HoOGYAN SEGITSUINK GYERMEKEINKNEK
o ERZESEIK FELDOLGOZASABAN?

ELsO rEsz

Csodalatos sziil6é voltam, miel6tt gyermekeim sziilettek volna. Nagy szak-
értelemmel tudtam megmondani, hogy masok milyen hibakat kovetnek el
gyerekeik nevelésekor. Aztan megsziiletett a harom gyerekem.

A gyerekekkel valo egyiittélés szerénységre neveli az embert. Minden reg-
gel azt mondtam magamnak, hogy ez a nap mas lesz, mint a tobbi, de aztan az
anap is olyan volt, mint az 6t megel6z6k. — Neki tobbet adtal! — Ez a rézsaszin
bogre. En a kéket akarom! — A zabkésa tigy néz ki, mintha valaki kihanyta
volna. — O ittt meg engem! — En hozza sem értem. — Nem megyek be a szo-
bamba! Te nem parancsolhatsz nekem!

Eljott egy pont, amikor mar nem birtam tovabb, és csatlakoztam egy sziil6-
segitd csoporthoz, habar sohasem gondoltam, hogy egyszer ilyet teszek. A
csoport az egyik helyi tandcsad6 kozpontban tartotta a talalkozoéit. A vezetdje
egy fiatal pszichologus volt, bizonyos Dr. Haim Ginott.

Az els6 talalkozdt nagyon élvezetesnek talaltam. A gyermekek érzéseirdl
volt sz, és gy elrepiilt a két dra, hogy észre sem vettem. A fejem ztigott a
végén a sok 1j gondolattdl, a jegyzetfiizetem pedig tele volt még emésztésre
varo otletekkel:

Kozvetlen kapcsolat van a gyermekek érzései és cselekedetei kozott
Ha egy gyerek jol érzi magat, akkor jél is fog viselkedni
Hogyan segithetiink nekik, hogy jol érezzék magukat?

Ugy, hogy komolyan vessziik az érzéseiket!
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Probléma: a sziil6k sokszor nem veszik komolyan gyermekeik érzéseit.
Példaul:

, Ugyan, nem is vagy diihds/szomorii stb.”
. Csak azért mondod ezt, mert faradt vagy.”
. Semmi okod rd, hogy ilyen diihds legyél.”

Ha csokonydsen nem fogadjuk el az érzéseik valddisagat, azzal Osszezavarjuk és fel-
mérgesitjiik gyermekeinket. Azt érjiik el, hogy nem fogjak tudni, mit is éreznek, nem
fognak bizni a sajdt érzéseikben.

Emlékszem, mikor vége lett a taldlkozonak, az jart a fejemben, hogy talan
mas sziilok igy tesznek, de én biztosan nem. Aztan elkezdtem odafigyelni
arra, amit mondok. fme néhany parbeszéd a sajat otthonombél. Egyetlen nap
termése.

Gyerek: Anya, faradt vagyok.

En: Nem lehetsz faradt, most keltél fel a délutani alvasbol.
GyeRrek: (hangosabban) De faradt vagyok.
En: Nem vagy faradt, csak egy kicsit 4lmos. Oltdzziink fel.

GYERek: (0bégatva) Nem akarok, faradt vagyok!

Gyerek: Anya, meleg van.

En: Hideg van. Ne vedd le a pulcsid!
Gyerek: De nekem melegem van.

En: Azt mondtam, ne vedd le a pulcsid!
Gyerek: De melegem van!

Gyerex: Unalmas volt ez a tévémiisor.

En: Nem is igaz, nagyon is érdekes volt.
Gyerex: Hiilyeség volt.

En: Sokat lehetett bel6le tanulni.
GYEREK: Baromsag volt.

En: Ne haszndlj ilyen szavakat!

Latja, mi tortént itt? Nem elég, hogy minden egyes beszélgetésiink vitaba
torkollt, de raadasul még azt az {izenetet is kdzvetitettem a gyerekeimnek,
hogy ne bizzanak a sajat érzéseikben, hanem hagyatkozzanak ram.

