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Gyermekeinknek

az oromeért és a bolcsességért, amit az életiinkbe hoznak,

és a sziileink irdnti nagyrabecsiilésiink jegyében

az élet értékes ajandékaért és mindazért, amit téliik tanultunk.






El6sz6 a 10., jubileumi
kiadashoz

Orémmel iidvozlém az Olvasét a Kapesolddds — Gydgyitd erd a nevelésben cimt
konyv tizedik, jubileumi kiadasaban. Annak idején a legtjabb tudomanyos ered-
mények inspiraltak benniinket a konyv alapjaul szolgalé megkozelités megfogal-
mazasara: a gyermek gondozoéjahoz valé kotédési biztonsaganak legjobb eldre-
jelzéje az lesz, hogy a felndttnek hogyan sikeriil értelmezni a sajat gyermekkori
élményeit. E fontos tudomdnyos felfedezés gyakorlati alkalmazasdanak modjat
akartuk megtaldlni, hogy a sztil6k vilagszerte kozvetleniil profitalhassanak beld-
le. Az elmult évtized soran tobb mint tizezer, a legkiilonb6z6bb kulturakban €16,
tarsadalmi és gazdasagi hattert feln6tt és gyermek vett részt ilyen iranyu kuta-
tasokban, amelyek eredményei igazoltak ezt a dont6 fontossagu, beliilrél kifelé
iranyul¢ sziil6i alapelvet: megérteni az életet a legjobb ajandék, amit a gyerme-
kiinknek vagy 6nmagunknak adhatunk.

A biztonsagos kotédés csak egy darabja a nagy fejlédési kirakosnak, amely-
nek szamos tényezdje befolydsolja, milyen uton fejlédnek gyermekeink serdii-
16kké, majd felndttekké. Bar a biztonsagos kotddés egyértelmien a gyermekek
rugalmassaga és jolléte mellett dolgozik, sok mas tényezd — példaul a genetika,
a kortarsak, az iskolaban és a tarsadalomban szerzett élmények - is fontos sze-
repet jatszik abban, milyenné valnak majd gyermekeink az életben. A kotodés
azonban gyermekeink életének olyan tényezdje, amelyet mi, sziil6k, kozvetleniil
befolyasolhatunk, éppen a ,,beliilrél épitkezés” alapgondolata jegyében: nem az
a dontd, mi tortént veliink gyermekkorunkban, hanem az, hogyan értelmez-
ziik ezeket az élményeket és az életiinkre gyakorolt hatasukat. E nagy hatasu
tudomanyos felfedezésre alapoztuk a konyviinkben megjelend, 1épésrél 1épésre
haladé megkozelitést. Ezt kovetve a sziil6k és mas gondozék nemcsak az altaluk
gondozott gyermekekhez, de a tobbi felndtthoz fliz6d6 kapcesolataikat is opti-
malizélhatjak. Igazi win-win-win forgatokonyv ez: nemcsak a gyermekeinket
élteti, de a sajat interperszonalis kapcsolatainkat, s6t az onmagunkkal valé kap-
csolatunkat is, hiszen magunk felé is egytittérzébbé valunk.
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Mivel egész életiinkben fejlédiink, ez a beliilr6l indulé utazas életkorunktol
fiiggetleniil a hasznunkra valhat. Lelkes visszajelzéseket kaptunk fiatal felndt-
tektdl és id6sebb — mar a nyolcvanas, s6t kilencvenes éveikben jaré — olvasoktol
is. Mivel gyermekeink hozzank valé kétédésének milyensége mar a legkorab-
bi éveiktdl kezdve befolyasolja fejlédésiiket, soha nem késd értelmet adni az
életiinknek, ezzel is segitve gyermekeinket, legyenek bar kicsik, serdiilék vagy
akdr mar felnéttek. Reményeink szerint megkozelitésiink tudomdnyos ihletést,
gyakorlatias stratégiat nyujt az olvasénak - egy nagy, tdmogatd dlelés érzésébe
burkolva. Sok-sok gondoskodo, praktikus tippet és tudomanyos tényanyagot
is beleszéttiink ebbe a megkozelitésbe, hogy segitsiik az olvasot élete értel-
mezésének korantsem mindig konnyt atjan. A beliilrél indul6 utazas megéri
a faradsagot, emellett tanuskodik a vilag minden tdjardl kapott szamos iizenet
is, mely szerint ez a konyv a ,kedvenc” konyviik. Mi érhetné meg jobban ér-
zelmi energidink és értékes idonk fokuszalasat itt a F6ldon, mint gyermeke-
ink és onmagunk boldogabb élete? Reméljiik, élvezni fogod a konyvet, kedves
Olvasé, és tudatod majd veliink is, ndlad hogyan vilt be!

