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Elész6

Ez a konyv nem hasznalati utasitas gyerekekhez. Nem fo-
gok részletekbe menden értekezni a hozzataplalasrol és a
szobatisztasidgra nevelésrol.

Ez a konyv a gyerekeinkhez fiz6d6 kapcsolatunkrdl
szOl: arrdl, hogy mi akadalyozza a jé kapcsolatot, és mi
az, ami segiti.

Arrdl is szél, hogy minket hogyan neveltek, és nevel-
tetéstink milyen hatdssal van arra, ahogyan a sajat gyere-
keinket neveljik. Szél még az elkévetett hibakrél - kiilo-
nos tekintettel azokra, amelyeket kifejezetten el akartunk
kertlni -, és arrdl, hogy mit tehetiink ezek ellen.

Ebben a kényvben nem osztok meg gyereknevelési 6t-
leteket, tanadcsokat, tritkkoket. Ez a konyv lehet, hogy
bosszant6 vagy dithité lesz az olvasé szamara — de még az
is lehet, hogy jobb szulévé valik téle.

Olyan konyvet irtam, amilyet Gjdonstlt sztiléként sze-
rettem volna olvasni, és legaldbb ennyire szerettem vol-
na, ha a sziileim is olvastak volna annak idején.
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Bevezetés

A humorista Michael McIntyre mondta egyik el6adasan,
hogy a gyerekeinkkel kapcsolatban négy feladatunk van:
oltdztetni, etetni, fiirdetni és lefektetni 6ket. Elmesélte,
hogy miel6tt apa lett, igy képzelte, hogy a gyereknevelés
nem mas, mint véget nem éré szaladgalas és piknikezés
a réten, de a valésagban a mindennapokat e koril a négy
alapfeladat kortl zajlé csatdk toltik ki. A kozonség délt
a nevetéstdl, ahogy el6adta, hogyan igyekszik ravenni a
gyerekeit a hajmosasra, a fel6ltozésre, az elindulasra vagy
éppen arra, hogy megegyék a zoldségeket. A kozonség-
ben sziilék nevettek, talan hozzank hasonldk, akik atél-
ték ugyanezt. Sztilének* lenni kemény munka. Sokszor
unalmas, cstiggesztd, frusztralé és kimerit6, mikozben a
viligon a legmulatsagosabb, legéromtelibb, legszeretet-
teljesebb és legcsodalatosabb élmény is.

* A ,szil6” széval olyan emberre utalok, aki a gyereknek biolégiai
vagy jogi szempontbdl a hozzatartozéja, vagy kozeli rokonként,
baratként kapcsolatban 4ll vele és gondjat viseli; mas széval a
,5z1l6” behelyettesitheté az ,elsédleges gondviselével”. Néha
a ,gondvisel§” kifejezést hasznilom, amely jelenthet szilét, ne-
vel6szul6t, mostohaszilét, fizetett vagy szivességbdl fogadott
segit6t vagy mast, aki alapvetden felel a gyerekért.
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A szil6séggel kapcsolatban nem konnyt meglatni a fa-
tol az erd6t, amikor Ggy érezzik, elnyel a pelenkak, gye-
rekbetegségek, kisgyermek- vagy kamaszkori duhkitoré-
sek mocsara, amikor az egész napi munka utidn var rank
otthon az igazi munka, koztik az etetészék repedéseibe
gyomoszolt banan kivakarasa vagy az iskolaigazgaté al-
tal irt Gizenet, hogy menjink be az iskolaba. Ez a konyv
abban segit, hogy kénnyebben rildssunk a nagy egészre,
hogy hatrébb tudjunk lépni egyet, viligosan el tudjuk ki-
l6niteni egymastdl a fontos és a lényegtelen dolgokat, és
tisztdban legytnk azzal, mit tehetiink a gyerekeink sze-
mélyiségének kibontakozasaért.

A gyereknevelés lényege a kapcsolat, amelyet gyere-
kiinkkel kialakitunk. Ha az emberek névények lennének,
a kapcsolat lenne a taptalaj. A kapcsolat az, ami megtart,
taplal és lehet6vé teszi — vagy éppen gatolja — a noveke-
dést. Tamaszt nydjté kapcsolat hijan séril a gyerekek biz-
tonsagérzete. Szil6ként az a célunk, hogy a gyerekeink-
kel val6 kapcsolat eréforrasként szolgaljon szamukra — és
egy napon majd az 6 gyerekeik szdmara is.

Pszichoterapeutaként alkalmam nyilt sokakkal beszél-
getni, sokakat meghallgatni, akik a gyereknevelés kilon-
téle teriiletein felmertlé nehézségekkel kiizdottek. Mun-
kam sordn lehet6ségem volt megfigyelni, hogyan valtak
kapcsolataik diszfunkciondlissd — és mitél kezdtek Gjra
miikodni.

A konyvem célja, hogy megmutassam, mi az, aminek
jelentésége van a gyereknevelés sordn. Ennek részeként
sz0 lesz arrdl, hogyan dolgozzunk az érzelmekkel - a sa-
jatjainkkal és a gyerekekéivel —, hogyan hangolédjunk ra
a gyerekeinkre, hogy jobban megértsiik éket, és miként
alakitsunk ki valédi kapcsolatot ugy, hogy elkeriljik a

14



BEVEZETES

konfliktusok vagy a visszahuzédas kimerité viselkedési
mintazatait.

