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Ajdanlom a konyvet minden sziilonek, serdiilékkel foglalkozé szakembernek
és a kamaszoknak, hogy értsiik, és ne félreértsiik egymist,
hogy utat taldljunk egymdshoz, és képesek legyiink megadni azt,

amire mindannyiunknak sziikségiink van: a szeretetet.
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El6szd

Mi bajod? — Semmi.

Mi tortént a suliban? — Jaj, ne szekalj mar folyton!

Rakodj 6ssze a szobadban! - Hagyj mar békén!

Anyu, ma itt alhat a baratom? — Nem! — De miért? Hol éltek?
A kozépkorban? Bezzeg a Kataéknal...

Azilyen jellegti parbeszédeket a legtobb, kamasz gyereket nevel
sziil6 ismeri, és ezek azok a mondatok is, amelyek miatt a serdiil6-
kort mint ,nehéz” id6szakot kissé talmisztifikaljuk. Erre rderdsit
a média is, amikor a kamaszokrol (f6leg a magazinok) tigy irnak,
mintha egy furcsa, nehezen érthetd, kiismerhetetlen ,allatfaj” len-
nének. Val6 igaz, hogy kognitivan gyakran érettebbnek ttinnek a
korukndl (vagy azok is), de érzelmileg abszolut gyerekek. Talan
Leretten” viselkednek, beszélnek, de szerintem csak mi tekintjiik
ezt az érettség jelének, hiszen olyan témadkrol tarsalognak, olyan
téméakban vannak mar ismereteik, amikrél mi az 6 korukban még
nem szereztiink tudomast, nem beszélgettiink.



Aki érdeklddik a pszicholdgia irdnt, annak valészintileg isme-
rés a mar-mar kozhelyes (dm igaz) mondat: a serdiil6kor az iden-
titaskeresés id6szaka. Az az id6szak, amikor a fiatal (szerencsés
esetben) lassan kialakitja sajat egyéniségét, meghatarozza, ki is
6 val6jdban, szdméra milyen értékek léteznek, milyen szabalyok
elfogadhatdk, és melyek nem, milyen célokat kivan megval6sita-
ni az életében. Ezek egy része nem csak a serdiilskorra igaz. On-
magunk megismerése, az élet értelmének keresése és megfogal-
mazasa soha nem ér véget, egész életiinkben tart. Ez az, ami segiti
az egészséges érzelmekben gazdag életet.

Amikor lassan, leginkabb tudattalanul kérvonalazédik sza-
munbkra, kik is vagyunk valdjaban, a legtobbszor azt is eldont-
juk, szeretjiik-e vélt és valos tulajdonsagainkat, azt a valakit,
akik szerintiink vagyunk, és tulajdonképpen felbecsiiljiik sajat
értékiinket. Sziileink szeretete, az 6 pozitiv megerdsitéseik, vissza-
tikrozéseik! dltal a gyermekkorban alakitjuk ki azt a mély meg-
gy6z6désiinket, hogy értékesek és szerethetéek vagyunk. Ennek
birtokdban a kamaszkor is kiegyenstlyozottabb, a serdiilé az idén-
kénti elbizonytalanodasai idején is képes megoldani problémait,
biztonsagérzettel éli mindennapjait, optimistan tervezi jovéjét.

Nem csak a magunkrdl alkotott kép alakul ki a gyerekkorban
és differencidlodik a kamaszkorban. Mindenkinek sajat egyedi,
mélyebben hozzaférhet? és atdolgozhato, tudattalan hitrendszere
van a vilagrol. Ez is a korai gyermekkorban alakult ki érzelmek,
tapasztalatok atjan. Ezek alapjan ,dontjiik el”, hogy a vilag egy
nagyjabol kiszamithato, ,elfogadhatdan kiszamithatatlan”, vagy
zlirzavaros és veszélyes hely, hogy szamithatunk-e a koriilottiink
él6kre vagy sem, kell-e hibast keresniink, ha valami nem a ter-
veink szerint alakul, és hogyan kiizdjiink meg a nehéz helyzetek-
kel. Ezek koziil a megkiizdési modok koziil egy sor a kora gyermek-
korban még megfelel? is lehetett, de az élmények kamaszkorban
is ezen a koran kialakitott sztir6n mennek at, ami hasonl6 visel-
kedést general, amely azonban ilyenkor mar kedvezétlen is lehet.
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Kisgyermekkorban példaul hatékony eszkoz lehetett hisztizni,
hogy a mi akaratunk érvényesiiljon, addig sirni, amig meg nem
kapjuk azt a figyelmet vagy targyat, amit szeretnénk. Ugyanigy
elérhettiik a célunkat azzal is, ha dacoltunk sziileinkkel, kamasz-
ként azonban ez mar nem hatékony viselkedés. Egy hisztiz6 vagy
sértetten puffogo fiatal csak tudattalan gyermekkori megkiizdé-
seit alkalmazza, és céljat talan igy is eléri, am kapcsolatai min&sé-
gével valoszintileg elégedetlen lesz. Ugyantgy a sziil6, amikor
megsértddik kiskamasz gyerekére, és napokig hallgatasaval biin-
teti, vagy dithodten jelenetet rendez, talan kivéltja a serdiilé
btintudatat, aki elall eredeti céljatol, de a sziil6-kamasz kapcsolat
jelentds sériilést szenved. Ha meg akarunk valtozni sziiléként,
kamaszként, az azt jelenti, hogy személyiségiinkon is dolgozunk
és viselkedésiinkon is véltoztatunk, és ehhez ezeket a hibdsan rog-
ziilt korai tapasztaldsokat és megkiizdéseket kell tudatositanunk
és modositanunk.

