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    Bevezető

    Kedves Édesanya!

    Szeretném, ha tudnád, hogy nem vagy egyedül. Mindannyian kiabáltunk, kiabálunk vagy kiabálni fogunk a gyerekeinkkel. Akkor is, ha ezt nem valljuk be. És abban sem vagy egyedül, hogy mindezért bűntudatod van. Azt gondolom, hogy épp elég olyan könyv született, amely csak fokozza ezt a rossz érzést. Ezért nem célom, hogy további lelkiismeretfurdalást okozzak neked. A bűntudat nem jó tanácsadó: olyan ördögi kört indít el, amelyet egyre nehezebb lesz megállítani. Ha bünteted magadat a kiabálásért, egyre rosszabbul érzed magad, egyre alacsonyabb az önértékelésed, tehát még többet fogsz kiabálni. Tudjuk mit kéne tenni: megállni, venni néhány mély lélegzetet és nem kiabálni. Mégsem megy. Miért? Mert nem csak az elhatározáson és az akaraton múlik.

    Így aztán ez nem egy tipikus gyereknevelési könyv, amiből megtudod, mit csináljál ahelyett, hogy kiabálnál. Nem foglalkozik azzal sem, miért nem jó, ha kiabálunk, mit okoz ez a gyereknek, hogyan rombolja a kapcsolatunkat. Nem írtam arról sem, miért nem működik a kiabálás, s hogy épp azt nem érjük el vele, amit szeretnénk. Ezt már mind tudod. Ez a könyv Hiszti című első kötetem utolsó fejezetének kibontása, és a legkevésbé sem a gyerekekről szól, hanem RÓLAD. És egyben rólam is. Írás közben döbbentem rá, milyen hatással van az életemre. Váratlanul megszaporodtak és elmélyültek a barátnői kapcsolataim, újra elkezdtem lovagolni, ami nélkül nem is tudom, hogy tudok élni, jobban odafigyeltem arra, pontosan mi az, amit szeretnék, precízebben megfogalmaztam a vágyaimat, s ez kifelé is lágyabbá tett engem. A könyv mágikus hatása remélem nálad is működik majd.


    Azt jártam benne körbe, milyen problémák húzódnak meg a kiabálásunk mögött, és mi lehet a megoldás. Egyfajta utazás ez törékeny anyai lelkünk körül. A gyerekek valóban rengeteg idegesítő, bosszantó dolgot csinálnak, mégsem ők azok, akik a kiabálásunkat okozzák. A gyerek egy tükör, ami megmutatja, hol tudunk fejlődni.

    Ez a könyv egy útikönyv, amely támpontot ad arra nézve, merre induljál szülői önismereti utadon. Tizenhárom év anyai tapasztalat és számtalan édesanyával végzett pszichológusi munkám alapján azt mondhatom, már nem csak sejtem, miért kiabálunk a gyerekeinkkel, és hogyan lehet ezen segíteni.

    Az a célom a könyvvel, hogy elfogadd a saját kiabálósságodat, megszeresd, sőt megszeretgesd, és együtt tudjál érezni saját magaddal. Elengedhetetlen lépés ez ahhoz, hogy változni tudj. Amikor beiratkozol egy nyelvtanfolyamra, nem haragudhatsz magadra azért, mert még nem tudod tökéletesen a vizsgaanyagot. Ezzel csak fölösleges energiákat pazarolsz el, és az alacsony önértékelésed miatt nehezebben megy majd a tanulás is. A fejlődés egyik alapköve, hogy elfogadjuk, van valami, amit még nem tudunk. És ez így jó.

    Ezt a könyvet nemcsak olvasnod, hanem csinálnod is kell. A kötetben végigjárom azokat a pontokat, amelyek miatt mi, anyák kiabálóssá válhatunk. Minden egyes fejezet egy-egy ilyen területet tár fel, melynek végén találsz olyan feladatokat és gondolkodnivalót, amelyekkel elindulhatsz a változás útján.