A gyereknevelésre hossza tava folyamatként tekintek,
a gyors tippekre és tandcsokra épulé megkozelités tavol
all télem. Az érdekel, hogyan kapcsolédhatunk gyereke-
inkhez, nem az, hogyan befolyasolhatjuk 6ket. Arra bato-
ritok minden sziil6t, hogy tekintsen vissza sajat csecse-
moé- és gyermekkori tapasztalataira, hogy tovabbvihesse
azt, ami segitette felcseperedése soran, és elhagyhassa a
kevésbé j6 gyakorlatokat. Konyvemben arra keresem a va-
laszt, miként javithatunk kapcsolatainkon dgy, hogy gye-
rekeinknek jé legyen e kozegben felnéni. Foglalkozom
azzal is, hogyan befolyasolhatja a vairanddssag alatti alla-
potunk a késébbi viszonyunkat a gyerekiinkkel. Sz6 lesz
arrdl is, hogyan legytunk egyiitt a kisbabaval, kisgyerek-
kel, kamasszal vagy éppen felnétt gyerekiinkkel, hogy ab-
b6l szamara erét adod, nekink pedig megelégedést nyujtd
kapcsolat szilessen — és sokkal kevesebb harc 6vezze az
oltozést, evést, fiirdést és lefekvést.

Ez a konyv azoknak a sziléknek szél, akik nemcsak
szeretik a gyerekeiket, de azt is szeretnék, ha jél kijon-
nének velik.
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ELSO RESZ

Neveltetéstink 6roksége

Igaz a mondas, hogy a gyerekek nem azt csindljdk, amit
mondunk nekik, hanem amit mi tesziink. Miel6tt gércsé
ala vennénk gyerekeink viselkedését, hasznos — s6t kulcs-
fontossiagi — szemiigyre venni els§ szamu szerepmintdi-
kat, hiszen ezek kozil az egyik mi magunk vagyunk.

Ez a rész rélunk, sztl6krdl fog szélni, mert rendkiviil
er6s hatast gyakorolunk a sajat gyerekeinkre. Példakkal
mutatom be, hogyan hat a multunk a jelenre, a sajat gye-
rekiinkkel valé kapcsolatunkra. Leirom, hogyan képe-
sek gyerekeink régi érzelmeket feleleveniteni benniink,
amelyekre gyakorta rosszul reagdlunk a kozosen megélt
helyzetekben. Sz¢6 esik kritikus belsé hangunk feltlvizs-
galatanak fontossagardl is, hogy karos hatasaibél ne ha-
gyomanyozzunk tdl sokat a kovetkezé nemzedékre.

A mult visszatér és arcul csap minket
(meg a gyerekeinket)

A gyerekeknek melegségre, elfogaddsra, testi érintésre,
fizikai kozelségre, szeretetre és hatarokra, megértésre,
ktlonféle kort emberekkel valé kozos jatékra, nyugalmat
teremté élményekre, sok-sok figyelmiinkre és idénkre
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BARCSAK OLVASTAK VOLNA EZT A KONYVET A SZULEINK...

van szikségiik. Ha pedig ez ilyen egyszerd, akkor ezzel be
is fejezhetjik ezt a konyvet. Hopp4, talan mégsem, mert
ez-az utunkba fog allni. Példaul az élet: a kérilményeink,
az 6voda, az iskola, a pénz, a munka, az id6hiany és a foly-
tonos elfoglaltsag — és mint tudjuk, ez még nem is a teljes
lista.

De ami még ennél is nagyobb akadaily lehet, az éppen
az, amit mi magunk kaptunk csecsemé- és gyermekko-
runkban. Ha nem vizsgaljuk meg a sajat neveltetésiinket
és az ebbdl szarmazd orokséget, akkor az bizony visz-
szatér és arcul csap. Talan ismerés lehet ez a mondat:
»2Amikor kinyitottam a szdmat, anyam szavai tortek fel.”
Természetesen ez remek, ha gyerekként ezektél a sza-
vaktdl ugy éreztilk, hogy elfogadnak, szeretnek minket,
és biztonsdgban éreztiikk magunkat télik. Am sokszor
sajnos ennek épp az ellentétét idéz6 szavak bukkannak
fel Gjra.

Tovabbi akadaly lehet még a sajat bizonytalansagunk,
borulatasunk, az érzéseinket elfojté védekezési mecha-
nizmusaink, valamint a félelem, hogy az érzéseink elural-
kodnak rajtunk. Vagy ha konkrétabban a gyerekeinkkel
valé kapcsolatrdl van szd, akadaly lehet az, ami irrital
benniik, amit elvarunk télik vagy amitél féltjik Sket.

Csak egy szem vagyunk a multbdl a jovébe nyulé év-
ezredes lancban. A jé hir az, hogy mostantél fogva meg-
tanulhatjuk Gjraformdlni ezt a lincszemet, és ezdltal
jobba tehetjik gyerekeink és az 6 gyerekeik életét. Nem
szilkséges mindent ugyanugy csindlnunk, ahogyan ve-
link tortént; nyugodtan kigyomlalhatjuk mindazt, ami
nem segitett. Sziléként vagy a sziil6i 1étre késziilve nyu-
godtan kibonthatjuk a gyerekkorunkat, és szemuigyre ve-
hetjuk, megvizsgalhatjuk, mi toértént veliink, milyen ér-
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NEVELTETESUNK OROKSEGE

zést valtott ki ez benniink akkor, és milyet valt ki most,
majd miutdn mindent kipakoltunk a batyunkbdl, és egy-
tol egyig megvizsgiltunk, csak azt tegyiik vissza, amire
szilkkségtink van.

Akit felnovekedése soran jellemzden egyedi és értékes
személyiségként ismertek el, akinek feltétel nélkiili sze-
retetben és elegendé pozitiv érdeklédésben volt része, és
kielégité kapcsolata volt a csalddtagjaival, annak meg-
van a mintdja ahhoz, hogy pozitiv, j6l miksdé kapcsola-
tokat tudjon kialakitani. Egyuttal azt is megtapasztalta,
hogyan tud épitéen hozzajarulni a csalddja és a k6zossé-
ge életéhez. Akire mindez igaz, annak valészintileg nem
okoz majd fajdalmat gyerekkoranak vizsgalata...