Tamogatasra vagyo varazslatos évek

A kamaszkor varazslatos korszak. A feln6ttek gyakran nosztalgia-
val gondolnak vissza rd, am kamaszként lehet nehéz, szomorua
id6szak is. Egy mai tizenéves nagy bajban lehet, ha nincs rendes,
stabil csaladi hattere vagy egy olyan kozeg, ahol kapaszkodékat
kereshetne, taldlhatna. Egy fiatal ma lépten-nyomon arrdl sze-
rezhet tapasztalatot, hogy barmit meg lehet tenni, barmit meg
lehet Giszni. Tizenévesen nagyon kénnyen, pillanatok alatt el le-
het tinni a siillyesztében, ilyenkor mindig feltehetjiik a kérdést
mi, felnéttek, hogy kinek a felel6ssége lenne megmenteni ezeket
a kall6d6 kamaszokat.

Egy serdiil6 a gyerekkori életének tapasztalatait mar megélte —
mar van hdattere, dm ugyanolyan aktivan és érzékenyen reflek-
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tal a kornyezet jelenségeire, mint egy kisgyerek. Masként reagal
dolgokra, mint azt elvérjak t6le. Furcsa, egyéni latdismodja van, és
erdsen kritikus. Ezt a kritikat aztan sokszor a lehet6 legalkalmat-
lanabb pillanatban vagja oda a sziil6knek, akik csak csodalkoz-
nak: hové lett a kedves, okos, érdekl6d6, segit6kész (és itt hosszan
soroljak a pozitiv jelzéket) kisfiuk, kislanyuk.

Mikozben irtam e konyvet, elkeriilhetetlen volt, hogy magam-
ba nézzek, és felidézzem a sajat kamaszkori élményeimet. Eléggé
konzervativ, elit gimnaziumba jartam, mégis erés volt bennem a
vagy az 1j dolgok kiprébéaldsara. Beirast kaptam, mert 6ra alatt
Carl Gustav Jungot olvastam, szerettem a bulit, a pezsgést, és szen-
vedélyesen lelkesedtem személyekért, eszmékért, ,vildgmegvaltd”
Otleteim voltak. Matematika tagozaton dijnyertes novelldkat ir-
tam. Tudtam indulatos és dacos lenni, amit6l néha kétségbeestek
sztileim, tiirelmiiket probara téve feszegettem a hatarokat. S lazad-
tam a sziil6i szigor ellen, példaul addig dohdnyoztam, amig azt
tiltottak, azota sem. A gimiben csapatostul cigiztiink a vécében,
naivan azt gondoltuk, hogy a feliigyel6 tanar ezt nem érzi meg.
Megérezte. Am szerencsés voltam, mert szerets kozosségekhez
tartozhattam, barataim voltak, amiért azéta is halas vagyok. Az-
tan a fiaim értek kamaszkorba, és megtapasztaltam az id6sek bol-
csességét (,Kis gyerek, kis gond, nagy gyerek, nagy gond”, ,Addig
oriilj, amig te takarod be!”), amit 15 évvel kordbban hatalmas téve-
désnek hittem, amikor kicsi és pici gyerekekkel ki sem lattam a
feladatok stirtijébdl, s vartam, hogy nagyobbak, 6nallébbak legye-
nek. Azutdn azok lettek, versenyszertien sportoltak, kiizdottek,
teljesitettek, és kevés szabadidejiikben éltek. Udvaroltak, buliztak,
édesapjuknak koszénheten (én talféltettem Sket) motoroztak, jol
ismertiik barataikat, mélyebb beszélgetéseinken keresztiil taldn
hatni is tudtunk rajuk. Am igy is jutott nekiink, sziiléknek mor-
gds, indulatosabb vita, kritika, besz6lés, cinikus mosoly, ironikus
megjegyzések, be nem tartott megallapodédsok, de megértés,
egyiittmiikodés, humor és szeretet is. Edesapjukkal egyiitt igye-
keztiink szem el6tt tartani, hogy gyermekiink egy masik ember,
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és nem a mi meghosszabbitdsunk. Mostansag unokaim lépnek
majd sorjaban kiskamaszkorba. Minden korszakukat szerettem,
most a legnagyobb (11 éves, elkotelezett focista) varatlan, &m frap-
pans beszolasai figyelmeztetnek arra, hogy 6 mar nem kisgyerek.
Néhany hete érdekl6dott, tudom-e, mit kell tenni egy helyzet-
ben. Lelkesen ecseteltem, hogy igen. Hitetlenkedve nézett ram,
és finom irénidval azonnal lehfitotte lelkendezésemet: ,Ja, persze,
Mama, én meg a Maradona vagyok!” A minap kérdezgettem,
hogy van, pedig lattam, hogy nem tal nyitott. Kissé ingertilten
kért: ,Mama, ne szekalj!” Elhallgattam. Kicsit késébb elmondtam
neki, hogy kivancsi vagyok ra, az érzéseire, de ha nem szeretne
beszélgetni, akkor széljon. Ugy csinlt, mintha nem is hallana. Fél
6ra malva mellém telepedett, és azt mondta: ,Mama, tudod, hogy
nagyon szeretek veled lenni, de néha kicsit egyediil is jo...” Majd
hosszan mesélt magarol — magatol, megallas nélkiil.

