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    Ajánlás

Önnek ajánlom ezt a könyvet, kedves egyedülálló szülő,

aki nem sajnálja az áldozatot, hogy gyermekeit derekasan

felnevelje. Embert próbáló feladat, de higgye el, maradandót
alkot, és egy nap elnyeri fáradozása jutalmát.  


  
    Bevezető
 Meg tudja csinálni!

    Felesleges mondanom, hogy egyedülálló szülőként gyermeket nevelni kemény meló, hiszen a saját bőrén érzi nap mint nap.

    Ön marad talpon a kicsi mellett végeláthatatlan éjszakákon át, Ön az, aki váltótárs nélkül gürizi végig az etetés, a pelenkázás, a fürdetés kimerítő műszakjait. Aki álmatlanul forgolódik, azon rágódva, hogyan fogja összekuporgatni a havi rezsire valót.

    Ön küszködik a könnyeivel, mikor az első osztályos kisfia megkérdezi: „Nekem miért nincs apukám?”

    Ön az, aki elképedve áll, mikor az ötödikes lánya magának szegezi a kérdést: „Te és a mama miért nem szeretitek már egymást? Akkor engem se fogsz majd szeretni?”

    Ön nézi szótlanul, aggódó szívvel tinédzser lányát, aki egyik napról a másikra kész nővé cseperedett, és épp randevúra készülődik. Apaként minden Öntől telhetőt megtett, hogy elmagyarázza neki, milyen is a férfiak észjárása, ha a szexről vagy a randevúzásról van szó, de tudja, nem pótolhatja az anya-lánya beszélgetést. Azt kívánja, bár megérhette volna ezt a percet a felesége.

    Ön az, aki úgy érzi magát, mint a párját vesztett cipő, félredobva és elhagyatottan.

    Ön az, akire ferde szemmel néznek – sőt talán kinézik – a gyülekezet tagjai vagy az „ájtatos jónépek”, csak mert nincs jegygyűrű az ujján. Azon tűnődik, vajon azért méregetik-e gyanakodva, netán bámulják leplezetlenül, mert azt feltételezik, hogy „férjet/feleséget fogni” jött közéjük (akár úgy is, hogy az övéket lopja el).

    Ön az, aki mélységesen magányosnak érzi magát, valahányszor a gyermekei a másik szülőjüknél vannak. Alig várta, hogy egy szusszanásnyi pihenőhöz jusson – és végre önmagával is törődhessen –, mégis tűkön ül, míg haza nem térnek újra.

    Azon tépelődik: Vajon más is ismeri ezt az érzést?

    Tudta,

    
      	hogy az Egyesült Államokban jelenleg is 12 millióra rúg az egyszülős családok száma, és ebből 10 milliót egyedülálló nők tartanak fenn?1

      	hogy az Egyesült Államokban 20 millió a száma azoknak a kiskorú gyerekeknek, akiket egyedülálló szülő nevel?

      	hogy ezeknek a gyerekeknek 84 százaléka az anyjával él?2

      	hogy a kismamák 32 százaléka hajadon?3

      	hogy az egyedülálló anyák száma (9,8 millió) változatlan, míg az egyedülálló apák száma 25 százalékkal nőtt mindössze három év alatt, így 1998-ban már elérte a 2,1 milliót? Vagyis mostanra az ország egyedülálló szülőinek egyhatodát a férfiak teszik ki.4

    

    És azt tudta, hogy az egyszülős családban élő gyerekek

    
      	38 százaléka elvált szülővel él?

      	35 százalékának szülei soha nem voltak házasok?

      	19 százalékának szülei külön élnek?

      	4 százalékát özvegy szülő neveli?

      	4 százalékának egyik szülője anyagi kényszer vagy más megfontolás miatt a családtól távol él?5

    

    Világos, hogy nincs egyedül! Számtalan egyedülálló szülő taposta már Ön előtt ezt az ösvényt, és megannyi lépdel ezen az úton e pillanatban is. Szögezzük le már az elején: szülőnek lenni önmagában is kihívásokkal teli feladat. Megvannak a maga zökkenői és buktatói, a komolyabb akadályokról nem is beszélve, amikor minden szülő kénytelen elgondolkodni a hogyan tovább kérdésén. És amint bizonyára tapasztalja, ha egyedül kell végigmennie rajta, az út még több kihívást tartogat. Nyilván jómaga is beleszaladt már néhány buktatóba, hiszen mi másért vette volna kézbe ezt a könyvet?

    Egyáltalán, egyedülállóként is lehet sikeres szülő? Hát hogyne!

    Hogy honnan tudom? Tanácsadói és előadói minőségemben közel négy évtizede segítek útjukon egyedülálló szülőket és gyermekeiket. Mikor betérnek az irodámba, arcukról lerí a csüggedés. Sokan már-már az összeomlás határára értek, olyannyira kimerültek – fizikailag, anyagilag és érzelmileg egyaránt.

    Ezek a szülők nem éppen egyszerű kérdésekkel fordulnak hozzám. Kétség sem fér hozzá, hogy igen komoly kihívásokkal néznek szembe, hiszen egyedül kell megbirkózniuk a nevelés emberpróbáló feladatával.