Dan és Mary
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Bevezelés

A gyermeknevelés beliilr6l épitkezé megkozelitése

Gyermekkori élményeink értelmezése alapvetd hatassal van arra is, hogyan
neveljiik sajat gyermekeinket. Ebben a konyvben arrél lesz sz6, hogyan befo-
lyasolja 6nmagunk megértése a sziiléi szerephez vald viszonyuldsunkat. Minél
mélyebben megértjiik magunkat, annal hatékonyabban és élvezetesebben alakit-
hatjuk kapcsolatunkat a gyermekeinkkel.

Csak 6nmagunk fejlesztésén és megértésén keresztiil teremthetjiik meg az
érzelmi jollét és biztonsag alapjat, amely lehet6vé teszi gyermekeink szama-
ra a boldogulast. A fejlédéslélektani kutatasok egyértelmiien bizonyitjak, hogy
a gyermek sziileihez valé kotédésének biztonsdga nagyon erésen Osszefiigg
azzal, a sziill6k megértik-e sajat korai élettapasztalataikat. A széles korben el-
terjedt meggy6zddéssel ellentétben korai élményeink nem dontik el a sorsun-
kat. Ha nehéz gyermekkorunk volt, de sikeriilt feldolgoznunk tapasztalatain-
kat, akkor a sajat gyermekiinkkel mar nem lesziink ugyanazoknak a negativ
interakcioknak az ismétlésére karhoztatva. Tudomanyosan is megerdsithetd,
hogy dnmagunk megértése nélkiil a torténelem valdsziniileg megismétli majd
o6nmagat, mivel a csaladi interakciok negativ mintai nemzedékrdl nemzedékre
adddnak tovabb. E konyv célja, hogy segitsen mélyebben megérteniink, hogyan
hatott ki az életiinkre és sziil6i magatartasunkra is a gyermekkorunk, és ennek
révén segitsen értelmezni az életiinket — mind a multunk, mind a jeleniink te-
kintetében.

Amikor sziil6kké valunk, hihetetlen lehetdséget kapunk személyiségiink fej-
16déséhez, hiszen visszakeriilink egy bensdséges sziil6-gyermek kapcsolatba,
ezuttal mds szerepben. Hanyszor halljuk sziilok szajabol: ,,Soha nem gondoltam
volna, hogy ugyanazokat a dolgokat fogom tenni vagy mondani a gyermeke-
imnek, amelyeket gyermekkoromban béntonak éreztem. Es mégis azon kapom
magam, hogy pontosan ezt teszem.” A sziil6k maguk is érzik, hogy ismétl6da,
eredménytelen viselkedési mintakban rekedtek, ami nem tdmogatja azt a sze-
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retetteljes, gondoskodé kapcsolatot, amit a sziil6i szerep kezdetén elképzeltek.
Eletiik értelmezése azonban megszabadithatja a sziil6ket azoktél a multbeli
mintaktol, amelyek a jelenben is fogva tartjak 6ket.

Kik vagyunk?

A két szerz6 a sziilokkel és a gyermekekkel valé munkaja sordn szerzett sajat
szakmai tapasztalatait adta a konyvhoz: Dan gyermekpszichiaterként, Mary
pedig kora gyermekkori és sziilldoktatoként dolgozik. Mindketten sziil6k: Dan
gyermekei tizenéves korukat hagytak maguk mogott, Maryéi pedig felnéttek, és
mar unokai vannak.