A serdiil6k maguk is megszenvedik a kamaszkort, és ez a szii-
16kre is igaz: szeretetre éhezik sziil6 és serdiil6 egyarant. Kamasz
fiunk vagy lanyunk tobb id&t tolt a kortarsakkal, sokszor csak
szurkolni tudunk, hogy sikeriil-e baratsdgokat kotnie, és mennyi-
re tudja megvédeni magat. Es bizony, 6 is sokszor okoz — akarata
ellenére — fdjdalmat, ad aggodalomra okot. Minél jobban korlatoz-
zuk, annal nagyobb lesz a valdszintisége az ellenallasnak, dacnak.
Tiirelmiinket probéra téve probalgatja a hatarokat, latszélag nem
lelkesedik a szabalyokért, mégis tiszta keretekre van sziiksége,
lazadasa ellenére is ez ad neki biztonsagot. Sokszor nehezen hisz-
sziik, hogy ha azt tapasztalja, hogy elfogadjak, akkor képes telje-
siteni. A tdmogatds, a szeretet nagyon fontos szdmara. Ekézben
nem tudjuk, hogyan tdmogassuk &t, hiszen el6fordul, hogy alig
sz0l hozzank, s ha mi kérdezziik, foghegyr6l, flegman vagy egy-
altalan nem vélaszol. Sokszor szorongunk: vajon jol neveltiik-e,
jol felkészitettiik-e az életre, j6l megallja-e a helyét. Egyaltalan: j6
sziil6k vagyunk-e? Hiszen sziil6ként is kudarcot éliink at, ha nem
igazodunk el a sajat gyermekiinkon.
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Az elérhetd szuldk

A kamaszkort sokszor a masodik gyermekkornak is nevezik. A ka-
masz is kivancsi, probdlgatja hatarait, készségeit. Képességei is
legalabb akkorét valtoznak ez id6 alatt, mint a kisgyermekkor ide-
jén, legyen sz6 akar a kognitiv, akdr a szocialis képességekrdl, s6t
a személyiség alakulésa is jelentSs. A jarni tanul6, majd 6nallo-
sod6 kisgyermek egyre tobb dolgot szeretne 6nalléan csinalni.
Egyediil akar olyan dolgokat is, amikrdl a sziil6 tudja, hogy még
nem képes ra. Tudjuk, hogy ha a kisgyereket akadalyozzuk az
onallésagban, az ,egyediil!”-ben, hatalmas hiszti lesz az eredmé-
nye. Legjobb, ha biztonsagos tavolsagbol figyeljiik, és segitségére
sietlink, ha kell. A kamasz is hasonléan viselkedik. Nagy daccal
koveteli az 6nallosagot, de kikéri maganak, ha tanacsot, utasitast
vagy kéretlen segitséget kap. ,Ne avatkozz a dolgaimba, de 4llj
mindig rendelkezésemre!” —lehetne a jelmondata ennek az élet-
kornak. Es akar hissziik, akar nem, akar a kisgyereknek, gy a
sokszor durcds, tavolsagtarto és dacos kamasznak is sziiksége van
a sziil6i figyelemre, tor6désre és szeretetre.

Egyet nem tehetiink a kamaszokkal soha: hogy magukra hagy-
juk Sket.