    A felmérések szerint – Ön ezt első kézből tudja – számos oka lehet annak, hogy valakiből egyedülálló szülő lesz.

    Ez az ok lehet a válás – amely fájdalmas, akár a párjától való elhidegülés, akár a heves összetűzések miatt jutottak válaszútra.

    Az is lehet, hogy eleve társ nélkül vált szülővé gyermeke születésekor, esetleg örökbefogadás révén.

    De úgy is történhetett, hogy megözvegyült.

    Bármelyik „kategóriába” sorolható is az Ön esete, és akár anyaként, akár apaként került ebbe a helyzetbe, a döntés egyedül az Ön kezében van. Minden azon múlik, hogy miként viszonyul a mindennapok kihívásaihoz. Lesújtják és maguk alá gyűrik, vagy éppen ellenkezőleg, még elszántabbá teszik, és küzdelemre sarkallják?

    Ha egyedülálló szülőként boldogulni szeretne, egyvalamit nem árt észben tartania: a kihívások pusztán kihívások, nem pedig leküzdhetetlen akadályok. Az erőpróbák legyőzéséhez pedig extra adag bátorságra és elszántságra, valamint józan észre és némi útmutatásra van szükség.

    Évek óta figyelemmel kísérem számos olyan család útját, amelyekben egyedülálló szülők és gyermekeik nem egyszerűen csak elevickélnek valahogy, de nagyszerűen boldogulnak! Sikerült olyan szerető és tiszteletteljes családi köteléket kialakítaniuk, amely átsegíti őket a nehézségeken, és kihúzza őket a szorult helyzetekből is. (E könyvben olvashat néhányuk személyes kihívásairól, és arról, hogy miként küzdöttek meg velük.) Jóllehet a legtöbben nem maguk választották ezt az életformát, mégis sikeresnek mondhatják magukat egyedülálló szülőként is.

    Ahogyan Önnek is sikerülhet!

    Nem áltatom azzal, hogy sétagalopp lesz. Hiszen melyik szülőnek könnyű? Ön aztán bizonyosan tetten érne, ha a levegőbe beszélnék.

    De gondoljon arra, hogy ami igazán becses, azt az életben sohasem adják ingyen.

    Fáradságos küzdelem lesz, és a könnyek sem maradnak majd el. De kemény munkával és kitartással Meg tudja csinálni!! A Gyereknevelés egyedülálló módon hat kulcslépést ajánl a szülők figyelmébe, melyek segítségével egy merőben új megközelítés tárul fel előttük, és felfedi azt is, hogy mi a kiegyensúlyozott, egészséges és szeretetteljes családi légkör nyitja, melynek köszönhetően Ön és gyermekei egyaránt bizakodva nézhetnek a jövőbe.

    1. kulcslépés: készítsen tervet

    Senki sem bír el mindent egyszerre, de ha nagyobb távlatokban gondolkodik – hol tart most, és merre szeretné venni az irányt –, újult erővel léphet tovább a jövő felé.

    2. kulcslépés: ismerje meg önmagát, ismerje meg gyermekét

    Szeretné szülőként a legjobb formáját hozni? (Nem véletlenül nem úgy fogalmaztam, hogy „tökéletes szülő” lenni. Ha a tökéletességet hajszolja, csak ábrándokat kerget. Én már csak tudom – magam is számtalanszor hibáztam öt gyerek mellett, de azért még mindig szóba állnak velem.) Ahhoz, hogy rájöjjön, milyen rugóra jár gyermeke agya, először azt kell tudnia, milyen rugóra jár az Öné. És itt jön a ráadás – elárulom, mi az a három szarvashiba, amit az egyedülálló szülők hajlamosak elkövetni, és az is kiderül, hogyan kerülheti el őket.

    3. kulcslépés: építsen csapatot

    Ha idő és pénz híján segítségre szorul, kihez fordulhat? Magányos farkasként élni igencsak küzdelmes dolog, szóval ne habozzon segítséget kérni. (Talán nem gondolná, de közben Ön is mások segítségére lehet.) Gyermekei egészséges fejlődése szempontjából rendkívül fontosak a felnőtt szerepminták – különösen az ellenkező nemből valóké. El is mondom, miért.

    4. kulcslépés: építsen biztos alapokra

    Bizony, az alapokat nem árt már gyermekkorban elsajátítani. Minden gyerek vágyik az elfogadásra, az összetartozásra és az önbizalomra, minthogy e három hozzávaló képezi az önbecsülés alapjait. Szót ejtünk arról, hogy miként biztosíthatja ezt a szilárd alapot gyermekei számára, és hogyan találhatja meg az egyensúlyt a szabályok, a szeretet és a korlátok között, hogy otthona – Önnel és gyermekeivel egyetemben – kiegyensúlyozott hely legyen.

    5. kulcslépés: készüljön fel a nehéz kérdésekre

    Nincs olyan család, amelyben ne merülnének fel nehéz kérdések – méghozzá gyakran a legkellemetlenebb és a legalkalmatlanabb pillanatokban. Mikor eljön ez a pillanat, mit tegyen, és mit feleljen? Ebben a részben személyre szabott tanácsokat talál elvált, özvegy, illetve szingli szülőknek, tehát lapozza fel azt a részt, amely Önre vonatkozik. (A többibe is megéri belekukkantani, hiszen ezek is hasznára lehetnek Önnek vagy egy barátjának.)

