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Эту книгу с безграничной любовью и благодарностью я посвящаю моим папе и маме.
Она посвящается также любви между родителями и детьми. Это та вселенская сила, которая объединяет всех нас.
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1 От упрямства к готовности

Чудесная дама жила в башмаке.
Любила все делать она налегке.
И было так много детей у нее!
Она их кормила, с ними играла,
И вовремя спать она их отправляла,
И пела всегда им песню одну:
«Спокойной вам ночи, я всех вас люблю!»
Вы можете поверить в то, что я, испробовав все до​ступные мне способы, чтобы заставить ребенка одеться (или сделать домашнюю работу, или убрать мусор в своей комнате), потом с грустью признавалась себе: «Ничего не получается, я сдаюсь»? А вам случалось когда-нибудь наказать ребенка, а потом испытывать чувство ви​ны, так как вы поклялись, что никогда не будете этого делать? Вы когда-нибудь давали себе слово, что будете постоянно выполнять физические упражнения, правиль​но питаться или проводить больше времени с теми, кто вам дорог, а потом оказывалось, что эти обязательства вам трудно выполнять? И тогда вы чувствовали свою вину.

Я написала эту книгу, чтобы помочь вам постепенно изменить свое поведение, потому что, только выработав самодисциплину, вы сможете успешно направлять дей​ствия и поступки своих детей. Я расскажу, почему самоконтроль и самодисциплина позволяют вам точно знать, что нужно делать, чтобы научить дисциплине своих детей.

Если бы я попросила вас преподавать школьникам ядерную физику, вы смогли бы это сделать? Вы смогли бы научить своего ребенка прыгать с шестом? Да, это ма​ловероятно. Вы не можете обучить тому, чего не знаете или не умеете сами.

Тем не менее мы часто требуем от детей, чтобы они приобрели навыки, которых нет у нас самих. Мы просим их делать то, что мы им говорим, но не делаем сами. Ро​дители кричат: «Отправляйся в свою комнату и сиди там, пока не успокоишься!» Мать хватает игрушку, из-за ко​торой дерутся два шестилетних малыша, и кричит: «Я те​бе покажу, как отнимать игрушки у своих друзей! Теперь она моя!» Мужья и жены ведут друг с другом войну, ис​пользуя такие средства нападения, как оскорбительные эпитеты, хлопанье дверью и т. д. А потом требуют от сво​их детей, чтобы они по-дружески, мирно улаживали свои конфликты путем спокойного обсуждения возникшей проблемы. Наш собственный эмоциональный интеллект в лучшем случае носит примитивный характер и — со​гласны мы с этим или нет — мы переносим свою эмоцио​нальную бестактность на детей.

Для большинства из нас умение постоянно держать себя в руках дело нелегкое, требующее существенных из​менений. Так что эта книга о том, как научиться изме​нить ваше собственное поведение и поведение детей, с тем чтобы вы могли стать ближе, понимать и разрешать любой конфликт и получать удовольствие от жизни. Как только вы выработаете навык самоконтроля в качестве показательной модели для ваших детей, они продемон​стрируют вам такой пример самоконтроля, о возможно​сти достижения которого вы даже не помышляли. Вас ожидают восхитительные сюрпризы!

Представьте, что вы говорите своему ребенку только один раз, что нужно принять душ, и он тут же идет в ванную. Представьте, что вы обещаете себе либо покончить с беспорядком, либо не обращать на это внимания, — и держите свое слово!

Книга поможет вам реализовать как эти возможно​сти, так и многие, многие другие.

Как только вы выработаете навык самоконтроля в качестве показательной модели для ваших детей, они продемонстрируют вам такой пример самоконтроля, о возможности достижения которого вы даже не по​мышляли.

Книга «Любить легко, а попробуй воспитай!» поможет вам стать таким человеком, каким вы хотели бы видеть вашего ребенка. Она поднимет на новый уровень вашу самодисциплину и навыки воспитания детей. Вы узнае​те, как можно выйти за рамки строгого обращения с детьми с помощью установления разумных правил и осознания последствий и открыть для себя способы создания такой атмосферы в доме, в которой царят здо​ровые взаимоотношения и ваши дети добровольно выби​рают дружеское взаимодействие.

Звучит невероятно? Приведенный мною в начале этой главы детский стишок из «Сказок матушки Гусыни» со​держит все необходимые для этого компоненты. Если вы хотите, чтобы ваши дети изменились, вы сами должны стать мудрыми любящими взрослыми. Вам следует со​средоточить все свое внимание на том, чего вы хотите добиться от ваших детей, а не на том, чего вы не хотите. Чтобы побудить к чему-то как себя, так и своих малы​шей, вам следует опираться на любовь, а не на страх. А когда вы сами научитесь любить, вы будете готовы на​учить своих детей любить себя и других.

Это радикально противоположный подход по сравнению с оригинальным стишком, который звучит так:
Старушка когда-то жила в башмаке,

И было так много детей у нее,

Что она не знала, что с ними делать.

Совала еду невпопад и, крича,

Давала изрядную трепку подчас.

Закончив всем этим дневные дела,

Скорее их спать отправляла она.

А вы когда-нибудь кормили своего ребенка так, как это делала матушка Гусыня? («Если ты будешь хорошо себя вести, пока я делаю покупки, я свожу тебя в Мак​дональдс»)

Вы когда-нибудь в порыве отчаяния шлепали своего ребенка и, не зная, что делать дальше, отсылал и его в дет​скую, чтобы он «одумался»?

Как часто вы чувствовали себя как та уставшая ма​тушка Гусыня (или уставший папаша Гусь), проведя один день со своими детьми, когда приходится вести с ними непрерывную войну? Тогда дом действительно становит​ся таким же тесным, как башмак, когда шнурки затяну​ты слишком туго.

Но как хорошо вы чувствовали бы себя, если бы точ​но знали, что нужно делать и сегодня, и завтра, и каждый день! А если бы ваши дети начали драться, вы могли бы научить их тому, как мирно уладить разногласия, вместо того чтобы представать перед ними в образе классиче​ской мачехи.

Или когда они отказывались бы наводить порядок в своей комнате, вы знали бы, как помочь им перейти от привычного сопротивления к дружескому взаимодей​ствию, вместо того чтобы поучать, наказывать или мах​нуть рукой и сделать все самой.

А если ваши дети потеряли бы самоконтроль, вы зна​ли бы, как помочь им успокоиться и поступать разумно, вместо того чтобы кричать на них.

Представьте, что вы знаете, что нужно делать!

ВРЕМЕНА ИЗМЕНИЛИСЬ, И МЫ ТОЖЕ ДОЛЖНЫ ИЗМЕНИТЬСЯ

Когда дело касается описания нашей ситуации, мы прибегаем к обычному доводу — мол, времена измени​лись. Да, произошли большие изменения в структуре на​шего общества, но ни одно изменение не является таким глубоким, как переход от исполнения раз и навсегда установленной для каждого человека роли к разумным дружеским взаимоотношениям. Течения, возникшие в обществе в конце 1950-х годов, привели нас в совер​шенно новый мир человеческих взаимоотношений. Мы все дружно решили, что жизнь человека в прошлом бы​ла слишком уж ограничена. Там были четко определены роли мужа и жены и недвусмысленно указано место ре​бенка (его должны видеть, но не слышать). Все отноше​ния в семье основывались на этих давным-давно распре​деленных ролях. И пока каждый выполнял предписан​ные ему обязанности, все было хорошо. Тем не менее в комфортности и защищенности этих ролей мы чув​ствовали какое-то упущение, особенно в отношении тех, кого низвели до роли подчиненных. И лишенная власти группа людей (женщины, цветные, инвалиды, дети) вос​стала против этого. Расширилось наше самосознание, мы стали смело претендовать на нечто большее. Мы за​хотели равноправных отношений, возможности быть компаньонами; захотели близости, основанной на ра​венстве, а не на иерархии, предписывающей разграниче​ние по ролям, — сильные против слабых. Однако, как ни грустно, у нас не было навыков создания здоровых взаимоотношений или компетенции относительно соци​альных структур, чтобы заставить эти новые формы отношений правильно работать. Число разводов стреми​тельно увеличивалось. Бизнес учредил смещение долж​ностных лиц и поиски наемных служащих, которые брали бы на себя больше инициативы и обладали необходимыми навыками общения с людьми. Дети стали упрямыми и требовательными, и родители терялись в до​гадках, как реагировать на это. Мы вступили в совершен​но новый мир. И, продолжая поиски осмысленных отно​шений друг с другом, мы должны также освоить навыки взаимодействия, что поспособствует развитию чувства взаимоуважения. Мы должны изучить новые методы, со​ответствующие новому времени. Цель книги «Любить легко, а попробуй воспитай!» состоит в том, чтобы по​мочь родителям построить отношения на основе взаим​ного уважения как друг с другом, так и с детьми.

Все родители демонстрируют или создают модель то​го или иного образа поведения и систему ценностей. Все это автоматически формируется в процессе их ежеднев​ного взаимодействия с окружающими. И пока мы не начнем сознательно относиться к этим образцам взаимо​действия, мы не сможем направить в нужное русло эти​ческие нормы следующего поколения. Большинство из нас формируют модель уважительного отношения, когда мы спокойны и жизнь идет так, как нам хочется. Однако что происходит с нашими ценностями, когда мы подвер​жены стрессам? Как мы себя ведем, когда ошибаемся в своих расчетах, когда наши дети забывают о запретах, когда наш супруг опять не смог остановиться у продукто​вого магазина, или когда наша свекровь зудит и зудит о том, что мы неправильно воспитываем детей? Что про​исходит с нами в такие моменты?

Книга «Любить легко, а попробуй воспитай!» касает​ся всех нас. Нам легко любить детей, когда они делают то, о чем мы их просили, и именно тогда, когда мы их об этом просили. Легко любить супруга (супругу) или парт​нера, когда у нас полное согласие по вопросу воспитания детей. Легко любить себя, когда сбываются наши ожида​ния. Ну а эта книга как раз о других моментах: когда жизнь идет не так, как мы планируем; когда другие по​ступают не так, как мы ожидаем; и когда наши собствен​ные поступки не такие, как нам хотелось бы.

Эта книга рассказывает об искусстве любить. В ее основе — предпосылка, что наше восприятие ситуация диктует действия, которые мы затем предпринимаем. Для того чтобы изменить поведение, мы должны сосре​доточиться на наших восприятиях и поступках. Руковод​ство об искусстве любить предлагает родителям семь сил для самоконтроля. Это эффективные навыки, которые дают нам возможность принимать активное участие в ре​шении проблемы в моменты возникновения конфлик​тов — а не просто необдуманно реагировать на них, — позволяя вам сохранять самоконтроль и осуществлять надзор за детьми.

Самоконтроль должен быть главным приоритетом всех родителей. В трудные моменты самоконтроль — это не притворство, этакое напускное, вымученное спокой​ствие; это способность всей душой потянуться к другому человеку, доброжелательно принять его трудности, дать ему почувствовать, что вы с ним заодно, разрешать кон​фликты конструктивными способами и получать удо​вольствие от ощущения близости с ним. Это способность принять конфликт как благоприятную возможность че​му-то научиться, а не воспринимать его как разрыв отно​шений. Семь сил для самоконтроля — это образ мышления и восприятия. Если мы научимся нормально восприни​мать трудные периоды жизни, мы станем достаточно са​модисциплинированными, чтобы начать процесс обуче​ния дисциплине других. Каждая из семи сил имеет девиз, который поможет вам вспомнить и использовать кон​кретную силу в момент конфликта.

Вот семь сил для самоконтроля:
1. Сила восприятия: никто не может заставить вас гневаться без вашего на то позволения.

2. Сила внимания: то, на чем вы сосредоточиваетесь, вы получаете в наибольшей мере.

3. Сила доброй воли: единственный человек, которо​го вы можете заставить измениться - это вы сами.

4. Сила единства: сосредоточивайтесь на соединении, вместо того чтобы стараться отделиться.

5. Сила любви: старайтесь видеть друг в друге самое лучшее.

6. Сила принятия: этот момент таков, каков он есть.

7. Сила намерения: конфликт — это благоприятная возможность чему-то научить.

Из семи сил для самоконтроля вытекают семь основных дисциплинарных навыков. Они нужны вам, чтобы кон​структивно реагировать на любую трудную ситуацию. Родители, черпающие мудрость из семи сил для самокон​троля и использующие семь основных дисциплинарных на​выков, создают такой уклад жизни, в котором моделиру​ется семь жизненных ценностей. Это происходит авто​матически. Когда родители изменят свои позиции и поведение, тогда изменятся и дети. Каждый из семи ос​новных дисциплинарных навыков также имеет девиз, кото​рый будет служить вам напоминанием о том, чего вы мо​жете ожидать от использования определенного навыка. Ниже перечислены девизы и ценности, модели которых вы будете создавать и которым будете обучать своих детей:

1. Навык самообладания: живите соответственно тем ценностям, которые вы хотите привить своим де​тям. Это учит честности.
2. Навык одобрения: гордитесь своими детьми, тогда и они будут гордиться вами. Это учит взаимосвязи.

3. Навык утверждения: говорите «нет» так, чтобы вас услышали. Это учит уважению.
4. Навык делать выбор: развивайте чувство собствен​ного достоинства и силу воли. Это учит обязатель​ности.
5. Навык приписывания позитивного намерения: превращайте сопротивление в дружеское взаимо​действие. Это учит сотрудничеству.
6. Навык сопереживания: старайтесь понять причину истерики. Это учит состраданию.
7. Навык последствий: учите детей анализировать ошибки. Это учит ответственности.
ДИСЦИПЛИНИРОВАТЬ И УЧИТЬ - ОДНО И ТО ЖЕ

Эта книга о тех родителях, которые учат своих детей тому, как следует себя вести, а не о тех, которые лишь контролируют повеление своих детей. У детей проблемы с дисциплиной возникают вследствие потребности кон​фликтовать. Конфликт может иметь место между взрос​лыми и детьми или между детьми. Вы фактически учите своего ребенка разрешать его собственные конфликты с помощью корректирующих дисциплинарных средств, которые используете сами. Ваши дисциплинарные сред​ства развиваются в межличностные навыки, которые де​ти усваивают, а затем несут с собой во все свои будущие взаимоотношения. Если вы посмотрите на дисциплину с этой точки зрения, то сможете увидеть, что ваша систе​ма руководства включает гораздо большие проблемы, чем просто попытку заставить детей сделать домашнее задание или вовремя лечь спать. Ваш подход к дисципли​не показывает детям путь к разрешению конфликтов к учит их тому, как удовлетворять свои потребности.

Ваш подход к дисциплине показывает детям путь к разрешению конфликтов и учит их тому, как удовле​творять свои потребности.

Конфликты разрушают нас, взрослых. Конфликты могут быть внутри нас самих, с супругой (супругом), между соседями или разными странами. Число брако​разводных процессов составляет сегодня 50 % от коли​чества заключенных браков. В двадцатом веке войны унесли 150 миллионов человеческих жизней. Детский фонд ООН объявил, что только за последнее десятилетие во время войн погибли 1 миллион детей, искалечены 5 миллионов и 12 миллионов остались без крова. Ясно, что людям нужно найти лучший способ улаживать кон​фликты.

РУКОВОДСТВО ОБ ИСКУССТВЕ ЛЮБИТЬ: ЛУЧШИЙ СПОСОБ

Исторически сложилось так, что потребности ребен​ка вступали в противоречие с потребностями взрослых, и при этом потребности взрослых явно превосходили по​требности ребенка. Родители хватались за любую страте​гию, которая заставляла ребенка отказаться от успешно​го достижения его собственных потребностей. С по​мощью той или иной формы принуждения родители поддерживали дисциплину, отвергая потребности детей. Другими словами, сильные взрослые доминировали над слабыми детьми.

И лишь недавно эта тенденция изменилась. Склады​вается впечатление, что сейчас сильные, требовательные дети доминируют над слабыми, беспомощными взрос​лыми. Родители, которые решительно не хотели повто​рять образцы воспитания, управлявшие ими в детские годы, но не знали лучшего подхода, просто отмахивались от решения этой проблемы. Они пренебрегали собствен​ными потребностями и позволяли детям верховодить над ними.

Но есть более приемлемый способ. Он выходит за рамки строгого контроля и применения силы. Когда вы используете руководство на основе любви, вы учите своего ребенка удовлетворять его потребности социально приемлемым способом, не пороча себя и не делая попы​ток доминировать над другими. «Социально приемле​мый» означает, что сохраняется самоуважение и защи​щенность каждого заинтересованного лица. Руководство на основе любви дает позитивную силу вам и ребенку. Это укрепляет семью.

Учить — значит отдавать, а контролировать — зна​чит получать.

Чтобы научить ребенка уважать установленные вами границы, вам нужны три обязательных компонента. Во-первых, вам самим необходимо обрести семь сил для са​моконтроля, чтобы изменить собственное восприятие той или иной конфликтной ситуации. Во-вторых, вам нужно овладеть семью основными дисциплинарными навы​ками, чтобы изменить свою реакцию на проблему. В-третьих, вы должны понять, как развиваются дети. Усвоив эти три компонента, вы сможете спокойно реаги​ровать на любые проблемы, которые преподносят вам отпрыски. Вы сможете научиться этим навыкам в сле​дующих главах и использовать их в жизни.

Учить — значит отдавать, а контролировать — значит получать. Прежние методы установления дисциплины имели существенный недостаток — в них почти не уделя​лось внимания процессу обучения. Освоив методы руко​водства на основе любви, бы поймете, каким образом вы и ваш ребенок можете удовлетворять свои потребности социально приемлемым путем.

ЧЕМУ ВЫ УЧИТЕ?

Я учила на протяжении 25 лет. Обучала детей всех воз​растов, взрослых, проводила занятия для родителей в школах, в университетах, а также работала с семьями, которые переживали кризисные ситуации. Моя работа позволяла мне бывать в разных, даже очень отдаленных местах и знакомиться с людьми различных культур.

Ида, медицинский работник, с которой я работала в Нью-Мехико, преподала мне замечательный урок. Она использовала слова «учиться» и «обучать» как синонимы. Сначала я думала, что она плохо владеет английским языком, но в конце концов поняла, что в этом скрыта ве​ликая мудрость. Ида говорила, что мы сами одурачиваем себя, притворяясь, что учиться и учить — отдельные ви​ды деятельности, когда учитель что-то отдает ученику, а сам ничего не получает. Более того, мы ошибочно вос​принимали процесс обучения как особый вид деятель​ности, которую мы выполняем только в назначенное время. И я обнаружила, что процессы учения и обучения происходят непрерывно и что учение является постоян​ным процессом для каждого человека, а не только для тех, кого мы называем «учителями» и «учащимися». Я поняла важный факт: чему бы я ни учила, я учусь сама. В каждый момент времени вы учите других людей и укрепляете в себе осознание того, кто вы есть и что зна​чат для вас другие люди. Так что учить и учиться, в сущ​ности, одно и то же.

Если вы кричите на водителя автомобиля, который «подрезает» вас в сутолоке дорожного движения, вы учи​те тому, что вы лучше и мудрее другого водителя, а люди, «стоящие ниже вас по уму», не заслуживают уважения. Вы учите тому, что осуждение других — как вполне адек​ватных, так и неадекватных — это ваше законное право, а люди, совершающие ошибки, заслуживают порицания. Подумайте о многочисленных уроках, которые мы пре​подаем нашим детям в течение жизни. Вы можете на​учить их бояться, ненавидеть и противодействовать тому, что идет не так, как им хотелось бы. Или же вы можете научить их быть открытыми для жизни, со всеми ее тайнами и непредсказуемостью. Вы можете научить своих детей относиться к другим людям с любовью, уважением и доверием, даже когда все идет не так, как хотелось бы. Ваши методы установления дисциплины дают эти уроки, потому что потребность в ней возникает в моменты кон​фликтов, которые появляются, когда обстоятельства складываются не так, как вы планировали.

ПУТЬ ОТ СТРАХА К ЛЮБВИ

Эта книга будет для вас своего рода путешествием, в котором вы пройдете трудный путь от страха к любви. Ничто другое не обладает большей силой, чем любовь, и тем не менее именно любовью пренебрегают как необ​ходимым элементом дисциплины, и, как мы знаем из истории, прикрываясь ее именем, совершалось много злодеяний. Я определяю любовь как действие, приводя​щее к следующим результатам.

1.  Любовь повышает безопасность и обеспечивает за​щищенность. Возможно, вы привыкли кричать своему ре​бенку: «Стой тут, а не то потеряешься!» Но не лучше ли было бы сказать что-то вроде: «В универсаме держись возле меня, чтобы ты мог чувствовать себя в безопасно​сти. Ведь если с тобой что-нибудь случится, это меня очень расстроит. И вообще я люблю, когда ты рядом». Страх разъединяет, а любовь соединяет.

2.  Любовь вдет от человека к человеку. Когда мы высо​кого мнения о себе, то, как правило, сосредоточиваемся на красоте в нашей собственной жизни и на хороших ка​чествах окружающих. Когда же мы о себе неважного мнения, то склонны критиковать и осуждать других. Ес​ли вы хотите чему-то научить своего ребенка, а не пори​цать его за возникающие у него проблемы, вам следует сначала открыть в себе и принять собственную ценность. Чтобы распространять любовь на других, вы должны лю​бить себя. Страх осуждает, любовь доставляет радость.

3. Любовь открывает наивысшее и наилучшее в людях и ситуациях. Представьте, что вы обедаете со своим ре​бенком в ресторане, и официантка очень неумело вы​полняет ваш заказ. Вместо того чтобы бросать гневное замечание: «Какая нерасторопная! Ее следовало бы вы​гнать с работы», — сделайте паузу, скажите: «У всех быва​ют не лучшие дни. Давай поддержим ее улыбкой и доб​рыми словами». Страх сосредоточивается на упущенном, а любовь позволяет видеть лучшее в том, что есть.

4. Любовь принимает то, что есть. Страх ищет возмож​ность обвинить, потому что все идет не так, как следова​ло бы. Любовь ищет решений, поскольку принимает то, что есть. Вместо того чтобы кричать: «Зачем ты повсюду разбрасываешь старые газеты?!» — спокойно скажите: «Положи газеты на стол». Страх ищет обвинения, лю​бовь — решения.

Руководство на основе любви построено на этих ее определениях. Его цель — научить детей самовыражать​ся открыто и честно, действуя ответственно и в безопас​ной обстановке. Проблемы возникают в те моменты, ко​гда дети чувствуют себя вправе свободно самовыражать​ся, но не могут урегулировать эту свободу с чувством ответственности, или когда дети растут, осознавая ответ​ственность за всех и все, подавляя собственные желания в постоянном безнадежном поиске одобрения. Вы може​те воспитать детей таким образом, чтобы они чувствова​ли себя и свободными, и ответственными, но для того, чтобы это сделать, вам следует сначала почувствовать собственную свободу и ответственность. Вы не можете обучать других навыкам, которыми не владеете сами.

Есть способ воспитать детей свободными и ответ​ственными.

ПОЛАГАТЬСЯ НА СТРАХ: КАКОВА ЦЕНА ЭТОГО С ПОЗИЦИИ ФИЗИЧЕСКОГО И ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ЗДОРОВЬЯ

Путь от страха к любви будет одновременно и очаро​вывать, и озадачивать вас. Большинство наших родите​лей полагались на дисциплину, основанную на страхе. Будучи детьми, мы всегда боялись наказания. («Убери этот хлам сейчас же, или ты об этом пожалеешь!») Мы боялись потерять их любовь. («Если ты будешь вести се​бя подобным образом, пойдешь в свою комнату и будешь сидеть там один».) Мы боялись, что недостаточно хоро​ши. («Я работаю как лошадь, чтобы содержать дом в по​рядке. Почему ты не можешь хотя бы палец о палец уда​рить? Все, о чем я прошу, это помощи. Это так много?») И самая страшная форма страха — это страх оказаться брошенным. («Если ты не будешь готов, когда я сосчи​таю до десяти, я уйду без тебя. Раз. Два... Я не шучу!»)

Воспитанные на страхе, мы теперь тоже полагаемся на него в отношениях со своими детьми. Метод воспитания на основе страха может быть просто вопиющим — как в приведенных выше примерах, но он может принимать и более утонченные формы.

Некоторые так называемые современные методы дис​циплины тоже основаны на запугивании. Один из них построен на использовании вознаграждения и наказа​ния. («Если ты будешь вести себя хорошо, я куплю тебе леденец» или «Если ты не уберешь в своей комнате, ты не будешь участвовать в тренировках младшей лиги».) У де​тей возникает страх, что их лишат какого-то удовольст​вия или не позволят заниматься любимым делом.

Другим современным дисциплинарным методом яв​ляется метод аргументации, который в действительно​сти основан на запугивании. Родители «прощупывают» своих детей с помощью таких вопросов: «Почему ты ее ударил? Разве это хорошо?» или «А как бы ты себя чувствовал, если бы я ударила тебя?» Под этими вопросами подразумевается, что ребенок подлый или тупой, и у не​го может остаться страх, что он такой и есть, что он не​удачник. Родители часто требуют от детей, чтобы они са​ми разрешали свои конфликты, не научив их, как это де​лать. («Поговорите друг с другом и решите проблему. Если бы я участвовала в этом, вы оба просили бы проще​ния».) Дети вполне обоснованно боятся, что не способ​ны найти решение, потому что им не хватает необходи​мых навыков.

Дисциплина, основанная на страхе, фокусирует как ваше внимание, так и внимание вашего ребенка на том, что не было сделано или что было сделано неправильно. Тактика, также основанная на страхе, может выражаться в виде недовольства, высказанного громким голосом («Ты считаешь, что убрала в комнате?») или мягким и лас​ковым («Продолжай, золотце, и помни, что нужно за​кончить то, что начато».) Если вы постоянно обращаете внимание на то, что ваш ребенок сделал неправильно, то тем самым выдвигаете на первый план его недостатки, и в сознании малыша они принимают преувеличенные размеры. В результате дети вырастают с внутренним осо​знанием, что они недостаточно хороши. Каждый взрос​лый из числа тех, кого я знаю, так или иначе до сих пор ведет борьбу с собой, пытаясь определить собственную значимость. Некоторые из них становятся высокомер​ными, стараясь показать свою значимость другим. И од​ни люди благодаря этому достигают значительно боль​шего, в то время как другие, наоборот, меньшего. По этой же причине многие взрослые едят и пьют сверх ме​ры, а некоторые пытаются заставить своих детей пре​взойти сверстников, чтобы преодолеть собственное чув​ство неудачника.

Когда вы полагаетесь на дисциплину, основанную на страхе, вы приводите в действие реакцию стресса у ре​бенка, это блокирует его способность чему-то учиться у вас. Когда ребенок испытывает страх, высвобождаются гормоны стресса. Одно из этих химических веществ на​зывается кортизолом. Высокий уровень кортизола может повредить клетки мозга в той области, которая называет​ся гиппокампом и играет важную роль в запоминании и обучении. Вы хотите, чтобы ваш ребенок понимал и за​поминал уроки, которые вы стараетесь ему преподать, а в ответ часто слышите: «Я не знаю» или «Я забыл». Ко​гда вы запугиваете его, вы препятствуете работе гиппокампа и, в сущности, сами разрушаете свои стремления установить дисциплину. Исследование показало, что дисциплина, основанная на страхе, благоприятствует то​му поведению, которое родители стараются изменить. Такого рода стратегия учит детей оказывать упорное со​противление родительскому авторитету и может изме​нить химию их мозгового вещества. Природа подобно архитектору находит все необходимые материалы для по​строения человеческого мозга и обеспечения его жизне​деятельности.

Ваше взаимодействие с детьми в буквальном смыс​ле слова формирует их мозг.

Вполне вероятно, что тактика, основанная на страхе, была заложена в вас как программа еще в детские годы. И пока вы не начнете осознавать, какие утонченные и изощренные формы может принимать страх, вы буде​те неосознанно учить своих детей чувствовать себя «не​достаточно хорошими». Когда вы незаметно вселяете в них чувство бессилия, их отношения с вами и другими людьми неизбежно становятся беспрерывной борьбой противодействующих сил.

Цель любви состоит в том, чтобы развить здоровые взаимоотношения, которые, естественно, ведут к друже​скому взаимодействию. При таком отношении дети с большей вероятностью выберут путь к улучшению сво​его поведения и будут более восприимчивы к обучению социальным навыкам. Конфликт возникает, когда вы на​чинаете воспитывать детей, не установив дружеского вза​имодействия.

В этой книге я буду приводить множество примеров. Подбор слов в них сначала может показаться неуклю​жим. Возможно, вы будете удивляться: «Почему она не использовала в этих примерах слова «пожалуйста», «бла​годарю вас» или другие общепринятые фразы?» Потом я отвечу на этот вопрос. А пока читайте с открытым разу​мом и открытым сердцем. Переход от страха к любви тре​бует, чтобы мы изменили манеру разговора как между собой, так и в общении с детьми. Я предлагаю специфи​ческие языковые обороты, с которых вы могли бы на​чать. В конечном счете вы будете сами выбирать форму выражений. Прочтите следующие примеры и скажите, каким родителем вы предпочли бы быть.

Ситуация. Два мальчика сидят во дворе и едят пиццу. Четырехлетний Картер пришел в гости к десятилетнему Джону. Картер обожает Джона. И вдруг он плюет на пиц​цу Джона. Джон вскакивает и бежит в дом, чтобы пожа​ловаться маме.

♦ Если родитель использует страх. Мама Джона выхо​дит и строго говорит: «Картер, не смей плевать! Разве те​бе понравилось бы, если бы Джон плюнул на твою пи​шу? Это отвратительно! Если ты не прекратишь, тебе придется сидеть и есть в одиночестве. Я знаю, вы хорошо ладите друг с другом. Так не заставляйте меня выходить к вам снова». Джон обижается: «Я ничего плохого ему не сделал». Он плюхается на свое место за столиком, где у них организован пикник, и бросает на Картера серди​тый взгляд. Но как только мать Джона уходит в дом, Кар​тер снова плюет в тарелку Джона. Тогда Джон сталкива​ет Картера со скамейки, и Картер поднимает крик. Появляется мама Джона и отсылает сына в его комнату, а Кар​тера отправляет домой.

♦ Если родители используют любовь. После того как Джон говорит: «Мама, Картер плюет в мою тарелку с пиццей», мать отвечает: «Иди и твердо скажи Картеру, что тебе не нравится, когда он плюет в твою тарелку. Я пойду с тобой». Они выходят во двор, и Джон говорит Картеру: «Мне не нравится, когда ты плюешь на мою пиццу. Прекрати». Картер сидит и молчит. Тогда мама Джона говорит Картеру: «Ты, наверно, хочешь, чтобы Джон обратил на тебя внимание и поговорил с тобой, так ведь?» Картер смущенно улыбается и кивает в знак согласия. «Ты не знал, как это сделать, и поэтому плюнул в его тарелку?» «Да», — тихо отвечает мальчик. Мама Джона продолжает: «Ты не должен так поступать. Джону это не нравится. Понимаешь? А если ты хочешь, чтобы он обратил на тебя внимание, начни разговор первым. Вы оба любите грузовики. Спроси Джона о грузовике, который он видел вчера». И мальчики начинают обсуж​дать машины.

Эти примеры показывают дисциплину, основанную на страхе, и дисциплину, основанную на любви. Роди​тель, который прибегает к запугиванию, безуспешно пытается доминировать над ситуацией и устранить кон​фликт. Родитель, отношения которого с ребенком построены на любви, обучает его новым навыкам, показы​вает, как разрешить конфликт мирным путем.

ВЫБОР ПРОТИВ СИЛЫ
Я проводила много семинаров и лекций и снова и снова задавала слушателям вопрос, который начинал​ся словами: «Как побудить ребенка сделать то-то и то-то?» И обычно получала ответ: «Не знаю. Может быть, пробовать отшлепать его?» Аудитория смеется, и мы начинаем обсуждать, как это соблазнительно — прибегнуть к дисциплинарному методу, основанному на страхе. Такого рода дисциплина основана на убеждении, что взрослые могут заставить детей вести себя хорошо. Когда вы спрашиваете себя: «Как мне заставить ребенка сделать что-либо?» — это намек на то, что вы ищете стра​тегию контроля, основанную на страхе, силе или мани​пуляции. Запомните, если вы будете использовать эти средства в воспитании своих детей, то и они будут ис​пользовать те же навыки в своей жизни, чтобы оказывать влияние на людей, включая и вас.
Если вы будете направлять поведение ребенка по​средством запугивания и всяческих манипуляций, то он научится использовать те же стратегии — относи​тельно вас.

Дисциплина на основе любви строится на убеждении, что дети сами выбирают, как им себя вести — хорошо или плохо. Основной вопрос, который вы задаете себе, когда устанавливаете дисциплину, основанную на любви, звучит так: «Как мне помочь ребенку сделать правиль​ный выбор?»
О ЧЕМ ВЫ ДУМАЕТЕ, ТО И ПОЛУЧАЕТЕ

Если вы спросите себя, что свидетельствует о том, что ваш супруг (супруга) — ничтожество, то ваш мозг начнет искать в кладовых памяти данные, подтверждающие все случаи его (ее) недостойного поведения, и через несколь​ко секунд выдаст вам «распечатку». А имея такое под​тверждение, вы можете убедить себя в том, что вышли за​муж за законченного идиота (или женились на непрохо​димой дуре). Однако если вы запросите у своего мозга подтверждение того, какой прекрасный и любящий человек ваша вторая половинка, он выдаст вам «распечат​ку», подобную хвалебной оде, где воспеваются его (ее) достоинства. Что я хочу этим сказать? Чтобы получить другие ответы, вы должны задавать другие вопросы. Как только вы начнете думать: «Как мне заставить своего ре​бенка...», тут же остановитесь и измените установку свое​го разума, сформулировав вопрос иначе: «Как я могу по​мочь своему ребенку сделать правильный выбор?» Изме​нение вопроса является чрезвычайно важным фактором. Руководство, основанное на любви, требует, чтобы, во-первых, вы дисциплинировали свой разум, используя семь сил для самоконтроля, и, во-вторых, помогли ребен​ку изменить поведение, используя семь основных дисцип​линарных навыков.
Изменение требует мотивировки. А мотивировка мо​жет быть продиктована страхом или любовью. Выбор за вами.

Как-то я консультировала одну воспитательницу дет​ского сада. Она вела неусыпную войну с очень активным пятилетним малышом, который не мог спокойно стоять на линейке — он все время вертелся и толкал других. Она сказала, что перепробовала все, чтобы заставить его вес​ти себя как положено: лишала обычных маленьких по​ощрений, посылала записки родителям, читала нотации, урезонивала и обещала вознаграждения. Все ее стратегии были попытками заставить мальчика правильно стоять на линейке, но ни одна из них не срабатывала.

Я спросила воспитательницу, выяснила ли она у ре​бенка, почему он так себя ведет. Она искала руководства у всех: у его родителей, у педагога и специалиста, занима​ющегося проблемами поведения детей, но не у него са​мого. Но поскольку я знаю, что нельзя заставить другого человека сделать то, чего он не хочет, я спросила мальчика: «Что помогло бы тебе стоять спокойно на линейке?» Мальчик ответил: «Вам пришлось бы прибить гвоздями к полу мои ботинки».

Я поняла, как трудно было этому малышу стоять не​подвижно на одном месте, и в прямом смысле слова на​чертила стратегию. Я обвела подошвы башмаков ребен​ка, подложив под них плотную бумагу, а затем вырезала две формы. Потом мы приклеили их к тому месту на по​лу, где он должен стоять каждый день во время линейки. А как только требования воспитательницы были удо​влетворены, восстановилось и ее хорошее мнение о ре​бенке. Это поддерживало их добрые взаимоотношения и в дальнейшем.

Методы манипулирования не срабатывают, потому что основаны на неправильном убеждении. Как часто вам удавалось заставить своего только начавшего хо​дить малыша не вылезать из постели после того, как вы уложили его спать? Как часто вам удавалось заставить несчастного человека быть счастливым? Разве это не бес​полезный и не изнурительный труд?

Если вы считаете, что можете заставить своего ре​бенка заниматься тем, чем он не хочет, вы станете прибе​гать к таким тактическим методам, за которые потом станете ненавидеть себя. Вы будете льстить, обманывать, подкупать, умолять, навязывать, угрожать, отступать и уступать. Вы можете даже прибегнуть к физическому насилию, если ваш ребенок будет игнорировать вашу во​лю. (В данном случае лежащее в основе ваших поступков убеждение состоит в том, что если малыш пренебрегает вашей волей, то и его воля должна быть сломлена.)

Ваша же задача как родителя заключается в том, что​бы укреплять, а не разрушать волю ребенка. Эта воля иг​рает жизненно важную роль и гарантирует его защищен​ность и реализацию его потенциала в будущем. Она мо​жет побудить его писать прекрасные повести, стать мастером спорта, изобрести какую-нибудь новую компьютерную программу или заняться политикой. Его во​ля может дать ему силы, чтобы сделать правильный вы​бор: есть здоровую пищу, построить крепкие личные вза​имоотношения и мыслить позитивно. Это может побу​дить его отказаться от наркотиков и курения, порвать со сверстниками, которые толкают в бездну. Нужно, чтобы его воля контролировала его побуждения, когда он под​дается гневу, и тогда он не причинит вреда другим и себе.

Воля вашего ребенка будет служить ему, только если она останется сильной и цельной, но не тогда, когда она слабая и надорванная.

В следующей таблице приведены убеждения, ле​жащие в основе дисциплины, основанной на страхе, и ценности, которым мы учим детей, когда сами следу​ем им.

Запомните: так как оба процесса — учить и учиться — происходят одновременно, то, когда мы используем стратегии, основанные на страхе, мы укрепляем эти цен​ности и в себе.

	Убеждения
	Ценность, которая учит наших детей и укрепляется в нас самих



	· Можно заставить других из​мениться. Если нам не уда​ется заставить других изме​ниться, то это равноценно признанию, что мы неудач​ники.


	Когда другие не делают того, чего вы от них хотите, вы должны попытаться подчинить их своей воле. Сила дает вам право.



	· Когда мы добиваемся успе​ха, заставляя других вести себя хорошо, мы обретаем над ними власть.


	Сила исходит от людей, кото​рые занимают лидирующее положение.



	· Когда нам не удается заста​вить кого-то подчиниться, то это его вина. И это дает вам право обвинять его и других.


	Если кто-то делает все не так, как вы хотите, то он (она) пло​хой или ленивый человек и за​служивает наказания.



	· Если бы другие люди изме​нились (делали то, что мы говорим), мы были бы счастливыми и спокойными.


	Обвинение других в ваших не​удачах может быть оправдано. Другие люди ответственны за ваше поведение.



	· Дети должны чувствовать себя плохо, чтобы научиться вести себя лучше в буду​щем.


	Месть — ответ на жизненные невзгоды.



	· Конфликт — это нечто пло​хое, разрушительное и его необходимо устранить.


	Если вы хороший человек, то в вашей жизни никогда не бу​дет конфликтов.



	· Страх — самый лучший сти​мул к учению.
	Страх более могущественная сила, чем любовь, а принужде​ние сильнее, чем дружеское взаимодействие.




Это те ценности, которым вы хотите научить своих детей? Или, точнее, не на этих ли ценностях вы хотите построить свою жизнь? Не они ли вносят свой вклад в то, что в мире процветает насилие? Убеждение, которое при​водит в действие дисциплину, основанную на страхе, со​стоит в том, что если бы вы могли взять под контроль этот мир (всех людей, всякого рода институты и события), то смогли бы избежать недоразумений и конфликтов. В реальности же контроль над другими создает еще боль​шие конфликты, но даже если этого и не происходит, это очень трудная работа. Есть лучший путь.

ДИСЦИПЛИНА ОСНОВАННАЯ НА ЛЮБВИ, И ЦЕННОСТИ, КОТОРЫМ ОНА УЧИТ

В следующей таблице приведены убеждения другого рода, на которые опирается дисциплина, основанная на любви, а также ценности, которым учит детей руковод​ство на основе любви и которые укрепляются в нас самих.

	Убеждения
	Ценность, которая учит наших детей и укрепляется в нас самих



	· Изменить себя возможно, и это наш выбор как родите​лей: решить — измениться или нет.

	Вы сами себе босс. Вы можете стать тем человеком, каким хотите быть.




	· Выбирая контроль над собой, а не над другими, мы почувствуем себя сильными.


	Сила приходит изнутри.



	· Если все идет не так, как нам хочется, мы будем искать решение.


	Вы ответственны за свои чув​ства, мысли и действия. Ваш выбор оказывает воздействие на других людей.



	· Для того чтобы дети хорошо себя вели, их нужно обучать.


	Вы должны учить других, как им следует обращаться с ва​ми. Вы не можете ожидать от них, что они узнают об этом каким-то магическим путем.



	· Конфликт — важная часть жизни, и ока дает нам бла​гоприятную возможность научиться тому, что было упущено, или избавиться от какого-нибудь ограничиваю​щего убеждения.


	Конфликт является частью жизни, а ошибки предоставля​ют нам благоприятные воз​можности чему-то научиться.



	· Любовь — наилучшая побу​дительная сила для обуче​ния и роста.


	Любовь более могуществен​ная сила, чем страх, а друже​ское взаимодействие лучше, чем принуждение.




 Учить — значит показывать с помощью примера.

НЕ СЛЕДУЕТ НАДЕЯТЬСЯ НА МОМЕНТАЛЬНЫЕ РЕШЕНИЯ

Переход от страха к любви требует от вас чего-то вы​ходящего за рамки моментальной и спонтанной реакции на ситуацию. Необходимо понять, что проступок играет полезную роль в развитии вашего ребенка. Не нужно по​давлять каждую оплошность, так что умерьте свой пыл и идите дальше, радуясь жизни. Если вы обещаете трех​летнему ребенку пирожное с условием, что он будет си​деть тихо на тележке для продуктов, пока вы будете де​лать покупки в магазине, то вы, вероятно, хотите, чтобы ваш ребенок тут же превратился в ангелочка, которого ничто не может соблазнить, когда он едет мимо полок с разными восхитительными вещами. А если вы угрожа​ете своему малышу шлепком, то он, вероятно, сдерживая слезы, сможет подавить свои чувства и тут же исправить​ся. Но ребенок, успокоенный обещанием пирожного, может вырасти тучным и страдать от ожирения, потому что будет «отыгрываться» и утешать себя сладостями. А тот, которого постоянно грозят отшлепать, может вы​расти истощенным от постоянно подавляемых эмоций и будет угрожать своей жене, что бросит ее, всякий раз, когда она будет сердиться.

Родители довольно долго были увлечены идеей быст​рых дисциплинарных решений. В нашем обществе люди ожидают быстрых решений для проблем любого рода. Если у вас болит голова, примите таблетку. Если вы чув​ствуете усталость по утрам, выпейте большую чашку ко​фе. И если ваш ребенок выходит из-под контроля, то, естественно, вы должны применить какой-нибудь лов​кий трюк или использовать легкий метод, чтобы тут же взять его под свой контроль. Но с приходом зрелости мы начинаем понимать, что нет «волшебных пилюль». Если вы утомлены, или у вас болит голова, или чувствуете, что теряете над собой контроль, на это есть причины. Если допустить, что они не медицинского характера, то их ре​шение может включать изменение некоторых привычек. Эта книга рассказывает о продолжительном внутреннем изменении — вашем и ребенка. Такое изменение требу​ет времени, усилий и упорства.

РОЛЬ ПРОСТУПКА В РАЗВИТИИ ВАШЕГО РЕБЕНКА

Если бы вы собрались ехать на Тибет, то как бы вы узнали об обычаях живущих там людей? Возможно, про​чли бы об этом книгу, поговорили с теми, кто там уже по​бывал, или внимательно наблюдали за людьми, с кото​рыми встречались бы там, в надежде, что ваша интер​претация их поведения будет правильной. Но даже если бы вы хорошенько подготовились к этой поездке, вы все равно допускали бы оплошности и лучшие свои уроки усвоили бы, совершая ошибки.

Фактически проступки играют важную роль в разви​тии ребенка. Не правильно пытаться пресекать их. Но было бы лучше, если бы вы сумели предотвратить веро​ятность постоянного повторения одного и того же про​ступка. Вы можете сделать это, мудро реагируя на него, когда он происходит.

Малыши становятся членами общества, будучи не​способны ни читать, ни разговаривать с теми, у кого больше опыта, чем у них; они обладают лишь ограни​ченными способностями интерпретировать увиденное. Старшие дети огромный объем знаний усваивают путем ошибок. Взрослые же часто называют эти ошибки про​ступками, хотя они выполняют в жизни ребенка очень важную функцию. Дети познают значение слова «да» благодаря слову «нет». Они познают значение слова «твое», провозглашая «мое». Подобным же образом по​нятие справедливости приходит к ним путем восприятия несправедливых действий, а понятие «терпение» — путем предъявления требований. Проступки являются систе​мой коммуникации, и взрослые должны научиться чи​тать сигналы, которые подают дети.

КАК ОЦЕНИТЬ ПРОСТУПОК

Проступок может выполнять важные функции. 
1. Благодаря проступку дети узнают, что является безо​пасным, а что нет. Ни один ребенок не рождается с заложенным в нем знанием, что нужно оставаться на тротуа​ре и не выходить на проезжую часть; или говорить «нет» ровесникам, предлагающим опасные эксперименты. Единственным способом, с помощью которого дети мо​гут выучить эти уроки, является попытка перебежать до​рогу и почувствовать давление сверстников. Видя вашу реакцию в данных ситуациях, ребенок начинает пони​мать, что является безопасным, а что нет, и как вести се​бя по отношению к другим людям, которые нарушают границы безопасности.

2. Проступок учит детей общению, чтобы добиться удо​влетворения своих потребностей. Четырехлетняя Меган и ее мама находились в продуктовом магазине, как вдруг девочка бросилась бежать от матери по проходу к полкам с игрушками. Мать пришла в ярость. Подойдя к девочке, она схватила ее за плечи, встряхнула и сказала: «Никогда не отходи от меня в магазине. Никогда!» Девочка показа​ла на куклу, и слезы покатились по ее щекам. Но мать отвернулась и пошла прочь. Тогда Меган схватила куклу и побежала за матерью, но та сказала: «Нет, у тебя и так уже сто кукол!» Меган стала хныкать: «Но они не такие, как эта». Наконец мать сдалась: «Ладно, но сегодня ты больше ничего не получишь». В этом случае мать научила дочку, как добиваться желаемого. Она должна: 1) убежать и стоять в определенном месте; 2) игнорировать замеча​ния матери; 3) клянчить. Любые проступки предоставля​ют благоприятные возможности учить или учиться. На​ша реакция на проступок учит детей тому, как добиться удовлетворения своих потребностей.

3. Проступок помогает детям узнать, какие мысли, чув​ства и поведение являются желательными. Захар вбежал в дом с криком: «Дрю — пустоголовый болван! Я нена​вижу его!» Мать могла бы спросить: «Разве это хорошо? В нашем доме не принято так говорить о людях». Этот рас​судительный ответ не учит Захара правильно выражать ра​зочарование. Он дает ему три возможных варианта: 1) перестать чувствовать себя расстроенным и притвориться, что все хорошо, когда это не так; 2) научиться быть равно​душным (ничего не говорить), агрессивным (говорить плохо о людях, но не о родителях) или быть пассивно-агрессивным (выместить обиду на своем друге, применив хитрость); или 3) усомниться в вашем праве иметь опреде​ленные чувства («Я бы не стала испытывать такие чув​ства»). Вам знаком какой-нибудь из этих вариантов?

Дети дают выход своему разочарованию по отноше​нию к окружающим также, как это делают взрослые. Ро​дителям нужно показать им лучшие способы самовыра​жения. Например, родитель мог бы спросить: «Что слу​чилось? Ты выглядишь таким расстроенным». И как только ребенок расскажет свою историю, мать (отец) мо​жет научить его навыкам, в которых он нуждается. Захар мог бы сказать: «Дрю хитрил, когда мы играли в шашки. Он сделал слишком много ходов». Тогда мать могла бы ответить: «Ты не знаешь, что нужно говорить, когда уве​рен, что наступила твоя очередь сделать ход. Поэтому ты обозвал Дрю и побежал домой. Если подобное случится снова, скажи: «Дрю, мне не нравится, когда ты делаешь двойные ходы. Я тоже хочу сделать ход».

4. Проступок учит детей говорить «да» тому, что являет​ся нравственным, и «нет» тому, что является безнравственным. Нам всем необходим этот навык. Умение говорить «нет» обладает большой силой. Если вы научитесь гово​рить «нет», то сможете принимать это и от других лю​дей . Дисциплина имеет прямое отношение к обучению детей говорить «нет». Если вы уступаете, когда ваш ребе​нок о чем-то просит, то не сможете научить его принимать от других «нет» и сами тоже не сможете произнести его. (Подумайте, насколько важно будет умение сказать «нет», когда ваш ребенок достигнет подросткового воз​раста.) Но если своим «нет» вы причиняете ему боль, то тем самым учите его причинять боль другим, когда он тоже будет говорить «нет». 

Слова «да» и «нет» определяют качественный уровень взаимоотношений. В сущности, вы не можете узнать, кто вы есть на самом деле, пока не научитесь говорить «нет» другому человеку. Если вы не можете сказать «нет», то бу​дете жить жизнью другого человека, стараясь быть таким, каким, как вам кажется, он (она) хочет вас видеть. Умение сказать «нет» определяет, кто вы есть на самом деле, и, следовательно, имеет позитивную, а не негативную силу Умение говорить «нет» укрепляет характер. Это щит про​тив манипуляций вами, и это может дать понять другим людям, каковы вы как личность. Умение говорить «нет» в буквальном смысле слова учит других тому, как с вами можно обращаться. Ребенок учится говорить «нет» с по​мощью дисциплины, которую в нем воспитывают.

5. Проступок помогает детям определить, что их касает​ся, а что нет. Когда возникают конфликты, у вас появля​ется благоприятная возможность помочь своему ребенку определить его цели в жизни. «Эйприл заставила меня делать это!» — восклицает ваш сын. «Эйприл твой босс? Разве она может приказать тебе, что думать, чувствовать и что делать?» — можете спросить вы. «Я вынужден был это сделать, потому что Эйприл сказала (то-то и то-то)», — твердит свое ребенок. «Но у тебя был и другой выбор, хотя в тот момент ты не подумал об этом, — мо​жете объяснить вы. — Твоя задача — спросить себя: хочу ли я это сделать? Правильно ли это для меня, или я делаю это, чтобы угодить другим? Ты управляешь своим выбо​ром, а не Эйприл». Расстроенный малыш часто нуждает​ся в поддержке, в напоминании, что он сам управляет своими мыслями, чувствами и выбором.

6. Проступок учит детей ответственности. Ответствен​ность — это способность реагировать на конкретную си​туацию. Дети, совершающие проступки, тем самым как бы говорят: «Я не знаю, как правильно реагировать на эту ситуацию». Если бы они знали, то не совершали бы про​ступков.

7. Проступок дает детям благоприятную возможность научиться самосознании и самодисциплине. Дети могут научиться устанавливать, поддерживать и восстанавли​вать самоконтроль только после того, как утратили кон​троль над собой, и поэтому каждый из этих бесконтроль​ных моментов является для вас возможностью чему-то их научить. Обучение самодисциплине проходит в три эта​па. Первый —дети отыскивают границы, чтобы поэкспе​риментировать поступками. Второй — они подвергают свои открытия повторному испытанию, снова делая то, что им говорили не делать. Таким образом они проверя​ют, насколько тверда граница. Если ребенок чувствует нерешительность со стороны взрослых, он будет продол​жать проверку до тех пор, пока не обретет ясность. Для дальнейшего утверждения своих открытий дети мо​гут дразнить и провоцировать окружающих, что дает им больше информации о том, что им разрешается, а что нет. Наконец, дети определяют допустимые границы.

ДИСЦИПЛИНА - ЭТО ПУТЕШЕСТВИЕ ДЛИНОЮ В ЖИЗНЬ, А НЕ КАКОЙ-ТО НУДНЫЙ МЕТОД. ТАК ПОЛУЧИТЕ ОТ ЭТОГО УДОВОЛЬСТВИЕ!

Опять-таки повторяю, цель этой книги — не помочь вам устранить конфликт (хотя это будет происходить с меньшей частотой после того, как вы овладеете силой и навыками), а скорее научить вас, как конструктивно реагировать на него. Если вы будете прилагать все силы и навыки, руководствуясь любовью, то будете просто по​ражены результатами. Однако вы не должны мучиться навязчивой идеей относительно последствий. Вместо этого получайте удовольствие от самого процесса вло​жения личного труда, от собственного роста. Как ни па​радоксально, но чем меньше вы будете сосредоточивать​ся на желаемом результате (веселый, вежливый, послуш​ный ребенок), тем с большей легкостью достигнете его.

Вот пример, подтверждающий этот факт. Молодой че​ловек уехал подальше от дома, чтобы поучиться уму-разуму у какого-нибудь мудреца. Когда он встретил тако​го человека, он спросил: «Сколько времени потребуется на то, чтобы я стал таким же мудрым, как вы?» «Пять лет», — ответил мудрец. Ошеломленный юноша сказал: «Это очень большой срок. А что, если я буду трудиться вдвое усерднее?» Тогда мудрец ответил: «Десять лет». «Но это безумие! — воскликнул юноша. — А что, если я буду учиться и днем и ночью?» Мудрец с прежним спокой​ствием ответил: «Тогда тебе потребуется 15 лет». «Не по​нимаю, — сказал юноша. — Всякий раз, когда я обещаю работать еще усерднее, чтобы достичь своей цели, вы го​ворите, что это займет еще больше времени. Почему?» «Ответ прост, — сказал мудрец. — Когда ты будешь дер​жать один глаз прикованным к цели, у тебя останется только один глаз, который будет направлять тебя в твоем путешествии».

Итак, расслабьтесь. Наслаждайтесь этой книгой и процессом изменений. Отпустите свои прежние убеж​дения и дайте возможность новым идеям войти в ваш разум. Выполняйте упражнения. Практикуйте навыки. В конце книги, в главе 12, дана семинедельная програм​ма, в которой собраны все необходимые руководящие принципы, основанные на любви.

После того как вы прочтете книгу, поразмышляете над ее принципами и попрактикуете навыки, возьмите на се​бя обязательство выполнять эту семинедельную про​грамму. Позвольте себе перейти от упрямства к стара​тельности и понаблюдайте, как ваши дети будут следо​вать вашему руководству.

Это путешествие начинается в следующей главе с обу​чения семи силам для самоконтроля.
2 Семь сил для самоконтроля

Однажды, когда я ехала по автостраде, у меня воз​никла навязчивая идея остановиться и купить плитку любимого шоколада. Несмотря на то что я убеж​дала себя, что запросто справлюсь с этим искушением, я все равно поддалась ему и свернула с главной магистра​ли, высматривая подходящий магазинчик. По моим предположениям, я должна была найти такой как раз за спуском со склона, но проехала еще почти восемь кило​метров, прежде чем нашла то, что искала.

В магазине я увидела мать и ребенка, которые крича​ли друг на друга. Шестилетний малыш устроил истерику, потому что мать отказалась купить ему леденец на па​лочке. Женщина повернулась ко мне и сказала: «Вот до чего дошло. Эти дети не поддаются контролю. Все время только одно: давай, давай, давай! Я-то думала, что он способен услышать, когда я говорю «нет»».

Она обращалась ко мне, к человеку, который только что проехал восемь километров, чтобы купить шоколад​ку, потому что не смог сказать себе «нет»! Я кивнула и рассмеялась, но понимала, что нет никакой разницы между мной и шестилетним ребенком, и не знала, что с этим поделать.

Это всего лишь один из целого ряда случаев, который и направил меня в «путешествие» к себе самой. Я пони​мала, что моя сосредоточенность была направлена не в ту сторону. Я долгое время верила в то, что нужно изме​ниться кому-то другому. Но теперь я поняла, что сама должна стать тем человеком, каким хотела видеть своих детей. Я хотела стать «удивительной женщиной» из дет​ского стишка, приведенного в начале главы 1. Но чтобы это сделать, мне нужно было овладеть самоконтролем.

ЧТО ТАКОЕ САМОКОНТРОЛЬ?

Самоконтроль — это контроль разума. Это осознание своих мыслей и чувств. Имея это осознание, вы легко будете управлять своим поведением. Недостаток само​контроля передает управление вашей жизнью людям, со​бытиям и вещам, когда вы начинаете давать крен в сто​рону контроля со стороны, либо неосознанно, либо со​средоточившись исключительно на том, что думают и чувствуют другие люди. В тот день на автостраде я пе​редала управление своей жизнью плитке шоколада «М&М».

В конце концов я подумала, что если бы я могла пред​сказать, как другие люди будут реагировать на меня, я оставалась бы защищенной и могла бы контролиро​вать все, что происходит вокруг меня. И я потратила не​вероятное количество энергии на попытку читать мысли других людей, чтобы доставить им удовольствие. Когда же наконец я стала честной сама с собой, я поняла, что напрягаю все силы, чтобы выяснить, чего хотят другие, и использовать это знание, чтобы манипулировать ими и получать то, чего я хочу. Я росла, не понимая, что есть и другой путь. До того момента мое чувство собственно​го достоинства строилось на завоевании одобрения дру​гих людей и попытке заставить мир идти «правильным» путем — моим путем.
Самоконтроль — это акт любви и выбор, который вы должны делать снова и снова.

Научиться осознавать собственные мысли и чувства — большое достижение. Очень многие люди не имеют представления, о чем они думают. Спросите, и их обыч​ным ответом будет: «Так, ни о чем». Тем не менее психо​логи говорят, и ваши собственные наблюдения могут подтвердить, что в вашей голове непрерывно идет внут​ренняя речь. Эксперты утверждают, что у каждого из нас в голове ежедневно прокручивается более 77 000 мыс​лей. А куда вас уводят ваши мысли сейчас? Лично мой разум так блуждает, что иногда во время чтения я вдруг осознаю, что все, о чем я действительно думаю, так это о списке необходимых дел. Ирония заключается в том, что я потратила время, а в итоге не помню то, что прочла, и не выполнила ни одного пункта из моего списка дел. В сущности, мой захламленный разум оставляет меня без осознанных мыслей и без контроля.

Осознание своих мыслей и чувств является основ​ным достижением и первым шагом в установлении са​моконтроля.

Пора заняться переподготовкой нашего разума с тем, чтобы больше не быть рабами своих побуждений и не​защищенности. Обретя самоконтроль, вы развиваете самодисциплину, которая позволит вам стать таким ро​дителем, каким вы хотите быть. Это обязательная пред​посылка для того, чтобы научить дисциплине детей. За​помните: вы не можете научить навыкам, которыми сами не обладаете.

Когда я только начинала свой переход от поведения, основанного на страхе, к поведению, основанному на любви, чтобы направлять собственные поступки и по​ступки своих детей, меня просто обескураживало то, как часто я скатывалась обратно к тактике, основанной на страхе. Я становилась этакой строптивой, крикливой су​масбродкой (и это после того, как я поклялась, что нико​гда не буду этого делать!). Все же я понимала, что цепля​юсь за какие-то лежащие в основе моего поведения убеж​дения, которые и разжигали мое умопомешательство. Когда я была спокойной и умиротворенной, я понимала, что когда кричат на служащих в магазине, это не способ​ствует решению какой бы то ни было проблемы. В этом состоянии я понимала, что, заставляя детей чувствовать себя плохими, нельзя установить атмосферу дружеского взаимодействия. Что же это были за неверно направлен​ные силы, которые овладели мной? И как мне преобразо​вать их во что-то более приятное и эффективное?

Я часто слышала такую сентенцию: чтобы призвать к дисциплине детей, «вы должны быть непреклонными, но справедливыми, более позитивными, чем негативны​ми, обращаться с детьми с уважением, поддерживать в них дух ответственности за свое поведение, быть после​довательными и предсказуемыми и служить образцом са​моконтроля». Тем не менее меня никогда не учили тому, как сделать все это. Как продемонстрировать эти ослепи​тельные качества детям, которые ведут себя безнрав​ственно, неуважительно и безответственно? Как взрос​лый может оставаться спокойным, когда ребенок кри​чит: «Я ненавижу тебя!», или закатывает истерику в ресторане, потому что в меню нет пиццы, или бьется в агонии, потому что не может остаться у телевизора, чтобы посмотреть «Позднее шоу с Дэвидом Литтерманом» («Late Show with David Lettermam»)?

Мои поиски альтернатив в конце концов привели ме​ня к семи силам для самоконтроля, которые могут укре​пить самоконтроль как у взрослых, так и у детей.

Родители, уже овладевшие навыком самоконтроля, способны сделать следующее:

♦
Сосредоточиться на том, чего они хотят добиться от своего ребенка.

♦ Праздновать успехи и правильный выбор ребенка.

♦
Видеть ситуацию с позиции ребенка, так же как и со своей позиции.

♦ Учить ребенка выражать свои желания и разочаро​вания словами в приемлемой манере.

♦ Поддерживать подотчетность ребенка относитель​но этих уроков.

Взрослый, который не контролирует себя, не может сделать ни одну из этих вещей. Он сосредоточивается на том, чего не хочет («Прекрати это сию же минуту!»). Он смотрит только со своей точки зрения («Ты доведешь ме​ня до белого качения!»). Он скорее наказывает, чем учит («А ну-ка марш в свою комнату!»).

Когда вы теряете самоконтроль, вы утрачиваете свою способность к самодисциплине и не можете призвать к этому своего ребенка. По этой причине самоконт​роль — спокойствие разума, которое приходит через осо​знание ваших мыслей и чувств, — должен быть вашим первым приоритетом как родителя. Только когда вы овладеете самоконтролем, то сможете предложить руко​водство, основанное на любви. Чтобы покончить с син​дромом «делай-как-я-говорю-а-не-как-я-делаю», кото​рый все мы ненавидели, когда были детьми, вам необхо​димо овладеть навыком самоконтроля.