Gyakran vagyunk arra, hogy barcsak lenne egy hasznalati uta-
sitas ehhez az ,Gj csaladtaghoz”, felnovekvd, serdiil6 gyermekiink-
hoz. Ilyennel én sem szolgalhatok, ,csupan” terapias tapasztala-
taimat, a legajabb szakirodalmat, a mindennapokban hasznalhat6
modszereket és sok-sok biztatast kinalhatok. Taldn segit, ha tudjuk,
hogy barmennyit viltozott is a vildg, a nevelés eredménye, ez esetben a
kamaszkor kimenetele, a felnéttek reakciditl fiigg. Noha a kamasz egyszer-
re gyerek és felnott, és megbomlik az addigi egyensiily, a serdiild minden
hatdrt feszeget, minden tiirelmet probira tesz, ennek ellenére a felnétt vildg
jelzései fognak rd hatni.

Nem titok, hogy ehhez sok-sok tiirelem kell. Tiirelem, 6nisme-
ret, kell§ onkritika, azaz rengeteg munka. Es nem kamasz gyere-
kiinkon kell ,dolgoznunk”, hanem — mindannyiunk érdekében —

14



sajat magunkon! Ha egy apa jelen van a gyereke sziiletésétdl
kezdve, elérhetd marad a csecsemd, a totyogo, a kisiskolas, majd
a kamasz szamara is, azaz részt is vesz a gyerek életében, akkor
szinte magatol apava fog valni. Ahhoz, hogy a kamasszal is j6 kap-
csolatban maradjunk, elérhetd sziil6ként jelen kell lenniink az életében.
Ez a folyamat pedig a feln6tt szamara is a tanulds, a fejlédés és az
alkalmazkodas id6szaka — a csalad dinamikéjanak valtozasa mel-
lett, hiszen a csalad egy szerves egész, amely ilyenkor valtozdson
megy keresztiil.

Mi magunk is valtozunk egy életen at. Sokan kérdezik t6lem,
hogy miért szeretek tanitani, akar az eléadasaimmal, akar az ira-
saimmal, akdr az dltalam vezetett Személyiségtejleszté6 Akadémia
szakemberképzésén. Leginkdbb azért, mert a tanitas altal magam
is folyamatosan tanulok, fejlédok. Ugy gondolom, hogy mind-
annyian egy életen at tanulunk, és a személyiség is halalunkig
fejlédik. Akkor tudjuk mésok fejlédését segiteni, ha megértjiik
azt, kik vagyunk, honnan joviink és mi van a birtokunkban. Erre
tanitom az Akadémia hallgatdit is, akik szakmai gyakorlatukat
kozépiskolakban toltik, és fejlesztik a kamaszok érzelmi intelligen-
cigjat, mikozben 6k maguk is fejlédnek. Egyikiik igy fogalmazta
meg élményeit: ,Taldlkoztam jol nevelt és kevésbé jol nevelt, tragi-
kus sorst serdiil6kkel. Rengeteget kaptam t6litk — cinikus meg-
jegyzéseket, vaskos humort, finom iréniat, kedvességet, 6lelést,
szikrazo dithot, szivfacsard szomorusagot, elutasitast, megértést,
elfogadést, SZERETETET. Szeretem Oket. A tisztasagukat, a fél-
szegségiiket, a kegyetlen Gszinteségiiket, az impulzivitasukat, az
atkeresésiiket, az idealizmusukat, a humorukat, a szeretetéhségti-
ket, a ragaszkodasukat, a vadsagukat és a kedvességiiket. A ben-
nem lév6 kamaszt...”

A sz1l6i 6nismeret fejlédéséhez, a serdiil6k mélyebb megisme-
réséhez, a megértésiikhoz, a sziil6-kamasz kapcsolat erdsitésé-
hez kivanok segitséget nydjtani a kedves Olvasonak ezzel a kote-
temmel is.
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Hipndzis és hipnoterapia

Ez a kényv ugyan a serdiil6kkel kapcsolatos tévhitekrdl szol, de
a gondolataim illusztralasahoz felhasznalt esetekben (kamaszok-
kal és sziileikkel) integrativ hipnoterapias modszerrel dolgoztunk,
ezért sziitkségesnek érzem ennek rovid bemutatasat a tovabbi
érthet6ség kedvéért. Segitségével jol dtdolgozhatdak a traumati-
kus élmények, a kornyezeti elvarasok okozta elfojtasok, valamint
a mélyen bevés6dott negativ érzelmek, gondolatok, bels6 konf-
liktusok. Ezzel harmonikusabbd teheté mind a személyiségiink,
mind kapcsolataink mtikodése.

A hipndzis, a mdédosult tudatallapot a mindennapokbdl is is-
mert: ezt élhetjiik at egy jo konyv olvasasa, abrandozas idején,
vagy amikor egy izgalmas feladaton elmélyiilten dolgozunk, és
szinte elveszitjiik a kapcsolatunkat a kiilvilaggal. Kézben a gon-
dolkodas, az érzékelés és az észlelés nem a kiils6 vilagra, hanem
a belsé torténésekre koncentralédik. Ilyenkor a terapeuta szinte
belehelyezi magat a masik ember lelkébe, elkotelezetten, teljes el-
fogadassal kiséri mély érzelmi élményeinek megélését, szakmai
tuddsaval és emberségével segit dtdolgozni, emészthet6vé tenni a
gyakran elfogadhatatlannak t@in6 negativ tartalmakat, és énerdsi-
tésre, onbizalom-novelésre hasznositani a pozitivakat.