    6. kulcslépés: higgye el, eljön majd az Ön ideje is…, de ez most a gyerekeké

    Egyedülállóként gyereket nevelni magányos küldetés, hosszú munkaidővel és igencsak szűkre szabott szabadidővel. Döntés kérdése, hogy mivel tölti a rendelkezésére álló időt. Szeretné bevetni magát a randiterepen? Netán már a házasságot fontolgatja? Milyen szülő akar lenni – hosszú távon? Itt az ideje, hogy eldöntse.
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    Egyedülálló szülők ezrei tapasztalták, hogy ha ezt a hat kulcslépést alkalmazzák a mindennapokban, akkor bármilyen kihívással képesek szembenézni.

    Ahogyan Ön is.

    Anyaként vagy apaként abban a kivételes helyzetben van, hogy módjában áll életre szóló nyomot hagyni gyermeke személyiségén. Na de milyen is legyen ez a nyom?

    Könyvemmel szeretném elgondolkodtatni Önt. Szeretném arra ösztönözni, hogy mérlegeljen és álmodozzon, hogy fejlessze a problémamegoldó készségét, és a célt szem előtt tartva haladjon előre. Minden fejezet végén talál majd három „kulcskérdést”. Ezeket tetszés szerint megválaszolhatja önállóan, megbeszélheti egy kávé mellett a barátaival, vagy felvetheti az egyedülálló szülők klubjában.

    Bár nem láthatunk a jövőbe, azt gondolom, egy napon, ha visszatekint, el fog ámulni a gyermekein – akik érett felnőttekként a maguk útját járják, és nyomot hagynak a világban.

    Csodálattal és alázattal szemléli majd mindazt, amit véghezvitt. Hogy mindaz a szeretet, fáradság, öröm és bánat az évek során hogyan állt össze olyan örökséggé, amelyet jó szívvel hagyhat majd hátra.

    Hiszen milyen örökséget is hagyhatna a világra, mint a gyermekét, aki egy napon tiszta szívéből vallja majd: „Apa/anya nélkül bizony nem tartanék ott, ahová eljutottam.”

    Meg tudja csinálni!!

    Lépésről lépésre, bátor és eltökélt szívvel.

    Garantálom.
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    Kulcskérdések

    
      	Egyedülálló szülőként mitől fél a legjobban?

      	Egyetért azzal a megállapítással, hogy „ami igazán becses, azt az életben sohasem adják ingyen”? Indokolja meg a válaszát!

      	Ha ki kellene emelnie egyetlen jellemvonást, amit szeretne egy életre elplántálni gyermekeiben, mi lenne az? Fejtse ki, miért!

    

  

  
    1. kulcslépés
 Készítsen tervet
 Ha azt szeretné, hogy gyermekei boldogok,

kiegyensúlyozottak és sikeresek legyenek,

kezdje azzal, hogy átgondolja a távlati célt,

és kidolgoz egy tervet.

  

  
    1. fejezet
Talán nem adhat meg mindent, de azt igen, ami valóban számít

    Megint egy tipikus hétfő, és persze minden összeesküdött Ön ellen, ahogyan az már lenni szokott. Mivel egy kollégája szabadságra megy, az új főnök azt akarja, hogy a héten maradjon bent túlórázni, lehetőleg már holnaptól kezdve. Önnek persze fogalma sincs, kire bízhatná addig a gyerekeket, és hogyan fogja belezsúfolni bokros teendőit az esti órákba, ha napi két órával kevesebb ideje lesz otthon.

    Épp most hozta el az ötéves fiát és a másfél éves lányát a bébiszittertől, akivel igazán jól kijönnek. A baj csak az, hogy ő hétköznap nem ér rá fél öt után, a főnöke viszont fél hétig akarja bent tartani a héten. Ön persze nem vállalta még el a túlórát, de nem mondott nemet sem. Valamikor az éjszaka folyamán ki kell még találnia, mit tehetne annak érdekében, hogy a káposzta is megmaradjon, és a kecske is jóllakjon.

    Hazaviharzanak, gyorsan beletömi a srácokba a tegnapról maradt spagettit – a kedvencüket –, miközben árgus szemekkel figyeli az órát. Szerencsére a közeli sportpályán van fia 17.30-as fociedzése. Gyorsan bedob a táskájába egy doboz kekszet, gyümölcslevet tölt a kicsi cumisüvegébe, és még időben sikerül betuszkolni a gyerkőcöket a kocsiba. Gondolatban vállon veregeti magát, amiért sikerült ilyen ügyesen tartania a napirendet.

    De egyszer csak megorrontja, hogy valami bűzlik. Evés előtt lecserélte már a kis Tara pelenkáját, de úgy tűnik, eljött a második forduló. Nagyot sóhajtva kicsatolja a biztonsági öveket, és irány vissza a házba, hogy újrapelenkázza a kicsit.

    Miközben épp tisztára törli a popsiját, megcsörren a telefon. Gondolkodás nélkül felkapja a kagylót: – Halló, tessék!