Am akinek nem ilyen gyerekkora volt — és ez sokunk-
ra igaz —, annak a multba tekintéshez sok kellemetlen ér-
zelem tdrsulhat. Nagyon fontosnak tartom, hogy minél
pontosabban ismerjik fel ezeket a nemkivanatos érzé-
seket, mert igy tudatosan megakadalyozhatjuk, hogy to-
vabbadjuk ket. Orokségiink java részét igy sem vagyunk
képesek tudatosan azonositani. Nagyon nagy részben
nincs is tudomdasunk mindarrél, amit magunkkal hoz-
tunk. Ez pedig megneheziti, hogy eldontsiik, vajon reak-
cidinkat a gyerekiink éppen aktualis viselkedése valtja-e
ki, vagy esetleg mélyen a multban gyckerezé okok.

Azt hiszem, a kovetkez6 torténet segit megérteni,
hogy mire gondolok. Taytdl hallottam, aki szereté anya
és vezet$ pszichoterapeuta. Azért emelem ki mindkét
szerepét, hogy egyértelmiivé tegyem: még az elmélyilt
onismerettel rendelkezé és j6 szandékd emberekkel is
el6fordulhat, hogy érzelmeik miatt idéspiralba keriilnek,
és multbéli eseményekre reagilnak az éppen aktudlis tor-
ténések helyett. A torténet ugy kezd6dott, hogy Tay kozel
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hétéves lanya, Emily kiabalt Taynek, hogy fennragadt a
maszokan, és egyedul nem tud lemaszni.

Mondtam neki, hogy masszon le, és amikor azt felel-
te, nem tud, hirtelen diithos lettem. Ugy gondoltam,
ostoban viselkedik, és egyedil is le tud maszni.

— Gyere le azonnal! - kiabaltam ra.

Lekaszalodott. Meg akarta fogni a kezem, de én
még mindig haragudtam, és nem hagytam neki. Erre
sirva fakadt.

Hazaérve egyiitt készitettink uzsonnat, ekkor
megnyugodott, én pedig lezartam magamban azzal
a dolgot, hogy ,Istenem, de nehéz a gyerekekkel!”.

Egy héttel késébb az allatkertben voltunk, és ott
is volt egy maszoka. Amikor meglattam, szégyenke-
zés fogott el. Lathatéan Emilynek is eszébe juttatta
az el6z6 heti eseményeket, mert szinte rémiilten né-
zett fel ram.

Megkérdeztem téle, akar-e jatszani rajta, de ez al-
kalommal nem maradtam a padon tlve a telefonom
tarsasdgiban, hanem a maszdéka mellett dlltam, és
6t figyeltem. Amikor elakadt valahol, felém nyujtot-
ta a kezét, hogy segitsek. Most batoritébban alltam
mellette, és ezt mondtam:

—Idetedd az egyiklabad, ide pedig a masikat, és ka-
paszkodj meg ebben. Igy egyediil is le tudsz maszni.

O pedig igy tett. Amikor lemaszott, azt kérdezte:

— A multkor miért nem segitettél?

Elgondolkodtam.

— Amikor kicsi voltam, nagyi mindig ugy kezelt,
mint egy kirdlykisasszonyt, mindenhova 6lben vitt,
és folyton azt mondogatta, hogy vigyazzak. Ettdl
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ugy éreztem, mintha magamtél semmit sem tudnék
megcsinalni, és elfogyott az 6nbizalmam. Nem aka-
rom, hogy veled is ez torténjen, ezért nem akartam
segiteni neked, amikor azt kérted, vegyelek le a ma-
szokarol. Eszembe jutott az, amikor én voltam ennyi
id6s, és nem engedték nekem, hogy egyediill masz-
szak le. Elontott a harag, én pedig rad ziditottam.
Nem volt szép télem.

— En meg azt hittem, nem érdekel, mi van velem
— mondta Emily rdm nézve.

— Jaj, dehogy! Erdekel, de abban a pillanatban
nem tudtam, hogy valéjaban a nagyira vagyok mér-
ges, nem rad. Ne haragudj!

Koénnyt Tayhez hasonléan elhamarkodottan itélkezni és
téves megallapitasokat tenni érzelmi reakci6inkrél, meg-
feledkezve arrél, hogy ezeknek legalabb annyi koziik le-
het a sajat hatterinkho6z, mint ahhoz, ami éppen az adott
pillanatban torténik.

Mindig érdemes figyelmeztetésnek venni azt, amikor
dihot vagy valami mas kellemetlen érzelmet - visszauta-
sitast, frusztriciot, irigységet, undort, kétségbeesést, in-
geriltséget, félelmet, rettegést stb. — éliink at gyerekiink
valamely tette vagy kérése nyoman. Am ez a figyelmeztetés
nem arra vonatkozik, hogy a gyerekiink valami rosszat tesz,
inkabb arra utal, hogy ratalalt az érzékeny pontunkra.

Aleggyakrabban azért valt ki bellunk dihot vagy mas
eltalzott érzelemi reakciét a gyerek, mert igy prébaljuk
megvédeni magunkat attdl, hogy felébredjenek benniink
az 6 kordban atélt érzéseink. Nem tudatosul, de viselke-
dése magiban hordozza a veszélyt, hogy djra feltimad
benntnk az egykori kétségbeesés, sévargis, magany, fél-
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tékenység vagy nyomorusag. Ilyenkor 6ntudatlanul is a
konnyebbik utat valasztjuk: ahelyett, hogy egyuttérez-
nénk a gyerekiinkkel, bett a révidzarlat, és kirobban a
dih, a frusztracié vagy a panik.