Самоконтроль должен быть вашим первым приори​тетом как родителя.

СЕМЬ СИЛ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЯ
Семь сил для самоконтроля переносят вашу сосредото​ченность с обвинений к решениям, с чувства вины к дей​ствию, с наказания к обучению и с аргументации к ре​зультатам. Вот эти силы:

1. Сила внимания: то, на чем вы сосредоточиваетесь, вы получаете в наибольшей мере.

2. Сила любви: старайтесь увидеть друг в друге самое лучшее.

3. Сила принятия: этот момент таков, каков он есть.

4. Сила восприятия: никто не может заставить вас гневаться без вашего на то согласия.

5. Сила намерения: конфликт — это благоприятная возможность чему-то научить.

6. Сила доброй воли: единственный человек, которо​го вы можете заставить измениться, это вы сами.

7. Сила единства: сосредоточивайтесь на соединении, вместо того чтобы стараться отделиться.

Семь сил позволят вам посмотреть на жизнь через призму любви, а не сквозь призму страха. Когда вы смо​жете это сделать, вы обретете подлинный самоконтроль. Как вы заметили, каждая из семи сил имеет свой девиз, который вы можете использовать как памятку. Постоян​ное повторение про себя девиза сдвинет установку ва​шего разума с позиции страха и гнева в сторону любви. Когда вашей мыслительной установкой станет любовь, вы ничего не сможете поделать, как только признать свою свободную волю и свободную волю вашего ребен​ка. И тогда вы предложите ребенку руководство, осно​ванное на любви. Запомните: это руководство касается помощи, как сделать добровольный выбор в направле​нии дружеской взаимосвязи. Оно касается свободного выбора, а не силового принуждения.

Как ни грустно, лишь немногие из нас используют эти семь сил в достаточном объеме, чтобы построить друже​ские взаимоотношения с собственными детьми. В мире, полном любви, очень многие люди мечутся, чувствуя се​бя несчастными. Мы утратили связь с другими, что яви​лось результатом наших неудачных попыток взять их под свой контроль. Пришло время измениться.

В этой главе каждую из семи сил мы будем обсуждать отдельно, но любовь есть единство. Любовь действитель​но нельзя разделить, поэтому между этими силами — ко​торые я не могу должным образом описать — существу​ет взаимосвязь. И все же, обозначая это практическими терминами, можно сказать, что она помогает сосредото​читься на одной силе в каждый конкретный момент. Ко​гда вы полностью разберетесь в данном вопросе и научи​тесь искренне верить в семь сил для самоконтроля, вы обретете мыслительную установку, необходимую вам для того, чтобы использовать семь основных дисциплинарных навыков, которые изучите в последующих главах. Семь основных дисциплинарных навыков, в свою очередь, вселят в вас силы, чтобы справиться с любым конфлик​том, возникшим у вас с детьми.

Не спеша прочтите этот раздел и выполните упражне​ния. Я сама на протяжении ряда лет старалась избежать многих проблем, ожидая какого-то чуда, которое изме​нило бы все, что мне не нравилось. Когда я в конце кон​цов нашла это магическое средство, я поняла, что оно было во мне.

Сила внимания: то, на чем вы сосредоточиваетесь, вы получаете в наибольшей мере

Я хочу описать два варианта ситуации, когда мать приходит домой с работы и видит детей, весело играю​щих в гостиной, в то время как в раковине на кухне полно грязной посуды. Итак, мама А входит в дом, видит на кухне жуткий беспорядок и разражается: «Кто оставил здесь грязную посуду? Разве это такая тяжелая работа — пол ожить ее в посудомойку? Почему я должна делать все сама? Я не выношу беспорядка в доме! Я вам не при​слуга!»
Мама Б входит в дом, видит, что дети играют, и при​ветствует их ласковыми объятиями. Затем, обнаружив грязную посуду, она говорит: «Джессика, на этой неделе твоя очередь мыть посуду. Пожалуйста, положи тарелки в посудомойку».

Разъяренная мама А сделала свой выбор: сосредоточи​лась на плохом, а спокойная мама Б сначала сосредото​чилась на радости встречи с детьми. Ее реакция на посу​ду была простой: она направила внимание на действие, которое требовало решения проблемы. На какую из этих двух женщин вы хотели бы быть похожи? На чем вы хо​тели бы сосредоточиться: на ошибке или на решении? Обе эти составляющие присутствуют в каждом сцена​рии. Выбор за вами.

Вы получаете в наибольшей мере то, на чем сосре​доточиваете внимание.

Прежде чем вы сможете научить детей тому, чего ожи​даете от них в данной ситуации, вы должны четко опре​делить для себя, что вы хотите получить. Мы часто ведем себя так, что становится ясно: мы хотим, чтобы дети не делали или перестали делать то, что мы не позволяем им делать, вместо того чтобы дать им понять, чего мы хотим. «Перестань хныкать», «Не доставай меня!», «Не надо​едай мне!». Не правда ли, звучит знакомо?

Если вы научитесь сосредоточивать внимание на же​лаемых результатах, это даст вам невероятную силу. По​жалуй, это самый важный метод, которому вы можете научиться, чтобы жить в ладу со своими детьми (и всеми окружающими) и получать радость от жизни. Акцент на том, чего вы хотите, лежит в основе всех навыков, кото​рым вы научитесь, прочитав эту книгу, потому что он со​здает благоприятную возможность для изменений.

Многие люди пытались изменить свое поведение — и безуспешно. Решения, которые принимаются в ново​годнюю ночь, являются прекрасным примером. «Я бро​шу курить», «Я буду меньше есть жирной пищи», «Я бу​ду меньше времени проводить на работе» — обычные обещания. Но, как правило, люди придерживаются этих обязательств лишь в течение нескольких недель, а потом скатываются на прежние позиции. Почему?

Основной причиной является то, что мы пытаемся из​менить свое поведение, фокусируясь на том, чего мы де​лать не хотим. Если бы я сказала вам: «Не думайте о пур​пурном аллигаторе», ваша голова распухла бы от мыслей о пурпурном аллигаторе.

Или понаблюдайте за ребенком, который только что начал ходить. Если вы скажете ему: «Не трогай лампу», что сделает ребенок? Он посмотрит на вас, посмотрит на лампу, покажет на нее ручонкой, потрогает ее, а потом снова посмотрит на вас, улыбаясь во весь рот. Потому что его мозг слышит другие слова: «потрогай лампу», и он смотрит на вас, преисполненный гордости, как бы гово​ря: «Эй! Я сделал это! Я потрогал лампу!» И представьте его замешательство, если вы заворчите: «Что я тебе ска​зала?!» и оттолкнете его ручонку. Не удивительно, что все мы нуждаемся в лечении у психотерапевта.

Вместо того чтобы сосредоточиваться на том, чего вы не хотите, вы могли бы перенаправить внимание ребен​ка. Когда он указал на лампу, вы могли бы сказать: «Кра​сивая лампа, да? Дай мне свою руку, и я покажу тебе, как прикасаться к тонким предметам, которые могут раз​биться». Но, возможно, вы не хотите учить малыша тому, как нужно трогать лампу. В этом случае вы могли бы сказать: «Ты видишь красивую лампу. А теперь давай посмо​трим на этот грузовичок. Я толкну его к тебе. По-ка-тил-ся!» И толкните игрушечную машинку по направлению к ребенку. Вы получите удовольствие от альтернативно​го выбора, потому что дети, подобно всем нам, с радос​тью реагируют на энтузиазм.

Как взрослый человек вы можете установить связь между негативной командой («Не бей!») и позитивной («Поговорим о твоих проблемах»). Дети младше пяти-шести лет попросту не способны сделать этот умозри​тельный скачок.

Сосредоточенность на том, чего вы не хотите, факти​чески сталкивает химию вашего тела с силой воли и сни​жает ваши шансы на успех. Скажем, вы хотите есть мень​ше сладкого. Возможно, вы говорите себе: «Так, больше никаких сладостей! Я не буду их есть, по крайней мере, после семи часов вечера». Говоря эти слова, вы сосредо​точиваетесь на сладостях. Ваш мозг слышит слово «сла​дости», и та область мозга (гипоталамус), которая регули​рует химию вашего тела, направляет в кровь дополни​тельное количество сахара. По сути, сахар в крови падает, и изменяется уровень инсулина в ожидании сахара.

Вот как вы начинаете свою диету: ваш разум честно сосредоточивается на решении «больше никаких сладо​стей», а тело побуждает вас бежать за следующей порци​ей сладкого. По мере того как вдет время, вы чувствуете нарастающую апатию. В конце концов, чтобы заставить снова действовать свой адреналин, вы становитесь эта​ким фарисеем и начинаете читать лекции друзьям о па​губном действии сладкого. К концу недели вы чувствуе​те себя изнуренным и говорите: «Всю неделю я вела себя хорошо и заслуживаю небольшого удовольствия». И в этот момент появляется свежее шоколадное пирожное с орехами и нарушает всю вашу диету. Вы полны раская​ния и снова клянетесь себе, что больше никаких сладостей. Следующую неделю вы начинаете с отказа от слад​кого, за которым следует неумеренный избыток оного.

Но какое отношение все это имеет к детям, дисципли​не и руководству, основанному на любви? Чтобы выяс​нить это, прочтите следующие сценарии и определите, на чем сосредоточен каждый из родителей.

СЦЕНАРИЙ 1: «Робби, почему ты ударил Килси? Тебе понрави​лось бы, если бы кто-то ударил тебя? Удары причиняют боль. Иди в комнату и подумай о своем поведении. А когда вер​нешься, веди себя хорошо».

НА ЧЕМ СОСРЕДОТОЧЕН РОДИТЕЛЬ:
______________________
СЦЕНАРИЙ 2: «Кристал, тебе нельзя спать с мамой и папой».

НА ЧЕМ СОСРЕДОТОЧЕН РОДИТЕЛЬ:
______________________
СЦЕНАРИЙ 3: Подумайте о последнем конфликте на почве дис​циплины, имевшем место с вашим ребенком (детьми).

НА ЧТО БЫЛО НАПРАВЛЕНО ВАШЕ ВНИМАНИЕ?
__________________
В сценарии 1 внимание родителя было сосредоточено на ударах. В сценарии 2 — на желании ребенка спать с мамой и папой. А на что было направлено ваше внима​ние в той ситуации, которую вы вспомнили? Не забывай​те: на чем вы сосредоточиваетесь, то и получаете в наи​большей мере.

На этой неделе обратите внимание на случаи, когда вы говорите себе, что не нужно делать и чего вы не хоти​те. А затем сознательно начинайте перенаправлять свое внимание, фокусируясь на том, что нужно и что вы хоти​те делать. Следуйте этому в каждом аспекте вашей жиз​ни: когда выбираете пищу, или что-то покупаете, или обсуждаете тот образ поведения, который ожидаете от супруга (супруги). Запомните универсальный принцип: вы получаете в наибольшей мере то, на чем сосредото​чиваете свое внимание. Если вы озабочены тем, чтобы отучить» ребенка спать с вами, вы лишь создаете еще больше возможностей для препирательств с ним по вече​рам. А если вы сосредоточитесь на том, чтобы ребенок оставался на ночь в своей кровати, тогда вы создадите благоприятную возможность для изменения его пове​дения.

Второй принцип поможет вам понять, что вы чаще думаете о том, чего не желаете, чем о том, чего хотите. Суть принципа вот в чем: когда вы расстроены, вы всегда сосредоточены на том, чего не хотите. Вспомните, когда вы в последний раз были расстроены. Восстановите в па​мяти всю сцену. Уверяю вас, когда вы воссоздадите этот момент, вы увидите, что были сосредоточены на том, че​го не хотели. Вы думали о том, чтобы кто-то перестал что-то делать. Чтобы сосредоточиться на том, чего вы хотите, вы должны стать образцом спокойствия и само​контроля.

Когда вы расстроены, вы всегда думаете о том, че​го не хотите.

Когда я обсуждаю с родителями силу внимания, они слушают, смеются и кивают головой в знак согласия, как будто действительно все поняли. И неизменно, когда я заканчиваю объяснение, некоторые спрашивают: «Как это поможет мне заставить моего двухлетнего малыша перестать бить второго сына, которому пять лет?» Я сно​ва направляю их на осознание важности фокусирования внимания, повторяя: «Подумайте о том, что вы хотите, чтобы делал ваш двухлетний малыш». И вот обычный ответ: «Перестал драться». Да, многие родители имеют эту глубоко укоренившуюся привычку сосредоточивать​ся на результатах, которых мы не хотим В этих случаях я прохожу с ними весь процесс заново. Я спрашиваю: «Ка​кой навык, по вашему мнению, должен приобрести ваш двухлетний сын, чтобы привлечь внимание старшего ребенка? Вы хотите, чтобы он обзывал его обидными сло​вами или попросил его поиграть с ним?»
Будьте конкретными и говорите ребенку утверди​тельным тоном, чего вы хотите.

Сосредоточьтесь на конкретном действии, которое бы ожидаете от ребенка. Сосредоточьтесь на том, что вы хо​тите, чтобы он перестал делать. Можно привести такой пример: вы идете в магазин ковров и говорите продавцу: «Я хочу заменить ковер». Продавец спросил бы вас, како​го размера ковер вам нужен. Разве вы ответили бы так: «Я не хочу явиться домой и обнаружить, что ковер слиш​ком маленький»? Это звучит нелепо, но именно так вы общаетесь со своими детьми изо дня в день. Будьте кон​кретны, когда говорите детям, чего вы от них хотите.

Мы все бываем расстроены. И как только вы почув​ствуете, что расстроены или растеряны, ваша цель — вос​становить самоконтроль прежде, чем вы начнете общать​ся с детьми. Сначала вы должны призвать к дисциплине себя, а потом их.

Напоследок скажу, то, что мы будем практиковать на этой неделе, я называю «поворот кругом». Это превос​ходный метод, в процессе которого вы переносите свою сосредоточенность с того, чего вы не хотите, на то, чего ожидаете. Как только вы почувствуете, что готовы вый​ти из себя, остановитесь, сделайте глубокий вдох и ска​жите, например, так: «Я чувствую себя расстроенной. А если я расстроена, я сосредоточиваюсь на том, чего не желаю. Но разве я хочу, чтобы это состояние преобладало в моей жизни?» Если ответ «пег», поверните свою мыс​лительную установку на 180 градусов, то есть на то, чего вы хотите, и спокойно продолжайте упражнение. Если ваш ответ — громкое «А, наплевать!», что ж, вперед — и действуйте как упрямая сумасбродка, только не забудь​те потом простить себя.

Практикуйте силу внимания, предпринимая следующие шаги:

·  Сознательно думайте о том, на чем вы сосредоточе​ны. Вы сосредоточены на тем, чего вы хотите до​биться, или на том, чего не хотите?

· Когда вы расстроены, сделайте «поворот кругом». Скажите себе: «Так, я расстроена. А если я расстро​ена, я сосредоточиваюсь на том, чего не хочу. А раз​ве я хочу, чтобы это состояние господствовало в мо​ей жизни?» Если ваш ответ «нет», сделайте глубо​кий вдох. Затем скажите своему малышу, чего вы от него ожидаете и почему.
· Напоминайте себе по меньшей мере пять раз в день: «То, на чем я сосредоточиваю внимание, я по​лучаю в наибольшей мере». Говорите себе это ут​ром, когда просыпаетесь, днем, в постели перед сном, а также всякий раз, когда расстроены.

Сила любви: старайтесь видеть друг в друге самое лучшее

Представьте, что вас пригласили на дружескую вече​ринку новые соседи. Вы входите в комнату, размышляя над тем, как будут судить о вас гости: составят мнение по вашей одежде и прическе или будут наблюдать, выдер​жите ли вы это «испытание». Как бы вы себя чувствова​ли? Вероятно, вы испытывали бы неловкость, внутрен​ний дискомфорт.

А сейчас измените эту сцену в своем разуме. Пред​ставьте, что вы пришли на вечер с убеждением, что все присутствующие тепло встретят вас. Как вы почувствова​ли бы себя в этом случае? Вероятно, вполне спокойно. В реальной жизни кто, по-вашему, решает, что думают о вас другие люди? Вы. Это ваш выбор — прийти к выводу, что они находят вас «достаточно хорошей», а за​тем почувствовать себя соответственно. Или вы делаете другой выбор — что они будут судить о вас как о «недо​статочно хорошей», и вы почувствуете себя соответствен​но. Одно решение высаживает семена мира, а другое — семена конфликта. Итак, выбор за вами.

То, что вы предлагаете другим людям, вы испытывае​те сами. Это основополагающий принцип, который сле​дует запомнить. Можно взглянуть на это иначе: то, что вы видите в других, то укрепляете в себе. Чтобы лучше это осознать, на минутку закройте книгу и подумайте о ком-нибудь из тех, кого вы любите. Молча и искренне, от всего сердца, пожелайте этому человеку всего хороше​го. Если вы не можете назвать такого человека, уделите минуту просто на то, чтобы выразить благодарность за какой-либо аспект вашей жизни: за ваш дом, здоровье, хорошую работу и т. д. А теперь прислушайтесь к тому, какое чувство пробуждается в вас. Если вы желаете дру​гим чего-то хорошего, вы чувствуете, как вас изнутри на​чинает «заливать» теплое, восхитительное чувство. Если вы выражаете благодарность, то начинаете тоже чувство​вать благодарность и благословение.

Если вы будете посылать окружающим любовь и благодарность, вы сами почувствуете тепло и благо​словение.

По тому же принципу зеркального отражения мы ви​дим мир не таким, как нам хотелось бы, если сосредото​чиваемся на том, что в нем неправильно. Мать, которая вошла в дом и обратила внимание на грязную посуду, де​лает неосознанный выбор — чувствовать себя скверно. Как это ни парадоксально, но это так: ваше чувство са​моуважения идет не от того, каким другие люди видят вас, а от того, какими вы видите других. Если ваш выбор таков, что вы видите то, что упущено, чего недостает, что недостаточно хорошо, вы не только препятствуете свое​му позитивному изменению, но также разрушаете чув​ство вашей собственной ценности. Вы вспыхиваете, что​бы обвинять других за испытываемый вами дискомфорт.

Когда вы подходите к жизни с опаской, вы фактиче​ски монтируете соответствующие «кнопки» в своем моз​ге, а затем обвиняете детей в том, что они нажимают на них. Вы допускаете, что ребенок, поступки которого вас раздражают, старается сделать ваш день еще более тяже​лым. Вы усматриваете злонамеренные действия вместо невинных ошибок. И наоборот, вы можете допустить, что ваш ребенок чувствует внутреннюю неприкаянность, нуждается в проявлении любви или плохо себя ведет, по​тому что ему не хватает навыков и знаний, чтобы полу​чить желаемое. Опять-таки, выбор за вами. Если ваш вы​бор — приписывать ребенку позитивные намерения, то вы будете чувствовать внутреннее спокойствие и сможе​те использовать эту внутреннюю стабильность для фор​мирования вашей реакции. Если ваш выбор — приписы​вать ребенку негативные намерения, то вы будете чув​ствовать раздражение, и у вас не хватит терпения уладить конфликт.

Несколько лет назад один мальчик вместе с соба​кой, черным Лабрадором, заблудились в Национальном парке во Флориде. К счастью, обоих нашли на следую​щий же день. Репортеры телевизионных новостей сооб​щили, что собака все время прижималась к мальчику, чтобы согреть его своим телом. Я удивилась: кому это удалось взять интервью у собаки? И вскоре после этого вo Флориде стремительно взлетели цены на щенков чер​ного Лабрадора, так как родители стали покупать их для защиты своих детей. Если мы можем «вставить» свои на​мерения в головы людей, то почему бы не «вставлять» благородные намерения? Ведь сделали же мы это для со​баки!

То, что мы даем другим, мы даем и себе.

Любовь видит в людях лучшее. Искать ошибки у дру​гих людей — значит просто признаться, что вы не готовы измениться сами. Если вы будете верить в то, что у людей добрые намерения, у вас будет гораздо больше хороших дней, чем плохих, и вы сохраните чувство собственного достоинства. Кроме того, вы сможете показать своим де​тям наилучшие аспекты вас самих и в других людях. Это придает силы!

Любовь видит в людях, в том числе в детях, самое лучшее.

Практикуйте силу любви, предпринимая следующие шаги:

· Желайте людям только хорошее. Делайте это мол​ча, в своем сердце, когда вы едете в автомобиле, стоите в очередях или идете по улице. Отметьте про себя, что вы чувствуете в этот момент.

Когда вы (или другие люди) допускаете ошибку, приписывайте этому позитивное намерение. Вме​сто того чтобы упрекать себя: «Как это я забыла за​ехать а прачечную!» — переформулируйте свою мысль. Скажите: «Я хотела вовремя приехать до​мой, чтобы встретить детей, когда они выйдут из школьного автобуса, поэтому забыла о прачечной. Ничего, заеду туда завтра». А когда на автостраде вас «подрезает» автомобиль, сдержите крик: «Ну ты, тупица!» Замените эту мысль другой. Скажите про себя: «Да, малый очень спешит». Практикуйте навык видеть самое лучшее друг в друге. 
♦ Утверждайте про себя: «То, что я даю другим, я даю и себе». Делайте это упражнение пять раз в день в течение хотя бы одной недели.

Сила принятия: этот момент таков, каков он есть

Мы все в определенном смысле запрограммированы и поэтому считаем: чтобы что-то изменить, мы должны упорствовать в этом. Когда происходит нечто противоре​чащее нашим убеждениям (каким все должно быть), мы автоматически пытаемся заставить то, что происходит, стать другим, нежели оно есть. Мы часто утверждаем, что данное событие или проблема никогда не должна случиться. Когда мы заявляем: «Этого не должно было случиться. Людям не следует поступать так», мы тем са​мым говорим, что этот момент недостаточно хорош, он должен быть лучше, тогда и мы были бы лучше, если бы только все шло по нашему желанию. Это огромная ответ​ственность — решать, что лучше для этого мира. Но ду​мая о том, что данный момент недостаточно хорош, мы тем самым укрепляем наше чувство личной неадекват​ности.

Вы не можете считать какой-то конкретный момент недостаточно хорошим, в то же время не нападая на лю​дей, причастных к этому моменту. Крик: «Где ты должна быть?! Что ты должна была делать? Как ты смела ударить ее?» — это открытое нападение на ребенка. Подобные вопросы подразумевают: «Ты, чучело, разве ты не зна​ешь, где тебе следует быть или что тебе нужно делать?» Есть и другие фразы, которые родители используют, что​бы отгородиться от беспокойных моментов: «Мы не позволяем так разговаривать в нашем доме» или «Мы не разрешаем бегать в доме», сказанные после детской пере​палки или беготни. Беспристрастный наблюдатель мог бы заметить: «Однако вы делаете это. Я только что слы​шал, как они обзывали друг друга» (или «видел эту бегот​ню»). Когда вы отвергаете сам момент, вы отвергаете и ребенка, включенного в него. Очень многие взрослые несут в себе это порочащее послание, которое все мы слышали в детстве. Я называю это «тупым посланием», потому что оно оставляет в нас чувство безнадежной ту​пости. Мы боремся с этим чувством, стараясь добиться больших достижений, стать совершенными, или обви​няя других или себя, подавляя в себе это дискомфортное чувство перееданием или, наоборот, голоданием. Этот список можно продолжить.

Сопротивление не приносит изменений — оно просто сеет семена раздора и конфликта. Изменение приходит путем принятия. Как только вы сможете принять то, что есть, вы обретете силу и сделаете выбор: остаться преж​ним или измениться к лучшему. Представьте, что вы иде​те по тротуару и видите, как приближается автомобиль, въезжая прямо на тротуар. Вы можете продолжать идти дальше, говоря себе: «Автомобиль не должен въехать на тротуар», или принять тот факт, что автомобиль там, где он есть, и отскочить в сторону, чтобы избежать несчаст​ного случая. Выбор за вами.

Принятие означает признать, что люди, ситуации и события таковы, каковы они есть. Каждый момент та​ков, каков он есть. Принятие не означает, что мы одобря​ем этот момент, просто мы признаем, что происходящее в какой-то конкретный момент является неопровержи​мым фактом. Каждый момент таков, каков он есть, пото​му что Вселенная такова, какова она есть. Когда вы ока​зываете сопротивление этому моменту и говорите: «Вы не должны испытывать чувство голода, вы только что по​ели», вы боретесь против Вселенной. И тогда неудиви​тельно, что вы чувствуете усталость.

События будут развиваться независимо от того, при​нимаете вы их или нет. Факты же таковы: ваш ребенок не одет, его комната не прибрана и он еще не принял ванну. Вместо того чтобы тут же расстроиться и сосредоточить​ся на этих проблемах, примите факты. Это позволит вам позитивно реагировать на поступки детей и создавать моменты, которые будут доставлять всем вам больше ра​дости. Ответственность — это способность правильно реагировать.

Но на этой неделе попрактикуйте свое присутствие в каждый конкретный момент. Вместо того чтобы изну​рять себя, проворачивая в голове одни и те же мысли, что вы должны были сделать или что вам нужно будет сделать, попрактикуйте пребывание там, где вы есть. Ес​ли вы моете посуду, ощутите теплоту воды, отметьте, ка​кого цвета моющее средство, ощутите твердость сталь​ной поверхности сковороды. Если вы гуляете с ребен​ком, ощутите тепло его маленькой ручонки в вашей руке, мягкость его кожи, прислушайтесь к его звонкому голо​су. А вечером, когда вы будете укладывать его в кроватку, попробуйте ввести новый вечерний ритуал. Прикосни​тесь к его бровкам и в этот момент скажите: «Я хочу по​желать спокойной ночи твоим бровкам». Затем проде​лайте то же с глазками, лобиком, волосами, плечами, ручками и ножками. Посмотрите на своего ребенка и прикоснитесь к нему. То же самое вы можете сделать и со своим супругом (супругой). Поверьте, это принесет вам огромное удовольствие. В течение дня наблюдайте за всем, что вас окружает: посмотрите на деревья, облака, птиц. Перенесите свое внимание с привычного суждения о вещах (хорошие, плохие, отвратительные, красивые и т. д.) на простое созерцание — просто смотрите на них. Если вы начинаете расстраиваться, сделайте глубокий вдох и напомните себе: «Этот момент таков, каков он есть». В каждый момент расслабьтесь и просто реагируй​те на него.

Когда вы оказываете сопротивление тому, что есть, вы расстраиваетесь. Вспомните, когда вы расстроены, вы сосредоточиваетесь на том, чего не хотите. А на чем вы сосредоточиваете свое внимание, то и получаете в боль​шей мере. Сосредотачиваясь на том, что является недо​статочно хорошим, вы будете чувствовать себя недоста​точно хорошо. И у вас будет наблюдаться тенденция обвинять других за ваше внутреннее расстройство. Избе​гайте этой ловушки, осваивая силу принятия.

Практикуйте силу принятия, предпринимая следующие шаги:

♦ Практикуйте пребывание в каждом моменте, про​сто наблюдая за всем, что вас окружает, и описывая то, что видите. Не выносите никаких суждений.

♦ Добавьте к вашему вечернему ритуалу еще один — пожелание доброй ночи каждой частичке тела.

♦ Если вы расстраиваетесь, когда что-то идет не так, как вы считаете нужным, сделайте глубокий вдох и утверждайте: «Этот момент таков, каков он есть, и я могу расслабиться».

Сила восприятия: никто не может заставать вас гневаться без вашего на то позволения

«Посмотри, что ты вынуждаешь меня делать!», «Не за​ставляй меня посылать тебя в комнату, где ты будешь си​деть, пока не одумаешься», «Ты приводишь меня в бе​шенство». Вы когда-нибудь говорили что-то подобное? Когда вы прибегаете к таким гневным восклицаниям, вы посылаете сообщение своему ребенку, что он несет ответ​ственность за ваше расстройство. А когда вы взваливае​те на кого-то ответственность за свои эмоции, вы тем са​мым передаете этому человеку ответственность за вас. Если вы считаете, что длинная очередь может довести вас до безумия, вы тем самым отдаете свою силу очереди. Если вы считаете, что ваш супруг доводит вас до истери​ки, вы отдаете ему свою силу. Если вы считаете, что ваши дети вынуждают вас кричать на них, вы взваливаете на них ответственность за свои поступки.

Не лучше ли было бы взять под контроль свою жизнь? Чтобы это сделать, вы должны быть готовы контролиро​вать собственные чувства. Представим, что мы с вами назначили встречу и я принесла вам розы. Когда вы от​крыли дверь и увидели меня с букетом в руке, вы, долж​но быть, удивились моему вниманию и предусмотритель​ности. Если бы ваше восприятие было таким, то, вероят​но, вы испытали бы радость, получив букет роз. А что, если бы я принесла цветы и на следующий день? На этот раз вы могли бы подумать так: «За что это? Ведь у меня не день рождения». И с такими мыслями в голове вы уже не испытали бы радости, а наоборот, почувствовали бы в этом что-то подозрительное. Так эти цветы вызвали у вас радость или подозрение? Я сделала вас счастливой или подозрительной? Или ваши мысли обо мне и этих цветах вызвали какие-то эмоции? Но это сделала не я и не цветы. Ваши эмоции вызваны вашими мыслями.

У каждого из нас есть внутренний образ относительно того, как все должно идти в этом мире. К одним аспектам этого образа мы подходим сознательно, к другим — не​осознанно. У вас есть какие-то ожидания относительно того, как все должно быть устроено в хорошей школе? У вас есть образ хорошего брачного союза? Вы можете на​рисовать картину того, каким должно быть хорошее утро? Вероятно, у вас имеются эти образы, но, как правило, вы сознательно не думаете о них. У вас есть также образ того, как должны вести себя хорошие дети.

Мы видим мир не таким, каков он есть, а сквозь приз​му наших суждений — каким он должен быть по нашему мнению. Суждения искажают все, что мы видим. Когда супруг или дети не смогли оправдать ваших ожиданий, вы расстраиваетесь, потому что все в мире идет не так, как, по вашему мнению, должно быть.

И как ни удивительно, но по той же самой причине только что начавший ходить малыш устраивает истерику, когда вы отнимаете у него фломастеры, потому что он начинает раскрашивать стены в гостиной. Для ребенка раскрашивание стен является чем-то таким, что должно быть. А для вас мазня по стенам — это что-то, чего не должно быть. Поэтому и он, и вы расстраиваетесь, охва​ченные чувством, что вы бессильны управлять миром со​гласно вашим планам. Но ни один из вас не стал причи​ной расстройства другого. Это состояние было приведено в движение чем-то другим, причиной был не ребенок. Рас​стройство — внутренняя работа. Вы никогда не бываете расстроены по причине, на которую ссылаетесь.

Вы никогда не бываете расстроены по причине, на которую ссылаетесь.

Когда вы чувствуете себя бессильным, вероятно, вы обвиняете в этом кого-то другого. Путем обвинения вы пытаетесь заставить других страдать за то, что они, по ва​шему мнению, вам причинили. Это своего рода агрес​сивное нападение, и оно не может создать в доме атмо​сферу, в которой чувствуешь себя защищенным. Вы со​здаете атмосферу опасности всякий раз, когда пытаетесь заставить кого-то почувствовать ответственность за ваше расстройство. Ваше состояние указывает на то, что вы восприняли ситуацию как нападение. Спросите себя: «А нельзя ли иначе оценить этого человека или собы​тие?» Вы окажете огромную услугу как себе, так и вашей семье, если решите взять на себя ответственность за соб​ственные эмоции.

На этой неделе, как только почувствуете себя расстро​енными, тут же попытайтесь овладеть своими эмоциями. Они нужны вам. Это навигационные приборы, которые направляют вас в течение всей жизни. Если ваши эмоции будут создавать ощущение спокойствия, тогда и ваш взгляд на мир будет любящим взглядом. Если ваши эмо​ции вызывают дискомфорт, значит, ваша ориентация сместилась, перейдя от любви к страху. Если вы расстро​ены, значит, вы оказываете сопротивление тому, что есть: вы либо сосредоточиваетесь на том, чего не хотите, при​писывая негативные побуждения другим людям, либо обвиняете их в своем расстройстве. Вспомните силу вни​мания: то, на чем вы сосредоточиваетесь, вы получаете в наибольшей мере.

Спросите себя: «Я хочу справиться со своим расстройством и постоянно поддерживать самоконтроль, или я хочу отказаться от своей силы и винить других в том, что они взяли ее?» Выбор за вами, он всегда есть, так что вы можете взять эту силу обратно в любой момент. Чтобы овладеть своими эмоциями, скажите: «Я чувствую себя расстроенным (гневным, печальным и т. д.), и это нор​мально. Я в полной безопасности и могу справиться с этим».

Практикуйте силу восприятия, предпринимая следующие

шаги:

· Заметьте, как ваше мышление вызывает эмоции. Если ваши эмоции отражают злость, печаль или беспокойство, проверьте, о чем вы думаете и на что направлен ваш разум.

· Прислушайтесь к тому, как часто вы обвиняете дру​гих. Отметьте в своем лексиконе слова «он (она, они) вынуждают меня». Заметьте, как часто вы ли​шаете себя силы, говоря: «Не заставляй меня» или «Ты вынуждаешь меня». Замените эти слова дру​гими, позитивными. Например, вместо того чтобы сказать: «Не вынуждайте меня останавливать ма​шину», скажите: «Я буду ехать медленно, пока вы оба не пристегнете ремни безопасности».

· Когда вы расстроены, скажите себе: «Я чувствую раздражение, и это нормально» или «Я чувствую беспокойство, и это нормально».
· Утверждайте про себя: «Когда я передаю другому человеку ответственность за свои чувства, я пере​даю ему также и власть над собой» и таким образом возьмите обратно свою силу. Почаще спрашивайте себя: «Где моя сила?»
Сила намерения: конфликт - это благоприятная возможность чему-то научить

Вы считаете, что конфликт — это плохо? Большин​ство людей так полагают. Они смотрят на конфликт как на что-то разрушительное, как на проблему, которой сле​дует избегать. Многие родители приравнивают непови​новение к неуважению. Они рассматривают поведение ребенка, который не подчиняется их желаниям, как не​уважительное. Беспорядок в комнате кажется им резуль​татом неуважения — ребенок не хочет слушать, что ему говорят, — не принимая во внимание тот факт, что ма​лыш просто расстроен из-за отнятой у него игрушки или ссоры с друзьями. Такие родители могут посчитать отказ от немедленного принятия ванны актом дерзкого непо​виновения, вместо того чтобы понять, что ребенок про​сто предпочитает играть.

Когда вы приравниваете непослушание к неуваже​нию, вы создаете связь между поведением вашего ребен​ка и собственной компетенцией. И хотя эта связь не яв​ляется такой уж важной, ваше убеждение в этом может заставить вас быстро потерять контроль над собой, осо​бенно если акт неповиновения вашего ребенка проис​ходит на людях. Скажите, ваш ребенок когда-нибудь за​катывал истерику в магазине, когда вы отказывались купить ему игрушку? Если вы воспринимаете истерику ребенка как намерение унизить вас, то и будете реагировать соответственно — это вызовет у вас гнев, но если бы вы посмотрели на ситуацию глазами ребенка, то отне​слись бы к этому совсем иначе. Представьте себя на его месте — ведь вокруг столько соблазна! Взрослые, кото​рые приравнивают неуважение к непослушанию, забы​вают, что дети еще не обладают всеми эмоциональными и интеллектуальными способностями. Начинающие хо​дить малыши говорят «нет» не без причины. Они уже осознают себя существами, отделенными от вас. Семи​летние дети оказываются глухими к требованиям взрос​лых тоже не без причины. Их сосредоточенность носит внутренний характер — они пытаются понять смысл жизни. Это так легко — приписать детям рассеянность, отрешенность, но, в сущности, это всего лишь необходи​мая часть их развития.

Но мы все еще привязаны к устаревшему убеждению, что если бы мы были достаточно совершенны, в нашем доме не было бы конфликтов и дети были бы образцами послушания — они делали бы то, что мы велим им, и то​гда, когда мы этого хотим, — и они делали бы это с оча​ровательной улыбкой на лице. Но вы действительно хо​тели бы иметь ребенка, который полностью подчинялся бы другим? Ему не хватало бы творческого порыва, он был бы неспособен думать о себе и всегда со всеми согла​шался бы. Это все равно что унылый подросток, бесцель​но шатающийся по улицам.

Если вы думаете, что конфликт — это плохо, то когда он возникает, вы выступаете на передний план, чтобы прижать к ногтю «маленького паршивца» («Кто начал первым?»). Вы ищете виновного, чтобы решить, кому сделать плохо за причиненное вам беспокойство. Вы ни за что не хотели бы наказать невиновного, но вскоре на​чинаете чувствовать себя настолько выдохшимся от бес​плодных пререканий, что уже не в состоянии опреде​лить, кто же этот «маленький паршивец». В таких случа​ях оба ребенка становятся «маленькими паршивцами», и вы обращаетесь с ними соответственно степени ваше​го раздражения. «Довольно! — кричите вы истошным го​лосом. — А ну-ка оба марш в комнату! Мне все равно, кто все это начал!»
Когда вы смотрите на конфликт как на нечто нега​тивное, вы ищете волшебную пулю — какой-нибудь все​могущий дисциплинарный метод, который навсегда из​живет это бедствие из вашего дома. Подкупом, уговора​ми и заключением сделок вы можете добиться того, что ваши дети будут «хорошими». В прочих стрессовых ситу​ациях вы можете орать, чтобы выпустить пары, или най​ти другое решение — обсудить проблему с детьми и по​пытаться их понять. В какой-то момент большинство ро​дителей лишают детей привилегий. Чтобы избежать более сильных мер, вы можете иной раз даже уйти, что​бы успокоиться.

Мы притворяемся, что можем устранить конфликт, но ведь он является неотъемлемой частью природы. Природа принимает конфликт. Червяк выползает из поч​вы лишь для того, чтобы его склюнула птица. Для червя​ка это был плохой день. Но если посмотреть с точки зре​ния перспективы, то червяк сыграл важную роль в функ​циональной системе природы.

Конфликт выполняет позитивную функцию и в чело​веческих взаимоотношениях. Посредством конфликта мы учимся устанавливать разумные границы между нами и другими людьми. Конфликт служит жизненно важной цели, он ведет нас к принятию его, а не к поискам путей, как его устранить.

Любой конфликт предоставляет благоприятную воз​можность чему-то научить.

Начиная с этого момента и далее старайтесь изменить свой взгляд на конфликт и отношение к нему. Когда он случается, сделайте глубокий вдох и скажите: «Вот пре​красный шанс чему-то научить детей и поучиться само​му», а затем начинайте процесс обучения. Если дети игнорируют вас и конфликт продолжается, скажите себе: «Вот еще одна благоприятная возможность чему-то на​учить» и попробуйте еще раз. Если все ваши усилия все же не разрешают конфликт, то я предлагаю вам полно​стью отстраниться от данной ситуации. Сделайте глубо​кий вдох и скажите: «Спасибо за все возможности, кото​рые я получила (получил) сегодня, чтобы чему-то на​учиться». Благосклонно приняв данный момент, вы сможете спокойно оценить его со стороны и заново вой​ти в эту ситуацию, но уже с новой оценкой жизненных трудностей.

Каждый конфликт предоставляет вам выбор: посмот​реть на него как на благоприятную возможность чему-то научить детей или как на возможность обвинить и нака​зать. Если вы решите наказать «маленького паршивца», то разрушите чувство самоуважения к себе и уважения к вам ваших детей. А если вместо этого вы будете исполь​зовать моменты конфликтов как благоприятные возмож​ности чему-то научить, то укрепите чувство самоуваже​ния и поддержите осознание собственной значимости у детей. К тому же вы повысите вероятность того, что ко​гда возникнут конфликты в будущем, дети смогут справ​ляться с ними без вашего вмешательства.

Практикуйте силу намерения, предпринимая следующие шаги:

· Когда бы ни возник конфликт, сделайте глубокий вдох и утверждайте: «Конфликт — это благоприят​ная возможность чему-то научить детей и на​учиться самому».

· Спросите себя: «Каково мое намерение в этой си​туации?» Ваша цель — заставить ребенка почув​ствовать, что он плохой, или помочь ему справиться с ситуацией? Ваше намерение — чему-то на​учить или наказать? 
· Сосредоточьтесь на реакции на конфликт, а не на попытке его ликвидировать. Спросите себя: «Я ищу обвинение или решение?» Обвинение — это по​пытка предотвратить конфликты в будущем; реше​ние — это поиски ответов на конфликты в буду​щем.

Сила доброй воли: единственный человек, которого вы кокете заставить измениться, это вы сами

Я обнаружила, что осознать добрую волю в себе и в других довольно трудно. Я все время допускала две ошибки. Во-первых, продолжала верить в то, что другие могут заставить меня сделать неправильный выбор в мо​ей жизни. Я и сама слышу собственные слова: «Я долж​на делать физические упражнения» или «Я должна по​звонить Саре». Но я ничего не должна. Все это мой сво​бодный выбор. А ведь я могла бы с такой же легкостью сказать: «Я буду делать упражнения» или «Я позвоню Са​ре». Моей второй ошибкой является вера в то, что я мо​гу заставить других людей поступать так, как мне хоте​лось бы, чтобы они поступали.

Эти ошибки — две стороны одной медали. Если я счи​таю, что люди могут заставить меня действовать опреде​ленным образом, то разумно было бы допустить, что и я могу заставить других поступать определенным образом. Но оба эти убеждения ошибочны. Тем не менее они ши​роко распространены и причиняют огромные неприят​ности в сфере человеческих взаимоотношений.

Существует распространенное убеждение, что взрос​лые могут заставить детей все осмыслить и побудить их измениться. В сущности, большинство людей считают, что обязанность родителей — заставлять детей вести се​бя хорошо. Они полагают, что если дети ведут себя плохо, значит, родители не способны выполнить свой долг. Эти убеждения переходят из поколения в поколение. И, похоже, никто не считает это неправильным и па​губным.

Мы должны заново обдумать и пересмотреть свои убеждения. Можем ли мы принудить детей мыслить ве​сти себя определенным образом? Можем ли мы заста​вить кого-то, независимо от его возраста, сделать что-то такое, против чего он возражает? Разве можно заставить ребенка, который отказывается делать домашнее зада​ние, успешно закончить его? Кажется, нельзя заставить других идти против их собственных желаний. В сущнос​ти, единственный способ сделать это — положиться на силу. Наши тактические методы жесткой руки учат детей тому, что использовать силу для воздействия на людей законно. С помощью силы мы пытаемся лишить других людей выбора. А делая это, мы лишаем их чувства само​уважения и способности брать на себя обязательства.

Практикуйте силу доброй воли путем осознания, как часто другие заставляют вас что-то делать. Младенец сво​им криком заставляет вас вставать ночью или это был ваш выбор и вы сами положили этому начало? Заметьте, как часто вы используете слова «вынужден» и «следова​ло бы». Практикуйте замену «следовало бы» на «могло бы». Если вы заметите, что говорите: «Мне следовало бы заехать в магазин», измените свой подход и скажите: «Я могла бы заехать в магазин». А уже затем примите ре​шение, сделаете вы это или нет. Как только вы замените свои «следовало бы» на «могла бы», вы с большей готов​ностью поможете малышу сделать выбор, который будет приемлем для вас обоих.

Практикуйте силу доброй воли, предпринимая следующие шаги:
· Если вы поймали себя на том, что говорите: «Как мне заставить ребенка...?», измените вопрос на такой: «Как мне помочь своему ребенку сделать пра​вильный выбор относительно...?»
· Замените ваши «следовало бы» на «могла (мог) бы», а затем примите решение.

· Практикуйте такой подход: каждый вправе иметь собственные мысли и чувства. Противьтесь побуж​дению пытаться сделать других счастливыми или убеждать их, что у вас есть ответы на все вопросы.

Сила единства: сосредоточивайтесь на соединении, вместо того чтобы стараться отделиться

Много лет назад остров Майами испытал чудовищ​ное опустошение, причиненное тропическим ураганом Эндрю. Вся страна сплотилась в едином порыве, чтобы оказать помощь тем, кто в этом нуждался. Во время вос​становительного периода движение на дорогах Майами было очень интенсивным. Тем не менее в каком-то смысле пробки на дорогах вызывали приятное чувство. Водители были так доброжелательны, что позволяли дру​гим преграждать им путь и неожиданно менять полосу. Все проявляли заботу друг о друге. Но когда кризис ми​новал, вокруг снова стали раздаваться нетерпеливые си​рены и уже не было прежнего слияния душ. Каждый ехал, как обычно, думая в основном только о себе.

Приблизительно в то же время баскетбольная коман​да «Orlando Magic» участвовала в национальных финаль​ных играх. И в Орландо господствовал дух единства, по​тому что люди объединяли все силы, чтобы поддержать свою команду в ее стремлении побить соперников — «Chicago Bulls». В поддержку «Magic» на зданиях и сред​ствах передвижения расклеивали афиши. Клерки были невероятно вежливы, а незнакомые люди вели друже​ские беседы, так как всех объединяла одна общая цель. В обоих приведенных выше случаях стимулом была об​щая угроза (в Майами — ураган, в Орландо — «Bulls» против «Magic»), которая побуждала к единению. Но ес​ли бы угроза того или иного рода была единственным эффективным стимулом к единению, семьи постоянно нуждались бы либо во внешних кризисных ситуациях, либо в наличии внутреннего «возмутителя спокойствия», чтобы держаться вместе. Но, благодарение Господу, угро​жающие жизни ситуации являются не единственным объединяющим средством.

Единство может возникнуть также и от чувства защи​щенности, то есть свободы от угрозы. Оно может по​явиться от полного доверия и сопереживания, которые разделяет другой человек. Оно возникает, когда вы из​бавляетесь от потребности сравнивать себя с другими и вместо этого делаете иной выбор — соединиться, пото​му что все мы — единое целое. Все мы испытываем по​требность чувствовать себя частью чего-то большего, чем мы сами, а затем осознавать, что вносим свой вклад в благополучие этого целого. Мы хотим чувствовать свою важность и соединенность с другими людьми. Сила единства — это и есть чувство, что каждый из нас связан с другими и в то же время вносит свой уникальный вклад в общее дело. Когда мы по-настоящему соединены с чем-то или кем-то, не похожим на нас самих, мы прохо​дим трансформацию, превращаясь в заботливых, состра​дательных, дисциплинированных людей. В единстве нет никого, кто жаждал бы борьбы. Эта сила является поис​тине основой всех других сил.

Спросите себя: «Я действительно хочу быть одиноч​кой, или я хочу соединиться с другими?»
Как нам воспитывать своих детей, чтобы мы объеди​нялись посредством любви и единства, а не страха и выявления общих врагов? Чтобы найти подход к силе един​ства, мы должны отказаться от потребности быть обособленными. Это идет против самой основы американ​ской культуры, которая поощряет стремление выделить​ся из толпы. А для этого вы должны носить одежду опре​деленного фасона, иметь определенные доходы или до​стичь определенного уровня экономического успеха. Наше чувство обособленности основано на сравнениях, которые мы делаем и посредством которых убеждаем се​бя, что некоторым людям не хватает того, что мы имеем. Если быть одиночкой много значит для вас, то вы буде​те постоянно сравнивать себя с другими — вы лучше или хуже их? Подобные суждения делают чувство равенства и подлинного единства невозможным. В каждый кон​кретный момент спрашивайте себя: «Я хочу быть обо​собленным, или я хочу объединиться с другими?»
Если для того, чтобы чувствовать себя человеком сто​ящим, вы должны осознавать себя особенным, вы буде​те подталкивать к этому и своих детей, так как они — ва​ше отражение. Одним из средств, с помощью которых родители обычно давят на детей, чтобы они выделялись среди сверстников, являются слова, которые они выби​рают для похвалы. Когда вы судите своих детей, вместо того чтобы отмечать их усилия и достижения, вы толка​ете их к стремлению быть особенными. Если вы направ​ляете их к тому, чтобы выделяться из окружения, то это ведет к одиночеству, у них появляется чувство, что они не соответствуют и не могут соответствовать людям из дан​ной группы. Одиночество и неадекватность могут вы​звать зависимое и принудительное поведение. Неспо​собные к подлинному соединению с другими людьми, эти дети могут пристраститься к наркотикам или алкого​лю, но могут найти отдушину и в физических упражне​ниях или привязанности к домашним животным.

Вы могли бы сказать, что родители все время словно находятся на желтом огне светофора. Этим воображае​мым пером вы ярко освещаете те аспекты жизни, кото​рые считаете важными для ваших детей. Скажем, вы смотрите в табель успеваемости своего ребенка и говорите: «Одни пятерки. Это фантастика! Ты такой умный, мы так гордимся тобой!» Вы зажгли желтый свет светофора и осветили важность отметок. А что, если бы вам захоте​лось высветить ценность учения? Тогда вы могли бы ска​зать: «Эти отметки показывают мне, что ты приложил много усилий, чтобы приобрести знания. Ты уже понял, какой предмет тебе нравится больше всего?» Обе реак​ции отмечают успех ребенка, но делают это по-разному. Первая реакция укрепляет особенности ребенка, а вто​рая поддерживает его связь с другими людьми. Выбор за вами.

Практикуйте силу единства, предпринимая следующие шаги:

· Каждый день в течение пяти или более минут про​сто побудьте наедине с ребенком. Поступая так, вы освободитесь от хаоса в вашей голове относитель​но бесконечных домашних дел. Избавьтесь также от представляемых заранее результатов вашего со​вместного времяпрепровождения. Когда вы это сделаете, вы почувствуете, что действительно нахо​дитесь со своим ребенком. Такие виды деятель​ности, как чтение или рисование, возможность по​лежать рядом, свернувшись калачиком, или игра являются вторичными относительно вашего при​сутствия в целом.
· В стрессовых ситуациях спросите себя: «Я хочу сто​ять особняком, или я хочу соединиться с этим че​ловеком?» Или задайте себе такой вопрос: «Я хочу, чтобы правда была на моей стороне, или я хочу быть счастливой?»
« Отмечайте изменения в вашем поведении. Прими​те решение, какие два пункта вы хотите выполнить в течение дня (только два). После того как сделае​те это, похвалите себя: «Отлично! Я сделала (сделал) это!» Затем опишите себе то, что вы сделали, но не судите об этом.

Эти семь сил для самоконтроля помогут вам управлять собой. Использование их изменит вашу жизнь, а когда изменится ваша жизнь, вы будете иметь все необходи​мое, чтобы помочь своим детям изменить их жизнь к лучшему. Изменение начинается с вас, а затем распро​страняется и на вашего ребенка. Запомните: то, на чем вы сосредоточиваетесь, то получаете в наибольшей мере. Когда вы расстроены, вы всегда сосредоточиваетесь на том, чего не хотите, и всячески противитесь тому, чтобы принять момент таким, каков он есть. Отрицание данно​го момента отрицает обоих — вас и ваших детей, по​скольку то, что вы предлагаете другим, то укрепляете в себе. Изменение приходит посредством принятия, а не оказания сопротивления. Изъявите готовность принять данный момент словами: «Этот момент таков, каков он есть». Готовность идет от приписывания позитивных на​мерений себе и другим людям. А умение увидеть лучшее друг в друге создает единство. Единство — это самоконт​роль в действии.

Семь сил для самоконтроля порождают семь основ​ных дисциплинарных навыков. Они будут представлены в следующей главе. Имея их под рукой, вы будете подго​товлены, чтобы отреагировать на каждый конфликт, ко​торый может возникнуть в ваших отношениях с детьми.

3 Семь основных дисциплинарных навыков

Крис Чиновет, пастор церкви «Unity Village» в Мис​сури, на одном из своих семинаров поделился ис​торией о стычке на почве дисциплины, которая произо​шла у него с двумя детьми. Сидя на заднем сиденье их огромного автомобиля, каждый ребенок прижимался как можно сильнее к той дверце, ближе к которой сидел. Не​смотря на значительное пространство между ними, дети продолжали ссориться и кричать: «Он толкает меня! Он лезет на мою сторону!» Крис применил единственный навык, который он знал в то время. Он стал описывать круги, крича: «Эй! Эй! Эй! Эй!» Многие из нас пытаются сделать наилучшее из возможного для наших детей, не обладая основными навыками, необходимыми для вы​полнения данной работы.

Представьте, что вы пытаетесь играть в баскетбол, но не знаете, как вести мяч. Любой вид деятельности, за который вы беретесь, предполагает владение опреде​ленными навыками, важными для достижения успеха. В этой главе представлены основные дисциплинарные навыки, необходимые для того, чтобы направлять пове​дение ваших детей.

Вы должны отнестись к этим дисциплинарным навы​кам так же, как и к любым другим незнакомым вам вещам. Вы должны изучить каждый навык, понять, когда его использовать и для чего, а затем регулярно практико​вать. Вы ведь не стали бы использовать отвертку, чтобы вбить гвоздь; не стали бы также хвататься за молоток, чтобы перепилить дерево. Однако, когда дело касается дисциплины детей, большинство из нас используют од​ни и те же средства для любого проступка.

Вот приемы, применяемые большинством родителей: отсылают ребенка в его комнату, чтобы одумался; лиша​ют привилегий; обещают привилегии; читают нравоуче​ния. Некоторые родители прибегают также к шлепкам. Все эти средства, за исключением нравоучений, в сущно​сти, подразумевают только один метод — внушительные последствия. Когда вы прибегаете к перечисленным вы​ше наказаниям и поощрениям, вы ставите своего ребен​ка в такие условия, когда он сосредоточивается на по​тере или приобретении чего-то за совершенное им действие. Такие последствия не помогают ребенку сосредоточиться на том, что он должен делать по-друго​му. Вы могли бы сказать: «Ты ударил брата и теперь сту​пай в свою комнату». Это все равно, как если бы вы вы​полнили работу, а ваш начальник сказал: «Вы неверно заполнили эту форму. Идите в комнату для отдыха, сядь​те и подумайте о том, что вы сделали неправильно». Предположим, на следующий день вам приходится иметь дело с той же формой. Заполнив ее неправильно, вы снова отправились бы в комнату отдыха. Но как вы можете научиться заполнять ее правильно, если никто вас не научит?

Когда вы прибегаете к аргументации (более поздней стратегии относительно дисциплины), используемой на основе страха, она фактически превращается в допрос с намерением вселить в ребенка чувство вины. Это не​верный подход к решению проблемы. Родитель обычно сосредоточивается на том, почему ребенок сделал что-то неправильно: «Почему ты ударил своего брата? Ведь ты знаешь, что это больно. Ты поступил плохо. И твой брат не захочет играть с тобой, если ты будешь его бить. Раз​ве ты этого хочешь?»
Это все равно, как если бы вы продолжали неверно за​полнять ту пресловутую форму в компании А, пока вас не уволили бы и вы не поступили бы в компанию Б, где вам поручили бы какую-то новую работу. На новой работе вы опять неправильно заполняете форму, подобную той, что заполняли в прежней компании, и ваш новый босс говорит: «Почему вы заполнили ее так? Разве вы не зна​ете, что это приведет к снижению производительности труда? Если эта форма будет неправильно обработана, наши потребители останутся недовольны. И тогда они перестанут обращаться к нам за услугами, а вы потеряе​те работу. Вы этого хотите?» Представьте, что вы возвра​щаетесь на свое рабочее место и снова пытаетесь запол​нить лежащую перед вами форму. Вы по-прежнему не знаете, как сделать это правильно. Ваши коллеги не бу​дут вам помогать, потому что считают вас взрослым чело​веком, и, стало быть, вам следует знать, как выполнять такую работу. Вы почувствовали бы панический страх вперемежку с гневом на босса и на коллег, а также непри​ятное чувство, что, возможно, вы просто недостаточно умны для такой работы.

Этот пример, конечно, шутка, но сам аспект имеет серьезное значение. Вам необходимо развить дисципли​нарные навыки, которые помогут вам научить детей пра​вильному поведению. Только после того, как вы научите их этому, они будут ответственны за то, что способны от​личить правильное от неправильного. Семь основных дис​циплинарных навыков — это как раз те навыки, которые вам необходимы.

Чтобы овладеть новыми дисциплинарными навыка​ми, вы должны усвоить, понять и практиковать их.

СЕМЬ ОСНОВНЫХ ДИСЦИПЛИНАРНЫХ НАВЫКОВ

Чтобы научить детей соблюдать дисциплину в любой ситуации, все, что вам нужно, это изучить семь навыков. Как я уже отмечала, каждый из них вытекает из семи сил для самоконтроля, описанных в главе 2, и каждый учит одной основной ценности. Силы для самоконтроля представлены в таком порядке, который помог бы вам усвоить эту информацию. Семь основных дисциплинарных навыков будут представлены в ином порядке, в таком, который поможет вам использовать данную информа​цию. Навыки, силы, из которых они появились, и ценно​сти, которым они учат, приводятся ниже:

	Семь сил для самоконтроля
	Семь основных дисциплинарных навыков
	Семь ценностей

	Сила восприятия
	Самообладание
	Честность

	Сила внимания
	Утверждение
	Уважение

	Сила доброй воли
	Выбор
	Обязательность

	Сила единства
	Одобрение
	Взаимосвязь

	Сила любви
	Позитивное намерение


	Сотрудничество

	Сила принятия
	Сопереживание
	Сострадание

	Сила намерения
	Последствия
	Ответственность


Когда вы начнете использовать эти навыки в общении со своими детьми, вы будете их навязывать им. Но в кон​це концов навыки станут внутренними процессами, ко​торые будут управлять вашими детьми изнутри.

СЕМЬ ОСНОВНЫХ ДИСЦИПЛИНАРНЫХ НАВЫКОВ И ЦЕННОСТИ, КОТОРЫМ ОНИ УЧАТ

Каждый дисциплинарный навык имеет свой девиз, описывающий результаты, которых вы достигнете, при​меняя его на практике.

1. Навык самообладания. Живите соответственно ценностям, которые вы хотите привить своим де​тям.

2. Навык утверждения. Говорите «нет» так, чтобы вас услышали. Этим вы учите уважению.

3. Навык делать выбор. Развивайте чувство собствен​ного достоинства и силу воли. Этим вы учите обя​зательности.

4. Навык одобрения. Гордитесь своими детьми, тогда и они будут гордиться вами. Это учит взаимосвязи.

5. Навык приписывания позитивного намерения. Пре​вращайте сопротивление в дружеское взаимодей​ствие. Это учит сотрудничеству.

6. Навык сопереживания. Старайтесь понять причи​ну раздражения и истерики. Это учит состраданию.

7. Навык принятия последствий. Учите детей анализи​ровать ошибки. Это учит ответственности.

Многие родители знакомы с семью основными навы​ками, упомянутыми в схеме на с. 78. Эти навыки можно использовать в работе с детьми либо с ориентацией, основанной на страхе и касающейся контроля, либо с ориентацией, основанной на любви и касающейся обу​чения. Установка разума родителя направлена на уста​новление факта. Если вы используете семь сил для само​контроля, описанных в главе 2, то будете сознательно подходить к проступкам своего ребенка, с любовью, так что сможете установить с ним контакт и успешно помочь ему. Без самоконтроля ваш подход к ребенку будет иметь неосознанную цель манипулировать им. Понимающий родитель, моделирующий самоконтроль, справляется с трудными ситуациями совершенно по-другому, чем тот, который не обладает самоконтролем и ищет способы, как бы заставить своего ребенка вести себя хорошо. Сле​дующие примеры показывают, как можно использовать семь основных навыков на основе страха и на основе любви.

	Конечной целью является самоконтроль, а затем создание ситуаций, в которых дети могут добиться ус​пеха.


Навык самообладания: живите соответственно тем ценностям, которые вы хотите привить своим детям

Большинство из нас росли, постоянно слыша слова: «Делай, как я говорю, а не как я делаю». Есть несколько причин, чтобы не использовать этот подход в общении с детьми. Во-первых, дети учатся на моделях для подра​жания, и думать, что они могут чему-то научиться, не имея конкретной позитивной модели, просто безумие. Во-вторых, многие из нас возмущаются лицемерным за​явлением «Делай, как я говорю...», а сами не хотят посту​пать так, как их родители. Хотя иногда, несмотря на на​ши добрые намерения, мы впадаем в те же крайности, через которые прошли сами, будучи детьми.

Самообладание берет свои корни в силе восприятия, утверждающей, что никто не может заставить вас гне​ваться без вашего на то согласия. Когда вы делаете такой выбор — забрать обратно свою силу, понимая, что другие не могут заставить вас расстроиться, вы занимаете пози​цию активного участника в проблеме своих детей, а не просто реагируете на их поведение. Вы можете сохранить самообладание, когда они его теряют.

Когда же вы просто реагируете на поведение детей, в физическом плане происходят две вещи. Во-первых, ваши надпочечники посылают срочное сообщение «на​падай или убегай» в каждую клетку вашего тела. В такие моменты вы хотите либо нападать на детей, которые отбиваются, либо просто пренебречь их требованиями (своеобразная форма бегства). Если вы выбираете напа​дение, то моделируете точно такое поведение, какое хо​тите устранить. Если вы уходите в сторону, то тем самым учите детей, что их несносное поведение является эф​фективным. Не вините себя — все мы допускаем подоб​ные ошибки. Это психологическая реакция.

	Большинство из нас реагируют на конфликт им​пульсами «нападай или убегай». Оба они являются контрпродуктивными.




Во-вторых, происходит смещение в вашем мозгу. Контроль перемещается из коры головного мозга, созна​тельной и рациональной области вашего мозга, в лимбическую систему, ту область, которая имеет дело с эмоци​ями и памятью. Ваша лимбическая система сохраняет все сообщения, которые вы когда-то получили от своих родителей. Когда ваш мозг посылает это сообщение, рот открывается и вы изрекаете слова вашей матери или от​ца. А когда это происходит, вы действуете автоматически, следуя «программам», установленным в вас многие годы назад. В сущности, вы становитесь прообразом вашего родителя, произнося те же слова с теми же интонациями, которые вы поклялись никогда не использовать в своей семейной жизни.

