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Bevezeto

,Becky doktornd, az dtéves ldnyom mostandban undok a hugdval,
durvdn viselkedik veliink, és dithrohamot kap az évoddban. Fogal-
munk sincs, mihez kezdjiink. Tudna segiteni?”

,Becky doktornd, miért van az, hogy a bilire szoktatott gyere-
kem egyszer csak Gsszepisili az egész hdzat? Mdr prébdlkoztunk
jutalmazdssal és biintetéssel is, de a helyzet vdltozatlan. Tudna
segiteni?”

,Becky doktornd, a tizenkét éves gyerekem egyszertien nem

hallgat ram! Szérnyen diihité! Tudna segiteni?”

Igen, tudok segiteni. Ra fogunk jonni, mihez lehet kezdeni ezekben a hely-
zetekben.

Komoly multd maganpraxissal rendelkez6 klinikai szakpszichologus-
ként olyan sziil6kkel dolgozom, akik azért keresnek fel, hogy megoldast
talaljunk bizonyos kényes problémakra, amelyek miatt frusztraltnak,
kimertltnek, reményvesztettnek érzik magukat. A fenti helyzetek elsé
pillantasra egyedinek tlinnek — a pimasz 6téves, a mar bilire szoktatott,
de visszaesé kisgyerek, a dacos kiskamasz —, am a hatteriikben ugyanaz
a vagy huzodik meg: mindenki jobb sziil6 akar lenni. Lényegében ezt
hallom Gjra meg Gjra: ,, Tudom, hogy milyen siild szeretnéke lenni, de sejtelmem

sines, hogyan juthatnék el arra a szintre. Kérem, segitsen dthidalni a szakadékot!”



Minden gyerek jo!

A megbeszéléseinken azzal kezdjik a munkat, hogy a sziil6kkel ko-
z6sen elemeire bontjuk a problémat. Amikor ki akarjuk deriteni, hogy
mivel kiiszkédik egy gyermek sét, gyakran az egész csalad, a viselkedés
az, ami nyomra vezet. A viselkedés elemzése soran jobban megismerjik
a gyermeket, rajoviink, mire van sziiksége, és hogy miféle készségek hia-
nyoznak bel6liink. Felfedezziik, melyek a kivalté okok, a #riggerek nalunk,
szil6knél, és milyen tertileteken fejlédhetnénk, igy a ,,Mi a baj a g yerekem-
mel? Rendbe tudja hozni?” kérdéstdl eljuthatunk odaig, hogy ezt gondoljak:
Mivel kiizd a gyermekem, é hogyan segithetek neki?” Valamint remélhet6leg
ezt is: , Mit jelent mindez RAM nézve?”

A sziil6kkel folytatott munkam célja, hogy a kétségbeesés, a frusztralt-
sag allapotabdl sikeriiljon elmozdulniuk a remény, az élet biztos kézzel
valé iranyitasa, sét, az 6nreflexié felé — mindezt ugy, hogy nem a legszé-
lesebb korben elterjedt gyereknevelési stratégiakra tamaszkodunk. Velem
biztosan nem fordul el6, hogy a kihivast jelenté viselkedésformakra va-
laszként biintetést javasoljak, csillagos matricagyjtét, szobabdl kikuldést,
jutalmat, vagy azt, hogy tudomast se vegytink roluk. De akkor it tartok
fontosnak? El6szor is azt, hogy értsiik meg: ezek a viselkedésformak csak
a jéghegy csucsat jelentik, a felszin alatt pedig ott van a gyermek egész

belsé vilaga, amely megértésért esdekel!

Csinaljunk valami egészen mast

A Columbia klinikai szakpszichol6gusi PhD-programjanak hallgatéja-
ként klinikai munkam soran jatékterapias foglalkozasokat végeztem
gyerekekkel. Szerettem gyerekeket kezelni, am nagyon hamar rajéttem,
mennyire zavar, hogy a sziil6kkel csak korlatozott a kapcsolatom. Sok-
szor azt kivantam, bar bevonhatnam &ket is, ahelyett, hogy kizarélag

a gyermekkel dolgozom kézvetlentl, a sziil6kkel pedig csak a kiegészitd
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Bevezetd

beszélgetések soran talalkozom. Ugyanebben az id6ben felnéttekkel is
foglalkoztam, és egyre jobban megragadott egy tagadhatatlan Gsszeflig-
gés: a feln6ttek esetében annyira vilagos volt, hogy gyerekkorukban hol
siklott félre valami — a sziileik nem elégitették ki valamiféle sziikségle-
titket, vagy nem reagaltak bizonyos segélykialtasnak szant viselkedésfor-
maikra. Raébredtem, hogy ha megvizsgalom, mi volt a felnétteknek az
a sziikséglete, amelyet sosem elégitettek ki, akkor ez a tudas hasznomra
valhat a gyerekekkel és a csaladokkal folytatott munkam soran.