A multbéli érzéseket néha tobb generacién ativelve
is képes valami Gjra el6idézni. Anyadmat zavarta a jatszé
gyerekek visitozasa. Eszrevettem magamon, hogy én is
egyfajta riadokésziltségbe kertulok, ha a sajat gyerekem
a barataival zajosan jatszik, még akkor is, ha semmi rosz-
szat nem csindlnak. Igyekeztem meglatni, mi van e mo-
gott az érzés mogott, ezért megkérdeztem anyamat, hogy
mi tortént, ha gyerekkordban zajosan jatszott. Elmondta,
hogy az apja, az én nagyapam mar 6tvenéves is elmault,
amikor anyam sziletett, és gyakran fajt a feje. A gyere-
keknek labujjhegyen kellett é6vakodniuk, ha nem akartak
bajba kerilni.

El6fordulhat, hogy attél féliink, ha elismerjiik, hogy
a gyerekiink néha ingeriltté tesz minket, akkor ez csak
felerdsiti és valamiképp valésdgosabba teszi a dithiinket.
De val6jidban a helytelennek vélt érzéseink megnevezése
és atkeretezése — olyan narrativaba helyezése, amelyben
nem tesszik felel6ssé a gyereket — azt jelenti, hogy nem
tartjuk vétkesnek a gyerekeinket, amiért kivaltottak be-
16lank ezeket az érzéseket. Ha erre képesek vagyunk, ak-
kor kisebb az esély, hogy a rovasukra reagilunk ezekre az
érzésekre. Nem mindig fogunk hasonlé térténet nyoma-
ra bukkanni, de ez nem jelenti azt, hogy nem is huzédik
ilyen a hattérben, ezért segithet, ha ezt szem el6tt tartva
cseleksztnk.

Az egyik ilyen ok lehet, ha a szeretteink gyerekként
nem mindig tudtak j6l viselni minket. Talan idegesitének,
farasztonak, kidbranditéonak, jelentéktelennek, bosszan-
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tonak, tgyetlennek vagy butanak tartottak. Killonbo6zé
reakcidkat valthat ki bel6lunk, amikor a sajat gyerektnk
viselkedése erre emlékeztet; el6fordulhat, hogy kiaba-
lunk, vagy egyéb, rank jellemz6 negativ magatartasi min-
taval reagalunk.

Kétségtelen, hogy a sziil6vé valas nehéz feladat. Gyere-
kink egyik naprol a masikra életiink els6 szamu, minden
mast maga mogé utasité prioritdsava valik. Aki szilévé
lesz, minden bizonnyal arra is raébred, milyen feladattal
kellett megbirkézniuk sajat sziileinek, és talan elkezdijob-
ban értékelni 6ket, azonosulni velik, vagy éppen jobban
megérti 6ket. De azonosulnunk kell a sajat gyerektunk-
kel, gyerekeinkkel is. Ha id6t szanunk arra, hogy végig-
gondoljuk magunkban, milyen érzéseink lehettek abban
az életkorban, amelyikben gyermekiink éppen jar, akkor
empatikusabban tudunk felé fordulni. Ez segit megérteni
6t és egylittérezni vele, amikor olyan érzéseket idéz fel
benntink, amelyeket nem akarunk djra atélni.

Volt egy kliensem, Oskar, aki egy tizennyolc hénapos
kisfiut fogadott 6rokbe. Oskar mindig dihbe gurult, va-
lahanyszor a kisfit leejtette az ételt vagy meghagyta a
tanyérjan. Megkérdeztem téle, mi tortént vele gyerek-
kordban, ha 6 hagyta meg vagy ejtette le az ennivalét.
Felidézte, hogy a nagyapja ilyenkor mindig ravert a kés
nyelével a kezére, és elkiildte az asztaltol. Amikor Gjra
kapcsolatba kertlt a gyerekkori érzéseivel, amelyeket ak-
kor élt at, amikor igy bantak vele, megsajnalta kiskori 6n-
magat, és egyuttal tirelmesebbé valt a sajat gyerekével.

Konnyt arra a kovetkeztetésre jutni, hogy az érzéseink
a szemunk el6tt lejatszodo torténésekhez kapcsolddnak,
nem pedig egy multbéli eseményre adott reakciék. Példa-
ként képzeljunk magunk elé egy négyéves gyereket, aki
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kap egy halom ajandékot a sziiletésnapjara, és akit mi
éles hangon elkényeztetettnek neveziink azért, mert nem
osztja meg egyik 1j jatékat sem a tobbiekkel.

Mi torténik itt? Nyilvanvaléan nem a gyerek tehet réla,
hogy ennyi mindent kapott. Lehet, hogy tudat alatt azt
gondoljuk, hogy nem érdemel ennyi holmit, és az ebbdl
fakado ingeriltségiink tor utat maganak dgy, hogy éles
hangnemben hibaztatjuk, vagy a koranak nem megfeleld,
indokolatlan elvarast tdmasztunk vele szemben.

Ha megallunk, és dtgondoljuk, mi véltja ki a gyerekkel
szemben érzett ingeriltségiinket, taldn sajat négyéves
kori 6nmagunkkal szembesilink, aki féltékeny, vagy
ugy érzi, lekorozték. Az is lehet, hogy négyéves korunk-
ban arra kényszeritettek, hogy megosszunk valamit, amit
nem akartunk, vagy egyszertien csak nem kaptuk meg
azt, amire vagytunk, és azért dorrentink ra a gyerekink-
re, hogy ne fogjon el szomorusag a sajat négyéves kori
éntinkre gondolva.

Eszembe jut a k6zosségi oldalakon olvashaté sok név-
telen gyilolkods levél és a kozismert személyek elleni
acsarkodds. A sorok kozott olvasva egyértelmien kitd-
nik az elemi indulat: ,Igazsdgtalansdg, hogy te hires vagy,
én meg nem.” Hasonléképpen az is gyakori, hogy a gyere-
keinkkel kapcsolatban irigységet érziink. Ha felismerjuk
ezt az érzést magunkban, akkor véllaljuk fel, ne a gyere-
kinket tdmadjuk miatta. Semmi sziiksége ra, hogy a szu-
lei trollként viselkedjenek vele.