A moddszer alkalmas a szorongasok, a nyugtalansag, a kisebb-
rendiiségi érzés és sok mas pszichés zavar kezelésére, az elteme-
tett emlékek feltardsara, atdolgozasara, mindenféle viselkedés
hatékonyabba, eredményesebbé tételére, kapcsolati problémak
megoldésara, a korai érzelmi hidnyok terapias feltoltésére. Mind-
ez természetesen soha nem egy iilésben, hanem folyamatos te-
rapids munkéval torténik, hiszen személyiségiink, szorongdsaink
is évek alatt alakultak ki.

A terdpiaban nem a magyarazat, a jelentésadds a cél, hanem
az élmények meggélése és atdolgozasa, a paciens érzései, intuicioi.
Sajét asszocidcidival, utlag megfogalmazdodott gondolataival csak
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késbbb egésziti ki az élményt. Konkrét helyzetekbdl kiindulva
vagy szimbolumokkal, képekkel dolgozva tarhatjuk fel a problé-
mak gyokereit, segitjitk a mult torténéseib6l valo energianyerést,
és ennek az energianak a hasznositdsat a jelen helyzetben. Van-
nak specialis szimb6élumok, amelyeknek konkrét jelentésiik van.
A paciens a tudatostdl tavol all6, tudattalan tartalmakat belevetiti
a szimbolikus képbe, igy tudja megértéssel vagy anélkiil atdolgoz-
ni a mélyebb tartalmakat. A szimb6lum, amelyben stiritve vannak
jelen a megélt élmények, segitheti, hogy annak megvaltozasa-
val, jelentésének megértésével a paciens viselkedésében is mara-
dando¢ valtozas j6jjon 1étre.

Kamaszok tartotta tukor

A konyv fejezetei a kamaszkorral kapcsolatos tévhiteket kovetik,
amelyeket sajat tapasztalataim és a szakirodalom bemutatéséval,
valamint a sajat praxisombol vett pszichoterapids (integrativ hipno-
terapias) esetek leirasaval igyekszem eloszlatni. Mindezt abban a
tudatban, hogy pacienseim, a veliik folytatott k6z6s munka nem-
csak az 6 életiiket véltoztatta meg, de nagyban hozzajarult tanu-
lasomhoz, fejlédésemhez, és reményeim szerint segiteni fogja az
olvasét is, akar a sajat, akar parja, vagy pedagogusként masok
kamasz gyerekét neveli is. Az esetek a valésagon alapulnak, de a
szakmai etikanak megfelelGen a neveket megvaltoztattam, és gy
mutatom be &ket, hogy a koriilményekbdl se lehessen felismerni
a szereplSket. A konyv reményeim szerint segit abban, hogy a
serdiilé6kor ne csak atvészelendd, hanem érzelmekben és kozos
élményekben, fejlédésben gazdag idészak lehessen sziil6 és ka-
masz szamara egyarant.

Nincs gyors recept arra, hogyan kell menedzselni a kamasz-
kort, de id6ben kell kezdeni a figyelmet, az odaforduldst — hiszen
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a kamaszoknak figyelemre van sziikségiik, és sziil6i mintakra.
A legfontosabb pedig, hogy tudjunk tanulni egymas viselkedé-
sébdl, abbol, mit mutat szdmunkra a csaldd dinamikéja, a tiikdr,
amelyet gyerekeink tartanak elénk.
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Bevezetd — avagy hasznalati utasitas
helyett: mirdl is szél ez a kdnyv?

, Néhdny siindisznd roppant fazik egy téli éjszakdn. Ossze-
biijnak hdt, hogy eqymdst melegitve védekezzenek a hideg el-
len. De mennél jobban dsszebiijnak, anndl jobban érzik egymds
tiiskéit, anndl jobban sziirnak. Prébdlnak hdt tdvolodni. Csak-
hogy akkor ismét dideregnek. Valahogy igy van ez az emberrel
is. Ha eltdvolodik tdrsaitdl, minden kihiil koriilotte, rideg lesz
az élete. Ha kozelit hozzdjuk, némely sziirdst, esetleg akarat-
lan tiiskét el kell viselnie. De még mindig jobb szeretteink
tiiskés kedvét eltiirni, mint belefagyni az egyediillétbe. Elvég-
re nekiink is vannak tiiskéink, amelyeket a hozzdnk ragasz-
koddk kénytelenek eltiirni. S ha él benniink megértés, szeretet,

e tiiskepdrbaj sosem okoz veszélyes sériiléseket.”?