    A könyv segít abban, hogy

    máshogy lásd saját kiabálásodat

    elfogadóbb, megértőbb legyél magaddal szemben

    olyan célokat tűzzél ki magad elé, amelyeket képes vagy teljesíteni

    legyél gondoskodóbb magad iránt és végső soron egyre kevesebbet kiabáljál

    Kedves Édesanya! Kiabáló Társam! Tudnod kell, hogy nem ítéllek el a kiabálásért. Sőt, megértelek, együttérzek veled. Ám ez nem jelenti azt, hogy minden maradjon a régiben. Szülőként igenis törekednünk kell arra, hogy megtanuljuk, amit meg kell, és egyre jobb emberek legyünk. Magunk miatt is, a gyerekeink miatt is. Nekünk, akiknek az anyai tanrendjében most a kiabálásról való leszokás áll, el kell fogadnunk, hogy a tanulóutunk elején még sokszor kiabálunk.

    Pethő Orsolya

    pszichológus, édesanya

  

  
    1. fejezet
Miért olyan nehéz nem kiabálni?

    
      Linda dolgozó anyuka. Kisfia, a hároméves Botond már óvodába jár. Édesanyjának fontos volt, hogy jó helyet találjon neki, ahol a pedagógiai elvek megegyeznek az övéivel, így egy magánovira esett a választás – ami egy kicsit kiesik a munkahelyére vezető útvonalhoz képest. Reggel szinte mindig óriási a dugó, és Linda ideges, mert nem akar elkésni. Elég sokat hiányzik a munkahelyéről, ha Botond beteg, akkor ő van vele otthon, s próbál dolgozni, sokszor jön el hamarabb délután, hogy együtt lehessenek. Bár 110 százalékosan végzi a munkáját, nem tudja, nem ítélik-e el őt a munkatársai a gyerek miatt. Éppen ezért nagyon fontos neki, hogy legalább reggel pontosan érkezzen. Botond azonban ügyet sem vet erre.

      – Kisfiam, kérlek, ülj le és edd meg a reggelidet, hamarosan indulnunk kell!

      – Jó, mindjárt, csak még az autó beáll a garázsba.

      – Kérlek szépen, ülj le, megígérem, hogy délután kimegyünk a játszótérre, csak induljunk el időben.

      – Jó! Reggelizem már! – mondja Boti bosszúsan.

      – Egyél rendesen, ne nyammogjál már, sose végzel így! – szúrja még oda Linda.

      – Nem kérek többet! – a kisfiú kissé sértődötten elfordul.

      – Oké, gyere, vegyük a cipődet és induljunk! – áll fel türelmetlenül az édesanyja.

      – Nem megyek! Nem akarok oviba menni!

      – Boti kérlek, vedd fel a cipődet! Anya elkésik, és mérges lesz a főnöke.

      – Nem megyek ma oviba! – Boti durcásan ül az asztalnál, a földet bámulja.

      – Kisfiam, utoljára szólok, vedd fel a cipődet! Elkésem, és erről te tehetsz majd! – mondja Linda egyre ingerültebben.

      – Nem! Nem veszek cipőt! – Boti kiszalad az előszobába, és eldobálja a cipőit. Az egyik épp az utána siető anyja arcán landol.

      – Most már elég legyen fiatalember! – csattan fel Linda. Boti szeme ijedtnek látszik, mégis újra felmarkol egy cipőt, és már elhajítaná, de Linda dühösen kicsavarja a kezéből. – Leteszed azonnal! – ordítja teljes hangerővel. – Vedd a cipődet és indulunk! Különben itthon maradsz egyedül egész nap! – Boti sír a széken, de hagyja, hogy édesanyja kíméletlen, még mindig haragos mozdulatokkal ráadja a cipőjét.

    

    Linda egy cseppet sem szeretett volna kiabálós anyuka lenni, ahogyan te sem és én sem. Sőt, minden egyes ilyen alkalom után szörnyen marta a lelkiismeretfurdalás, és elhatározta, hogy soha többé nem tesz ilyet. A netet bújta különböző nevelési tanácsokért, tudta, milyen fontos, hogy nyugis legyen a reggel, mert ez az egész napot meghatározza majd. Mindent tudott a dackorszakról, és sokszor sikerült is higgadtan elviselnie a kisfia dührohamait. Akkor miért lett majd minden egyes reggelből rémálom? Nem szeretett volna kiabálni, de egyszerűen nem tudta megállni. „Ilyenkor azt érzem, mindjárt felrobbanok, és egyszerűen muszáj, hogy kijöjjön a feszültség. Már nem tudok parancsolni magamnak. Olyan, mintha automatára lennék kapcsolva. A haragom irányít engem, nem én őt” – mesélte Linda. Ahogy minden szülő, ő is nagyon szereti a kisfiát, a csillagokat is lehozná érte az égből, mégis úgy érzi, hogy ez a máskor olyan édes kis ember az ő legfőbb ellensége, akit le kell küzdenie, a sérelmeit azonnal megtorolni. „Hogy érezhetek ilyen szörnyű dolgokat a saját kisfiam iránt? – kérdezte egyszer könnyes szemmel. „Borzalmas anya vagyok. Nem akarom, hogy Botinak rossz legyen emiatt.”