Для того чтобы разрушить эту старую, запрограмми​рованную модель, вы должны «отцепиться» от вашей лимбической системы. Вам следует овладеть своим рас​стройством. Вы можете сделать это посредством глубоко​го вдоха и сознательного выбора — взглянуть на ситуа​цию под другим углом. Развивайте силу восприятия, что​бы обрести навык самообладания. Родитель, который просто реагирует на поведение ребенка, мог бы сказать: «Посмотри, что ты заставила меня сделать! Ты испортила мне весь отпуск. Теперь ты довольна?» А родитель, имеющий такое качество, как самообладание, справился бы со своим огорчением, произнеся: «Я чувствую себя уставшим от этого гвалта в машине. Я пропустил пово​рот. Мне нужно выйти и сделать несколько глубоких вдо​хов, чтобы успокоиться». Родитель, который просто реа​гирует на поведение ребенка, создал модель обвинения. Спокойный родитель, справившийся со своим огорчени​ем, создал модель искренности. Выбор за вами.

Навык утверждения: говорите «нет» так, чтобы вас услышали

Представьте, что ваш восьмилетний сын разбросал по комнате грязную одежду. Если вы подойдете к нему с на​мерением проконтролировать его поступок, то, возмож​но, сосредоточитесь на том, что было сделано неправиль​но, и спросите: «Почему все это валяется на полу?» А используя силу внимания (то, на чем вы сосредоточи​ваетесь, вы получаете в наибольшей мере), вы могли бы выделить позитивное: «Половина твоей грязной одежды уже в корзине. Собери другую половину, и все будет го​тово для поездки в прачечную!» Страх фокусируется на том, чего вы не хотите; любовь — на том, чего вы хотите.

Когда вы используете силу внимания, чтобы сосредо​точиться на том, чего вы хотите, навык утвердительности приходит сам собой. Без этой сосредоточенности вы от​даете прерогативу вашей лимбическои системе — быть пассивным (или агрессивным) в вашем определении до​зволенных границ. Родитель с утвердительной установ​кой сказал бы так: «Если ты хочешь прыгать, слезь с ди​вана, выйди во двор и прыгай». Если ребенок продолжа​ет прыгать на диване, родитель еще более твердо говорит: «Я сейчас покажу тебе, что я хочу сделать» — он помога​ет ребенку слезть с дивана и указывает ему на дверь. Пас​сивный родитель стал бы умолять: «Перестань прыгать, зайка, ладно? Ну, довольно! Прекрати это!» А если ребе​нок продолжает прыгать, родитель продолжает уговари​вать. Агрессивно настроенный родитель может закри​чать: «А ну, прекрати прыгать! Слышишь, что я говорю?!» Если вы не проявляете воли в деле установления границ (надеясь, что доставляете своему ребенку радость, или не желая расстраиваться), вы уступаете ему или устанав​ливаете границы, которые можно легко нарушить. По​зволяя ребенку переходить установленные границы, вы учите его позволять другим нарушать их в отношении его самого. Фактически, становясь слишком либеральным, вы создаете менталитет жертвы. Если вы агрессивны в установлении границ (надеясь оказать воздействие на разум вашего ребенка), то тем самым вы учите его причи​нять боль тем, кто назойлив по отношению к нему, и вы можете воспитать задиру. В противоположность этому утвердительная позиция учит уважению. Она учит детей, как устанавливать границы, не унижая других и себя.

Навык делать выбор: развивайте чувство собственного достоинства и силу воли

Возможно, вы думаете, что предлагаете своему ребен​ку выбор, когда говорите: «Либо ты сейчас закончишь свою работу по дому, либо в субботу тебе придется пропустить футбол». Это ненастоящий выбор, это искусная ма​нипуляция. Вы пытаетесь заставить ребенка сделать что-то. Если вы будете управлять его волей, он вырастет безвольным. Более того, если он понимает, что вынужден подчиняться вам, вместо того чтобы делать свободный выбор, он будет считать, что с ним дурно обращаются. Страх управляет, любовь созидает. Используя силу доб​рой воли (единственный человек, которого вы можете заставить измениться, это вы сами), вы сможете отка​заться от идеи заставлять ребенка хорошо себя вести. Вместо того чтобы спрашивать: «Как мне заставить ребенка закончить работу по дому?» — переформулируйте вопрос. Спросите себя: «Что помогло бы моему ребенку сделать правильный выбор — закончить работу по до​му?» Используя эту форму, вы могли бы сказать: «Выби​рай, какую работу ты хочешь сделать — убрать в своей комнате или на кухне? Что тебе больше по душе?» В дан​ном случае вы создаете ситуацию, чтобы помочь ему успешно справиться с заданием. Любой выбор прием​лем, и ваш ребенок свободно проявляет добрую волю. Помогая ему сделать выбор и нести за это ответствен​ность, вы внедряете в него такую ценность, как обяза​тельность.

	Только когда вы признаете добрую волю ребенка, он сможет проявить ее во благо себе и окружающим.




Навык одобрения: гордитесь своими детьми, тогда и они будут гордиться вами

Настоящее одобрение исходит от силы единства, утверждающей: «Сосредоточивайтесь на соединении, вместо того чтобы стараться отделиться». Используя си​лу единства, вы могли бы сказать: «Ты только посмотри! Заправил свою кровать без напоминаний! Этим ты помог всем нам». Одобрив поведение ребенка, вы обратили его внимание на то, чего он достиг, и помогли ему осознать собственную ценность. Такое осознание укрепляет лоб​ные доли в его мозгу, и это может помочь взять под конт​роль эмоциональные вспышки. Кроме того, вы даете ребенку возможность узнать, какой вклад вносит его хо​рошее поведение в общее дело семьи. Это учит взаимо​связи. Не используя силу единства, бы могли бы сказать: «Спасибо за то, что заправил свою постель. Ты такой хо​роший мальчик. Вот тебе деньги на карманные расходы». Благодаря ребенка за то, что он выполняет ту или иную работу по дому, вы учите его делать ее, чтобы ублаговолить вас, вместо того чтобы научить его поступать так, потому что он приносит пользу и его ценят в семье. Разумная обстоятельная похвала намного эффективнее, чем рассуждения на тему хорошо сделанной работы или материальное вознаграждение в виде денег. Страх судит, а любовь отмечает. Более того, материальное возна​граждение часто приводит к обратным результатам. Дети учатся ожидать «добра» за добро и искать одобрения, а не мудрости.

	Материальное вознаграждение часто приводит к об​ратным результатам.


Когда энергия человека направлена на то, чтобы быть особенным, он трудится во имя личного внимания, а не во имя внесения вклада в свою семью или другую соци​альную группу. Чувство единства освобождает детей, что​бы давать и получать любовь, не опасаясь быть недоста​точно «хорошими».

Навык приписывания позитивного намерения: превращайте сопротивление в дружеское взаимодействие

Предположим, вы только что увидели, как ваш семи​летний сынишка толкнул младшую сестренку. Припи​сывая этому эпизоду негативный мотив, вы могли бы сказать: «Разве это хорошо? Как бы тебе понравилось, если бы я толкнул тебя?» Заключенное в этом сообще​ние, которое слышит ваш сын, звучит так: «Ты бессо​вестный маленький паршивец». И тогда мальчик мог бы обидеться и начать защищаться, таким образом еще больше обостряя проблему. Но если бы вы приписывали эпизоду позитивное намерение, вы могли бы сказать: «Ты просто хотел, чтобы сестренка подвинулась. Ты не мог толкнуть ее намеренно, потому что это больно. Ко​гда захочешь, чтобы она подвинулась, скажи: «Подвинь​ся, пожалуйста»«. И тогда ваш сын услышал бы такие слова: «Ты человек и как всякий человек можешь совер​шить ошибку. Зато ты можешь чему-то научиться». Ис​пользование силы любви («старайтесь видеть друг в дру​ге самое лучшее») создает ситуацию, в которой ваш сын с большей вероятностью вступит в дружеское взаимо​действие.

Ваш подход к ошибкам детей будет формировать их подход к ошибкам в будущем. Если вы обвиняете или осуждаете своего ребенка, приписывая негативные по​буждения его проступкам, вы учите его тому, что его ошибки просто ошибки. Навык позитивного намерения возникает из силы любви, а это напоминает нам о том, что следует видеть лучшее друг в друге. Кроме того, то, что вы предлагаете другим, вы укрепляете в себе. Следо​вательно, когда вы учите своих детей: «Ошибаться свой​ственно человеку, а прощать — Богу», вы учите их также смотреть на собственные ошибки более снисходитель​но. Когда вы приписываете позитивные намерения дру​гим людям, вы формируете для своих детей модель дру​жеского взаимодействия. Вы учите их, что негативное вызывает противодействие, а взгляд с позиции оптимиз​ма приводит к сотрудничеству.

Навык сопереживания: старайтесь понять причину раздражения и истерики

Сопереживание — это навык, который используют, чтобы помочь детям развивать эмоциональную зрелость. Скажем, ваш сын имеет ежедневное ограничение в ве​чернее время — один час, чтобы посмотреть телевизор. Как только вы замечаете, что он смотрит телевизор пос​ле отведенного на это времени, вы говорите ему, что поpa выключить телевизор. «Но, папочка, это такая инте​ресная передача! Пожалуйста, позволь мне досмотреть ее». Ваша первая реакция могла бы быть такой — сохра​нить установленные границы путем утверждения: «Нет, уже время ложиться спать». Сынишка может выразить свое неудовольствие наиболее успешным из известных ему способов: «Ты никогда ничего не позволяешь мне смотреть. Это несправедливо». Используя навык сопе​реживания, вы могли бы ответить: «Кажется, ты очень расстроен, что пропустишь это шоу». В данном случае вместо того, чтобы отреагировать, оказывая сопротив​ление, ваш сын говорит: «Это о китах. Я люблю китов». Тогда вы могли бы сказать: «Конечно, трудно отказаться от того, что для тебя важно и что доставляет удовольст​вие. Но я очень люблю тебя и хочу быть уверенным, что ты получаешь достаточный для твоего возраста отдых. Так что иди наверх». А поднимаясь вместе с ним в спаль​ню, вы могли бы сказать: «А я и не знал, что ты интере​суешься китами. Может, нам присоединиться к обще​ству защиты животных?» Сопереживание позволяет вам выслушать ребенка, не пытаясь изменить его чувства. Это имеет решающее значение — сделать особый упор на силу принятия. Сила принятия говорит, что этот момент таков, каков он есть. Ваш ребенок должен лечь спать, и, возможно, это ему не очень нравится.

Если бы в приведенном выше примере вы использо​вали сопереживание, с тем чтобы манипулировать своим ребенком, то могли бы сказать так: «Время идти наверх. Я знаю, что тебе трудно оторваться от передачи, но в сле​дующий раз прочти заранее телевизионную программу и спланируй свое время». Эти слова несут сообщение: «Я понимаю, ты чувствуешь себя плохо, но это твоя ошибка. Если бы ты был немного сообразительнее, ты бы не испытал разочарования». Если вы не принимаете данный момент, то неосознанно будете еще больше нака​лять эмоции ребенка, пытаясь их пресечь или заставить его снова быть довольным собой. Подлинное же сопере​живание как бы говорит: «Разочарование — это часть жизни. Я помогу тебе пройти через это». Это учит такой ценности, как сострадание.

	Сопереживание — это принятие эмоций; оно учит состраданию.


Навык принятия последствий: учите детей анализировать сшибки

Как и все основные дисциплинарные навыки, навык принятия последствий может быть использован с пози​ции страха или любви. В первом случае он наказывает, во втором учит.

Здесь приводится пример, который показывает раз​ницу. Если вы хотите пристыдить своего ребенка, вы мо​жете сказать: «Ты бы лучше подумал, прежде чем бить своего брата. Не могу поверить в то, что ты сделал. Сего​дня вечером никакого телевизора!» Если же ваше наме​рение — преподнести ребенку урок с любовью, вы може​те сказать: «У тебя есть выбор. Ты можешь ударить брата, чтобы добиться того, чего хочешь, или можешь сказать: «Уже моя очередь сделать ход». Если ты ударишь его сно​ва, вместо того чтобы поговорить с ним, я отправлю те​бя в твою комнату. И тогда вы оба будете в безопасности. Ты понимаешь, что случится с тобой, если ты снова уда​ришь его?»
Навык принятия последствий вытекает из силы на​мерения: любой конфликт является благоприятной воз​можностью, чтобы чему-то поучить. Конфликт можно рассматривать как что-то плохое или как возможность получить знания. Ваше намерение будет диктовать, ста​нут ли ваши дети учиться на своих ошибках или просто будут плохо себя чувствовать из-за того, что сделали ошибку. Когда мы учимся на собственных ошибках, мы становимся еще более опытными в выборе эффектив​ных ответов. Навык принятия последствий внедряет та​кую ценность, как ответственность, способность реаги​ровать на ситуации.

СОЗДАНИЕ ЦИКЛА УСПЕХА

Вспомните: то, что вы предлагаете другим, вы укреп​ляете в себе. Представьте, что вы способны постоянно гордиться собой и другими людьми; учиться на собствен​ных ошибках; делать так, чтобы люди слышали вас; упорно уходить от негативного; уметь сдерживать свои эмоции; справляться со своим истерическим состояни​ем. Вырабатывая самодисциплину, вы учитесь тому, как направлять своих детей. А когда вы более эффективно направляете своих детей, вы и сами становитесь более дисциплинированными.

В главах 4—9 мы будем исследовать каждый дисцип​линарный навык детально, за исключением навыка са​мообладания. Самообладание — это навык, который вы​текает из силы восприятия, вашей способности управ​лять своим расстройством. Все семь сил для самоконтроля в какой-то степени касаются ваших сил восприятия. По​этому, чтобы постоянно укреплять навык самооблада​ния, снова просмотрите главу 2 и поработайте над упраж​нениями. Запомните: каждый из семи основных дисципли​нарных навыков может использоваться для контроля над вашим ребенком, либо вызывая страх, либо с позиции руководства на основе любви. Если вы выберете переход от страха к любви, то будете по капле вливать в своего ре​бенка позитивные ценности. А сейчас давайте рассмот​рим подробно, когда следует использовать каждый дисциплинарный навык.

АНАТОМИЯ «ДИСЦИПЛИНАРНОЙ СТЫЧКИ»
Ситуации, когда дети уступают, как правило, состоят из четырех основных этапов. На первом этапе вы либо хотите, чтобы ваш ребенок делал что-то, чего он не дела​ет, либо считаете, что его поведение переходит всякие границы. В таком случае вы можете испытывать недо​вольство. Если вы расстроены, используйте семь сил для самоконтроля, чтобы снова обрести самообладание, а за​тем перейти к силе внимания — сосредоточиться на том, чего вы хотите добиться, — и затем обратиться к силе доброй воли. Оставьте мысль, что вы можете заставить ребенка вести себя хорошо, и сосредоточьтесь на помо​щи ему в направлении правильного выбора —дружеско​го взаимодействия.

На втором этапе вы устанавливаете границу, и ваш ре​бенок реагирует. Вы определяете, что допустимо, а что нет. Делайте это, используя навыки утверждения или вы​бора. Ваш выбор будет зависеть от ряда факторов, о ко​торых мы будем говорить в последующих главах. А сей​час расслабьтесь и взгляните на картину в целом. Ваш ребенок будет реагировать одним из трех способов:

1. Он будет уступать, делая то, что вы сказали сде​лать, когда установили границы.

2. Он будет сопротивляться установленным рамкам, твердя «нет» словесно или как-нибудь иначе. Со​противление ребенка может быть еле заметным или вопиющим. В любом случае это все равно «нет».

3. Он будет устраивать истерику, чтобы выразить свое недовольство установленными рамками.

Третьим этапом уступки во время «стычки» является ваша реакция на реакцию ребенка. Если его первона​чальным стремлением будет не уступать, то навыки, которые вы используете, будут учить вашего ребенка тому, как отвечать, когда другие оказывают сопротивление его предложениям.

Четвертый, заключительный этап происходит, когда ваш ребенок делает окончательный выбор уступить (ес​ли он не уступил первоначально). Часто, используя на​выки позитивного намерения и сопереживания, вы мо​жете избежать «борьбы сил». Но иногда дети просто не будут делать того, о чем вы просите. Они по-прежнему, несмотря на ваши намерения, основанные на любви, не будут испытывать побуждения уступить. В данном случае очень полезными окажутся последствия намерения, основанного на любви.

Вот краткое изложение этих четырех этапов уступки и навыки, необходимые вам, чтобы справиться с «дис​циплинарными стычками».

Этап 1. Поведение ребенка выходит за установленные рамки. Вы хотите, чтобы ваш ребенок делал что-то дру​гое, а не то, что он делает. Навык, который вам требует​ся, называется самообладанием. Постоянно практикуйте использование семи сил для самоконтроля, приведенные в главе 2.

Этап 2. Вы устанавливаете границы, и ваш ребенок ре​агирует на это. Вы устанавливаете границы с помощью навыков, которые вам для этого необходимы; они назы​ваются утверждение и выбор. Эти навыки рассматривают​ся в главах 4 и 5. Ребенок реагирует на ваши ограничения одним из трех способов: он уступает, говорит «нет» или устраивает истерику.

Этап 3. Ваша реакция. Вы реагируете в ответ на реак​цию ребенка. Если он уступает, используйте навык одоб​рения. Как эффективно использовать этот навык, вы узнаете в главе б. Если ребенок говорит «нет», вы може​те приписать этому позитивное намерение. Приписывание позитивного намерения — это кавык, который вам ну​жен, чтобы помочь ребенку трансформировать сопротивление в дружеское взаимодействие. Об этом пойдет речь в главе 7. Если ребенок устраивает истерику, вам не​обходимо использовать сопереживание. В главе 8 вы узнаете все о навыке сопереживания.

Этап 4. Результаты. Ребенок в конце концов уступает, подчиняясь или не подчиняясь вашему приказу. Если он уступает, используйте одобрение. Если он продолжает со​противляться, используйте навык принятия последствий. Последствия побуждают детей использовать навыки, которыми они уже обладают. Об этом мы поговорим в главе 9.

Конечно, уступка не обязательно достигается с по​мощью этих четырех этапов. Процесс может обострить​ся, если ваш ребенок переступит установленные рамки. Если такое случается, четырехэтапный процесс развора​чивается снова. Ваша цель — направить конфликт в сто​рону погашения, а не обострения. Если вы будете посто​янно использовать семь сил для самоконтроля, то с тече​нием времени обязательно станете свидетелем быстрого затухания конфликта. Если же вы будете постоянно те​рять контроль над собой, то обострение конфликта га​рантировано.

Проблемы с дисциплиной отличаются лишь деталя​ми. Все они имеют одну анатомию.

Ваши дети будут испытывать вас, применяя разные формы поведения. Ваша задача — четко отличить то по​ведение, которое вы считаете приемлемым, от того, кото​рое считаете недопустимым. Данный процесс проходит параллельно тому процессу, с помощью которого ваш ре​бенок осваивает речь. Когда малыш появляется на свет, он обладает способностью произносить любой звук, ко​торый формирует часть человеческой речи. Слушая речь взрослых, он учится развивать звуки, используемые на вашем родном языке (скажем, английском), и позволяет звукам, используемым в других языках (например, в ко​рейском), проходить незамеченными.

Подобным же образом ребенок рождается с неограни​ченным потенциалом относительно форм поведения. Ему хочется засунуть в рот каждый предмет, попадаю​щийся на пути, прикоснуться к каждой вещи в магазине и попытаться любым способом оказать влияние на окру​жающих, чтобы они выполнили его желание. Но пове​дением, модель которого вы создаете, с помощью ис​пользуемых вами дисциплинарных навыков вы устанав​ливаете границы относительно того, какое поведение считаете безопасным и приемлемым. Вы устанавливаете границы. А созданная вами модель поведения становит​ся привычкой, в то время как другие исчезают.

Как научить разрешать конфликт: реагируйте на потребности вашего ребенка

Ситуации, которыми можно воспользоваться, чтобы чему-то научить ребенка, возникают из его потребности разрешить конфликт. Они также состоят из четырех эта​пов. На первом этапе ваш ребенок хочет чего-то такого, чего у него нет, или он хочет, чтобы другие поступали не так, как они поступают. И то, что происходит, неприем​лемо для него. Внешне недовольство ребенка обычно проявляется в форме брыканья, хныканья, жалоб или об​щего возбуждения.

На втором этапе ваша задача заключается в том, что​бы преобразовать эту неразбериху в обучение. Вы будете прилагать усилия, чтобы вместо сопротивления и недо​вольства получить дружеское взаимодействие. Наилуч​шим образом вы можете сделать это, используя навыки сопереживания и приписывания позитивного намере​ния. Овладев этими двумя навыками, вы можете перей​ти от конкретных требований вашего ребенка относительно того, чего он хочет и когда он этого хочет, к его потребностям более духовного характера: терпению, доб​роте, доверию и любви. Принимая перспективу ребенка и предлагая свое понимание, вы должны использовать семь навыков для самоконтроля, моделируя для этого си​лы, которые он в конце концов усвоит и будет использо​вать в течение всей жизни.

Ваши усилия создать атмосферу дружеского взаимо​действия и момент обучения в целом будут вызывать од​ну из трех реакций ребенка:

· Он почувствует готовность научиться новому на​выку или стратегии решения проблем, чтобы спра​виться с конфликтом наиболее приемлемым спо​собом.

· Он будет оказывать сопротивление вашим попыт​кам создать момент обучения, и потребуется боль​ше времени, чтобы он успокоился, прежде чем бу​дет готов принять участие в решении данной проб​лемы.

· Он будет притворяться, что сотрудничает с вами, чтобы умиротворить вас, но в действительности не будет уделять внимание вашим поучениям.

Третий этап в попытке чему-то научить ребенка — это ваша реакция на его реакцию. Если ваш ребенок готов к тому, чтобы вы его поучили, вы должны показать ему, куда он может направить свои потребности. Например, если вы хотите, чтобы он спокойно поговорил со своим другом, вместо того чтобы бить его, вы должны подска​зать конкретные слова. Делайте это, используя навыки утверждения или выбора. Если ребенок решит использо​вать эти слова, вы должны одобрить его выбор. Пробо​вать применять новые навыки рискованно — они будут для него чем-то непонятным. Чтобы измениться, детям нужна наша поддержка.

Если ребенок все же продолжает сопротивляться, здесь может помочь формула, которую я называю дать ему поостыть». Скажите: «Я вижу, ты не готов решить эту проблему сейчас. Дай мне знать, когда будешь готов, и я помогу тебе в этом». Если дети еще маленькие, вам нуж​но найти для разговора подходящее место.

Если ребенок притворяется, что он не прочь вступить в дружеское взаимодействие, значит, ему не хватает дове​рия. Ваш ребенок боится изменений и опасается поте​рять ваше одобрение. Изменение происходит с большей легкостью, когда любовь носит безусловный характер. Проводите больше времени со своим ребенком. Убеди​тесь, что в вашем списке дел его имя стоит в самом вер​ху. Используйте силу единства, чтобы выстроить и укре​пить дружеские взаимоотношения в вашей семье.

На четвертом, окончательном этапе обучения тому, как разрешить конфликт, вашему ребенку либо потребу​ется больше практики относительно навыков, которым вы обучаете, либо начать использовать эти навыки, либо он будет оказывать сопротивление обучению. Если вы повторно обучали своего ребенка какому-то навыку и у него, казалось, не было даже мысли его использо​вать, то в этом случае может помочь навык принятия по​следствий. Как бы то ни было, процесс продолжается. Всегда есть новые навыки, которым следует научиться. Ребенок, который вместо того, чтобы хватать игрушку, учится спрашивать: «Можно мне поиграть с твоей ма​шинкой?» — должен затем научиться следующему, соци​ально приемлемому навыку на тот случай, когда другой ребенок говорит в ответ на это «нет». Любой конфликт представляет еще одну благоприятную возможность че​му-то научиться. Вот краткое обобщение четырех этапов обучения с целью разрешения конфликта:

Этап 1. Ваш ребенок хочет чего-то такого, чего у него нет, или хочет, чтобы другие делали что-то не так, как они делают. Обычно он расстраивается или совершает какой-нибудь проступок. Используйте семь сил для само​контроля, чтобы сохранить спокойствие и служить ре​бенку моделью для подражания.

Этап 2. Вы создаете момент обучения, выявляя потреб​ность (но не желание) ребенка путем использования на​выков сопереживания и приписывания позитивного на​мерения. Ребенок реагирует на момент обучения при по​мощи одного из трех способов: изъявляет готовность научиться, противится обучению или притворяется, что учится.

Этап 3. Вы реагируете на реакцию ребенка. Если ребе​нок демонстрирует готовность, проявите твердость и на​учите его, что нужно делать, используя навык утвержде​ния или выбора. Если он все равно сопротивляется, на​учите его, как успокоиться, и покажите, где он может это сделать. Если ребенок притворяется, что уступает, пере​стройте ваши взаимоотношения.

Этап 4. Ребенок реагирует на ваше обучение, активно осваивая этот новый навык или забывая использовать его. Если он имеет тенденцию забывать, навык принятия последствий поможет вам побудить его вспомнить.

КАК СЕМЬ ОСНОВНЫХ ДИСЦИПЛИНАРНЫХ НАВЫКОВ СОГЛАСУЮТСЯ С АНАТОМИЕЙ «ДИСЦИПЛИНАРНОЙ СТЫЧКИ»
Однажды я находилась в своем офисе в университете во время регистрации. Вошла молодая мама, толкая пе​ред собой легкую детскую коляску. Она хотела задать мне несколько вопросов. Вскоре вошла еще одна мать с трех​летним мальчиком. Малыш тут же подбежал к коляске с младенцем, радостно восклицая: «Бэби, бэби!» Каза​лось, он хочет взять ребенка на руки. Но тут мать младен​ца закричала: «Не смей! Ты можешь уронить ребенка!» (Ее внимание было сосредоточено на том, чего она не хотела.) Совсем разволновавшись, она стала отталкивать от коляски малыша, а ему еще больше хотелось взять на руки ее ребенка. Обе мамаши казались очень возбужден​ными, и я вынуждена была вмешаться. Подойдя к трех​летнему малышу, я спросила: «Ты хочешь поздороваться с бэби?» (Я приписывала событию позитивное намере​ние.) Он расплылся в улыбке. Тогда я продолжила: «Что​бы поздороваться с таким маленьким ребеночком, тебе нужно слегка почесать его пяточки, вот так». (Я сосредо​точилась на том, что ему можно было сделать.) Я взяла его ручонку и помогла прикоснуться к ступням младен​ца. Малыш был в восторге от этого прикосновения. Его мать, уже закончившая то дело, ради которого пришла, спросила: «Ты готов идти?» (Она устанавливала границу пассивно, позволяя ребенку взять ситуацию под свой контроль.) Он упрямо ответил: «Бэби», показывая, что предпочел бы остаться. Тогда я сказала: «Чтобы сказать бэби «пока», прикоснись к его пальчикам». И показала ему, как это сделать. После чего добавила: «Дай другую свою руку маме, тогда твоя рука может сказать ей «при​вет»«. (Я использовала навык утверждения, вытекающий из силы внимания: то, на чем вы сосредоточиваетесь, вы получаете в наибольшей мере.) Его мать стояла непо​движно, пораженная тем, как все гладко получается. На​конец я сказала ей: «Возьмите сына за ручку, и желаю вам доброго дня».

А про себя я подумала: какие огорчения может прино​сить жизнь, если нет понимания основных навыков дис​циплины! Во взаимодействии с мальчиком я использова​ла два дисциплинарных навыка: утверждения и приписы​вания позитивного намерения. Я использовала все силы самоконтроля: силу внимания, чтобы поддержать сосре​доточенность на том, чего я хочу от него; силу принятия, принимая момент таким, каким он представился мне; си​лу намерения, рассматривая момент назревающего кон​фликта как благоприятную возможность чему-то научить, а не разрушить отношения. Помогая ребенку сделать вы​бор в направлении дружеского взаимодействия, я приме​нила силу доброй воли, оказав сопротивление соблазну заставить трехлетнего ребенка прекратить его действия относительно младенца. Я использовала силу единства, присоединившись к желанию мальчика. А сила воспри​ятия позволила мне овладеть собственной растеряннос​тью и не перенести ее на мать. Наконец сила любви вос​торжествовала, так как я предложила ребенку навыки, основанные на любви, и укрепила доверие к себе. Я ис​пользовала данные навыки и силы сознательно. Надеюсь, и вы будете поступать так же.

«А ЧТО, ЕСЛИ...?»
Эта книга ведет и направляет вас на пути изменений, связанных как с вами самими, так и с вашими детьми. Большинство из нас боятся изменений, и наши страхи проявляются в виде сомнений. «А что, если я скажу эти слова, а они не подействуют?» «А что, если я поступлю, как вы предлагаете, а дети все равно будут драться?»
Как ни грустно, эта боязнь отражает дисциплину, ос​нованную на страхе, которую мы испытали в своем дет​стве. Мы страшимся применить какой-нибудь новый на​вык, потому что не хотим наделать ошибок. Неосознан​но и с самыми светлыми намерениями улучшить наше поведение, родители заставляли нас испытывать непри​ятные чувства. Сообщение, которое мы подспудно полу​чали, говорило нам, что ошибки свидетельствуют о сво​его рода неадекватности, которая может помешать про​ницательности. Чтобы избежать этих чувств, многие из нас продолжали противиться изменениям, вместо того чтобы принять их. Однако для того, чтобы мы, как роди​тели, могли развиваться и поступать правильно, должны происходить изменения. Но чтобы принять изменение, нам следует осознавать силу сомнений («а что, если...?»), которая питает нашу пассивность и вялость.

Скажем, я объясняю вам, как заменить спущенную шину. Я сказала бы, что нужно постараться дотянуть до обочины, когда автомобиль начало трясти. «А что, если поблизости нет подходящей обочины?» — возможно, спросили бы вы. Я могла бы ответить: «Тогда съезжайте на траву». «А что, если там грязь? Я могу увязнуть в гря​зи с этой спущенной шиной». Я могла бы посоветовать остановить какой-нибудь автомобиль и попросить о по​мощи. «А что, если водитель, который остановится, окажется насильником?» — спросили бы вы. Этот диа​лог мог бы продолжаться до бесконечности, и главная цель — научиться менять шину — была бы забыта. Ваши страхи не дали бы вам возможности ознакомиться с ценным навыком. Когда вы противитесь изменениям, чтобы избежать ошибок, вы избегаете жизни, и это отра​жает ту дисциплину, в которой вы были воспитаны. Для того чтобы измениться, вы должны отбросить свои страхи. Если же у вас возникнут сомнения, сделайте сле​дующее:

♦
Сделайте глубокий вдох и расслабьтесь. Это позволит стереть то, что было запрограммировано в вашем разуме в прошлом. Чтобы начать путь к исце​лению, вы должны отбросить сообщение «ты недостаточно хороший». Физическая релаксация
помогает сделать это.

♦
Осознайте свое беспокойство. Как только вы заметите, что говорите: «А что, если...», дайте себе волю почувствовать это беспокойство. Скажите: «Я чувствую беспокойство, но я в безопасности и контролирую свои мысли. Все хорошо». А затем отметьте, какие мысли придут вам в голову после этого. Это будет показателем, как вы справляетесь с беспо​койством. У вас возникают гневные мысли? (Вот сейчас вы, наверно, подумали: «Что за глупость! О чем толкует автор?») Вы вспоминаете свои про​шлые проблемы? («Я пыталась сделать это на про​шлой неделе».) Вы придумываете себе будущие проблемы? («Если я попробую это с моей дочкой, она с криком убежит».) Вы ругаете себя, используя негативную внутреннюю речь? («Я самая худшая в мире мать».) Спокойно прислушайтесь к своим мыслям. Ознакомьтесь с языком беспокойства. Продолжайте глубоко дышать. 
♦ Примите решение: вы хотите, чтобы беспокойство управляло вашей жизнью и препятствовало обуче​нию, или вы хотите управлять собой? Спросите себя: «Готова ли я потерпеть некоторый дискомфорт, чтобы усвоить новые навыки, которые принесут больше спокойствия и радости в мою жизнь?» Ес​ли ответом будет «да», продолжайте читать эту кни​гу. Если ваш ответ будет «нет», закройте ее и идите своим путем.

♦ Запишите свои «а что, если...?» на отдельной страни​це в конце этой книги. Если после ее прочтения вы не получите ответы на свои «а что, если...?», напи​шите мне. Я с удовольствием помогу вам.

Сначала выработайте самодисциплину, а уж потом займитесь своими детьми

Я приведу вам одну историю из жизни Махатмы Ган​ди, индийского народного лидера. Одна женщина про​шла долгий путь, чтобы увидеть Ганди. Она пришла к не​му и попросила дать ей совет относительно ее сына: «Он ест только сахар - и никакой другой пищи. Я испробо​вала все, чтобы заставить его есть здоровую пищу, но он отказывается. Пожалуйста, помоги мне». Ганди велел женщине идти домой и через неделю вернуться с сыном.

Ее путешествие длилось три дня, тем не менее она отпра​вилась домой. Выждав неделю, женщина снова потрати​ла три дня на дорогу, чтобы привести к Ганди своего сы​на, как он и велел.

Когда она пришла, Ганди сразу вспомнит ее. Посмот​рев на мальчика, он сказал: «Перестань есть сахар». Мать, потрясенная краткостью совета, воскликнула: «Я потратила на дорогу девять дней, и это все, что ты мо​жешь сказать? Разве ты не мог сказать этого на прошлой неделе?» Ганди ответил: «Я не мог посоветовать мальчи​ку перестать делать то, что делал сам. Мне потребова​лась неделя, чтобы отказаться от сахара».

	Ганди не мог приказать ребенку перестать делать то, что он делал сам, и вы тоже не можете требовать этого.


Эта история говорит о том, что вы должны подавать своим детям наглядный пример правильного поведения. Дети слышат, как вы ругаетесь из-за заторов на дорогах, перекладывая на них вину за то, что вы расстроены? Они являются свидетелями вашей грубости, когда вас мед​ленно обслуживают в ресторане? Они слышат, как вы лжете друзьям по телефону или набрасываетесь с руга​нью на тех, кого любите? Если ваши дети видят, как вы устраиваете истерику, когда что-то в жизни идет не так, они будут поступать так же.

Процесс обучения детей дисциплине с любовью — это долгий путь. Он включает желание избавиться от старых привычек и готовность посмотреть на мир глазами дру​гого человека. В начале этого процесса вы должны осо​знать, как вы поступали прежде, и честно оценить эф​фективность своего подхода. Затем вам следует усердно практиковать новые навыки, прощая себя, когда у вас что-то не будет получаться, и радостно отмечая каждый успех. Это путешествие существенно обогатит ваши вза​имоотношения и вашу жизнь. Оно поможет вам выйти из-под контроля других и обрести самоконтроль; пере​стать стыдиться и начать учиться. Оно уведет вас от стремления к совершенству и поможет принять то, что есть. Ваше личное путешествие от страха к любви изме​нит собственную жизнь, а в процессе этого — и ваших де​тей. Это путешествие начинается с установления границ. Настало время использовать силу внимания, сосредото​чиваясь на том, чего вы ожидаете от ребенка.

4 Утверждение: умение сказать «нет» так, чтобы вас услышали

Одна моя коллега (назовем ее Нэнси) как-то дача другим преподавателям несколько моих книг, не спросив у меня разрешения. Она просто послала мне за​писку, начинавшуюся классическими словами: «Наде​юсь, ты не возражаешь против...», и далее шло объясне​ние того, что она сделала.

Я очень рассердилась. Я сочла это нахальным вторже​нием в мои дела. Нэнси явно переступила черту.

Наверно, вы догадались, каковы были мои последую​щие действия. Вместо того чтобы сказать Нэнси, как я отношусь к ее бесцеремонному поступку, я горестно по​жаловалась на нее трем другим людям. Это было все рав​но как если бы я отреагировала на проблему с моим хо​лодильником — вызвала бы мастера по ремонту автомо​билей.

После этого интрига лишь усугубилась. Когда я спро​сила себя: «Бекки, почему бы тебе не поговорить с Нэн​си?», мой ответ прозвучал примерно так: «А что хороше​го из этого вышло бы сейчас?», «Я не хочу обидеть ее», «Я не знаю, что сказать». Первый ответ указывал на то, что я не чувствую силы в своем голосе. Второй ответ был ложью — я лгала себе, потому что, рассказав другим о по​ступке Нэнси, я, несомненно, обидела бы ее. Третий от​вет указывал на то, что мне не хватает основного навыка общения с людьми.

Взрослые редко одобряют детей, которые поступают так, как поступила я. Дети постоянно бегут к нам, чтобы пожаловаться: «Он толкнул меня», «Она взяла мою кук​лу» и т. д. В ответ мы требуем, чтобы они выясняли проб​лему с теми, с кем она возникла. Если же дети не бегут к нам со своими жалобами, они препираются между со​бой и дерутся. Дети так часто переходят эти границы от​носительно друг друга, что иногда кажется: все, что они могут делать, это драться. Взрослые, в свою очередь, ча​сто ожидают от детей невозможного, наивно полагая, что те знают, как уладить конфликт. Фактически взрослые считают, что дети обладают навыками, которые им са​мим еще нужно развить! Но, как я уже отмечала, вы про​сто не можете научить детей навыкам, которыми не вла​деете сами.

У детей возникают также конфликты со взрослыми — и довольно часто. Ваша реакция на конфликты с ребен​ком устанавливает модель общения, которой ребенок следует в будущем. Если он не повинуется вам, а вы реа​гируете на это криком, то тем самым вы учите его быть грубым с людьми, которые не выполняют его прихоти. Если вы снисходительно позволяете ребенку пренебре​гать установленными границами, вы учите его посягать на права других и позволять другим посягать на его пра​ва. Твердо сказанное слово — основа дисциплины: уста​новление четких границ в поведении вашего ребенка яв​ляется ключом дисциплинарного навыка, который вы должны развивать. Ваш метод установления границ учит детей тому, как устанавливать и удерживать границы в их будущих взаимоотношениях с людьми.

Нашими поступками мы фактически учим других, как с нами обращаться. Сомневающиеся или неуверенные люди как бы приглашают других быть начальниками над ними и помогать им даже тогда, когда они не хотят или не нуждаются в помощи. Если вы будете использовать навык утверждения, это даст понять другим людям уста​новленные вами границы. Утвердительный тон позво​лит вам установить границы относительно того, какое поведение вы считаете безопасным и позволительным. Навык утверждения даст вам возможность сказать детям «нет» и научить их тому, как сказать «нет» другим. Утверж​дение является средством, с помощью которого вы мо​жете научить детей такой ценности, как уважение по от​ношению к себе и другим.

У вас есть право сказать «нет».
Эта глава поможет вам научиться выработать утверди​тельный тон и научить этому своих детей. Данный навык связан с силой внимания (то, на чем вы сосредоточивае​тесь, вы получаете в наибольшей мере). Если вы говори​те детям, чего они не должны делать, то тем самым полу​чаете массу возможностей повторять свои указания. Но если вы твердо и в понятной для них форме говори​те, что нужно делать, то невероятно расширяете возмож​ность того, что ваши дети сделают правильный выбор — подчиниться.

ПАССИВНО-АГРЕССИВНЫЕ «КАЧЕЛИ»: ЭПИДЕМИЯ НАЦИОНАЛЬНОГО МАСШТАБА
Наша цель в отношении маленьких детей — научить их понимать, что словесная договоренность — гораздо более сильное средство, чем драка. Однако вы не може​те научить других силе воздействия слов, пока не научи​тесь этому сами. Все родители, особенно матери, должны пройти этот путь и почувствовать себя комфортно, про​износя слова спокойным, утвердительным тоном. Мно​гие родители приобрели привычку подходить к своим детям с пассивной позиции. Они говорят так: «Поторо​пись, солнышко. Ты готова ехать навестить бабушку?» Такие слова ребенок часто игнорирует или отвечает ка​ким-нибудь бессловесным отказом: он продолжает иг​рать, тем самым показывая, что он «не готов». Когда ро​дители сталкиваются с тем, что они воспринимают как непослушание (хотя на самом деле это не так), часто тут же занимают агрессивную позицию. Например, мать на​чинает кричать: «Послушай-ка! Если ты хочешь потом смотреть телевизор, то сейчас лучше пошевеливайся!» После такого агрессивного выпада родитель часто испы​тывает чувство вины. А оно побуждает снова вернуться к пассивному режиму: «Если ты будешь хорошо себя ве​сти у бабушки, по дороге домой мы остановимся у како​го-нибудь магазина и купим мороженое». Все родители, особенно те, которые загоняют себя в подобного рода ловушки, нуждаются в том, чтобы научиться утверди​тельному тону.

ПРЕПЯТСТВИЯ НА ПУТИ К УТВЕРДИТЕЛЬНОМУ ПОДХОДУ
Для того чтобы усвоить утвердительный тон, вы долж​ны выражать свои чувства, мысли и желания, не прини​жая чувств, мыслей и желаний других людей. Это звучит просто, но для того, чтобы четко выразить свои мысли и желания, вы должны признать их, овладеть ими и по​чувствовать себя вправе иметь их. Иными словами, вы должны ценить себя. Вам следует переключить внимание с того, что вы позволяете думать и чувствовать другим, на осознание того, что содержится в вашем разуме.

Учитесь утвердительному тону. Это не какая-то черта характера, которая у одних людей есть, а у других ее нет. Как и пассивность и агрессивность, утвердительный тон касается поведения. Чтобы этому научиться, вы должны сделать следующее:

· Осознать свою позицию. Вы склонны к взаимодей​ствию со своими детьми пассивным, агрессивным или пассивно-агрессивным способом? Или вы уже освоили утвердительный тон? 
· Проверить свои мыслительные установки. Как вы разговариваете с самим собой? Используете ли вы при этом силу внимания? Вы сосредоточиваетесь на том, что хотите сделать, или на том, что не сде​лано? Вы обращаетесь к себе пассивно, агрессивно или утвердительно? Как только вы научитесь гово​рить с собой более утвердительным тоном, вы, есте​ственно, будете использовать этот навык и со сво​ими детьми.

· Учиться утвердительному тону и использовать его во всех ваших взаимоотношениях с людьми. Постепен​но осваивая этот навык в общении с окружаю​щими, вы будете создавать модель этого навыка и для своих детей. Когда ваша дочка жалуется вам: «Эмили толкнула меня» или «Натан подсматрива​ет», вы должны быть готовы научить ее, какие сло​ва сказать, чтобы твердо очертить границы дозво​ленного.

Самосознание: быть вежливым и уважительным

В детстве мы усваиваем указания относительно поведения в обществе, правила «хорошего, вежливого» поведе​ния в противоположность «грубому, плохому» поведению.

 В юности мы узнаем, какими мыслями и чувствами сле​дует делиться, а какие нужно скрывать. Мы впитываем эти правила, перенимая их у родителей и других людей.

Иногда трудно — но тем более важно — помнить, что эти правила не высечены на камне. Мы можем их изме​нить, если решим это сделать. Чтобы помочь вам более осознанно относиться к некоторым убеждениям, которые могут заблокировать ваши усилия в направлении приоб​ретения навыка утверждения, сделайте упражнение.

Прочтите список убеждений, перечисленных в колон​ках А и Б. Просмотрите утверждения в колонке А. Навер​няка они напоминают вам правила, которые вы заучили в детстве и которые продолжают оказывать на вас влия​ние. Степень вашей эмоциональной реакции относи​тельно идей, выраженных в колонке А, отражает то, как часто вы полагаетесь на пассивно-агрессивную модель поведения. Степень, в которой вы идентифицируете ва​рианты поведения, перечисленные в колонке Б, пока​зывает, насколько вы владеете навыком утверждения.

	Колонка А
Пассивно-агрессивные
убеждения

	Колонка Б

Утвердительные убеждения



	♦
Следует иметь соответствующую реакцию на каждую
ситуацию.


	♦ Вы имеете право на ошибки.



	♦ Ошибки позорны, особенно если задевают чьи-то чув​ства.


	· Ошибки, а не совершенство являются особенностью любого человека.



	♦ Это эгоистично — ставить на первое место собствен​ные потребности.


	· У вас есть право иногда ста​вить себя впереди других; это формирует ответствен​ность.



	♦
Вам не следует занимать время других людей своими проблемами; у них тоже есть свои проблемы.


	· Вы имеете право попросить о помощи и эмоциональной поддержке. Это и другим дает возможность попро​сить вас о помощи и под​держке.



	♦ Если кто-то попал в беду, помогите этому человеку.


	♦
У вас есть право не брать на себя ответственность за проблемы других людей.



	♦ Если вы не можете убедить
других в том, что ваши чувства и мнения разумны, зна​чит, ваши чувства и мнения
ошибочны.


	♦ Вы можете думать то, что хотите, испытывать любые чувства и принимать их как вполне законные независи​мо от реакции других лю​дей.



	♦ Вы должны интуитивно уга​дывать потребности и жела​ния других.


	· Вы не должны думать, что от вас ожидают сверхъесте​ственной способности чи​тать мысли или отгадывать потребности и желания дру​гих людей.



	♦ Всегда старайтесь приспо​собиться к другим людям, чтобы им понравиться.


	· У вас есть право говорить «нет».



	· Вы всегда должны быть ло​гичны и последовательны.


	· У вас есть право изменить собственное мнение.



	· Знать, что вы сделали что-то хорошо, уже и есть награ​да. Люди не любят задавак и выскочек.


	· У вас есть право получить признание за свою работу и достижения.



	· У вас всегда должно быть веское объяснение того, что вы говорите, чувствуете

и делаете.


	· Вам не нужно оправды​ваться перед другими и за​щищаться.



	♦ Если вас критикуют, значит,
вас отвергают как «недостаточно хорошего».


	· У вас есть право услышать другое мнение и отбросить то, что не представляет для вас ценности.




А сейчас выберите два убеждения из колонки А, от ко​торых вы хотели бы избавиться, а из колонки Б — два убеждения, которые вы хотели бы усвоить.

Держите их в памяти, когда будете читать следующие разделы.

КАК ВЫ ВЕДЕТЕ СЕБЯ - ПАССИВНО, АГРЕССИВНО ИЛИ УТВЕРДИТЕЛЬНО?

Первый шаг в направлении приобретения навыка утверждения — научиться различать утвердительную, аг​рессивную и пассивную речь или действие. Запомните: пассивность является как бы преддверием агрессивно​сти; агрессивность порождает агрессивность, а утвержде​ние растворяет ее. Примите решение следить за тем, как вы в последнее время разговариваете с собой (мысленно) и с другими (вслух). Осознание этого является первым шагом к изменению.

	Пассивность предшествует агрессивности. Агрес​сивность порождает еще большую агрессивность. Утверждение растворяет агрессивность.


Пассивность

Цель использования навыка утверждения — получе​ние ясной картины. Когда мы общаемся с людьми с по​зиции пассивности, целью является не ясность, а убла​готворение других. Речь и действия пассивного человека как бы несут в себе постоянную просьбу: «Одобрите мои действия, любите меня». Пассивный родитель подстраи​вается под желания своих детей и может даже умолять их вести себя хорошо. И в процессе этого он отдает им свою силу. Сила человека — это его способность воздейство​вать на внешний мир. Пассивные люди отказываются от этой способности, доверяя принятие решений другим людям. «Где бы нам поесть?» — вот одно из пассивных сообщений, которое жена посылает своему мужу. Мать, которая говорит: «Позволь мне отложить это на потом, солнышко, а после мамочка поговорит с тобой», просит у ребенка разрешения продолжать болтать по телефону.

Перекладывая ответственность на других, пассивный че​ловек уклоняется от любого обвинения, если что-то пой​дет не так.

Пассивные люди жаждут быть совершенными, чтобы нравиться всем. Они редко выражают свои желания от​крыто из страха, что эти желания могут оказаться «непра​вильными». Вместо этого они говорят намеками: «Разве это не было бы прекрасно, если бы семья могла поесть вместе?» Иногда они говорят то, чего не хотят: «Я не хо​чу добавлять к этой ужасной статистике еще одну семью, в которой супруги не разговаривают». Они предпочита​ют задавать вопросы вместо утверждений: «Разве ты не считаешь, что для нас важно обедать вместе?»
Если вы передаете свою силу детям, то обычно надее​тесь, что дети возьмут эту силу и сделают правильный выбор — поступать «хорошо». Если же они не ведут себя так, вероятно, вы чувствуете разочарование, и это часто порождает агрессивность — отсюда и упомянутые выше «качели» от пассивного поведения к агрессивному.

Сьюзен, мать троих детей, объявила им, что скоро все они пойдут выполнять поручения. «Мне нужно, чтобы вы сотрудничали со мной. Вы хотели бы быть полезны​ми?» — спросила она. Старший сын Син начал хныкать: «Я не хочу идти. Разве я не могу остаться дома один? Дру​гие дети моего возраста остаются. Ты обращаешься со мной как с младенцем, а это несправедливо». И он в гне​ве стал вышагивать взад-вперед по комнате. Сьюзен ска​зала сыну: «Ты не младенец, ты самый старший. Разве ты не можешь просто помочь мне? Мы поговорим о том, чтобы остаться дома одному в другой раз, ладно?» Син начал клянчить: «Мама, ну пожалуйста!» Наконец Сью​зен сдалась: «Хорошо, но только сегодня».

Затем Сьюзен повернулась к младшим детям и спро​сила: «А вы готовы идти?» Тут она заметила, что Амбер только что сняла туфли, села и рисует. Расстроенная, Сьюзен спросила: «Ну зачем ты сняла туфли? Разве ты не слышала, что я сказала? Мы сейчас уходим. Можешь ты их снова надеть? Не начинай это сегодня, ладно?» Про​игнорировав слова матери, Амбер продолжала рисовать. Кипя от гнева, Сьюзен закричала: «Амбер, перестань ри​совать! Не вынуждай меня ставить тебя в угол!» Амбер продолжала рисовать. Сьюзен бросила еще несколько пустых угроз: «Я тебя предупреждаю», «Это нехорошо», «Почему ты это делаешь?».

Так Сьюзен продемонстрировала почти все формы поведения пассивного родителя:

· Вы просите ребенка выполнить смутную, неопреде​ленную задачу. Например, Сьюзен спросила: «Вы хотели бы быть полезными?» Пассивные родители часто говорят: «Попытайтесь быть хорошим»; «По​старайся убрать в комнате».

· Вы задаете вопросы о поведении своего ребенка, ко​торый не может понять, чего вы от него хотите. Сью​зен жалобным голосом вопрошает: «Ну зачем ты сняла туфли?» Другой родитель мог бы спросить: «Где тебе следовало бы находиться?» или «Разве это было хорошо?»
· Вы не придерживаетесь навыка последствий и под​страиваете свой распорядок дня и события под жела​ния ребенка. Сьюзен подстроилась под Сина, усту​пив его нытью. Другим общепринятым пассивным подходом является такой: «Но если ты еще один раз сделаешь это, получишь взбучку!», а спустя па​ру минут: «Предупреждаю тебя — еще один раз и...»
· Вы отдаете свою силу ребенку, уступая ему главен​ствующую роль. Сьюзен сделала это, спросив: «Вы готовы идти?»
· Вы обвиняете ребенка за свои действия и за то, что вы злитесь. Например, вы говорите: «Не заставляй меня приводить тебя в чувство!» или «Ты выводишь меня из терпения». Сьюзен же сказала: «Не вынуж​дай меня ставить тебя в угол».
· Вы предоставляете детям выбор, когда его не сущест​вует. Например, вы говорите: «Ты можешь залезть в машину и пристегнуть ремень безопасности?» Сьюзен использовала подобный подход: «Ты мо​жешь надеть туфли?»
· Вы игнорируете конфликт и надежде, что он каким-то магическим образом разрешится сам.

Своей речью и действиями Сьюзен учила детей, как обращаться с ней. Сьюзен позволяла детям управлять ею, ей не хватало самоконтроля, и неосознанно она создава​ла модель безответственности. Поскольку она отдала де​тям свою силу, ей трудно было снова обрести ее. Кроме того, она пыталась удовлетворить свою потребность — избежать расстройства — ценой потребности детей в по​лезной для них информации.

Агрессивность
Агрессивное общение имеет целью не прояснить, а по​бедить, показать свою силу. «Победить» означает заста​вить другого человека делать то, что вы хотите. Напри​мер, показателем агрессивности отца является то, что он высказывает свои желания предложениями, которые на​чинаются с местоимения ты. Вместо того чтобы ясно сказать ребенку, что тот должен делать, пока он разгова​ривает по телефону, агрессивный отец может сказать: «Ты всегда прерываешь меня». «Ты» направляет внима​ние на другого человека, а не на проблему. Когда роди​тель делает замечание своему ребенку, вместо того чтобы осознать собственные чувства и мысли, он нападает. Если родитель говорит: «Ты причиняешь мне боль», ребе​нок чувствует, что на него нападают. Если же родитель говорит: «Мне больно», под этим не подразумевается нападение. А так как утверждения, основанные на местои​мении «ты», сосредоточены на человеке, а не на пробле​ме, человек, воспринимающий информацию, обычно чувствует, что его реакция должна быть оборонительной. Между собой мы, взрослые, называем результативный обмен мнениями аргументом. В общении с детьми мы называем это «дерзить в ответ».

Обвинения, начинающиеся с местоимения «ты», оставляют у ребенка чувство, что на него нападают, или он воспринимает это как приглашение к спору.

Агрессивные люди часто разговаривают с другими и поступают так, как те, кто способен читать чужие мыс​ли. Они описывают точку зрения другого человека (час​то неправильно), но редко выражают собственное мне​ние. Мать может спросить: «Ты думаешь, я твоя прислу​га?» или «Ты считаешь, что имеешь право на каждую игрушку, которую рекламируют по телевизору?».

Любое утверждение относительно другого человека в противоположность утверждениям относительно соб​ственных чувств и мыслей приобретает окраску нападения

Агрессивные люди используют также слова «всегда» и «никогда» как форму нападения: «Ты никогда не по​мнишь, когда у тебя обед», «Ты всегда откладываешь де​ла на потом». Подобные крайние установки предполага​ют, что вы видите своего ребенка только как всесторон​не хорошего или как всесторонне плохого. Обобщая, вы учите ребенка обобщать относительно него самого и дру​гих людей. И ваш ребенок может вырасти с установкой на категоричные утверждения типа: «Я никогда ничего не могу сделать хорошо» или «Все учителя — плохие люди».

Давайте посмотрим на агрессивного родителя в дей​ствии.

У Энн был тяжелый день. Она увидела, как трое ее де​тей праздно шатаются по гостиной, и закричала: «Что вы торчите в доме? Сколько раз я говорила вам играть во дворе? Мне все равно, что на улице 30 градусов в тени, а ну марш во двор! Вы никогда не слушаетесь меня». Лау​ра, старшая дочь, попыталась поговорить с матерью: «Мамочка, Тара принесла из школы видеофильм, кото​рый мы хотели бы посмотреть...» «Вы просто прикрыва​етесь этим видео, — перебила ее мать, — чтобы смотреть телевизор». «Но, мамочка...» — хнычет Тара. «Не загова​ривайте мне зубы, сударыня. Сейчас же идите во двор, пока я не сделала что-нибудь такое, о чем потом пожа​лею. Вы думаете, что можете делать все, что желаете? Ошибаетесь. Я хочу немного побыть в тишине после ра​бочего дня. Вы, дети, такие эгоисты!» Когда дети выходи​ли из комнаты, Энн пригрозила им: «И не надо дуться. Вам следовало бы поблагодарить меня, что я отправляю вас на свежий воздух».

Энн продемонстрировала большую часть характерных для агрессивных людей черт:

♦ Она опиралась на утверждения, которые основаны на местоимении «ты», «вы» и сосредоточены на дру​гих людях, а не на проблемах. («Вы, дети, такие эго​исты».)

♦ Она говорила за других, часто неправильно описывая их точку зрения. Она редко выражала собственные мысли и чувства. («Вы просто прикрываетесь этим видео...»)

♦ Она использовала слова «всегда» и «никогда». («Вы никогда не слушаете...»)

  ♦ Она смотрела на других как на нападающую сторону. («Не заговаривайте мне зубы, сударыня».)

♦ Она использовала пустые, но чрезвычайно сильные угрозы. («Сейчас же идите во двор, пока я не сдела​ла что-нибудь такое, о чем потом пожалею».)

Дополнительно к типам поведения, которые проде​монстрировала Энн, агрессивно настроенные родители часто:

♦ Навязывают чрезмерно суровые последствия. («Ни​какого телевизора в течение двух недель!»)

♦ В гневе позволяют себе физическую реакцию на по​ступок ребенка: трясут за плечи или выкручивают ребенку руку, дергают, грозят ударить или действи​тельно бьют его.

Утверждение
Целью этого навыка является ясная и понятная фор​ма общения. Когда вы используете этот навык, вы дела​ете прямые и четкие утверждения относительно ваших чувств, мыслей и желаний. Вот пример утверждения: «Я хочу сходить за пиццей». Неутвердительная реак​ция — это когда вы задаете вопросы другим людям («Ку​да бы нам пойти поесть?»); мыслите за них («Наверно, ты захочешь блюда китайской кухни. Ты всегда выбираешь это»); или пытаетесь ими управлять («Все любят пиццу. Почему же ты не любишь?»). Вы не можете выражаться утвердительно, если часто думаете о том, что о вас дума​ют другие. Ваше поведение не будет утвердительным, ес​ли вы беспокоитесь о том, что сделают или скажут окру​жающие в ответ на то, что скажете или сделаете вы. Что​бы ваше поведение было утвердительным, вы должны сосредоточиться на собственных поступках вместо того, чтобы фокусировать внимание на том, что может подумать о вас кто-то другой. Сосредоточиваясь на себе, вы практикуете силу внимания.

Утверждение идет от силы внимания: сосредоточь​тесь на том, что вы хотите, чтобы произошло.

Чтобы стать родителями, которые способны говорить утвердительным тоном, вы должны делать следующее:

♦ Заявлять о своих желаниях, потребностях и ожида​ниях просто и ясно. («Эти ножницы очень острые, ты можешь порезаться. Я дам тебе пластмассо​вые».)

♦ Следить, чтобы ваши бессловесные указания соот​ветствовали словесным. Если ваши бессловесные указания слишком небрежны, ребенок может сде​лать выбор не повиноваться. Если ваши бессловес​ные указания слишком навязчивы, ребенок будет сопротивляться, прибегая к самозащите. А если ва​ши бессловесные и словесные указания будут соот​ветствовать друг другу, ребенок поймет, что вы име​ли в виду. Прежде чем он решит, повиноваться или вашему приказанию, он прочтет это по выражению вашего лица, по тону голоса и жестам. Вероятность того, что он будет повиноваться, возрастет, если вы будете держаться уверенно, будете убеждены в сво​ей правоте и будете подкреплять информацию со​ответствующими жестами.

♦ Предоставлять ребенку выбор только тогда, когда он реально может иметь его. «Ты готов немного вздрем​нуть?» Здесь подразумевается, что ребенок имеет выбор — быть готовым или нет. Если вы говорите: «Время немного отдохнуть, так что забирайся в по​стель», вы не оставляете ребенку выбора. Вы четко определили, что должно произойти.

 ♦ Отдавать приказания, содержащие доступную, по​лезную информацию, и избегать риторических во​просов. Запомните: такие понятия, как добро, зло, вежливость и другие, могут привести детей в заме​шательство. Если вы говорите: «Скажи Джейсону: «Перестань обзывать меня разными словами. Мне это не нравится»«, вы демонстрируете утвержде​ние. А если спрашиваете ребенка: «Ты будешь вес​ти себя хорошо?», вы не проявляете этого качества.

♦ Уметь овладеть собственными эмоциями и выразить их своим детям. Если вы говорите: «Я злюсь, когда ты меня перебиваешь», это утверждение. Если вы произносите: «Посмотри, что ты вынуждаешь меня делать», здесь нет навыка утверждения.

♦ Показать, что вы уважаете ребенка и внедрять необходимые правила, не прибегая к нравоучениям, что обычно приводит ребенка в замешательство или пугает его. Относиться к ребенку с уважением означает сосредоточиться на улучшении его пове​дения, а не на наказании. Вы могли бы сказать: «Если ты кого-то бьешь, это больно; лучше не бей. Если кто-то тебя толкает, скажи: «Прекрати! Мне не нравится, когда меня толкают»«. Если вы хоти​те использовать навык утверждения, не следует спрашивать: «Почему ты ударил ее? Разве в нашей семье так обращаются с людьми?»
Когда я впервые осознала разницу между утвердитель​ной, пассивной и агрессивной формами поведения, я ка​чала обращать внимание на то, как разговаривают люди. В холлах начальных школ я слышала, как учителя упра​шивают, уговаривают, стараются подкупить и даже кри​чат на учеников, и я понимала, как они выматываются. Ведь я делала то же самое, когда общалась с детьми. Единственная разница заключалась в том, что я научилась слушать себя и узнала, как можно измениться. Это было восхитительное открытие!

Заполните таблицу, приведенную ниже, чтобы оце​нить вашу манеру общения в настоящее время. Бегло на​бросайте данные в календарь на следующие несколько недель. Оцените процент времени, которое вы тратите на разговоры со своими детьми в каждом из стилей об​щения. Помните: чтобы приобрести навык утверждения, вы должны использовать силу внимания и четко гово​рить своим детям, чего вы от них хотите.

В главе 12 снова появится эта же таблица, и вы испы​таете радость, когда увидите, насколько продвинулись вперед.

Конец недели   Пассивное        Агрессивное    
Утвердитель-

   
общение
общение__________ное общение
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КОГДА МАЛЕНЬКИЕ ДЕТИ ПРЕВРАЩАЮТ УГРОЖАЮЩУЮ СИТУАЦИЮ В ИГРУ, ИСПОЛЬЗУЙТЕ НАВЫК УТВЕРЖДЕНИЯ

Представьте, что кто-то напирает на вас сбоку на ав​тостраде. Вы можете прийти в ярость, но в основе вашей ярости лежит страх, что может произойти несчастный случай. Когда мы гневаемся на людей, которых любим, мы также полны страха. Мы боимся, что если это непра​вильное поведение будет продолжаться, мы не будем знать, как реагировать, или боимся вызвать этим еще большие проблемы. Корни гнева в страхе.