KuN ERZSEBET

A kamasz sokszor olyan, mint a kis siindiszn6 az idézetben: a tiis-
kéket a sziil6k nagyon érzik, és nehéz elhinni, hogy gyerekiik va-
lahol mégis szeretetre vagyik. Figyelemre és szeretetre van sziik-
sége ahhoz, amin atmegy: a masodik sziiletéshez. A kamaszkor
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ugyanis igy is felfoghat6 — a fiatal ilyenkor lelki értelemben sziile-
tik meg, hiszen 6nallésulnia kell, atalakul a kiilseje, a beszéd-
modja, kialakul a személyisége. Ez a sziiletés fajdalmas, de ha
tudjuk, hogy természetes, talan konnyebb elviselni. Ha tudjuk,
hogy milyen agyi valtozasok zajlanak ilyenkor, taldn konnyebben
elfogadjuk lustasagat, hulldimzo teljesitményét és hangulatait. Ha
tudjuk, hol a hatar a hangulatingadozas és a pszichés betegségek
kozt, kevesebb aggodalomban és szorongasban lesz résziink. Ha el
tudjuk fogadni, hogy a kamasznak méar vannak titkai, kevesebbet
bosszankodunk ,&szintétlensége” miatt. Ha tudjuk, hogy a csend
és a merengés lehet befelé figyelés is, és a zene érzelmi stimulaciot
okoz, talan konnyebben viseljitk a bedugott fiillel val6 zenehallga-
tasat is. Ha tudjuk, hogy teljesen normalis a bizonytalansaga a
palyavalasztaskor, talan nem akarjuk raerdltetni a sajat valasz-
tasainkat, vele megvalosittatni sajat be nem teljesiilt Almainkat.
J6, ha lassanként elfogadjuk, hogy ebben az életkorban a hattér-
ben, segit6ként vagyunk jelen: gyerekiinknek a feln6tté valast on-
alléan kell csinalnia, mi csak a pélya szélén szurkolunk, és tdmo-
gatjuk, ha nagy gond van. Persze feladatunk is van: jelen lenni a
kamasz életében, szeretetéhségét igénye szerint kielégiteni, fizikai
értelemben és figyelmiinket adva.

Meddig tart a kamaszkor?

Sok sziil6 teszi fel nekem a kérdést, hogy mikor kezd6dik és med-
dig tart a kamaszkor. Ezek a kérdések gyakran tigy hangzanak el,
hogy azt titkrozik, mintha a kamaszkor egy nehezen kibirhato,
atvészelend6 id6szak lenne, amiben egy sziil6 semmi mast nem
tehet, mint hogy megvarja, mig vége lesz. Mindamellett a legtobb
sziil6 valamiféle haszndlati utasitdst is var a kamasz gyerekéhez.
A kamaszkor manapsag nem ér véget a régebbi szakirodalmak
szerinti 18-20 éves korban, ezért is bizonytalanok a kérdezdk.
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Szaz évvel ezel6tt a kamaszkor kezdete és a feln6tt felel6sség-
vallalds (munka, csaldd, gyerek) egybeesett, vagy nagyon révid
id6 telt el a kettd kozott. Akkortdjt a kamaszkor a lanyoknal
15-16 éves kor koriil kezd6dott, és egy-két év malva mar 6nallé
csaladot alapitottak. Ma viszont hosszabb id6 telik el a kamasz-
kor kezdete, befejezése és az 6nall6 csaladalapitas, munkavallalas
kozott. Ez a kiillonbség akar egy-két évtized is lehet. Mivel ma
a kamaszkor el6bb kezd6dik és sokkal kés6bb fejez6dik be, igy
minden eddiginél hosszabb. Abban egyetért a pszicholégia, hogy
a serdiil6kor a nemi érés meginduldsatol a tarsadalomba valo tel-
jes beilleszkedésig tart. A serdiil6kor kezdetét tehat elég egyértel-
mi pont jelzi, am a végével kapcsolatban latjuk, hogy elég kép-
lékeny. Ut6bbi ugyanis a fejlett vildgban egyre jobban kitolodik.
Mig korabban a serdiil6kor iddszaka a 10-19 év kozé esett, addig
egyes szakemberek azt javasoljdk, hogy 10-24 éves kor kozé kel-
lene athelyezni. Ezt azzal indokoljak, hogy kitolédott annak az
élethelyzetnek az elérése, amely a tdrsadalomba val6 beilleszke-
dést, a felnéGtt szerepet jelenti. Sokkal hosszabb ideig tart a tanulas
(marmint az oktatdsban val6 részvétel). A magasabb képzettség
a nyugati tipust tdrsadalmakban a jo fizetés és j6 életkoriilmé-
nyek igéretével kecsegtet, ezért sok fiatal (és sziileik) valasztja
ezt az utat. Természetesen a hdzassag (vagy stabil parkapcsolat
létrehozasa) és a sziil6vé valas ideje is kitolodik, és nemcsak azok
korében, akik képzésben vesznek részt, hanem azok korében is,
akik mar nem tanulnak. Ezért azt javasoljak egyes szakemberek,
hogy jobb lenne ennek figyelembevételével alakitani a torvé-
nyeket, a szocialpolitikai elldtdsokat és intézményeket.>