Mary tobb mint negyven éve dolgozik pedagdégusként gyermekekkel és csa-
ladokkal; vezet egy 6vodat, tanit gyermekeket, sziiléket és pedagdgusokat, vala-
mint egyéni tanacsadas keretében is foglalkozik sziil6kkel. Munkateriileteinek
mindegyike bepillantast enged szdmara a csalddok életébe, és sokrétii tuddssal
vértezi fel a sokszor ijeszt6 kihivasokat tamaszto sziil6i feladattal jar6 csaldda-
sokrol és 6romokrol. Sziildképzé kurzusain Mary szdmara egyértelmiivé valt,
hogy a sziilok hatékonyabb dontéseket tudnak hozni gyermekeik nevelése so-
ran, ha lehetdségiik van sajat gyermekkori élményeikre reflektalni.

Mary és Dan ugy ismerkedtek meg, hogy Dan lanya a Mary vezette évo-
daba jart, ahol alapértéknek szamitott a gyermekek méltésaganak és érzelmi
tapasztalatainak tiszteletben tartasa csakugy, mint a kreativitas tdmogata-
sa a gyermekek, sziilok és pedagogusok korében. Dan a sziil6i munkakozosség
tagjaként tartott néhany el6adast az agy fejlédésérdl a sziiléknek és a nevelGtes-
tilletnek. Mary és Dan rajottek, mennyi kozos pont van a gyermekneveléshez
valé hozzaallasukban - és innen mar csak egy ugras volt egy integralt szemina-
rium létrehozasa.

Dan fejlédéstudomany iranti érdeklédése és gyermekpszichiaterként
végzett munkdja kiegészitette Mary neveldi tapasztalatait. Dan tobb mint
két évtizede dolgozik az elme, az agy és az emberi kapcsolatok megértésé-
hez a tudomanyagak széles skalajat egybefogd integralt fejlédéstudomanyi
keret megalkotdsan. A tudomanyos perspektivaknak ez a konvergencidja
»interperszonalis neurobioldgia” néven madra szamos, a mentalis egészségre
és az érzelmi jollétre fokuszald szakmai oktatasi programba beépiilt. Dan The
Developing Mind: Toward a Neurobiology of Interpersonal Experience (A fejlo-
doé elme: Az interperszondlis tapasztalatok neurobioldgidja felé; Guilford Press,
1999/2012) cimi konyvének megjelenésekor a Mary és Dan integralt kurzusain
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részt vevo szilok lelkes visszajelzései inspiraltak 6ket arra, hogy kozosen vag-
janak bele az uj konyv megirasaba. A szemindriumon részt vevé sziil6k koziil
sokan kiemelték, mennyit segitettek nekik ezek a gondolatok 6nmaguk meg-
értésében és a gyermekeikkel val6 tartalmas kapcsolat kiépitésében, és maguk
siirgették oktatoikat: ,,Igazan irhatndnak valamit egyiitt, hogy masok is része-
stilhessenek abbdl az izgalmas tudomanybdl és bolcsességbdl - és energiabol -,
amit a szemindriumunkra hoztak!”

Minket is izgatott orommel tolt el, hogy megoszthatjuk olvasédinkkal ezt
a megkozelitést. Reméljiik, a konyv élvezetes és kozértheté modon kozvetiti
a kapcsolatapolas és az 6nismeret miivészetérol és tudomanyardl sz616 néhany
gyakorlati gondolatot - és foként reméljiik, a sziil6ket és gyermekeiket egyarant
hozzasegiti, hogy minden nappal egyre tobb 6romot talaljanak egymasban.

Kapcsolatépités és nmagunk megértése

Gyermekeink fejlédésére meghatarozé hatassal van, ahogyan velilk kommu-
nikalunk. Az érzékeny, kolcsonos kommunikacidra valo képességiink taplal-
ja a gyermek biztonsagérzetét, és ezek a bizalommal teli, biztonsagos kapcsola-
tok segitenek a gyermekeknek jol teljesiteni életiik szamos teriiletén. Az, hogy
képesek lesziink-e gyermekeink biztonsagérzetének érdekében hatékonyan
kommunikélni, f6ként azon mulik, hogy tudtuk-e értelmezni sajat életiink ko-
rai eseményeit. Eletiink értelmezése teszi szimunkra lehet6vé sajat gyermekkori
élményeink integralasat és élettorténetiink részeként valé elfogadasat, legyenek
azok pozitivak vagy negativak. Nem valtoztathatjuk meg, mi tortént veliink gyer-
mekkorunkban, de azon valtoztathatunk, ahogyan ezekrél az eseményekrdl gon-
dolkodunk.

