sikeres felnőttekké válnának, és cseppet sem örülnénk, ha ők is olyan gyáva nyulak lennének, mint amilyenek mi voltunk. Ennél sokkal jobbat és többet akarunk nekik, nem igaz?

A klinikai praxisban szerzett immár sokéves gyakorlattal a tarsolyomban tisztában vagyok azzal, mennyire általános, hogy a felnőttek magukba fojtják a saját félelmeiket, és megpróbálják eltitkolni azokat a gyermekeik elől. Nem ritka, hogy a már meglévő félelmeink és fóbiáink felerősödnek, miután szülővé válunk, mivel ez az a pillanat, amikor kezdünk ráébredni, hogy ideje lenne tenni valamit a saját szorongásaink ellen, vagyis szembe kell néznünk a félelmeinkkel, különben azt kockáztatjuk, hogy továbbadjuk azokat. Ez pedig elég ijesztő gondolat, nem igaz?

Amikor a szülők elhozzák hozzám gyermeküket, gyakran így kezdik: Komolyan félek attól, hogy továbbadom neki a szorongásomat – anélkül, hogy a tudatára ébrednének, hogy pusztán azzal, hogy a gyermek füle hallatára kijelentették, máris pontosan ezt tették. A gyermekek közelében, a fülük hallatára használt szavaink és nyelvezetünk beprogramozhatják a tudattalanjukat, épp úgy, ahogy a szüleim tették az enyémmel.

Hálás vagyok a szerencsecsillagomnak, amiért sikerült ráakadnom az NLP-re és a hipnoterápiára, amelyek segítettek megszabadulni a szorongásaimtól, és megtanulhattam, hogyan lélegezzek könnyebben.

Mostanra szenvedélyemmé vált, hogy másoknak is segítsek elsajátítani, miként érjék el ugyanezt. Ebben a könyvben részletesen bemutatom, hogyan segíthetünk gyermekünknek túltenni magát a félelmein, fóbiáin és szorongásain, és – csendben hozzáteszem – hogyan szabadulhatunk meg mi is a sajátjainktól. Meglátjuk majd, mennyivel könnyebbé és nyugodtabbá válik az életünk, ha jobban megértjük, hogyan és miért hozza létre elménk a nyugtalanító érzéseket, és ha bepillantást nyerünk abba, miként kezelhetjük mindezt a leghatékonyabb módon.



A kötetből megtudhatjuk:



•mi a különbség a félelem, a fóbia és a szorongás között

•hogyan befolyásolják szavaink és nyelvezetünk a gondolkodásunkat, érzéseinket és általában a viselkedésünket

•mit mondjunk, és mit ne mondjunk egy nyugtalan, szorongó gyermeknek

•miként segíthetnek az idegrendszer vizsgálata terén elért legfrissebb tudományos felfedezések abban, hogy visszaszerezzük az önmagunk feletti irányítást

•illetve melyek azok az élvonalbeli pszichológiai technikák és terápiák, amelyek segíthetnek, hogy legyőzzük a szorongást.



Higgyék el, a szorongásos zavarok nagyon is gyógyítható egészségügyi állapotok! Mindannyian megtanulhatjuk, hogyan segítsünk a gyermekeknek meglátni, hogy a legtöbb félelemmel és szorongással teli érzés valójában nem több, mint érzés. Az érzésekben pedig az a jó, hogy könnyen megváltoztathatók.
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