A konyvem tobb olyan feladatot is tartalmaz, amely
a mondanivalém mélyebb megértésében kivan segiteni.
Nyugodtan ki lehet hagyni 6ket, ha nem tlinnek hasznos-
nak, vagy megterhel6nek érezziik a feladatokat, és késébb
is vissza lehet térni rajuk, amikor jobban készen allunk.
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Feladat: Honnan ered ez az érzelem?

Amikor legkozelebb dith vagy mas erésen negativ
érzelem tolt el a gyerekiinkkel szemben, alljuk meg,
hogy nem reagalunk csipébél, hanem tartunk egy
kis sziinetet, hogy végiggondolhassuk: ez az érzés
teljes egészében erre a helyzetre és a gyerekem jelen-
legi viselkedésére vonatkozik? Mi akadalyoz abban,
hogy az 6 szemszogébdl is ratekintsek a helyzetre?

Reakcidnkat egyfeldl elodazhatjuk, ha azt mond-
juk: egy kis idére van sziitkségem ahhoz, hogy végig-
gondoljam, mi torténik. Ez az id6 felhasznalhat6
arra, hogy lecsillapodjunk. Még ha a gyerekiinknek
valéban sziksége van is helyreigazitisra, annak
nincs sok értelme, ha ezzel dih6sen prébélkozunk.
Ha mégis ekkor prébalunk lépni, a gyerek csak a di-
hiinket fogja meghallani, nem azt, amit mondani
akarunk.

A feladat masik valtozatat akkor is elvégezhet-
juk, ha nincs gyerekiink: csak figyeljiikk meg, milyen
gyakran vagyunk dihosek, ingeriltek, kétségbe-
esettek, ragaszkodunk az igazunkhoz, szégyelljik
vagy gyuloljuk magunkat, vagy milyen gyakran nem
vagyunk jelen. Figyeljilkk meg a reakcidink mintaza-
tat! Idézzik fel, mikor toltott el el6szor ez az érzés!
Kovesstik nyomon egész a gyerekkorunkig, amikor
elkezdtink ilyen valaszt adni a helyzetekre, és igy
talan megérthetjik, mennyire szokasunkka valt ez
a reakcié. Mas széval, a helyzetekre adott valaszaink
legaldbb akkora részben a megszokason alapulnak,
mint amennyire az adott aktudlis eseményekhez

kothetdk.
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Torés és javitas

Egy idedlis viligbhan minden alkalommal észrevennénk
magunkat, miel6tt még helytelen reakciét adunk vala-
milyen érzésiinkre. Soha nem kiabalnank a gyerekink-
kel, nem fenyegetéznénk, és soha nem valtanank ki be-
16le szégyenkezést vagy mas olyan érzést, amely miatt
maga ellen fordulhat. Természetesen naivitds azt hinni,
hogy minden alkalommal elkerilhetjik ezeket. Gondol-
junk csak Tayre, aki tapasztalt pszicholégus létére is diih-
bél cselekedett, mert azt hitte, a dithe a jelenbdl fakad.
Valami nagyon fontosat azonban megtett, és ezt mind-
annyian megtanulhatjuk: gy6gyirt tenni a sebre — meg-
javitani azt, ami eltorott. A torések — azok az alkalmak,
amikor félreértjik egymast, amikor hibds kévetkezteté-
seket vonunk le, amikor megbantunk valakit — minden
jelentés intim és csalddi kapcsolathoz hozzatartoznak.
Nem a torésnek van igazan jelentsége, hanem a javitas-
nak, a jévatételnek.

A kapcsolatainkban ezt elsésorban tgy tehetjik meg,
hogy teszink azért, hogy megviltozzanak a reakciéink,
azaz felismerjik a reakciét kivalt6 ingereket, és a meg-
szerzett tudasra alapozva masféle vilaszokat adunk, mint
korabban. Ha pedig a gyerekiink mar elég id6s hozz4, sza-
vakkal is bocsanatot kérhettink, ahogyan Tay tette Emily-
vel. Még akkor is elmondhatjuk, hogy hibaztunk, ha csak
sokkal késébb joviink ra, hogy bantéan viselkedtink a
gyerekiinkkel szemben. Oriasi jelentsége van egy gyerek
— s6t még egy felnétt gyerek — szamara is, ha a szilé be-
latja a hibajat. Jusson csak esziinkbe, hogy mit hitt Emily.
Azt feltételezte, hogy bizonyos értelemben Tayt nem ér-
dekli, mi van vele. Micsoda megkonnyebbtilés megtudni,
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hogy az anyja igenis torédik vele, egyszertien csak zavart-
sagaban ugyetlenkedett.

Egy sztlé egyszer megkérdezte tlem, vajon nem ve-
szélyes-e bocsanatot kérni a gyerekektdl. ,Nem arra van
sziikségiik a biztonsagérzetik érdekében, hogy igazunk
legyen?” Dehogyis! A gyerekeknek nem tokéletes, hanem
valddi és hiteles szul6kre van sziikségiik.

Tekintstiink vissza a sajat gyerekkorunkra: rosszul kel-
lett érezntiink magunkat, vagy akar felel6ssé is tettek a
szilleink sajat rossz hangulatukért? Ha igen, akkor na-
gyon is konnyen kinalkozik az a viselkedés, hogy mi ma-
gunk is mast hibaztassunk a sajat rossz hangulatunkért
— ezt pedig sajnos a gyerekekkel szemben a legk6nnyebb
megtenni.