Когда вы впадаете в гнев, ваш ребенок чувствует ваш страх, и это, в свою очередь, пугает его. Но напуганный ребенок может превратить пугающую его ситуацию в иг​ру. Помните двухлетнюю Джессику, которая упала в ко​лодец в Техасе? Спасатели копали землю в течение двух дней, чтобы достать ее. А когда они добрались до девоч​ки, то испытали шок — она пела. Малышка превратила свое ужасное положение в игру, чтобы справиться со страхом. Да вы к сами видели маленьких детей, которые так поступают. Большинство детей смотрят мультики, в которых в течение часа происходит около 25 насильст​венных действий. Насилие в мультфильмах пугает ма​леньких детей. И как же они реагируют на это? Они про​сят купить им игрушки, которых видят в телевизионных шоу. Как только они у них появляются, дети чувствуют себя способными справиться с ужасными ситуациями, увиденными ими в кино и мультфильмах.

Агрессивный голос звучит гневно. Если кто-то из ро​дителей злится, дети чувствуют, что он тоже чего-то бо​ится. С другой стороны, если вы говорите пассивным го​лосом, вы даете своим детям главенство над собой. Это состояние также несет в себе страх. Дети понимают, что недостаточно подготовлены, чтобы управлять взрослы​ми. Когда маленькие дети слышат агрессивный или пас​сивный голос, они чувствуют испуг и превращают это в игру, чтобы восстановить чувство контроля.

Карен хотела, чтобы ее двухлетняя дочка Кристина поскорее забралась на сиденье автомобиля — они опаз​дывали к врачу. Она сказала: «Кристина, залезай на свое сиденье. Вот сюда, солнышко; это твое место... Давай живее». Кристина немного помедлила, как это обычно делают только что научившиеся ходить малыши, когда стараются усвоить информацию. А Карен начала нерв​ничать, считая, что дочь упрямится. Эта нервозность бы​стро переросла в гнев, и мать взорвалась: «Не испытывай мое терпение! А ну залезай немедленно и садись на свое сиденье!»
Кристина почувствовала страх матери и в ответ на это бросилась бежать, озираясь на Карен через плечо и сме​ясь, как если бы они играли в салки. Карен побежала следом за малышкой, выкрикивая угрозы. Наконец она поймала Кристину, дала ей шлепка и посадила на заднее сиденье автомобиля.

Подобные проблемы возникают, когда родители ис​пользуют агрессивный или пассивный тон, посылая де​тей постарше в комнату «одуматься». Ребенок может от​казаться идти, может пойти надув губы или пойти и на​чать играть, раз уж он оказался там. Повторяю, дети превращают путающую их ситуацию в игру, чтобы овла​деть этой ситуацией. Родителю, конечно же, такие дей​ствия кажутся проявлением упрямства.

Чтобы избежать подобных проблем, используйте утвердительный тон и не позволяйте страху проникнуть в ваши отношения с детьми.

ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПРИКАЗАНИЯ В УТВЕРДИТЕЛЬНОЙ ФОРМЕ, ЧТОБЫ ДАТЬ

ПОНЯТНУЮ ИНФОРМАЦИЮ
Приказания в форме утверждений говорят вашим де​тям, чего вы от них ждете, когда не можете предложить выбор. Если вы говорите ребенку, что нужно встать с по​стели, одеться и умыться, то обычно ожидаете, что все это будет сделано. Вы не предлагаете ему выбора, пови​новаться или нет. Вы ожидаете повиновения и, чтобы до​биться этого, должны отдавать приказания утвердитель​ным тоном. Но вы можете предложить ребенку выбор относительно того, как выполнить ту или иную задачу. Ребенок может принять самостоятельное решение, с ка​кой стороны кровати слезть, какую одежду надеть и по​мыться в ванне или под душем. Но ребенку не предо​ставляется такого выбора: выполнить это задание или нет. Секрет умения отдавать приказания в форме утверж​дений состоит в том, чтобы говорить детям, что нужно делать, и давать им понятную информацию о том, как это сделать.

УПРАЖНЕНИЕ. Четырехлетняя Мэгги вместо того, чтобы одевать​ся, скручивает свои тренировочные штанишки в веревку. Ка​кое из следующих утверждений могло бы дать ребенку понят​ную информацию?

1. «Мамочка опоздает на работу, если мы не оденемся быстро».

2. «Ты что, хочешь, чтобы я забрала твою одежду?»
3. «В чем дело? Почему ты не одеваешься?»
4. «Ты хочешь идти на улицу? Тогда поторопись, и мы пойдем».

5. «Мэгги, надень штанишки. Я помогу тебе».

Пятое предложение дает Мэгги информацию, кото​рую она может понять и использовать. Утверждения 1—4 лишь приводят девочку в замешательство и усилива​ют раздражение матери. Так что давайте своим детям по​нятную им информацию.

ЗАСТАВЬТЕ РЕБЕНКА ПОДНЯТЬ ГОЛОВУ. ПОМОГИТЕ ЕМУ ОБРАТИТЬ НА ВАС ВНИМАНИЕ

Первым шагом на пути к освоению навыка утвержде​ния является умение завладеть вниманием ребенка. Это сделать нелегко, но несколько несложных трюков помо​гут вам справиться с ситуацией. Одна из стратегий — близость; близко подойти к ребенку. Ниже я привожу пример, в котором взрослый эффективно использует тактику близости.

Меган — замкнутый ребенок, она часто с головой по​гружается в игру или так увлеченно фантазирует, что ни​чего и никого не замечает вокруг. Сначала ее мать Ката​рина опасалась, нет ли у девочки проблем со слухом, но врачи сказали, что ее ушки в полном порядке. И все же Катарина постоянно воевала с дочкой, чтобы при​влечь ее внимание. Разговаривать или звать Меган с другого конца комнаты было делом безнадежным, так что мать была вынуждена близко подходить к дочери, накло​няться к ней и говорить: «Посмотри на меня. Мамочка хочет тебе что-то сказать. Меган, ты меня слышишь?» Катарина могла при этом хлопнуть в ладоши, пытаясь вызвать у Меган хоть какую-то реакцию. И часто закан​чивалось тем, что Катарина начинала кричать в состоя​нии крайнего раздражения: «Меган, ты что, оглохла?!»
Как-то сестра Катарины Синди наблюдала, как мама общается с дочкой, сначала с удивлением, а потом сме​ясь, что еще больше разозлило Катарину. «Если ты мо​жешь сделать это лучше, — сказала она, — покажи как». Синди подошла к Меган, которая была полностью по​гружена в игру, и присела так, что ее лицо оказалось на уровне глаз девочки. Расстояние между их лицами было не более десяти сантиметров. Синди подождала, пока Меган заметит ее. Когда Меган подняла глаза, и у нее установился зрительный контакт с тетей, Синди ласково сказала: «Ага, вот и ты!» Затем твердым, спокойным то​ном она назвала девочку по имени, мягко коснулась ее плеча и сказала: «Собери эти картинки и сложи в короб​ку». Говоря это, Синди указала на картинки и коробку. Эти жесты подкрепили ее словесное приказание. И Ме​ган начала собирать картинки.

Катерина, наблюдавшая за этим, вздохнула и замети​ла: «Тебе легко это сделать, ты не ее мать». Это верно. Всегда легче справиться с чужими детьми. Но пусть даже так, все равно утвердительный тон повышает ваши шан​сы как родителя быть услышанным.

Ниже приводятся ключевые характеристики утвер​дительных приказаний, которые продемонстрировала Синди.

· Присядьте так, чтобы ваше лицо оказалось на уров​не глаз ребенка; это позволит вам установить прямой контакт. Чтобы установить зрительный контакт с маленьким ребенком, вы должны постараться, чтобы расстояние между вашим лицом и личиком ребенка было как можно меньше, и подождать, по​ка он не заметит вас. Эта отправная точка для об​щения гораздо эффективнее, чем крик. Сдержи​вайте свое раздражение и ждите, пока ребенок за​метит вас, а затем начинайте говорить. 

· Когда ребенок посмотрит на вас, скажите: «Ага, вот и ты!» или назовите его по имени.

· Мягко коснитесь руки или спины ребенка. Ваше при​косновение поможет малышу подготовиться, что​бы усвоить те слова, которые вы собираетесь ему сказать.

·  Скажите ребенку, чего вы хотите от него.

· Подкрепите свои слова соответствующими жестами.

· Укажите на всю разбросанную вокруг одежду, а за​тем покажите, где она должна лежать, сопровождая свои движения словами: «Положи всю одежду (ука​зывая на нее) обратно в корзину (показывая точно куда)». Двигайте руками на манер постового на пе​рекрестке.

· Похвалите ребенка за его выбор — подчиниться ва​шему приказанию. (См. главу 6.)

Когда вы отдаете утвердительные приказания, старай​тесь воздействовать на все чувства восприятия ребенка. Зрительное (контакт глазами и жесты); слуховое (назови​те ребенка по имени и скажите, чего вы от него хотите); осязательное (коснитесь его плеча или спины). Обучение ребенка правильно реагировать ничем не отличается от обучения его чтению. Чем больше чувств вы сможете вложить в этот процесс, помогая ему научиться читать, тем больше вероятности, что он полюбит это дело.

ВЫ ИСПОЛЬЗУЕТЕ НАВЫК УТВЕРЖДЕНИЯ, А ДЕТИ ВСЕ РАВНО НЕ ПОДЧИНЯЮТСЯ

Дети будут сопротивляться вашим приказаниям, отказываться повиноваться. Они должны это делать, так как это составная часть их процесса развития. Вы може​те столкнуться с пятью уровнями сопротивления. Пер​вый уровень представляет собой наименьшую степень сопротивления. Дети игнорируют ваши требования, го​воря «не хочу», или задают вопрос, почему они должны это делать. На втором уровне, более интенсивном, они словесно или бессловесно говорят «нет». На третьем де​ти пытаются втянуть вас в борьбу сил «кто кого». Их по​ведение как бы говорит: «Попробуй заставить меня!» Четвертый уровень — это самая настоящая истерика, а пятый — безмолвный уход.

Каждый уровень сопротивления требует от вас приме​нения навыка, несколько отличающегося от других. На первом уровне дети обычно хорошо реагируют на ва​ше повторное приказание или слова «Я покажу тебе, что нужно делать». После этой фразы как можно мягче по​могите им преодолеть сопротивление, показывая лич​ный пример. Дети, проявляющие сопротивление второ​го уровня, обычно подчиняются, если вы применяете на​вык предоставления выбора (см. главу 5). Если ваш ребенок пытается втянуть вас в борьбу «кто кого» (проти​водействие третьего уровня), то вам необходимо исполь​зовать утвердительные приказания, предоставить право выбора или пустить в ход навык сопереживания (см. гла​ву 8). Дети, действующие на уровнях четыре и пять, за​ставят вас применить все навыки, которым учит эта кни​га, а также и всю вашу интуицию.

Запомните: неважно, насколько интенсивно вы прак​тикуете словесные дисциплинарные навыки, иногда ваш ребенок откажется повиноваться. Он будет говорить «нет», а вы будете злиться. Вам нужно научиться справляться со своим раздражением посредством спокойного утвердительного тона.

Выпускайте пары, но посредством навыка утверждения

Как и все родители, время от времени вы будете рас​страиваться из-за поведения детей, и оно будет вас очень раздражать. Вы можете выражать свое недовольство пас​сивно, агрессивно или утвердительно. Пассивный и агрессивный подходы являются непрямыми, «побочны​ми» методами, с помощью которых вы даете выход сво​им чувствам. Прочтите следующие утверждения, чтобы определить, какой метод используете вы.

· Косвенный (путем укора): «Перебивать неприлич​но».

· Прямой: «Когда ты перебиваешь меня, я злюсь».

· Косвенный (посредством приказания): «Перестань бегать, сядь и успокойся».

· Прямой: «Когда ты носишься по всему дому, в то время как я пытаюсь работать, это сбивает меня с толку. Я не могу сосредоточиться».
· Косвенный (посредством вопросов): «Что ты сдела​ла? Что с тобой?»
· Прямой: «Кажется, что-то тебя беспокоит. Скажи мне, чтобы я не волновалась».

· Косвенный (посредством саркастического замеча​ния): «Ага, наконец-то ты решила присоединиться к нам и вместе пообедать. Как это мило с твоей сто​роны».

· Прямой: «Вовремя обедать важно для меня. Когда я зову тебя, а ты не идешь, я считаю, что это неуваже​ние».

· Косвенный (посредством обвинения): «Ты не забо​тишься ни о ком, кроме себя. Как тебе не стыдно!»
· Прямой: «Когда ты игнорируешь меня и то, что я прошу тебя сделать, я чувствую, что начинаю заки​пать от ярости».

Косвенное  выражение  эмоций  воспринимается детьми как нападки; прямое — устанавливает связь с ними.

Каким образом вы выражаете свое раздражение: при помощи приказаний, вопросов, обвинений или сар​кастических замечаний? В течение недели внимательно прислушайтесь к себе и попробуйте выражать свои чув​ства в прямой и утвердительной форме. Чтобы помочь вам сделать это, я предлагаю формулу. Она называется «Мое послание». Формула поможет вам поделиться сво​ими чувствами и ожиданиями. Используйте ее как реак​цию на поведение детей, когда они огорчают вас:

«Когда ты
, я чувствую
».

Затем, используя силу внимания, скажите своему ре​бенку, чего вы хотите от него.

Старайтесь, чтобы за словом «чувствую» следовало описание эмоции, выраженное одним словом (напри​мер, раздражение, обеспокоенность усталость и т. д.). Не употребляйте таких фраз, как «Я чувствую, что тебе до меня нет дела». Это мысль, а не чувство. Если вы будете путать мысли с чувствами, то будете неосознанно и кос​венно нападать, а не устанавливать связь с ребенком.

КОГДА РЕБЕНОК НАБРАСЫВАЕТСЯ НА ВАС, ИСПОЛЬЗУЙТЕ ФОРМУЛУ «МОЕ ПОСЛАНИЕ»
«Мое послание» говорит вашему ребенку, что вы счи​таете, что он посягнул на ваши права. Не забывайте, что дети не рождаются с пониманием разницы между ува​жением и неуважением. Их нужно этому научить. Я часто вижу, как дети колотят ручонками свою мать или кри​чат ей: «Заткнись!» Я часто видела, как родители уклоня​лись от ударов или отплачивали тем, что намеренно гово​рили слова, которые еще больше злили ребенка. И редко видела, чтобы родители проявляли спокойствие и при​меняли навык утверждения, пользуясь этим моментом, чтобы чему-то научить своих детей.

Четырехлетний Натан и его мама сидели в ресторане. Мама читала меню, а Натан играя с брошюркой. Неожи​данно он ударил мать этой брошюрой. «Почему ты уда​рил меня? — спросила мать. — За что?» Малыш что-то пробормотал и кулачком ударил ее по руке. «Разве ма​мочка бьет тебя?» — спросила женщина. Он сказал «нет» и заплакал. Тогда мать спросила: «Почему ты так себя ве​дешь?»
Эта женщина упустила благоприятную возможность дать урок своему ребенку. Она задавала неуместные во​просы и не смогла предложить никакой полезной ин​формации. Натан поступил плохо, и матери нужно было твердо установить границы, сказав что-нибудь вроде: «Когда ты бьешь меня, мне больно. Если тебе нужно мое внимание, скажи: «Мамочка, я хочу что-то сказать»«. А если бы Натан ударил ее скова, она могла бы взять его ручонки в свои и сказать: «Нельзя бить ни меня, ни ко​го-то другого. Я буду держать тебя за руки до тех пор, по​ка не станет ясно, что и ты, и я в безопасности». Если бы эта тирада оказалась слишком длинной, чтобы мальчик мог запомнить сказанное, мать моща бы просто сказать: «Мне не нравится, когда ты меня бьешь. Прекрати!»
А вот другой пример. Мать и сын обсуждали его тре​нировку в футбольном клубе. Она сказала: «Ты лучше иг​раешь, когда не кипятишься». Мальчик выпалил в ответ: «Заткнись!» На что мать отреагировала так: «Какой ты грубый! Ты хочешь, чтобы я тебя поставила на место?» Ее слова учили сына тому, что он должен чувствовать себя плохим, а не тому, чтобы научиться выражать свои чув​ства в социально допустимой манере.

Представьте, что вы пытаетесь научиться такому мате​матическому действию, как деление, но, все еще не по​нимая этого, совершаете ошибку и слышите, как кто-то говорит: «Неправильно. Вы тупица. Постыдитесь. По​пробуйте только еще раз ошибиться, и вы об этом пожа​леете!» Подобная реакция не помогла бы вам научиться делению. Вы по-прежнему не видели бы своих ошибок и не знали бы, как их исправить, и, возможно, невзлюби​ли бы математику. То же самое происходит и с поведени​ем детей. Если с вами обращаются неуважительно, то вам нужно реагировать твердо и решительно. Если вы реаги​руете агрессивно, тогда вы просто обращаетесь со своим ребенком непочтительно, в то же время стараясь научить его уважению. В случае с футболом мать могла бы сказать твердым голосом: «Мне не нравится, когда ты разговари​ваешь со мной таким тоном. Если ты не согласен, ты дол​жен сказать: «Мама, я не согласен с тобой». Если ты ска​жешь это сейчас, я выслушаю тебя, если нет, я выйду из комнаты. Я не позволю так неуважительно обращаться со мной».

Запомните: обучение новым полезным навыкам устраняет конфликт. А конфликты — это часть нашей жизни. Примите ее. Как-то молодой отец, имевший обыкновение кричать на своего ребенка, решил по​пробовать попрактиковать другой метод: успокоиться и обращаться к своему малышу с помощью формулы «Мое послание». Однажды его пятилетний сынишка, на​ходясь вместе с ним в гараже, забивал гвозди. Случайно ребенок ударил себя по пальцу и воскликнул: «Ах ты, сволочь!» Отец сделал глубокий вдох и сказал: «Сынок, мне не нравится, когда ты говоришь такие слова». Ребе​нок посмотрел на отца широко открытыми наивными глазами и сказал: «Я знаю, папочка, но, черт возьми, как больно!»
«ОН УДАРИЛ МЕНЯ!»: ОБУЧЕНИЕ ТВЕРДОСТИ ПО ОТНОШЕНИЮ К ДЕТЯМ

«Он толкнул меня!», «Я первой взяла это!», «Она ска​зала, что я тупица», «Он первым начал». Всем нам знако​мы эти фразы. Дети постоянно вступают в борьбу, чтобы установить границы в общении с другими детьми. Если вы пассивны или агрессивны со своими детьми, устанав​ливая границы, то и они будут пассивными или агрессив​ными друг с другом. Вы должны твердо установить рам​ки дозволенного для своих детей и научить их, как это сделать по отношению к другим.

ЖАЛОБЫ - ПРЕКРАСНАЯ ВОЗМОЖНОСТЬ ЧЕМУ-ТО НАУЧИТЬ

Когда ребенок жалуется взрослым, он как бы говорит: «Я не знаю, как с этим справиться. Помогите мне». Это прекрасная возможность поучить ребенка, которую мно​гие родители упускают.

Рассмотрим такой случай: дети ссорятся из-за видео​игры. «Теперь моя очередь играть», — заявляет Эрин. «Нет еще! Я только что начала», — огрызается Тиффани. «Моя. Дай мне пульт управления», — требует Эрин, пы​таясь выхватить его из рук Тиффани. Но та не желает от​давать пульт, и Эрин бьет кулаком Тиффани, которая тут же начинает кричать: «Я все расскажу маме!» и бежит ис​кать кого-нибудь из родителей, перед которым начинает жалобно хныкать: «Эрин ударила меня». Ниже я приво​жу несколько типичных ответов взрослых:

· «Эрин, ты ударила сестру? Это отвратительно! Как бы тебе понравилось, если бы она ударила тебя? Теперь ее очередь». 

·  «Лучше бы вы обе перестали драться. Я не хочу слышать об этом. Еще раз подеретесь и никаких видеоигр!»
· «Что случилось?» Тиффани излагает происшедшее со своей точки зрения, на что мать отвечает: «Де​вочки, играйте по очереди. Не заставляйте меня снова говорить вам об этом».

Ни один из этих ответов не учит детей, как позитивно справиться с конфликтом. Вот единственное, чему могут научиться девочки: нельзя полагаться на родителей, ко​гда ищешь помощи (позднее это обобщается и перено​сится на все авторитетные лица). Все вышеприведенные ответы укрепляют чувство беспомощности. Или же де​вочки получают урок — не искать помощи, если случит​ся проблема, с которой они сами не в состоянии спра​виться, потому что они могут оказаться в еще большей беде. И наоборот, если они узнают, что взрослые всегда все улаживают, то этот урок укрепит чувство зависимости. И наконец, дети могут научиться просто отказываться от желаемого, чтобы избежать и нравоучений, и проблем. Сколько раз в своей жизни вы отказывались от того, что действительно хотели, чтобы только избежать конфлик​та? Вы хотите, чтобы и ваши дети так поступали?

КАК ПРОУЧИТЬ ЖАЛОБЩИКА?

«Логан толкнул меня», — жалуется вам Мартин. Когда ребенок приходит к вам со своей проблемой, включаю​щей осознанное вторжение в его мир кого-то другого, то первым делом нужно спросить: «Тебе это понравилось?» Вопрос может показаться странным, но он имеет реша​ющее значение. Во-первых, он помогает вам оценить, насколько велика утверждающая энергия жалобщика. Утверждающая энергия представляет собой уровень веры ребенка и выражается силой его слов, чтобы оказывать влияние на других людей. Во-вторых, слово «нет» несет в себе огромную утверждающую энергию, а ответ на ваш вопрос делает эту энергию мгновенно доступной для ре​бенка. В-третьих, вы помогаете ребенку сосредоточиться на себе и его собственных чувствах, а не на другом че​ловеке. Это закладывает фундамент для самоконтроля.

Когда ребенок отвечает какой-либо формой отказа, отметьте про себя: было ли это отрицательное покачива​ние головой; громкое, твердое слово «нет»; агрессивное «нет»; или слабое, пассивное «нет»? Некоторые формы отказа (утвердительные) указывают на высокий уровень убежденности в своей правоте, в то время как другие (сказанные пассивным или агрессивным тоном) выяв​ляют низкий уровень уверенности.

Если отказ имеет высокий уровень уверенности в сво​ей правоте, тогда скажите малышу: «Иди и скажи Логану: «Перестань, мне не нравится, когда ты меня толкаешь». Затем сделайте так, чтобы ваш ребенок использовал си​лу внимания, сказав Логану, чего он хочет. Например: «Ты должен попросить меня подвинуться».

Если ребенок демонстрирует низкий уровень уверен​ности в своем «нет», тогда вы должны научить его, какие нужно говорить слова и каким тоном. Ребенок с пассив​ным темпераментом должен научиться использовать ре​шительный тон. Если вы посылаете его одного пойти и уладить конфликт с его сестрой (братом) и делаете это пассивным тоном, выходя из комнаты, ребенка наверня​ка побьют за ябедничанье. Вы можете изменить слож​ность языка, на котором даете урок своему ребенку, учи​тывая уровень его развития. Маленьким детям (скажем, двухлетним), тем, у которых задержка в развитии, и де​тям с языковыми или речевыми нарушениями вы могли бы сказать: «Иди и скажи Джереми «Прекрати!». По ме​ре того как дети взрослеют и расширяются их познава​тельные и языковые способности, должны изменяться и слова, которые вы им подсказываете.

А КАК НАСЧЕТ МЛАДЕНЦЕВ?

Однажды, когда я делала покупки в многолюдном торговом центре, я услышала плач ребенка и посмотрела в ту сторону. Я увидела мать, толкавшую перед собой двойную детскую коляску с четырехлетним мальчиком сзади и младенцем впереди. Четырехлетний бил ладош​ками по головке младенца так, как если бы это был бара​бан, и, естественно, малышка кричала. Чтобы успокоить плачущего ребенка, мать (которая не видела, как стар​ший наносит младшему удары), просто катала коляску взад-вперед.

Женщина казалась уставшей и измученной. Я подо​шла, похвалила ее очаровательных детишек и спросила, нельзя ли мне помочь разобраться в ситуации. Я накло​нилась и посмотрела на мальчика, чтобы установить с ним зрительный контакт, а затем сказала: «Посмотри на личико своей сестренки. Она плачет. Она говорит: «Мне не нравится, когда ты бьешь меня. Перестань»«. Тотчас на лице мальчика появилось растерянное выражение, как будто он переваривал информацию. Я почти слыша​ла его мысли: «Так вот почему она плачет».

Вы должны научить старших детей читать чувства младенца по выражению его лица. «Посмотри на личико Робин. Она улыбается. Ее личико говорит: «Мне нравит​ся, когда ты разговариваешь со мной и трогаешь мои руч​ки»«. Когда старший брат (или сестра) слишком сильно обнимает младенца, научите его (ее) «прислушиваться» к чувствам ребенка, приговаривая: «Посмотри на его ли​чико. Оно стало красным. Его губы скривились. Его ли​чико говорит: «Я не могу дышать, когда ты берешь меня за шею; лучше обними меня за туловище»«. При этом направляйте руки малыша, тем самым подкрепляя свои слова действиями. Как родитель вы должны говорить за младенца, поскольку он не может говорить сам за себя.

НЕТ МОМЕНТА ПОДОБНОГО НАСТОЯЩЕМУ!

Начинайте осваивать навык утверждения, практикуя следующее:

· Когда вы говорите с детьми, прислушивайтесь к своим словам. Вы говорите пассивным, агрессив​ным или утвердительным тоном? 
· Сосредоточьтесь на том, чтобы давать детям понят​ную им информацию. Говорите конкретно, что нуж​но делать. Используйте силу внимания, чтобы со​средоточиться на том, чего вы хотите добиться.

· Прежде чем начать говорить, овладейте вниманием ребенка. Подвиньтесь к нему поближе, подождите, пока он посмотрит на вас, а затем скажите: «Ага, вот и ты!»
· Если ваш ребенок игнорирует вас, скажите: «Я хочу показать тебе, что ты должен сделать», а затем на​правляйте действия малыша.

· Если вы расстроены, выражайте свои чувства прямо:

· «Мне не нравится, когда ты
» или «Когда ты_________
, я чувствую
  _______________».

· Учите своих детей справляться с посягательством на ИХ права других детей. Установите взаимосвязь при помощи вопроса: «Тебе понравилось бы это?»
Утвердительный тон является основным навыком, ко​торый вы будете использовать, чтобы установить грани​цы для своих детей. Это очень мощный навык, он позво​ляет устанавливать границы с другими людьми и учит ваших детей устанавливать границы в общении со сверст​никами. Эти границы формируют такую ценность, как уважение. Чтобы ваш тон был утвердительным, вы долж​ны использовать силу внимания, сначала сосредоточива​ясь на том, чего вы хотите, а затем прямо выражая свои желания. В семье, в общине, в политике каждый человек должен учиться утверждать и отстаивать свои права, не посягая на права других людей. В следующей главе вы по​знакомитесь с таким дисциплинарным навыком, как вы​бор; он поможет вам установить необходимые границы.

 5 Выбор: развитие самоуважения

Джейн хотела научить свою дочку Мару самостоя​тельно одеваться по утрам, чтобы они обе могли выйти из дому в хорошем настроении и вовремя. После завтрака Джейн зашла в комнату Мары, наклонилась над ней, ожидая, когда девочка посмотрит на нее. Затем Джейн утвердительным тоном отдала приказание: «Сло​жи свои игрушки в коробку и оденься». При этом Джейн указывала на коробку и на игрушки, так как бессловес​ные жесты помогали малышке быстрее усваивать слова. Затем Джейн подождала, пока Мара начнет складывать игрушки, чтобы похвалить ее за то, что она сделала пра​вильный выбор — подчинилась приказанию. Как только Джейн показалось, что девочка сосредоточилась на сво​ей задаче, она вышла из комнаты, чтобы закончить оде​ваться самой.

Через пять минут Джейн пошла проверить, как обсто​ят дела у Мары. Малышка выгрузила игрушки из короб​ки и сидела в ней сама, голенькая. С глубоким вздохом Джейн повторила про себя, чего она добивается от Ма​ры, и предложила ей два варианта позитивного выбора: «Мара, у тебя есть выбор. Либо ты вылезешь из коробки и наденешь рубашку, либо вылезешь из коробки и наденешь штанишки. Что ты выбираешь?» Мара начала вы​лезать из коробки, говоря: «Сначала штанишки».

Сделав такой выбор, Мара почувствовала в себе силы, чтобы предпринять действие. Она направила свою волю и обуздала желание продолжать играть. Предложить два варианта позитивного выбора — превосходный навык в вашем родительском арсенале. Этот навык идет от си​лы доброй воли и напоминает нам о необходимости ока​зывать сопротивление соблазну — пытаться воздейство​вать на разум детей. Он как бы просит нас признать доб​рую волю других и выстраивать ситуации, в которых дети с большей вероятностью пойдут на дружеское взаимо​действие с нами. Когда дети чувствуют себя свободными в выборе, они усваивают важный урок — принять на се​бя обязательства.

ИГРА В ПОРИЦАНИЕ
Каждый момент мы принимаем решения. Однако мы часто обвиняем других в том выборе, который должны были сделать сами. «Он заставил меня сделать это!» — кричит девочка. «Не заставляй меня снова говорить тебе об этом», — предупреждаете вы. «А теперь посмотри, что ты вынудил меня сделать, — я пропустила очередь!» — го​ворит мать. Эти примеры показывают, какие слова мы используем, когда хотим оправдать свою реакцию на ка​кую-нибудь внешнюю ситуацию или на другого челове​ка. Большую часть времени мы действуем на автопилоте, забывая, что сами отвечаем за свои решения.

В сущности, это тоже наш выбор — забыть, что мы сами решаем, как нам поступать. Кажется, что жизнь складывается сама по себе. Разве у вас не было случаев, когда вы горестно восклицали: «У меня сегодня худший из дней!»? Но кто решает, как должен пройти у вас день? Разве день выбирает ваши мысли? А разве вы многократ​но не жаловались: «Сегодня ужасное уличное движение!»? Так оно действительно ужасное или просто на до​рогах много машин? Дорожное движение по своей сути не может быть ужасным, но вы делаете выбор восприни​мать его именно так. А выбирая это — видеть ситуацию ужасной, — вы автоматически начинаете злиться.

Когда вы считаете, что человек или событие вызы​вают у вас негативные эмоции, вы тем самым позволя​ете этому человеку или событию главенствовать над вами.

Недавно я остановилась в одном хорошем отеле в Чи​каго, в номере на 36-м этаже. Как-то утром я поднима​лась в лифте с женщиной, которая была раздражена тем, что лифт все время останавливался. Она сделала такой выбор — злиться из-за того, что лифт останавливался, чтобы взять людей. Но лифты для того и существуют. Так почему она злилась? Почему мы отдаем свою силу лиф​там, детям, супругам или разным организациям? Что та​кого привлекательного в жертвенности? Эти вопросы просто озадачивают меня.

Как только вы думаете, что ваш гнев или человек, а не ваше восприятие вызывает какое-то событие, вы отдае​те им свою силу. Вы верите в то, что событие или человек сделал вас злым, счастливым, печальным или виноватым. Кого бы или что бы вы ни ставили главенствовать над ва​шими чувствами, вы позволяете им управлять вами. Вы теряете свою силу доброй воли всякий раз, когда думае​те, что другие могут заставить вас действовать опреде​ленным образом или что вы можете заставить других ве​сти себя так, как вы хотите.

Измените выбор, и вы перенаправите свою силу на самоконтроль. А в результате вы больше не будете ви​нить других за свои действия. Если вы скажете: «Не за​ставляй меня отбирать у тебя эту палку», то тем самым вы отдаете свою силу ребенку. Вы уже позволили ребенку властвовать над собой, говоря ему, что он заставляет вас реагировать определенным образом. Но вы можете вос​становить свою силу, признав, что ваши чувства и дей​ствия созданы вашей доброй волей. Перенаправляя свою силу, вы перенаправляете также и ответственность и, в свою очередь, создаете для своего ребенка модель и то​го, и другого. Вы могли бы затем сказать: «Если это твой выбор — тыкать Джордана палкой, я отниму ее. Или мо​жешь играть с ней в одиночку. Что ты выбираешь?» Гово​ря это, вы продолжаете контролировать ситуацию и по​сылаете сообщение своему ребенку о том, что у вас есть свой выбор, а у него — свой. Вы использовали силу доб​рой воли (единственный человек, которого вы можете заставить измениться, это вы сами) и создали модель, как разумно направлять и использовать свободную волю. Вы сообщили своему сыну понятную для него информа​цию.

В этой главе мы покажем вам, как использовать выбор в качестве дисциплинарного навыка, укрепляя чувство самоуважения и силу воли ваших детей. Помогая детям делать выбор, вы научите их, что нужно предпринимать, чтобы получить желаемые результаты. Вы будете учить их такой ценности, как обязательство.

КОМУ ВЫ ПЕРЕДАЕТЕ СВОЮ СИЛУ: ВАШ СОБСТВЕННЫЙ ВЫБОР

В основном родители отдают свою силу первенцам И тем детям, которые не пытаются злоупотреблять их властью. Когда вы говорите первому ребенку: «Не вы​нуждай меня повторять тебе это!», он тут же исправляет​ся и старается снова завоевать вашу любовь и одобрение. Следующие за ним дети часто реагируют иначе. Когда один из родителей говорит: «Ты заставляешь меня сердиться, так что веди себя хорошо», он принимает эту ин​формацию и начинает экспериментировать, как бы про​веряя: «Если это заставило маму злиться, то что могло бы заставить ее плакать?» Когда вы отдаете свою силу детям, вы никогда не знаете, какой будет их реакция.

Ниже я привожу несколько фраз, обычно используе​мых родителями, которые отдают свою силу детям:

· «Не вынуждай меня снова говорить тебе это».

· «Не доводи меня до крайности».

· «Посмотри, до чего ты довела свою маму (сестрен​ку, подружку)».

· «Не заставляй меня наказывать тебя».

· «Ты испортила эту игрушку».

· «Не могу поверить, через что заставляет меня прой​ти этот ребенок!»
Большинство из нас выросли под эти фразы, и спустя годы, после постоянного получения таких сообщений, мы ведем себя неадекватно. Но если мы главенствовали над своими родителями, то почему не смогли сделать их счастливыми? Почему мы не смогли заставить их ладить друг с другом? Почему мы сами не смогли стать лучше и изменить все вокруг? Конечно, причина в том, что в действительности мы никогда не играли в семье главен​ствующей роли. Просто наши благонамеренные родите​ли посылали нам ложные сообщения.

Прежде чем вы сможете предложить своим детям та​кой выбор, который вдохновлял бы их, вы должны сна​чала сами научиться делать выбор. Вот несколько реко​мендаций нам в помощь:

1. Однажды откажитесь от позиции «я не знаю» и «мне все равно». Эти слова позволяют вам избегать необходи​мости принимать решения. Поступайте так, как если бы вы знали, что делать. Если подруга спрашивает, куда бы вы хотели пойти пообедать, четко выскажите свое мне​ние: «Я предпочла бы китайскую кухню».

2. Преобразуйте слова «следовало бы» в «могла бы», а затем сделайте выбор. Когда вы услышите, что говори​те «Мне следовало бы убрать в комнате», поймайте себя на этих словах, сделайте выбор и вместо этого скажите: «Я могла бы убрать в комнате». А потом решите, будете вы это делать или нет. Никаких «следовало бы», «нужно бы» — только выбор. Начинайте с выбора и принятия на себя обязательства.

3. Измените свою речь — вместо слов «не заставляй ме​ня» предлагайте выбор. Используйте силу доброй воли, чтобы напомнить себе, что вы хозяин над своими чув​ствами, мыслями и действиями. Вместо того чтобы гово​рить: «Не вынуждайте меня останавливать машину», го​ворите: «Я остановлюсь и подожду, пока вы пристегнете ремни». Вместо того чтобы сказать «Вы доведете меня до бешенства», скажите «Я чувствую себя ужасно. Сегодня слишком много всего произошло». А затем твердо ска​жите своим детям, что они должны сделать: «Ты сиди здесь, а ты там, пока я соберусь с мыслями».

ДИСЦИПЛИНА НА ОСНОВЕ ДВУСТОРОННЕЙ ПОБЕДЫ ДАЕТ ДВА ПОЗИТИВНЫХ ВЫБОРА

Маленькие дети, у которых развивается чувство само​стоятельности, часто нуждаются в самоутверждении, ко​гда слышат приказание взрослого, которое может приве​сти к желанию воспротивиться. Вместо того чтобы отда​вать утвердительное приказание, вы можете предложить ребенку два приемлемых варианта выбора. Эти варианты позволят ему подчиниться вам, в то же время оставляя за ним последнее слово. Предлагая ребенку два позитив​ных выбора, вы помогаете ему сделать следующее:

· Уделить внимание задаче, которую вы считаете важной.

· Подчиниться вашим желаниям.

· Научиться навыкам принятия решений и ценно​сти обязательства.

· Почувствовать прилив сил и таким образом умень​шить борьбу сил («кто кого»).

· Перенаправить его поведение и научиться контро​лировать свои побуждения.

· Установить и поддерживать самоконтроль.

ЛОЖНЫЙ ВЫБОР

Когда я начинаю обсуждать с родителями тему выбо​ра, они часто смотрят мне в глаза, как бы говоря: «Да мы знаем, что такое выбор. Давайте перейдем к какой-ни​будь новой теме». Они не понимают, что не смогли ис​пользовать возможности выбора позитивно.
Большинство из нас воспитывались на том, что я на​зываю ложным выбором. «Или ты сейчас уберешь иг​рушки, или не жди ничего хорошего». «Либо ты пойдешь спать, либо я никогда больше не позволю тебе смотреть эту передачу». Я называю такого рода выбор ложным, потому что родитель предоставляет один предпочтитель​ный (хороший) вариант, а второй — негативный (пло​хой) вариант с намерением вынудить ребенка повино​ваться. В примере с Джейн и Марой Джейн предложила дочке два позитивных выбора относительно того, как вы​браться из ящика. Она направила внимание Мары на ре​шение необходимой задачи. Джейн могла сказать дочке: «Либо ты оденешься, либо будешь наказана», но ее реше​ние предложить два позитивных выбора позволило и ей самой, и девочке почувствовать себя комфортно.

Когда вы предлагаете ложный выбор, вы тем самым вынуждаете ребенка поверить в то, что когда он думает, чувствует или делает выбор не так как вы, это значит, что он плохой, поступает неправильно или неуважительно. Другим способом предоставить ребенку ложный вы​бор являются слова родителей, ставящие его в положе​ние ответственного над ситуацией, которой он в дей​ствительности не управляет. «Надень пижаму, ладно?», «Ты могла бы одеться?», «Дай мне закончить с посудой, и тогда я помогу тебе», «Так мы пойдем сейчас за покуп​ками?». На самом деле родители не хотят, чтобы дети са​ми устанавливали время, когда им нужно ложиться спать; решали, одеваться им или нет; определяли график повседневных дел. Ложный выбор создает иллюзию кон​троля — когда кажется, что на одного человека возлага​ется ответственность за другого. Это разрушает право на проявление доброй воли. Эта иллюзия рассыпается а прах, когда ваш ребенок ведет себя не так, как, по ваше​му мнению, он должен был себя вести, и тогда вы угро​жаете ему наказанием. Родители, которые предлагают ложный выбор, боятся сказать или просто не знают, че​го они действительно хотят. Этим родителям не хватает навыка утверждения (см. главу 4).

ПРЕДОСТАВЛЯЙТЕ ВЫБОР СООТВЕТСТВЕННО ВОЗРАСТУ РЕБЕНКА

Все дети могут получить пользу от предоставления им двух позитивных вариантов выбора, но он должен соот​ветствовать их возрасту. Было бы глупо предлагать ма​леньким детям неограниченный выбор. Если вы, нахо​дясь в магазине, говорите ребенку, что он может выбрать только одну игрушку, то, возможно, будете торчать там до закрытия магазина. Кроме того, ребенок может выбрать игрушку стоимостью 70 долларов, в то время как вы пла​нировали потратить на это не более 5 долларов.

Родители должны обдумать, какой выбор предоста​вить детям, потому что слишком много решений — труд​ная задача для малышей. Вы должны сохранять контроль над собой и над своими детьми. Предоставляя ребенку выбор, следует учитывать его возраст, темперамент и конкретную ситуацию. Ниже приведены рекоменда​ции, которые помогут вам справиться с этой задачей.

1. Предлагайте детям в возрасте до пяти лет выбор меж​ду двумя заранее определенными занятиями или предмета​ми. Это выглядит примерно так:

· Одежда. «У тебя есть выбор: ты можешь надеть ли​бо голубую рубашку, либо красную».

· Пища. «У тебя есть выбор: выпить апельсинный сок или молоко».

· Занятие. «У тебя есть выбор: ты можешь играть с кубиками или рисовать».

· Подчинение. «У тебя есть выбор: собрать свою одежду либо игрушки. Что для тебя лучше?»
Но никогда не предлагайте маленькому ребенку вы​бор относительно распорядка дня («Ты готова лечь в по​стель?»); занятий взрослых («Мамочка и папочка могли бы сейчас оставить тебя и пойти за покупками?»); вза​имоотношений («Ты хотел бы провести Рождество с ма​мой и папой?»); или ситуаций, которые ставят ребенка или других людей в опасное положение. А в следующем примере один из родителей предлагает неподходящий выбор.

Мать Таши неоднократно просила, чтобы Таша наве​стила ее вместе с шестилетним Гюнтером, ее внуком. Раз​говаривая по телефону, бабушка Таши часто отпускала замечания, которые вызывали у дочери чувство вины, например: «Я что, живу за тысячу миль, что ты так редко навещаешь меня? Полагаю, я увижу Гюнтера хотя бы до того времени, как он окончит среднюю школу». Чтобы избавиться от чувства вины, Таша решила навестить мать в субботу. Она приехала вместе с Понтером утром, чтобы он мог больше времени провести с бабушкой. Мальчик был взволнован предстоящей встречей и мыслью, что они пойдут в парк. Спустя три часа Таша спросила Пон​тера: «Ты уже готов ехать домой? Нам нужно заехать в ма​газин за продуктами».

Задав такой вопрос, Таша как бы позволила Понтеру распорядиться графиком ее дел. А что, если Понтер не был готов ехать? Был ли у него действительно выбор? Взрослые часто используют детей как своего рода залож​ников в ситуациях, в которых боятся сказать то, чего они хотят сами. А это создает огромные проблемы. Таша предложила Понтеру выбор — остаться с бабушкой или уехать. Она поступила так, потому что боялась сама при​нять решение и пойти на риск — вызвать недовольство матери. Вы должны предоставлять детям выбор с целью стимулировать их развитие, а не как компенсацию соб​ственного недостатка зрелости.

2. Некоторые дети нуждаются в более ограниченном вы​боре, чтобы сосредоточиться на задаче. Мара, принявшая решение голой залезть в коробку для игрушек, нужда​лась в более четко обозначенном выборе, чем другие де​ти ее возраста. А так как ей необходимо было более на​правленное руководство, ее родители легко могли по​пасть в ловушку, отдавая ей слишком много приказаний, таких как: «Мара, вылезай из коробки»; «Мара, послу​шай, что я говорю»; «Мара, отложи в сторону игрушки»; «Мара, съешь завтрак». Нуждаясь в руководстве взрос​лых, Мара могла упустить такой важный навык, как при​нятие решений, который с большей легкостью осваива​ли другие малыши. Вместо того чтобы постоянно отда​вать Маре команды, ее родители могли сделать другой выбор — помочь девочке научиться управлять собой. Вы​бор дал бы ей структуру, в которой она нуждалась, в то же время позволяя ей практиковать навык принятия реше​ний. И наконец, выбор помог бы ей развить чувство са​моуважения в процессе обучения правильному поведе​нию в пределах данной структуры.

3. Детям старше пяти лет не нужда предлагать выбор из двух заранее определенных вариантов. Обычно ребенок школьного возраста может справиться с количеством ва​риантов выбора, равным количеству приказаний. Ска​жем, вы говорите сыну вынести мусор, помыть руки, по​звать брата и накрыть на стол. Если он сможет успешно выполнить все четыре задания, значит, он готов к более широкому выбору. Понаблюдайте за детьми, чтобы выяс​нить, сколько вариантов выбора можно им предоставить, чтобы они успешно справлялись со своими задачами. Ес​ли ваш ребенок не может разобраться в многочисленных приказаниях, продолжайте обучать его, предлагая огра​ниченные варианты выбора.

4. По мере того как ребенок становится старше, он может принимать участие в обсуждении правил, режима и по​вседневного графика своих занятий. Однако очень важно понять, что все эти решения в конечном счете принима​ют взрослые.
Дети во взвинченном или подавленном состоянии луч​ше реагируют на утвердительные приказания, чем на вари​анты выбора. Вспомните моменты, когда вы сами находи​лись в подавленном состоянии. Вам не хотелось прини​мать никаких решений — даже выбор между пончиком и булочкой с маком мог бы показаться слишком труд​ным. Когда дети чувствуют себя подавленными, выбор кажется им еще одной проблемой, которую они, по их разумению, не могут решить. В такие моменты четкие, утвердительные приказания несут в себе что-то успокаи​вающее. Если вы просыпаетесь, испытывая депрессию, разве вам хотелось бы услышать вопрос: «Что ты хочешь на завтрак?» лучше услышать «Вот несколько оладушек. Съешь их, и, может, ты почувствуешь себя лучше». Когда ваш малыш утратил над собой контроль, строгая дисцип​лина не поможет; сократите число вариантов выбора и возьмите все на себя, пока он не успокоится.

А вот другая история, закончившаяся успешно. Четы​рехлетний сынишка Кэрол играл в доме у друга. Когда мать пришла за ним, она с опаской выбирала момент, когда ей можно будет сказать мальчику, что пора уходить. Они уже неоднократно прошли через это испытание — сопротивление ребенка, связанное с необходимостью за​кончить игру. Поэтому Кэрол решила попробовать но​вый подход. Она заранее продумала, что скажет сыну. И вот она начала с того, что сказала утвердительным то​ном, что пора идти домой. Затем, прежде чем мальчик начал выражать недовольство, она сказала спокойно, но твердо: «У тебя есть выбор: выйти через парадную дверь или через заднюю». И ее сынишка немедленно от​реагировал: «А можно я позвоню в колокольчик, если выберу парадную дверь?» Кэрол сказала «да», и они оба ушли домой в прекрасном настроении.

ПРЕДОСТАВЛЕНИЕ ДВУХ ПОЗИТИВНЫХ ВАРИАНТОВ ВЫБОРА
Для того чтобы регулярно создавать два позитивных варианта выбора, вам необходимы две вещи:

1. Вы должны мыслить в позитивных выражениях отно​сительно того, что вы хотите от вашего ребенка. Вспомни​те силу внимания: то, на чем вы сосредоточиваетесь, вы получаете в наибольшей мере.

2. Вы должны предоставить ребенку реальный выбор. Ис​пользуйте силу доброй воли, признавая, что люди сами выбирают, как себя вести. Предлагайте два позитивных варианта, чтобы любой из них был приемлемым для вас.

Следующие шаги помогут вам выработать два пози​тивных варианта:

Шаг 1. Сделайте глубокий вдох. Примите сознательное решение относительно того, что вы хотите, чтобы сделал ваш ребенок.

Шаг 2. Сиганите ребенку твердым голосом: «У тебя есть выбор!» Ваша позитивная установка облегчит ситуацию, особенно если малыш чем-то недоволен.

Шаг 3. Предложите ребенку на выбор дан. варианта, на которых вы остановились, чтобы достичь своей цели.

Скажите: «Ты можешь либо 
, либо_____________ ».

Шаг 4. Завершите этот процесс, испросив ребенка при​нять решение. Вы могли бы спросить: «Что ты выбира​ешь?» Если ребенок колеблется, вы можете повторить варианты, выражаясь как можно более простым языком: «Штанишки или рубашка?» Если ребенок скажет: «Еще поиграть», снова назовите оба варианта выбора, спокой​но, но решительно: «Так штанишки или рубашка?»
Шаг 5. Отметьте про себя выбор ребенка. Если ребенок выбирает штанишки, тогда прокомментируйте его реше​ние ободряющим тоном: «Ты выбрала штанишки!» Обя​зательно сделайте это замечание. Это важно, потому что оно помогает ребенку осознать свой выбор. Осознание собственного решения укрепляет лобные доли головно​го мозга малыша. Опять-таки, лобные доли имеют обык​новение брать верх над эмоциональными вспышками и важны для самоконтроля. Запомните: большинство людей делают выбор неосознанно, и в итоге их жизнью управляют эмоции. Если вы воспитываете ребенка так, чтобы он осознанно делал свой выбор, он не только бу​дет чувствовать, что его меньше контролируют взрос​лые, но и будет гораздо больше контролировать себя как с физической, гак и с психологической точки зрения.

Детям постарше вы могли бы сказать: «Мне кажется, у тебя есть два варианта выбора. Можешь сделать выбор: либо (тот), либо (этот). Какой был бы лучшим для тебя?»
ПРАКТИКА, ПРАКТИКА И ЕЩЕ РАЗ ПРАКТИКА

Ниже приводится сценарий, в котором вы могли бы использовать дисциплинарный навык из двух позитив​ных вариантов выбора. Первый: примените силу внима​ния, чтобы подумать о том, что вы хотели бы, чтобы сде​лал ребенок. Затем предложите два варианта, которые позволят ему достичь этой цели. Сообщите эти варианты твердым голосом. Не забудьте использовать основную формулу, когда будете представлять ребенку эти вари​анты.

	Маленькие дети
	Дети постарше

	1.
«У тебя есть выбор!»
	1. «Похоже, у тебя есть пара вариантов».



	2. «Ты можешь _______ либо _____»
	2. «Выбирай
(то) либо
или
(это)».



	3. «Каков твой выбор?»        
	3. «Что было бы лучше для тебя?»

	4. «Ты выбрал________
!»    
	4. «Похоже, ты решила _____»



	
	


СЦЕНАРИЙ: ИГРА С ЕДОЙ. Натан (3 года) увлеченно давит кар​тофельное пюре, с интересом наблюдая, как оно вылезает у него между пальцами. Сделайте глубокий вдох. Подумайте о том, чего вы хотите добиться. А теперь примите решение, ка​кие варианты выбора вы предложите Натану. Вы скажете:

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________
«А ЧТО, ЕСЛИ...?»
Я уверена, что в вашей голове не переставая вертятся мысли типа «а что, если...?»: «А что, если мой ребенок не выберет ни одного варианта?» Вероятно, в этом ваша самая большая обеспокоенность. Успокойтесь, дышите ровно и продолжайте читать.

ВЫБОР И САМОУВАЖЕНИЕ

Способность человека делать выбор и принимать на себя обязательство за тот или иной выбор является пока​зателем самоуважения. Для того чтобы всерьез сделать выбор, вы должны принять решение, а затем и послед​ствия этого решения. Это называется обязательством. Поэтому жизненно важно помочь детям, у которых есть проблемы относительно выбора и/или принятия его по​следствий.

Но вы сможете помочь своим детям только в том слу​чае, если сначала решите помочь себе. Прочитайте при​веденный далее разговор и посмотрите, нет ли в этом че​го-то вам знакомого.

«Где бы ты хотела пообедать?» — спрашивает Пэт. «Где угодно, не имеет значения», — отвечает Шерил. «Мне тоже все равно. Знаешь, Шерил, что бы ты ни выбрала, будет хорошо», — замечает Пэт. «Ты ведешь машину, — отвечает Шерил, — тебе и решать».

Вы не можете устанавливать границы и в то же вре​мя заботиться о чувствах другого человека.

В нашем обществе принято воспитывать женщин так, чтобы они ублажали других. Но ведь невозможно делать собственный выбор и одновременно думать о других. Как родитель вы не можете устанавливать границы и в то же время заботиться о чувствах ребенка. Те из вас, кто ве​дет себя пассивно, должны уделить этой теме особое внимание. Запишите следующие слова на листок бумаги и прикрепите на видное место.

ПОМОГИТЕ ДЕТЯМ, КОТОРЫМ ТРУДНО СДЕЛАТЬ ВЫБОР
Детей, которым трудно сделать выбор, можно разде​лить на три группы:

· Те, которые отказываются сделать выбор.

· Те, которые оказывают сопротивление конкретно​му варианту. Когда им предлагают выбор А или Б, они выбирают В.

· Те, у которых часто меняется мнение. Когда им предлагают выбор А или Б, они выбирают А, затем переключаются на Б, потом опять на А и т. д.

Прежде чем читать дальше, подумайте о том, как по​ступаете вы. У вас бывали моменты, когда вы вообще от​казывались сделать выбор, или сто раз изменяли свое мнение, или уклонялись от вариантов выбора, которые предлагала вам жизнь? Поразмыслив о собственных по​ступках, вы лучше поймете своих детей. На многих уров​нях, особенно эмоциональном, вы не так уж и отличае​тесь от них.

Помогите детям, которые отказываются от выбора

Семилетней Лизе был предложен выбор — положить рюкзак в парту или повесить его на крючок. Лиза немно​го постояла, уставившись на учительницу, и вдруг нача​ла плакать. Для девочки принять решение оказалось не​вероятно трудным.

Возможно, и с вами случается что-то похожее. Нахо​дясь под шквалом стрессовых ситуаций, вы когда-ни​будь испытывали такое чувство, что еще одно событие — и вы не справитесь с собой? У тех детей, которым приня​тие решений кажется делом очень трудным, внутри на​зревает невероятное беспокойство. Это состояние как бы выражает их образ мышления: «Мой мир подавляет ме​ня». А чувство беспокойства и растерянности могло воз​никнуть из-за проблем в развитии. Представьте, что дли​на вашей руки меняется изо дня вдень, а ваш словарный запас через месяц пополняется вдвое — такие быстрые изменения были бы невероятно утомительными. Беспо​койство, которое испытывала Лиза, возможно, брало корни в каких-то стрессовых ситуациях жизни: в переез​де на новое место или смерти кого-то из членов семьи. Оно могло возникнуть также из-за ежедневных негатив​ных впечатлений — из-за недовольства ребенка родите​лями или самим собой; смены учителей, драки с друзья​ми или издевок старшего брата или сестры. В зависимо​сти от темперамента одни дети легко поддаются унынию, другие как будто свободно несутся по жизни. Не бори​тесь с темпераментом ребенка. Лучше научитесь пра​вильно реагировать на его действия.

Чтобы помочь детям, которым трудно сделать выбор, я предлагаю следующее:

· Укажите ребенку на те случаи в течение дня, когда он делает выбор. Например, когда он решает сделать рисунок мелками, скажите: «Я вижу, ты сделал вы​бор порисовать сегодня». При каждом удобном случае показывайте ребенку, что он делает выбор. Возможно, при этом малыш посмотрит на вас, как бы говоря: «Ну и ну!» И это здорово. Это значит, что он осознает свои действия. Лобные доли его мозга развиваются.

· Предложите ребенку незначительные варианты вы​бора, включающие близость с вами. Например, ска​жите: «Мервин, держись за мою руку, когда мы пе​реходим улицу. Ты можешь выбрать, за какую руку держаться — за левую или за правую. Какую выби​раешь? Ты выбрала правую! Я люблю ходить, дер​жась за руки». Выбор требует самостоятельности, и некоторых детей в определенные периоды време​ни это пугает. Чтобы облегчить процесс осознания ребенком его самостоятельности, используйте в ка​честве отправной точки теплые отношения. Как только малыш справится с выбором в рамках ва​ших отношений, предложите ему дальнейший вы​бор. Скажите: «Кого ты хочешь пригласить поиг​рать сегодня после обеда — Майю или Джастин?» 
· Создайте модель принятия ошибок. Дети, которые отказываются делать выбор, возможно, боятся ра​зочаровать других или ошибиться. Приведите им реальный пример того, что каждый может осту​питься. Вашему ребенку нужно увидеть, что вы то​же делаете ошибки, прощаете себя, а потом выби​раете другую, правильную стратегию, то есть учи​тесь на своих ошибках.

Чтобы сформировать этот навык (когда вы сделали ошибку), вы можете использовать метод «размышления вслух». Когда вы размышляете вслух, вы разговариваете сами с собой, выражая свое отношение к случившемуся, что позволяет ребенку услышать, как вы анализируете ошибку.

Вот вам сценарий. Отец говорит: «Где моя отвертка? Вы, дети, всегда берете мои инструменты без разреше​ния. Кто взял отвертку? А ну, признавайтесь! Она у меня была — я не теряю своих вещей. Нужно с уважением от​носиться к имуществу других людей. То кино, которое вы хотели посмотреть, теперь снимается с повестки дня».

«Но папа...» — хочет возразить дочь, и отец тут же пе​ребивает ее: «Никаких «но папа»! Вам лучше прежде по​думать, чем брать все, что попадается под руки». Тогда вступает в разговор сын: «Папа, ты брал отвертки к ба​бушке, когда ездил завинтить шурупы в ее горке для по​суды». Отец понимает, что допустил серьезную ошибку. Он не только обвинил детей, но и злобно нападал на них.

Он понимает, что сейчас самое подходящее время ис​пользовать метод «размышления вслух».

Высказывая вслух свои мысли, он говорит: «Да, я сде​лал большую ошибку. Я разозлился из-за пропавшей от​вертки. Дело в том, что я был сильно расстроен. Сегодня на меня накричал мой босс. Я чувствовал себя таким взбешенным, что выместил свои чувства на вас двоих. Я обвинил вас и старался вызвать у вас такие же чувства, какие испытывал сам. Я прошу у вас прощения. Дети, я сожалею, что вел себя скверно. В следующий раз, когда я буду расстроен, я постараюсь просто сделать пару глу​боких вдохов и подумать, прежде чем говорить».

Размышляя вслух, отец сформулировал метод, как конструктивно справиться с ошибками. Он создавал мо​дель, как учиться на ошибках и брать обязательство из​менить свое поведение.

Многих детей учат, что, независимо от того, что они сделали, извинение устранит проблему. Дети должны узнать, что хотя это и важно — выражать сожаление о своих проступках, они должны также (и это гораздо важнее) изменить неправильную линию поведения.

Помогите детям, которые противятся выбору: сопротивление, связанное с процессом развития, и сопротивление, укоренившееся в раннем возрасте

Некоторые дети используют варианты заранее опре​деленного выбора, который вы предлагаете, как благо​приятную возможность для борьбы сил («кто кого»). Та​кие дети, когда им предлагают два варианта, обычно создают третий вариант, чтобы попробовать взять ситуа​цию под свой контроль. Когда их просят выбрать вариант А или Б, они выбирают В. Вы могли бы сказать, напри​мер: «Золотце, у тебя есть выбор. Когда мы пойдем в тор​говый центр, ты можешь просто идти рядом со мной или держать меня за руку. Что ты выбираешь?» В этом случае ваш строптивый ребенок может просто убежать от вас. Или если ему предложить выбор между молоком и со​ком, строптивый ребенок может потребовать компот.

Прежде чем мы приступим к обсуждению, как спра​виться со строптивым ребенком, вам нужно понять, по​чему для него так много значит контроль. Какие события в жизни ребенка могут подтолкнуть его противодейство​вать всему, что предлагают взрослые? Есть два объясне​ния этому: либо ребенок сопротивляется по привычке, поступая так, потому что это связано с процессом его развития; либо он где-то этому научился.

Сопротивление, связанное с процессом развития

Все маленькие дети проходят процесс, который пси​хологи и педагоги называют формированием личности. В ходе этого процесса беспомощный, зависимый от ма​тери младенец постепенно превращается в социально полноправного человека, имеющего свою, особую ин​дивидуальность. Ребенок начинает это путешествие в на​правлении формирования личности путем определения, что он — «тот, кто не является ни мамой, ни папой». Та​ким образом, любое утвердительное заявление взросло​го побуждает ребенка реагировать противодействием. Дети, находящиеся в таком возрасте, когда они постоян​но оказывают противодействие, часто выражают свое со​противление тем, что игнорируют выбор, предлагаемый взрослыми. Они как бы испытывают взрослых, но не с тем, чтобы заставить их злиться, а просто чтобы по​смотреть, чего они смогут этим добиться. Дети хотят вы​яснить, кто они (где кончаются они и начинаетесь вы), и открыть свою уникальность.

Чтобы помочь ребенку, который оказывает сопротивление определенному выбору по причинам, связанным с его разви​тием, сделайте следующее:

· Осознайте, что если вы позволяете втянуть себя в си​ловую борьбу, значит, вы сосредоточились не на люб​ви, а на страхе. И тогда вы будете действовать с не​гативной позиции, тщетно пытаясь заставить сво​его ребенка что-то сделать. Чтобы избежать этой ловушки, сделайте глубокий вдох, осознайте свои мысли и примите решение перейти от страха к любви. Сознательно выбирайте мысли, которые помогут вам контролировать себя, а не своего ре​бенка. Используйте силу восприятия, чтобы овла​деть своим расстроенным состоянием, или исполь​зуйте силу принятия, чтобы напомнить себе: «Этот момент таков, каков он есть».

· После того как вы начнете контролировать свое со​стояние, признайте за ребенком право выбора: либо действовать в установленных вами рамках, либо нет. Принуждение с любой стороны является пробле​мой, а не ответом. Сделайте сознательный выбор — положиться на силу доброй воли. У вас обоих есть выбор, как себя вести. Вы можете управлять свои​ми действиями, но не действиями своего ребенка.

· Используйте метод монотонного повторения. Он вклю​чает повторение спокойным, утвердительным то​ном вариантов, которые вы предоставили ребенку.

Родитель: «Джозеф, уже время отложить в сторону игрушки. У тебя есть выбор: начать собирать малень​кие кубики или большие. Что ты выбираешь?»
Джозеф: «Нет!» И начинает разбрасывать кубики.