Amikor megnyitottam a maganrendelésemet, a terapias és a sziil6i
tanacsadoi foglalkozasaimon kizardlag felnéttekkel dolgoztam. Miutan
magam is anya lettem, a munkamban egyre hangstlyosabba valt a sziil6i
tanacsadas, mind az egyéni konzultaciok, mind pedig a havonta meg-
rendezésre keriil6é csoportos foglalkozasok soran. Egy id6 utan jelent-
keztem egy klinikai szakpszicholégusoknak szervezett képzésre, amely
azt hirdette, hogy ,,kiprébalt, bizonyitékokon alapulé”, ,,példaértékd”
szemléletet kinal a gyerekeknél tapasztalhaté aggaszto viselkedésformak
kezeléséhez és a fegyelmezéshez. Az itt tanitott modszerek észszerl-
nek, ,vilagosnak™ tlntek, és a tanfolyamon ugyanazokat az intervencios
technikakat sajatitottam el, amelyeket a gyereknevelési szakemberek ma
is rendszeresen javasolnak. Ugy éreztem, a birtokomba keriilt egy téké-
letes rendszer, amelynek alkalmazasaval elnyomhatom a nemkivanatos
viselkedésformakat, és el6segithetek egy proszocialis magatartasfor-
mat — vagyis alapvetéen egy formalhatobb, és a szilék szamara meg-
felel6bb viselkedést. Csakhogy néhany hét mulva raébredtem, milyen
szormyii ez az egész! Bmelyegni kezdtem, ahdnyszor csak meghallottam
magamat, amint kimondom a szavakat, amelyekkel , kiprobalt, bizonyi-
tékokon alapul6” tanacsokat adok. Képtelen voltam szabadulni az érzés-
t6l, hogy ezek az intervenciok nem valhatnak be a gyerekeknél, hiszen
én magam sem szerettem volna, ha valaki velem szemben alkalmazta

volna Gket.
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Igen, ezek a rendszerek valoban észszerlek, am féleg arra iranyul-
nak, hogy a sziil6-gyerek kapcsolat karara eltoroljék a ,,rossz” viselkedés-
formakat, és kikényszeritsék az engedelmességet. A biintetéssel példaul
magatartasvaltozast kivannak elérni, de miért nem veszik figyelembe,
hogy épp akkor kuldik a gyerekeket a szobdjukba, amikor a leginkabb
szitkséglik lenne a sztleikre? Hol van itt az emberség?

A kovetkez6 dologra jottem ra: ezek a ,,kiprobalt, bizonyitékokon
alapul6” megkozelitések a behaviorizmus elveire éptlnek, egy olyan elmé-
letre, amely az objektivan megfigyelhetd cselekedetekre fokuszal a nem
megfigyelhetd lelkiallapotok, az érzések, gondolatok, késztetések helyett.
A behaviorizmus a viselkedés megértésénél fontosabbnak tartja a viselkedés
Sformadldsat. A viselkedést kontextusnak tekinti, nem pedig a mogotte meg-
huzodo, kielégitetlen sziikségletek kifejezésének. Raébredtem, hogy pon-
tosan ezért éreztem annyira helytelennek a , kiprobalt, bizonyitékokon
alapul6” megkozelitéseket: mert Gsszekeverték a jelet (ami a gyermekben
végbement) a zajjal (a viselkedéssel). A mi célunk azonban nem a maga-
tartas formalasa. A mi célunk az, hogy embereket neveljiink.

Miutan eljutottam ehhez a felismeréshez, képtelen voltam t6bbé sza-
badulni téle. Tudtam, hogy léteznie kell egy modszernek, amely segit
hatékonyan egyiittmikoédni a csaladokkal, am mégsem kell felaldozni
érte a sziil6-gyermek kapcsolatot. gy hat munkahoz lattam, Gsszeszed-
tem mindazt, amit csak tudtam a k6t6désrdl, a tudatos jelenlétrdl, a belsé
csaladrendszerrdl — vagyis azokat az elméleti megkozelitéseket, amelyek
athatottak a maganpraxisban végzett munkamat —, és ezeket a gondolato-
kat egy sziil6knek sz616, konkrét, érthets, konnyen felfoghaté modszerré
formaltam.

Mint kiderilt, azzal még korantsem adjuk at a gyepl6t a gyerekeink-
nek, ha a sztl6i szemléletmodunk kézéppontjaba nem a ,,kévetkezménye-
ket”, hanem a ,,kapcsolodast” allitjuk. Nem rokonszenvezem a szobabdl

kikiildéssel, a biintetéssel, a kévetkezmények hangsulyozasaval, a gyerek
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semmibevételével, ugyanakkor a nevelési stilusomban nincs semmi, amit
talzott engedékenységnek vagy gyengeségnek lehetne tekinteni. A szem-
léletem a hatarozottan kijelolt hatarokon, a szil6i tekintélyen, a biztos
kezl vezetésen alapul, mikézben hangsulyozom a pozitiv kapcsolatok,

a bizalom és a tisztelet fontossagat.

Mély gondolatok, praktikus stratégiék
— Hogyan haszniljuk ezt a kényvet?

Amikor a pacienseimmel foglalkozom, gyakran megemlitem, hogy két
igazsag van: a praktikus, megoldasra fokuszalo stratégik elbsegithetik a mélyebb
gydgyuldst is. Tobb olyan gyereknevelési filozofia létezik, amely valasz-
tasra kényszeriti a szulét: javitanak a gyermek magatartasan, és ekézben
felaldozzak a vele kialakitott kapcsolatukat, vagy a sziil6-gyerek kapcso-
latot helyezik a kézéppontba, és letesznek arrol, hogy egy révidebb uton
jussanak el a megfelel6 viselkedésformakhoz. A kényvemben kifejtett
szemléletmod segitségével a sziil6k eredményesebbek lehetnek neveli
szerepiikben, és kbzben jobban is érezhetik magukat. Meger6sithetik
a kapcsolatukat a gyermekiikkel, é5 tapasztalhatjak a javulast a viselkedés,
az egyuttmuikodés terén.