    Érdekes, ahogyan Linda a kiabálásairól beszél, s hogy miként éli meg ezeket a helyzeteket. Ugyanis tényleg valami hasonló történik mindannyiunkkal. Valóban, bizonyos szempontból robotpilótára kapcsol az agyunk, és automata reakciók lépnek működésbe, a gyerek pedig valamiféle ellenséggé válik, akit le kell győzni.

    Az evolúció legfejlettebb irányítóközpontja

    Az emberi agy és idegrendszer nem a mai körülményekhez lett optimalizálva. Szolgálnia kellett a túlélésünket azokban az időkben is, amikor a fizikai veszélyek léte és azok elhárítása a mindennapjaink természetes része volt. Amikor egy vadállat vagy egy embertársunk támadt ránk, elég rosszul jártunk volna, ha hosszasan mérlegeljük, mi itt a teendő, és hogyan tudjuk megúszni a helyzetet. Nem volt idő azon tépelődni, vajon mi lenne a helyzet intelligens és elegáns megoldása. Két eset lehetséges ilyenkor: vagy elszaladunk, vagy megküzdünk a helyzettel. Amikor veszély leselkedik ránk, nincs vesztegetni való időnk, azonnal cselekedni kell, ráadásul teljes erőbedobással. Egy medvével nem bánhatunk kesztyűs kézzel, és a laza, könnyű kocogás sem lesz elegendő. Ez azt is jelenti, hogy testünk minden erejére szükség lesz, még rejtett tartalékok is előkerülnek. A szervezetet pedig aktív, küzdőképes állapotba kell hozni. Ehhez többek között magasabb vérnyomásra van szükség, sőt, a vért az izmokhoz kell szállítani. Olyan mechanizmusok ezek, amelyeket általában nem a tudatos irányításunk alatt működtetünk. Bár relaxálással tudjuk csökkenteni a vérnyomásunkat, illetve sokféle idegesítő gondolattal feljebb is tudjuk azt tolni, ezek a folyamatok az esetek túlnyomó részében tökéletesen maguktól, a beleszólásunk nélkül haladnak a maguk útján, az adott helyzet kívánalmainak megfelelően.

    Ahhoz, hogy értsük, hogyan lehetséges mindez, nem árt legalább alapszinten megismerkedni agyunk működésével. Ígérem, hogy inkább izgalmas lesz, mint bonyolult. Nézzük, hogy is fest az evolúció legfejlettebb irányítóközpontja. A koponyánkat kitöltő összetett rendszer három nagyobb részre bontható, s ezek egyben három különböző fejlettségi szintet is jelentenek, amelyek elhelyezkedésükben egymásra épülnek. Legbelül, szinte a gerincvelő folytatásaként a legegyszerűbb rész az agytörzs, más néven hüllőagy található. Onnan kapta a nevét, hogy formailag hasonlít a krokodilok agyára. Agyunk ezen legprimitívebb alkotóeleme azért nagyon komoly munkát végez. Nem kevésbé jelentős dolgokért, mint a létfenntartásunkért és fajfenntartásunkért felel. Szabályozza a légzésünket, a szívverésünket, a testhőmérsékletünket, és a pupillatágulást is neki köszönhetjük. A szexualitás, fajfenntartás és az evés, ivás elemi ösztönei is ezen agyi rész parancsnoksága alatt állnak. Életünket azzal is védi, hogy veszélyhelyzetben gyors parancsot ad testünknek arra, hogy meneküljünk el a helyzetből, vagy küzdjünk meg azzal. Ez a része agyunknak nem egy töprengő vagy mérlegelő típus, tulajdonképpen gondolkodás és lacafacázás nélkül csinálja, amit kell, nem törődve a következményekkel, vagy azzal, éppen hogyan ítéli meg viselkedésünket a társadalom. Egyszerű helyzetek és azokra adott egyszerű, automatikus válaszok töltik ki hüllőagyunk munkaidejét.