Az életlinkré] valé masfajta gondolkodas azt jelenti, hogy tudatosan éljiik
meg élményeinket — koztiik az érzelmeinket és érzékeléseinket is —, és ralas-
sunk, hogyan befolyasoljak a jelent a mult eseményei. Ha megértjiik, hogyan
emlékeziink és hogyan latjuk — a minket koriilvevé vilag részeként - sajat ma-
gunkat, az segithet megérteniink, hogyan hat a mult tovabbra is az életiinkre.
Hogyan segithet eddigi életiink értelmezése a gyermekeinknek? Ha megsza-
badulunk multunk korlataitol, azzal gyermekeinknek spontan és szoros kap-
csolatokat kindlhatunk, lehetévé téve a fejlédésiiket. Azzal, hogy elmélyitjiik
a sajat érzelmi tapasztalataink megértésének képességét, gyermekeinkhez is
empatikusabban tudunk viszonyulni, el6segitve ezzel 5nmaguk megértését és
egészséges fejlodésiiket.
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Reflexi6 hidnyaban a torténelem gyakran ismétli onmagat: a sziilék ki van-
nak téve annak, hogy gyermekeiknek a sajat multjukbol szarmazé egészség-
telen mintékat adjak tovabb. Eletiink megértése megszabadithat minket az
egyébként szinte kiszamithaté helyzettdl, amelyben ugyanazt a kart okozzuk
gyermekeinknek, amit gyermekként mi elszenvedtiink. A kutatdsok egyértel-
muen kimutattak, hogy gyermekeink hozzank valé kotédését befolyasolja, ami
fiatal korunkban veliink tortént, hacsak fel nem dolgozzuk és meg nem értjiik
ezeket az élményeket. Eletiink értelmezésével elmélyithetjiik az Snmegértés ké-
pességét, és koherenciat teremthetiink érzelmi tapasztalataink, a vilagrol alko-
tott nézeteink és a gyermekeinkkel vald interakcidink kozott.

Egy gyermek teljes személyiségének fejlédését nyilvanvaléan sok minden
befolyasolja — tobbek kozt a genetika, a temperamentum, a fizikai egészség és
az élmények. A sziil6-gyermek kapcsolatok a gyermek kialakuld személyiségét
kozvetleniil formalé korai tapasztalatoknak nagyon fontos részét jelentik. Az
érzelmi intelligencia, az onbecsiilés, a kognitiv képességek és a tarsas készségek
erre a korai kotédési kapcsolatra épiilnek, amelynek természetét kozvetleniil
befolyasolja, hogyan reflektaltak életiikre a sziilok.

De barmilyen alaposan értettitk is meg magunkat, gyermekeink akkor is
a sajat utjukat fogjak jarni. Bar mélyebb 6nmegértésiinkkel biztos alapot nyujt-
hatunk nekik és tamogathatjuk fejlédésiiket, annak eredményét nem garantal-
hatjuk. Kutatdsok bizonyitjak, hogy mar egyetlen pozitiv kapcsolat a gyermek
életében az élet kihivasaival val6 megbirkézashoz elengedhetetlen rezilien-
cia forrasat jelenti. A gyermekeinkkel valé pozitiv kapcsolat felépitéséhez pedig
nyitottaknak kell lenniink a sajat fejlddésiinkre is.

A reflektélas folyamataban sajat életiink narrativajanak koherencidjat is no-
velhetjiik, és a gyermekiinkkel val6 kapcsolatunkat is javithatjuk. Senkinek sem
volt ,,tokéletes gyermekkora’, de vannak, akiknek méasoknal tobb megprobalta-
tast jelentd élményben volt résziik — de még akiknek igen megterhelé multbeli
élményeik vannak, azok is képesek lehetnek feloldani ezeket a problémakat,
és tartalmas, oromteli kapcsolatokat alakithatnak ki a gyermekeikkel. Izgalmas
kutatasi eredmény, hogy azok a sziilok is, akiknek nem voltak ,elég jé szii-
leik”, s6t akar kifejezetten traumatikus gyermekkoruk volt, képesek lehetnek
értelmezni az életiiket és egészséges kapcsolatokat kialakitani. A gyermekeink
szempontjabdl a multunknal sokkal fontosabb, hogyan tudtuk feldolgozni és
megérteni az akkor torténteket. A valtozas és a fejlddés lehetdsége egész éle-
tiinkben megmarad.
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A konyvrél