Amint vilagossa valt szamomra, hogy igy viselkedem, elhataroztam, hogy
valtoztatni fogok. Azt viszont nem tudtam, hogyan is kellene ezt csindlnom.
Végiil aztan a legnagyobb segitséget az adta, hogy a gyerekeim helyébe kép-
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zeltem magam. Képzeljiik csak el, hogy én vagyok a gyerek, aki faradt, akinek
melege van vagy unatkozik. Es tegyiik fel, hogy a szdmomra legfontosabb fel-
nott tudomasara akarom hozni, mit érzek.

Az elkovetkezd hetekben megprobaltam rahangolddni a gyerekeim érzése-
ire. Megprobaltam elképzelni, hogy mit érezhetnek, és amikor ez mar ment,
a szavaim is valahogy megvaltoztak. Nemcsak egy modszert alkalmaztam,
hanem valdban komolyan gondoltam, amikor azt mondtam: ,Széval még
mindig faradtnak érzed magad, pedig most aludtal.” Vagy: , En fazom, de ne-
ked meleged van.” Vagy: ,Széval nem nagyon tetszett neked ez a program.”
Végiil is két 6nallo személy vagyunk, akik érezhetnek eltéréen ugyanabban
a helyzetben. Nem lehet azt mondani, hogy egyikiiknek vagy masikunknak
van igaza. [gy éreztiink és kész.

Egy darabig nagy segitséget jelentett nekem ez az Gjonnan elsajatitott ké-
pesség. Eszrevehetden csokkent a veszekedések szama koztem és a gyereke-
im kozott. Aztan egy napon a lanyom kijelentette, hogy utalja a nagymamajat.
Meéghozza az én anyamat. Egyetlen pillanatig sem tétovaztam: — Hogy mond-
hatsz ilyen szornytiséget? — Kiestem a szerepembdl. — Biztos vagyok benne,
hogy nem gondolod ezt komolyan. Soha tobbé meg ne halljam, hogy ilyes-
mit mondasz!

Ebbdl a jelenetbdl megtanultam valamit sajat magamrdl. Nagyon elfogado
tudok lenni a gyerekeim érzéseivel kapcsolatban egészen addig, amig valami
olyasmit nem mondanak, ami felbosszant vagy nyugtalanna tesz. Ebben az
esetben azonnal a régi modon beszélek veliik.

Azéta megtudtam, hogy a reakciom egyaltalan nem mondhat6 szokat-
lannak. Alabb olyan gyermeki kijelentéseket soroltunk fel, amelyek gyakran
azonnali tagadast valtanak ki a sziil6kbdl. Olvassa el a kijelentéseket, és irja le,
hogy 6n szerint milyen szavakkal reagalna rd a sziil6, aki nem tudja elfogadni
gyermeke érzéseit.

I. Gyerex: Nem szeretem a kistestvéremet.
SziL6: (nem fogadja el a gyerek érzését)
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II. Gyerek: Unalmas volt a sziiletésnapi zsurom. (Mondja ezt azutan, hogy
a szi1l6 mindent megtett, hogy csodalatossa tegye.)
SziL6: (nem fogadja el a gyerek érzéseit)

III. Gyerex: Soha tobbé nem veszem be az éjszakai fogszabalyzémat! F4j
téle a szam. Nem érdekel, hogy mit fog szolni a fogorvos.
SziL6: (nem fogadja el a gyerek érzéseit)

IV. Gyerek: Mérges vagyok! Osszesen két percet késtem a tornadrardl, és
mégis kirtgott a tesitanar csapatbol.
SziL6: (nem fogadja el a gyerek érzéseit)

Ilyesmiket irt? , Dehogynem. Tudom, hogy a szived mélyén szereted a test-
véredet.”

,Unalmas? Hiszen csodas sziilinapi zstrod volt. Kaptal fagyit, tortat,
lufikat. Jol van, akkor soha tobbé nem csinalunk neked zsurt!”