    Egy szinttel feljebb található a fejlettebb középagy, másként régi emlősagynak vagy ős emlősagynak is szokták nevezni. Itt található az érzelmekért felelős, romantikus nevű limbikus rendszer, ami már sokkal komplexebben látja a világot, mint a hüllőagy. A körülöttünk lévő dolgokhoz való igen cizellált viszonyulásunk is szerepet kap már a viselkedésünk szabályozásában. Nem mindegy, hogy épp örülünk, szomorúak vagy dühösek vagyunk, esetleg félünk egy-egy helyzetben. Sőt, akár egyszerre több érzelmet is érezhetünk ugyanabban a pillanatban. Ez az a rész bennünk, ami olyan nagyon vágyik a más emberekkel való kapcsolódásra, és igyekszik a magányt elkerülni. Már nullkilométeresen, azaz születésünkkor is tökéletesen működik, egy kisbaba is rá tud hangolódni a szülei érzelmi állapotára, feszült lesz, ha ők is azok, ellazul és megnyugszik, ha ilyen impulzusok érkeznek. Ezért lehetetlen egy csecsemőt türelmetlenkedve elaltatni. A középagy már képes némi tanulásra is, ellentétben a primitívebb hüllőaggyal.

    Címkéz az amygdala

    Ha a kiabálásról akarunk többet megtudni, mindenképpen érdemes kitérni a két mandula formájú kis valamire, ami így együtt az amygdala névre hallgat. Ez a bájos nevű neuroncsoport többek között azzal foglalatoskodik, hogy címkéket ragaszt a különböző eseményekre, helyzetekre, amelyekbe belekeveredünk. A címkéken “veszélyes”, illetve “nem veszélyes” felirat olvasható. Amint egy “veszélyes” felirattal rendelkező helyzet áll elő, teljes hangerővel megszólal a belső riasztó, és az irányítás egy szinttel lejjebb kerül – hiszen a már ismert hüllőagy dolga kiadni az azonnali parancsot a menekülésre vagy a megküzdésre. Tehát az amygdala felelős a félelemért és szorongásért. A gondolkodás és okos mérlegelés olyan messze esik ettől az automatikus reakciótól, mint Makó Jeruzsálemtől. Maximum utólag tanakodhatunk azon, mi is történt az előbb. Óriási felelősséget jelent ez a címkézés az amygdala számára, és mondhatjuk, igyekszik is lelkiismeretesen ellátni a feladatát. Néha úgy tűnik, egy kicsit túlbuzgó, és akkor is farkast kiált, amikor erről szó sincs.

    De mielőtt ebbe belemennénk, nem hagyhatjuk ki szemünk fényét, agyunk legkülső rétegét, a neocortexet, amelyre igazán büszkék lehetünk. Ez az a rész, amely kiemelt minket az állatvilágból, lehetővé téve a beszédet és a tudatos gondolkodást. Racionális agynak is nevezhetjük, s vele végre megérkezett a gondolkodás, a lehetőségek és következmények mérlegelése után meghozott okos döntés képessége is. Ez agyunk legfejlettebb és legújabb része. Felveszi és analizálja az összes információt, összehasonlítja múltbéli tapasztalatokból származó adatokkal, s végül meghozza a döntést. Ám mint a legszörnyűbb bürokrácia, ez a folyamat is lassú és rendkívül energiaigényes. Működése korántsem automatikus, hanem tudatos figyelmet igényel, s épp ez az, ami felemészti az erőforrásokat. Agyunk ezen része képes a leginkább tanulásra és fejlődésre, s születésünkkor meglehetősen butácskának számít a potenciálisan elérhető maximális (ha egyáltalán van határa) kapacitáshoz képest.