Ez nem egy ,hogyan csinaljuk” tipust utmutatd; ez egy ,hogyan miikodiink”
konyv, amelyben ujfajta bepillantast nyerhetiink a gyermeknevelésbe olyan fo-
lyamataink vizsgélataval, mint példaul, hogyan emlékeziink, érzékeliink, érziink,
kommunikalunk, kétédiink, értelmeziink, hogyan tavolodunk el, majd kapcso-
l6dunk djra Gssze, és hogyan reflektalunk gyermekeinkkel egyiitt bels6 élmé-
nyeik természetére. A sziil6-gyermek kapcsolati kutatasok legujabb eredményeit
azok szintén frissen feltart agykutatdsi hatterével integralva ismerhetjiik meg.
Tapasztalasunk és kapcsolodasunk tudomanyos alapjainak vizsgalataval olyan
4j perspektivahoz jutunk, amely segithet elmélyiteni 6nmagunk, gyermekeink
és az egymassal val6 kapcsolataink megértését.

A fejezetek végén talalhatd Beliilrdl épitkezd gyakorlatok a belsé megértés és
az interperszonalis kommunikaci6 Uj lehetdségeinek felfedezését szolgaljak.
Az altaluk tamogatott reflexiok mar nem egy sziildnek segitettek elmélyiteni
jelen- és multbeli élményeik megértését és javitani a gyermekeikkel valé kap-
csolataikat.

Tovabb mélyitheti reflexionkat és onismeretiinket, ha naplot vezetiink a gya-
korlatok soran szerzett tapasztalatinkrdl. Az iras segithet kibontani elménk-
ben a mult gubancait, és felszabadithat, hogy jobban megérthessiik magunkat.
A naplénkba keriilhetnek rajzok, eszmefuttatasok, leirasok, torténetek — bar-
mi, amit csak szeretnénk. Vannak, akik egyaltalan nem szeretnek irni, inkabb
a maganyos reflektalast vagy egy barattal valé beszélgetést részesitik elényben;
masok mindennap szeretnek irni a naploba; megint masok akkor, ha egy él-
mény vagy érzelem motivalja 6ket. Tegyiik azt, amit mi a legjobbnak érziink.
A gyakorlatok értékét a nyitott hozzaallas és az atgondolt reflexié adja.

A fejezetek végén talalhaté Reflektorfényben a tudomdny cimt részek a gyer-
meknevelés szempontjabol relevans kutatasi eredmények kiilonb6z6 aspek-
tusairél nyujtanak bévebb informaciét az érdekl6dd olvasonak, de a konyv
f6 részét alkotd gondolatok megértéséhez és alkalmazasahoz nem elenged-
hetetlenek. A konyvben szereplé szamos fogalom tudomanyos alapjairol ki-
nalnak bdévebb, mélyrehat6, reményeink szerint elgondolkodtaté és hasznos
informaciokat olvasobarat télalasban. A Reflektorfényben a tudomdny blokkok
mindegyike kapcsolodik a f6szoveghez, de attdl és a tobbi blokktol fiigget-
leniil, 6nmagaban is olvashatd. Az Osszes reflektorfény-blokk elolvasasa in-
terdiszciplinaris betekintést nyujt a gyermeknevelés szempontjabdl relevans
tudomanyos aspektusokba.

Egy tudomanyos szdlds szerint ,,a szerencse a felkésziilt elmére mosolyog™
A fejlédéstudomannyal és az emberi élményekkel kapcsolatos tudas segit
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gyermekeink és sajat magunk érzelmi életének mélyebb megértésében. Olvas-
hatjuk a reflektorfény-blokkokat az egyes fejezetek utan, vagy tallézhatunk
kozottiik a konyv fészovegének végigolvasasa utan, egyszdval szabadon va-
laszthatjuk a sajat egyedi tanulasi stilusunkhoz legjobban igazod6é megoldast.