A kényvem gerincét ez az tizenet alkotja: mindkettd igaz. Olyan in-
formaci6 keriil az olvasé birtokaba, amely mogott van elmélet, és koz-
ben bévelkedik stratégiaban; bizonyitékokon alapul, és kreativan intuitiv;
egyforman fontosnak tartja a sziilé6 6nmagardl valé gondoskodasat és
a gyermek jollétét. Elképzelhetd, hogy valaki azért keres fel, mert stra-
tégiakra van sziiksége a gyereke magatartasanak javitasahoz, am sokkal
gazdagabban tavozik: nemcsak arnyaltabb betekintést nyer abba, hogy
a felszinen tapasztalhato viselkedésforma mogott valojaban mi megy végbe

a gyermekben, de eszkoézoket is kap, hogy ezt a felismerést a gyakorlatban
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Minden gyerek jo!

is felhasznalhassa. Remélem, hogy e konyv olvaséi hasonloképpen profi-
talnak majd. Remélem, hogy megujul az 6nmaguk iranti egytttérzésik,
er6sodik az érzelmeik Onszabalyozasa, az 6nbizalmuk, és képesnek érzik
majd magukat arra, hogy a gyermekiiknek is atadjak ezeket a fontos tulaj-
donsagokat.

Eza kényv egy olyan gyereknevelési modellel ismertet meg, amely leg-
alabb annyira szo6l az 6nfejlédésrdl, mint a gyermek fejlédésérdl. Az elsé
tiz fejezetben azokat a nevelési elveket foglaltam Gssze, amelyek szerint
a sajat életemet is élem — otthon a harom gyerekemmel, a munkahelye-
men a pacienseimmel, a csaladjukkal, valamint a k6z0sségi oldalakon
azzal a sok sziilével, akikkel az évek soran kapcsolatba kertiltem. Ezekkel
az elvekkel az a célom, hogy elésegitsem a gyerekek ér a sztl6k gyo-
gyulasat, emellett gyakorlati stratégiakat javasoljak egy békésebb csaladi
élethez. Az elveim kozéppontjaban az a gondolat all, hogy a gyermek ér-
zelmi szitkségleteinek megértése altal a szilé nemesak pozitivan formal-
hatja a gyereke viselkedését, de atalakithatja az egész csalad mikodését,
és a csaladtagokat Osszekot6 viszonyokat is.

A konyv masodik felében az olvasé azokkal a technikakkal ismer-
kedhet meg, amelyeket én csak kapesolatépits vagyonnak nevezek. Ezekkel
a kiprobalt stratégidkkal erésiteni lehet a sziil6-gyerek kapcsolatot, az
Osszetartozast. Nem szamit, mi a gond — akkor sem, ha minddssze arrdl
van sz0, hogy rossz otthon a hangulat, és nem értjiik, miért —, hajtsuk
végre a konyvben bemutatott intervenciok egyikét, hogy valtoztassunk
a helyzeten. Ezutan sorra vessziik azokat a gyerekkorra jellemzé viselke-
désproblémakat, amelyek a sziiléket leggyakrabban 6sztonzik arra, hogy
segitséget kérjenek: a testvérekkel valo rivalizalastél a dihkitéréseken és
hazudozason at a szorongasig, az 6nbizalomhianyig és félénkségig. Nem
minden technika alkalmazhaté minden gyermek esetében — csak a sziilé
ismeri a gyereke egyéni sziikségleteit —, de amikor felmeril egy gond, ezek

a stratégiak segitenek masképpen gondolkodni, és képessé teszik a sziil6t
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arra, hogy a szamara megfelel, a gyermeke szamara pedig biztonsagos
, Dogy g >, 4 gY g g

modon birkézzon meg a kihivassal.

Val6szintleg nem meglepd, hogy sosem kedveltem a kompromisszumo-
kat. Ugy gondolom, hogy képesek vagyunk egyszerre hatdrozottan és
kedvesen viselkedni; megszabni a hatarokat, és kbzben megerésitést adni
a gyerekiinknek; a kapcsolatunkra, kapcsolédasunkra 6sszpontositani,
¢és megingathatatlan tekintélyként fellépni. Azt hiszem, ezt a szemléletet
végil minden sziil6 ,,helyesnek” talalja, és ezt nem pusztin az észszeriség
diktalja, de a lelkiik mélyén is érzik. Hiszen mindannyian jonak szeret-
nénk latni a gyerekiinket, magunkat pedig jo sztilének, és azon vagyunk,
hogy az otthonunk békésebb hely legyen. Ezek mind elérheté almok.