    – Mrs. Williams?

    – Igen – feleli gépiesen.

    – Én Skye Jackson vagyok a HŰHA Rádiótól. Még februárban jelentkezett a sorsolásunkra, és örömmel tudatom, hogy nyert egy kétszemélyes utazást teljes ellátással, Hawaiira!

    Mi az első gondolata?

    A legtöbb egyedülálló szülőhöz hasonlóan, még mielőtt elképzelné magát lágy ukulele muzsikára ringatózva egy függőágyban a pálmafák tövében, nyilván Önnek is az első, ami átfut az agyán: De mi lesz a gyerekekkel?

    Egyedülálló szülőként akár ma kezdte a pályafutását, akár már tizenegynéhány éve gyakorolja, ez a kérdés visszhangzik a fejében folyton-folyvást: mi lesz a gyerekekkel?

    Amikor egyedül Ön viseli a gondjukat, hogyan hozhatja ki a legtöbbet azokból a szűkös forrásokból, amelyek a család rendelkezésére állnak? Hogyan tudja majd tisztességesen felnevelni őket? Hogyan lesz képes helytállni egy olyan élethelyzetben, amelyet nem Ön választott, vagy ami nem éppen úgy alakult, ahogy képzelte?

    Szép remények

    Valaki egyszer azt mondta: „Az élet folytonos beletörődés a váratlan fordulatokba.” És bizony kevés váratlanabb fordulat van annál, mint mikor az ember magára marad a gyermekeivel.

    A házassághoz fűzött szép reményei közt bizonyára nem szerepelt, hogy az oltár után egy nap majd a bíróság elé járul élete párjával. Amikor kimondta az esküvői fogadalmát, vélhetően nem tette hozzá: Drágám, öt év múlva már csak az ügyvédeinken keresztül állunk szóba egymással.

    Nem számított rá, hogy a férje elhagyja majd egy másik nőért, vagy a felesége kilenc év után az Ön társasága helyett inkább egy kis egyedüllétre vágyik, hogy „megtalálja önmagát”.

    Kétségkívül nem volt felkészülve rá, hogy egy rendőr tűnik fel a küszöbén, és közli: a felesége halálos balesetet szenvedett, miközben hazafelé igyekezett a zöldségestől.

    Nem számított rá, hogy a fiúja teherbe ejti, azután mindkettejüknek hátat fordít, és meglép a felelősség elől.

    A társunk elvesztése – akár válás, akár haláleset vagy bármi más ok miatt – az egyik legfájdalmasabb tapasztalat, amit átélhetünk.

    Járhatott az ember házassági előkészítőre hónapszám, erre a veszteségre semmi sem készítheti fel. Egy tanulmány szerint a társ halála a legnehezebben feldolgozható tapasztalat, és kevés megrendítőbb élmény van a válásnál.1

    Nem csoda, ha egyedülálló szülőként úgy érzi, hatalmas teher nehezedik a vállára. Mindenkinek, aki hasonló cipőben jár, eszébe jut időnként: Végig tudom én ezt csinálni? Hogy fogják átvészelni a gyerekeim? És nekem vajon sikerül talpra állnom? Nem ilyen életről álmodoztam.

    De csak azért, mert az élete nem pont úgy alakult, ahogyan tervezte, még nem kell bedobnia a törülközőt. Nem kell letennie arról, hogy a gyermekeit a lehető legegészségesebben felnevelheti – érzelmileg, fizikailag, szellemileg és lelkiekben egyaránt. Épp ellenkezőleg, még jobban neki kell veselkednie. Ha megpróbál tágabb perspektívában gondolkodni, és eltervezi, hogy merre szeretne haladni, azzal máris óriási lépést tesz afelé, hogy valóra váltsa a reményeit.

    Persze lesznek nehézségek, amelyeken át kell küzdenie magát. Lesznek álmatlan éjszakái, mert a hétéves kislánya lebetegedett, pont amikor Önnek másnap üzleti beszámolót kell tartania. Nem kizárt, hogy a napi pihenőidőről alkotott elképzelései is jelentős átalakuláson mennek majd keresztül, és a konditeremben töltött egy óra helyett pár perc fürdőszobai magánnyal kell beérnie, vagy egy üdítően hosszúra nyúlt várakozással a piros lámpánál. Annyi biztos, ha egyszer feltalálják azt a gépet, amivel egyszerre lehetünk két helyen, az egyedülálló szülők fognak az elsők között tülekedni érte.

    De tudja, mit? Ön birtokában van valaminek, amivel a párban élő szülők nem rendelkeznek, és ebből előnyt kovácsolhat.

    A siker nyitja

    Elárulok valamit. Középiskolás koromban folyton kerestem a bajt. Olyasmikkel szereztem hírnevet az osztálytársaim körében, mint hogy vízzel töltött lufikat hajigáltam a teremben, vagy négykézláb kiosontam az osztályból, miközben a tanár a táblára írt. Én voltam az osztály bohóca. Mások igazi bajkeverőnek tartottak olyasféle arcátlan csínytevéseimért, mint amikor égő gyufát pöccintettem a tanterem papírkosarába.