Gyermeknevelési szemlélet

Ez a konyv a belsé megértés és interperszonalis kapcsolddas alapelvein nyugvé
gyermeknevelési szemléletre 6sztonzi az olvasot. A sziil6-gyermek kapcsolatok
e megkozelitésének sarkalatos pontjai a tudatos jelenlét, az élethosszig tarté ta-
nulds, a valaszadasi rugalmassag, az elmetudatossag és az 6romteli élet.

Tudatos jelenlétiink

A gondoskodd kapcsolatok kozéppontjaban a tudatos jelenlét all. Amint a neve
is mutatja, ezzel az attitliddel a jelen pillanatban éliink, tudataban vagyunk sajat
gondolatainknak és érzéseinknek, és nyitottak vagyunk gyermekeink gondo-
lataira és érzéseire is. Az a képesség, hogy vildgosan latjuk magunkat beliil-
rol, lehet6vé teszi, hogy masok szamara is teljes mértékben jelen legyiink, és
tiszteletben tartsuk mindenki egyéni élményeit. Nincs két ember, aki pontosan
ugyanugy latja a dolgokat. A tudatos jelenlét tisztelettel viszonyul minden elme
egyéniségéhez. Amikor sziiloként teljes mértékben és tudatosan vagyunk jelen,
azzal lehet6vé tessziik gyermekeink szamara dnmaguk maradéktalan megta-
pasztalasat a pillanatban. A gyermekek a veliik val6 kommunikdciénk mod-
jabol tanulnak 6nmagukrél. Ha a mult dolgozik benniink vagy a jové miatt
aggodunk, akkor fizikailag jelen lehetiink ugyan a gyermekeinkkel, de menta-
lisan nem. A gyermekeknek nincs sziikségiik ra, hogy minden percben teljes
mértékben elérheték legyiink, de az interakciok soran igénylik a jelenlétiinket.
Sziiléként a tudatos jelenlét a cselekedeteink szandékossagat jelenti, amelynek
révén a gyermekiink érzelmi jollétét szem el6tt tartd céltudatossaggal iranyit-
juk a sajat viselkedésiinket. A gyermekek vilagosan érzékelik a szandékossagot,
és jol érzik magukat a sziileikkel folytatott céltudatos interakciokban. Mélyebb
éntudatuk és kapcsolatteremtd képességiik a veliink valo érzelmi kapcsoloda-
sokban fejlédik ki.

18



Elethosszig tarté tanulds

Gyermekeink fejlédési lehetséget és egyben kihivast is jelentenek szamunk-
ra a sajat gyermekkorunkbol visszamaradt gondjaink vizsgalatahoz. Ha az ilyen
kihivasokat tehernek éljiik meg, a gyermeknevelés kellemetlen hazimunkava vél-
hat — am ha igyeksziink tanuldsi lehet6ségként tekinteni ezekre a pillanatokra,
akkor a tovabbfejl6dés lehetdségét tartogatjak szamunkra. Az élethosszig tarto ta-
nulds szemlélete révén nyitott elmével jarhatjuk a gyermeknevelés felfedezoutjat.

Elménk egész életiink soran fejlédik. Minthogy az elme forrasa az agy te-
vékenysége, az agykutatds eredményei hozzajarulhatnak 6nmagunk megérté-
séhez. A neuroldgia Uj, izgalmas felfedezése, hogy az agyban az ember egész
élete soran keletkeznek 4j szinapszisok, s6t bizonyos teriiletein 4j idegsejtek
is! A neuronok kozotti dsszekottetések hatarozzak meg a mentalis folyamatok
felépiilését — az osszekottetéseket pedig élményeink alakitjak, vagyis kimond-
hatjuk, hogy az elmét a tapasztalat formalja. Az interperszonalis kapcsolatok
és az onreflexio elGsegitik az elme folyamatos fejlddését; sziil6ségiink a tanu-
las folytonos lehetdségét kinalja, mivel 1j és allanddan fejl6dé nézépontokbdl
reflektalunk élményeinkre. Sziil6ként arra is lehetéségiink nyilik, hogy gyer-
mekeink kivancsisagat taplalva, dket a vilag felfedezésében tamogatva nyitott
szemléletet alakitsunk ki benniik. A gyermeknevelés osszetett és gyakran kihi-
vasokkal teli interakcidi lehetdséget adnak gyermekeink és 6nmagunk szama-
ra is, hogy a novekedés és fejlodés 1j lehetdségeit teremtsiik meg.