Nem kell valasztanunk, mindez a mienk lehet!
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|. RESZ

BECKY DOKTORNO
GYEREKNEVELESI ELVEI






1. fejezet

O~
—
O~

lgazab

Hadd osszam meg, hogy mit gondolok ag olvasikril és a gyerekeikrdl: igazabol,
valéjaban mindannyian jok. Lehet, hogy a gyerekiinket éppen ,,elkényez-
tetett kolyoknek™ nevezziik, de attél még valéjaban jok vagyunk. Ha a gye-
rekiink letagadja, hogy lerombolta a higa kockavarat (pedig szemtanui
voltunk, hogy megtortént), attél 6 valdjaban, igazabol még mindig jo.
Amikor azt mondom, ,,igazabdl j6”, azt értem alatta, hogy a sziviink mé-
lyén mindannyian egyiittérz0, szeret és nagyvonald emberek vagyunk.
A munkam minden teriiletén a ,,belsé josag” elve vezérel — hiszek abban,
hogy a gyerekek és a sziilék valéjaban ok, és épp emiatt érdekel annyira
a rossz viselkedésformaik miértje. Ez a kivancsisag teszi lehetévé, hogy olyan
kereteket, olyan stratégiakat alakitsak ki, amelyek hatékonyan mozditjak elé
a valtozast. Ebben a kényvben nincs semmi, ami fontosabb lenne ennél
az elvnél — ez az alapja mindannak, amit targyalni fogok, mert mihelyt
kimondjuk magunkban, hogy ,,rendben, higgadj le. .. igazabdl j6 vagyok. ..
igazabdl a gyerekem is j6”, rOgton masként fogunk cselekedni, mint akkor
tennénk, ha hagynank, hogy a frusztracié és a harag iranyitsa a dontéseinket.

A probléma az, hogy rendkivil konnyt atengedni az iranyitast a fruszt-
racionak és a haragnak. Egyetlen sziil6 sem szeretne cinikus vagy negativ

emberként gondolni magara, aki a legrosszabbat feltételezi a gyerekeirdl,
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am egy megvisel6 gyercknevelési incidens hevében gyakran megesik
— bar talnyomorészt nem tudatosan —, hogy ,,belsé rosszasagot” felté-
teleziink a gyerekiinkrél, és feltessziik magunkban a kérdést: ,, Tényleg
azt hiszi, hogy ezt megengedheti maganak?!” Azért kérdezzik ezt, mert
ugy érezzik, hogy a gyerekiink szandékosan igyekszik kihasznalni, fel-
dithiteni minket. ,,Neked meg mi bajod?” — faggatjuk, mert azt hissziik,

'7,

hogy valami nincs rendben vele. ,,L.ehetne tobb eszed!”— orditjuk, mert
ugy gondoljuk, hogy a gyerekiink szandékosan dacol, vagy mindenaron
provokalni akar benniinket. Magunkat is hasonloképpen teremtjiik le:
,»Mi ttétt belém? Hiszen ennél sokkal normalisabb vagyok!” Aztan bele-
sodrédunk a kétségbeesés, az 6nutalat és a szégyen spiraljaba.

Béven akad olyan gyereknevelési tanacs, amely adottnak veszi e ,,rosz-
szasag’” 1étét, és a gyerekekbe vetett bizalom helyett inkabb a megrend-
szabalyozasukra Gsszpontosit: ahelyett, hogy tamogatna, a szobajukba
utasitja Gket, és inkabb manipulativnak tekinti a gyerckeket, mintsem
elismerje, hogy sziikségiik van valamire. En azonban 6szintén hiszem,
hogy legbeliil mindannyian jok vagyunk. Hadd sz6gezzem le: ha a gyerekiin-
ket jonak latjuk, az egyaltalan nem jelent mentséget a rossz viselkedésre,
és nem vezet tulzottan permissziv nevelési modszerekhez sem. Létezik
egy tévképzet, amely szerint az ,,igazabdl 6 szemléletd nevelés a ,,min-
dent szabad” gyakorlathoz vezet, és kévetel6z6, megzabolazhatatlan gye-
rekeket eredményez. Csakhogy én nem ismerek senkit, aki ezt mondana:
,O, az én gyerekem igazabdl j6, széval nem gond, hogy lekopte a barat-
jat.”” Vagy: ,,Az én gyerekem igazabol jo, tgyhogy kit érdekel, ha cstfolja
a hugat.” Ennek a téves elképzelésnek éppen az ellenkezbje igaz! Amiatt
tudunk ktlonbséget tenni egy szemeély (a gyermekink) és egy viselkedésforma
(pl. durvasag, titlegelés, szemtelenség) kozott, mert tisztaban vagyunk az-
zal, hogy igazabol mindannyian jok vagyunk. A kapcsolatokat megmentd,
nagy hatasu valtozashoz vezet6 intervenci6 titka, hogy ne mossuk 6ssze

a személyt azzal, amit éppen csindl.
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A josag feltételezése tesz alkalmassa arra, hogy a csaladunk szilard
vezetSi legytink: ha biztosak vagyunk gyermekiink jésagaban, akkor hi-
sziink abban is, hogy képes ,,jol”” viselkedni, és helyesen cselekedni. Amig
hisziink ebben a képességében, addig utat tudunk mutatni neki. Minden
gyermek erre a segitségre vagyik: hogy olyasvalaki kalauzolja a helyes
iranyba, akiben megbizhat. EttS] érzik magukat biztonsagban, ez teszi
lehetévé, hogy megnyugvasra talaljanak, ez eredményezi az érzelemsza-
balyozas és a reziliencia, a rugalmassag, alkalmazkodoképesség fejlédését.
A gyermek akkor gyarapodhat és tanulhat, s egyben attol érezheti magat
kozelebb a sziil6hoz, ha biztonsagos teret kap téle, amelyben szabadon
probalkozhat és vallhat kudarcot, mikézben nem kell amiatt aggddnia,
hogy ,,rossznak’ hiszik.