    „Érettebb” fejjel másokat is bevontam a kópéságaimba. Egyszer rávettem az egész osztályt, hogy hozzák be az ébresztőóráikat, és húzzák fel őket úgy, hogy mind egy időben csörögjön. (Mondhatom, remek módszer arra, hogy felhúzzunk egy tanárt!) Egy általam szervezett diákmegmozdulás keretében újságpapír galacsinokból raktunk óriási halmokat a folyosó közepén. És ez még csak néhány zsengéje volt bontakozó kreativitásomnak.

    Hogy kiskaput vágjak az iskola vízipisztolyt betiltó rendszabályán, egy ízben pengével mélyedést metszettem egy vastagabb szótárba, és abban rejtettem el a vízistukkerem. Így csak elő kellett kapnom a szótárból, hogy a folyosó túlvégéről lespricceljem a felügyelő tanárt, és mielőtt még megfordulhatott volna, egyszerűen eltüntettem a bűnjelet. (Na nem mintha Kevin Leman egy vaskos szótárral a kezében nem lett volna felettébb gyanús.)

    Más téren viszont nagyon is megfizettem az idétlenkedésem árát. Járhattam újra ugyanazt az osztályt, miután harmadjára buktam meg zsinórban.

    Ekkor történt, hogy a geometria-tanárnőm, Miss Eleanor Wilson félrevont és azt mondta: „Kevin, látom én, hogy miket művelsz. Ismerem a szüleidet is, és komolyan azt hiszem, ha megembereled magad, még sokra viheted az életben.”

    Szó szerint tátva maradt a szám.

    Nem azért, mintha azelőtt soha nem próbált volna senki komolyan venni. (Bizonyára sokan tettek erre kísérletet, még ha nem is sikerült nekik.) Ami azt illeti, jó páran mondták már nekem: „Gyerünk, Kevin, szedd össze magad!” De Miss Wilson volt az első a szüleimen kívül, aki lényegében azt mondta: „Kevin, én komolyan hiszek benne, hogy viheted valamire.”

    Míg mások csak az elégtelent látták jókora betűkkel a homlokomra írva, Miss Wilson meglátta bennem a lehetőséget is. Hitt bennem, és ez volt mindennek a kulcsa. Az ő korrepetálása nélkül – amire a szabadidejéből áldozott, teszem hozzá – valószínűleg sosem végzem el a középiskolát.

    Örökké hálás leszek ennek a kivételes hölgynek, aki akkor is hitt bennem, amikor mindenki más komplett fajankónak, semmirekellőnek és sültbolondnak könyvelt el.

    Ki volt az, aki hitt Önben annak idején? Ki hitt benne, hogy Ön képes nagyszerű dolgokat véghezvinni akkor is, ha még semmit sem tett le az asztalra, sőt akkor is, ha Ön mindent elkövetett, hogy rácáfoljon a bizalomra? Mivel tett az illető ilyen hatást Önre? Netán azzal, hogy a hiányosságai helyett az Önben rejlő adottságokra koncentrált?

    Tudta, hogy a gyerekek fejlődése során nem azok a lehetőségek a döntőek, amelyeket a taníttatásuk vagy az anyagi jólétük révén biztosíthatunk nekik, de még csak nem is a családi körben töltött órák száma? Gyermeke sikeres fejlődésének záloga az a pozitív várakozás, amelyet Ön támaszt vele szemben. Az a rendületlen hit, hogy „meg tudod csinálni”, bármi történjék is.

    Ez már egészen más fénybe helyezi mindazt, aminek híján van, vagy amiről azt gondolta, egyedül kevés hozzá. Mert ez azt jelenti, hogy az irányítás az Ön kezében van. Hogy nem kisebb, hanem éppen hogy nagyobb hatással van a gyermekére, mint azok a szülők, akik osztoznak a feladaton, mivel ebben az esetben Ön az egyetlen és kizárólagos kapitány a fedélzeten.

    Az egyedülálló gyereknevelés nyitja nem abban rejlik, hogy milyen a gyerek kapcsolata másokkal – a nagyszüleivel, a tanáraival, a fociedzőjével, a cserkészvezetővel, a barátaival vagy akár a testvéreivel.

    A siker nyitja nem más, mint Ön és a gyermekével való kapcsolata. Senkinek sincs olyan meghatározó szerepe a fia vagy a lánya életében, mint Önnek. Az Ön küldetése az, hogy higgyen benne, ennélfogva a rangsorban az első helyen áll. Gyermeke az Ön látásmódján, az Ön viselkedésén, szavain és gondolatain keresztül tanulja meg, hol az ő helye a világban, hogyan értékelje önmagát, és mennyit ér ő Isten szemében. És mindez nem pusztán a jelenét határozza meg, de a jövőjét, sőt az eljövendő generációkét is.

    Ijesztő, ugyanakkor bámulatos ez a felelősség. Mert ha Ön hisz a gyermekében, azzal erőt ad neki, hogy ő is higgyen magában. És ez a hit meghatározó szerepet játszik minden cselekedetében, egy egész életen át.

    Célirányos tisztánlátás

    Önnek van még egy helyzeti előnye a párban élő szülőkkel szemben, mégpedig a célirányos tisztánlátás képessége.