Родитель: «Джозеф, время убрать все это. У тебя есть выбор: начать собирать маленькие кубики или большие. Что ты выбираешь?»
Джозеф: «Ты не заставишь меня. Я тебя ненавижу!»
Родитель: «Джозеф, время вес убрать. У тебя есть выбор: начать собирать маленькие кубики или боль​шие. Что ты выбираешь?»
Когда вы продолжаете спокойно повторять варианты выбора, как правило, происходит одна из трех ситуаций. Джозеф начинает собирать кубики. Он может делать это, недовольно ворча. Или, наоборот, конфликт обостряет​ся: Джозеф переходит от словесных оскорблений в ваш адрес к физическому нападению, то есть начинает коло​тить вас. Третий вариант: он делает попытку уйти от ре​шения, устроив истерику или выбежав из комнаты.

Если ваш ребенок выбирает дружеское взаимодей​ствие, обязательно отметьте его выбор. Подчеркните, сколько силы воли и энергии приложил ребенок, чтобы преобразовать свою негативную реакцию в позитивную и заняться процессом уборки игрушек. «Ты решил сло​жить в коробку сначала маленькие кубики!» Это собы​тие — своего рода чудо, поэтому отпразднуйте его.

Что же такого чудесного в том, что ваш ребенок пови​нуется вам? Перенесите это на себя. Вы когда-нибудь бывали настолько расстроены, что ваши негативные мысли о другом человеке или о ситуации приводили вас в ярость? Разумеется, вы чувствовали, что с вами обо​шлись несправедливо. Вы когда-нибудь принимали ре​шение доказать, что ваша точка зрения правильная? По​думайте, сколько силы отнимала попытка остановить шквал обвинений, подавить гнев и сохранить уверен​ность в своей правоте, чтобы снова расположиться к со​трудничеству с этими людьми. Ребенок, который выби​рает повиновение, просто пресекает трудный процесс, с которым взрослые борются изо всех сил. От всего серд​ца похвалите ребенка и отпразднуйте его победу любви над страхом. Вы всегда найдете нужные слова, если ва​шим намерением будет выразить искреннюю благодар​ность за его дар — выбор дружеского взаимодействия вместо противодействия. Беспричинная истерика или незаслуженная похвала могут вызвать выброс адренали​на в кровь во время конфликта.

Если бы Джозеф упорствовал в своем сопротивлении, то вам понадобилось бы применить навык сопережива​ния (о котором пойдет речь в главе 8), чтобы помочь ему преодолеть взвинченное состояние и вернуться к друже​скому взаимодействию.

Если родители все разрешают, то за этим всегда следует чувство вины. Такое поведение вызывает борь​бу сил («кто кого»).

Давно усвоенное противодействие

А вот другой тип ребенка, оказывающего сопротивле​ние заранее определенному выбору. Он уже знает, что это эффективный способ добиться удовлетворения своих потребностей. Дети могут выучить этот урок тремя ос​новными способами: благодаря снисходительности ро​дителей; когда родители не способны удовлетворить по​требности ребенка; и когда в семье есть проблемы.

Снисходительные родители либо уступают ребенку, когда он расстраивается, либо пляшут под его дудку, что​бы избежать этого состояния. Такие действия учат ре​бенка нарушать установленные границы и пренебрегать правилами поведения, чтобы добиться своего. Они так​же показывают ребенку, что взрослые имеют в виду не то, что говорят. Грустно, что когда снисходительный роди​тель смотрит на ребенка и говорит «Я тебя люблю», ребе​нок не верит и этому.

Второй вариант, когда дети учатся оказывать сопро​тивление предложенному выбору, развивается в младен​честве и связан с тем, удовлетворяются или нет потреб​ности малыша. Когда ребенок испытывает какую-то по​требность (в пище, тепле, удобстве), он приходит в возбужденное состояние. Когда взрослый удовлетворяет потребность ребенка, у него наступает спокойное, рас​слабленное состояние. Если родитель реагирует на тре​бование младенца, но не может его успокоить (напри​мер, по причине плохого самочувствия ребенка), младе​нец продолжает оставаться в крайне возбужденном состоянии. С точки зрения ребенка, его потребности не удовлетворены. Образно выражаясь, он может прийти к убеждению, что должен попытаться убежать от этого мира, чтобы заставить взрослых удовлетворить его по​требности. По мере того как ребенок растет, он становит​ся способным в какой-то степени контролировать свое поведение и будет оказывать сопротивление тому выбо​ру, который ему навязывают. Он будет тратить энергию, пытаясь заставить этот мир вертеться так, как хочется ему, потому что он считает, что это его единственный шанс выжить. Такие дети не сопротивляются тому, что им навязывают, чтобы проверить границы своей силы. Вместо этого они пытаются управлять другими людьми, чтобы чувствовать себя защищенными; они с трудом пе​реносят разочарование.

И последним способом, каким ребенок учится проти​водействовать предлагаемому выбору, является ситуация, когда в семье есть серьезные проблемы (например, раз​вод, смерть одного из родителей, депрессия у одного из родителей, наркотическая зависимость или алкоголизм). Такие проблемы вызывают невероятный стресс у ребен​ка; он испытывает подавленность и в этом состоянии не способен сделать выбор. Родители же часто не представ​ляют, что такие проблемы окрашивают жизнь их ребен​ка красками страха, что их будут воспринимать как пло​хую мать или плохого отца. И пока родители отрицают эти проблемы, взывать к ним бесполезно. И хотя это тре​бует мужества, родители должны допускать наличие си​туаций, которые могут эмоционально ранить их ребенка. Только тогда родители могут помочь детям справиться с проблемами.

Чтобы помочь ребенку, который противодействует выбору, сделайте следующее
Во-первых, имейте в виду, что хотя такой ребенок бу​дет испытывать ваше терпение, чтобы помочь ему, вы должны сохранять самоконтроль. Постоянно используй​те все методы руководства, основанного на любви, о ко​торых идет речь в этой книге. Если ваш ребенок свое​вольный и необузданный, он вряд ли будет реагировать на старинный дисциплинарный подход, основанный на страхе, поэтому наилучшим способом для всех заинтере​сованных лиц является переход к методу руководства, основанного на любви. Независимо от используемого ва​ми дисциплинарного подхода, очень часто наблюдается борьба сил («кто кого»).

Выполните перечисленные ниже шаги, чтобы и вы, и ваш ребенок смогли духовно исцелиться после того, как произойдет конфликт.

· Простите себя. Так как любая борьба заканчивает​ся тем, что кто-то испытывает боль, после того как все поостынут, возможно, вы будете чувствовать вину, а это может привести к снисходительному отношению к детям. Снисходительное отношение, в свою очередь, ведет к тому, что дети становятся требовательными, своевольными, капризными. Остановите эту круговерть, искренне простив себя. Прощение проходит в три этапа, я называю их «три П прощения». Первое — признайте и примите свои чувства. Скажите себе: «Я чувствую гнев и возбуж​дение; это нормально». Второе — перестройте свой опыт. Перестаньте искать «хорошего мальчика» и «маленького негодника». Допустите, что, нахо​дясь в этом состоянии разума, вы сделали все луч​шее, что могли; то же сделал и ваш ребенок. Тре​тье — попросите о помощи. Спокойно попросите своего ребенка поработать с вами, чтобы разработать новую модель поведения. Вот пример того, что вы могли бы сказать: «Вчера вечером, когда при​шло время ложиться спать, я накричала на тебя и отшлепала. Я сделала это потому, что потеряла над собой контроль, а не потому, что ты плохой мальчик. Иногда мне кажется, что ты хочешь руко​водить мною. Но я твоя мать и должна руководить тобой. И все-таки я хочу стать лучше. Я хочу на​учиться иначе выражать свое недовольство — сло​вами, сказанными спокойным, но твердым голо​сом».

Три П прощения: признать свои чувства, перестро​ить свое отношение и попросить помощи у ребенка.

· Вовлекайте ребенка в решение проблем. Вместе вы​работайте план на будущее, что поможет вашему ребенку повиноваться вам без обид и возмущения. Вы можете сказать: «Время отхода ко сну — проб​лема для нас с тобой. Мне не нравится, что я кри​чу на тебя. Что могло бы помочь тебе ложиться спать в 9 часов вечера?» Если у ребенка имеются разумные предложения, попробуйте их использо​вать. (Но это не значит, что нужно изменить время, когда он должен ложиться в постель.) Для детей младше шести лет может быть полезен график в ви​де картинок. Поместите картинки в порядке следо​вания обязанностей ребенка (слева направо) на видном месте и постарайтесь, чтобы он часто смотрел на них. На рисунках можно изобразить ванну, пижаму, зубную щетку, книгу, пожелание «спокойной ночи» каждой части тела, поцелуй и выключенную лампочку. В то время, когда ребе​нок должен ложиться спать, покажите ему на рисунке, что он делает сейчас и что будет делать по​том. 
· Помогите ребенку почувствовать себя полноправным членом семьи. Делайте это, предоставляя ему воз​можность как можно чаще принимать участие в тех видах деятельности, которые ему нравятся и в ко​торых он может добиться успеха. Укажите ему на многочисленные решения, которые он принимает каждый день. 
· Регулярно играйте с ребенком. Если вы сосредоточи​ваетесь на игре с маленькими детьми по крайней мере в течение пяти минут в день, то сможете на 50 % снизить вероятность конфликтов.

Помогите детям, которые все время меняют свое мнение

Папа Кейтлин спросил ее, что она выбирает в качест​ве полдника: молоко или сок? Девочка выбрала молоко. Но когда он принес молоко, Кейтлин отодвинула стакан и сказала: «Нет, сок». Папа принес сок, но девочка сказа​ла; «Я хочу молоко». Понятно, что папа готов был вылить оба стакана ей на голову.

У детей подобных Кейтлин, возможно, есть проблема с чувством самоуважения. В такие моменты нерешитель​ности у них в силу ряда причин плохое мнение о себе или о том мире, в котором они живут. Девочка могла быть просто уставшей, или подавленной какой-нибудь серьезной семейной проблемой, или у нее неудачно сло​жилось утро. И своей нерешительностью в выборе на​питка Кейтлин пыталась взять под контроль отца и соб​ственное окружение. Дети, которые выбирают вариант В, когда им предоставляется выбор из вариантов А или Б, вступают в открытое противоборство. Их даже можно было бы назвать агрессивными или (как в случае с Кейт​лин) пассивно-агрессивными. Вместо прямых и активных средств управления другими людьми они использу​ют пассивность.

Помощь этим детям начинается с анализа причин. Вот первый вопрос, который папа Кейтлин мог бы задать себе: эта проблема результат процесса развития ребенка или она была усвоена в раннем возрасте? Или эта нере​шительность является чем-то новым в ее поведении? Это «хочу-не хочу» явление случайное или хроническое?

Когда неспособность сделать выбор появляется ни с того ни с сего и случается нечасто, возможно, это ре​зультат того, что ребенок временно находится под давле​нием стресса. В процессе развития, когда дети испытыва​ют стресс, они регрессируют, то есть возвращаются к та​кому поведению, которого вы могли бы ожидать только от детей младшего возраста. А когда у детей начинается регресс, помогут приказания утвердительным тоном, а не предоставление свободного выбора. Папа мог бы сказать: «Кейтлин, тебе трудно сегодня сделать выбор. Вот молоко. Выпей его, если хочешь». Приказания учат детей тому, что они должны делать, в то время как предо​ставление выбора учит их, как принимать решения и вы​полнять взятые на себя обязательства. Было бы глупо учить шестимесячного младенца принимать решения, и то же самое можно сказать о детях, находящихся под влиянием сильного стресса; их развитие временно идет вспять.

Если данная проблема носит хронический характер, то можно предположить, что это заученное поведение: ребенок получает больше внимания, когда капризнича​ет (меняет одно мнение на другое), чем когда вступает в дружеское взаимодействие со взрослым. Если вы живе​те в режиме «поспеши!», тогда умерьте свой пыл, попы​тайтесь понять ребенка и приветствуйте его выбор, что​бы побудить его сотрудничать с вами. Используйте силу внимания (то, на чем вы сосредоточиваетесь, вы получа​ете в наибольшей мере).

Если вы будете регулярно играть со своим ребен​ком, то случаи борьбы сил станут значительно реже.

УПРАЖНЕНИЯ НА СИЛУ ДОБРОЙ ВОЛИ

Мы, взрослые люди, имеем право свободного выбора, ч нам важно осознать тот факт, что нужно поделиться этим правом с нашими детьми. Это был бы для них чу​десный подарок. У вас есть выбор: либо вы взаимодей​ствуете с детьми, либо не осознаете этой возможности и просто реагируете на их поведение. Как только вы при​мете тот факт, что в любой момент можете сделать выбор, вы сможете управлять собой, понимая, что ваша сила на​ходится внутри вас, а не в вашей способности манипули​ровать другими. Вы можете стать человеком, который делает выбор сознательно, или позволить другим вертеть вами — это зависит от вас. Не забывайте использовать силу доброй воли, принимая концепцию, что единствен​ный человек, которого вы можете изменить, это вы сами. Спросите себя: «Как я могу помочь своему ребенку сде​лать правильный выбор — вступить со мной в дружеское взаимодействие?»
НЕТ МОМЕНТА ПОДОБНОГО НАСТОЯЩЕМУ!
После того как вы сегодня закроете эту книгу, предло​жите своим детям два позитивных варианта выбора. В ка​честве руководства используйте следующую формулу для детей младше пяти лет.

1. «У тебя есть выбор!»
2. «Ты можешь либо
, либо
».

3. «Какой ты делаешь выбор.»
4. «Ты выбрал (выбрала)
!»
Детям постарше скажите: «Можешь выбрать либо, либо ________, либо ___________. Что было бы лучше для тебя?»
Когда вы устанавливаете рамки с помощью утверди​тельного приказания или двух вариантов позитивного выбора, возможны два результата: ваш ребенок может решить подчиниться установленным рамкам или отка​заться подчиниться им (или даже удариться в истерику). Любой из этих двух результатов потребует, чтобы вы ис​пользовали еще один навык из семи основных дисципли​нарных навыков.
Если бы ваш ребенок подчинился, вы использовали бы навык одобрения. Если бы он оказал сопротивление и расстроился, вы использовали бы навык сопережива​ния и позитивного намерения. В главе 6, где говорится об одобрении, показано, как в разумных пределах привет​ствовать выбор ребенка. В главах 7 и 8 речь идет о том, как использовать навыки позитивного намерения и со​переживания. Они помогут вам научить ребенка справ​ляться с негативными эмоциями.

6 Одобрение: гордитесь своими детьми, тогда и они будут гордиться вами

Каждый год я устраиваю презентации по всему ми​ру и прошу участников дать им оценку. 99 % оце​нок положительные; люди не скупятся на щедрые похва​лы о содержании, стиле и лекторе (обо мне). Но иногда я получаю негативную обратную связь, и меня поражает, какой беспощадной бывает эта критика. В таких случаях я ловлю себя на том, что все полученные прежде похва​лы теряют для меня всякую ценность.

Вот что действительно меня удивляет, почему я так сосредоточиваюсь на негативных мнениях. Какие силы в моей жизни привели меня к тому, что я преувеличиваю критику и свожу на нет похвалы? Почему среди шквала похвальных отзывов и одобрения я выделяю какие-то крохи, которые так обескураживают меня? Я знаю, что в этом я не одинока. Многие люди воспринимают мир подобным образом.

В этой главе мы проведем исследование этой общей пагубной тенденции. Мы определим также разницу меж​ду эффективной и неэффективной похвалой и рассмот​рим ценность вознаграждения. Я покажу вам, каким об​разом выражать признание детям, их усилиям и достижениям. Вы научитесь ободрять своих детей таким обра​зом, чтобы это укрепляло их чувство самоуважения и за​щищенности и создавало в семье атмосферу единства.

ТО, ЧТО ВЫ ДЕЛАЕТЕ ДЛЯ СЕБЯ, ВЫ ДЕЛАЕТЕ И ДЛЯ ДРУГИХ

Используйте навык одобрения, чтобы показать свое​му ребенку, что с радостью отмечаете его решение дер​жаться в установленных вами рамках. Большинство взрослых подбадривают детей посредством похвалы. В сущности, похвала может быть подбадривающей или расхолаживающей в зависимости от формы, которую она принимает. Моя цель — помочь вам посредством похва​лы добиться от своих детей хорошего поведения или под​держать их чувство самоуважения, достигая таким обра​зом еще более важной цели — создания дружелюбной атмосферы в доме.

Одобрение приходит от силы единства и помогает вам поддерживать тесную связь с ребенком. Оно как бы гово​рит: «Я горжусь тобой, я приветствую и признаю твой вы​бор». Используя навык одобрения, вы сможете развить в своем ребенке такую ценность, как дружеское взаимо​действие. И только когда ребенок научится по-настоя​щему ценить себя, тогда он будет ценить и других людей. А признание собственных достоинств и достоинств дру​гих людей помогает развить чувство причастности.

Запомните: как вы обращаетесь с собой, так будете обращаться и со своими детьми.

Однажды в выходные я навестила подругу, у которой был маленький сын. Потом мы с ней отправились на ве​черинку. Когда мы приехали туда, я заметила, что подру​га как-то напряжена. Когда я спросила, в чем дело, она ответила: «Удивляюсь, почему я выбрала это ужасное платье — я выгляжу отвратительно. Я такая тупица!» На следующий день она с сынишкой была дома и попросила его убрать в своей комнате. Он тут же взялся за де​ло и быстро закончил уборку. Когда он уже собирался выйти из дому с друзьями, мать позвала его и спросила: «Ты действительно считаешь, что убрал в комнате?» Мальчик стоял и молчал. «То, что ты побросал одежду в шкаф, еще не называется уборкой. Это ужасно! Ведь ты можешь сделать это лучше! Ты не настолько тупой!» Эти слова были эхом тех слов, которые она сказала о себе на вечеринке. В обоих случаях это можно назвать расхола​живанием, причем в довольно грубой форме.

Такое поведение характерно не только для моей по​други. Специалисты из Национального института семьи писали, что в среднем американский ребенок ежедневно 12,5 минуты общается с родителями. При этом 8,5 ми​нуты уходит на исправление ошибок, критику или спо​ры. В исследовании, проведенном в Университете штата Айова, было выявлено, что в среднем ребенок каждый день слышит 432 негативных замечания, а позитивных — только 32. Ясно, что сфера семейной жизни требует осо​бого внимания.

СОЗДАВАЙТЕ АТМОСФЕРУ ОДОБРЕНИЯ

Какую вы замечаете в себе тенденцию — одобрять се​бя или укорять? Следующие вопросы помогут вам выяс​нить это.

1.
В течение дня я, как правило, сосредоточиваюсь на:

(а)
моих сильных сторонах

(б)
моих слабых сторонах

2.
Обычно я:

(а)
принимаю себя такой, какая я есть

(б)
сосредоточиваюсь на том, что идет не так и что требует изменений (слишком толстая, слишком ху​дая и т. д.).

 3.
Обычно я веду внутренний диалог с собой так, что
это:

(а) повышает мою уверенность в себе 
(б) вызывает чувство дискомфорта или неадекватно​сти

4.
В течение дня я в основном думаю о том:

(а)
что я делаю в настоящий момент

(б)
что мне следовало бы делать

5.
Я замечаю:

(а)
свои усилия и улучшения

(б)
что я не там, где, по моему мнению, мне следовало бы быть

6.
На протяжении всей жизни я, как правило:

(а)
сужу о событиях — хорошие они или плохие

(б)
отмечаю череду событий, не анализируя их

Если вы выбрали больше ответов (а), чем (б), то вы, вероятно, умеете подбодрить себя. Если выбрали больше ответов (б), то вы имеете тенденцию расхолаживать себя. А если вы постоянно расхолаживаете себя, то будете не​осознанно расхолаживать и своих детей. Так как измене​ние начинается с вас, а затем распространяется на ваших детей, то примите решение быть добрее к себе. Чтобы начать процесс изменения прямо сейчас, утверждайте вслух:

· Я буду признавать тот вклад, который вношу в об​щее дело, чтобы наш мир стал лучше, и буду гор​диться своими успехами.

· Я буду позволять себе делать ошибки и буду про​щать себя.

· Я буду одобрять свои поступки.

· Я буду принимать похвалы от других людей, пото​му что знаю, что я достойный человек.

· Я буду воздерживаться от суждений как можно дольше, чтобы позволить восторжествовать любви.

Если вы измените свое отношение к себе, то само собой изменится и ваше отношение к детям.

Навык одобрения берет свои корни в силе единства, которая, в свою очередь, заключает в себе все другие си​лы для самоконтроля. Для того чтобы научиться одоб​рять себя, вы должны:

· Принять как себя, так и вашу ситуацию такими, какие они есть, а не какими, по вашему мнению, им следовало бы быть (сила принятия).

· Сосредоточивайтесь на том, чего вы хотите, а не на том, чего вы не хотите (сила внимания).

· Старайтесь справиться с собственным расстрой​ством (сила восприятия).

· Приписывайте позитивные намерения себе и дру​гим людям (сила любви).

· Признайте, что единственный человек, которого вы можете изменить, это вы сами (сила доброй во​ли).

· Смотрите на конфликт как на благоприятную воз​можность учить или учиться (сила намерения).

Как вы можете заметить, самоконтроль и одобрение представляют собой две стороны одной медали. Одобре​ние позволяет вам соединяться с другими на более глубо​ком уровне и полнее оценивать их уникальные качества. Это позволяет вам отказаться от сосредоточенности на себе, так чтобы вы могли с радостью потянуться к другим людям и сосредоточиваться в основном на том, чтобы отдавать, а не получать. Одобрение порождает чувство глубокой привязанности.

Самоконтроль и одобрение — две стороны одной медали.

Одобряя поступки своих детей, вы создаете выигрыш​ную ситуацию. Семья выигрывает психологи чески, когда у членов семьи сильное чувство привязанности друг к другу. Атмосфера одобрения также помогает вашему ребенку развить чувство самоуважения. Это облегчает отношения с детьми, потому что они с большей готовно​стью идут на дружеское взаимодействие с вами. Атмо​сфера одобрения приносит также пользу с точки зрения неврологии. Фактически она формирует мозг вашего ре​бенка для долгой здоровой жизни. Дом, где царит расхо​лаживающая атмосфера, формирует мозг таким образом, что он становится склонен к депрессии, насилию, пагуб​ным зависимостям и импульсивным действиям. Для то​го чтобы поддерживать атмосферу одобрения, вы долж​ны практиковать семь сил для самоконтроля.
МОЖЕТ ЛИ ПОХВАЛА БЫТЬ РАСХОЛАЖИВАЮЩЕЙ?
Кажется вполне логичным, что у детей, которых хва​лят, должно развиваться повышенное чувство самоува​жения. Однако исследования показали, что это не всегда так. Некоторые формы похвалы являются даже опасны​ми; они препятствуют развитию чувства самоуважения.

Далее я расскажу подробнее об этом исследовании. Во-первых, сначала рассмотрим несколько форм обще​принятой, но разрушительной похвалы, а затем исследу​ем ее здоровые, конструктивные формы.

· Слишком эмоциональная, общего характера похва​ла может оказаться тяжким бременем для вашего ребенка, так что он будет чувствовать постоянное давление необхо​димости жить, соответствуя нереальным стандартам. Воз​можно, вы тоже, когда росли, слышали такие слова: «Ты всегда такая послушная, такая помощница!» Слыша это снова и снова, вы начинали понимать, что у вас есть только два выбора: либо стараться жить, соответствуя этому совершенному образу, который взрослые навязали вам, либо поступать по-своему в надежде, что ваши ро​дители увидят, каковы вы есть в действительности. Роди​тели, которые слишком перегибают палку с похвалами, чувствуют себя потом полностью вымотанными, оказав​шись между двух огней: одним «идеальным» ребенком и другим — поистине «дьяволенком». Идеальный ребе​нок всех превосходит в школе, а когда вырастает, стара​ется изо всех сил быть идеальным служащим, идеальным супругом и образцовым родителем. А его брат (или сест​ра), кажется, умышленно портит все, к чему прикасает​ся. Его (ее) жизнь представляет собой непрерывную дра​му, и он (она) доставляет семье массу неприятностей, с которыми приходится постоянно разбираться.

· Чрезмерная похвала, основанная на суждении о ценностях, учит ребенка тому, что понятие «хорошо» равноцен​но ублажению других людей, а понятие «плохо» равноценно понятию «вызвать недовольство других». Многие из нас хвалят детей, передавая им ценные суждения: «Какой же ты хороший мальчик!» или «Какая замечательная рабо​та!» Но маленькие дети мыслят упрощенно. Мы часто вкушаем им, что они будут считаться «хорошими», если будут делать все, как им говорят, и они верят нам. Под​растая, дети начинают понимать, что когда какое-нибудь задание, о котором просят взрослые, оказывается невы​полненным, их считают «плохими». Дети, которые наив​но принимают это сообщение, могут вырасти, испыты​вал постоянное чувство вины, когда где-то оступаются. Они могут также вырасти с обостренной склонностью к осуждению и критическому отношению к тем, кому что-то не удается. Они считают, что люди, которые разо​чаровывают других или совершают ошибки, плохие. Вы когда-нибудь были свидетелями того, насколько критич​но и грубо относятся некоторые взрослые к служащим в магазинах? «Как вы посмели ошибиться и неверно по​считать стоимость моих покупок?! Вы испортили мне весь день!»   
· Похвала, основанная на суждении, имеет и другой по​бочный эффект. Дети могут стать зависимыми от сужде​ний. Они все время будут обеспокоенно спрашивать у родителей: «Это хорошо? Я поступила правильно?» Ко​гда я обучала студентов колледжа, я отмечала, что неко​торые из них испытывали беспокойство, когда я не дава​ла им точных указаний относительно какого-нибудь за​дания. Например, они спрашивали: «Сколько страниц вы хотите, чтобы мы прочли?» Если я отвечала: «Столь​ко, сколько вам потребуется, чтобы выразить себя», они потом возвращались и спрашивали: «Вы могли бы прове​рить это, чтобы посмотреть, на верном ли я пути?» Если я отвечала: «Только вы сами можете это решить», они смотрели на меня так, как будто я требую от них чего-то невозможного.
· Похвала, которая сосредоточена на том, что вы ду​маете о поведении ребенка, учит его стремиться к одобре​нию. Если вы хвалите своих детей, чтобы побудить их хо​рошо себя вести, то ваша похвала будет своего рода ми​ной замедленного действия, потому что она является формой получения, а не отдачи. Например, вы говорите: «Мне нравится, как ты ведешь себя в магазине» или «Я горжусь тобой, когда ты получаешь хорошие отметки в школе» в надежде на будущее хорошее поведение или поступки. Но под этими словами лежит сообщение, ко​торое говорит вашему ребенку: «Мне нравится, когда ты ублажаешь меня». Ребенок может сделать и такое заклю​чение: «Родители любят меня, только когда я ублажаю их», а когда он плохо себя ведет, вы не любите его
· У многих из нас вырабатывается убеждение, что если мы не согласны с людьми или отвергаем их, то нас нель​зя любить. Мы бьемся изо всех сил в стремлении понра​виться другим, живем так, как, по нашему разумению, они хотят, чтобы мы жили, а не по желанию своего серд​ца. Как ни грустно, многие из нас даже не знают, кто эти «они», как не знают, каковы желания нашего сердца.
· Похвала только за хорошо сделанные, законченные задания учит ребенка, что усилие не имеет значения — важ​но только достижение результата. Зачастую взрослые хва​лят ребенка только тогда, когда выполняются их прика​зания. А ведь можно сказать, даже когда игрушки разбро​саны по всему полу: «Хорошая работа». Представьте, какой утомительной для футболистов была бы игра, если бы болельщики сидели молча до тех пор, пока их коман​да не закончила бы игру с победой. Но болельщики вска​кивают с мест и кричат в течение всей игры, чтобы под​бодрить игроков. Если бы мы относились к своим детям так же, как к любимым спортсменам, то, уверяю вас, мы создали бы образцовую семью. Детям нужно научиться тому, что процесс имеет такое же важное значение, как и конечный результат. Чтобы это сделать, вам необходи​мо сосредоточиться на усилиях детей и тех маленьких шагах, которые они предпринимают в процессе своего действия, а не только на успехах.

Если вы хвалите ребенка только за оконченную, хо​рошо сделанную работу, вы учите его не ценить само усилие.

· Когда вы хвалите ребенка, сравнивая его с другими, это говорит ему: чтобы его ценили, он должен быть особен​ным. «Я так горжусь тобой. Это был самый лучший рас​сказ, какой я когда-либо читала». «У тебя все пятерки. Ни​кто в нашей семье так хорошо не учился». Подобные срав​нения как бы говорят: «Я хочу только самого лучшего».

Когда вы сравниваете одного ребенка с другим, вы провоцируете соперничество. Мать отправилась за по​купками со своим сыном-школьником и дочкой-до​школьницей. Она сказала мальчику: «Посмотри, как хо​рошо ведет себя твоя сестренка. И ты веди себя так же». Мальчик тут же изменил поведение, чтобы сделать приятное матери. Тогда мать сказала: «Мне нравится, как ты ведешь себя сейчас». Соперничество и сравнение созда​ют в доме конфликт, а не сотрудничество. Эта мать реши​ла конкретную проблему, но неосознанно спровоцирова​ла будущее соперничество между братом и сестрой. Есть разница между старанием сделать что-то хорошо и по​пыткой победить других. Первое действует очень ободря​юще, а второе — крайне расхолаживающе. Когда вы сравниваете одного ребенка с другим, вы провоцируете соперничество, а оно разъединяет людей. Вспомните, что одобрение идет от силы единства, она направлена на то, чтобы использовать как можно больше благоприят​ных возможностей для объединения людей.

Я уверена, что многие из этих примеров неверно на​правленной похвалы и ее результатов знакомы и вам. Возможно, вы знаете людей, которые отчаянно ищут одобрения других или кажутся одержимыми только од​ним стремлением — во что бы то ни стало победить. Воз​можно, у вас есть друзья, которые стремятся быть совер​шенными и отрицают свои ошибки. Вероятно, вы бои​тесь быть тем, кто вы действительно есть, из страха потерять любовь дорогих вам людей.

Пожалуй, вы были бы поражены, узнав, что все эти нарушения случаются в результате того, что когда-то в детстве вы слышали разрушительные похвалы. Мно​гих из нас хвалили дома или в школе, применяя непра​вильные методы, которые я описала выше, а сейчас мы повторяем те же ошибки со своими детьми. Это не зна​чит, что мы плохие родители, — просто мы используем те формы похвалы, на которых воспитывались сами. И те​перь проблема заключается в вашей готовности изме​ниться.

КАК ВЫРАЗИТЬ РАЗУМНОЕ ОДОБРЕНИЕ

Тут вы, возможно, подумаете: «Кажется, эта задача не для меня» или «Я разрушила психику своих детей». Погодите! Направьте энергию на готовность научиться более разумному подходу.

Осознание — первый шаг к изменению.

Осознание — обязательный предшественник измене​ний. Чтобы научиться конструктивному одобрению, вы должны сначала понять, почему ваше обычное общение с детьми бывает расхолаживающим. Чтобы приобрести новые привычки, вы должны сначала избавиться от ста​рых. Сила единства напоминает нам, что нужно соеди​няться, а не искать возможности отделиться. Для того чтобы использовать одобрение, которое стимулирует здоровое чувство привязанности, нужны две главные со​ставляющие. Вы должны:

1. Замечать действия своего ребенка, а не судить о них.

2. Связывать действия ребенка с радостью и удовле​творением, а не с материальным вознаграждением.

ЗАМЕЧАЙТЕ, НО НЕ СУДИТЕ

Сколько раз вы слышали, как маленький ребенок го​ворит: «Посмотри на меня!»? Миллион раз? Если девоч​ка стоит на одной ноге, вы слышите ее голос: «Посмот​ри! Я стою на одной ноге!» Если она прыгает в бассейн, вы слышите: «Папочка, смотри, я прыгнула!» А как толь​ко она вылезет из воды, вы снова слышите: «Папочка, смотри, как я прыгаю!» И это может продолжаться очень долго.

Дети испытывают потребность в том, чтобы их заме​тили. Ваше внимание поддерживается само собой, а ваша роль как родителя проста. Вы можете отреагировать дву​мя-тремя словами: «Да, я вижу», и это доставит ребенку удовольствие. Если вы хотите стимулировать развитие его речи, то можете повторить его слова, употребив одно новое слово: «Ой! Ты стоишь на одной ноге!» Все, что вам нужно сделать, это описать ребенку приложенные им усилия или то, чего он достиг. В сущности, вы стано​витесь зеркалом для своего ребенка.

Детям нужно, чтобы их заметили, а не судили об их поступках. Но взрослые имеют тенденцию скорее судить, чем просто видеть. Например, ребенок говорит: «По​смотри, как я взбираюсь на перекладину». Вместо того чтобы ответить: «Я посмотрю, как высоко ты взберешь​ся», вы могли бы сказать: «Здорово, солнышко!» Вместо того чтобы просто описать действия ребенка, вы выноси​те о них свое суждение. Если вы будете слишком часто заменять просто наблюдение за действиями ребенка мнением о них, взволнованный четырехлетний малыш, кричащий «смотри-ка!», вырастет и превратится в обес​покоенного восьмилетнего ребенка, который будет все время спрашивать: «Я сделал это правильно?»
Замечать действия детей — превосходный способ одобрения. Опишите ребенку то, что вы видите, к предо​ставьте ему возможность сделать собственную оценку своих усилий или достижений.

Каждое Рождество муниципальная пожарная машина проезжает через мой городок, привозя Санта-Клауса. Семьи ждут его прибытия у дверей своих домов, чтобы поприветствовать и поймать леденцы, которые он им бросает. Кэролайн и Бриттани, две шестилетние девочки, живущие по соседству с нами, глубоко исследуют кон​цепцию «лучшие друзья». Я видела, как Кэролайн пой​мала несколько леденцов и поровну поделила их с Бриттани. Чтобы поощрить ее поведение, я сказала: «Ты отда​ла половину своих леденцов Бриттани!» Девочка радостно улыбнулась в ответ. Позднее я подслушала, как она говорила своей матери: «Я хороший друг для Бритта​ни». Заметив поступок Кэролайн, я довела его до ее со​знания, что позволило ей повысить собственную само​оценку.

ПОЛЬЗА ОТ НАБЛЮДЕНИЯ ЗА РЕБЕНКОМ С ТОЧКИ ЗРЕНИЯ НЕВРОЛОГИИ

Для того чтобы воспитать спокойного, счастливого ребенка, способного принимать мудрые решения и нести за них ответственность, вы должны стимулировать его лобные доли мозга, отвечающие за развитие. Мозг, по​добно мышце, относится к тем органам, которые утрачи​вают свою функцию, если их постоянно не тренировать. Взрослые ежедневно теряют более десяти тысяч мозго​вых клеток вследствие их изнашивания или недостаточ​ного использования. Лобная доля (ваш «аргументирую​щий» мозг) обладает способностью регулировать минда​левидное тело (ваш «эмоциональный» мозг). Рассмотрим такой пример. Вы четыре раза «сказали дочке, чтобы она приготовилась лечь в постель. Девочка не обращала вни​мания на ваши слова, пока вы не потеряли терпение и не начали кричать. В этот момент в вашем мозгу неразбери​ха, и вы призываете свою лобную долю помочь вам успо​коиться. Если эта лобная доля хорошо развита, вы смо​жете призвать к порядку свой «эмоциональный» мозг и успокоиться. Если лобная доля недостаточно развита, а эмоциональная часть мозга развита чрезмерно, вы бу​дете продолжать кричать и, возможно, перейдете в напа​дение.

В сущности, семь сил для самоконтроля — это упражне​ния для развития у взрослых лобной доли мозга. Что касается детей, то мы также хотим стимулировать развитие их лобной доли. Вы делаете это, помогая им осознавать их действия. Фактически вы стимулируете лобные доли их мозга, когда отмечаете их достижения и хорошие по​ступки. Вы также стимулируете их лобные доли, когда позволяете им выносить собственные суждения. Сила лобных долей мозга ваших детей будет определять тот объем силы воли, которым они могут овладеть, а также их способность управлять эмоциями и поддерживать са​моконтроль в стрессовой ситуации.

Неотвратимый стресс изменяет «ландшафт» мозга.

КАК НАУЧИТЬСЯ ЗАМЕЧАТЬ

Когда вы выносите суждение относительно действий своего ребенка, вы как бы говорите ему, каким, по ваше​му мнению, ему следовало бы быть. Его восприятие жиз​ни делится на категории — это плохо, это хорошо, — и то же происходящее с его самовосприятием. Суждение ле​жит в основе обусловленной любви — любви, которая отда​ет приказы. А одобрение касается принятия ребенка та​ким, каков он есть. Принятие — это умение заметить и описать то, что уже существует. Умение заметить про​исходящее объединяет вас, ребенка и данный момент. Это единение. В основе принятия лежит безусловная лю​бовь, которая ничего не требует. Вот несколько примеров, выявляющих разницу между этими двумя категориями.

	Суждение
	Умение заметить (описать)

	«Хорошо сделано, Эрика».
	«Эрика, сложи игрушки в коробку, а одежду в ящики. Ты убрала в своей комнате, так что, когда потребуется, сможешь найти любую вещь!»



	«Ты такой хороший мальчик!»
	«Ты показал своему другу Коди, как

намазать масло на хлеб, не раскрошив его. Ты помог Коди».



	«Это был замечательный пас!»
	«Ты сделал это! Прекрасный бросок —прямо мне в руки».


Вот несколько указаний, чтобы помочь вам обратить внимание на ребенка, а не просто судить о его поступках.
· Начинайте предложение, называя ребенка по имени или с местоимения «ты». Или поочередно: «Ты сделал это!», «Ай да ты» или «Я заметила
________».. Это важный шаг в деле разрушения привычки выносить суждения. Пред​ложения с суждений обычно начинаются с «хорошо», «чудесно» и прочих общих форм. Выработайте привычку использовать местоимение «ты»: «Кори, ты забралась в машину и пристегнула ремень безопасности!»; «Макс! Ты только посмотри на свой прыжок!»; «Ты сделала это! Сама одела свою куклу».
· Далее в точности опишите, что вы видите. Пред​ставьте, что вы фотокамера. Прежде чем что-то сказать, спросите себя: «Может камера записать, что я должна сказать?» Если нет, тогда вы все еще выносите суждение. Вы могли бы сказать: «Спасибо, Грили, за твою доброту». Фотокамера не может записать это, поэтому перефрази​руйте предложение. Скажите: «Ты нашел и дал Мии оде​яло. Ты очень помог ей». Это описание свободно от суж​дений — фотокамера могла бы фиксировать его.

Такая общая похвала, как «Ты хорошо сделала рабо​ту», не показывает ребенку, что включает эта хорошая работа. Дети обрабатывают информацию в виде образов; так что предложите им образы, которые может усвоить их разум. Делая это, говорите конкретно: «Ты закончила до​машнюю работ)' и дважды проверила ответы. Это хоро​шая работа». Вы дали ребенку определение его поступка. Это поможет ему сформировать собственное определе​ние, которое он будет использовать в дальнейшем.

Принятие отмечает то, что существует, и описывает это. Принятие — краеугольный камень безусловной любви.

· Заканчивайте свое описание рефреном. В приведенном выше примере слова «Это хорошая работа» являются рефреном. Рефрен поможет вам отучиться от привыч​ки выносить суждения относительно себя и других и дви​гаться в направлении принятия. Возможно, сначала вы будете чувствовать себя так, как будто ваши слова незакончены без «хорошая работа» или «это хорошо». Если это так, используйте эти фразы в качестве рефрена. На​пример, «Крис, ты освободила мойку для посуды. Моло​дец!» Все же остерегайтесь рефрена с оттенком сужде​ния. Вместо этого используйте рефрен, описывающий качества вашего ребенка или ценности, которыми вы восхищаетесь. А со временем попробуйте полностью от​казаться от рефрена.
· Рефрен, выражающий суждение (используйте как можно реже): «Молодец!» «Хорошая работа, зайка». «Разве это не замечательно?»
· Рефрен, описывающий характерные черты (исполь​зуйте регулярно): «Это требовало решительности». «Это было разумно». «Ты, безусловно, организованный человек».

· Рефрен, описывающий ценности (используйте щедро):

«Это очень помогло».

«Это было глубокомысленно».

«Это был добрый поступок».

КУДА ВЫ НАПРАВЛЯЕТЕ СВЕТ ВАШЕГО ФОНАРИКА?

Вспомните силу внимания (то, на чем вы сосредото​чиваетесь, вы и получаете в наибольшей мере) и укреп​ляйте ее в себе и в других. Похвала подобна включению электрического фонарика в темной комнате: те места, на которые вы направите луч света, указывают на то, что вы цените. Если вы сосредоточиваете внимание детей на том, что они должны быть хорошими, то вы учите их ублажать других, чтобы чувствовать себя достойными их внимания. Ваша же цель — вызвать у детей чувство, что они особенные. А чтобы чувствовать себя особенными, они должны превосходить других. Это создает ориента​цию «лучше чем/хуже чем». Отучая ребенка от осозна​ния, что он такой, как все остальные, и приучая его счи​тать себя особенным, мы тем самым можем разорвать его естественную связь со сверстниками. Разве вы не удивля​лись, почему подросток с самыми высокими отметками, или пользующийся наибольшей популярностью, или обладающий исключительными лидерскими способно​стями, или у которого очень хорошие родители, чувству​ет себя таким изолированным от мира, что совершает са​моубийство, чтобы избавиться от боли одиночества?

Но если вы выделяете сильные стороны детей, вы учи​те осознавать свои способности. Если вы одобряете их вклад в общее дело, вы учите их тому, как важно делить​ся своими дарованиями. Одобрение, основанное на силе единства, напоминает нам о том, что люди должны объединяться друг с другом и делиться своими достиже​ниями. Объединяясь, дети познают, что все мы связаны между собой. Дружеская взаимосвязь — очень ценное качество.

Ниже я предлагаю несколько примеров того, что вы можете заметить в своем ребенке, наряду с примерами, как это сделать. Читая их, отметьте, как начинаются фра​зы, описания и рефрен, если таковой имеется. (Запомни​те: рефрен произвольный.)

♦ Замечайте сильные стороны вашего ребенка. Обра​щайте на них его внимание.

«Эшли, ты хорошо решил задачу. Это потребова​ло организационных навыков. У тебя они есть».

«Ай да ты! Ты сама ешь ложкой!»
«Во время игры я заметил, как ты следишь за мячом, когда ловишь его и когда бросаешь. Вели​колепная игра!»
♦  Отмечайте усилия ребенка, прогресс и достижения. Обращайте на это его внимание.

«Ты работал над этим заданием всю неделю. Ты вложил в это массу времени и сосредоточенности».

«Ты сделала это. Ты сразу стала важной персо​ной. Здорово!»
«Ты повесила на вешалки всю одежду, которая была разбросана по полу. Могу поспорить, это со​здало дополнительное свободное пространство в твоей комнате». 
♦ Отмечайте поступки ребенка по отношению к другим людям. Публично освещайте эти поступки.

«Кейси, ты держала дверь открытой для бабуш​ки. Ты оказала ей помощь».

«Ты предложил Молли пирожное. Это благород​но».

«Ты тихонько играла и позволила маме и папе поспать немного дольше. Это было очень тактич​но».

Если вы хотите, чтобы ваши дети были доб​рыми, заботливыми, отмечайте их полезные по​ступки и вслух говорите об их значении. Это мож​но делать по-разному. Вот несколько предложений, но желательно, чтобы вы сами включили вообра​жение и придумали собственные варианты. 
♦ За обедом найдите время, чтобы каждый член семьи поделился тем полезным, что сделал в этот день. 
♦ Прикрепите на холодильник листик бумаги, на ко​тором напишите:

«Я заметила (заметил)
».
Каждый член семьи, который заметит хороший поступок, может внести его в этот список или по​просить кого-нибудь сделать это вместо него. А пе​ред сном вся семья, собравшись вместе, может про​честь эти полезные вложения в общее дело. о Раз в неделю (или раз в месяц) устраивайте прият​ный семейный вечер и играйте в «шарады добро​ты». Члены семьи могут обыгрывать добрые дела, которые были сделаны для них другими, а осталь​ные пусть попытаются отгадать, кто был этот доб​рый человек.

Здесь приводится основная формула, которую вы можете использовать, чтобы отмечать добрые и обдуманные поступки своих детей:

«Ты
(опишите действия ребен​ка). Это очень хороший поступок».

Если вы будете делать это регулярно, то привыкнете сами и приучите своих детей отмечать позитивные ас​пекты нашего мира. Точно так же как вы показываете ре​бенку, который учится говорить, предметы и называете их («Ложка. У мамы есть ложка»), вы должны называть и полезные поступки детей. Когда ребенок научится го​ворить «ложка», улыбнитесь. А когда ваш ребенок вы​растет и станет искренним и сострадательным челове​ком, вы (и весь мир) почувствуете, что он — истинное благословение.

Отмечайте в ребенке готовность к дружескому взаимодействию, после того как вы установили границы. Устанав​ливайте границы взаимодействия для своего ребенка по​средством утвердительного приказания или двух вариантов позитивного выбора (вы ознакомились с этими навыками в главах 4 и 5). Если ваш ребенок выбирает повиновение, отметьте его выбор, перечислив поступки.

Вот несколько примеров:

Убери со стола. Мама подходит близко к Кэри, ждет, пока девочка посмотрит на нее, а затем говорит: «Кэри, убери свои тарелки со стола и сложи их в раковину». Кэ​ри аккуратно собирает тарелки стопкой, чтобы отнести их в раковину. Мама замечает это и одобряет ее действие словами: «Вы только посмотрите! Ты сложила посуду так аккуратно, чтобы отнести ее в раковину. Это очень ра​зумно». (Если вам нужно добавить некоторую форму суждения, используйте такой рефрен, как «Молодец!». Хотя лучше всего, чтобы рефрен стоял впереди фразы.)

Поход в магазин. Эмили увлеченно играла со своей куклой Барби. Папа присел на корточки возле нее, что​бы привлечь внимание дочери, но она продолжала иг​рать. Когда папа подвинулся ближе, Эмили посмотрела на него и между ними установился зрительный контакт. Тогда папа сказал: «Пора ехать в магазин. У тебя есть вы​бор: ты можешь взять с собой Барби или оставить ее здесь. Что ты выбираешь?» «Я возьму ее с собой», — от​ветила Эмили. Отец тут же отметил ее реакцию: «Ты бы​стро приняла решение. Значит, я поеду с двумя девочка​ми. Мне повезло!»
КАК НАСЧЕТ СЛОВ «ПОЖАЛУЙСТА» И «СПАСИБО»?

Когда ваш ребенок выбирает повиновение, похвалите его и выскажите свое одобрение за правильный выбор — дружеское взаимодействие. Многие из нас говорят так: «Пожалуйста, перестань играть и полезай в машину. Мне нужно ехать в магазин. Ты меня слышишь?» А если ребе​нок игнорирует наши слова, мы тут же отдаем приказа​ние: «Сейчас же садись в машину!» А если он хнычет и неохотно направляется к машине, мы часто говорим: «Вот спасибо!»
Многие родители говорят «спасибо» после того, как ребенок решил подчиниться приказанию (вместо того, чтобы похвалить его). Они говорят: «Пожалуйста, убери поднос. Спасибо». Это еще один способ, с помощью ко​торого родитель учит ребенка, что доставлять удовольст​вие другим. Данный тип общения не является ободряю​щим.

Слова «пожалуйста» и «спасибо» мы используем, когда задаем вопрос другому человеку или когда кто-то что-то делает для нас. «Пожалуйста, передай мне соль» является просьбой. Если другой человек передает ее, мы говорим «спасибо». «Пожалуйста, отдай этот стакан сока отцу» — просьба. Если ваш ребенок выбирает повинове​ние, поблагодарите его.

Между приказаниями и просьбами большая разница. Под просьбой подразумевается, что у ребенка есть вы​бор. «Пожалуйста, сделай это для меня». Если ребенок делает то, о чем вы попросили, то вы можете сказать: «Спасибо». А приказания — это несомненное ожидание действия, которое не оставляет ребенку выбора. Но вы можете вызвать у ребенка замешательство, когда начина​ете приказание со слова «пожалуйста» или заканчиваете его словом «спасибо». Вы как бы посылаете сообщение: «Сделай это для меня». Вы тонко намекаете: «Убери в сво​ей комнате ради меня». А когда ваши дети сердятся на вас или на весь мир, они не хотят делать что-то для вас. Бо​лее того, когда подразумевается, что ваш ребенок стара​ется чего-то достичь ради вас, вы тем самым обкрадыва​ете его, отнимая у него его достижения. Подумайте, как ребенок будет себя вести, когда вас не будет рядом и ему нужно будет сделать что-то для себя самого?

Подчинитесь приведенным ниже приказаниям. А за​тем ощутите разницу в моей реакции на ваше повинове​ние.

· Приказание: «Перестаньте читать эту книгу и по​смотрите в окно». Моя реакция «Спасибо».

· Приказание: «Перестаньте читать эту книгу и по​смотрите на дверь, а потом снова в книгу». Моя реакция: «Вы сделали это! Вы посмотрели на дверь, а потом на страницу. Молодец!»
Вы заметили разницу? Один ответ как бы говорит: «Сделай мне приятное», в то время как другой представ​ляет собой похвалу. Если бы вы были ребенком, какой ответ вы предпочли бы?

ПРАКТИКА, ПРАКТИКА И ЕЩЕ РАЗ ПРАКТИКА

Начните прямо сейчас замечать поступки ваших де​тей. А для того, чтобы их замечать, вы должны в данный момент присутствовать там, где и ваш малыш. Вы не мо​жете описать, что делает ваш ребенок, будучи в то же вре​мя заняты мыслями о своей работе или о том, что приго​товить на обед. А вот судить о том, что делает ребенок, вы можете, не уделяя этому особого внимания. Вы можете вознаградить его игрушкой и при этом не входить с ним в контакт. Но для того, чтобы его заметить, вы должны быть с ним. Вам следует быть внимательными и полны​ми желания общаться. Я считаю, что для многих детей это проблема — уделять внимание другим людям, пото​му что они сами получают слишком мало внимания в форме родительского одобрения. Как они могут настро​иться на одну тональность с вами, если вы не учите их, как это сделать, настраиваясь на одну тональность с ними?

ОДОБРЯТЬ ДЕТЕЙ В ТЯЖЕЛЫЕ ПЕРИОДЫ -ЗНАЧИТ ПОМОЧЬ ИМ ПОВЕРИТЬ В СЕБЯ

Как-то в своем телевизионном шоу Опра Уинфри ска​зала, что автор Майя Анджелоу преподала ей один из са​мых важных уроков, которые она когда-либо получала в жизни. Однажды Опра была ужасно расстроена одним неприятным событием И позвонила Майе, чтобы полу​чить утешение. Майя сказала: «Сейчас же перестань плакать и скажи «спасибо»«. Опра так рыдала, что потребо​валось несколько минут, прежде чем слова подруги до​шли до нее. И, как она призналась потом, смысл сказан​ного Майей она поняла через много лет. Она учила Опру вере в жизнь. Вера приходит от осознания, что есть более широкая картина жизни и что все хорошо. Мы недоста​точно много знаем, чтобы правильно судить обо всем, а тяжелые испытания, которые обрушиваются на нас, могут оказаться поворотными пунктами в нашей судьбе. Когда у ваших детей бывают трудные периоды и им нелегко повиноваться вам, им необходимо знать, что вы верите в их силы. Им нужно почувствовать, что ваша ве​ра в них уже была еще до того, как у них разовьется вера в себя. Вот несколько подбадривающих фраз, которые вы можете использовать, чтобы передать вашу веру в де​тей и укрепить их веру в себя:

·  «Я убеждена, что ты найдешь другой способ спра​виться с этим».

· «Ты найдешь способ быть полезной. Я знаю, ты не любишь причинять кому-то боль».

· «Все мы делаем ошибки. Но что ты мог бы сделать сейчас, что принесло бы пользу?»
· «Ты можешь сделать это».

· «Ты сделаешь это. В твоем сердце так много люб​ви — она поможет тебе справиться с этим».

Одобрение в основе своей —- это часть надежды, а надежда нужна людям, чтобы чувствовать себя защи​щенными.

ЗАМЕНА ОДОБРЕНИЯ ВОЗНАГРАЖДЕНИЕМ

Многие из нас были воспитаны в этой пагубной тра​диции: одобрение родителей выражалось обычно в виде подарков. Например, мы могли заработать деньги хоро​шими отметками. До недавнего времени воспитатели также искали пути заменить похвалу и одобрение мате​риальным вознаграждением (например, леденцами). Вместо того чтобы услышать от учителя: «Ты дата каран​даш подруге, чтобы она могла закончить свою работу, — это было великодушно с твоей стороны», сегодняшние ученики, похоже, предпочли бы получить в награду за хороший поступок какую-нибудь игрушку или леденец на палочке. Это грустно, но во многих случаях матери​альные награды заменили ласковые слова и одобрение. А обильная реклама направляет разум ребенка исключи​тельно на материальное вознаграждение. Подумайте, разве может коммерческая реклама, предлагающая тот или иной продукт, в качестве вознаграждения сказать «Я люблю вас»? Однако в реальной жизни жевательные резинки в виде медвежат никогда не заменят дружеское взаимодействие с другими людьми. С течением времени материальные вознаграждения либо станут бессмыслен​ными, либо научат детей тому, что их ценности зависят от количества приобретенных вещей. Когда взрослые по​лагаются на материальные вознаграждения, они учат де​тей ценить вещи больше взаимоотношений, а этот урок приводит к невероятным побочным действиям.

ПОБОЧНЫЕ ДЕЙСТВИЯ ВОЗНАГРАЖДЕНИЙ

Элфи Коун, бывший преподаватель, автор и лектор, написал поучительную книгу под названием «Наказан​ные вознаграждениями» («Punished by Rewards»). В ней он утверждал, что вознаграждения не могут способство​вать продолжительным изменениям в поведении, пото​му что они не оказывают воздействия на убеждения того, кто получает эти вознаграждения, или на его эмоцио​нальные связи. Коун отмечал, что вознаграждения имеют нежелательные побочные действия по следующим причинам:

1. Вознаграждения снижают качество действий ребен​ка, хотя они могут увеличить их количество. В последние годы во многих школах предлагались материальные сти​мулы, чтобы побудить детей читать книги. Одна попу​лярная образовательная программа была составлена та​ким образом: если дети прочитают достаточно книг, они получат пиццу. В исследовании, проведенном по этой программе, было выявлено, что вознаграждения дей​ствительно побуждают детей больше читать. Однако эта программа способствовала тому, что изменилась катего​рия книг, которые выбирали дети. Это были маленькие книжки с многочисленными картинками и очень коро​теньким текстом, чтобы можно было побыстрее их про​честь, набрать необходимое число книг и получить воз​награждение. Все внимание было направлено не на чте​ние, а на вознаграждение.

Детям нужно ваше присутствие, а не подарки.

2. Вознаграждения портят взаимоотношения. В то вре​мя как наказания учат детей бояться взрослых, возна​граждения учат их ублажать взрослых. Вознаграждения отдают силу одному человеку, оставляя другого бес​сильным. Такие перекошенные взаимоотношения фор​мируют в детях невероятную потребность в одобрении. Косвенное обучение детей ублажать других может пока​заться полезным, но, когда те же дети становятся под​ростками, они ублажают уже не родителей, а кого-то дру​гого.

3. Вознаграждения расхолаживают детей; они перестают отдавать все, на что способны. Исследования показа​ли, что когда люди работают, рассчитывая на вознаграждение, они делают только то, что необходимо, чтобы его получить — и не больше.

4. Вознаграждения изменяют отношение людей к тому, что они делают. Вознаграждения внешнего характера подрывают внутренние побуждения человека. Смещает​ся направленность его внимания, и вместо «Посмотри, что я сделал» можно услышать «Что я получу, если сде​лаю это?». Как часто вы слышите от своего ребенка: «А что я за это получу?» или «Если я уберу в своей комна​те, ты возьмешь меня в кино?». Эти фразы указывают на то, что вы слишком часто полагались на вознаграждения и пора изменить эту привычку и начать предлагать одоб​рение.

Использование вознаграждений оказывает негатив​ное воздействие на ценности вашего ребенка. Скажем, вы используете такую формулу: «Когда ты ______
, ты получишь ______». То, что вы ставите вместо первого пробела, утрачивает ценность, а то, что вы ставите вмес​то второго пробела, приобретает ценность. Если вы гово​рите своему ребенку: «Когда ты съешь капусту броколли, ты получишь мороженое», броколли становится чем-то ужасным, в то время как мороженое начинает безраз​дельно властвовать над его разумом. Говоря: «Если ты бу​дешь хорошо вести себя у бабушки, то получишь новую игрушку», вы обесцениваете хорошее поведение и ра​дость от встречи с бабушкой, увеличивая ценность мате​риального.

ВЫРАЖЕНИЕ ОДОБРЕНИЯ, ЛЮБВИ И ГОРДОСТИ

Когда ваше сердце переполнено родительской гордо​стью и любовью, естественно, вы хотите, чтобы ваши де​ти узнали об этом. Ваши слова, выражающие искрен​нюю благодарность за их присутствие или действия, яв​ляются бесценным даром, и вашим детям нужно слышать это. когда вы хотите выразить то, что вы довольны своими детьми, будьте осторожны, следите, что​бы лежащая в основе цель не несла в себе тайной угрозы. Если вы говорите: «Я очень ценю то, что вы помогли мне приготовить обед» с тайной надеждой, что дети будут и дальше делать работу по дому, вы манипулируете ими, и ваша цель — получить, а не давать. Однако если вы смотрите на своего ребенка и говорите от чистого сердца: «Я так горжусь тобой», вы дарите ему самый ценный по​дарок.

НИКОГДА НЕ ГОВОРИТЬ «ХОРОШАЯ РАБОТА»?
Вы можете спросить: «Разве я не могу сказать ребен​ку, что он сделал превосходно свою работу?» Конечно, можете, но только старайтесь не слишком часто исполь​зовать этот образец общей похвалы с позиции суждения. Такие замечания подобны антибиотикам: когда их упо​требляют слишком много, они могут вызвать серьезные проблемы.

РАВНОВЕСИЕ МЕЖДУ ДВУМЯ ТЕЧЕНИЯМИ -ДАВАТЬ И ПОЛУЧАТЬ

В начале этой главы я писала о некоторых моих труд​ностях, касающихся похвалы и одобрения. И я счастли​ва сообщить, что весьма преуспела в этом отношении. Сейчас я по-иному реагирую на одобрение. Когда у ме​ня душевный спад, я прибегаю к помощи друзей, кото​рые помогают мне справиться с этим, — и это истинное благословение. В частности, одна моя подруга говорит в таких случаях: «Расслабься, Бекки. Бог знает, что дела​ет, когда просит тебя взяться за эту работу». И я наслаж​даюсь любовью, которую она мне предлагает.

Я заметила, что когда у меня получается остановить​ся и перестать судить других, я могу также перестать судить себя. А когда мне больше не нужно судить, я не раз​деляю мир на два лагеря — «хороший» и «плохой». Когда мы ощущаем единство нашего мира, критика больше не кажется привлекательной, и мы можем давать и полу​чать, чувствуя себя комфортно.

НЕТ МОМЕНТА ПОДОБНОГО НАСТОЯЩЕМУ!

Итак, замечайте своих детей и их хорошие поступки, чтобы ободрять и их, и себя. Чтобы разрушить привычку выносить суждения, потребуется практика и упорство. А для того, чтобы добиться в этом успеха, сделайте следу​ющее:

· Отмечайте свою тенденцию судить о поступках ре​бенка. Чтобы избавиться от этой проблемы, по меньшей мере три раза в день ловите себя на по​пытке судить о поступках ребенка. Вместо этого сделайте какое-нибудь замечание, которое пока​жет ему, что вы замечаете все, что он делает.

·  Найдите способ при всех освещать полезные поступ​ки членов вашей семьи.

· 
Сознательно замечайте И одобряйте действия ребен​ка по меньшей мере пять раз в день. Для начала ис​пользуйте следующую формулу:

1. Начинайте предложение так: назовите ребенка по имени или обратитесь к нему на «ты», или «посмот​ри-ка», или «я заметила...».

2. Подробно опишите то, что видите.

3. Если хотите, добавьте какой-нибудь рефрен. Мо​жете сказать один из следующих: «Это принесло пользу», «Хорошая работа», «Молодец!».

♦
После того как бы отдали ребенку приказание, по​
хвалите его, если он выбирает повиновение. Начи​найте с похвалы «Ты сделал это!». Затем опишите, что именно ребенок сделал. Похвалите его даже в том случае, если вам пришлось повторить прика​зание пять раз. Он все равно примет решение всту​пить в дружеское взаимодействие с вами. Просто это займет немного больше времени, чем вы дума​ли. А дружеское взаимодействие, независимо от то​го, сколько потребуется времени для его установле​ния, заслуживает поощрения.

Одобрение — это навык, который вы будете использо​вать, чтобы помочь своему ребенку сделать выбор — дей​ствовать в установленных вами рамках. Когда ребенок выбирает повиновение, покажите, что вы гордитесь им, выразив это в виде конкретной похвалы. Это научит его гордиться вами. Одобрение является дисциплинарным навыком, который вы используете в спокойные периоды времени, чтобы осветить поступок ребенка и научить его приемлемому поведению в обществе. Ибо как вы могли бы научить ребенка хорошему поведению в разгар кон​фликта? А когда ребенок выходит за рамки дозволенно​го, как вы можете использовать этот момент как благо​приятную возможность научить его действовать успешно в дальнейшем? Поэтому следующий навык, которому вам нужно научиться, — это навык приписывания пози​тивного намерения каждому действию ребенка.