Mindez talan teljesen nyilvanvalonak tinik. Természetes, hogy a gyer-
mekeink igazabdl jok! Hiszen szeretjiik 6ket — senki sem olvasna ezt
a kényvet, ha nem az lenne a célja, hogy elémozditsa a gyerekei josa-
gat. Csakhogy nem olyan egyszerd az ,,igazabdl j6” szemlélet alkalma-
zasa, kilénosképpen a nehéz vagy nagy érzelmeket kivalté helyzetek-
ben. Nagyon is kénnyl — s6t, 6szténés dolog — atvaltani egy kevésbé
elfogado viselkedésformara, aminek két oka van: el6szor is, a negativitas
dominanciaja az evolici6 soran belénk kodolt vonas, ezért jobban oda-
figyelink arra, ami nehézséget jelent a gyermekiinkkel (vagy magunkkal,
a tarsunkkal, az egész vilaggal) kapcsolatban, mint arra, ami jol mikodik.
Maisodszor pedig, a sajat gyermekkorunk tapasztalatai befolyasoljak azt,
ahogy a gyerekeink viselkedését latjuk, ahogy reagalunk ra. Oly sokunk-
nak jutott olyan sziil6, akit nem a kivancsisag, hanem az itélkezés vezérelt,
akitol kritikat kaptunk megértés helyett, és buintetést beszélgetés helyett.
(Gyanitom, hogy veltik is hasonloképpen bantak a sziileik.) Amennyiben
nem torténik eréfeszités a palyamodositasra, ugy a torténelem megismétli
onmagat. Ennek eredményeképpen sztloként sokszor a viselkedést tartjuk

a gyerekeink mercjének ahelyett, hogy myomravezetd jelnek tekintenénk, amely
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ravildgithat a sziikségleteikre. Mi lenne, ha a viselkedést nem az identita-
sunk, hanem a sztikségleteink kifejezéseként fognank fel? Akkor ugyanis
nem megszégyenitenénk a gyerekeinket a hidnyossagaik miatt, és nem azt
tudatositanank benntink, hogy maganyosak és ,,lathatatlanok”, hanem
abban segithetnénk 6ket, hogy ratalaljanak a bels6 josagukra — s ekézben
a magatartasuk is javulna. A szemléletiinkén nem konnyd valtoztatni, am

feltétlentl megéri!

A szokasok atkédolasa

Azt szeretném, ha visszagondolnank a gyerekkorunkra, és elképzelnénk,

hogyan reagaltak volna a sziileink a kévetkez6 helyzetekben:

e Hdroméves vagy, és épp megsziiletett a kishtigod, akit mindenki
megcsoddl, és nagy felhajtdst csapnak kdriildtte. Nagyon megkin-
16dsz a testvérré vdlds érzésével, pedig a csalddod szerint 6riilnod
kellene. Gyakran vannak diihrohamaid, elveszed a htigod jdtékait,
és végil kitor belbled: ,Kiildjétek vissza a huigomat a kérhdzba!
Utdlom!” Mi torténik? Hogyan reagdlnak a sziileid?

e Hétéves vagy, és nagyon-nagyon szeretnél eqy Oredt, de apukdd
egyértelmtien kijelentette, hogy nem kaphatod meg. Torkig vagy
azzal, hogy folyton megmondjdk, mit csindlj, és hogy mindenre
nem” a vdlasz, ezért amikor egyediil maradsz a konyhdban, kive-
szel magadnak egy kekszet. Apukdd megldtja, hogy ott a kezedben
az Oreo. Mi torténik? Mit fog tenni?

¢ Tizenhdrom éves vagy, és sehogy sem boldogulsz eqgy irdsbeli hdzi
feladattal. Azt mondod a sztileidnek, hogy megcsindltad, késébb
azonban felhivja 6ket a tandrod, és kézli, hogy nem adtad be

a feladatot. Mi torténik? Mivel fogadnak a sziileid, amikor hazaérsz?
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Most pedig gondolkodjunk el a kévetkez6n: mindannyian elsziarunk dol-
gokat. Mindannyiunknak — minden életkorban — akadnak nehéz pillana-
taink, amikor nem a legmegfelel6bben viselkediink. A korai életszakasz
killénGsen fontos, mert a testiink ekkor kezdi kédolni a palyakat, ame-
lyek mentén a megviselS incidensekrél gondolkodunk, és ahogy ezekre
reagalunk. Mindehhez a sztleink magatartasa adja a mintat, az 6 gon-
dolkodasmodjuk, és ahogyan 6k reagaltak a 7 viselkedéstinkre azokban
a nehéz pillanatokban. Azaz: a méd, ahogy a belsé kiiszkédéseink soran
megszolitjuk magunkat — az olyan mondatok, mint a ,,ne légy mar olyan
érzékeny!”, ezt talreagalom”, ,,olyan hiilye vagyok!”, vagy pedig ,,igyek-
szem megtenni mindent, ami télem telik”, illetve ,,csak azt szeretném
érezni, hogy odafigyelnek ram” —, a sziileink mintajat kéveti. Azt, ahogy
6k szoltak hozzank, ahogy 6k viselkedtek veliink, amikor gondjaink vol-
tak. Vagyis a festiinkbe kddolt reakcic megértéséhez elengedhetetlentl sziik-
séges atgondolnunk a ,,Mi torténik?” kérdésre adott valaszokat.