    Az egyik veszély, amely a családokra leselkedik manapság, az a jelentős többletteher, ami a modern élet velejárója – az anyagi javak hajszolása, a versenyfutás az idővel –, és a kétszülős családok bizony jócskán hajlamosabbak a nyakukba venni mindezen felesleges terheket. Ám Önnek világosabb és egyértelműbb döntéseket kell hoznia, mégpedig éppen a helyzetéből fakadó nyomás miatt. Mivel egyedülálló szülőként feltehetően szűkösebb anyagi forrásokkal rendelkezik, célirányosabban kell kihasználnia a rendelkezésére álló lehetőségeket.

    Ha kiaknázza ezt a célirányos nézőpontot, el fog ámulni, mennyivel egyszerűbb annak eldöntése, hogy mi az, ami valóban számít a potenciális teendők hosszú sorából.

    És épp ez a célorientáltság vezet el oda, hogy gyermeke felnőve azt mondhassa: „Mindent anyámnak/apámnak köszönhetek.” Némelyek talán azt gondolják majd, ha ránéznek: Ez a fiú jól neveltebb, mint a mieink, pedig Sarah egyedül nevelte fel őt. És milyen igazuk van!

    Oda akarok kilyukadni, hogy az embert könnyen elkapja a mókuskerék, és megadja magát a – saját és mások – elvárásainak. De ha célirányosan szemléli a dolgokat, az élet leegyszerűsödik. Minden döntéshelyzetben két kulcskérdésre kell választ találnia: Mi a legfontosabb számomra? és: Ez a döntés közelebb visz-e hozzá?

    Egy olimpikon akár tizenkét évig is készül a mindössze tíz másodperces versenyre, de abban a pár másodpercben minden korábbi erőfeszítése összpontosul. Ez a koncentrált figyelem tette lehetővé, hogy Georg Friedrich Händel megkomponálja az emberiség egyik legnagyszerűbb zenei mesterművét, a Messiást, mindösszesen három hét alatt.2

    Egyedülálló szülőként Önnek is egy jól körülhatárolható cél lebeg a szeme előtt. Ez a céltudatosság segít Önnek abban, hogy utat vágjon a tennivalók sűrűjében, akár a lézer, és arra szegezze a tekintetét, ami igazán számít. Ez a koncentrált céltudatosság adja meg a kitartást ahhoz, hogy állva maradjon, és az elszántságot, hogy a saját és gyermekei jóllétét tartsa szem előtt.

    A sikerkoncepció

    Ha valóban szeretné a családi életüket a lehető legjobbá tenni, minden nehézség ellenére, amellyel egy szülő – kiváltképp, ha egyedülálló – szembekerül, akkor van az Ön számára néhány hatékony stratégiai tippem, amelyek közelebb viszik a sikerhez.

    Kezdje az alapokkal

    Hallottam egyszer egy régi nyúlpörkölt receptről, amely ezzel az egyszerű, ám elmaradhatatlan instrukcióval kezdődött: Először is, kapd el a nyulat! Akárki is írta a receptet, tisztában volt vele, hogy érdemes mindent az alapoknál kezdeni. Egyetlen matekzseni sem juthat messzire az összeadás és kivonás alapműveletének ismerete nélkül. Ha a csatár leveszi a szemét a labdáról, akkor hamarosan a kispadról nézheti a meccset. És bizony anélkül, hogy megfognánk a nyulat, nyúlpörkölt helyett be kell érnünk egy marék dinsztelt hagymával.

    Ugyanezen az alapon, ha Ön elfelejt törődni magával, hogyan is lenne képes törődni a gyermekeivel? Hogy tudná ellátni a srácait, ha jómaga nem étkezik megfelelően, és így annyi energiája sem marad, hogy a nap végéig kihúzza?

    Hasonlóképpen, hogyan tudná ellátni a teendőit, ha nem alussza ki magát? Persze elkerülhetetlenül vannak napok, amikor kénytelen éjszakába nyúlóan fennmaradni, hogy utolérje magát a számlákkal, a főzéssel vagy a váratlan pluszmunkával, esetleg azért, mert valamelyik gyerek lebetegszik. De ha minden napja végeláthatatlanul hosszúra nyúlik (vagy azért, mert későn fekszik, vagy éppen mert korán kel), előbb-utóbb lerobban, és azzal senkinek sem használ. Az emberi teljesítőképességnek megvan a maga határa, és ha ezt túlfeszíti, a szervezete óhatatlanul megsínyli, és egyszer csak beadja a kulcsot.

    Egy egyedülálló anya, Lynn még ennyivel egészítené ki a képletet: „Ha nem alszom ki magam, annak rendszerint a gyerekeim isszák meg a levét.”

    Ez magáért beszél.

    De már látom is magam előtt, ahogy a szemét forgatja, amint a gyakorlati megvalósításra kerülne a sor: „Ugyan már, dr. Leman, a nap végére annyi erőm sincs, hogy a vécédeszkát felhajtsam, nemhogy még súlyzókat emelgessek a konditeremben!” Nem is azt mondom, hogy járjon le naponta az edzőterembe. Még csak azt sem, hogy csináljon reggelente felüléseket. Elég lenne egy pillantást vetnie a pocakomra, és látná, hogy az ilyesmiben én magam sem járok éppen élen. (Bár előfordulhat, hogy ennek több köze van ahhoz a tepsi pitéhez, amit ma délben a konyhában egy ültő helyemben betermeltem – bár egyszerre mindig csak egy vékony szeletet ettem.)