A gyerekek 0sztonosen érzik, ha nem vagyunk 6ssz-
hangban veliik vagy a helyzettel, és ha ennek ellenkezgjét
szinleljuk, akkor elnyomjuk az 6sztonos megérzéseiket.
Példaul ha felnéttként Ggy tesziink, mintha soha nem
hibaznank, akkor a gyerek konnyen tual alkalmazkodéva
valhat — nemcsak veliink, hanem maésokkal szemben is.
Ezaltal kiszolgaltatottabba valik a rossz szandékiu embe-
rekkel szemben. Az 6nbizalom, a kompetencia és az intel-
ligencia nélktlozhetetlen eleme a megérzés, ezért nagyon
fontos épségben megévni a gyerekek 6sztoneit.

Markkal az egyik gyereknevelési workshopomon talal-
koztam, amelyen a felesége, Toni javaslatara vett részt ke-
véssel a kisfiuk, Toby masodik sziiletésnapja el6tt. Mark
elmondta, hogy a feleségével koridbban megbeszélték,
hogy nem vallalnak gyereket, de Toni negyvenévesen
meggondolta magat. Egy év prébalkozast egy év lombik-
program kovetett, igy fogant meg a baba.
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Ha azt nézziik, milyen sok eréfeszitésiinkbe kertlt,
igazan meglepd, hogy mennyire kodos elképzelése-
im voltak arrél, hogy milyen lehet az élet egy kis-
babaval. Azt hiszem, a sziil6ségrol alkotott képemet
els6sorban a tévében latottakra alapoztam, ott pedig
a kisbabdk csodalatosmdd szinte mindig alszanak a
kisdgyban, és alig-alig sirnak.

Toby szuletésétdl fogva tobbnyire a neheztelés és
a depresszié kozott ingadoztam, annyira hidnyzott
az életinkbdl a rugalmassag és a spontaneitas, és
annyira belefaradtunk az egyhangisagba és a baba
korali folytonos készenlétbe.

Eltelt két év, de még mindig nem érzem jél ma-
gam a béromben. Tonival semmi egyébrél nem be-
szélunk, csak Tobyrdl, és ha valami masra terelném
a sz6t, egy percen belil Gjra 6 lesz a téma. Tudom,
hogy 6nz6ség, de mégis jéforman barmiért felka-
pom a vizet. Oszintén szélva, nem hiszem, hogy so-
kaig ki tudok tartani mellettiik.

Arra kértem Markot, beszéljen a gyerekkorardl. Csak
annyit tudott mondani, hogy nem sok kedve van velem
boncolgatni azt az id6szakot, mert teljesen normalis gye-
rekkora volt. Pszichoterapeutaként Ggy éreztem, forrd
nyomon vagyok: az ,érdektelenségét” ugy értékeltem,
hogy igyekszik tavol tartani magat téle. Gyanitottam,
hogy a szil6vé valas olyan érzéseket idéz fel benne, ame-
lyek elél a legszivesebben elmenekiilne.

Megkérdeztem téle, mit ért ,normalis” gyerekkor alatt.
Elmondta, hogy haroméves kordban elhagyta a csaladot
az apja, és ahogy & egyre nagyobb lett, egyre ritkdbban
talalkoztak. Marknak igaza volt: ez ,normalis” gyerekkor
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— legalabbis nincs benne semmi rendhagyé. Mégsem je-
lenti azt, hogy ne okozott volna neki problémat az apja
eltinése.

Megkérdeztem Markot, hogyan érezte magat az apja
hianyatdl, de nem emlékezett. Felvetettem, hogy talin
tal sok fijdalommal jar az emlék felidézése, és talan kony-
nyebbnek tlinik az apja példajat kovetve elhagyni Tonit
és Tobyt, mert igy nem kell szembenéznie a mélyen el-
zart rossz érzéseivel. Elmondtam neki, milyen fontos-
nak tartom, hogy felnyissa az érzések szelencéjét, mert
kulonben érzéketlen marad a sajat fia sziikségletei irant,
és ugyanazt hagyja 6rokségiil Tobynak, amit 6 kapott az
apjatél. A valasza nem gy6zott meg arrdl, hogy valéban
megértette, mit akarok mondani neki.

Hat hénappal késébb taldlkoztam vele legkozelebb,
egy masik workshopon. Elmondta, hogy nagyon maga
alatt volt, de ahelyett, hogy legyintett volna ra, elkez-
dett terdpidra jarni. Legnagyobb meglepetésére a tera-
pias tléseken sirva, kiabalva beszélt arrdl, hogy az apja
elhagyta 6t.

A terapia segitségével a helytukre tudtam tenni az ér-
zéseimet: szembe tudtam nézni apdm tdvozasaval,
és nem hajtogattam tovabb azt, hogy nem nekem
valé ez a kapcsolat és a sztléség.

Nem allitom, hogy mar nem vagyok unott vagy
akar sért6dott, de tudom, hogy a neheztelés a mul-
tamhoz kapcsolédik. Tudom, hogy nem Tobyrdl
sz0l.

Most mar latom, mi értelme van a Tobyra fordi-
tott figyelmemnek: az 6 jollétét szolgilja most és a
jovében is. Tonival egyutt szeretettel vesszik koril,
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igy remélhetéleg a jovében, amikor megné, 6 is ké-
pes lesz szeretni, és értékesnek fogja érezni magat.
Nekem nincs kapcsolatom az apdmmal. Tudom,
hogy Toby most azt kapja meg t6lem, amit én nem
kaptam meg a sajat apamtdl, és most fektetjik le
egy jo kapcsolat alapijait.

Az elégedetlenségem helyét egyre inkabb remény
és hala foglalja el attdl, hogy értelmét latom annak,
amit teszek. Tonival is kozelebb keriltink egymas-
hoz. Sokkal jobban oda tudok fordulni Tobyhoz, ami
felszabaditja Tonit, és nem csak korilotte jarnak a
gondolatai.