    Látva a három agyi terület működését, könnyen beláthatjuk, hogy egész jól ki lett találva ez a rendszer. Nem sok értelme lenne a légzésünket meg a szívverésünket egész nap tudatosan irányítani. Praktikus dolog robotpilótára bízni ezt a tevékenységet. Gondolj bele, milyen unalmas életünk lenne, ha nem így volna, nem maradna energiánk a magasabb szintű gondolkodásra. Ugyanígy millió és egy helyzet adódhat, amikor nem sok időnk van szöszmötölésre, azonnal cselekedni kell. Igaz, hogy a mai, kiszámítható és minden kényelmet biztosító életünkben nagyon ritkán adódik olyan alkalom, amikor testi erőnket is bevetve kell megküzdenünk egy veszélyes helyzettel, de azért előfordulhat ilyen, és ahogy már írtam, a rendszer nem pont a mai, fizikailag veszélymentes életre lett eredetileg kitalálva.

    Legfejlettebb agyi területünknek, az agykéregnek köszönhetjük, hogy képesek vagyunk a múlton rágódni, vagy épp nosztalgiázni, és a jövőről ábrándozni. Nélküle nem jöhetett volna létre egyetlen emberi találmány sem.

    Egy speciális területe, a homlokunk mögött található rész – a homloklebeny – hivatott arra, hogy akármi is történjék ott bent, átgondolt parancsot adjon ki az ott és akkor megfelelő viselkedésre. Ez az a rész, amely felül tud emelkedni az ösztöneinken, képes figyelembe venni az adott társadalomra jellemző elvárásokat és szabályokat. Az ő szerepe az, hogy érzelmeinket ne hagyja a maguk nyerseségében kifejezni, hanem a helyzethez és a megtanult normákhoz igazítsa azt. Az érzelmek kifejezését ugyanis az ember esetében szigorú társadalmi elvárások szabályozzák. Egyazon érzéshez rengeteg féle kifejezésmód tartozik. Máshogy örülünk, vagy dühöngünk magányosan, a legközelebbi hozzátartozóink társaságában, vagy egy vállalati megbeszélésen. Tudni lehet, hogy az adott helyzetben mi az ami, megengedett, és mi az, ami nem. Születésünkkor, s utána még néhány évig nem sokat gondolkodtunk azon, hogy miként illik örülni, haragudni, vagy szomorkodni – az érzelmeink kifejezésmódját nem bírálta felül a homloklebenyünk. Azokat a szabályokat, amelyeket még ma is igyekszünk figyelembe venni, hosszú évek során sajátítottuk el. Ez az agyi terület egyre fejlettebb és okosabb lett tapasztalataink eredményeképpen. Láttuk, hogyan fejezik ki érzelmeiket mások, a körülöttünk lévő felnőttek, s azt is, hogyan reagálnak arra, mi hogyan mutatjuk meg érzéseinket. Mosolyukkal, szigorú arckifejezésükkel, vagy épp büntetéssel megerősítenek, vagy tiltanak bizonyos érzelem kifejezésformákat.

    Ha minden jól megy, az évek során egyre inkább átveszi az irányítást a homloklebenyünk a viselkedésünk szabályozásában. Egyfajta főnök ő, aki sok esetben nem jut szóhoz, mert mire végiggondolja, hogy mi a helyes, már vége az előadásnak, rég lement a függöny. Ez történt Lindával is. Mire a racionális agya megálljt tudott volna parancsolni a kiabálásnak, a helyzetet veszélyesnek címkéző amygdala már visszaadta az irányítást az agytörzsnek, ami a maga módján, villámgyorsan, gondolkodás nélkül el is bánt a kis támadóval. Biztos, ami biztos. Boti tényleg kicsinek, védtelennek és legyőzöttnek érezhette magát. Mire Linda frontális lebenye újra esélyt kapott, már csak utólag elemezgethette az esetet. Elég hosszan tette ezt, hiszen még másnap is bűntudata volt a történtek miatt.

    Úgy tűnik, agyunk eme három területe között nem mindig tökéletes az összhang, és pont maga a főnök csúszik le arról, hogy a kezébe vegye a dolgokat. Agyunk fejletlenebb részei gyorsabbak, és olyan helyzetekben is belekontárkodnak a viselkedésünk szabályozásába, amikor arra éppen semmi, de semmi szükség nincsen. Az épphogy egyméteres Botond, ha józan ésszel gondolkodunk, nem jelenthet valódi veszélyt a szülei számára.