7 Позитивное намерение: превращайте сопротивление в дружеское взаимодействие

Представьте, что вы пятилетний мальчик, который отмечает дома свой день рождения с четырьмя друзьями приблизительно такого же возраста. Ваша ма​ма подходит к столу и ставит перед вами поднос с пятью пирожными в бумажных розетках. Она считает, что при​несла по пирожному для каждого ребенка. Вы считаете, что раз это ваш день рождения, то все пирожные — для вас (а так как вам сейчас исполняется пять лет, то пять пирожных для вас — это вполне справедливо). Вы подо​двигаете к себе поднос и обхватываете его руками. Вы бдительно следите за тем, чтобы другие дети не посмели прикоснуться к вашим пирожным.

Далее события разворачиваются так. Сидевший ря​дом с вами ребенок начинает плакать. Другой зовет свою маму. Тот, что сидит напротив вас, складывает руки на груди, пристально смотрит на вас и говорит: «Ты больше мне не друг!» Все гости вылезают из-за стола и идут играть.

Подходит мама, и вы чувствуете, что в воздухе повея​ло опасностью. Вы еще крепче хватаетесь за поднос, что​бы защитить свои пирожные.

Мама говорит: «Марк, здесь пирожные для всех де​тей. Как бы ты себя чувствовал, если бы у кого-то было много пирожных, а он не дал тебе ни одного? Ты не хо​чешь поделиться с друзьями?» Если бы вы могли вести мысленную беседу с собой, то, вероятно, сказали бы се​бе: «Нет, я хочу их все. Разве похоже, что я хочу с кем-то поделиться?» Но так как в пятилетнем возрасте у детей еще не развита внутренняя речь и они общаются в основ​ном посредством действий, вы поворачиваетесь спиной к матери и еще крепче прижимаете к себе поднос.

Тогда мама с нарастающим раздражением говорит: «Тебе не нужны пять пирожных! Что ты собираешься с ними делать? В нашем доме все привыкли делиться друг с другом! Ты поступаешь нехорошо. А ну-ка дай каждому гостю по пирожному». Вы наклоняетесь ниже над подносом с пирожными, стараясь заслонить их от посягательства, боясь, что мать может их отнять. Для большей безопасности вы ставите поднос к себе на ко​лени.

Мать кричит: «Дай сюда поднос!» Вы не слушаете ее. (Это то, что она обычно делает, когда хочет, чтобы вы убрались восвояси.) Она раздражается еще больше: «Ты что, хочешь, чтобы твои друзья ушли? Или ты хочешь, чтобы тебя поставили в угол в твой день рождения?» Но вам все равно, куда вас отошлют, если пирожные бу​дут с вами, поэтому вы встаете и выходите из комнаты, крепко держа в руках поднос. Совсем растерявшись, ма​ма бежит вслед за вами и пытается вырвать поднос у вас из рук. Вы же стараетесь удержать его. Во время этой схватки пирожные падают на пол. Видя эту ужасную кар​тину, вы начинаете отчаянно реветь, испытывая одно​временно разочарование, замешательство и досаду. Вы набрасываетесь на маму с кулачками, когда она пытает​ся заставить вас вести себя прилично путем дополни​тельных угроз. В конце концов мама уносит вас. в комна​ту; вы рыдаете.

В этой кутерьме мать испробовала все, чтобы прину​дить Марка поделиться угощением, подсознательно счи​тая, что его побуждения были негативными. Когда вы приписываете другим негативное намерение, вы напа​даете на них каким-нибудь изощренным способом. Вы стараетесь заставить их почувствовать укоры совести, а их выбор представить как своеобразную форму нанесе​ния оскорбления. Фактически вы вызываете у других лю​дей ощущение опасности всякий раз, когда пытаетесь заставить их почувствовать свою неправоту или ответ​ственность за ваше расстройство. И это ощущение опас​ности обычно создает конфликт, когда другой человек занимает оборонительную позицию, а не позицию со​трудничества. Конфликт нарастает, если вы продолжае​те в том же духе, не побуждая другую сторону к дружеско​му взаимодействию. Но когда вы научитесь приписывать другим людям позитивные намерения, вы приобретете мощный навык. Он нужен вам, чтобы преобразовать со​противление в сотрудничество.

Конфликт нарастает, если вы  продолжаете гнуть свою линию, вместо того чтобы побудить другую сторо​ну к сотрудничеству.

ПОЧЕМУ ДЕТИ ДОЛЖНЫ ГОВОРИТЬ «НЕТ»
Дети будут оказывать вам противодействие. Сам про​цесс их развития требует, чтобы они в определенных си​туациях вели себя негативно (см. главу 10). Иногда дети говорят «нет», чтобы проверить крепость установленных для них границ и превалирующих социальных правил. На каждом этапе жизни, до того как дети станут взрослы​ми, они должны оказывать сопротивление и противо​действие.

Двухлетний ребенок уже начинает осознавать себя как уникальный индивидуум, отделенный от родителей. Он делает это, отделяя «мое» от «не мое» и говоря «нет». Двухлетние дети говорят «нет» даже относительно тех ве​щей, которые они обожают. Они заявляют, что все вещи «мои», чтобы узнать, что действительно принадлежит им, а что — нет. Дети трех-пяти лет учатся, как оказывать воздействие на поведение других людей. Они пробуют каждый возможный маневр, чтобы склонить других вы​полнить их требования.

Дети в возрасте шести-восьми лет уже учатся класси​фицировать, видеть себя и других в сравнении. Сравне​ние же может привести к постоянному самоанализу, и в результате некоторые из этих детей вырастут и их бу​дут называть 1) «человеком настроения»; 2) тем, кто от​кладывает принятие решения; 3) бездельником. Дети, которых учат, постоянно приводя сравнения, часто жалу​ются: «Это несправедливо!» И эта жалоба на несправед​ливость порой гремит по всему дому подобно раскатам грома во время грозы. И хотя дети постарше бывают ме​нее дерзкими, чем дети помладше, они все же жалуются или ведут себя более вызывающе, когда неохотно пови​нуются вашим требованиям. Эти этапы возникают есте​ственным путем по мере того, как дети развиваются, но ведь все мы порой бываем очень несговорчивы. Даже в моем возрасте, когда мне 45, я упорно сопротивляюсь изучению программы VCR и называю в качестве причи​ны кризис среднего возраста.

Сопротивление и противодействие желаниям взрос​лых позволяют детям определить дозволенные грани​цы и испытать незыблемость правил.
Ваш ребенок, подобно всем детям, будет снова и сно​ва проявлять непослушание, оказывая сопротивление вашим указаниям, потому что он проходит естественные этапы развития. И то, как вы реагируете на его стропти​вое поведение, имеет решающее значение. Многие роди​тели реагируют таким образом, что фактически учат сво​их детей быть еще более строптивыми. Они буквально вы​нуждают своих детей вступать в драку, добиваясь желаемого. Если вы постоянно допускаете, что побужде​ния детей являются негативными, то подсознательно способствуете худшему. Приписывая им негативные по​буждения, вы делаете следующее:

· Вы пытаетесь заставить детей чувствовать себя пло​хими за производимые ими действия.

· Вы сосредоточиваете их внимание на том, что их действия плохие или недостаточно хорошие. Вспом​ните силу внимания: то, на чем вы сосредоточива​етесь, вы получаете в наибольшей мере.

· Вы как бы подразумеваете, что они намеренно де​лают вашу жизнь еще более тяжелой.

· Вы выставляете на передний план пороки, кото​рые дети, в свою очередь, вбирают в себя, состав​ляя о себе негативное мнение.

На вечеринке по случаю дня рождения Марка его ма​ма неосознанно учила мальчика оказывать сопротивле​ние, а не вступать в дружеское взаимодействие, чтобы добиться удовлетворения своих потребностей. Она дела​ла это, начав с допущения того, что побуждения Марка были продиктованы эгоизмом. Когда действия ребенка выходят за рамки допустимого, вашей первой задачей яв​ляется побудить его к сотрудничеству. Только тогда вы сможете научить его, что нужно делать, чтобы его пове​дение укладывалось в установленные рамки.

Решающее значение имеет то, как вы начинаете свое взаимодействие, когда конфликт принимает угрожаю​щий характер. Давайте посмотрим, как мама Марка со всей непосредственностью побуждала сына демонстрировать строптивость. Обратите внимание, что это в ка​кой-то степени искусное действие, потому что вы долж​ны «услышать подспудное намерение» посылаемой вам информации.

Когда мама Марка поняла, что возникла проблема, она сказала: «Здесь пирожные для всех детей. Как бы ты себя почувствовал, если бы у кого-то было много пирож​ных, а он не дал тебе ни одного? Ты не хочешь поделить​ся с другими?» Ее слова говорят Марку, что его видение ситуации неправильное. Пирожные не только его, а он считает, что они принадлежат ему. Они, оказывается, для всех детей. Мама говорит, что он эгоист; добрый ре​бенок с готовностью поделился бы с другими. И перед Марком возникает два негативных выбора: он может подчиниться ее нападению и отказаться от пирожных, таким образом признавая, что он поступает неправильно и эгоистично, либо он может защищать свое достоин​ство и сопротивляться. Подчинится Марк или окажет со​противление, зависит от его темперамента, возраста и настроения. Он мог бы подчиниться, сердито толкнув поднос на середину стола, а затем надуть губы. Он мог бы подчиниться, оставив в покое поднос и уставившись в пол, в то время как пирожные распределили бы между гостями. Но в любом случае радость от его дня рождения улетучилась бы. И вместо того, чтобы подчиниться, Марк выбрал сопротивление предполагаемому нападе​нию, защищая свое восприятие ситуации и крепко дер​жась за поднос.

Даже если вы воздерживаетесь от прямого нападе​ния на ребенка, ваше внутреннее подозрение и тон голоса могут глубоко ранить его.

Возможно, Марк не услышат «послания» матери от​носительно ее нападения, но он его почувствовал. Возможно, вы подумаете: «Разве он не должен узнать, что его поведение было неправильным?» Да, должен. Одна​ко ваша цель состоит в том, чтобы донести эту информа​цию до ребенка таким образом, чтобы он ее услышал, и создать такую обстановку, в которой он мог бы сохра​нить чувство собственного достоинства, в то же время выбирая сотрудничество с вами. Если Марк повторно слышит, что он хочет все для себя и не показывает забо​ты о других, он начинает думать о себе как об эгоисте и будет поступать так, чтобы соответствовать этому обра​зу. Это называется «самоосуществляемое пророчество». Вспомните: то, на чем сосредоточено ваше внимание, вы получаете в наибольшей мере.

Мать Марка, когда ее первые попытки оказать воз​действие на мальчика провалились, перешла к неосо​знанному нападению. Она сказала:» Тебе не нужны пять пирожных! Что ты собираешься с ними делать? В нашем доме все привыкли делиться друг с другом! Ты поступа​ешь нехорошо. А ну-ка дай каждому гостю по пирожно​му!» Ее ранящие детскую душу послания стали более от​кровенными. Мама хочет указать на то, что восприятие Марка неправильное, что он глуп, потому что не пони​мает этого. Марк слышит: «Что-то с тобой не так», и сло​ва мамы понимает соответственно: если бы он был ум​ный, хороший и добрый, он знал бы, что нужно сделать. Мать приписывает Марку негативные побуждения, и ее неосознанные нападки опять-таки оставляют ему два ва​рианта выбора: подчиниться или защищаться.

Если Марк подчинится, он неосознанно примет обид​ные ярлыки («вредный», «плохой», «глупый») и включит их в представление о себе. Большинство из вас, возмож​но, были в детстве хорошими девочками и мальчиками — вы подчинялись родителям. Но, как ни печально, уже стаз взрослыми, вы, вероятно, все еще защищаетесь от этих ярлыков — «вредный», «плохой», «глупый». Боль​шинство из нас защищаются тем, что стараются быть совершенными, или прибегают к принудительным ме​рам — поведению, которое приводит к разного рода за​висимости. Однако Марк сделал выбор защищаться, а не подчиниться, и этот цикл пошел по нарастающей.

Тогда его мама, будучи уже сильно расстроенной и стыдясь родителей приглашенных детей, спросила: «Ты что, хочешь, чтобы твои друзья ушли? Или ты хочешь, чтобы тебя поставили в угол в твой день рождения?» Мальчик же получил такое сообщение: «Твои действия неправильны. Ты виноват и заслуживаешь наказания». Опять-таки, мама приписывала Марку негативные на​мерения. Вы можете подумать; «Хорошо, разве он не был неправ? Разве не заслужил наказания?» Я бы сказала — нет, ведь ему всего лишь пять лет и он еще только учится тому, как нужно делиться с другими людьми. Он пытал​ся оказать воздействие на других и заставить мир вер​теться по его желанию. Он еще только начинает позна​вать, что мир необязательно последует его правилам. Это трудный урок — даже я все еще усваиваю его.

Когда процесс «нападение — защита» продолжает​ся, общение и взаимосвязь обрываются.

Самым печальным этапом в процессе «нападение — защита» является то, что когда это происходит, вы теря​ете способность «дотянуться» до человека, которого лю​бите. Печально также и другое: этот процесс приводит к тому, что мы начинаем верить: когда мы совершаем ошибку, мы должны наказать себя. Мы растем, приписы​вая себе негативные побуждения, когда совершаем не​винные проступки, свойственные всем людям. Обвине​ние, которое мы берем на себя, снижает наше самоува​жение и отнимает у нас силу, необходимую, чтобы сделать долговременные изменения в нашем образе мышления и поведении. Часто мы чувствуем, что недостаточно хороши, и когда дело доходит до того, чтобы проявить какое-то действие для решения этих проблем, нас будто парализует. Если у вас избыточный вес, вы мо​жете сесть на диету и постоянно делать физические упражнения или же чувствовать к себе отвращение из-за ожирения. Суть в том, что вы не можете испытывать чув​ства вины относительно вашей ситуации и одновремен​но сосредоточиться на том, что должны сделать, чтобы ее изменить. Выбор между самокопанием и погружением в вину или улучшением собственной жизни за вами. Но преодолеть ощущение своей неадекватности или ви​ны, которые вы испытываете в течение жизни, очень трудно.

Вы не можете одновременно чувствовать себя скверно относительно сделанного и сосредоточиться на том, что вам нужно сделать иначе.

ПЕРЕКЛАДЫВАНИЕ ВИНЫ НА ДРУГИХ ЛЮДЕЙ ЛИШЬ ПОДЛИВАЕТ МАСЛА В ОГОНЬ

Когда вы приписываете другому человеку негативные побуждения, обычно цикл «нападение — защита» нарас​тает до тех пор, пока этот человек не осознает свои дей​ствия или не сдастся. Предположим, Марк уступает тре​бованиям матери. Тогда он отдает свою волю ей. Эта ус​тупка умаляет силу воли Марка, которая впоследствии ему понадобится, чтобы противостоять опасному давле​нию со стороны ровесников. Она потребуется ему, чтобы сказать «да» разумному риску; этой силы воли нам не хватает, когда мы пытаемся изменить свои привычки (правильно питаться или заниматься физическими уп​ражнениями), но нам это не удается. Она позволяет нам преодолевать препятствия и толкает нас вперед к реали​зации наших целей.

Как часто вы замечаете, что не можете устоять против соблазна — купить плитку шоколада, пачку чипсов или выпить чашку кофе? Трудно ли вам выполнять обяза​тельства, которые вы берете на себя? Если это так, то вы, по всей вероятности, все еще приписываете своим дей​ствиям негативные побуждения. А в результате вы смот​рите на себя как на человека, неспособного справиться с задачами, которые посылает вам жизнь. И этот не​взрачный собственный образ истощает вашу силу воли, то, что вам необходимо больше всего, чтобы преуспевать в жизни.

Есть конструктивный метод, как справляться с деть​ми, действия которых выходят за рамки дозволенного. Это метод, позволяющий ребенку поддерживать чувство своей значимости и физическую силу, когда он все-таки уступает. Для того чтобы использовать этот метод, вы должны научиться осознавать свои намерения, когда об​щаетесь с детьми. Вы должны положиться на силу люб​ви. Это значит, что нужно учиться видеть самое лучшее друг в друге. Более того, сила любви утверждает: то, что мы видим в других людях, мы укрепляем в себе. Умение увидеть лучшее в наших детях определяет нашу взаим​ную любовь.

РЕАЛЬНОСТЬ НАМЕРЕНИЙ ЯВЛЯЕТСЯ МОЩНЫМ СТИМУЛОМ

Сейчас наука подтверждает то, что многие люди инту​итивно чувствовали годами. Необязательно сознательно относиться к чему-то. чтобы оно оказало на вас воздей​ствие. У всех нас есть внутреннее чутье. Исследователи, которые изучают функцию мозга, сделали вывод, что мы неосознанно обрабатываем около одного триллиона битов информации в секунду. Невероятный объем инфор​мации приходит к нам на подсознательном уровне; мы воспринимаем ее, так сказать, «нутром». Отчасти нашу реакцию на других людей определяет именно то, что мы «чувствуем» их намерения.

И психологи, и физики доказали, что образ другого человека, формирующийся в нашем разуме, оказывает на него огромное воздействие. Психологи, например, го​ворят о самонавязанном пророчестве. Ярлыки, которые мы навешиваем на других, в конце концов становятся нашими ярлыками. Во многих примерах, приведенных в этой книге, родители называли своих детей глупыми, ленивыми или невоспитанными, не желая их оскорбить. Но на более тонком уровне восприятия слова взрослых и тон голоса несли детям эту информацию.

Современная физика предполагает, что Вселенная со​стоит из материи, плавающей в обширном океане энер​гии, взаимосвязанной и соединенной. На энергетиче​ском уровне все мы соединены. В недавно проведенном исследовании относительно того, как взаимодействуют растения и люди, было выявлено, что домашние расте​ния могут «чувствовать» мысли своих владельцев о них даже на расстоянии в тысячу километров. Предположим, в моем доме во Флориде сидит ученый со своими изме​рительными приборами, в то время как я нахожусь в Денвере. А у меня дома на подоконнике стоит горшок с любимым цветком. И вот, если бы я начала посылать ему свои мысли: «Ты маленькое разумное растение, про​должай расти», приборы ученого в моем доме показали бы, что растение тотчас отреагировало на мои нежные мысли. Было проведено исследование на помидорах, и оказалось, что энергетическое поле, окружающее ово​щи, изменяется, когда приближается человек с ножом, чтобы срезать их. Это энергетическое поле, в котором мы все действуем, называется морфогенным.

Ясно, что наши намерения передаются друг другу че​рез морфогенное поле и оказывают весьма сильное воз​действие друг на друга. Вам случалось когда-нибудь раз​говаривать с человеком и вдруг почувствовать, что что-то не так? Причем разговор мог быть очень сердечным, в нем не упоминалось ни о какой конкретной проблеме, и все-таки вы начинали испытывать какое-то неприят​ное чувство. Возможно, вы почувствовали обман или не​одобрение. В таких случаях намерения другого человека передаются вам на подсознательном уровне. Вы можете использовать одни и те же слова, имея намерение быть искренними или, наоборот, манипулировать кем-то. Вы можете говорить детям одни и те же слова с намерением наказать их или же научить чему-либо. В сущности, ваше намерение является более мощным орудием воздей​ствия, чем слова.

МЫ ЭТО УЛАДИМ!

Есть лучший способ помочь себе и своим детям ула​дить конфликт. Так как конфликт возникает, когда вы продолжаете наседать, не добившись дружеского вза​имодействия с ребенком, то в самом начале разгораю​щегося конфликта вам нужно применить нечто такое, что даст ребенку понять, что вы с ним союзники. Речь идет об искренности, прямоте. Вы должны начать с допу​щения, что побуждения вашего ребенка носят позитив​ный характер. Вы должны все время видеть лучшее в нем. а не предполагать, что он плохой и нарочно старается сделать вашу жизнь невыносимой. Вместо этого вы мо​жете предположить, что ребенок просто пытается до​стичь какой-то цели, но ему не хватает соответствующих навыков, чтобы сделать это. Когда Марк забрал себе все пирожные, как по-вашему, каково было его намерение? Выберите один из приведенных ниже вариантов:

♦ Он хотел лишить других детей удовольствия (нега​тивное намерение).

♦ Он хотел довести мать до раздражения, чтобы при​влечь к себе ее внимание даже таким путем — разозлив ее (негативное намерение).

♦ Он хотел унизить свою маму перед другими родите​лями (негативное намерение).

♦ Он хотел убедиться, что получил достаточно пи​рожных в свой день рождения (позитивное намере​ние).

В действительности мы не узнаем намерений Марка, если не спросим его об этом. Но даже и тогда он, по всей вероятности, ответит: «Я не знаю». Большинство из нас (и взрослые, и дети) в момент конфликта не осознают своего подлинного намерения. А между тем мы улажива​ем конфликт, поэтому мы могли бы с таким же успехом допустить, что наше намерение является позитивным. Недавно я видела по телевизору, как играет в гольф Тай​гер Вудс. Он ударил по мячу так, что, казалось, пробьет в нем дыру, а мяч остановился в нескольких дюймах от лунки. Обозреватель направил кинокамеру на Тайгера, который расплылся в улыбке и так прокомментировал этот момент: «Он думает: «Я этого не заслужил»«. Но только Тайгер знал, о чем думал Тайгер. Тем не менее все мы вкладываем свои мысли в головы других людей.

Мы были бы богаче, если бы приписывали другим лю​дям позитивные намерения. Когда мы это делаем, мы даем им позитивную оценку, поддерживаем их чувство самоуважения, а это, в свою очередь, приносит радость и нам. Когда вы учитесь приписывать другим позитив​ные намерения, вы овладеваете силой любви. Она напо​минает нам: то, что мы предлагаем другим, мы укрепляем и в себе. Поэтому нам следует видеть друг в друге са​мое лучшее.

Когда вы приписываете поведению своего ребенка позитивные намерения, вы ставите себя в положение учителя, а вашего ребенка — в положение ученика. Вы формируете модель ценности сотрудничества. Опять-та​ки, поставьте себя на место Марка. Вы только что забра​ли себе все пирожные. Подходит ваша мама и говорит: «Марк, я понимаю, ты хочешь быть уверенным, что по​лучишь достаточно удовольствий в свой день рождения. Я тоже этого хочу. Я хочу, чтобы у тебя был самый луч​ший день рождения. А для этого возьми одно пирожное себе, а остальные раздай своим гостям. И после этого мы зажжем свечи». Разве такой подход не помог бы вам рас​слабиться? Разве вас не наполнило бы теплое чувство дружбы и взаимопонимания?

Вот два сценария, где показан контраст между навя​зыванием ребенку негативного намерения и приписы​ванием позитивного.

Негативное намерение

Мать: «Адам, держи брата за руку, когда мы будем пе​реходить улицу». Адам: «Не хочу».

Дилан подходит и берет Адама за руку. Адам выдерги​вает руку, но Дилан хватает ее и крепко держит. В ответ Адам начинает отталкивать Дилана.

Адам: «Я не буду держаться за твою руку!» Мать: «Адам, что ты делаешь? Разве бить брата хоро​шо? Не будь таким гадким. Возьмитесь за руки и пойдемте».

Адам хватает руку Дилана и с силой выкручивает ее. Дилан вскрикивает от боли.

Мать: «Та-а-а-к. Я этого и ожидала. Адам, когда мы придем домой, я не позволю тебе ни идти гулять на улицу, ни смотреть телевизор. А ну-ка перестань, не то будешь сидеть в своей комнате еще и весь зав​трашний день».

Позитивное намерение

Мать: «Адам, держи брата за руку, пока мы будем пе​реходить улицу»
Адам: «He хочу».

Дилан подходит и берет Адама за руку. Адам выдерги​вает руку, но Дилан хватает ее и крепко держит. В ответ Адам начинает отталкивать Дилана.

Адам: «Я не буду держаться за твою руку!» Мама: «Я понимаю, Дилан, это больно. Адам толкнул тебя, а ведь ты просто сделал то, о чем я попроси​ла. Скажи Адаму: «Мне не нравится, когда ты меня бьешь. Перестань!»« (Это учит Дилана использо​вать утвердительный тон.) Мама: «Адам, я вижу, ты хочешь перейти улицу, не держась за руки, и хочешь, чтобы Дилан понял это. (Предполагается позитивное намерение.) Когда он не послушался тебя, ты разозлился и ударил его. Нельзя бить брата. Это причиняет боль. Если кто-то не слышит твоих слов, попроси меня по​мочь тебе. (Здесь предлагается полезная информа​ция.) Я помогу тебе найти решение помимо драки. (Это учит Адама просить о помощи.) Для безо​пасности мы должны держаться за руки, когда пе​реходим улицу В нашей семье все заботятся друг о друге. Дилан, держись за мою правую руку, а ты, Адам, за левую».

Если вы будете приписывать своим детям негативные побуждения, вы будете постоянно расстраиваться. А потом, уже с позиции гнева, а часто и потери над собой кон​троля, вы будете искать слова, тон или даже действия, чтобы наказать детей. Вы будете сосредоточиваться на том, чего не хотите, и ваше раздраженное состояние будет нарастать. А в этом состоянии вы как бы приглашаете де​тей взвинчиваться еще больше. Может, они убегут от бо​ли, которую вы им причиняете, а может, будут оборонять​ся, защищая свое чувство собственного достоинства. Воз​можно, они будут набрасываться на вас, чтобы избавиться от ужасного чувства беспомощности, вины и неадекват​ности. В любом случае они будут искать выход из создав​шегося положения. Когда вы навязываете своему ребенку негативное побуждение, вы посылаете также сообщение, которое определяет, кто он такой в ряду других вовлечен​ных в этот конфликт лиц. Когда вы навешиваете на одно​го ребенка ярлык «плохой» или «гадкий», то фактически отделяете его от других братьев и сестер или друзей.

Но если вы будете приписывать своему ребенку пози​тивные побуждения, вы сохраните спокойствие сами и поможете успокоиться ребенку, так как будете переда​вать ему сообщение о том, что он хороший. Вы посыла​ете также сообщение, что действия, которые малыш вы​брал, не являются полезными. Имея такую опору, ребе​нок с большей готовностью обучится новому навыку и будет прислушиваться к указаниям взрослых. Он по​чувствует в себе силу, чтобы вести себя лучше.

В первом примере под нравоучением матери подразу​мевалось, что Адам «плохой» мальчик. К реакция мальчи​ка на это была предсказуемой. А когда мать приписала Адаму позитивное побуждение, она сама успокоилась и помогла успокоиться обоим детям, а затем научила их важ​ным новым навыкам. Дилан научился быть более твер​дым, когда с ним поступают несправедливо. Адам научил​ся просить о помощи вместо того, чтобы бросаться в дра​ку, когда он расстроен. Мама же научилась быть искренней и выбирать правильный подход к решению проблем.

В ЧЕМ СЕКРЕТ БЕЗУСЛОВНОЙ ЛЮБВИ
Когда вы больше всего нуждаетесь в одобрении? Что касается меня, то мне это нужно, когда я чувствую неуве​ренность в себе, беспокойство и несоответствие. Я заме​тила, что в такие моменты я делаю ужасный выбор. Час​то я выбираю несдержанность и критическое отношение как к другим людям, так и к себе. Я могу также, напри​мер, начать много есть или нахожу другие способы изба​виться от чувств, вызванных неудачей. В такие моменты я нуждаюсь в одобрении, а не в наставлениях, которые лишь усиливают во мне чувство вины. То же самое отно​сится и к детям.

Наверно, это приятно — одобрять детей, когда они делают то, что вы хотите от них: «Живей, Алекс. Твоя комната выглядит уже лучше. Закончи складывать куби​ки LEGO — и все в порядке». В школе учителя одобряют тех детей, которые сидят тихо, слушают указания и помо​гают одноклассникам. Большинство взрослых считают, что когда дети принимают решения, которые нравятся взрослым, они заслуживают одобрения. Но в основе это​го лежит сообщение «если ты делаешь то, что я хочу, ты заслуживаешь моей любви. А если ты не сделаешь то, что я хочу, я лишу тебя моей любви». Многие взрослые усво​или такой образ мышления. И этим объясняется, почему очень многие из нас отчаянно ищут одобрения и изо всех сил стараются ублажать других. Мы требуем одобрения не потому, что любим других, а потому что боимся, что они не будут любить нас.

Тогда как мы можем одобрять детей, совершивших ошибку или сделавших неправильный выбор (например, быть вредными)? Как мы можем устанавливать жесткие границы и тем не менее оставаться любящими? Как мы можем отдавать детям безусловную любовь, не будучи снисходительными или не притворяясь, что смотрим на их проступки сквозь пальцы? Вот ответ: приписывайте позитивные побуждения любому поведению — действи​ям, которые, по нашему суждению, являются хорошими, и действиям, которые мы считаем плохими. Вы можете как бы отразить на своего ребенка самое лучшее побуж​дение, так что он почувствует себя в силах овладеть как своим намерением, так и действием. Если вы будете по​могать ребенку овладеть его побуждениями и поступка​ми, то он с большей вероятностью сделает выбор изме​нить свое поведение и принять новые стратегии.

Когда вы приписываете позитивные намерения себе и другим, вы достигаете очень многого. Например:

♦ Вы поддерживаете наилучшее мнение о себе и других людях. Поступая так, вы сосредоточиваете их вни​мание на самых лучших качествах. Что касается де​тей, то ваше постоянное внимание к их самым луч​шим сторонам укрепляет их хорошие качества и чувство собственного достоинства.

♦ Вы поощряете дружеское взаимодействие, объединя​ясь вместе, чтобы решить ту или иную проблему. Ва​ши дети видят в вас союзника.

♦ Вы укрепляете чувство защищенности. Дети, кото​рые чувствуют себя защищенными, с большей ве​роятностью будут делиться с вами проблемами, которые их беспокоят. Мы никогда не бываем рас​строены по причинам, которые ошибочно называ​ем. Когда мы чувствуем себя защищенными, мы можем проанализировать реальную причину рас​стройства, которая скрывается за враждебностью или гневом. Когда дети чувствуют себя защищен​ными, они с большей легкостью могут перейти от неорганизованного внутреннего состояния, характеризуемого вспышками раздражения или истери​ками, к организованному — уравновешенности. 

Вы воспитываете чувство ответственности. Ваш ре​бенок готов овладеть своими побуждениями и дей​ствиями, потому что они не означают, что он пло​хой. А когда он будет способен управлять своими желаниями и поступками, он сможет нести за них ответственность.

Вы пользуетесь данным моментом, чтобы преподать ребенку урок. Ребенок начинает осознавать свои действия и то, что он свободен в выборе вести себя иначе. Вы можете помочь ребенку почувствовать себя защищенным, даже когда помогаете ему по​нять пагубность его поступков. Он с большей веро​ятностью будет готов научиться вести себя иначе, чем вел бы себя, если бы почувствовал угрозу.

Вы передаете здоровую реакцию ребенку, что поможет ему справиться с тем, что он не похож на других, и принять это. Люди, смотрят, мыслят и действуют иначе, чем вы, и все же вы принимаете их такими, каковы они есть.

Вы поощряете ребенка, чтобы он развивал собственную волю, признак, что он не должен повиноваться вам, чтобы сохранить вашу любовь. Вы позволяете ребенку открыть его собственное подлинное «я», а не заставляете его безропотно слушаться ваших указа​ний, вследствие чего он становится человеком, ко​торый постоянно ищет одобрения других людей.

Вы формируете модель безусловной любви.

ПРИПИСЫВАЙТЕ ПОЗИТИВНЫЕ ПОБУЖДЕНИЯ ДЕЙСТВИЯМ ДЕТЕЙ

Маленькие дети передают свои желания и потребно​сти посредством действий. Они дерутся, чтобы получить то, чего хотят. Вы должны научить их общаться с помощью слов и можете достичь этого, приписывая поведе​нию детей позитивные побуждения.

Шаг 1. Предположите, что у ребенка позитивное по​буждение. Обычно вы можете сделать это, заканчивая предложение утверждением: «Ты хотел
«.

Это вызывает чувство защищенности и дружеское вза​имодействие. Например, если ваш старший ребенок иг​рает со своей младшей сестренкой и вдруг грубо повернет ее головку, вы можете спросить: «Ты хочешь, чтобы Лорел смотрела на тебя?»
Шаг 2. Определите навык, который ребенок мог бы использовать для достижения своей цели. Не надо суждений — просто опишите действия ребенка. Старайтесь использовать фразу «поэтому ты
«. Это говорит о вашей осведомленности. В нашем примере вы мог​ли бы сказать: «Ты хотел, чтобы Лорел смотрела на тебя, поэтому вот так повернул ее головку». И покажите это, поворачивая руками свою голову. Это описание помога​ет ребенку усвоить свои действия. Подобное усвоение укрепляет лобные доли мозга и поддерживает аргумента​цию, а не мгновенную реакцию.

Шаг 3. Установите границу и объясните, почему она нужна. Это дает ребенку четкое представление о том, что непозволительно. Делайте это, завершая предложение:

«Не следует
. Это больно». В данном случае вы сказали бы: «Не следует так поворачивать головку Ло​рел. Это причиняет ей боль».

Шаг 4. Объясните ребенку, что именно вы от него хо​тите, или объясните ситуацию. Затем попросите его сде​лать это или сказать словами. Таким образом, ребенок может немедленно начать практиковать соответствую​щий способ для достижения своих потребностей. Чтобы научить ребенка новому образу действий, используйте следующие слова: «Если ты хочешь_____
, скажи ______(или сделай)_____. Скажи (или сделай) это сейчас». В примере с младенцем вы могли бы сказать стар​шему ребенку: «Если ты хочешь, чтобы Лорел посмотре​ла на тебя, поверни свою голову так, чтобы твои глаза смотрели в ее глаза». Можете показать ему, как это сде​лать, а затем сказать: «А сейчас попробуй сам».

Шаг 5. Хвалите и одобряйте ребенка за его готовность использовать другой подход. Если это возможно, укажи​те, насколько успешными могут быть иные действия. Ес​ли вам нелегко похвалить ребенка, перечитайте главу 6. Когда ваш старший ребенок попытается попробовать но​вый навык, подбодрите его. Вы можете сказать: «Ты сде​лал это! Лорел смотрит прямо на тебя. Она смеется. Ты ей нравишься».

Следующие примеры показывают, как работает этот метод в других ситуациях.

Ситуация 1. Мальчик отталкивает сестренку от любимой игрушки.

Шаги 1 и 2. Описание намерения и действия ребенка: «Ты хотел дать понять сестренке, что не хочешь, что​бы она играла с твоей игрушкой, поэтому и оттолкнул ее».

Шаг 3. Установление границы: «Толкать нельзя. Ко​гда толкают, бывает больно».

Шаг 4. Обучение: «Если ты хочешь сказать своей сестренке, что это твоя игрушка, скажи: «Это моя, а ты возьми свою игрушку» и укажи на ту, с которой она может играть. Скажи это сейчас и не забудь ука​зать на другую игрушку».

Шаг 5. Одобрение: «Ты ясно сказал сестре, чего хо​чешь, а она смотрела на тебя и слушала. То, что ты по​казал ей, с чем она может играть, было очень хорошо».

Ситуация 2. Ваша дочка зло отталкивает от себя тарелку с едой.

Шаг 1 и 2. Описание намерения и действия ребенка:

«Ты хотела дать мне понять, что съела уже достаточно, поэтому и оттолкнула тарелку».

Шаг 3, Установление границы: «Нельзя отталкивать тарелку, чтобы она летела через весь стол. Еда может расплескаться».

Шаг 4. Обучение: «Когда ты закончила есть, скажи: «Я поела. Можно мне встать из-за стола?» Скажи это сейчас».

Шаг 5. Одобрение: «Да, можешь». К обнимите ре​бенка.

ПРАКТИКА, ПРАКТИКА И ЕЩЕ РАЗ ПРАКТИКА

В ниже приведенной ситуации припишите ребенку позитивные побуждения и подскажите ему другой спо​соб достижения цели. Запишите ответы.

Ситуация 1. Ваш ребенок только что начал выказывать интерес к тому, чтобы одеваться самостоятельно. Он от​талкивает ваши руки, когда вы приближаетесь, чтобы по​мочь ему надеть штанишки.

Шаги 1 и 2. Описание намерения и действия ребенка:
«Ты хотел
, поэтому ты
«.

Шаг 3. Установление границы: «Нельзя
. ______
больно».

Шаг 4. Обучение: «Если ты хочешь
, скажи ______».

Шаг 5. Одобрение:
.

Как это работает? Трудно ли мыслить таким образом? Есть много подходящих ответов.

Моя ситуация. Ребенок щиплет мою руку, когда я протяги​ваю ее, чтобы помочь ему надеть штанишки. Во-первых, я установила бы границы относительно поведения (щипания), потому что ребенок в этом случае вторгся в «мои владения» и нанес вред. Я бы твердо сказала: «Послу​шай, это больно. Мне не нравится, когда меня щипают». Это обеспечивает немедленную и искреннюю обратную связь. Ребенок причинил мне боль, и я дала ему это по​нять. Затем я научила бы его добиваться цели иным спо​собом.

Шага 1 и 2. «Ты хотел, чтобы я узнала, что ты мо​жешь сделать это сам, поэтому и ущипнул меня».

Шаг 3. «Щипать нельзя. Когда щиплют, больно».

Шаг 4. «Если ты хочешь сделать что-то сам, скажи: «Я хочу сделать это сам!» Скажи это сейчас».

Шаг 5. «Смотри-ка, ты можешь делать это сам!»
ПРИПИСЫВАНИЕ ПОЗИТИВНЫХ ПОБУЖДЕНИЙ ТОМУ, ЧТО ГОВОРЯТ ДЕТИ

По мере того как дети учатся использовать речь для выражения своих желаний, они будут иногда говорить такие вещи, которые вы считаете неуместными. И тогда от вас зависит научить их более приемлемым формам ре​чи. Как и относительно поступков, вы можете делать это, приписывая ребенку позитивное побуждение и обучая его другим способам. Процесс в точности тот же, какой вы освоили относительно того, как справляться с непри​емлемыми действиями, но в данном случае вы имеете дело с речью ребенка, которую нельзя ограничить рамка​ми. Вот пример.

Ситуация. Ребенок говорит; что ненавидит своего учите​ля. «Я ненавижу школу! — кричит Эрик. — Я ненавижу учителя. Мистер Трамбалл — идиот!» На это отец отвеча​ет: «Эрик, ты хочешь дать мне понять, как ты расстроил​ся и как тебе было трудно поладить с учителем. Нельзя обзывать учителя или кого-либо другого. Это ранит. Когда ты расстроен и зол на своего учителя, скажи: «Я рас​строен, и мне трудно иметь дело с мистером Трамбаллом». Подойди сюда и скажи: «Сегодня мистер Трамбалл расстроил меня», и давай поговорим о том, что произо​шло в школе».

Папа обнимает Эрика за плечи и говорит: «Я знаю, это очень неприятно, когда есть проблемы в школе, но ты можешь обсудить это со мной и оставаться таким же уважительным мальчиком».

УСТРАНЕНИЕ КОНФЛИКТОВ ПОСРЕДСТВОМ ИЗМЕНЕНИЯ НАПРАВЛЕНИЯ ВНИМАНИЯ: СНИЖЕНИЕ ИМПУЛЬСИВНОСТИ

Вы будете часто замечать, что вмешиваетесь в ссоры детей до того, как ситуация достигнет накала. Вы види​те, что малыш лезет на стол; он намеренно тянется за предметом, который держит его сестра, или он расстра​ивается из-за поступка другого ребенка. Когда вы чув​ствуете, что назревает конфликт, вы получаете прекрас​ную возможность изменить направленность энергии ре​бенка с вредной на полезную. Используйте как можно больше таких благоприятных возможностей, устанавли​вая дружеское взаимодействие с малышом. Вы можете сделать это с помощью обратного отражения чувств ре​бенка на него самого (для дополнительной информации см. главу 8), а также приписывая ему позитивные побуж​дения.

Навыки, необходимые для изменения направленно​сти энергии, подобны навыкам, описанным ранее, но вы будете использовать их до того, как ребенок действитель​но нарушит границы дозволенного. Польза от изменения направленности энергии детей до того, как они совершат проступок, состоит в том, что вы даете ребенку благоприятную возможность установить контроль над своими эмоциями.

Представьте, что вы сидите на диете. В момент слабо​сти вы тянетесь за оставшимися от праздника сладостя​ми. Ваш муж замечает это и говорит: «Тебе, должна быть, действительно страшно хочется чего-то сладенького. Но вспомни, ты собиралась есть здоровую пищу. Как на​счет банана?» Подумайте о силе воли и контроле над им​пульсивным побуждением, о котором вы не должны за​бывать, чтобы 1) муж не развелся с вами и 2) изменить направление своих желаний, перейдя от сладостей к фруктам. Если вы преуспеете в этом, то сможете укре​пить свою силу воли, снизить импульсивность и усилить уверенность в себе, а в целом — любовь к своему дому. Дети извлекают пользу таким же образом, когда оказыва​ют сопротивление пагубным импульсам.

Кендра взобралась на стул и старалась дотянуться до этого «волшебства» — фломастера, лежавшего на даль​нем конце стола. Но прежде, чем девочка ухватилась за стол, отец перехватил ее руку и сказал: «Ты хотела взять этот чудесный фломастер». Кендра посмотрела на него. Чтобы изменить направление внимания дочери, отец твердо сказал: «Нельзя лезть на стол. Это небезопасно. Если ты хочешь что-то достать с другого конца стола, обойди стол вокруг и посмотри, не сможешь ли ты до​стать предмет с другой стороны». Затем он продемон​стрировал, как девочка могла бы достать фломастер, обойдя стол, а не взбираясь на него. Далее он сказал утвердительным тоном, что нужно сделать: «Слезь и обойди стол». Когда девочка выбрала дружеское вза​имодействие, отец одобрил ее поступок словами: «Ты сделала это! Ты слезла со стула и обошла стол, чтобы до​стать фломастер. Умница!»
Чем чаще вы будете изменять направление поведения вашего ребенка до того, как он попадет в беду, тем боль​ше окажете ему помощи в развитии навыка контроля над импульсивностью. Вы можете использовать каждый мо​мент конфликта (или даже потенциального конфликта) как обучающую или познавательную благоприятную воз​можность. Из-за безумного ритма сегодняшней жизни родители имеют все меньше возможностей перенаправ​лять поступки своих детей. Обычно, прежде чем родите​ли вмешаются, инцидент уже произошел; этот фактор вносит пагубный вклад во все возрастающую импульсив​ность современного подрастающего поколения.

УМЕНИЕ ОПРЕДЕЛИТЬ ПОЗИТИВНЫЕ НАМЕРЕНИЯ ВЫЯВЛЯЕТ В ЛЮДЯХ ЛУЧШИЕ КАЧЕСТВА

Перед Рождеством я смотрела телевизионное шоу под названием «Миссис Клаус» («Mrs Claus»). Это была исто​рия об одной молодой девушке-иммигрантке, которая жила со своим отцом, в то время как ее мать с маленькой сестренкой все еще оставались на родине. Отец неустан​но работал, чтобы собрать достаточно денег для воссо​единения семьи, а дочь праздно проводила время, без конца попадая в поразительные истории.

Конфликт назрел после того, как девушка украла не​сколько яиц. Она хотела выбросить их в окно, надеясь попасть полицейскому в голову. Миссис Клаус минуту-другую наблюдала за девушкой, которая сидела на по​доконнике, приготовившись швырять яйца, а потом мяг​ко сказала: «Я вижу, ты нашла потерянные кем-то яйца. Ну что ж, теперь у нас есть свежие яйца на завтрак. Как нам повезло, что ты здесь!» Миссис Клаус приписала по​зитивное намерение действиям девушки, и между ними установилась тесная взаимосвязь. Эта связь выявила луч​шее, что было в девушке, и у нее появился мотив, необ​ходимый, чтобы изменить ее прежний образ мышления и скверные поступки. Когда вы приписываете своему ре​бенку позитивные намерения, это сближает вас. Вы устанавливаете платформу для позитивного мышления и счастливого результата.

Выявление позитивных причин относительно слов и поступков ребенка побуждает его увидеть в себе самое лучшее. Дайте ему понять, что вы здесь, чтобы научить и направить его, а не унизить или наказать. Если вы уре​гулируете свои отношения с ним, вы создадите безопас​ную атмосферу, в которой он захочет отыскать правиль​ные пути для достижения своих целей.

НЕТ МОМЕНТА ПОДОБНОГО НАСТОЯЩЕМУ!
Начните прямо сейчас приписывать позитивное на​мерение всем людям, начиная с себя. Если вы готовы принять идею, что ошибка — это благоприятная возмож​ность чему-то научиться, и передать это убеждение сво​им детям, то вы должны начать с себя.

· Приписывайте позитивное намерение водителям, которые мешают вам в густом уличном движении, подумав так: «Ты хочешь успеть вовремя и поэтому
так рвешься вперед. Я тебя понимаю, у меня та же ситуация». 
· Приписывайте позитивное намерение обслужива​ющему персоналу, который кажется вам грубым и бесцеремонным, думая: «Ты хочешь дать понять каждому, что у тебя выдался тяжелый день. Я тебя понимаю — у меня тоже».

· В следующий раз, когда вы сделаете ошибку, при​пишите себе позитивное намерение и поразмыш​ляйте над тем, что вы измените в дальнейшем. Ко​гда вы будете делать это для других и для себя, вы будете использовать силу любви, и слова, которые вы захотите сказать своим детям, будут приходить естественным путем.
· Чтобы повернуть конфликт так, чтобы он превра​тился в момент обучения, вспомните, что друже​ское взаимодействие нужно начинать Словами: «Ты хотел…».

Навык приписывания позитивного намерения берет корни в силе любви.

СОПЕРЕЖИВАНИЕ - НАДЕЖНЫЙ ПАРТНЕР ПОЗИТИВНОГО НАМЕРЕНИЯ

Иногда приписывания позитивного намерения недо​статочно. Порой дети становятся такими злыми, что про​сто не способны что-либо «услышать», включая и ваше «сообщение» о позитивном намерении. Когда ребенок до такой степени расстроен, что потерял всякий конт​роль над собой, вы должны пустить в ход навык сопере​живания. Сопереживание будет следующей остановкой в нашем путешествии.

Позитивное намерение и сопереживание вместе пред​ставляют собой мощную комбинацию. Если вы будете использовать одновременно эти два навыка, в то же вре​мя поддерживая самоконтроль, то сможете превратить почти любую ситуацию из хаоса в момент наставниче​ства и обучения.

8 Сопереживание: старайтесь понять причину
раздражения и истерики
Я обожаю смотреть Олимпийские игры. Однажды ве​чером во время зимних Олимпийских игр 1998 го​да я и моя ассистентка ехали домой во Флориду после проведения загородного семинара. Я рассчитывала при​ехать домой к 8 часам вечера, чтобы не пропустить транс​ляцию выступлений на Олимпиаде. Но заполненная автомобилями автострада спутала все мои планы. Недо​вольство этим обстоятельством просто распирало меня, я решительно отказывалась принять тот факт, что пропу​скаю Олимпийские игры. Я попросила ассистентку по​искать репортаж об играх по радио в машине. Когда она сказала «Не думаю, чтобы это передавали по радио», я взорвалась. Сначала я не приняла ситуацию: «Они должны передавать по радио!» А потом пошла в атаку: «Что это за страна? Мы можем летать на Луну, но не мо​жем обеспечить радиотрансляцию с соревнований?!» Я бушевала и неистовствовала, потому что в этом мире все шло не так, как мне хотелось.

Эта вспышка раздражения была не первой в моей взрослой жизни и вряд ли будет последней. С течением лет я заметила, как много таких вспышек бывает у нас, взрослых. Я подсчитала, что взрослые люди поддаются вспышкам раздражения более 50 % времени. Такого ро​да несдержанность имеет свой диапазон: умеренная (жа​лобы, сетование, плач), средней силы (словесные напад​ки посредством критики, обзываний и осуждений) и крайняя (нанесение друг другу побоев).

Вспышки раздражения и истерика — это общее на​звание для обозначения эмоционального расстройства, которое происходит у людей, когда все в мире идет не так, как им хотелось бы. Только что научившийся ходить ребенок, который царапает цветным карандашом стены, тут же начинает реветь, когда вы отнимаете у него ка​рандаш. Четырехлетний мальчик, желающий получить хлопушку, игнорирует тот факт, что у вас ее нет. А его де​вятилетний брат с силой хлопает дверью, когда вы не разрешаете ему переночевать в доме у друга. Тридцати​летняя женщина хочет, чтобы ее дети быстро встали с по​стели, оделись и позавтракали. И у нее может начаться истерика, если один из детей отказывается надеть шта​нишки. А 52-летняя бабушка взрывается потоком гнев​ных слов, когда перед ней на автостраде какой-нибудь автомобиль ни с того ни с сего начинает сигналить фа​рами.

Разочарование — трудно преодолимая вещь. Всем нам нужно научиться справляться с разочарованием, и у всех есть достаточно благоприятных возможностей сделать это самим и научить этому детей. И вы получаете такую возможность всякий раз, когда ваш ребенок хныкает, то​пает ногами или пронзительно кричит. Но чтобы научить детей справляться с недовольством и разочарованием, вам нужно освоить навык сопереживания.

Вы должны научить ребенка справляться с недо​вольством и разочарованием.

Я не нахожу слов, чтобы в достаточной степени под​черкнуть важность сопереживания. Сопереживание — это не малодушная вседозволенность и не пассивное принятие проступка. Ваше сопереживание помогает ре​бенку собраться, побороть недовольство и идти дальше. Когда вы сопереживаете своему расстроенному ребенку, вы помогаете ему восстановить дух сотрудничества и сде​лать так, как вы просите.

Родители часто спрашивают меня: «Как нам заставить своих детей с радостью делать то, что мы хотим и когда хотим?» На этот вопрос у меня, конечно, нет ответа. (Я все еще негодую по поводу отсутствия радиопередач, освещающих Олимпийские игры!) Однако я знаю не​сколько полезных подходов. Во-первых, используйте си​лу принятия: этот момент таков, каков он есть. Только в том случае, если вы примете данный момент, вы сможе​те предложить сопереживание другим людям, оставаясь в достаточной степени раскрепощенным, чтобы трезво оценить ситуацию другого человека. Когда вы оказывае​те сопротивление тому, что есть, вы настолько запутыва​етесь в собственной проблеме, что ни до кого другого вам уже нет дела. Во-вторых, избавьтесь от тщетных ожи​даний, что ваш ребенок откажется от того, чего хочет он, чтобы выполнять ваши желания, да еще будет восприни​мать это с радостью. В-третьих, перестаньте пытаться управлять эмоциями ребенка. Дети имеют право испытывать любые эмоции. Без этого они просто не могли бы выразить себя. Эмоции являются стержневой системой, которая помогает отличать правильное от неправильно​го. И не нужно препятствовать им. Просто научите их выражать эмоции более рационально.

НАВЫК СОПЕРЕЖИВАНИЯ
Многие люди путают сопереживание с попыткой «поднять дух» другим и прийти им на помощь. Сопереживание означает понимание чувств другого человека и проникновение в его мысли и действия. Когда вы сопе​реживаете своим детям, они понимают, что вам не без​различны их мысли и чувства. Сопереживание эмоциям ребенка помогает ему почувствовать, что его ценят, и улучшить мнение о себе. Подлинное сопереживание требует, чтобы вы прислушались к чувствам и мыслям ребенка, не пытаясь их изменить.
Когда вы сопереживаете ему, вы учите его следую​щему:

1. самоосознанию;

2. самоконтролю;

3. признанию и принятию эмоций;

4. пониманию, что эмоции можно выразить другим людям;

5. способности обозначить эмоции соответствующи​ми словами;

6. пониманию, что эмоции оказывают воздействие на поведение;

7. осознанию, что взаимоотношения основаны на взаимном уважении и общении.

Ваше сопереживание закладывает фундамент для эмоционального развития ребенка. Оно способствует со​зданию здоровой атмосферы в семье и закладывает осно​ву для счастливой жизни. Нет большего подарка, кото​рый вы могли бы сделать себе и своей семье, чем создать атмосферу теплоты и сопереживания.

Вы поймете, насколько жизненно важно сопережи​вание, когда посмотрите, что становится с людьми, кото​рые никогда его не развивают. Гнусные преступники — насильники, садисты, измывающиеся над детьми, и вся​кого рода нарушители закона и порядка — не знают, что такое сопереживание. Только когда нет этого чувства, люди могут намеренно причинять другим боль.

Возьмите, к примеру, себя. Когда вы находитесь в пле​ну разочарований и страхов, разве вас не подмывает на​кричать на тех, кого вы любите? В такие моменты вы просто не способны ничего замечать или проявлять забо​ту о ком-то другом. А когда дело касается вашего ребен​ка, который чувствует себя разочарованным или напу​ганным, — неважно, насколько сильно давление на вас обстоятельств, — чтобы установить с ним взаимосвязь, вы должны суметь отложить в сторону свои огорчения и посмотреть на ситуацию с его точки зрения.

Сотни исследований показали, что то, как родитель обращается с ребенком — посредством жесткой дисцип​лины или сердечности и понимания, — имеет глубокие, продолжительные последствия с позиции эмоциональ​ного здоровья маленького человека. Недавно были полу​чены данные, которые говорят о том, что воспитание де​тей родителями, знакомыми с эмоциональной подо​плекой проступков, уже само по себе огромное благо для детей. То, как супруги справляются с проявлением эмоций между собой, дополнительно к их отношению с детьми, преподносит детям важный урок. Исследова​ние, проведенное в 1994 году, показало, что компетент​ные в эмоциональном отношении супруги могут гораздо лучше помочь своим детям справиться со взлетами и па​дениями в жизни. Это исследование показало также, что дети, родители которых способны (в отличие от тех, ко​торые неспособны) справиться со своими бурными эмо​циями, имеют много преимуществ эмоционального ха​рактера. Эти дети:

· лучше ладят со своими родителями и выказывают им больше душевной теплоты;

· могут успокоиться сами, когда им случается рас​строиться, и расстраиваются не так часто;

· физически более раскрепощены, имеют низкий уровень гормонов стресса;

В социальном отношении такие дети:

· пользуются большей популярностью среди сверст​ников;

· их ценят учителя, и у них больше навыков обще​ния;

· у них меньше проблем, связанных с поведением (таких как агрессивность).

В познавательном отношении они:

· более внимательны и легче поддаются обучению; о учатся лучше других детей; преуспевают в матема​тике и чтении.

· Итак, мы должны сначала развить самодисциплину, а уже потом развивать ее у наших детей. Есть люди, для которых сопереживание другим кажется чем-то есте​ственным, но есть и те, которым трудно усвоить этот на​вык. Но в какой бы степени вы ни владели этим навы​ком, вы всегда можете улучшить свою эмоциональную компетенцию.

Ваша реакция на расстройство ребенка учит его, как реагировать на такое же состояние других людей.

КАК ВЫ РЕАГИРУЕТЕ НА ТО, ЧТО ВАШ РЕБЕНОК РАССТРОЕН?

То, как вы реагируете на расстроенное состояние ва​шего ребенка, учит его тому, как реагировать на подобное состояние у других людей. Есть два фактора, формирую​щих уровень сопереживания, с помощью которого реаги​рует родитель. Первым фактором является степень рас​стройства самого родителя: спокойный родитель гораздо больше сопереживает, чем тот, который находится награни срыва. Вторым фактором является то, в какой ме​ре родитель приравнивает проступок к неуважению. Ес​ли вы воспринимаете проступок ребенка как неуваже​ние, то ваша задача предложить ему сопереживание будет весьма затруднительной. Но если вы будете восприни​мать вспышку раздражительности ребенка как сигнал, что ему трудно справиться с разочарованием, вы с боль​шей легкостью сможете предложить ему сопереживание.

Чтобы выразить сопереживание, вы не должны при​равнивать неповиновение к неуважению.

УПРАЖНЕНИЕ. Запишите, как вы реагировали бы на следующую ситуацию. Подберите несколько точных слов, которые вы ска​зали бы в данной ситуации.

СИТУАЦИЯ. Вы предупредили ребенка, что через 10 минут ему пора ложиться спать. Он бросается на пол и кричит: «Не пой​ду спать! Я ненавижу тебя!»
ВАША ВЕРОЯТНАЯ РЕАКЦИЯ:
.

Вы проигнорировали бы вспышку раздражения, ус​тупили и перенесли укладывание в постель на более поздний час; наказали бы ребенка; выказали ему сопере​живание. Ваша реакция указывает на манеру вашего ро​дительского поведения. Исследователи выделили четыре стиля поведения. Ниже приводится их краткое описа​ние. Подумайте, какое из них характеризует вас?

Стиль 1. Вы игнорируете эмоции. Некоторые родите​ли относятся к огорчению ребенка как к раздражающему фактору. Им не удается использовать эмоциональные моменты, чтобы стать ближе к ребенку или научить его правильно выражать свои эмоции. И они игнорируют эмоции ребенка. Девятилетняя Гитер была в гостях у сво​ей кузины, которую она обожала. Но вот отец сказал:

«Гитер, через 10 минут мы уходим». Немного погодя он сказал: «Ну, еще пять минут и мы уходим». Наконец по​следовало окончательное решение: «Время уходить, Хи​тер». Гитер тут же бросилась на пол с криком: «Не пойду! Ты меня не заставишь!» На это отец сказал: «Я предупре​дил тебя еще 10 минут назад, что мы уходим. Твоему по​ведению нет никаких оправданий». Но Гитер продолжа​ла кататься по полу до тех пор, пока отец не поднял ее, заявив: «Мы сейчас же уходим». Направляясь к двери с дочкой на руках, он объяснил присутствующим: «Как видите, Гитер потеряла над собой контроль. Увидимся позже». Затем он подошел к автомобилю и бросил дочку на заднее сиденье как куль с картофелем.

Родители, которые используют подобный метод (иг​норирование), не признают эмоций. Эмоции, лежащие в основе плохого поведения, считаются нежелательны​ми. Вот мое предположение: вероятно, Гитер начала вы​ражать недовольство, прибегнув к истерике, когда ей бы​ло одиннадцать месяцев. А так как никто не научил ее бо​лее разумному выражению эмоций, она продолжала закатывать истерики и в девять лет.

Посмотрите еще раз на свою реакцию на вышеприве​денную ситуацию. Вы проигнорировали бы эмоции ре​бенка и всецело сосредоточились на проблеме вовремя уложить его в постель?

Стиль 2. Вы предоставляете ребенку возможность справиться с ситуацией самому. Некоторые взрослые за​мечают эмоции ребенка, но ждут, что он справится с этим самостоятельно. Подобно родителям, которые иг​норируют эмоции, эти взрослые редко делают шаг на​встречу, чтобы помочь ребенку справиться с ними. Они могут попытаться успокоить, отвлечь или задобрить ма​лыша, чтобы положить конец его недовольству. Вот не​которые общепринятые способы, как заметить эмоции с целью покончить с ними:

1.  «Почему ты такая грустная?» или «Почему ты злишься?». Этот подход учит ребенка анализиро​вать свои эмоции, а не испытывать их. Он как бы говорит: думай, а не чувствуй.

2. «Возьми себя в руки. Все не так плохо». Это учит детей «не переполнять» себя эмоциями. И они учатся отрекаться от своих эмоций и в конечном счете отстраняться и от эмоций других людей.

3. «С тобой все в порядке? Все будет хорошо. Тихо, нет никакой причины для рева». Это учит детей по​ниманию, что их эмоции расстраивают других лю​дей. Они учатся заботиться о чувствах других ценой своих собственных чувств. Это способствует раз​витию навыка контроля над другими, а не навыка самоконтроля.

Вот пример. Майкл хотел навестить своего друга Эри​ка. Но мать объяснила, что это идет вразрез с планами семьи — поехать на шашлык к тете. Майкл злобно откло​нил объяснение матери и пригрозил, что на этом пикни​ке не будет ни с кем разговаривать. Тогда мать отослала мальчика в его комнату, чтобы он успокоился. Майкл пробыл там недолго, вышел и набросился на мать с гру​быми замечаниями. Она посоветовала ему вернуться в свою комнату и «поостыть», пока ситуация не измени​лась к худшему. Майкл надулся, потом, сгорбившись и рыдая, ушел в свою комнату. Спустя 15 минут мать по​дошла к нему и сказала: «Это еще не конец света. Ты смо​жешь встретиться с Эриком в другой день. Почему бы тебе не взять с собой твою новую видеоигру и не показать ее двоюродным братьям?»
Мать не смогла помочь Майклу прочувствовать и при​нять свои эмоции, поэтому ему пришлось самому прой​ти через разочарование. Она дважды отсылала мальчика в его комнату, чтобы он каким-то магическим образом «поостыл», а потом решила задобрить его, чтобы подавить его эмоции, выдвинув на передний план видеоигру как отвлекающий маневр.

Стиль 3. Вы наказываете за эмоции. Некоторые взрос​лые подвергают критике эмоции своих детей. Они могут далее запретить любое проявление гнева или наказать за вспышку раздражения. Такие родители воспринимают эмоции своего ребенка (особенно негативные) как знаки неуважения. Характерной подоплекой этого стиля явля​ется фраза «Ну что ж, я дам тебе повод для слез*.

Однажды в полдень отец Джерода, Марк, сказал сыну, что им придется выполнить кое-какое поручение. Джерод попросил, чтобы его оставили дома одного. На это отец ответил: «Нет, это небезопасно. Ты пойдешь со мной». «Ко это несправедливо! — закричал Джерод. — Ты идиот!» Марк схватил сына за плечи, основательно встряхнул его и крикнул: «Посмей только еще когда-ни​будь разговаривать со мной подобным образом!»
Марк набросился на Джерода в ответ на его грубое выражение гнева и пригрозил мальчику физическим на​казанием. В данном случае оба — и Марк, и Джерод — потеряли над собой контроль.