Valaszadasi rugalmassag

A szul6k el6tt allo egyik legnagyobb kihivas, hogy tudjunk rugalmasan reagal-
ni. A vélaszadasi rugalmassag az elme azon képessége, hogy a legkiilonfélébb
mentalis folyamatok — példaul impulzusok, elképzelések, érzések — kozott ra-
taldljon egy értelmes, nem automatikus valaszreakcioéra. Automatikus reakcié
helyett az egyén képes lehet reflektalni egy helyzetre, és szandékoltan megva-
lasztani a megfelel6 cselekvési iranyt. A jutalmazas késleltetésének és az impul-
ziv viselkedés gatlasanak képességét is magaban foglal6 valaszadasi rugalmassag
a »térdreflex” jellegti reakciok ellentéte. Ez a képesség az érzelmi érettség és az
egylittérz6 kapcsolatok sarkalatos pontja.

Bizonyos koriilmények kozott a valaszadasi rugalmassag csokkenhet. Ha fa-
radtak, éhesek, frusztraltak, csalodottak vagy dithosek vagyunk, képtelenné
valhatunk a reflexiora, és korlatozddhat a viselkedésiink megvalasztasanak ké-
pessége. Elragadhatnak benniinket a sajat érzelmeink, és elveszithetjiik a ralata-
sunkat. Ilyenkor nem tudunk mar tisztan gondolkodni, és nagy a veszélye, hogy
talreagaljuk a dolgokat, amivel fajdalmat okozunk a gyermekeinknek.

19



Gyermekeink mellett sokszor kihivast jelent szamunkra rugalmasnak ma-
radni és meg6rizni érzelmi egyenstlyunkat. Nem konny(i megteremteni az
egyensulyt a rugalmassag és a gyermek életének strukturaltsaga kozott sem, de
a sziill6k megtanulhatjak, hogyan érhetik el és hogyan taplalhatjak gyermekeik-
ben is a rezilienciat azaltal, hogy interakcidikban rugalmas valaszaddsi mintat
nyujtanak. Amikor rugalmasak vagyunk, van valasztasunk, milyen viselkedést
valésitunk meg, milyen sziil6i megkozelitést és értéket képviseliink; tudunk
proaktivak lenni, nem csupan reaktivak. Valaszadasi rugalmassagunk birtoka-
ban kezelni tudjuk érzelmeink széles skaldjat, és at tudjuk gondolni, hogyan
reagaljunk, miutan figyelembe vettiik a masik nézépontjat. Ha a sziil6k képesek
rugalmasan reagélni a gyermekiikre, valdszintibb, hogy a gyermekben is kifej-
16dik a rugalmassag.

Elmetudatossag

Az elmetudatossag az a képesség, amellyel érzékeljitk a magunk és masok elmé-
jét. Elménk a kiilonféle targyak és gondolatok reprezentacidit hozza létre: ,lelki
szemeinkkel lathatjuk” példaul egy virag vagy egy kutya képét, noha a fejiinkben
nincs noévény vagy allat, csak egy, az adott targyrol sz616 informacidkat tartal-
mazo, idegrendszeri impulzusokbol dsszedlld szimbdélum. Az elmetudatossag
az elme azon képességétdl fiigg, amely 6nmagardl — az elmérdl - alkot mentalis
szimbolumokat. Ez a képesség lehet6vé teszi szamunkra a masok és a sajat ma-
gunk gondolataira, érzéseire, érzékelésére, érzeteire, emlékeire, meggydzddése-
ire, attitidjeire és szandékaira — vagyis az elme alapvetd alkotéelemeire — vald
fokuszalast, amelyeket érzékelve megérthetjiik gyermekeinket és 6nmagunkat.