Mark a multjaval valé szembenézéssel és a jelen mélyebb
megértésével kijavitotta a torést — Toby elhagyasanak va-
gyat — a fiaval. Ezutan képes lett arra, hogy megvaltoz-
tassa viszonyulasat a fidhoz. Mintha csak akkor lett vol-
na képes megnyilni a szeretetre, amikor teret engedett a
gyaszanak.

A mult kijavitdsa

Egyszer egy leendd édesanya azt kérdezte, mi az, amit
szerintem minden sziilének szem el6tt kell tartania. Azt
feleltem neki, az, hogy a gyerek minden életkorban képes
és hajlamos zsigeri szinten emlékeztetni azokra az érzel-
mekre, amelyeket az 6 kordban atéltink. Kissé zavartan
nézett ram.

Ugyanez a n6 nagyjabdl egy év mulva, akkor mar kis-
gyerekes anyaként, elmesélte, akkoriban nem értette, mit
akartam mondani, de megjegyezte, és ahogy nétt bele a
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szerepébe, egyre inkdbb értelmet nyert szimara a mon-
dat, és nagy segitségére volt, hogy egyliittérezzen a gye-
rekével. Igaz, hogy nem emlékszink tudatosan, milyen
érzés kisbabanak lenni, de mas szinteken él benniink az
emlék, és a gyerekink nem is engedi, hogy elfeledkez-
ziink réla.

Nagyon gyakori jelenség, hogy a felnétt visszahtzé-
dik a gyerekétdl, amikor a gyerek abba az életkorba lép,
amelyben a felnétt szamara elérhetetlen volt a sajat szii-
16je, vagy éppen érzelmileg tavolodik el téle abban az élet-
szakaszban, amikor 6 maganyos volt. Mark klasszikus
példaja az olyan embereknek, akik nem akarnak szembe-
nézni a gyerekiik altal felébresztett érzelmeikkel.

El6fordulhat, hogy 6szténosen a legszivesebben elme-
nekilnénk ezek elél az érzések, s6t a gyerekiink eldl is, de
ha igy tesziink, akkor egészen biztosan ugyanazt adjuk at
neki, mint amit mi magunk kaptunk egykor. Nyilvan sok
jo dolgot is kap t6lunk — mindazt a szeretetet, amit mi
kaptunk —, de 6roklott félelmeinket, gytloletiinket, ma-
ganyossagunkat, elutasitottsagunkat biztosan nem akar-
juk rahagyni. Lesznek alkalmak, amikor a gyerekunk kel-
lemetlen érzelmeket valt ki bel6liink — ugyantgy, ahogy
idénként a sziileink, a parunk, a barataink vagy mi, sajat
magunk. De ha ezt elismerjuk, akkor joval kisebb eséllyel
fogjuk meggondolatlanul biintetni 6t azokért az érzése-
kért, amelyeket felidézett benntink.

Ha Markhoz hasonléan nem akarunk részt venni a
csaladi életben, mert agy érezziik, periféridra szoru-
lunk, elképzelhetd, hogy az érzésiink hatterében az &ll,
hogy gyerekkorunkban visszautasitottak, és valamelyik
szlonk nem tekintett az élete szerves részének. Elkép-
zelhetd, hogy ezt az elutasitast inkabb ugy érzékeljik,
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hogy untat a gyerekiink, vagy nem tudunk kapcsolédni
hozza.

Néhdnyan gy gondoljak, tulzasba esem, amikor ugy
fogalmazok, a sziil6 visszautasitja a gyerekét, vagy éppen
neheztel ra. ,En nem utasitom el a gyerekeimet. Néha
szeretném, ha nyugton hagynianak, de szeretem Gket”
~ mondjak. Ugy gondolom, a visszautasitdsnak vannak
fokozatai. A legsilyosabb az, amikor a sztlé valéban el-
hagyja a gyereket, és fizikailag is teljes mértékben kilép
az életébdl, ahogyan Mark apja tette. De véleményem
szerint az is visszautasitds, ha félretoljuk a gyereket,
amikor igényli a figyelmunket, példaul nem nézzik meg
figyelmesen a rajzat — pedig a gyerek ilyenkor bizonyos
értelemben a valddi, belsé lényét prébalja megmutatni
nekunk.

Ezek az érzések — a gyerekek félretolasanak igénye, a
vagy, hogy sokaig aludjanak, és foglaljak le magukat egye-
dil, amikor még nem elég érettek hozza, hogy ne a mi
idénket kossék le — akkor tutik fel a fejiket, amikor nem
akarunk rdhangol6dni a gyerekeinkre, mert olyan fajdal-
masan emlékeztetnek a sajat gyerekkorunkra. Emiatt vi-
szont képtelenek vagyunk fejet hajtani a sziikségleteik
el6tt. Igaz, mondhatjuk magunknak, hogy azért allitjuk
félre a gyerekeinket, mert szeretnénk nagyobb teret adni
az életiink mas részeinek — a munkanknak, a barataink-
nak, a kedvenc sorozatainknak -, de mi vagyunk a feln6t-
tek. Tudjuk, hogy a gyerekiink csak révid ideig van ennyi-
re rank utalva, és a munkank, a barataink és a hobbijaink
varhatnak, amig ennek a kicsi embernek mar nincs ilyen
nagy szitkksége rank.

Nehéz szembenézni mindezzel, és megalljt parancsol-
ni annak, hogy a kovetkez6 nemzedékre is dthagyoma-
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nyozzuk azt, ahogyan velink bantak. Fel kell ismerniink,
pontosan mit érziink, és elgondolkodni rajta, ahelyett,
hogy 6ntudatlanul reagdlnank a meg nem értett érzése-
inkre. A kevésbé elfogadhaté tettekre valé késztetéseink-
kel — Mark esetében a csalddja elhagyisanak gondolata-
val - val6 szembenézés szégyenérzetet kelthet benniink.
Ilyenkor a szégyenkezésnél sokszor konnyebb védekez6
helyzetbe vonulni. De ha igy tesziink, akkor semmi sem
valtozik, és a sajat diszfunkcionkat tovabbadjuk a kovet-
kez6 generaciénak. Am a szégyen nem 6l meg. S6t biisz-
keséggé is alakulhat, amikor sikeril felismerniink, ho-
gyan kell megvaltoztatnunk nem tudatos reakcidinkat.