,Ugyan, nem fajhat annyira az a fogszabalyoz6. Tudod, milyen sokba ke-
riilt? Marpedig hordani fogod, akar tetszik, akar nem

,Nincs jogod mérgesnek lenni, hiszen a te hibad volt. Pontosan kellett vol-
na odaérned.”

177

Valamilyen okbdl nagyon kénnyen mondunk ilyeneket a gyerekeinknek.
De vajon mit éreznek a gyerekeink, amikor ezeket halljak? A kovetkez6 fel-
adat azt probalja érzékeltetni, hogy milyen érzés, amikor valakinek semmibe
veszik az érzéseit.

Képzelje el, hogy a munkahelyén van. A féndke onre biz egy soron ki-
viili munkat. Azt akarja, hogy a munkaidd végére végezzen vele. Azonnal
neki akar allni a feladatnak, de aztan annyi stirgés munka jon, hogy teljesen
megfeledkezik rdla. Olyan sok a tennivald, hogy még ebédelni sincs nagyon
ideje.
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Eppen hazafelé indulnak a kollégaival, amikor megjelenik a f6nok, és kéri a
kész munkat. Erre 6n megprdbalja elmondani neki, milyen elfoglalt volt a mai
napon. A fénoke félbeszakitja. Dithosen kiabalni kezd 6nnel. — Nem érdekel-
nek a kifogasai! Mégis mit képzel, miért fizetjiik? Talan azért, hogy egész nap
csak a fenekén iljon? — Kinyitja a szajat, hogy vélaszoljon, mire 6 csak annyit
mond, ,Tartsa meg a magyarazatat maganak”, és elindul a lift felé.

A munkatérsai tigy tesznek, mintha semmit sem hallottak volna. Osszepa-
kol és hazaindul. Hazafelé menet taldlkozik egy baratjaval. Még annyira fel
van dulva, hogy nyomban el is meséli neki, mi tortént.

[me nyolc méd, ahogy a baratja ,segiteni” prébal énnek. Minden egyes
lehetséges valasznal jegyezze fel az azonnali, 0sztonds reakcidjat. (Nincs jo
vagy rossz reakcio. Minden érzés helyes.)

I. Az érzések tagaddsa. ,,Semmi okod, hogy diihos legyél. Csak a bolond kap-
ja fel ezen a vizet. Nyilvan csak faradt vagy, és azért fijod fel ezt a dolgot
ennyire. Szerintem fele annyira sem komoly az iigy, mint ahogy eléadtad.
Ugyan mar, mosolyogj... Olyan jél all neked, amikor mosolyogsz.”

Az On reakcidja:

II. A filozofikus vdlasz. ,,Nos, az élet mar csak ilyen. A dolgok nem mindig
alakulnak az elképzeléseink szerint. Meg kell tanulnod elfogadni a dolgo-
kat. Semmi sem tokéletes ezen a foldon.”

Az 6n reakcidja:

1. Tandcs. ,Megmondom, mit kellene tenned. Holnap reggel az elsé dol-
god az legyen, hogy bemész a f6nckodhoz, és beismered, hogy hibaztal.
Aztan leiilsz az asztalodhoz, és befejezed azt a munkat, amit tegnap egész
nap elhanyagoltal. Ne hagyd, hogy az apro-cseprd siirgds feladatok elterel-
jék a figyelmedet. Ha van eszed, és meg akarod tartani a munkadat, akkor
figyelj oda, hogy ilyesmi soha tobbé ne forduljon el6.”
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Az On reakcidja:

1V, Kérdések. ,,Mégis miféle slirgds munkak miatt feledkeztél meg a f6nokod
kiilon kérésérdl?” ,Eszedbe sem jutott, hogy fel fogod azzal diihiteni, ha
nem csinalod meg?” ,,Mar maskor is el6fordult ilyesmi veled?” ,, Miért nem
mentél utdna, amikor kiment a szobabol, hogy tjra elmagyarazd neki, mi-
ért nem végezted el a munkat?”