    A testedzésben a legszebb, hogy egyszerűen beépíthető a mindennapokba. És még csak nem is kell egyedül csinálnia. Vonja be a gyerekeit is – nagyszerű módja ez annak, hogy jobban megismerje őket, és együtt töltsenek egy kis időt, anélkül hogy állandóan csörögne a telefon, vagy a gyerek haverjaival kellene versenyeznie a figyelméért.

    Ha gyermeke még kicsi, pakolja be a babakocsiba, és tegyen vele egy tempós sétát a parkban. Gyönyörködjenek a madarakban és a mókusokban. Hazafelé álljanak meg a boltnál tejet venni, így egyúttal a vásárlást is letudhatja.

    Ha a gyerek már nagyobbacska, bringázzák körbe a háztömböt. Rúgják egy kicsit a bőrt egy közeli játszótéren (nem számít, van-e kapu).

    Más szóval használja a fantáziáját, és számos kreatív módját találhatja annak, hogy jó formában tartsa a testét, és felfrissüljön egy kicsit.

    Geoff régebben heti háromszor járt edzőterembe munka után. Ma egyedülálló apaként a hat- és a nyolcéves lányával „súlyzózik” meg lovacskázik esténként. Ez nemcsak jó kondiban tartja az izmait, de a sok nevetésnek köszönhetően szorosabbra fűzi köztük a szálakat, és érzelmi feltöltődést nyújt mindhármuknak.

    Az egyedülálló szülők gyakran önzésnek érzik, ha bármit is tesznek magukért. De az még nem önzés, ha törődik magával! Ha elhanyagolja az egészségét, azt Ön is és a gyermekei is megsínylik. Ha azonban vigyáz magára, azzal óvja őket is.

    Ön hogyan óvja az egészségét?

    Tekintse át, hol tart jelenleg

    Mielőtt eldöntené, merre vegye az irányt, nem árt tudnia, hol tart most. Tisztában vagyok vele, hogy igen szűkös az ideje, mégis arra biztatom, szakítson egy negyedórát valamikor a hét folyamán arra, hogy megválaszolja az alábbi kérdéseket, és összeírja a gondolatait ezek kapcsán:

    
      	Mi aggasztja leginkább a jelen pillanatban? Ez a gond anyagi, érzelmi vagy egészségügyi jellegű? Netán is-is?

      	Mikor érzi úgy, hogy jó irányba tart az élete?

      	Mit tesz Ön kimondottan a saját kedvéért (ha egyáltalán)?

      	Mikor jut el a kimerültségnek olyan fokára, amikor úgy érzi, nem bírja tovább? (Segíthet, ha felelevenít néhány konkrét esetet.)

      	Mikor érezte úgy, hogy szülőként jól teljesít? És mikor úgy, hogy kudarcot vallott?

      	Ha egyvalamit tehetne azért, hogy a gyermekével jobb legyen a kapcsolata, mi lenne az?

    

    Mérlegelje a fontossági sorrendjét

    Ha valaki azt kérdezné, mi szerepel Önnél az első három helyen a prioritások listáján e pillanatban, mit válaszolna?

    Ha Ön is úgy gondolkodik, mint a legtöbbünk, akkor gyorsan elkezdi sorolni a legégetőbb tételeket a teendői közül, amelyek szüntelenül ott motoszkálnak a fejében, amíg le nem tudta őket – úgymint „berakni a mosást” vagy „megszervezni Jason szülinapi buliját”.

    Csakhogy nem egészen erre gondoltam. Inkább arra, hogy mi a legfontosabb az életében. Ha majd egyszer visszatekint az életére, mi az, amit mindenképpen látni szeretne? Amit megtett önmagáért vagy a gyerekeiért?

    Tisztáznia kell a fontossági sorrendet magában, hogy a megannyi lehetséges lépés közül azokat tehesse meg, amelyek hosszú távon is számítanak.

    Tegyük fel, hogy már nagyon vágyik egy szusszanásnyi pihenőre, amikor végre egyedül lehet, anélkül hogy gyermekei szüntelen csacsogását kéne hallgatnia. Miután ágyba dugta őket, azon vívódik magában: Most először van egy kis időm magamra, amikor egyik gyerkőc sem beteg, és a munkával is utolértem magam. Fent maradjak megnézni a késő esti filmet?

    Tudja, hogy ez azt jelentené, hogy kialvatlan lesz a másnapi céges megbeszélésen, pedig hosszú nap áll Ön előtt, számtalan elintéznivalóval a munka után is. Megéri hát a film kedvéért éjszakázni? Vagy használja ki az időt inkább egy kis extra alvásra?