Mit is értek a , testiinkbe kodolt reakcion”? Eletiink korai szakaszaban
a testiink megtanulja, hogy milyen feltételekkel juthatunk szeretethez és
figyelemhez, megértéshez és gyengédséghez, és hogy milyen koriilmé-
nyek kozott részestlink elutasitasban, biintetésben, hogy mikor hagy-
nak benniinket magunkra. A folyamat soran begydjtott ,,adatokra” 6riasi
szitkséglink van a fennmaradashoz, hiszen a védtelen kisgyermek 6 célja
alehetd legszorosabb kapcsolat kialakitasa a gondozojaval. Az igy szerzett
tudas komoly hatassal van a fejlédésiinkre, mert gyorsan elsajatitjuk, hogy
mi altal juthatunk szeretethez, figyelemhez, és elharitjuk, ,,rossz dolog-
ként” tartjuk szamon mindazt, ami miatt elutasitanak, biralnak, semmibe
vesznek minket.

Csakhogy van itt egy fontos dolog: nincs benniink semmi, ami va/dban
rossz lenne. A ,,Kildjétek vissza a hugomat a kérhazba! Utalom!” kifa-
kadas mogott egy olyan gyermek fajdalma huzodik meg, aki szornyen fél

attol, hogy elhagyjak, aki fenyegetve érzi magat a csaladjaban. Az Oreo
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kekszet elvevé dacos gyerek valdszintleg ugy érzi, hogy ,,lathatatlan”,
hogy senki nem figyel ra val6jaban, és az élete mas tertiletein is kont-
roll alatt tartjak. Az el nem készitett irasbeli hazi feladat egy kiiszk6dd,
valészintileg nagyon bizonytalan gyermeket jelez. A ,,rossz viselkedés”
mindig j6 gyereket rejt. Mégis, amikor a szul6k ellentmondast nem tiréen
felszamolnak egy viselkedésformat (és mem veszik észre migotte a jo gyereket!),
a gyermek azt fogja internalizalni, hogy ¢ ross3. Marpedig a rosszasagnak
barmi aron véget kell vetni, ezért kiilonféle modszereket fejleszt ki — pél-
daul kemény szavakat intéz magahoz —, hogy megfenyitse 6nmagat,
és ezaltal kiirtsa a ,,rossz kolyok” vonasait, ahelyett, hogy felfedezné
a ,,jo gyerek” tulajdonsagait, vagyis mindazt, amivel jovahagyasra, kap-
csolodasra talalhat.

Mit is tudtunk meg tehat gyerekkorunkban a ,,rossz” viselkedés ko-
vetkezményeirdl? Azt tanulta meg a testiink, hogy ilyenkor az itélkezést,
a blntetést és a maganyt kodolja, vagy az egyértelmien meghuzott ha-
tarokat, az empatiat és a kapcsolédast? Még egyszeribben fogalmazva,
hiszen mar tudjuk, hogy a ,,rossz viselkedés” valéjaban azt jelzi, hogy
kiiszk6diink valamivel: azt tanultuk-e meg, hogy a kiizdelmeinket kriti-
kaval szemléljik... vagy inkabb egyuttérzéssel? Szemrehanyassal, vagy
kivancsisaggal?

Ugy tekintiink magunkra, ahogy korabban a sziileink, gondvisel6ink
tekintettek rank, és ez lesz az alapja annak is, ahogy a gyermekeinkkel
viselkediink. Ezért olyan kénnyt létrehozni a generacidkon atfvels ,,belsé
rosszasag’”’ Orokségét:

A sziileim szigortan és kritikusan reagaltak a kiszkodésemre —
megtanultam kételkedni a sajat j6sagomban, amikor nehéz helyzeteket
élek meg — feln6ttként Onhibaztatassal és 6nkritikaval viszonyulok a lelki
kiizdelmeimhez — a gyermekem helytelen viselkedése feleleveniti a testem
rogzilt kédjat — ugy érzem, muszaj szigoruan megitélnem a gyermekem

kiiszkodését — ezzel a gyerekem teste is elsajatitja ugyanezt a kodot, tehat
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6 is megtanulja, hogy a nehéz helyzetekben kételkedjen a sajat josagaban
— és ez {gy megy tovabb...