Стиль 4. Вы предлагаете сопереживание и помогаете эмоционально. Некоторые родители понимают, что пло​хое поведение является проявлением какой-то сильной эмоции, которая не находит выхода. Они осознают, что моменты, когда их лети бывают расстроены, являются, по сути, благоприятными возможностями, чтобы на​учить их правильно выражать свои эмоции.

Артур мечтал о роликовых коньках. Мама предложила помочь ему придумать стратегию, как заработать денег, чтобы купить коньки, но Артур хотел получить их немед​ленно и занял воинственную позицию. Однажды утром он долго возился, как будто хотел пропустить школьный автобус. Когда мама сказала: «Поторопись, Артур», он ответил откровенным сарказмом: «А что я по-твоему делаю? Мама почувствовала сильное желание ударить его, но взяла себя в руки, сделала глубокий вдох, используя силу принятия, и сказала себе: «Этот момент таков, ка​ков он есть. Расслабься». Затем она попробовала приме​нить навык сопереживания. «Артур, ты, кажется, рас​строен», — сказала она. Но мальчик оказал сопротивле​ние этому воспитательному моменту и ответил так: «Тебе-то какое дело? Не у тебя ведь кет роликовых конь​ков». В конце концов мать поняла, что его несносное по​ведение было способом выражения разочарования.

Тогда женщина почувствовала сострадание к сыну и сказала: «Конечно, тяжело, когда чего-то очень сильно хочешь и не можешь получить это немедленно». В глазах Артура заблестели слезы. «Мама, на нашей улице все, кроме меня, катаются на роликовых коньках». «Ты, на​верное, думаешь, — сказала мама, — что если не купишь их как можно скорее, то потеряешь своих друзей». Артур, уже готовый расплакаться, ответил: «Да, у меня не оста​нется ни одного друга». Тогда мама сказала: «Это ужас​но — чувствовать себя брошенным. Я, конечно, не буду покупать тебе коньки, но мы можем придумать план, чтобы ты заработал немного денег, и тогда ты быстрее сможешь купить их и кататься вместе со своими друзья​ми. Кроме того, я думаю, что, если ты попросишь одно​го или двух своих приятелей пока не кататься на ролико​вых коньках, ты сохранишь с ними дружеские отноше​ния». Артур, опустив голову, медленно направился к двери.

Так мама помогла сыну справиться с эмоциями и вы​разить их социально приемлемым образом. Когда она поняла, какие чувства стоят за его поведением, она смог​ла открыть связующие каналы между собой и сыном. Она увидела в нем не «скверного мальчишку», а скорее союзника. Она поняла, чего боялся Артур, — что друзья бросят его и он останется один. И она отреагировала на эти опасения, сохранив установленные ею границы. По​нимание родителем эмоций своего ребенка не должно изменять границ относительно его поведения, но это по​могает ребенку принять их.

А теперь вернемся к упражнению, где вы записали свою реакцию на поведение девочки, которая устроила истерику, потому что не хотела идти спать. Так какой стиль поведения вы использовали? И какой стиль ис​пользуете обычно?

ПРИСЛУШАЙТЕСЬ К СОБСТВЕННЫМ ЧУВСТВАМ

Чтобы понять эмоции другого человека, вы должны сначала принять и признать свои собственные чувства. Это непросто, так как у большинства из нас уже с детства заложена «программа» подавлять свои эмоции. Многих из нас родители учили что, если задеты наши чувства или нам что-то не нравится, мы не должны выдавать своих чувств. Они говорили: «Все не так плохо»; «Не беспо​койся об этом»; «Не думай об этом». И нам кажется, что просто невозможно научить детей навыкам, которыми мы не овладели сами. Поэтому мы должны научиться чувствовать свои эмоции и выражать их приемлемым об​разом. А эти два условия требуют навыка.

Пока вы не почувствуете свои эмоции, вы не позволи​те детям испытывать их эмоции. Думать о своих эмоци​ях и чувствовать их — совершенно разные вещи. Многие взрослые думают о своих эмоциях и путают мысли с эмо​циями. Если вы спросите у своей подруги: «Как ты себя чувствуешь?» и она ответит: «Я чувствую себя так, как будто все идет шиворот-навыворот», то ваша подруга вы​разила мысль, а не чувство. Она объяснила, каким обра​зом она пришла к этому чувству, а не то, что она чувству​ет. Чтобы овладеть своими мыслями и осознать собствен​ные эмоции, вы должны понимать разницу между ними. Посмотрите, видите ли вы разницу в том, на чем сосре​доточиваетесь — на мыслях или на эмоциях. Это имеет огромное значение.

Когда вы думаете одно, а чувствуете другое, вы будете испытывать замешательство. А когда вы приведете свои мысли и чувства к равновесию, тогда у вас появится со​средоточенность. С этой позиции вы сможете эффектив​но общаться с другими. А сейчас скажите, как вы себя чувствуете? Ваш ответ начинался бы с какого-ни​будь слова, обозначающего эмоциональное состояние («я счастлива, грустна, мне страшно»)? Если бы вы отве​тили, не употребив слова, связанного с эмоциями, то это была мысль.

Чтобы сопереживать своим детям, вы должны снача​ла научиться проявлять сочувствие и сострадание к себе. Вы должны принять свои эмоции, вместо того чтобы го​ворить себе: «Мне не следует испытывать подобные чув​ства». Скажите громко, вслух: «Да, я чувствую себя рас​строенной, и это нормально». Если вы не сможете слова​ми выразить свои эмоции, вы будете выражать их также, как это делают дети. Из всех языков в мире самым труд​ным для общения является язык эмоций. Эмоции — это энергия в движении; их бывает трудно обозначить, но вам следует сделать для этого все возможное. Почув​ствуйте в себе эмоциональную энергию, отметьте ее и выразите словами. Если вы этого не сделаете, вы буде​те поддаваться вспышкам раздражения и истерикам. Вы​бор за вами.

Роберта, мать трехлетней девочки, начала работать после многолетнего сидения дома с детьми. Она испыты​вала страх перед новой работой и сомневалась, справит​ся ли с ней. Обычно на работе Роберта успешно скрыва​ла свой страх, но дома — совсем другое дело. Она чув​ствовала себя подавленной, злой и беспокойной. Роберта пыталась все время чем-то заниматься, чтобы отвлечься от чувства беспокойства, но у нее ничего не получалось.

Страх Роберты проявлялся в ее поступках дома. Она старалась избавиться от неуверенности в себе, относясь ко всему позитивно и убеждая своих детей в том, что они превосходные малыши. Когда Роберта пыталась спра​виться с внутренней борьбой, чтобы почувствовать себя лучше, она отпускала такие замечания: «Джемми, ты ве​ликолепен» или «Марделл, ты такая хорошая девочка». В отчаянной попытке подавить свое беспокойство она старалась контролировать своих детей, чтобы и они не выражали подобных эмоций. Она говорила: «С тобой все в порядке», «Нет причин расстраиваться» и «Я не стану терпеть подобных вспышек». И она продолжала бы ма​нипулировать своими детьми, чтобы избавиться от соб​ственных эмоциональных проблем, пока не достигла бы определенного уровня комфортности на работе или по​ка не осознала бы, что борется со своими эмоциями. Ро​дители не смогут помочь детям осознать свои эмоции, если будут использовать их для отражения собственного внутреннего состояния. Будучи взрослым человеком, вы можете сделать сознательный выбор — проявить эгоцентричность или сопереживание. То, что вы выберете, тому и научите своих детей.

Из всех языков мира самым трудным для общения является язык эмоций.

Постарайтесь определить, как вы воспринимаете свои эмоции, осознавая, что они подобны погоде: несколько дней солнечных, потом наступают пасмурные дни, а мо​жет, придут и грозовые. Погодные условия постоянно изменяются, они приходят и уходят. Оказывать сопро​тивление дождливому дню — безумие. Используйте силу принятия — этот момент таков, каков он есть, — и рас​слабьтесь. Почувствуйте, как периоды вашей внутрен​ней «погоды» приходят и уходят. Вы не становитесь хуже оттого, что сегодня идет дождь!

Чем больше вы овладеваете навыком сопереживания и учитесь читать собственные эмоции и эмоции других людей, тем более заботливым будете. И наоборот, чем меньше вы будете владеть этим навыком, тем меньше за​боты станете проявлять по отношению к окружающим. В западной культуре люди редко выражают словами свои эмоции. Вы должны читать их с помощью таких подска​зок, как тон голоса и выражение лица. В сущности, 90 или более процентов эмоциональной информации яв​ляется несловесной. Научитесь читать несловесные под​сказки ваших детей. Вы могли бы сказать: «Посмотри на свое лицо. Ты кажешься взволнованным» или «Твое тело напряжено. Тебя что-то беспокоит?».

Заметьте, что эти комментарии звучат как выяснение сути. Используйте тембр голоса, чтобы выразить это. Ни​когда не говорите другому человеку, как он должен себя чувствовать. Когда вы высказываете свои догадки со зна​нием дела, ребенок либо подтверждает вашу догадку, либо поправляет вас. Подтверждение может иметь две формы: словесную и бессловесную. Бессловесное под​тверждение может выразиться в виде усиливающейся эмоции. Лицо и тело ребенка как бы говорят: «Да, мне грустно, а вид у меня еще более грустный». Словесно ре​бенок может подтвердить вашу догадку, рассказав, что его беспокоит, или поправить вас, сказав что-нибудь вро​де: «Нет, я просто устал».

ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ ТРЕНИРОВКА: УВИДЕТЬ, ПОЧУВСТВОВАТЬ, УСЛЫШАТЬ
Чтобы помочь детям, потерявшим над собой конт​роль или ударившимся в истерику, вы должны предло​жить им сопереживание. Сопереживание имеет две сто​роны — познавательную и эмоциональную. Познава​тельная сторона означает, что вы смотрите с перспективы другого человека. Эмоциональная — что вы понимаете его чувства. Когда ребенок расстроен, ваша задача состоит в том, чтобы действовать как зеркало, отражающее его эмоции и переживания. Отразите ребенку свою до​гадку; это и будет тем, что, по вашему мнению, он испы​тывает. Предложите ему четкое описание его чувств и восприятий. Ваши наблюдения помогут ребенку «уви​деть себя» и осознать свою ситуацию. Когда ребенок до​стигнет такого уровня, что начнет осознавать свои эмо​ции, значит, он сделал первый шаг в направлении умения справляться с ними. И он снова может стать организо​ванным.

Когда ребенок расстроен, ваша задача — быть для него зеркалом.

Когда вы сопереживаете ребенку, вы как бы говорите: я вижу, слышу и чувствую тебя. В этих рефлективных утверждениях нет места для суждений.

Когда ваш ребенок расстроен, используйте эти три типа утверждений, чтобы дать ему знать, что вы его по​нимаете:

· Обратное отражение того, что вы видите. 

· Обратное отражение того, что вы чувствуете. 

· Обратное отражение того, что вы слышите.

СОПЕРЕЖИВАНИЕ ПОМОГАЕТ РАЗВИВАТЬ ФУНКЦИИ МОЗГА

Мозг всегда работает как единое целое, но в целях об​суждения мы можем представить, что он действует на трех уровнях. Нижний уровень имеет дело в основном с проблемами выживания; средний связан в основном с чувствами; а верхний уровень сосредоточен больше на мышлении и решении проблем. Когда дети чувствуют себя расстроенными, они действуют на среднем уровне мозга. Это ясно видно по их хныканью («Это несправед​ливо»), по их жалобам («Это глупо») или оскорбитель​ным словам («Ты тупица!»). Они выражают свои эмоции в словесной форме неподходящим образом. Чтобы по​мочь детям, дайте им обратное отражение того, что, по вашему мнению, они испытывают. Это поможет им пе​рейти к более организованным действиям.

Дети, которые выражают свои эмоции по большей ча​сти посредством жестов или физических действий (маха​ние руками, топанье ногами, швыряние разными пред​метами), действуют с позиции нижних уровней мозга. Они выражают эмоции неподходящим образом. Чтобы помочь им взять под контроль свое тело, очень полезно отразить как в зеркале то, что вы видите. Это поможет ре​бенку с нижнего уровня (выживания) подняться до уров​ня чувств. Так что, если ребенок теряет над собой конт​роль, встряхните его и опишите, что вы видите: «Твои руки делают вот так, ноги топают на месте, брови сдви​нуты». (Покажите все это на себе.) И очень вероятно, что его тело успокоится и заговорит язык. («Перестань. Я не​навижу тебя!») Теперь ребенок перешел к тому, чтобы словесно выразить свои эмоции. На этой стадии вы мо​жете прибегнуть к обратному отражению того, что, по вашему мнению, он испытывает: «Ты кажешься очень злым». Это поможет ребенку в достаточной степени справиться с эмоциями, чтобы начать выражать про​блему. Он может сказать: «Ты не заставишь меня этого делать».

Чтобы помочь ребенку начать решить его проблемы, важно научиться отражать то, что вы, по вашему мне​нию, слышали. «Ты ведь не думаешь, что я заставляю те​бя делать то, чего ты делать не хочешь?» В этом случае ре​бенок может поделиться с вами реальной проблемой: «Я хотела поиграть с Кармен, а ты сказала, что я должна сделать свою домашнюю работу». После того как пробле​ма прояснилась, вы можете резюмировать случившееся и научить ребенка иному способу выражения эмоций: «Ты была расстроена, когда услышала, что не сможешь поиграть с Кармен. Это трудно — не иметь возможности делать то, что нам хочется. Чем я могу помочь тебе, что​бы ты начала выполнять домашнюю работу и таким об​разом поскорее освободилась и навестила Кармен?»
Вам не всегда нужно использовать все три типа утверж​дений (смотреть, чувствовать, слышать), чтобы выстро​ить сопереживание, но их сочетание оказывает очень сильное действие. Каждый тип обратного отражения ста​новится как бы немножко более абстрактным. Когда вы отражаете то, что видите, ваши слова бывают конкретны​ми. Когда вы отражаете услышанное, вы должны внима​тельно прислушаться и понять, что имел в виду ребенок. Когда вы отражаете обратно эмоции ребенка, то полага​етесь в основном на догадки. Но если вы ошибетесь, ре​бенок поправит вас.

Понять ребенка — не значит позволить ему изме​нить границы дозволенного. Это помогает ему с боль​шей легкостью принять их.
ВАШЕ НАМЕРЕНИЕ ИМЕЕТ РЕШАЮЩЕЕ ЗНАЧЕНИЕ: КЛЮЧОМ ЯВЛЯЕТСЯ ПРИНЯТИЕ

Для сопереживания решающим является ваше наме​рение. Если вы намерены заставить ребенка перестать совершать определенные поступки или выражать эмо​ции как-то иначе и пытаетесь использовать сопережива​ние, чтобы манипулировать им, то интонация голоса вы​даст ваши намерения. Однажды я слышала, как одна рас​строенная мать сказала сыну: «Я понимаю, уходить из гостей трудно. А теперь — быстро в машину». Ее попыт​ка проявить сопереживание имела целью заставить ребенка сесть в машину, и, разумеется, это не могло испра​вить ситуацию.

Если вы намерены помочь ребенку почувствовать свои эмоции и показать, что вы их понимаете, вы долж​ны говорить искренне, от всего сердца. Сопережива​ние — это не манипуляция. Оно идет от силы принятия. Сначала вы должны принять ребенка таким, каков он есть, прежде чем сможете ему помочь измениться. При​нятие есть любовь и сострадание в действии, и оно учит этой ценности.

Отражайте обратно то, что вы видите
Джейк, волоча ноги, вошел в дом и с силой сбросил с себя рюкзак. Мама подошла и коснулась плеча мальчи​ка, чтобы привлечь его внимание, но он отпрянул в сто​рону. С сочувствием, принимая сына таким, каков он есть, мать сказала: «Ты отдернул руку вот так (она повто​рила его движение), когда я прикоснулась к твоему пле​чу». Джейк поднял голову, и между ним и матерью уста​новился зрительный контакт впервые с того момента, как он вошел в дом. И тут произошло обратное отраже​ние того, что она увидела. «Ты вошел и с такой силой швырнул рюкзак, что опрокинул стул. Должно быть, в школе случилось что-то ужасное». Отражая то, что она увидела, мама помогла Джейку успокоиться, и он начал рассказывать о том, что его так огорчило.

Когда вы отражаете обратно то, что видите, сосредо​точьтесь на теле ребенка; пристально посмотрите на вы​ражение его лица и осанку. Если вы отражаете то, что ви​дите, не используя силу принятия, тогда тон вашего голо​са будет саркастическим, так как в этом случае вы пытаетесь манипулировать состоянием ребенка, при​нуждая его «приободриться». Решающее значение имеет то, чтобы вы осознавали свое намерение в процессе об​ратного отражения. Ваша задача — помочь ребенку взять себя в руки. Ваша помощь заключается в том, чтобы ре​бенок снова начал осознавать себя как личность. Джейк выплеснул свои эмоции посредством физических дей​ствий. Говорить, что вы видите, — самый подходящий способ помочь ребенку понять, как его эмоции управ​ляют действиями.

Отражайте обратно то, что вы чувствуете

Дети не рождаются с готовым знанием, как справить​ся со своими эмоциями, поэтому они часто полагаются на непродуктивные стратегии. Дети будут пытаться за​ставить вас испытывать те же эмоции, какие испытыва​ют они. Это их метод справляться со своим внутренним состоянием. Если вы чувствуете себя расстроенной, то есть большая вероятность, что и ваш ребенок будет ис​пытывать это чувство. Если вы в растерянности и не мо​жете понять, что он испытывает, определите, какие эмо​ции в этот момент владеют вами. Чтобы получить обрат​ное отражение того, что, возможно, чувствует ребенок, сосредоточьтесь на языке его тела. Не слишком-то пола​гайтесь на то, что он говорит. Слова могут ввести вас в за​блуждение. («У меня все хорошо, мама».) Прислушай​тесь к тому, какие эмоции кроются за этими словами, и отразите их обратно ребенку. Обычными фразами об​ратного отражения являются: «Кажется, ты злишься», «У тебя такой грустный голос», «Похоже, ты действи​тельно взволнован».

Ошибки, которых следует избегать, когда вы отражаете эмоции

♦ Лучше отражайте эмоции, а не задавайте вопросы. Когда вы задаете вопросы, ваша цель — получить информацию. А целью отражения является развитие самосознания ребенка. Если вы задаете во​просы, вы не отражаете эмоции. Вопросы побужда​ют ребенка думать, а не чувствовать. И тогда дети вырастают, превращаясь в точную нашу копию, — они будут не способны отделять мышление от эмо​ций. Избегайте таких вопросов: «Ты очень опечалена, не правда ли?» «Почему ты злишься?» о Не допускайте всезнайства. Нужно, чтобы ваши от​ражения были проверены опытом и их можно бы​ло исправить. Например, вы выходите из комна​ты, чтобы вызвать реакцию ребенка, рассчитывая на возможное исправление ситуации. Утвержде​ния, которые звучат как всезнайство, не являются отражениями. Например: «Ты, должно быть, испытываешь грусть». «Я знаю, ты злишься». «Ты злишься».

Такие фразы, как «Ты, кажется, злишься», могут ока​заться более полезными.

♦ Замечайте эмоции с намерением изменить их, чтобы чувствовать себя более комфортно. Родители ино​гда говорят мне: «Я пыталась отражать эмоции. Я сказала: «Кажется, ты сердишься», но это не сра​ботало». Они полагают, что отраженная эмоция тотчас исчезнет и ребенок снова станет веселым и счастливым. Но сопереживание не является сред​ством для устранения эмоций. Это процесс, кото​рый помогает распознать и понять чувства детей и их самих. Не нужно фиксировать внимание на эмоциях; они не бывают неправильными или опас​ными. Эмоции — это часть человеческой приро​ды; они помогают нам расти и учиться. Без них жизнь была бы пустой.

Отражайте обратно то, что вы слышите

Чтобы отражать обратно то, что вы слышите, внима​тельно слушайте, что говорит ребенок, а затем извлеките суть из его слов, описав сказанное им своими словами, которыми, по вашему мнению, он хотел выразить соб​ственные мысли. Такое отражение дает ребенку понять, что вы выслушали его с сочувствием и приняли к сведе​нию его мнение. Ребенок может сказать: «Ты не заста​вишь меня принять душ. Это мое тело». Вы могли бы от​реагировать следующим образом: «Ты хочешь, чтобы я поняла, как важно для тебя взять на себя ответственность и заботу о собственном теле». И, возможно, ребенок от​ветил бы: «Да». И тогда вы можете начать решать пробле​му, предлагая навык последствий или любой другой на​вык на ваш выбор. В данной ситуации вы могли бы ска​зать: «Чтобы заботиться о своем теле, нужно принимать душ каждый день. Когда ты собираешься позаботиться о своем теле сегодня?»
Если вы имеете дело с маленьким ребенком, который еще не умеет говорить, вы должны внимательно следить за тем, что выражает его тело. Если его лицо выглядит сердитым, скажите: «Твое лицо говорит мне, что ты хо​чешь сделать это сам». Если малыш колотит в дверь но​гой, вы можете сказать: «Твоя нога говорит «пойдем»». А затем побудите ребенка сказать это слово «пойдем» или «пока-пока».

ГНЕВ: САМАЯ ТЯЖЕЛАЯ ЭМОЦИЯ, НА КОТОРУЮ ТОЖЕ МОЖНО ОТВЕТИТЬ ОБРАТНЫМ ОТРАЖЕНИЕМ
Грусть проявляется в осанке (сгорбленная фигура). Ока может проявляться также в слезах, в надутых губах и полном уходе в себя. Радость заявляет о себе улыбками, веселыми криками и объятиями. Страх обнаруживает се​бя, когда ребенок грызет ногти, ерзает на месте и смотрит вытаращенными глазами. Многие взрослые будут тер​петь эти проявления, если они не доходят до крайности.

Но гнев выражается иначе: ребенок пинает других нога​ми, бьет кулачками, плюется и выкрикивает оскорби​тельные слова — поведение, которое часто пугает взрос​лых. Поэтому взрослые редко проявляют сопережива​ние, когда ребенок демонстрирует гнев. Но, как ни парадоксально, сопереживание является наилучшим на​выком, который вы можете использовать, чтобы помочь ребенку взять под контроль свои эмоции и действия, вы​званные гневом. В свете той опасной агрессивности, ко​торую в настоящее время проявляют многие дети, на​учиться нам самим отражать гнев было бы чрезвычайно полезно как для детей, так и для общества в целом.

Исследование, проведенное с младенцами, показы​вает, что родители охотнее отражают позитивные эмо​ции. Когда ребенок улыбается, папа улыбается ему в от​вет. А когда у ребенка недовольное личико, папа сжима​ет губы, чтобы отразить как в зеркале недовольство малыша. Но обычно родители реагируют на гнев совсем другим чувством. Вы редко увидите, чтобы в ответ на на​супленное личико младенца взрослый человек тоже на​супился, как бы говоря: «Кажется, ты сердишься». Это особое отношение к гневу становится еще более гипер​трофированным по мере того, как ребенок растет. Роди​тели обычно не обращают внимания на гнев девочек, за​то усиленное внимание уделяют разгневанным мальчи​кам, хотя это внимание принимает такие негативные формы, как задабривание, а также угрозы и порка. Что​бы дети начали осознавать свои эмоции, включая и гнев, чтобы потом они могли их назвать, выразить и контроли​ровать, родители должны начать вести себя иначе.

Девочки, гнев которых игнорируют, таким образом узнают, что они не имеют права испытывать гнев, и по​этому отвергают эту эмоцию. В их взрослой жизни гнев проявляется в виде придирок, критики и депрессии. От​рицая свою эмоциональную ярость, девочки не могут в полной мере развить самоосознание. У них возникают проблемы относительно точного определения того, чего они хотят, и выражения желаний.

Мальчики же, получая чрезмерное внимание в мо​менты гнева, когда вырастают, часто превращаются во вспыльчивых мужчин или даже насильников: 92 % всех преступлений, связанных с насилием, совершают муж​чины. Вы можете увидеть, как задабривание перерастает в вымогательство, угрозы оборачиваются терроризмом, а порка приводит к избиению других.

Прилежно поработайте над семью силами для самокон​троля и практикуйте «зеркальное отражение» гнева ва​ших детей. Им нужно научиться справляться с этой эмо​цией. Дети часто используют также неподходящие выра​жения, которым они учатся у своих родителей и других людей. Прислушайтесь к эмоции, лежащей в основе дет​ских слов в приведенных ниже выражениях, и отметьте, как родитель может отразить эти эмоции.

Слова детей


Отражения родителей
«Ты тупой».


«Похоже, ты недовольна мной».

«Я ненавижу тебя».

«Кажется, ты злишься на меня».

«Он ничтожество».

«Похоже, брат обидел тебя».

ОТСЮДА ЗАДАЧА: КАК СПРАВИТЬСЯ СО ВСПЫШКАМИ РАЗДРАЖЕНИЯ И ИСТЕРИКОЙ

Вспышка раздражения или истерика — это неконтро​лируемый взрыв гнева, который обычно возникает у ре​бенка (или у взрослого) вследствие его тщетных усилий контролировать ту или иную ситуацию. Посредством ис​терики он как бы говорит: «Я отчаянно старался заста​вить мир вертеться так, как я хочу. Но сейчас я настоль​ко измотан, что едва могу говорить. Я чувствую себя на​пуганным, беспомощным и бессильным».

И у взрослых, и у детей бывают нервные срывы. Вспомните свой последний нервный срыв, и как потом ужасно было думать, что вы могли в тот момент больно ранить близкого человека. И представьте, какое прият​ное чувство вы испытали бы, если бы знали, что в мо​мент, когда вы потеряли над собой контроль, нашелся человек, который сохранял спокойствие, чтобы обеспе​чить безопасность вам и вашим близким.

Родители должны понять суть нервных срывов и по​могать детям пройти через эмоцию гнева, не дав им по​чувствовать себя отверженными. Отверженность и стыд вызывают еще большую ярость и повышают вероятность новых срывов. А присутствие рядом спокойного взросло​го создает для детей атмосферу защищенности и учит их тому, что гнев и ярость бессильны, снижая таким образом вероятность будущих срывов. Если вы сможете помочь ребенку пройти через нервный срыв, вы научите его луч​шим способам воздействовать на мир или принять его таким, каков он есть.

Для детей в возрасте от 15 месяцев до трех лет истери​ки — вещь обычная. У малышей начинается внутренняя борьба между их зависимостью и независимостью. Они постоянно задают себе вопрос: «Я делаю то, что хочу, или то, чего хотят мои родители?» Для только начинающих ходить малышей конфликт между «будет по-моему или будет, как хотят они?» проходит очень напряженно, и для его разрешения требуется год или два. Этот вопрос всплывает на поверхность, когда дети только начинают взрослеть, а иногда конфликт происходит и в сорокалет​нем возрасте. И хотя большинство родителей обвиняют себя в этих истериках, истерики отражают внутреннюю борьбу ребенка. Конечно, какие-то действия со стороны родителей могут привести в движение эти вспышки раз​дражения, но они не являются основной причиной. У многих только начавших ходить малышей истерики бывают ежедневно, а у дошкольников — по меньшей мере раз в неделю. Порой их провоцирует поведение взрос​лых: супружеская несовместимость, слишком большие и неоправданные ожидания взрослых, чрезмерная стро​гость, чрезмерная опека и разного рода злоупотребления.

Запомните: только сохраняя самоконтроль вы сможе​те помочь ребенку, утратившему над собой контроль. (Как говорит стюардесса во время полета: «Сначала на​деньте свою кислородную маску, а потом наденьте маску вашему ребенку».) Перенесите свою сосредоточенность с того, чтобы прекратить истерику, на то, чтобы помочь ребенку справиться с этим, применяя метод отражения того, что вы видите, чувствуете и слышите. В следующем примере обратите пристальное внимание, как мать отра​жает то, что она видит, чувствует и слышит.

Шестилетняя Мелисса терпеть не могла колючую одежду. Особенно ее раздражали этикетки на воротнике. В то ужасное утро Мелисса и ее мама Бобби Джо раз за разом вступали в борьбу — кто кого пересилит. К тому времени, когда должен был приехать сосед на своей ма​шине, чтобы отвезти детей в школу, Бобби Джо вытащи​ла новый свитер-гольф и сказала: «Надень вот это. Тебе нужно поторопиться». Мелисса взяла свитер, но, как только увидела этикетку, тут же начала хныкать. Беспо​коясь о том, чтобы вовремя вывести ребенка из дома, Бобби Джо схватила ножницы и направилась к Мелиссе, чтобы срезать этикетку. Взглянув на ножницы, Мелисса сказала: «Я могу это отрезать сама» и бросилась искать свои маленькие ножницы. Через какое-то время зазвенел будильник, оповещая о скором прибытии соседа. Бобби Джо схватила свитер и срезала этикетку. И тогда Мелисса полностью потеряла контроль над собой. Она бросилась на пол и стала вопить.

Бобби Джо смотрела на девочку и думала: «Да, сейчас я не могу сказать, что люблю тебя». Но она не хотела по​том испытывать чувство вины за такие мысли и вспом​нила фразу: «Сначала призовите к дисциплине себя, а уже потом — ребенка». Мать сделала несколько глубо​ких вдохов и сказала себе: «Этот момент таков, каков он есть. Расслабься и спокойно реши проблему». И она на​чала описывать то, что видит: «Мелисса, ты делаешь ру​ками вот так» (она показала, как машет руками девочка). Мелисса продолжала кататься по полу и размахивать ру​ками. Мать проигнорировала эти движения и сосредото​чилась на других частях тела дочки. «А твое лицо все сморщилось», и Бобби Джо постаралась изобразить на своем лице такое же выражение. Мелисса посмотрела на мать, и у них установился зрительный контакт. Бобби Джо продолжала дышать ровно, зная, что ее слова уже начинают доходить до Мелиссы. Тогда она сказала: «Все твое тело говорит мне, что ты очень расстроена». На это девочка ответила, надув губы: «Я сама хотела срезать эти​кетку». Мать поняла, что дочь уже возвращается в нор​мальное состояние, и сказала: «Знаю, ты сама хотела сре​зать ее, но срезала я». Мелисса скрестила ручки на груди, и ее тело снова напряглось. Тогда Бобби Джо сказала: «Ты была так расстроена и разочарована, что это было просто трудно выносить. Сегодня тяжелое утро у нас обе​их». Мелисса заплакала и полезла к матери на колени. Бобби Джо ласково покачала ее, и установившаяся меж​ду ними связь уже не нарушалась вплоть до приезда ма​шины.

В этой истории мать сумела сохранить спокойствие, чтобы помочь дочке справиться с истерикой. Оставаясь с покойными, вы будете гораздо более полезны своим де​тям. Если сохранить спокойствие невозможно, тогда наилучшим подходом будет отодвинуться от ребен​ка (или отодвинуть его от себя). Вы можете сказать: «Я слишком расстроена, чтобы помочь тебе сейчас. Я пойду в свою комнату, чтобы немного успокоиться». Или сказать так: «Мы оба расстроены. Ты иди в свою комнату, а я пойду в свою». Если малыш старается уда​рить вас или пнуть ногой, удержите его от этого и скажите: «Я не позволю тебе причинить боль мне или кому-то другому. Я здесь ради твоей безопасности. Когда я увижу, что мы оба успокоились, я позволю тебе уйти».

Исследование, в котором принимали участие восемь​сот семей, показало, что родители справлялись с исте​риками с помощью следующих методов: уступали требо​ваниям детей (74,6 %); требовали, чтобы ребенок пре​кратил это и критиковали его (53,6 %); применяли физические меры пресечения (48,2 %); изолировали ре​бенка на какой-то период времени (31,1 %); пытались объяснить ребенку, приводя доводы (26,8 %); шлепали ребенка (20,4 %). Когда родители реагируют на истерики детей тем, что идут на уступки, отвергают их, оставляют их одних или пытаются устыдить, они лишь повышают вероятность еще более частых истерик. Тем не менее эти методы борьбы с истериками являются наиболее распро​страненными.

Исследование показало также, что дети со скверным характером превращаются во взрослых со скверным ха​рактером. В течение последних 30 лет проводились на​блюдения за детьми, у которых в десятилетнем возрасте случались истерики. И оказалось, что данная тенденция к внезапным нервным срывам сохранялась у них в тече​ние всей дальнейшей жизни.

ЭТО ТРЕБУЕТ ПРАКТИКИ, НО ОНО ТОГО СТОИТ

Недавно меня посетила одна мать, которую я обучала использованию семи основных дисциплинарных навыков. Она обняла меня и сказала: «Благодарю вас! Вы спасли жизнь моей дочери». Одна из близких подруг ее дочери-подростка погибла в автомобильной катастрофе, и дочь этой женщины ужасно горевала в связи с этой утратой. Мать рассказала мне, что еще до того, как она начала за​ниматься у меня, она пыталась направить эмоции девуш​ки с помощью таких фраз: «Я знаю, тебе плохо, но скоро ты почувствуешь себя лучше. Вспоминай только лучшее время, проведенное вместе, и займись каким-нибудь де​лом». Мать испытывала глубокое чувство благодарности за то, что научилась принимать горе дочери по мере его нарастания и смогла помочь девушке почувствовать и справиться со своими эмоциями. Благонамеренные ро​дители другой подруги погибшей девочки всячески ста​рались утешить свою дочь. Но, как это ни печально, она покончила жизнь самоубийством. Мать, которую я обу​чала, призналась мне: «Хотела бы я, чтобы у нее была та​кая мама, как вы. Она была бы жива». Сила сопережива​ния феноменальна.

НЕТ МОМЕНТА, ПОДОБНОГО НАСТОЯЩЕМУ!
Начните прямо сейчас использовать навык сопережи​вания. Применяйте его, когда ваш ребенок расстроен, чтобы помочь ему почувствовать, что его поняли, и та​ким образом он будет более склонен к сотрудничеству с вами. Сопереживание, подобно всем семи основным дис​циплинарным навыкам, используется в сочетании с ка​ким-либо другим навыком. Как только вы предложите ребенку сопереживание, вы сможете затем установить границы дозволенного или предложить принятие по​следствий. Потренируйтесь, выполняя следующее:

♦ Почувствуйте свои эмоции. В какой части тела за​рождается гнев? Как вы его ощущаете? Где вы чув​ствуете грусть, радость или волнение? Как вы ощу​щаете их?

♦ Примите свои чувства и выразите их, закончив следующее предложение: «Я чувствую
».

Заполните пробел соответствующим словом.

♦ Поймайте себя на том, что говорите «Я не должна
чувствовать
«, и замените это предложение другим: «Я чувствую
, и это нормально».

· Выражайте сопереживание расстроенному ребенку с помощью обратного отражения того, что вы видите, слышите и что, как говорят ваши чувства, чувствует он. Не судите. Просто опишите.

· Прислушайтесь к мыслям и эмоциям ребенка, не пы​таясь их изменить. Ваш ребенок способен изме​ниться, если вы покажете ему зеркальное отраже​ние его поведения.

♦ Отделяйте неуважение от неповиновения. Для этого сделайте два глубоких вдоха и, используя силу при​нятия, скажите себе: «Этот момент таков, каков он есть». Затем спокойно отреагируйте на ребенка, потерявшего контроль над собой.

9 Принятие последствий: учите детей анализировать
ошибки
Недавно, когда я заметила, что мои любимые джин​сы становятся мне тесны, я решила выполнять больше физических упражнений и придерживаться здо​рового рациона питания. Я соблюдала этот новый режим в течение двух недель, а потом, испытывая чувство гор​дости за свою стойкость, вознаградила себя новой парой брюк. Но вскоре после этого очередная деловая поездка нарушила мою здоровую диету, и джинсы (как новые, так и старые) снова стали мне тесны.

Я немедленно начала заниматься самобичеванием, ве​дя постоянный внутренний диалог, направленный на вы​явление моей вины. Я говорила себе: «Ну почему я такая тупица? Никогда ничего не довожу до конца. Я заслужи​ваю того, чтобы быть ожиревшей и мерзкой». Я чув​ствовала вину за то, что скатилась на прежние позиции, и считала себя неудачницей. За эти несколько недель я повторила все уроки детства относительно вознаграж​дений и наказаний. Так, следуя моему плану, я вознагра​дила себя новыми джинсами, а потерпев неудачу, наказа​ла себя, то есть устроила себе головомойку в виде внут​реннего диалога. Но ни вознаграждение, ни наказание не оказались эффективными стимуляторами, чтобы возоб​новить здоровый образ жизни. Применив метод отраже​ния, я поняла, что в действительности вознаграждения и наказания никогда не помогали мне ни учиться, ни расти.

Наказания и вознаграждения — это последствия, ко​торые родители часто используют, пытаясь манипулиро​вать действиями детей. Родители иногда приравнивают наказания и вознаграждения к дисциплине. У одной женщины, с которой я занималась, был очень агрессив​ный ребенок. И я показывала ей, как научить сына об​щаться с помощью слов, а не кулачков. Выслушав меня, она сказала: «Я могу сделать это. Но тогда каким образом он получит наказание?» Многие родители считают, что от ребенка ничего не добьешься и ничему его не на​учишь, если не будешь наказывать. Такие родители час​то используют вознаграждения и наказания, исключая все другие дисциплинарные стратегии.

Разве вам не кажутся знакомыми некоторые из этих фраз: «Закончи домашнюю работу сразу же после шко​лы, или вечером не будет никакого телевизора». «Какой прекрасный табель успеваемости! Каждая пятерка стоит 2 доллара. А каждая четверка — 1 доллар». «Ты ведь зна​ешь, что нельзя бить брата. Отправляйся в свою комнату на 10 минут».

Вознаграждение или наказание основано на сужде​нии взрослого о поведении ребенка — «хороший» он или «плохой», — после чего ему выдается что-то хорошее или плохое как выражение этого суждения. Когда взрослые регулярно полагаются на вознаграждения или наказа​ния, дети попадают в зависимость от их суждения как основы моральных решений самих взрослых. Вознаграж​дения и наказания укрепляют концепцию контроля над другими. Дети вырастают, сосредоточиваясь на том, чего требуют от них окружающие, и что они, в свою очередь, будут требовать от других. Многие родители удивляются, когда узнают, что последствия могут принимать иные формы, не только вознаграждений и наказаний. В этой главе вы узнаете, как перейти от применения наказаний и вознаграждений к другим формам последствий.

Последствия помогают детям подумать о действии их выбора и сделать заключение о мудрости того или иного решения. На этом строится ответственность — способ​ность реагировать исходя из ситуации. Последствия мо​гут принимать форму естественных последствий, навя​занных последствий или решений проблемы. У детей, которые проходят через эти последствия, развивается собственный внутренний компас в направлении мораль​ного образа жизни.

ЭТО БЕЗУМИЕ - ЧРЕЗМЕРНО ПОЛАГАТЬСЯ НА ВОЗНАГРАЖДЕНИЯ ИЛИ НАКАЗАНИЯ

Предположим, я назначаю вам завтра встречу в боль​нице Джона Гопкинса. Я хочу, чтобы вы сделали мне опе​рацию на открытом сердце. Чтобы помочь вам в этом де​ле, я буду использовать тактику наказания и вознаграж​дения. Если вы сделаете операцию, но я умру, у вас отнимут автомобиль (наказание). Если я хорошо перене​су операцию и выздоровею, вы получите новый автомо​биль (вознаграждение).

Скажите, помогло бы вам наказание или вознагражде​ние сделать хирургическую операцию? Ясно, что нет. Не​зависимо от того, лишились бы вы своего автомобиля или получили новый, это не помогло бы вам произвести хирургическую операцию на сердце, потому что вы (по крайней мере большинство из вас) не подготовлены, что​бы сделать это. Часто мы требуем от детей такого поведе​ния, к которому они не подготовлены. Если вы применя​ете наказание и вознаграждение как основу для поддер​жания дисциплины, то вам не удастся научить детей навыкам, которые им необходимы, чтобы хорошо себя вести. Вы хотите заставить их отвечать за то, что они не используют навыки поведения, которым их не обучали. А в результате они, вероятно, будут чувствовать себя не​адекватными, потому что не смогли оправдать ваших ожиданий.

Исследования показали, что мозг работает по-разно​му под воздействием угрозы получить наказание или ли​шиться вознаграждения. Находясь под этой угрозой, мозг реагирует усиленным притоком крови к его жиз​ненно важным центрам и сниженным притоком крови к центрам более высокого уровня — мыслительного. Ко​гда мозг работает в режиме выживания, он становится менее способным планировать, сравнивать образы, по​лучать информацию, проявлять творчество, классифи​цировать данные и решать проблемы. Большинство из нас уже знают, что это такое — ограниченный приток крови; мы испытывали это во время экзаменов в средней школе или в колледже. Мы судорожно искали в своем разуме ответ, который мы накануне точно знали, но ответ не приходил. А как только мы сдавали тест и выходили из помещения, освободившись от внутреннего давления, ответ как пробка выскакивал из нашей памяти. Дети, находясь под угрозой, делают выбор, на который их тол​кает биология. С течением времени этот подход форми​рует импульсивных людей, которые противятся изме​нениям; им не хватает способности решать проблемы конструктивно. Руководство на основе любви требует пе​рехода от методики наказаний и вознаграждений к мето​дике принятия последствий, чтобы помочь детям учить​ся на собственных ошибках.

УЧИТЕСЬ НА СВОИХ ОШИБКАХ

Вы действительно приняли концепцию, что ошиб​ки — это благоприятные возможности для обучения? Вспомните последнюю ошибку, которую вы, по вашему мнению, совершили. Возможно, она была совсем незна​чительной, но вам она представлялась огромной. Как вы справились с ней? Вы говорили себе: «Я совершил(ла) ошибку. Чему она может научить меня? Как мне стать лучше?» Или ваш разум вертелся вокруг вашей никчем​ности: «Как я могла это сделать? Я просто чудовище. Это моя вина». А может, у вас были мысли о несоответствии других людей: «Ему следовало бы рассказать мне. Как-никак мы друзья. Я бы никогда ни с кем так не посту​пила».

И наоборот, когда вы чувствуете, что сделали что-то правильно, вы смотрите на себя как на человека стоя​щего и достойного любви? Как, по-вашему, мы учимся этим внутренним диалогам, в которых бичуем себя, — бьем себя по голове за свои ошибки или мудро поднима​емся над собой и смотрим на промахи как на достиже​ния? Вероятно, вы думаете, что такое поведение заложе​но в человеке природой, но это не так. Это заученная мо​дель поведения. Мы приобрели систему ценностей, в которой приняли установки чувствовать себя хорошо, если считаем себя правыми, и плохо, если считаем себя неправыми. Руководствуясь этой системой, мы регуляр​но вступаем в борьбу сил («кто кого») в отчаянных по​пытках отстоять свою правоту, потому что мы всегда хо​тим быть правыми. Быть неправыми слишком бо​лезненное чувство. Вот вам ментальный образец: когда вы ублажаете других, это вызывает у вас приятное чув​ство, что вы хорошие, а когда вы огорчаете кого-то, вы чувствуете себя плохими. Эту систему мы передаем и сво​им детям.

Это заложено в человеке природой — чувствовать себя плохо, когда делаешь ошибки, и хорошо, когда че​го-то достигаешь. Мы заучиваем эту умственную уста​новку.

Вознаграждения и наказания, с помощью которых большинство взрослых обманывают своих детей, в сущ​ности, мешают им учиться на собственных ошибках. Ро​дители должны помочь детям вести себя подобно уче​ным, изучающим собственное поведение. Достиг ли ребе​нок желаемого результата? Если нет, то какие еще стратегии он мог бы применить в следующий раз в по​добной ситуации? Дети могут научиться исследовать свое поведение и производить изменения до тех пор, пока не будут достигнуты их истинные цели. Дети начинают осо​знавать свои действия, а затем и нести за них ответствен​ность. С этим осознанием они чувствуют себя сильными, повышается их эмоциональный уровень, и они извлека​ют уроки из своих ошибок. Наказания; и вознаграждения основаны на суждении, а последствия — на отражении.

Родители должны помогать детям вести себя подоб​но ученым, изучающим собственное поведение.

НАМЕРЕНИЕ: КЛЮЧ К УСПЕХУ

Навык применения последствий при работе с детьми приходит от силы намерения. Ваше намерение сказать о последствиях будет определять их эффективность. Си​ла намерения напоминает нам об использовании момен​тов конфликта как благоприятных возможностей на​учить, а не наказать.

Все мы наблюдали последствия нашего поведения. Каждому случалось переедать или слишком много вы​пить. Последствия могли быть весьма неприятными, тем не менее большинство из нас повторяли этот образ пове​дения. Однако в другие моменты мы действительно учи​лись на пережитом опыте, обещая себе: «Я никогда не сделаю этого снова». И следовали взятому обязательству.

Что же определяет — изменим мы образ поведения или будем повторять свои ошибки? Ответ заключается в на​ших намерениях. Когда мы навязываем себе последствия с намерением наказать или быть снисходительными, мы блокируем нашу способность отражать и познавать. Вза​мен эти типы намерений вызывают шквал вины. А вина может быть направлена на нас самих или на других лю​дей. Обвинения блокируют позитивное изменение, по​тому что ваше внимание сосредоточивается на поиске ошибки, а не решения.

Намерение наказать: заставить ребенка чувствовать себя плохо

Если вы передаете последствия с целью заставить ре​бенка почувствовать свою вину, вы будете направлять его внимание на его неадекватность. Тогда возможны две ве​щи: 1) ваш ребенок может наказать себя и чувствовать се​бя плохо; или 2) он может винить других в своем поведе​нии, чтобы защитить себя от этого ужасного чувства — что он «плохой». Ни одно из подобных состояний не бу​дет вдохновлять его на отражение. Родители часто дума​ют, что если ребенок чувствует себя плохо относительно некоторых своих оплошностей, то он не будет этого по​вторять. Это миф. Вот вам пример.

Ситуация. Мать девятилетнего мальчика раз за разом говорила ему не оставлять велосипед на проезжей части улицы, а держать его в гараже. Но он постоянно забывал об этом, и в конце концов велосипед был смят проез​жавшим мимо автомобилем.

♦ Карательная реакция (направленная на то, чтобы вы​звать чувство вины): «Ты меня не слушал, а теперь посмот​ри! И не распускай нюни! В течение недели ты не будешь смотреть телевизор и останешься без велосипеда. Ты та​кой безответственный, что не заслуживаешь его».

Во-первых, родитель диктует ребенку, как ему следу​ет чувствовать себя по поводу разбитого велосипеда. Под этими словами подразумевалось следующее: «Ты должен чувствовать себя несчастным». Резкая обличи​тельная речь матери фактически «накрыла» мальчика, помешав ему испытать собственные эмоции, осознать потерю и то, что он расстроил мать и не удосужился об​ратить внимание на добрый совет. Во-вторых, мать чет​ко сказала, что если бы сын слушал ее, то этой «ужасной» ситуации никогда бы не случилось. Но чтобы управлять собой, ребенку нужно знать, что он чувствует, а не то, что, как считают другие, он должен чувствовать. Ему сле​дует также научиться доверять собственным чувствам, потому что они будут направлять его в течение всей жиз​ни. Человек, не имеющий доступа к собственным чув​ствам, подобен судну без штурвала.

Обвинение препятствует будущему изменению, по​тому что оно фокусируется на поиске ошибки, а не на размышлении о решениях.

Разрешающее намерение предполагает выручить ребенка

Кроме того, родители удерживают ребенка от того, чтобы учиться на собственных ошибках. Когда взрослые стараются уберечь ребенка от последствий с целью изба​вить его от дискомфорта, который возникает как резуль​тат его выбора, ребенок теряет шанс научиться чему-ли​бо. Вот два примера: один показывает, как выручают, воз​держиваясь от последствий; другой — как выручают, навязывая последствия.

Ситуация. Та же, что и в предыдущем примере: вело​сипед был оставлен на проезжей части улицы, а затем смят автомобилем.

♦ Спасительная реакция (уводящая от последствий): «Ой, посмотри на свой велосипед! Ну, солнышко, не плачь. Я пыталась предупредить тебя. Ну ничего, все бу​дет хорошо». Мальчик продолжает плакать, пока мать не произносит следующие слова: «Мы просто купим но​вый».

Ситуация. Время ужина, домашнее меню состоит из гамбургеров, гороха и риса. Вся семья знает, что Джекоб любит только чизбургеры, но в этот вечер в доме нет сы​ра. В план проведения вечера входит прогулка в парк после ужина на церемонию открытия праздника по слу​чаю Дня всех святых, когда внутрь пустой тыквы ставят свечи и зажигают их.

♦ Спасительная реакция (навязывание последствий). Джекоб заявляет: «Я этого не ем. Я ем только чизбурге​ры». Мать отвечает: «У меня нет сыра. Съешь гамбургер, а потом мы пойдем на праздник». Джекоб отказывается наотрез. Мать обеспокоена тем, что сын останется го​лодным и будет капризничать в парке, поэтому говорит: «Ешь гамбургер или мы не пойдем в парк». На это маль​чик отвечает: «Мне все равно. Я этого не ем». Борьба сил продолжается до тех пор, пока мать, наконец, не произ​носит: «Решай — либо ты съешь гамбургер и мы идем, либо не ешь — и мы остаемся дома». Сестры Джекоба, которым очень хочется посмотреть церемонию откры​тия праздника, готовы растерзать брата, поскольку их судьба сейчас зависит от опустошенной тарелки Джеко​ба. В итоге вся семья остается дома.

НАУЧИТЬ ПРАВИЛЬНОМУ, ИСХОДЯ ИЗ НЕПРАВИЛЬНОГО

Когда ваши намерения носят карающий или снисхо​дительный характер, конечной целью в действительности является контроль. Вы диктуете, какие эмоции следу​ет испытывать ребенку, или оберегаете его от эмоций, которые он мог бы иметь. Обе эти позиции отнимают у ребенка его собственные чувства, появившиеся в ре​зультате его выбора. Ребенок, которого заставили чув​ствовать себя несчастным в связи с потерей велосипеда, и тот, которого оберегали от эмоций относительно его потери, оба упустили благоприятную возможность ис​пытать собственные эмоции вследствие своей беспечно​сти. А Джекоб так и не получил возможности испытать чувство голода, гуляя в парке. Во всех трех случаях роди​тели взяли на себя право решать, какие эмоции должны испытывать дети.

Ребенку, которому не дали испытать свои эмоции, не хватает важного эмоционального инструмента, необхо​димого, чтобы решить, на верном ли он пути? Не имея этого инструмента, он не может принять решение отно​сительно курса движения и попадает в зависимость от других, которые будут направлять его жизнь. Ваш ребе​нок будет расти, учась у других, отличать правильное от неправильного, или же он научится этому сам — путем осознания собственных эмоций. Выбор за вами.

Если вы передаете последствия с намерением за​ставить ребенка почувствовать себя виноватым, то вы не увидите долговременного изменения в его пове​дении.

УЧИТЕ ДЕТЕЙ ЭФФЕКТИВНЫМ ПОСЛЕДСТВИЯМ

Когда вы будете готовы перейти к последствиям, спросите себя: «На чем сосредоточено мое внимание?» Намерение зависит от направления внимания. Если вы сосредоточены на том, что вы хотели бы, чтобы чувствовал и о чем думал (или не чувствовал и не думал) ваш ре​бенок, то цель — контролировать его. А если вы хотите его чему-то научить, то должны сосредоточиться на том, что действительно произошло; на тех аспектах характера своего ребенка, которые вы хотите осветить; что вы хоти​те, чтобы он отразил и чему научился. Используя пример с велосипедом, давайте пройдем через процесс обучения.

Осознание своего намерения, когда вы раскрываете последствия, является ключом к их эффективности.

♦ Что произошло? Джекоб оставил велосипед па про​езжей части дороги, и автомобиль смял его.

♦ Какие аспекты характера своего ребенка вы хотите осветить? Подспудное сообщение могло быть та​ким: «Ты можешь справиться с этим и чему-то на​учиться. Ты можешь стать более сознательным и сделать лучший выбор».

♦ Что вы хотите, чтобы он отражал? Чувство потери и желание быть более внимательным.

♦ Чему вы хотите, чтобы он научился? Если ребенок не будет заботиться о своих вещах, которые достав​ляют ему удовольствие, то может остаться без них. Замена материальных вещей требует денег и при​ложения усилий.

♦ Вот что вы могли бы сказать: «Джекоб, ты выгля​дишь расстроенным. Ты оставил велосипед на ули​це, и теперь он сломан. Какая ужасная потеря!»
Пусть ребенок сам распорядится старым велосипе​дом. Вы же могли бы только направить его действия: «В среду отвези свой велосипед в мастерскую, где рабо​чие соберут его и приведут в порядок*. А если бы ребенок попросил купить новый велосипед, вы могли бы отве​тить: «Ты оставил велосипед на улице. Если хочешь получить другой, ты должен заработать и скопить денег, что​бы купить новый». Если ребенок начнет ныть или устро​ит истерику, это хорошо (см. главу 8, где говорится о том, как помочь детям справиться с разочарованием). Устано​вите границу и придерживайтесь ее. Вы могли бы помочь ребенку с составлением плана относительно того, как за​работать денег. («Ты можешь начать зарабатывать, вы​полняя кое-какие работы по дому».)

Ребенок, потеря которого восполняется таким обра​зом, выучит следующие уроки: 1) мой выбор может при​нести отрицательные результаты; 2) это может вызвать у меня сильные эмоции, а они могут причинить боль; 3) болезненные эмоции не избавляют меня от ответ​ственности за мои действия; 4) существуют авторитеты, чтобы устанавливать границы и помогать мне успешно действовать в их пределах; 5) чтобы иметь вещи, которые я хочу, требуется энергия, усилия и забота о них; 6) что​бы получить то, что я хочу, мне, возможно, придется по​дождать; 7) когда я делаю ошибку, я могу исправить ее и решить проблему, которую сам создал.

Сравните приведенный выше пример со следующим. В тренажерном зале я подслушала, как одна женщина обсуждала с другой, почему она так поздно в это утро вы​шла на пробежку. Накануне вечером, около 8 часов, ее семилетний сынишка сообщил, что должен был постро​ить скворечник для школы, который нужно отдать на следующий день. Обычно он укладывается спать в 8:30. Чтобы помочь сыну, мать предложила свои услуги, и вме​сте они провозились до 11 часов вечера. Женщина смея​лась, описывая перекосившиеся стены домика, но все равно она была рада, что работа сделана вовремя. Расска​зывая, как выручила своего сынишку, она пустилась в длительное разглагольствование о безответственности детей. Эта мать преподала своему ребенку много уроков: 1) люди выручат тебя, избавив от необходимости делать собственный выбор; 2) если ты позволяешь другим выручать тебя, то будешь с большей легкостью отступать, чем если бы не позволял; 3) старшие существуют для того, чтобы подгонять под тебя правила; и тогда ты наверняка добьешься успеха; 4) без помощи других ты потерпишь неудачу; 5) делать что-то самостоятельно не так уж хоро​шо; 6) ожидай, пока не наступит крайний срок; 7) ты не можешь потерпеть неудачу, потому что другие всегда подставят тебе спину.

Просроченное время: вы пользуетесь им?
Ниже приведены пять последствий, которые взрослые могли бы предложить ребенку. Прочтите каждый сценарий и напишите К для карательного намерения, С для спасительного или И для намерения научить.

· СИТУАЦИЯ. Во время еды Карл намеренно выплевывал и раз​брасывал вокруг себя пищу. Его брат уже готов был присоеди​ниться к этой забаве.

· ЧТО МОГ БЫ СКАЗАТЬ РОДИТЕЛЬ:

1. «Карл, ты производишь слишком много шума да еще и раз​брасываешь еду. Твои действия говорят о том, что ты уже сыт. Скажи: «Извини меня» и поставь свою тарелку в мой​ку». 


2. «Карл, ты ведешь себя скверно. Так нельзя. Подбери все, и сегодня вечером можешь забыть о телевизоре».


3. «Ужин — это время для приятной беседы и удовольствия побыть всем вместе. Твое поведение беспокоит меня. Ты можешь либо закончить свой ужин у буфета в одиночку, ли​бо остаться за столом с семьей». Если Карл продолжает разбрасывать еду, ему велят идти к буфету и есть в одино​честве. 


4. «В чем дело? Тебе не нравится еда? Ты хотел бы что-ни​будь другое?» 


5. «Твое отвратительное поведение испортило всем ужин. Ты бы лучше подумал, прежде чем вести себя подобным обра​зом. Приведи себя в порядок, или ты не пойдешь в спортив​ную секцию».


Ответы. Намерение чему-то научить имеет место в ре​акциях 1 и 3. Реакции 2 и 5 демонстрируют карательное намерение, а реакция 4 — спасительное намерение.

Если вы регулярно используете последствия с намере​нием наказать или выручить, то ваш ребенок, по всей ве​роятности, будет уклоняться от ответственности за свои действия. Скорее всего, его мышление будет основано на обвинении и возмездии.

♦ Недовольство. Ребенок будет сравнивать свое пове​дение с поведением других людей. Он будет сосре​доточиваться на том, почему его «поймали», а дру​гих нет.

Примеры. «Это несправедливо», «Ты всегда сле​дишь за мной», «Ты поступаешь низко». 
♦ Отмщение. Ребенок будет сосредоточен на том, чтобы отплатить тому, кто его наказывает, или тому, кто обвиняет его в какой-либо проблеме. 
Примеры. «Я еще покажу ей!», «Вот не закончу четвертый класс, тогда она об этом пожалеет», «Я теперь никогда не буду убирать в своей комнате».

♦ Мятеж. Ребенок сосредоточен на том, чтобы его «не поймали».

Примеры. «Я буду делать, что хочу, и просто ста​раться быть повнимательней, чтобы не попасться в следующий раз». 

♦ Снижение самоуважения. Ребенок будет сосредото​чиваться на том, чтобы угодить другим.

Примеры. «Должно быть, я действительно пло​хой и заслуживаю наказания», «Это для моего же блага», «Я должен стараться быть хорошим». 

♦  Апатия. Ребенок может сосредоточиться на том, чтобы избегать других.

Примеры. «Я сдаюсь. Я не могу победить, так зачем стараться? Просто хочу, чтобы меня остави​ли в покое».

Как часто вы были вовлечены в подобные размышле​ния? Вы можете увидеть связь между дисциплиной, кото​рую усвоили в детстве, и вашими нынешними мыслями?

Недавно я летела в Монтану на семинар. Позади меня сидела семья из трех человек. Один из детей, мальчик лет четырех, находился прямо у меня за спиной. В руках у него было две игрушки. В конце концов, чтобы доста​вить себе удовольствие, малыш качал стучать игрушками по откидному столику, прикрепленному к спинке моего сиденья, который со стуком то поднимался, то опускал​ся, отчего сотрясалось мое кресло.

Поскольку вы знаете, что я эксперт по вопросу разви​тия дисциплины у детей, то можете представить, что справиться с этим малышом было для меня легким де​лом. Первым моим решением было сохранять молчание в надежде, что скоро он выбьется из сил и прекратит сту​чать. В течение этого периода молчания я кипела от не​годования и во всем обвиняла его мать. И чем суровее я осуждала ее, тем разъяреннее становилась. Я уже готова была заговорить с мальчиком, когда спросила себя: «Бекки, чего ты хочешь: чтобы этот ребенок заплатил за при​чиненный тебе дискомфорт или ты хочешь чему-то на​учить его?» И моим ответом было: «Он должен запла​тить!» После чего я повернулась и обратилась к семейству холодным, жестким тоном. Ребенок перестал колотить по столику, но вся семья очень расстроилась. Малыш на​чал капризничать. Мать потеряла самообладание и от​шлепала его.

Вы должны сделать сознательный выбор поддер​живать самоконтроль и сосредоточиваться на обуче​нии в любой конфликтной ситуации.

Я сделала выбор простить себя за нелепую попытку уладить ситуацию и поработать над навыками, которые мне потребуются в следующий раз, если случится нечто подобное. Я знала, что не хочу повторить эту ошибку, поэтому использовала неприятный случай, чтобы укре​пить свое решение изменить старый образец поведения. Для начала я представила, что когда стану более созна​тельной относительно того, как обращаться с детьми, я неуклонно буду стремиться к тому, чтобы стать мудрой, но твердой поборницей дисциплины. Но потом я поня​ла, что это не так. Вы должны сделать сознательный вы​бор, как себя вести при любом взаимодействии. Я забыла применить силу намерения, напоминающую о том, что нужно использовать конфликт как момент обучения, а не как возможность для нападения.

ТИПЫ ПОСЛЕДСТВИЙ

Иногда последствия приходят естественным путем. Вы идете в дождь без плаща, и ваша одежда промокает насквозь. Ребенок прикасается к горячей плите и получа​ет ожог. Естественные последствия приходят без како​го-либо предварительного вмешательства взрослых. Ес​ли малыш не завяжет шнурки на ботинках, он может на​ступить на них и упасть. Если ребенок раз за разом плохо поступает со своими друзьями, он может остаться без друзей.

Эти последствия являются возможными — иногда ве​роятными — результатами персонального выбора, но вспомните, что наше взаимодействие с окружающим миром дает широкий диапазон возможных результатов. Ребенок с незашнурованными ботинками может и не упасть. Взрослые имеют тенденцию усугублять свои предсказания относительно того, что плохо: «Если ты побежишь, ты упадешь»; «Если не будешь есть овощи, то заболеешь». Эти крайние предупреждения посылают два типа сообщения:

1) Взрослые — люди всезнающие и могут предсказать будущее. Ты должен (должна) их слушать и подчи​няться.

2) Ты не можешь контролировать события своей жизни.

Дети, усваивающие подобные убеждения, вырастают и становятся взрослыми, которые отдают свою силу дру​гим людям; чувствуют себя жертвами, и если бы могли, сбросили бы с себя всякую ответственность. К счастью, естественные последствия предлагают очень мощные по​знавательные возможности.