    Minél többet kiabálunk, csak még többet kiabálunk

    Jó lenne tudni, agykérgünk miért engedi ki a keze közül az irányítást, hogyan fordulhat elő, hogy olyat teszünk, vagy mondunk, amit később – már mérlegelve a körülményeket – megbánunk. Ezekről lesz szó a következő fejezetekben. Mindenesetre már abból látszik, hogy racionális agyunk nem mindig pörög a csúcson, hogy a hozzánk közelebb állókkal sokkal többet engedünk meg magunknak, mint idegenekkel szemben. Amikor biztosak lehetünk benne, hogy az illető akkor is szeretni fog, ha kevésbé kulturált arcunkat mutatjuk neki – pontosabban szólva ordítunk vele, mint a sakál –, akkor agykérgünk hajlamos egy kicsit lazítani és átengedni az irányítást a kevésbé jól nevelt hüllőagynak. Linda például a főnökével vagy a kedvenc kávézójának új és meglehetősen balkezes alkalmazottjával szemben sokkal kevesebbet enged meg magának, mint a rokonaival, vagy a párjával való veszekedésekkor. A múltkor, amikor a teszetosza pincér a forró kávét a szoknyájára löttyintette, épphogy csak felszisszent, s szinte még ő nyugtatgatta a fickót erőltetett mosollyal az arcán. Mindez azért jó hír, mert azt mutatja, hogy Linda agykérgében van még tartalék, és ha valami miatt úgy ítéli meg a helyzetet, hogy erre szükség van, képes összeszedni magát, és felül tud kerekedni meglehetősen modortalan társain. Vajon hogyan reagált volna, ha Botond önti a kávét az ölébe?

    A másik fontos kérdés, hogy a címkézést olyan elszántan végző amygdala mi alapján hoz döntéseket, s miért ítél rosszul bizonyos helyzetekben. Farkast kiált ott, ahol egy igen bosszantó, de mégiscsak ártatlan kisgyerekről van szó, és egyáltalán nincs szükség arra, hogy teljes erőbedobással, maximális vérnyomáson, ha csak szavakkal is, de megsemmisítsük az ellenfelet. Sőt, mindannyian tudjuk, hogy messzebbre jutnánk, ha higgadtan, szeretettel, és játékossággal oldanánk meg a helyzetet. Sokkal jobb anyának éreznénk magunkat, és a kapcsolatunk sem erodálódna. A vészhelyzeti üzemmód kizárólag a túlélésünket tartja szem előtt, semmi más nem számít. Ilyenkor nem tudunk együttérzőek lenni a gyerekkel, ami viszont ahhoz kellene, hogy játékosan oldjuk meg a helyzetet. A magam és klienseim tapasztalatai alapján azt mondhatom, hogy a gyerekvállalás sokunk esetében extrém módon eltorzítja a két kis mandula alakú neuroncsoport ítélőképességét, a biztonság kedvéért mindenre ráragasztja veszélyes feliratot. A rendszer ráadásul önmagát erősíti, mint egy lejtőn leguruló hólabda, amely egyre nagyobbra és nagyobbra hízik. Minél többször találunk egy helyzetet veszélyesnek és kiabálunk, annál valószínűbb, hogy a hozzá hasonló helyzeteket is kockázatosnak fogjuk megítélni, azaz hasonló lesz a reakciónk. Amygdalánk szinte vérszemet kap és egyre többször és többször szakad majd el a cérna. Egy furcsa törvény válik igazzá: minél többet kiabálunk, annál többet fogunk kiabálni.

    Elindulni a nem kiabálás útján

    Van-e kiút az emlősagy és az amygdala által felállított csapdából? Ki vagyunk-e szolgáltatva fejletlenebb agyi részeink működésének, vagy vissza tudjuk szerezni az irányítást felettük? Határozottan igen. Szerettem volna, ha érted, miért olyan nehéz nem kiabálni, milyen folyamatok zajlanak a háttérben. Szeretném, ha felszabadítanád magadat a bűntudat alól, de azt már nem, hogy kifogást találj az eddig leírtakban. Gyerekeink nem tudnak azzal mit kezdeni, hogy „bocs, csak az amygdalám félreértette a helyzetet”, és a folyamatos maró bűntudat sem vezet sehová. Miközben meg kell bocsánatunk magunknak, hiszen nem szándékosan kiabálunk, mindent meg kell tennünk azért, hogy változtassunk. Igenis felelősek vagyunk saját reakcióinkért, s ha elhatározzuk és teszünk is érte, képesek vagyunk kevesebbet kiabálni.