Ennél a pontnal alljunk meg egy kicsit! Tegyiik a keziinket a sziviinkre,
¢és mondjuk el magunknak: ,,Azért vagyok itt, mert meg akarok valtozni!
Fordulopontta szeretnék valni a csaliddom nemzedékeken ativel6 viselke-
désmintajaban! Valami massal szeretnék probalkozni: azt akarom, hogy
a gyerekem jonak érezze magat legbeltl, hogy értékesnek, szerethet6nek,
érdemesnek tartsa magat, még akkor is, amikor épp egy nehéz idészakon
megy at. Ez a folyamat pedig azzal kezd6dik, hogy. .. Gjra megtalalom ma-
gamban a josagot. A josagomat, ami mindig is megvolt bennem.” Nem
a mi hibank, hogy kialakultak ezek a generacidkon ativel6 viselkedés-
formak. Ellenkez6leg! Ennek a konyvnek az olvasoéirdl — igy Rolad is! —
tudom, hogy vallaljak az 6rd6gi kér megszakitasanak felel6sségét. Hogy
olyan emberek, akik elhataroztdk: bizonyos artalmas viselkedésmintak
NALUK megszakadnak. Hajlandéak vallukra venni az el6ttiik él6 nem-
zedékek terhét, és iranyt valtoztatni az 6ket kovet6 generaciok érdekében.
Hiiba! Egy ilyen ember semmiért sem hibaztathaté — bator, merész, és min-
dennél jobban szereti a gyermekét! Oriasi harcot jelent megtérni a kért,

és nagyszeri lélek mindenki, aki vallalkozik a feladatra.

A legnagyvonalabb értelmezés (LE)

Gyakran ugy sikertil felfedezni a bels6 josagot, ha feltesziink magunknak
egy egyszerd kérdést: ,,Mi lehet a torténtek legnagyvonaliibb értelmezése?”
Gyakran kérdezem ezt magamtol a gyerekeim, a barataim esetében, és
igyekszem egyre t6bbszor gondolni ra a hazassigomat és magamat ille-
téen is. Amikor kimondom ezeket a szavakat — még ha csak magamban
is —, azonnal érzem, hogy a testem kevésbé fesziilt, és tgy érzem, megfe-

lel6bb mdédon tudok érintkezni masokkal.

25



Minden gyerek jo!

Lassunk egy példat: azt tervezziik, hogy az id6sebb fiunkat a szii-
letésnapjan elvissziik ebédelni — egyediil 6t —, és elhatarozzuk, hogy
az 6ccsét mar néhany nappal korabban tapintatosan felkészitjuk erre:
,,Gondoltam, mesélek neked a szombati tervinkrél — fordulunk a kisebb
fiunkhoz. — Apuval elvissziik Nicot ebédelni a sziletésnapjan. Arra az
egy oOrara nagyi atjon, hogy vigyazzon rad.” Kisebbik csemeténk erre igy
valaszol: ,,T1 elmentek Nicoval, és engerz nem visztek?! Utallak! Te vagy
a legrosszabb anya a vilagon!”

Hiiha! Mi is tértént valéjaban? Es hogyan reagalunk ra? Lassunk né-

hany lehetséges valaszt:

1. ,,A legrosszabb anya a vilagon?! Hiszen most vettem neked egy uj
jatékot! Olyan halatlan vagy!”

2. ,,Nagyon szomoru leszek, amikor ilyeneket mondasz!”

3. Nem t6r6dink vele, egyszertien faképnél hagyjuk a gyereket.

4. HG, ez komolyan hangzott!... Erzem, hogy bant a dolog. Mesélj

errél még egy kicsit.”

Nekem a negyedik lehetéség tetszik, mert ha a legnagyvonalubban
értelmezzik a gyermek viselkedését, els6sorban ennek a valasznak van
értelme. Az elsé lehetéség egyszertien egy elkényeztetett és halatlan fia
reakcidjaként lattatja a gyerek valaszat. A masodik arra tanitja a gyerekiin-
ket, hogy az érzései tulsagosan erések és riasztdéak ahhoz, hogy uralkodni
tudjon rajtuk, és artanak masoknak, valamint fenyegetik a veliink kialaki-
tott kapcsolat biztonsagat. (Ezt a 4. fejezetben b6vebben is kifejtem, most
csak roviden Gsszefoglalom a lényeget: ha a gyermek rink gyakorolt hatdisat
helyezziik el6térbe, azzal a kodependenciat, tarsfiiggbséget erdsitjiik, nem
pedig a szabalyok betartasat vagy az empatiat.) A harmadik opci6 azt su-
gallja, hogy a fiam viselkedését észszerttlennek tartom, és az aggodalmai,

érzései nem fontosak a szamomra. A gyerekem reakciéjardl kialakitott
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legnagyvonalubb értelmezés pedig a kovetkezd: ,,A fiam nagyon-nagyon
szeretne részt venni ezen a killénleges ebéden, ami érthetd. Szomord, és
irigykedik is. Ez a két érzés szinte szétfesziti azt a kicsi testét, és talzo,
bant6 szavak formajaban robban ki bel6le. Az egész mogott azonban
fajdalmas megbantottsag hizédik meg” A negyedik intervenciéval — az
empatikus valasszal, amely azon alapul, hogy a gyermekiinket zgazabd/
sonak latjuk — azt jelezziik, hogy tudjuk: nem rossz fiu, csak az 6riasi faj-
dalom mondatta vele az iménti szavakat.