    Ha a fontossági sorrendjét tisztázza magában, könnyebb eldöntenie, mit tegyen. Ha az a fontos, hogy följebb lépve a ranglétrán több fizetést kapjon, és végre saját lakásba költözhessen a gyerekeivel, akkor az alvás mellett fog dönteni az éjszakázás helyett. Hogy miért? Mert a másnapi megbeszélés az Ön esélye arra, hogy megmutassa a főnökének, mire képes – és ő ennek alapján talán úgy dönt majd, hogy Önt helyezi a megüresedett posztra (amiről a folyosói szóbeszédből szerzett tudomást).

    Nézzünk egy másik példát. A szülői munkaközösség felkéri Önt, hogy szervezze meg a fia osztályának évzáró buliját. Ez pont egy olyan időszakra esik, amikor számos egyéb elfoglaltsága van, így legszívesebben nemet mondana. Csakhogy feltámad Önben a lelkiismeret: Fontos, hogy részt vegyek a szülői közösség munkájában. És megszólal a bűntudat is: Ha nemet mondok, azt fogják rólam gondolni, hogy rossz anya vagyok. Hogy nem törődöm a fiammal, és nem érdekel, mi van az iskolában.

    Igent mondjon vagy nemet? Ha az Ön rangsorában előkelő helyen áll az az elhatározás, hogy minél inkább részt vegyen gyermeke életében, akkor vélhetően rábólint, és megszervezi a bulit. De ha emellett azt is fontosnak tartja, hogy ne vállalja túl magát a családon kívüli kötelezettségek terén, akkor meglehet, hogy köztes megoldással áll elő. „Sajnálom, de nem tudom elvállalni a szervezést – közli a munkaközösség vezetőjével. – De arra tudok némi időt szakítani, hogy előkészítsem a tombolát, és besegítsek a buli estéjén.” Ilyesformán a fiával is tölthet egy kis időt, ha – amolyan anya-fia programként – együtt készítik el a tombolajegyeket, és elég két-három órát áldoznia a bulira az egész napos szervezés helyett. És ami a legjobb, nem kell megszakadnia, így sokkal felszabadultabban és jobb kedvvel vehet részt a programban.

    Haladjon lépésről lépésre

    Anne Lamott írónő megörökített egy megkapó kis történetet a bátyjáról. Egy nap, amikor a fiú úgy tízéves lehetett, „egy madártani házidolgozat megírásán ügyködött, amire három hónapja lett volna ugyan, de még sehogy sem állt vele, pedig másnap járt le a beadási határidő. Épp a családi víkendházban voltunk, Bolinasban, és ő a konyhaasztalnál ült, a sírás határán, egy nagy halom jegyzetpapír, színes ceruzák és madárhatározó könyvek között, teljesen letaglózva a rá váró feladat súlyától. Ekkor apa leült mellé, átkarolta a vállát, és azt mondta: »Hé, öcskös, egyszerre egy madár. Csak szép sorjában, és akkor menni fog.«”3

    Az egyedülálló szülők előtt álló feladat néha mérhetetlenül ijesztőnek tűnik. Talán több elintéznivaló szakad a nyakába, mint ahány perc van egy napban. De ha szép sorjában fog hozzá, akkor a legösszetettebb probléma is kezelhető feladattá egyszerűsödik.

    Szóval haladjon napról napra. Vagy óráról órára, ha kell. Koncentráljon egyszerre az éppen soron következő feladatra. Gondosan mérlegelje a döntéseit aszerint, hogy mit tart valóban fontosnak az életben.

    Az Önre váró küldetés időnként örömteli lesz, máskor azonban embert próbáló. És amikor már úgy érzi, összeroppan a feladat súlya alatt, emlékeztesse magát az okra, amiért mindezt teszi.

    A gyermekei.

    Értük megéri küzdeni.

    Ők azok, akik igazán fontosak a jelen pillanatban éppúgy, mint hosszú távon.
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    Kulcskérdések

    Ön milyen reményeket táplált korábban a jövőjével kapcsolatban? Mennyiben teljesültek az elvárásai?

    A „Sikerkoncepció” mely pontját a legnehezebb kiviteleznie? Miért?Kezdje az alapokkal

    1.Kezdje az alapokkal

    2.Tekintse át, hol tart jelenleg

    3.Mérlegelje a fontossági sorrendjét

    4.Haladjon lépésről lépésre

    Ha megkérdeznék, mi a három legfontosabb dolog az életében, mit felelne? Hogyan befolyásolja (vagy befolyásolhatná a jövőben) a fontossági sorrendje a mindennapi döntéseit?
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Dr. Leman ezen kívül alapítója és elnöke a Couples of Promise szervezetnek, amelynek célja és küldetése, hogy segítsen a házaspároknak kapcsolatuk elmélyítésében. A kezdetektől tagja az iQuestions.com internetes fórum szakértő tanácsadói csapatának.

Dr. Leman tagja többek között az Amerikai Pszichológiai Társaságnak (APA), az Amerikai Televíziós és Rádiós Előadóművészek Szövetségének (AFTRA), az USA Nemzeti Egészségügyi Szolgáltatói Nyilvántartásának, valamint az Adleriánus Pszichológusok Észak-Amerikai Egyesületének.

Dr. Leman pszichológusi diplomáját és doktori címét az Arizonai Állami Egyetemen szerezte meg. Feleségével az arizonai Tucson városában él. Öt gyermekük van.

További információt a következő honlapon találhat: www.drleman.com.
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