Val6jdban a kamaszkor a feln6ttkor kezdetével ér véget, amikor is
az egyén megtalalja a szakmadjat, elkezdi épiteni az életpalyajat,
képes méar az onfenntartasra, a hossza tava parkapcsolat kiala-
kitdsara, és rendelkezik azokkal a készségekkel, képességekkel,
amelyekkel mindezt el6remozdithatja. FelnSttként mar felel6s-
séget tud vallalni 6nmagaért és a szeretteiért. Nyilvan ritkan esik
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az meg, hogy ez tokéletesen zajlik, de sziil6ként mindenképpen
gyerekiink 6ndllo életvitel kialakitasara tett eréfeszitéseit kell
segiteni. Az eddigiekbdl is kittinik, hogy manapsag a feln6tté
valas id6északa kitolodhat akar a htiszas évek végéig, kiilondsen
azokndl, akik a fels6oktatdsban folytatjak tanulmanyaikat.

A felné6ttkor kezdete azt is jelenti, hogy a személyiség képes
onélléan boldogulni, erésségeire tdmaszkodva szembenézni a
sajat korlataival. Mar uralni képes a feltors, akar ellentétes érzel-
meit, vagyait, indulatait. Minden tekintetben 6nall6 életvezetésre,
felel6sségvallalasra képes, és latjuk, hogy ezt az allapotot sokan
30-40 éves korra érik ma el. Mikozben 14-16 éves korban a kama-
szok mar egy sor felnéttes dolgot megengednek maguknak: sze-
xudlis életet élnek, sokan koziiliikk dohdnyoznak és alkoholt vagy
akar masfajta drogot fogyasztanak. A kozosségek és a média sem
a felnétté valast segitik, hanem inkabb a gyerekes viselkedéseket
erdsitik meg. Példaul amikor belenéztem a Jobaritok (Friends) cim@
ismert amerikai filmsorozatba, kezdetben nem tudtam, mi a fur-
csa benne. J6 par perc mulva jottem csak ra, hogy tulajdonképpen
tizenévesként viselked6 huszonéves fiatal feln6tteket latok... S a
sorozat sikerét és rajongotaborat latva, van benne valami ,trendi”.
Napjainkban valéban tapasztalhatd, hogy a kamaszok mintha
nem akarndnak felnéni. Tulajdonképpen nem csoda, hiszen egy-
re kevesebb kivanatos példat latnak maguk koriil. Jobb nem don-
teni, nem valasztani, példaul valtogatni az egyetemi szakokat,
mint egy dologban elmélyiilni. Jeffrey Arnett kutatdsa szerint az
amerikai huszonévesek harmada évente koltozik, és harmincéves
koruk el6tt atlag hétszer valtanak munkahelyet. Az adatok alapjan
agy tlinik, mintha ez egy nagyon bizonytalan korosztaly lenne.
A kutatas is kimutatta, hogy a felnéttség olyan, hagyomanyosan
elfogadott kritériumai, mint a végzettség megszerzése, karrier el-
kezdése, hazassag, sziil6vé valas, mar nem tartoznak a felnéttség
kritériumai kozé e korosztaly szerint. De milyen kritériumokat
sorolnak fel helyettiik? Olyanokat, mint az anyagi fiiggetlenség,
a felel6sségvallalds sajat magunkért és a fiiggetlen dontéshozas
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képessége. Az els6 elég konkrét kategdria, mig a masik kettd ne-
hezen megfoghato, képlékeny. E két fogalom elég sok mindent
takarhat, éppenséggel a bizonytalansagra is utalhat.?

Igy a sziil6 szamara neheziti a helyzetet, hogy egy kamaszban
ott lapul a gyermeki énje is, mikdzben ébredezik benne egy fel-
nétt, akit egyaltalan nem ismer. Ett6l nehéz kozeliteni a kama-
szokhoz, hiszen nem tudni, hogy mikor éled fel benne a kicsi gye-
rek, aki azt vérja, hogy sziil6ként gyamolitsuk, és mikor 1ép el6 a
feln6tt énrész, aki viszont akarja, hogy feln6ttként kezeljiik. Ka-
masz gyerekeinket is tanitani kell, hogy képesek legyenek jelezni az igényei-
ket, a sziil6knek pedig fogékonnyd kell vilni ezekre a jelzésekre. A sziil6
élettapasztalata természetesen fontos tdmaszt jelenthet, ugyan-
akkor a serdiil6t érint6 kérdésekben a legjobb magatartas, ha
meghallgatjuk 6t, és figyelembe vessziik a véleményét, az érveit,
a vagyait, és ennek megfelel6en igyeksziink viselkedni vele.