Alegnagyvonalubb értelmezés megkeresése arra tanitja a sziilét, hogy
inkabb a gyermekében végbemend folyamatokra (mély érzések, komoly
aggodalmak, erés késztetések, fontos érzetek) kell figyelnie, nem pedig
aviselkedésére (talz6 szavak, gyakran tulzasba vitt tettek). Azzal, hogy ezt
a szemlélet atvissziik a gyakorlatba, arra tanitjuk a gyermekiinket, hogy
6 is ugyanezt tegye, igy a bels6 tapasztalasaik — a gondolataik, érzéseik,
érzeteik, késztetéseik, emlékeik, elképzeléseik — iranyaba terelgetjiik Sket.
Az érzelmi 6nszabalyozas képességének kialakulasahoz fel kell ismerni
e bels6 folyamatokat, igy ha a viselkedés helyett ezekre 6sszpontositunk,
azzal a gyermekiink szamara elkezdiink megteremteni egy egészséges
megkiizdési stratégiat. Amikor a gyerekeink viselkedésének megfejtésé-
hez a legnagyvonalibb értelmezést valasztjuk, az nem azt jelenti, hogy
ugy banunk veliik, mint a ,,himes tojassal”. Sokkal inkabb azt, hogy olyan
moédon értelmezzitk a viselkedéstiket, amely a segitségtikre lesz abban,
hogy kialakithassak az életiik soran fontos érzelemszabalyozasi képessé-
geiket — emellett ezzel a modszerrel megovijuk a kapcesolatunkat, a meg-
hitt viszonyunkat is.

Van egy masik oka is annak, hogy szivesen veszem figyelembe a leg-
nagyvonalibb értelmezést. ,,Ki vagyok éppen? Egy rossz gyerek, aki rossz
dolgokat csinal... vagy egy jd gyerek, akinek gondjai adidtak?” A gyerme-
keink mindig a szil6kt6l varjak a valaszt ezekre a kérdésekre, killénosen

akkor, ha érzelmi diszregulaciotol szenvednek — vagyis az érzéseik maguk
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ala gytrik a rendelkezésiikre allé6 megkiizdési stratégiakat —, és a sztil6k
valaszainak fényében alakitjak ki az 6nmagukrdl alkotott képet. Ha azt
szeretnénk, hogy a gyerekeink valodi 6nbizalommal birjanak, és jo/ érezzék
magnkat a boriikben, akkor érzékeltetniink kell veliik, hogy legbelil akkor
is jok, ha latszolag sokat kuszkédnek.

Gyakran emlékeztetem magam, hogy a gyerekek arra a képre reagal-
nak, amelyet a sziileik altal mutatott tiikérben latnak, és ennek megfe-
leléen cselekszenek. Amikor azt vagjuk a fejikhoz, hogy 6nzék, akkor
varhatéan csak a maguk hasznat lesik majd. Amikor a fiunk tudomasara
hozzuk, hogy a lanytestvérének mennyivel jobb a modora, vajon mi tor-
ténik? Folytatédik az otromba viselkedés. Csakhogy ennck az ellentéte
is igaz. Ha azt mondjuk, hogy ,,j6 gyerek vagy, akinek gondjai adédtak...
de itt vagyok, melletted vagyok”, akkor gyermekeink val6szintileg nagyobb
empatiaval viszonyulnak a sajat kiiszkdéseikhez, ami el6segiti a regula-
ciot, és a jobb dontések meghozatalat. Emlékszem, egyszer végignéztem,
ahogy az id6sebb fiam megprobalja eldonteni, hogy megossza-e a hugaval
a nassolnivaldjat, vagy sem. A legszivesebben odaszéltam volna neki:
,»A hiigod megkinalna. Gyeriink, 1égy kedves!” Csakhogy kozben egy ma-
sik hang ezt mondogatta: ,,Nagyvonalibban! Nagyvonalibban!” Tgy hat
végil ezt mondtam neki: ,,Tudom, hogy képes vagy ugyanolyan rendesen
és nagylelkiien osztozkodni, mint mindenki a csaladban. Most kimegyek
a szobabdl, és hagyom, hogy eldontsétek a hugoddal.” Kintrél hallottam,
hogy kézli a higaval: nem kaphatja meg a kekszet, amit kért, de szivesen
ad neki néhany kisperecet. Tokéletes megoldas? Dehogy! Am ha a t6ké-
letességet hajszolom, akkor lemaradok a fejlédésrél — pedig annak nagy
baratja vagyok. A fiam ugy dontott, hogy hoz egy aprobb aldozatot, én
pedig beérem ennyivel.

Nincs értékesebb annal, mint ha megtanuljuk, hogyan leljink ra kiiz-
delmeink soran a jésagunkra, mert ebbdl kiindulva juthatunk el oda,

hogy képessé valjunk mas szemsz6gbdl atgondolni a helyzetiinket, és
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valtoztatni rajta. A j6 dontések alapja az, ha biztosak vagyunk magunkban
és a kornyezetiinkben, marpedig semmi sem ad akkora biztonsagérzetet,
mint ha olyan j6 embernek tekintenek benniinket, amilyenek valéjaban
vagyunk. Ha semmi mas nem marad meg az olvasokban ebbdl a kényv-
bdl, akkor ez a gondolat legyen az: sgazibil, valdjaban jok vagynnk. 1gazabol
a gyerektnk is j6. J6 uton jarunk, ha mindig ehhez az igazsaghoz tértiink

vissza, miel6tt barmiféle eréfeszitést tennénk a valtozas érdekében.
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