Az 6n reakcidja:

V. A misik személy védelmezése. ,Meg tudom érteni a fénokod reakcidjat.
Nyilvan rettenetesen nagy nyomas alatt van. Szerencsésnek mondhatod
magad, amiért tobbnyire képes megdrizni a hidegvérét.”

Az On reakcidja:

VI. Sajndlat. ,Jaj, szegénykém. Ez borzasztd! Annyira sajnallak, még a
konnyeim is kicsordulnak.”

Az On reakcidja:

VII. Amatér pszichoanalizis. ,,Gondoltal mar arra, hogy talan azért zaklat fel
ennyire ez az eset, mert a f6nokod az apafigurat testesiti meg az életedben?
Gyerekkorodbannyilvan rettegtél attol, nehogy csalodast okozz az apadnak,
és amikor most a f6nokod megrott, ez a gyermekkori visszautasitasélmény
jott el6 benned. Nem?”
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Az On reakcidja:

VIII. Az egyiittérzd vilasz. (A masik érzéseire vald rahangolodasi kisérlet)
,HU, ez vacak egy nap lehetett. Nem lehetett konnyd elviselni, hogy igy
letamadnak masok elétt, f6leg azok utan, hogy amugy is annyi feladat zu-
dult a nyakadba.”

Az On reakcidja:

Az el6z6 feladat soran megfigyelhette, milyen érzések tornek fel 6nben,
amikor az emberek altal oly gyakran alkalmazott valaszokat hallgatja. Ami
engem illet, ha valami miatt ideges vagyok vagy szomorti, akkor a legutolso
dolog, amit hallani akarok, az a tandcs, a filozofalas, a pszichologizalas vagy
a masik nézépontjanak taglaldsa. Ha valaki ilyeneket mond nekem, csak még
rosszabbul érzem magam. A sajnalattdl csak szerencsétlennek érzem magam.
Ha kérdéseket tesznek fel, elkezdek védekezni. De mind koziil a legidegesi-
tébb, amikor azt mondjak, nincs jogom tgy érezni, ahogy érzek. A legtdbb
vélaszra csak legyintek egyet, és maskor inkdbb nem osztom meg az illetével
az érzéseimet.

Viszont ha valaki valoban meghallgat, elfogadja a fajdalmamat, és lehetd-
séget ad ra, hogy kibeszéljem magambdl, amit érzek, akkor maris kevésbé ér-
zem magam dithdsnek, zavarodottnak, és kénnyebben meg tudok kiizdeni az
érzéseimmel.

Ebben az esetben még azt is elismerem talan, hogy a fonokoém tobbnyire
igazsagos szokott lenni, és lehet, hogy hibas vagyok, amiért nem végeztem
el azonnal a feladatot. De akkor sem tudom megbocsatani neki, amit tett...
Mindenesetre holnap jé koran bemegyek a munkahelyemre, és azonnal meg-
irom a jelentést... De azért, amikor leadom neki, a tudomasara hozom, hogy
mennyire feldiihitett, ahogy beszélt velem... Es megkérem r4, hogy a jovében
négyszemkozt hozza tudomdsomra, ha kritikai megjegyzése van velem kap-
csolatban.
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A gyermekeinkben is hasonl6 folyamat megy végbe. Ok is képesek segiteni
magukon, ha valaki meghallgatja Sket, és egyiittérzéen reagal a problémajuk-
ra. Az empatikus beszédmodot viszont tanulni kell, hiszen nem része , anya-
nyelviinknek”. Nevelkedésiink sordn sokunknak utasitottdk el az érzéseit.
Hogy az elfogadas nyelvét folyékonyan beszéljiik, el6bb meg kell tanulnunk
és gyakorolnunk kell azt. Ime néhany példa, hogyan segithetiink gyerme-
keinknek érzelmeik feldolgozasaban.
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