Ko6zben ne felejtsiik el azt se, hogy a kamasz hajlamos a talza-
sokra, még nem egészen érzi a sajat hatarait. Igy, a tévhittel ellen-
tétben, a serdiil6korban is nagyon fontos a biztonsagos keretek
kijelolése és megtartasa. Ebben a korban a ttlkapasokat is csak
agy lehet kezelni, ha a sziil6 is egyiitt véltozik a kamasz gyereké-
vel, mert a bemerevedett szabalyok és kapcsolatok durva konf-
liktusokhoz, akar a kapcsolat megszakadasidhoz is vezethetnek,
vagy éppen akaratunk ellenére akadalyozzuk kamasz gyere-
kiink tovabbi fejlédését. Ebben a folyamatban muszaj sziil6ként
6szintének és hitelesnek lenniink, és a sajat bizonytalansagainkat
is el kell tudnunk fogadni. Tudatositsuk magunkban, hogy mi is
probalkozunk, és gyakran tévediink. Ha ezt megérezziik, akkor
képesek vagyunk helyesbiteni is, és lassan at tudunk alakulni egy
jo szandéku ,tanacsadévd”. Sziil6ként sok kreativitasra, otletre
van sziikségiink, kiilondsen a testi érintések terén. Mikozben azt
hissziik, hogy a kamasz nem igényli a testi kdzelséget a sziilével,
gyakran mégis egy szeretetteli vallveregetés, egy masszirozas, egy
kézfogds, vagy éppen egy jo szdndéka ruhaigazitds segiti a testi
kapcsolat megmaradasat. Itt is szamolnunk kell azonban azzal,
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hogy sok kamasz végletesen viselkedhet, akar teljesen elutasit-
hatja a testi kontaktust, majd egy id6 utan varatlan odabtjassal,
oleléssel kezd kozeledni. Ezeket mindig szeretettel fogadjuk.

A konfliktusok kezelésére léteznek j6 modszerek, és a kom-
munikaci6 is tanulhat6, &m az 1j, sokszor bosszanté viselkedés-
modok tolerdldasa nem moédszerek, hanem sajat dnismeretiink
fejlettségének kérdése.

A szUl8i onismeret — kulcs a jo sztld-gyerek
kapcsolathoz

Sokszor el6fordul, hogy megfogadjuk: nem reagalunk kamasz
gyerekiink ,provokdcioira”, mi bezzeg nem fogunk parancsolgat-
ni, utasitgatni vagy lekezel6en beszélni vele. Kiilonosen igaz ez,
ha kamaszként mi is szenvedtiink sziileink hasonl6 viselkedésé-
t6l, és elhataroztuk: mi majd nem igy banunk a gyerekiinkkel.
Aztan egy fesziilt pillanatban azon vessziik észre magunkat,
hogy ugyantgy viselkediink, mint annak idején veliink viselked-
tek a sziileink. Ennek az az oka, hogy viselkedésiink, reakcidink
jelentds része tudattalan, és el6ttiink is ismeretlen félelmeket,
szorongasokat rejt magaban. Ahhoz, hogy ezeket kezelni tudjuk,
el6szor meg kell ismerniink Sket, és ett6l joggal féliink. Az isme-
retlen ugyanis félelmetes lehet, kiilonosen, ha sajat ismeretlen
résziinkrdl, elfojtott tudattartalmainkrol, érzelmi hidnyainkrol
van sz6. Marpedig az dnismereti folyamat sordn ezekkel szembe-
siltiink. Még ha nehéz is, amikor atrajzoljak énképiinket, eddigi
magunkrol alkotott elképzelésiinket, fontos, hogy megismerjiik
6ket. Mégpedig azért, hogy ne ezek vezéreljenek benniinket a
jovében. Igy tudunk majd spontdnabbul viselkedni, félretenni
a sérelmeket, nagyobb 6nbecsiilés birtokdban meghallani a jogos
kritikat, és konnyebben elviselni a jogtalant. Nem tarsunkat, szii-
leinket és — mint kamaszkorban oly gyakran — serdiilé gyerekiin-
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ket hibaztatjuk majd a nehéz helyzetekben, hanem mélyebben
tudjuk szeretni 5Snmagunkat, és ezaltal a szeretetre éhez6 kamasz
gyermekiinket is. Barmilyen furcsanak ttinhet a gondolat, a j6 ka-
masz-sziil6 kapcsolat 1étrehozasanak, apolasanak egyik eszkoze a
sziil6i 6nismeret. Persze ez csak leirva ilyen egyszer(, a val6sag-
ban hosszii és nehéz munkat jelent. Am érdemes belefogni, hiszen
kozben egyre jobban fog tetszeni sajat képiink, amit kamasz gye-
rekiink tiikrében latunk. Remélem, ehhez konyvemmel is tudok
irAnymutatassal szolgalni a kedves Olvasénak.
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