A legfontosabb, hogy valéban jél érezziikk magunkat a
gyerekeinkkel, hogy biztonsagban tudhassik magukat,
és ne legyenek kétségeik afeldl, hogy szivesen vagyunk
egyutt velik. A szavaink mindennek csak kis részét teszik
ki. Sokkal nagyobb jelent6sége van a fizikai érintésnek
és a feléjilk sugarzott melegségnek, j6 szandéknak, tisz-
teletnek; az érzéseik, a személyiségiik, a véleményik, a
vilaglatasuk tiszteletének. Mas széval akkor is ki kell mu-
tatnunk az irdntuk taplalt szeretetiinket, amikor ébren
vannak, nem csak akkor, amikor édesdeden alszanak.

Ha a nap minden 6rdjaban gy érezzik, szeretnénk egy
kis szabadidét a gyerekeinktdl tavol, akkor valészinileg
azoktdl az érzésektdl szeretnénk szabadulni, amelyeket
felidéznek bennink. Ahhoz, hogy kikeriljink az ezeket
az érzéseket kivalté érzelmeink irdnyitasa aldl, tekint-
sink vissza valédi egyuttérzéssel egykori 6nmagunkra.
Ha ez sikertl, akkor képesek lesziink felismerni gyerme-
keink szikségleteit és hozzank valé kotodési vagyat. Ter-
mészetesen fontos idénként bébiszittert fogadni, és fel-
néttelfoglaltsigot engedélyezni magunknak, de legytink
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éberek, ha az elvagyodas kitolti az idénk nagy részét, és
merjik felidézni magunkban, hogyan éreztik magunkat,
amikor annyi idések voltunk, amennyi a gyermekiink
most.

Feladat: Egyiittérzo visszatekintés a multra
Tegytk fel a kérdést magunknak: A gyerekink mi-
lyen magatartdsa valtja ki bel6lunk a legeré6teljesebb
negativ valaszt? Mi tortént velunk, amikor gyerek-
ként mi igy viselkedtunk?

Feladat: Az emlékeink iizenete

Lehunyt szemmel idézziik fel a legkorabbi emlékein-
ket. Lehet, hogy csupan egy kép vagy érzés, de el6-
fordulhat, hogy torténete is van. Milyen érzés fém-
jelzi ezt az emléket? Mi kéze van ennek az emléknek
a mai 6nmagunkhoz? Hogyan befolyasolja ez az em-
lékiink azt, amilyen szillék vagyunk? Ne feledjiik:
ha a feladat végzése kozben motoszkal benntunk egy
érzés, példaul a szégyenérzettsl valé félelem, amely
miatt a jelenben akar a gyerekeink karara is mindig
mereven ragaszkodunk ahhoz, hogy igazunk legyen,
akkor legyiunk inkabb biiszkék magunkra azért,
hogy ezt észrevettik, ahelyett, hogy 6sszeomolnank
a szégyentodl, vagy elhdritanank az érzést és tovabb
folytatnank ugyanazt a magatartast.

Hogyan banunk énmagunkkal?

Ahogy ennek a fejezetnek az elején mar irtam, a gyere-
keink a tetteinket kovetik, nem a szavainkat. Ezért ha
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szokasunk ostorozni magunkat, akkor a gyerekeink va-
l6szintileg ugyanezt a karos szokast fogjdk magukéva
tenni.

Az egyik els6 emlékem, hogy anyam a tiikor el6tt becs-
mérli 6nmagat. Amikor évekkel késébb ugyanigy tettem
okos kamasz lanyom szeme lattara, és elmondta, hogy
nem szereti, amikor ezt csindlom, eszembe jutott, meny-
nyire zavart ez engem is.

Eletvitelink és magatartasunk 6rokolt mintizatai
gyakran az 6nmagunkkal valé banasmoédban, kalonésen
onmagunk hibaztatasaban mutatkoznak meg legjobban.
Szinte mindannyiunk fejében ott egy végtelenitett lemez,
amelynek szovegéhez annyira hozzaszoktunk, hogy szin-
te fel sem tiinik. Pedig sokszor a kiméletlen belsé kritikus
az, aki unos-untalan mondja a szévegét. Talan ilyenek-
kel bombazzuk magunkat: ,,Ez nem jar a magamfajtak-
nak” vagy , Jobb, ha nem bizom senkiben”, ,Reményte-
len eset vagyok”, ,Soha nem vagyok elég jo, kar a g6zért”,
,2Mindent elrontok”, ,Tul kévér vagyok”, ,Semmire sem
vagyok j6”. Legytunk 6vatosak az efféle belsé kritikussal,
mert nemcsak a sajat életiinkre van nagy hatéassal, de a
gyerekeinkére is, mert arra készteti 6ket, hogy folyton
itélkezzenek onmaguk és masok felett.

Az efféle negativ bels6 hang nemcsak a karos itélke-
zésre tanitja meg a gyereket, hanem 4allandésitja a rossz
hangulatot, megtori az 6nbizalmat, és az altalanos alkal-
matlansig érzését ulteti el. Azért is fontos felismerni,
hogyan beszélink 6nmagunkkal, mert ugy tiinik, a belsé
hangunkat atorokitjik a gyerekeinkre — csakigy, mint az
ennél sokkal latvanyosabb szokasainkat. A boldogsagra
valé képesség legf6bb ellenldbasa — sok egyéb mellett — az
dnostorozas.
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