A sziilok gyakran az élmény felszini (és nem az elme mélyebb) szintjeire
tigyelve reagalnak gyermekiik viselkedésére. El6fordulhat, hogy masok visel-
kedését nézve csak a cselekedeteiket latjuk, az azokhoz vezetd belsé, mentalis
folyamatok nélkiil. A viselkedés mogott azonban mindig ott van a motivacié és
a cselekvés gyokereinek mélyebb szintje: maga az elme. Az elmetudatossag se-
gitségével az élmények felszini szintjénél mélyebbre fokuszalhatunk. A gyerme-
keikkel az elme szintjére fokuszalo sziil6k az érzelmi megértés és az egyiittérzés
fejlddéséhez jarulnak hozza. Ha gyermekeinkkel a gondolataikrél, emlékeikrél
és érzéseikrol beszélgetiink, azzal az onmegértéshez és a szocialis készségeik
fejlesztéséhez sziikséges alapvetd interperszonalis élményeket biztositunk sza-
mukra.

Az elmetudatossag lehetévé teszi a sziil6k szamadra, hogy az altaluk észlelhe-
t6 alapvetd jelzéseken keresztiil ,lassak” gyermekeik elméjét. A verbalis, azaz
szdbeli informacié a kommunikdacionak csak egy részét képezi. A szemkontak-

20



tus, arckifejezés, hangszin, gesztusok, érintés, testtartas, valamint a valaszada-
si idézités és intenzitds nonverbdlis tizenetei szintén rendkiviil fontos elemei
a kommunikdcionak, s6t ezek a nonverbalis jelzések kozvetlenebbiil arulkod-
hatnak belsé folyamatainkrol, mint a szavaink. A nonverbalis kommunikacié-
ra valo érzékenység segit jobban megérteniink gyermekeinket, és lehetové teszi
szamunkra, hogy figyelembe vegyiik nézépontjukat, és egyiittérzéssel viszo-
nyuljunk hozza.

Oromteli élet

Gyermekiink pozitiv éntudatanak kialakuldsahoz elengedhetetlen, hogy oriil-
jiunk neki, és osztozzunk vele annak felfedezésben, mit jelent élni és személy-
nek lenni egy csodélatos vildgban. Ha tisztelettel és egyiittérzéssel viszonyulunk
onmagunkhoz és gyermekeinkhez, gyakran az élet kozos élvezetét gazdagitd uj
perspektiva lehet a jutalmunk. A mindennapok élményeinek felidézése és a rajuk
valo reflektalds megteremti az 9sszetartozas és a megértés mély érzését.

A sziil6 engedhet gyermeke hivasdnak, hogy lassitsanak le, és értékeljék
egylitt mindazt a szépséget és kapcsolddast, amelyet az élet nap mint nap ki-
ndl. A tulhajszolt sziil6k gyakran tulsagosan fesziiltnek érzik magukat a csaladi
idébeosztas minden részletének iranyitasdhoz. A gyermekeknek oriilni kell és
értékelni 6ket, nem menedzselni! Sokszor az élet problémdira koncentralunk
az el6ttiink 4ll6 6romok és tanuldsi lehet6ségek helyett. Mikozben tulsagosan
lefoglal minket, hogy miket tegyiink a gyermekeinkért, arr6l megfeledkeziink,
milyen fontos, hogy egyszertien csak veliik legyiink és veliik egyiitt vegyiink
részt a kozos fejlodés csodalatos élményében. Az dromteli sziil6-gyermek kap-
csolatok zaloga, hogy megtanuljunk osztozni az élet szépségében.

Amikor sziil6kké valunk, gyakran gyermekeink tanitéinak tekintjiik magun-
kat, de hamarosan rajohetiink, hogy ugyanugy 6k is a mi tanitéink. E bensé-
séges kapcsolatban multunk, jeleniink és jovonk uj értelmet nyer, mikozben
a kozos életiinket gazdagité élmények sokasagat osztjuk meg egymassal, és
ugyanilyen emlékeket teremtiink. Reméljiik, konyviink sikeresen segiti majd
olvasdink fejlédését személyiségként és sziil6ként is, hogy a gyermekeikkel valo
kapcsolatuk egész életiik soran tovabb mélyiilhessen.
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