    Az eddigiek alapján a rendszerbe a két magasabb szintű, tanulásra is képes részünkön keresztül tudunk beavatkozni, és változást elérni. Célunk alapvetően az, hogy harcias emlősagyunk csak akkor jusson szóhoz, amikor tényleg rá van szükség. Az egyik változási lehetőségünk az, ha amygdalánkat sikerül rávenni, hogy címkézze át a helyzeteket, hogy a hétköznapok gyereknevelési kihívásai ne tartozzanak a “veszélyes, azonnal menekülj vagy küzdjél” kategóriába. Ez egy tanulási folyamat, jobban mondva újratanulási folyamat, olyan, mint amikor egy rosszul bemagolt verset vagy hibásan begyakorolt mozdulatot javítunk ki. Egy kicsit nehezebb, mint nulláról kezdeni, hiszen át kell írni a helytelen programot. Ha visszaemlékszünk Linda esetére, ez azt jelenti, hogy a reggeli cipőfelvevős helyzetet annak látja ami, azaz észreveszi, hogy kisfia milyen kétségbeesetten keresi a kapcsolódást vele, és azért húzza az időt reggel, mert szeretne még az anyukájából kapni egy kicsit. Ha ezt az édesanya látja, akkor rá tud szánni még öt percet arra, hogy Botival játsszon, aki ettől kezes báránnyá válik majd. És ha Lindában fel is merül, hogy emiatt el fog késni, bízik benne, hogy majd megoldja valahogy.

    A másik rendelkezésünkre álló alternatíva az lehet, ha a racionális agyunk felől közelítünk a problémához. El kell érnünk, hogy visszaszerezze az irányítást, ha előbb nem, legalább a folyamat közben. Elég erősnek és fókuszáltnak kell lennie ahhoz, hogy megnyomja a Szünet gombot és a kiabálás helyett másfajta viselkedésre adjon ki parancsot. Linda így képessé válik arra, észlelvén saját indulatait, hogy megállítsa a vészhelyzeti reakcióját, visszaszerezze a józan eszét és egyben az irányítást a saját viselkedése felett. Láttuk, hogy a tudatos figyelem sok energiát emészt fel, és sokkal könnyebb út, ha a fejletlenebb agyi területekre bízzuk a kormányzást. Ha nem az energiatakarékosság a cél, s a nehezebb utat választjuk, meg kell dolgoznunk a nem kiabálásért, viszont akkor valahonnan plusz energiához kell jutnunk. A következő fejezetekben még mélyebben bepillantunk a kiabálás lelki hátterébe. Hasznosabb, ha nemcsak elmélkedünk róla, hanem cselekszünk is. Éppen ezért mindkét megközelítésű változáshoz találsz tippeket, gondolkodni és csinálnivalót. Ha komolyan elhatározod, biztos vagyok benne, hogy sikerülni fog, s kevesebbet kiabálsz majd a gyerekkel.

    Összefoglaló a fejezetről

    Ebben a fejezetben megismerkedtünk agyunk működésével és azzal, miként fordulhat elő, hogy bizonyos helyzetekben hamarabb cselekszünk, mint szeretnénk, s hogy amit teszünk, az nem áll összhangban értékeinkkel, elvárásainkkal. Láttuk, hogyan kapcsol robotpilótára a vészjelző mechanizmusunk a túlélésünk érdekében, s indít be olyan ösztönös viselkedési mintákat, amelyekre az adott szituációban a legkevésbé van szükség, ám egykoron igen hasznosak voltak. Szerencsére azt is megtudtuk, hogy van remény, és ha dolgozunk rajta, képesek leszünk visszavenni az irányítást a viselkedésünk felett, és el tudunk indulni a nem kiabálás útján.

    Miért érdemes továbbolvasnod?

    A szülők agya, úgy tűnik, érzékenyebb, mint kellene. Amygdalájuk rengeteg helyzetet feleslegesen címkéz veszélyesnek. A következő fejezetekből ki fog derülni, miért alakult ez így, s arra is tippeket kapsz, hogyan fordítsd vissza a folyamatot.
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