Иногда последствия происходят по причине навязан​ных структур. Если вы не платите налоги, есть узаконен​ная система штрафов. Если ребенок отказывается съесть завтрак, то пока не наступит время обеда, он может ис​пытывать чувство голода. Навязанные последствия воз​никают из заранее установленных режимов поведения. Они приходят вследствие установленных нами границ: «Ты можешь поиграть на улице до 17:00»; навыков, кото​рым мы обучили: «Если ты хочешь, чтобы твой братиш​ка подвинулся, скажи: «Подвинься, пожалуйста»«; и ожиданий, за которые мы крепко держимся: «Ешь сво​ей ложкой». Если ребенок обучен, как себя вести в ка​кой-то ситуации, а потом делает неудачный выбор, появ​ляются навязанные последствия. Ему могут запретить играть на улице после школы в течение нескольких дней; играть с братишкой; или отправляют из-за стола, когда он еще не закончил ужинать.

Для того чтобы познавательные благоприятные воз​можности имели силу, взрослые должны разрешить де​тям почувствовать последствия их выбора. Пожалуй, это одна из самых трудных задач, с которой может столк​нуться каждый родитель; тем не менее она очень важна. Дети будут испытывать гнев, недовольство, замешатель​ство, страх и другие болезненные эмоции. Боль — это сигнал нашего тела о том, что внутри что-то вышло из равновесия. Она как бы говорит: обрати внимание и сде​лай другой выбор. Люди, которые игнорируют свою боль, рискуют навлечь на себя всякого рода несчастья. Как-то летом во время отпуска, который я проводила на Аляске, мы с друзьями решили совершить длительную прогулку, поднимаясь по склону Хардинг Айсфилд. На полпути подъема в гору я почувствовала боль в коле​нях, но решила на обращать на это внимания и мужест​венно преодолеть подъем. Этот пагубный выбор подо​рвал мое здоровье.

Психологическая боль действует подобным образом. Недовольство, замешательство, грусть и разочарова​ние — все это сигналы. Они говорят: обрати внимание и сделай другой выбор. Но если мы будем игнорировать наши эмоции или переносить их на других («Ты только посмотри, до чего ты меня довел»), то будем продолжать делать все тот же неправильный выбор и винить других. Позволить детям испытать эмоции, связанные с их выбо​ром, — важная часть обучения ответственности.

ПРЕКРАТИТЕ «ИГРУ ОБВИНЕНИЙ»
Дети, которым позволяют испытать те или иные эмо​ции, вместо того чтобы заставлять их (во время нравоуче​ний, угроз и приступов гнева) выслушивать, какие эмо​ции испытываете вы, учатся нести ответственность за свои действия. И тогда «игра обвинений» («Он первый начал это»; «Я этого не делал»; «Она заставила меня сде​лать это») сводится до минимума. Следующие четыре шага помогут вам чему-то научить малыша на послед​ствиях, вызванных его ошибками. Вместе они составля​ют акроним ИГРА.

И: используйте установленные границы, возможные результаты и варианты выбора, дайте ребенку полезное руководство.

Г: грамотно подойдите к вопросу и позвольте ребенку испытать последствия его выбора.

Р: разработайте модель самоконтроля.

А: абстрагируйтесь от собственных эмоций и предло​жите ребенку сопереживание, а также помогите ему по​думать о новых стратегиях.

И (шаг 1). Используйте установленные границы, возможные результаты и варианты выбора, дайте ребенку же​лезное руководство. Границы можно установить, указывая ребенку, что нужно делать (используя силу внимания). Например, вы могли бы сказать ему: «Обойди бассейн по траве, плитка скользкая». Затем вы могли бы описать ему возможный итог его непослушного поведения: «Ес​ли ты сделаешь выбор побежать, то можешь упасть и раз​бить коленки». Эти слова посылают ребенку два важных сообщения: 1) он отвечает за последствия: что может или не может с ним случиться в этой ситуации, и 2) благода​ря осознанию у него развивается сообразительность. Сказав ребенку, что делать, вы можете предложить ему варианты выбора и навязанные последствия. Вы могли бы сказать: «Ты можешь поиграть во дворе до пяти часов вечера. А в пять у тебя будет выбор: либо прийти сразу же домой, либо продолжать играть. Если ты выберешь остаться и поиграть еще, тебе не будет позволено выхо​дить во двор в течение двух дней».

Г (шаг 2). Грамотно подойдите к вопросу и позвольте ребенку испытать последствия его выбора. Не пытайтесь вы​ручать ребенка повторными предупреждениями: «Не за​будь, когда нужно вернуться». Не пытайтесь заставить ребенка чувствовать себя скверно: «Если бы ты пришел ровно в пять, у тебя не было бы этой проблемы», «Разве я не говорила, что произойдет?».

Р (шаг 3). Разработайте модель самоконтроля. Оставай​тесь спокойными и дружелюбными. Дышите глубоко и ничего не говорите.

А (шаг 4). Абстрагируйтесь от собственных эмоций и предложите ребенку сопереживание, а также помогите ему подумать о новых стратегиях. Сопереживание помога​ет ребенку осознать собственные эмоции и взять на себя ответственность за сделанный выбор. Вы могли бы ска​зать: «Ты только посмотри на свои коленки! Наверно, те​бе больно. Похоже, ты здорово ушибся». Или могли бы сказать так: «Ах, какая неприятность! А ведь я знаю, как ты любишь поиграть на улице после школы. Трудно си​деть дома, когда все друзья на улице. Но ты можешь по​играть в своей комнате или в гостиной. Выбирай». (Пре​доставление выбора дополнительно к сопереживанию может принести много пользы.)

Относительно новых стратегий вы могли бы спросить: «Тебе интересно узнать, как безопаснее гулять около бас​сейна?» или «Как быть уверенным, что ты вернешься до​мой ровно в пять часов?».

Ниже приведены три примера метода «ИГРА в дей​ствии». Буквы И-Г-Р-А освещают, какой именно шаг ис​пользуется.

ПОБУДИТЬ РЕБЕНКА ВЗЯТЬСЯ ЗА ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ -НАУЧИТЬ ЕГО, КАК ЭТО СДЕЛАТЬ

Джули заметила, что ее десятилетний сын Марк быва​ет небрежен, когда заканчивает домашнее задание. Она подошла к Марку, подождала, пока у них установился зрительный контакт и сказала: «Когда ты приходишь до​мой из школы, прежде чем идти играть, ты будешь вы​полнять домашнее задание на завтра. Если ты выбираешь сидеть за столом и клевать носом или делать домашнее задание быстро и небрежно, то можешь не закончить школу». (И)

Марк продолжал сидеть, уставившись в пространство, и по-прежнему не прилагал усилий при выполнении до​машнего задания. В следующем табеле у него было пять троек и две четверки (в то время как в предыдущих были только отличные отметки). (Г) Джули знала, что Марк расстроен, и подавила желание упрекнуть его: «Ну, что я говорила?» или прочесть нотацию. (Р) Вместо этого она сказала: «Ты кажешься расстроенным из-за отметок». (А) Марк ответил, что очень волновался в школе, и стал ви​нить других людей и события. «Это неприятно — полу​чить не те отметки, которые хотелось бы, — заметила мать. — Представляю, каким это было для тебя разочаро​ванием». (А) Из глаз Марка хлынули слезы, и он сказал: «Я действительно не очень старался». Джули ответила тем, что положила руку сыну на плечо и спросила: «Ка​ковы твои планы на будущее относительно выполнения домашних заданий? Ты подумал об этом?» (А) «Нет», — ответил Марк. И тут Джуди воспользовалась подвернув​шимся шансом, сказав: «Ты хотел бы получить помощь в составлении такого плана?» Марк кивнул в знак со​гласия.

КАК ИСКОРЕНИТЬ ПРИВЫЧКУ ДРАТЬСЯ: НАУЧИТЕ РЕБЕНКА ДРУГИМ МЕТОДАМ

У детей Ребекки, Натана и Эшли, была очень неболь​шая разница в возрасте. Они постоянно дрались, так что растить их было поистине испытанием для материнского терпения. Ребекка проводила работу с обоими детьми, обучая их, как нужно разговаривать друг с другом, чтобы получить то, чего они хотят, не вступая в драку. И ей уже казалось, что она добилась кое-какого прогресса, как вдруг утром в понедельник услышала, как Эшли истош​ным голосом кричит в ванной комнате. Войдя в ванную, Ребекка увидела, что Натан колотит Эшли, выкручивая ей руку. Как только мать появилась, Натан отступил в сторону, возмущенно крикнув: «Она взяла мою книгу!» Ре​бекка сделала глубокий вдох и сказала: «У тебя есть вы​бор. Ты можешь бить сестру, чтобы получить книгу, а мо​жешь попросить ее отдать книгу. Если ты будешь бить се​стру, вместо того чтобы поговорить с ней, сегодня весь день ты будешь играть в своей комнате один». (И) После этого мать вышла из ванной. (Г) И тут же снова раздался крик Эшли. Ребекка почувствовала, что тоже готова за​кричать, но кое-как сдержалась. (Р) Она снова вошла в ванную и спокойно сказала: «Натан, кажется, ты дей​ствительно сильно расстроен из-за этой книги. Должно быть, она очень важна для тебя. Выбирай: либо читать книгу, либо выполнять домашнее задание, либо слонять​ся по своей комнате весь оставшийся день». (А) Натан тут же стал орать: «Это несправедливо! Ты всегда становишь​ся на ее сторону и сваливаешь все на меня». Тогда Ребек​ка применила навык сопереживания и ответила: «Иногда кажется, что это так». (А) Затем продолжала: «За ужином скажешь мне, хочешь ли ты узнать другие способы поми​мо драки, как забрать у сестры ту или иную вещь». (А)

Следующая ситуация описывает два разных метода воспитания, который используют родители. Первый ро​дитель использует метод ИГРЫ, основанный на силе на​мерения (конфликт — это благоприятная возможность чему-то научить). Второй родитель использует наказа​ние и нравоучение. Когда вы будете читать эти сцена​рии, представьте себе обоих родителей. Как, по вашему мнению, прошел вечер для каждого из них?

Иди домой, когда тебя зовут! - родители учат

Родители учили Джеффри, как он должен поступать, когда идет играть в соседний двор (И):

1) уходя из дому, ты должен сказать родителям, куда направляешься, например к Сэму;

2) если вы идете куда-то вместе с Сэмом, то ты должен позвонить или прийти домой и предупредить ро​дителей;

3) когда родители звонят и зовут тебя домой, ты дол​жен прийти немедленно.

Однажды весенним днем Джеффри, Джон и Дэвид (первым двум по восемь лет, а третьему девять) пошли играть. (Г) Ближе к ужину родители мальчиков позвали детей домой. Ни один из мальчиков не отозвался, и их не могли нигде найти. Тогда родители созвонились друг с другом и начали искать детей по соседству. Наконец одна из матерей увидела мальчиков, проходивших через задний двор.

Мама Джона, Линда, первой заговорила со своим сы​ном. Она была чрезвычайно расстроена, но смогла спра​виться с этим состоянием, и начала разговор с «посла​ния И»: «Джон, когда я не могла тебя найти, я очень ис​пугалась, не случилось ли с тобой что-то ужасное. А потом я разозлилась на тебя за то, что ты не говоришь, где вы были». (Р) Выражая свои эмоции, она продолжа​ла: «Джон, у тебя есть выбор: либо ты будешь всякий раз ставить меня в известность относительно того, где ты на​ходишься, чтобы я могла найти тебя, либо можешь идти на улицу и играть где угодно, ничего мне не сообщая. Если твоим выбором снова будет не говорить мне, где ты, то тебе не будет позволено выходить со двора в тече​ние недели. (И) Я люблю тебя. Когда ты играешь в нашем дворе, я знаю, что ты в безопасности и, если по​надобится, я смогу тебя найти. Ты понимаешь, что слу​чится, если ты снова так поступишь?» «Да, понимаю, — ответил мальчик. — Я буду играть в нашем дворе». «Сколько времени?» — спросила Линда. «Неделю», — ответил сын. «А теперь иди в машину, — закончила разговор Линда. — Мы едем домой. Ты поможешь мне при​готовить ужин, так как я потратила на твои поиски мно​го времени».

Но на следующий день Джону было разрешено пойти играть в соседний двор. (Г) Когда подошло время ужина, Джона там не оказалось. И в тот момент, когда Линда уже собиралась сесть в автомобиль, чтобы отправиться на его поиски, мальчик появился во дворе. В эту минуту Линда просто кипела от гнева и понимала, что лучше ни​чего не говорить. И она промолчала.

На следующий день, когда Джон пришел из школы и уже собирался выйти из дому, Линда сказала: «Я вижу, ты собрался на улицу. Конечно, тяжело будет всю неделю сидеть дома и не видеться с друзьями. Но ты можешь за​ниматься чем хочешь в своей комнате и пользоваться те​лефоном с 16:00 дня до 16:15. (А) А к концу недели я хо​чу, чтобы ты обдумал план относительно того, как про​длить это время до 17:00. Если тебе потребуется помощь, дай мне знать». (А)

Иди домой, когда тебя зовут! - родители наказывают

Мама Дэвида, Салли, в тот первый вечер натолкну​лась на сына, когда он шел по улице. Она потеряла кон​троль над собой и обрушила на него поток гневных слов: «А-а, вот ты где! Я уже потеряла голову из-за тебя, обша​рила весь район по соседству. Я могла бы отшлепать те​бя прямо здесь, на улице. Попробуй только поступить так снова! Тебя могли украсть! Пора бы тебе начать ду​мать о ком-нибудь, кроме себя. Сейчас ты отправишься прямиком в свою комнату и будешь сидеть там неделю — никаких друзей и видеоигр. Ты понял? Не знаю, что из тебя выйдет!»
Разница между теми, кто полагается на страх, и теми, кто полагается на любовь, состоит в том, что во втором случае и ребенок, и родитель остаются с хорошим или от​носительно хорошим чувством, в то время как в первом случае у каждого участника конфликта остается горький осадок от собственной неадекватности.

Поставьте себя на место Джона или Дэвида. Кто из них с большей вероятностью возьмет ответственность за свое поведение и произведет изменение? А кто из них, скорее всего, надуется и будет винить родителей за сквер​ное к нему отношение? Руководство на основе любви до​пускает, что дети будут делать плохой выбор, и в этом случае предлагает сопереживание и просит ребенка поду​мать и сделать выбор снова. Но почему, скажите на ми​лость, вы ожидаете, что ваш ребенок сделает плохой вы​бор? Потому что это дает вам возможность научить его мыслить и отражать ошибки в тот момент, когда цена за эти ошибки будет невысокой. Чем старше ребенок, тем более опасен плохой выбор.

РЕШЕНИЕ ПРОБЛЕМЫ КАК ПОСЛЕДСТВИЕ

Плохой выбор приводит к конфликтам и проблемам. И часто последствия таких проблем требуют их решения. Логическое последствие драки заключается в том, чтобы научиться решать проблемы без драки. Многих из нас воспитывали так, что мы мыслили с позиции необходи​мости наказания: мол, иначе мы «упустим» ребенка, — так что мы забыли, что можно мыслить с позиции реше​ния проблем. Мы постоянно сваливаем последствия на детей. Приведенные выше примеры показали, как мож​но более эффективно обучать навыку последствий, ис​пользуя вместо нравоучений сопереживание. Но часто наилучшим подходом является решение проблем.

Когда дети активно вовлечены в решение собствен​ных проблем, спокойствие в доме становится реально​стью. Чтобы помочь детям решать их собственные проб​лемы, могут оказаться полезными следующие шаги. Что​бы помочь вам запомнить эти шаги, возьмем акроним МИР.

М — в момент затруднения выясните, чья это проб​лема;

И — испытывайте сопереживание к ребенку, сделав​шему плохой выбор;

Р — объясните ребенку, что ему следует задать себе во​прос: «Что я собираюсь делать?» Предложите сде​лать выбор. Подбодрите его, чтобы он принял собственное решение.

М (шаг 1). В момент затруднения выясните, чья это проблема. Этот шаг имеет решающее значение. Слиш​ком часто родители делают проблему детей своей соб​ственной и тратят невероятно много энергии и навыки критического мышления, пытаясь ее решить. Представь​те, что ваш друг курит. Вы по некой странной причине решаете, что это ваша проблема. Вы тратите годы, пыта​ясь решить эту проблему вашего друга. Но все безуспеш​но, и ваши старания заканчиваются тем, что вы испыты​ваете разочарование в своем друге и кроме злости он не вызывает у вас никаких иных чувств. Нечто подобное происходит в домах, где есть дети. Вот перечень некото​рых общих проблем:

1) не ест то, что дают;

2) сам не одевается (или не раздевается);

3) не ложится спать вовремя;

4) не выполняет работу по дому;

5) дерется с братьями (сестрами).

Могу поспорить, что этот список в точности отража​ет вашу проблему. Вы не можете решить проблему ребен​ка, а он не может решить вашу. Чтобы облегчить метод решения проблем с детьми, начните взаимодействие с ними, дав им понять, что у них есть проблема. Вы могли бы сказать ребенку: «Похоже, у тебя есть проблема». Ес​ли его проблема связана с одеванием по утрам, то первый шаг мог бы выглядеть так: «Мика, кажется, сегодня утром у тебя есть проблема. Ты еще не одет, а машина уезжает через пять минут».

И (шаг 2), Испытывайте сопереживание к ребенку, сде​лавшему плохой выбор. Часто, когда вы информируете детей о том, что у них есть проблема, их первым желани​ем бывает обвинить других и уклониться от ответствен​ности. Это не является неуважением: это нормальная реакция на потенциальную угрозу. Когда создается впе​чатление, что нам каким-то образом угрожают, мозг пе​реходит в режим обороны. И тогда мы стараемся перело​жить ответственность за плохой выбор на что-то, находя​щееся вне нас самих. Такие фразы, как «Он начал это» или «Если бы ты любила меня, ты не отослала бы меня сидеть в одиночестве в моей комнате», представляют со​бой обычные, часто встречающиеся заявления, выража​ющие желание уклониться от ответственности. Очень маленькие дети, которым не хватает речевых навыков, чтобы обвинять других, будут просто кричать, убегать или закатывать истерику. В любом случае нужно исполь​зовать навык сопереживания. Сопереживание успокаи​вает, устраняет угрозу и позволяет ребенку — даже очень маленькому — брать на себя ответственность за свое по​ведение.

В приведенной выше ситуации Мика игнорирует мать и ее замечание (другой типичный способ уклонения от ответственности). Уже пора выходить из дому, а он все еще в пижаме. Мама, которая готова уйти, говорит: «Ми​ка, ты меня огорчаешь. Пора выходить, а ты еще не одет». Мика поднимает голову и с удивлением замечает, что ма​ма стоит в пальто и с ключами в руках. Он начинает кри​чать: «Я ненавижу тебя! Я не пойду в школу. Я не одет. Я хочу папу!» Мама делает глубокий вдох, использует си​лу принятия (этот момент таков, каков он есть), чтобы успокоиться, и говорит: «Кажется, ты очень злишься. Действительно, как можно пойти в школу в пижаме». Предлагая сопереживание, мать дает Мике понять, что эта проблема касается его. А если бы она потеряла контроль над собой, она сделал бы проблему своей, начав кричать, читать нотации или угрожать наказанием.

Р (шаг 3). Объясните ребенку, что ему следует задать себе вопрос: «Что я собираюсь делать?» Это важно — предлагать детям самим решать их проблемы. Это мож​но сделать, задавая вопросы на размышление. Препода​ватели Джим Фэй и Дэвид Фанк советуют говорить так: «Любопытно, что ты собираешься делать?» или «Я хоте​ла бы услышать, какие у тебя мысли на этот счет». Вы могли бы также спросить: «Как бы ты могла решить свою проблему?» или «Что ты мог бы сделать сейчас, что при​несло бы тебе пользу?».

Предложите ребенку выбор. Часто у детей, особенно маленьких, еще не развита способность решать пробле​мы. Когда их просят определить, что это такое, они про​сто отвечают: «Я не знаю». На это вы могли бы сказать: «Это трудно — не знать. У тебя есть кое-какие мысли?» Или, как предлагает Джим Фэй, вы могли бы спросить: «Тебе понравились бы кое-какие идеи, которые пробова​ли использовать другие дети?» Эти вопросы вызывают в детях чувство готовности. А готовность играет решаю​щую роль в процессе изменения.

Предложите детям идеи, начиная с каких-нибудь пло​хих вариантов выбора, а затем постепенно переходя к бо​лее полезным вариантам. После каждого предложенного вами варианта спросите старших детей (от семи лет): «Как ты думаешь, это получится?» Это побудит их поду​мать над тем, какое влияние их выбор окажет на их жизнь и жизнь других людей. Малышей вы можете спросить: «Как ты думаешь, это будет полезным или вредным?» Или предложите им варианты выбора.

В ситуации с Миком мама предложила мальчику вы​бор: «Ты можешь сложить одежду в сумку, чтобы взять с собой в школу, или идти в школу в пижаме. Что было бы лучше?» Мика начинает кричать: «Я ненавижу тебя!» и разбрасывает одежду. Мама предлагает сопереживание:

 «Ты действительно расстроен. Даже страшно подумать — идти в школу в пижаме. Так ты хочешь сложить одежду в сумку, чтобы надеть ее в машине, или все-таки хочешь пойти в школу в пижаме?»
Ободрите ребенка, побудив его принять собственное решение. Заканчивайте ситуацию одобрением. Вы могли бы сказать: «Я знаю, ты решишь эту проблему. Ты смо​жешь это сделать. Дай знать, если тебе понадобится моя помощь».

Решение проблемы заставляет детей думать и раз​мышлять над своим выбором. Оно требует от них приня​тия ответственности. Грустно, что слишком многие из нас связывают ответственность с допущением ошибки или признанием в проступке. Как часто вы слышали: «Если ты будешь честен и возьмешь на себя ответствен​ность, это будет лучше для тебя». Ответственность связа​на не с принятием обвинений и наказания за чьи-то дей​ствия. Она связана с тем, чтобы оказать сопротивление искушению — обвинять других, а потом искать оправда​ние, а не решение проблемы.

ПЕРЕСТАНЬТЕ НАКАЗЫВАТЬ СЕБЯ И УСПОКОЙТЕСЬ

Чрезмерное использование вознаграждений и нака​заний приносит вред. Мы стали воплощенными образца​ми наших родителей, в основе воспитания которых лежа​ло наказание. Даже став взрослыми, мы не можем отде​латься от этого; стоит нам сделать одну ошибку, и в нас слышится голос карающего ментора.

Недавно у меня была назначена встреча за ланчем с несколькими лидерами из образовательной системы, чтобы обсудить одну новую программу. Я усердно труди​лась, сидя за компьютером, когда раздался телефонный звонок. Как только я услышала голос на другом конце провода, я сразу же поняла, что пропустила встречу. И тут же мой внутренний голос начал терзать меня: «Бекки, тебе следовало бы быть более ответственной. Считай, что ты «упустила» детей, которые получили бы пользу от этой программы. Ты совершенно неорганизованный и невоспитанный человек».

Слушая этот терзающий меня изнутри голос, я стала извиняться перед женщиной, с которой говорила по те​лефону. После того как я повесила трубку, я наконец успокоила этот внутренний голос, переключившись на самопереживание.

Я подумала: «Я так ушла в работу, что потеряла пред​ставление о времени и пропустила встречу. Я подвела лю​дей. В будущем я буду держать свою записную книжку открытой, а также буду заводить на определенное время будильник. Да, я совершила ошибку. Но я могу изменить свое поведение. Все хорошо. Дыши глубоко. Я сосредо​точусь на том, как мне измениться».

Мое решение изменить намерение, перевернув его с наказания на обучение, позволило мне поучиться на собственных ошибках. В данном случае я последовала составленному плану, чтобы не пропускать встречи, и не повторила больше этой ошибки. Все же я опоздала на несколько встреч, но теперь легче отношусь к таким ве​щам, потому что стала добрее к себе. А став добрее к се​бе, я снизила свой уровень стресса. Моя иммунная сис​тема теперь крепче, и я тоже.

Имея эту силу и энергию, я направляю свою сосредо​точенность на выполнение обязательств и нахожу, что чем больше я практикую подобные методы сама с собой, тем они естественнее, когда я применяю их с детьми.

Ответственность приходит от сопротивления иску​шению обвинять других, а затем поисков решения.

УЧИТЬ, ОПИРАЯСЬ НА СТРАХ ИЛИ ЛЮБОВЬ

В любой момент жизни у вас есть выбор между подхо​дом ко всему с позиции любви и обучения или с позиции страха и наказания. Выбор за вами. Успех обучения ре​бенка на собственных ошибках зависит от того, как вы справляетесь с последствиями. Если вы используете тра​диционные методы наказания и вознаграждения, то вы​бираете обучение ребенка посредством страха. Если же вы примите силу намерения, используя конфликт как благоприятную возможность чему-то научить, вы будете способны эффективно использовать последствия как средство обучения. Принятие последствий может быть прекрасным методом, потому что последствия помогают детям понять, что они являются основными «авторами рукописи своей жизни» и поэтому должны действовать соответственно.

НЕТ МОМЕНТА, ПОДОБНОГО НАСТОЯЩЕМУ!
Начните использовать свой жизненный опыт как бла​гоприятную возможность чему-то научиться сегодня, сделав следующее:

♦ Начните с себя. В следующий раз, когда вы сделае​те ошибку, прервите свой обвинительный внутрен​ний диалог. Вместо этого сосредоточьтесь на таких вопросах:

1) Какой выбор я сделал?

2) Что случилось в результате этого?

3) Как мой выбор и его результаты отразятся на мне?

4) Мой выбор помог мне достичь того, чего я хотел?

5) Какие новые стратегии могли бы оказаться для меня наилучшими?

· Заметьте, как часто вы вините других за Свои дей​ствия. В следующий раз, когда вы поймаете себя на том, что играете в «игру обвинений», остановитесь. Сделайте глубокий вдох и скажите: «Да, у меня есть проблема». Затем предложите себе сопереживание, вместо того чтобы изводить себя, и продолжайте решать свою проблему.

· Посмотрите, не полагаетесь ли вы чрезмерно на нака​зания и вознаграждения как дисциплинарные меры. Если вы уже сделали это, будьте готовы к измене​нию.

· Когда происходит конфликт, спросите себя: «Каково мое намерение в этой ситуации? Я хочу заставить ребенка чувствовать себя плохо и заплатить за этот проступок?» или «Я хочу научить ребенка подумать над своим выбором, изменить его и развивать на​вык самоконтроля?».

· В следующий раз, когда вы разъясните ребенку по​следствия его поведения, используйте сопережива​ние и самоконтроль вместо угроз, нотаций, лекций или поучений. Обратитесь за помощью к этапам метода ИГРА (см. с. 270).

· Возьмите какую-нибудь одну из имеющихся у вас проблем. Вместо того чтобы навязывать послед​ствия, используйте план по решению проблем с по​мощью акронима МИР (см. с. 277).

10 Почему дети делают то, что они делают: как возникает

дурное поведение

Родители, которые приходят послушать мои лекции, часто говорят: «Вы прямо-таки описали моего ре​бенка. Я могла бы поклясться, что вы побывали у нас до​ма». Причиной, почему я так часто слышу подобные ком​ментарии, является то, что способности детей развивают​ся согласно довольно-таки шаблонной схеме. Их дурное поведение проходит одни и те же совершенно предсказу​емые этапы. В разные периоды жизни дети дерутся, обзы​вают друг друга обидными словами, игнорируют то, что им говорят, проявляют упрямство, лгут и пропускают вре​мя, когда нужно ложиться спать. Дурное поведение хотя и раздражает, является частью нормального процесса раз​вития, через который проходят все малыши. Опять-таки, ваша реакция на эти неизбежные, но необходимые про​ступки учит детей взглянуть на себя, а также на окружаю​щий их мир со стороны, сохранять и поддерживать вза​имоотношения с другими людьми.

Дурное поведение детей проходит одни и те же со​вершенно предсказуемые этапы.

В этой главе рассматривается поведение, которое рас​крывает разные этапы развития ребенка и может привес​ти к определенным типам конфликтов. Такое поведение определяет уровень противодействия, которое ребенок оказывает требованиям взрослых; то, насколько хорошо он взаимодействует с братьями, сестрами и другими деть​ми; его реакцию на разочарование; его способность само​стоятельно справиться с задачами повседневной жизни (одеться, поесть, умыться, выполнить домашнюю работу, вовремя лечь спать и т. д.). В сущности, в этой главе про​слеживается развитие дурного поведения у детей.

ПОЧЕМУ ЗНАНИЯ ЯВЛЯЮТСЯ СИЛОЙ

Объяснения, чего можно ожидать от детей в разном возрасте, помогают некоторым родителям почувствовать себя более защищенными. «Я чувствую, что могу немно​го расслабиться», — сказала мать десятилетнего мальчи​ка, которая узнала, что многие дети в этом возрасте все еще нуждаются в наблюдении за выполнением их ежедневных задач. Она убедила себя в том, что «ему теперь следует быть сообразительнее», и поэтому она может из​водить своего сына напоминаниями о том, что нужно сделать домашнюю работу, принять ванну или убрать в комнате. Но ее тирады ничего не достигли, только вы​звали у мальчика чувство, что он плохой; и оба — мать и сын — попали в обычную ловушку: часто вели борьбу сил («кто кого»), так как испытывали чувство неадекват​ности.

Некоторые родители из числа тех, кто читает книги по теме развития детей, вдруг пугаются, если их ребенок не подходит под общую схему. «Но моя дочка не такая. На​верно, с ней что-то не так», — сказала мать шестилетней девочки, когда прочла о том, что дети в таком возрасте бывают очень упрямы, а ее малышка была покладистой. Общая информация о развитии ребенка никогда не показывает вам картину в целом. Все дети в чем-то схожи, а в чем-то совершенно разные. Какие-то сведения, которые вы получаете, попадают в точку, а какие-то не будут при​няты — и это нормально. Используйте то, что можете.

Как-то в одной группе родителей я познакомилась с молодой матерью, которую трехлетняя дочка доводила до безумия. Когда я объясняла некоторые дисциплинар​ные навыки, женщина время от времени бросала такие замечания: «Я уже делала это, но это не действует». Она хотела получить какую-то магическую стратегию, кото​рая изменила бы естественный процесс развития ее ре​бенка и положила конец строптивому поведению. В кон​це концов эта мать поняла, что поступки ее дочери были вызваны ее собственным чувством неадекватности и ра​зочарования, что и было самой большой проблемой. А постоянная нервозность не позволяла ей помочь де​вочке чему-то учиться и взрослеть. Нервил Хендрикс го​ворит: «Конфликт — это показатель того, что рост пыта​ется заявить о себе». Ваша реакция на конфликт может производить конструктивное, стимулирующее воздей​ствие или деструктивное, лишающее жизненной энергии воздействие, которое загоняет вас и вашего ребенка в ловушку бесконечной борьбы сил.

Родители должны принять тот факт, что конфликты будут возникать постоянно и что они служат какой-то цели. С помощью этой силы принятия вы сможете потом более мудро использовать свою энергию. Вместо того чтобы бросаться тут же предотвратить конфликт, лучше направьте свои силы на то, чтобы эффективно отреаги​ровать на него.

ПОВЕДЕНИЕ - СОСТАВНАЯ ЧАСТЬ ПРОЦЕССА РАЗВИТИЯ

Многие родители смотрят на проступки детей как на милые шалости, но они отражают нечто большее, чем милую детскую непосредственность. «Милые шалости» показывают также, как дети видят и понимают окружаю​щий мир. И хотя в некоторых случаях такое поведение может умилять, оно представляет определенные пробле​мы, связанные с развитием, которые в иных случаях мо​гут вызывать конфликты.

Маленький мальчик марширует по комнате, напевая свою версию телевизионной рекламной заставки: «Луч​ший момент пробуждения пташки — это солдаты в тво​ей чашке» (вместо «это кофе в твоей чашке»). Дети ис​пользуют свой собственный жизненный опыт, чтобы придать значение новым вещам. Ребенок знает больше о солдатах, чем о кофе, и когда он слышит рекламную за​ставку, он придает ей понятное ему значение. Взрослые тоже придают тем или иным вещам значение, продикто​ванное, скажем, их уровнем интеллекта, но у взрослых настолько больше опыта, что значение, которое они при​писывают вещам или событиям, очень похоже на то, ко​торое навязывают им другие взрослые.

Кроме того, дети мыслят конкретно. Как-то я занима​лась с одной матерью, сын которой, Брайан, наотрез от​казывался ходить в школу и каждое утро закатывал исте​рику. В конце концов выяснилась причина такого пове​дения. В первый же день занятий в школе учительница заметила, что в классе не хватает столов и стульев. Расса​живая детей, она сказала Брайану: «Сядь пока здесь, в уголке, и ты получишь подарок». Брайан ждал этого подарка больше недели. Но учительница так и не прине​сла подарок, а мальчик полностью разочаровался и в ней, и в школе.

В магазинах родители часто говорят своим детям: «Не трогай это!» Пару минут спустя вы снова слышите: «Не трогай это!», «Что я тебе сказала?!» и прочие отрывистые фразы, выражающие крайнее раздражение взрослого. С точки зрения ребенка «это» было всего лишь баночкой с супом, которая первой попалась ему на глаза. На полках тысячи всевозможных «это». Для родителя «это» означает любой продукт, выставленный на полках. Ма​ленькие дети воспринимают ваши слова буквально. Вы должны сознательно относиться к тому, что сказали, и к тому, что услышал ребенок. Если вы будете понимать своих детей, руководить ими будет гораздо легче.

Мать везла в машине маленьких детей в кино, как вдруг перед ними выскочил автомобиль, вынудив ее рез​ко свернуть в сторону, чтобы избежать столкновения. Пе​репуганная до смерти женщина закричала: «Ослиная зад​ница!» Маленькая девочка, сидевшая на заднем сиденье, стала спрашивать: «Где? Где? Моя мама тоже видела вче​ра одну». Суть: наш мозг ищет похожие образцы. Класси​фикация очень полезна; она помогает нам понять смысл нашего мира. Например, мы делим мир животных на ка​тегории (млекопитающие, рептилии, насекомые и т. д.), а затем подразделяем каждую из этих групп на еще мень​шие категории.

Маленькие дети тщательно исследуют каждое словес​ное и бессловесное действие, выискивая образец для то​го, чтобы создать категории. Маленькая девочка на зад​нем сиденье машины пыталась определить, к какой ка​тегории относится «ослиная задница». Дети не могут научиться навыкам классификации лет до девяти-десяти. До этого возраста они находятся в процессе установки системы накопления информации; тем не менее взрос​лые часто хотят, чтобы малыши использовали эту систе​му до того, как она будет сформирована. Мы просим ма​леньких детей «быть хорошими», когда кто-то приходит в дом, хотя то, что нам нужно сделать, так это объяснить им, как быть хорошими («Встречайте друзей у дверей»; «Покажите им ваши комнаты»; «Спросите, во что они хотели бы поиграть»).

Когда вы разговариваете с детьми в терминах, которые они не могут понять, вы создаете в их разуме сумятицу и волнение. Их неспособность реагировать соответствующим образом вызывает у них чувство «я недостаточно хороший». Такое чувство недооценивания себя создает схему взаимоотношений, препятствующих способности чувствовать связь друг с другом. Когда дети ощущают ра​зобщение, они выбирают оборонительную позицию вме​сто дружеского взаимодействия. Таким образом, поощ​ряется дурное поведение. Взрослые должны понять, что дети развиваются, и предложить им руководство на осно​ве любви, а не страха, чтобы их разобщить и вызвать же​лание защищаться.

ОРГАНИЗОВАННОСТЬ И ХАОС: ПРОЦЕССЫ РАЗВИТИЯ

Вы можете сравнить развитие ребенка с ростом бизне​са, который, скажем, вы недавно начали. Всякий бизнес нуждается в определенных базовых системах: компью​терной системе, счетно-вычислительной и телефонной системе. По мере того как ваш бизнес растет, вам нужно будет отлаживать эти системы до тех пор, пока не пона​добится их заменить. Тогда вы посылаете потребителям сообщение, в котором говорится: «Пожалуйста, свяжи​тесь с нами, так как мы обновляем наши системы, чтобы лучше вас обслуживать». В течение периода замены обо​рудования будет превалировать некоторый беспорядок, потому что вы будете обучать каждого работника в ком​пании тому, как пользоваться новыми системами. Наем​ные служащие будут делать это без особого желания, так как обучение — это тяжелая работа, обслуживание по​требителей, возможно, и прибыль пойдут на спад. Но как только новые системы будут окончательно освоены и начнут четко работать, ваш бизнес начнет действовать белее эффективно, и обслуживание потребителей зна​чительно улучшится. А через какое-то время этот цикл повторится... если будет продолжаться рост.

Подобный процесс происходит и с детьми по мере их взросления. Этапы хаоса предшествуют этапам организованности и порядка. На одном этапе ваш ребенок мо​жет делать успехи (подъем) в деле развития некоторых способностей, а потом потребуется «новая система». Во время ее «отладки» может преобладать хаос, и поведе​ние вашего ребенка будет отвратительным. Навыки, ко​торыми он, как казалось, овладел, неожиданно стано​вятся неприемлемыми. Вам придется игнорировать го​лос, который звучит в вашей голове: «И когда он только поумнеет». Вслед за расхлябанным состоянием последу​ет период относительно спокойного, организованного поведения, в течение которого ребенок будет демонстри​ровать новые или более разумные навыки.

Циклы развития детей — организация — хаос — сно​ва организация — происходят приблизительно каждые шесть месяцев начиная с 15-месячного возраста (с пер​вого периода хаоса). Двухлетние дети по сравнении с 18-месячными — просто ангелочки. Однако дети двух с половиной лет уже поистине проблема для своих роди​телей. Трехлетние дети кажутся очаровательными и со​образительными, а потом наступает следующий ужас​ный период (три с половиной года) полного противодей​ствия.

Вспомните собственную жизнь, и вы увидите те же самые циклы. Разве не было периодов, когда вы были уверены в себе и точно знали, что вы делали и чего хоте​ли, которые перемежались периодами, когда вы полно​стью теряли ход мысли? У всех бывают периоды, когда наша уверенность в себе и чувство, что мы контролиру​ем свою жизнь, вдруг исчезают, и мы находимся в полной растерянности.

Мы знаем, что этапы дезорганизации должны проис​ходить перед тем, как ребенок сможет передвинуться к стадиям более высокой организации. Но никто не мо​жет определить, когда эти этапы произойдут у каждого конкретного ребенка. Вы не можете также предвидеть, до какой степени будет «распускаться» ваш ребенок вовремя неорганизованных периодов или насколько глад​кими будут периоды реорганизации. Кажется, что неко​торые дети всегда живут в состоянии хаоса. Даже в спо​койные периоды они создают проблемы себе и окружаю​щим. А другие дети, кажется, наслаждаются жизнью и всегда расположены к дружескому взаимодействию. В «хаотические» периоды кажется, что у них просто пло​хое настроение. Эти вариации отражают аспекты врож​денного темперамента ребенка, Одна мать вспоминала, что когда родился ее третий ребенок и медсестра поло​жила его ей на живот, он поднял головку и ручки, посмот​рел на нее и заорал. В детстве он всегда был крикливым и требовательным. Теперь, уже будучи молодым челове​ком, его характерные черты проявляются в решительно​сти и лидерских способностях.

В общем периоды дезорганизации показывают, что по большей части все процессы имеют внутренний харак​тер. Это истинно в бизнесе и в общении с детьми. Люди хватаются за новые концепции и новую информацию. Они стараются быстро научиться и используют новые средства, чтобы ускорить данный процесс. Ребенок, нахо​дящийся на середине эволюционного пути, может пока​заться упрямым, а иногда даже наглым. Его внутренняя борьба снижает способность к дружескому взаимодей​ствию. И чем сильнее борьба, тем слабее взаимодействие. Вы, вероятно, наблюдали этот же феномен в себе. Чем больше у вас проблем, тем более раздражительными и несговорчивыми вы становитесь.

«ТОЧКИ РАЗДРАЖЕНИЯ»
Я называю некоторые типы поведения, отражающие нормальные процессы развития, «точками раздраже​ния:»-. Вы могли бы также назвать их родительскими «го​рячими точками». Родители не рождаются с этими точка​ми. Фактически они вводят их сами, «приклеиваясь» к определенным убеждениям. Когда родители прирав​нивают скверное поведение к неуважению, они опреде​ленно настраивают себя на раздражительность, которую вызывают типичные проблемы, связанные с развитием ребенка. Если вы считаете, что ребенок теперь должен быть более сообразительным, то вы создаете неоновые кнопки, которые «кричат», чтобы на них нажали. Как вы узнаете, что ваши кнопки нажаты? Вы полностью забы​ли о семи силах для самоконтроля. Вот предупреждаю​щие сигналы:

♦ Вы ведете себя как типичная психопатка: кричите, угрожаете, торгуетесь, умоляете, просите, награж​даете шлепками, задабриваете или плачете.

♦ Утрачивая силу внимания, вы сосредоточиваетесь на том, что плохо и что ваш ребенок не делает.

♦ Вы приписываете своему ребенку негативное наме​рение: «Она делает это, чтобы поквитаться со мной». Когда вы приписываете ребенку такого ро​да негативное намерение, ваша сосредоточенность перемещается с ребенка и пути его развития на вас самих и на то, каким образом, по вашему предпо​ложению, ребенок старается вас расстроить. Вы за​бываете о силе любви.

♦ Вы обвиняете ребенка в своем расстроенном со​стоянии и пытаетесь заставить его с помощью чув​ства вины, страха или применения силы почув​ствовать себя плохо. Вы отказываетесь овладеть собственным расстройством и использовать силу восприятия.

♦ Вы забываете силу принятия (этот момент таков, каков он есть), и в голову вам приходят следующие мысли:

«Этому ребенку следовало бы быть более сооб​разительным».

«Я не обязана делать постоянные напоминания. В этом возрасте ей следует уже самой вставать

«Мне не следовало бы повторять ей это снова. Она должна делать то, что я говорю». Вы встревожены и задаетесь вопросом, что случи​лось? Что я сделала не так, что заставило моего ре​бенка поступить подобным образом (забывая силу доброй воли)? Как может такая очаровательная в течение месяца девочка стать вдруг монстром в следующем месяце? Если она так скверно ведет себя сейчас, то что с ней будет в подростковом воз​расте? Проецируя страх на будущее, вы хотите ис​пытать чувство своей обособленности, утратив си​лу единства, которая удерживает вас вместе.

Когда человек развивается, его поведение переходит от организованного к хаотическому, затем опять к организованному, но на более высоком уровне. Этот процесс циклический, а не линейный.

Далее мы обсудим четыре этапа детского развития: младенчество, период, когда ребенок только начинает ходить, дошкольный период, школьные годы. Кроме то​го, я опишу «точки раздражения», типичные для каждо​го этапа. Это поможет вам увидеть контекст, в котором развивается поведение детей.

Младенчество: первый год жизни

Первые-признаки поведения, которое огорчает роди​телей, выражаются в плаче. Чтобы гарантировать собственное выживание, младенец рождается, будучи «запрограммирован» подавать сигнал, чтобы о нем поза​ботились. Задача родителя — принять этот сигнал и отреагировать на него. Когда родители реагируют должным образом на плач ребенка, они закладывают первые камни фундамента под осознание ребенком своей ответственно​сти. Как ни грустно, родители часто неверно истолковы​вают плач ребенка. Некоторые приписывают этому нега​тивный мотив: «Она сейчас плачет, потому что знает, что я слабовольная», или «Он капризничает, когда я говорю по телефону, потому что хочет, чтобы все внимание было только ему». Но обе стороны бывают счастливее, если ро​дитель приписывает ребенку позитивное намерение: «Она пытается мне что-то сказать». Родитель чувствует себя лучше и относительно ребенка, и относительно себя самого и предлагает заботу, которую требует малыш.

Младенцы неспособны «плести интриги». В первые три месяца жизни у них нет сознательного намеренного поведения. Они могут лишь неосознанно реагировать на свои внутренние чувства (например, боль или голод) и внешние ощущения (на вещи, которые они видят, на то, что слышат, ощущают на вкус и запах). В возрасте между тремя и десятью месяцами младенцы начинают общать​ся с помощью внутренних чувств. Как родитель вы може​те поощрять этот процесс развития, научившись расшиф​ровывать сигналы своего малыша. Когда вы отвечаете на них, он узнает, что его действия и чувства, которые он посылает, в результате преобразуются в реакцию, идущую из внешнего мира. Этот опыт устанавливает образец, являющийся основой для знакомства с причиной и след​ствием. Позднее в жизни этот образец поможет вашему малышу связать правила с последствиями или установить связь между ударом и болью.

Вот основные задачи, связанные с развитием ребенка: посылка сигналов, получение питания и уход, связь со взрослым, осознание, что мир будет реагировать на него (нее), и развитие чувства доверия. Иными словами, ребе​нок будет капризничать, плакать, корчиться, издавать звуки, подражать, смотреть и реагировать на лица, осо​бенно на ваш взгляд.

Точки раздражения младенцев

♦
Нестыковка при общении. Младенец посылает сигналы родителю посредством крика, смеха и нервно​го возбуждения. Если первые сигналы младенца не услышаны или неправильно истолкованы, он на​чинает подавать их более интенсивно. Нервное возбуждение и плач могут быть «точками раздражения» для родителя, который устал, подавлен или не спо​собен понять сигналы ребенка и успокоить его.

♦
Изучение выражения лица. В возрасте 8—9 месяцев младенцы начинают усиленно изучать лица роди​телей. Они могут тянуть за волосы, щипать, засо​вывать свои пальчики вам в нос и хватать вас за уши или за бороду. Чтобы начать обучать младенца,
вы можете сказать: «Ой!» (давая ему понять, что это действие вызывает боль) и «Мне не нравится, когда ты меня щипаешь». Затем, приписывая малышу позитивное намерение, вы можете научить его но​вому образцу поведения. Вы могли бы сказать: «Ты хотел(ла) прикоснуться к маме. Потрогай меня так (возьмите ручку ребенка и покажите, как это нуж​но делать)». Если малыш продолжает причинять вам боль, положите его в кроватку.

♦ Малыш кусает или щипает вас. Где-то к годику ваш малыш может кусать вас или щипать. Он исследу​ет свои действия — кусается и смотрит, как вы реа​гируете. Дайте понять малышу, что, когда он куса​ется, вам больно; посадите его в кроватку. Когда вы снова возьмете его, дайте ему понять, что вы принимаете объятия, но не кусание. Если он про​должает кусаться, отодвиньте его от себя и утверди​тельным тоном скажите: «Посмотри на мое лицо (выражение боли). Когда ты кусаешься, мне боль​но. Ты можешь прикасаться ко мне легонько». После чего возьмите ручку ребенка и покажите, что вы имеете в виду. Используйте силу внимания и на​вык утверждения.

Только начавшие ходить дети: второй год жизни
Только-только начавшие ходить малыши — это сила, с которой следует считаться. На втором году жизни боль​шинство детей говорят «нет», прежде чем начнут гово​рить «да»; разбрасывают вещи, прежде чем начинают со​бирать их, и убегают от вас, прежде чем отреагируют на ваш приказ: «Иди сюда, живо». Выйдя из младенческого возраста, эти малыши делают огромный познавательный скачок в своей способности запоминать и соверша​ют незрелые ментальные манипуляции. У только начи​нающих ходить малышей есть несколько задач, связан​ных с их развитием, которые они должны выполнить. Эти задачи способствуют формированию причинно-следственного мышления путем исследований разных видов деятельности типа «А что случится, если...». Им нравятся переключатели света, дверцы шкафа, кнопки на дистанционном пульте управления телевизором и прочие предметы, с которыми они могут возиться. Их безграничное любопытство и непреодолимое желание все исследовать является поистине испытанием для ро​дительского терпения.

Более того, только начинающие ходить дети исследу​ют, проверяют реальность, отодвигая установленные дру​гими людьми границы, и обучаются разным способам вы​ражать гнев и прочие эмоции. Они выполняют простые приказания, но, так как они уже начинают отделять себя от родителей и развивать чувство независимости, они без конца твердят «нет». Словом, только-только начинающие ходить малыши вертят всеми, часто вырастая разоча​рованными и подверженными вспышкам раздражения. Взрослые имеют тенденцию сердиться на рассердив​шихся малышей. Это очень непродуктивно и обычно приводит к борьбе сил. Каждый момент гнева только что начавшего ходить ребенка является благоприятной воз​можностью для взрослого, чтобы чему-то научить малы​ша. Как родитель вы можете как-то обозначить гнев («Ка​жется, ты очень разозлился»), а затем перенаправить его, предоставив варианты позитивного выбора («Ты можешь играть с кубиками или с куклами. Что ты выбираешь?»).

«Точки раздражения» для только-только начавших ходить малышей

♦ Гнев и разочарование. Только начинающие ходить малыши переходят от полной зависимости младенческо​го возраста к состоянию некоторой независимости. Этот путь наполнен ситуациями, которые вызывают разоча​рование и гнев. Недавно начавшие ходить малыши очень злятся, когда их сдерживают, не позволяя им делать само​стоятельные движения, играть или что-то исследовать; сдерживают, когда они заявляют, что все «мое»; расстра​иваются из-за узких физических или познавательных гра​ниц, когда пытаются узнать что-то новое; когда слышат все время повторяющиеся приказания «Нельзя» и «Пре​крати это»; когда их призывы о внимании взрослые игно​рируют или неверно истолковывают.

♦ Истерика. Если вы можете оставаться спокойными во время истерики только начавшего ходить малыша, то проблема наполовину решена, потому что это ваша проблема.

♦ Негативное противодействующее поведение. При​мерно в возрасте 15 месяцев малыши вступают в пору решительного негативизма. Они должны идти своим собственным путем чего бы это ни стоило. Разочарова​ние малыша, когда ему не позволяют поступать по-своему, часто провоцирует вспышку раздражения. На вспышку раздражения можно отреагировать сопережи​ванием. Не забывайте отражать то, что вы видите («Ты делаешь ручками вот так»); отражать то, что вы чувству​ете («Кажется, ты действительно сердишься»); и отра​жать то, что слышите («Твое тело говорит мне, что ты хо​тела бы поиграть еще»).

· Импульсивное поведение. Только что начавших хо​дить малышей нужно защищать от их собственных им​пульсивных побуждений. Они могут стремительно бе​жать на улицу и сбрасывать с полок разные вещи, невзи​рая на ваши предупреждения. Неусыпное наблюдение, детские ходунки и отвлечение внимания — все это жиз​ненно важные меры предосторожности. Для ребенка ви​зуальный побудитель к действию (когда он видит желае​мый объект) обычно оказывается сильнее его слуховой системы (слышать ваше «нельзя»). Такая ситуация со​храняется почти до четырехлетнего возраста.

· Обладание. «Мое», «мой папочка», «я хочу», «я сам» — все это любимые слова только начавшего хо​дить малыша. Кажется, что вещи значат для него больше, чем люди, когда он продолжает исследовать значение слов «мне» и «мое» против «не мне» и «не мое». Когда ре​бенок говорит «мое», вы можете помочь ему понять зна​чение этого слова, сказав так: «Ты несешь коробку с му​сором. Она принадлежит семье. Мы все выносим ее в разное время». Если ребенок хватает ваше пальто и го​ворит: «Мое», то вы можете ответить: «Ты держишь паль​то папы. А твое висит у двери». Возможно, ребенок будет продолжать твердить «мое», тогда вам следует дать ему полезную информацию, которую он в конце концов объ​единит со своими понятиями «мое» и «не мое».

Агрессивное поведение. У только что начавших хо​дить детей часто появляется потребность схватить каж​дую игрушку, которую они видят. Эта тенденция вступа​ет в конфликт с вашими попытками стимулировать дружеское взаимодействие и желание делиться. Кажется, некоторые агрессивные действия со стороны малышей ничем не вызваны. Один малыш может толкнуть друго​го без всякой видимой причины. Ребенок, который толк​нул, оптом оглядывается на взрослого, чтобы посмот​реть, что последует за этим, как бы спрашивая: «Это бы​ло хорошо?» Когда родитель говорит, что подобное поведение неприемлемо, малыш в следующий раз попы​тается поколотить другого малыша палкой, как бы спра​шивая: «Может, это хорошо?» Запомните: в подобных ситуациях вы учите обе стороны новым навыкам. Снача​ла подойдите к «жертве» и скажите: «Тебе понравилось, когда он ударил тебя? Скажи ему: «Перестань! Нельзя!»« Затем преподайте урок «агрессору», используя силу люб​ви и навык приписывания позитивного намерения. Ска​жите: «Ты хотел, чтобы она играла с тобой, и поэтому толкнул ее. Она упала, и ей было больно. Если хочешь поиграть с ней, дай ей игрушку. Сделай это сейчас. Дай ей свой грузовичок. Вот так! Молодец!»
♦ Ничто не кажется правильным. Мама собирается почитать девочке сказку, а та заявляет: «Пусть папа чита​ет». Затем просит книжку с рассказами, но тут же броса​ет ее на пол и требует другую. А если замечает, что брат читает какой-нибудь журнал, девочка попытается выхва​тить его. Когда бы она ни получила то, чего ей хочется, в следующую минуту она этого уже не хочет. Запомните: когда ваш ребенок расстроен, используйте сначала на​вык сопереживания. Лично я после этого предлагаю вы​бор, говоря: «У тебя есть выбор: либо мама будет читать тебе книжку, либо ты будешь читать ее сама».

♦ Бесконечные ритуалы и любовь к повторениям. «Сде​лай это снова». Все конфликты, которые только что на​чавший ходить ребенок создает во внешнем мире, отра​жают его внутренний конфликт, колеблющийся между зависимостью и независимостью. Чтобы чувствовать, что он в какой-то степени контролирует мир, который, как кажется, вышел из-под контроля, только начавший хо​дить малыш полагается на обычаи и ритуалы. Располагая этим, он пытается навести порядок в окружающем его мире. Ритуалы малышей могут стать всепоглощающими. Один маленький мальчик каждый вечер говорил «спо​койной ночи» двадцати своим плюшевым зверюшкам. Планируйте время для ритуалов вместе с малышами. Время, потраченное на создание ритуалов, сэкономит массу времени, которое вы расходуете на борьбу сил.

Что же все это значит для родителей только-только начавших ходить малышей? Это значит, что неважно, ка​кие навыки вы приобрели и насколько хорошо овладели ими, но если вы можете помочь вашему малышу сделать выбор — в 50 % времени проявлять дружеское взаимо​действие, — то это просто благословение.

Дошкольники: возраст от трех до пяти

Основной задачей, касающейся развития ребенка, ко​торая встает перед всеми дошкольниками, является при​обретение силы и осознание своей индивидуальности. У дошкольников продолжается процесс отделенности от других. Они познают свой мир, себя, собственное тело и свой пол. В отношении причины и следствия они начи​нают узнавать, что их поведение приводит к каким-то последствиям. Дети определяют свое место в группе и практикуют социально приемлемое поведение. Они учатся отличать вымысел от реальности и выясняют, где у них есть сила, а где нет.

Как по-вашему, откуда ребенок узнает так много? От вас! Повторение проб и ошибок. Дошкольники по​вторяют те действия и теми способами, которые оказы​вают влияние на других, а потом наблюдают за послед​ствиями. Они должны производить эти поведенческие эксперименты по много раз для того, чтобы обработать полученную в результате информацию и усвоить знания.

В поиске знаний о силе и контроле дошколята пробу​ют все виды тактики. Учителя обычно слышат: «А мама сказала, что я могу» или «Мой папа всегда позволяет мне делать то, что я хочу». И наоборот, родители слышат: «Учительница никогда не заставляет меня спать днем». Это не намеренная ложь. Это приукрашенное принятие желаемого за действительное. Когда дошколята борются с проблемами, связанными с силой {что это, как оно ис​пользуется, кто имеет это), многие из них прибегают к «высшей силе», такой как «Так говорит моя мама». Вот пример.

Кассандра и Мэгги пытаются выяснить, как можно оказать воздействие друг на друга. Кассандра, большая и доминирующая фигура, и Мэгги, обычно застенчивая и чувствительная, каждый день играют вместе. Но сегодня Мэгги не в настроении все время выполнять приказания.

«Ты будешь ребенком, — сказала Кассандра Мэгги. —-А я буду мамой, которая собирает тебя в школу. Ложись в постель. Я тебе скажу, когда вставать». Мэгги вытягива​ется на кушетке и притворяется, будто спит. Вскоре Кас​сандра говорит авторитетным голосом: «Вставай, дитя. Пора идти в школу. Садись на этот стул и позавтракай». Мэгги встает, идет к столу и кричит: «Принеси мне сей​час же еду! Я хочу есть!» Это раздражает Кассандру, и она говорит: «Но ты не можешь говорить — ты еще малень​кая». Тогда Мэгги возражает: «Я не хочу быть маленькой. Я хочу быть большой». «Но ты должна быть малень​кой, — настаивает Кассандра. — Если будешь послуш​ной, я буду с тобой дружить».

Мэгги не обращает на нее внимания и играет с лентой. «Мой папа сказал, что ребенком должна быть ты, так что иди обратно на свой стул», — говорит Кассандра, уперев руки в бока. Мэгги выглядит испуганной, но все равно повторяет: «Я умею разговаривать». Тогда Кассандра взрывается: «Ты мне больше не подруга и не приходи на мой день рождения». Мэгги, которая к тому моменту уже плачет, бормочет: «Ну и что, зато у меня есть новая Барби». Кассандра бьет Мэгги, а потом бежит жаловаться матери: «Мэгги не хочет играть по правилам». Мэгги идет вслед за ней и тоже жалуется: «Она ударила меня». Это типичная ситуация для детей четырех-пяти лет. Девочки пытались померяться силами и оказать влия​ние друг на друга. Однако в отличие от недавно начавших ходить малышей они не бьют сразу, не вырывают друг У друга вещи и не устраивают истерик, потому что дей​ствительно хотят играть вместе. Тем не менее навыки, которыми они обладают для воздействия друг на друга, все еще незрелые. Взрослые должны научить их этому.

Точки раздражения дошкольников

♦ Самое простое событие или уже заведенный порядок может спровоцировать бунт. Кажется, что ребенок стре​мится управлять взрослыми и ни перед чем не остановит​ся, чтобы сделать по-своему. Эта обостренная готовность особенно заметна у детей в возрасте трех с половиной лет. Интенсивность процесса будет ослабевать, когда ре​бенок станет старше. Дышите глубоко. Используйте си​лу восприятия, чтобы овладеть своим расстройством. Вспомните: никто не может заставить вас разозлиться без вашего на то разрешения. Затем спокойно отреаги​руйте на поступок своего ребенка.

♦ В эту минуту малыш может быть покладистым, а в следующую — невероятно требовательным. Это спо​собно вызвать у вас полное замешательство. Испытайте силу ребенка; он может стараться доминировать над ва​ми, бросая такие реплики: «Не смейся!» или «Не разгова​ривай!». Напутанный собственной силой, малыш может тут же переключиться на инфантильное поведение — начать сосать палец или чесать между ног.

о Хныканье. Когда ребенок хнычет, то это значит, что ему, как маленькому, очень нужна защита, но до того, как начнется борьба между зависимостью и независимо​стью. Если ваш ребенок хнычет, поиграйте с ним перед сном в следующую игру. Она называется «Когда ты был совсем маленьким». Вы рассказываете ребенку истории из его младенческой жизни. Покажите ему игры, кото​рые он любил, и разговаривайте с ним так, как тогда. Это удовлетворит потребность, которую ребенок выражает хныканьем. Таким образом вы поможете ему преодолеть этот непростой период развития. Игра предназначена не для того, чтобы прекратить хныканье. Она помогает вам ответить на сообщение, которое несет в себе это поведе​ние. Если хныканье раздражает вас, оно будет продол​жаться: то, чему вы оказываете сопротивление, будет упорствовать.

То, чему вы оказываете сопротивление, будет упор​ствовать.

♦ Они могут использовать обидные слова («тупой», «дура» и т. д.). Обычно эта проблема начинается в четы​рехлетнем возрасте.

♦ Они склонны к преувеличениям и хвастовству. «У ме​ня двадцать миллионов игрушек».

♦  « Они имеют тенденцию проявлять агрессивность с друзьями и братьями (сестрами). Кроме того, они любят корчить рожицы и показывать язык, даже вам. Ваша ре​акция на эти действия является моментом обучения. Ес​ли такое поведение расстраивает вас, ребенок учится проявлять силу, беря пример с других. Вы можете сде​лать выбор оставаться спокойными и сказать: «Мне не нравится, когда ты корчишь рожи. Ты хочешь, чтобы я за​метила тебя. Когда ты хочешь, чтобы я заметила тебя, про​сто скажи: «Посмотри, папа»«. Это учит вашего ребенка тому, что сила приобретается посредством общения.

♦ Они ненавидят, когда мамы разговаривают пo телефону. Дети проказничают, чтобы помешать этому. Их страте​гии включают драку и крик, всякие глупые выходки и бе​готню друг за другом, занятия такими делами, которые точно запрещены (прыганье на маминой кровати) и стремление все время перебить вас («Можно мне по​смотреть передачу...» или «Ты включишь мне это?»). Де​тям не нравится, что все ваше внимание отдано другому человеку. Кроме того, ваша беседа интригует их. Они слы​шат, как вы восклицаете: «О'кей, здорово!», и стремятся узнать, что случилось. Они тоже хотят быть вовлеченны​ми в это. Если же вы не хотите, чтобы вас перебивали, го​ворите по телефону после того, как дети легли спать.

♦ Они не делают тоге, что им велят. Маленькие дети могут сосредоточиться в данную минуту только на чем-то одном, и так они поступают во всем. С вами тоже иногда происходит подобное. Представьте, что вы смотрите на величественный солнечный закат. Вы так захвачены этим зрелищем, что почти становитесь частью того, что видите; вы растворяетесь в этом. По большей части мы, взрослые, способны распределять внимание одновре​менно между несколькими разными вещами; мы как бы держим в голове список наших дел. Но дошкольники не могут этого. Цвета, звуки и движения захватывают их внимание, и они растворяются в этом конкретном мо​менте. Вашему дошкольнику требуется помощь, чтобы уделять внимание тем делам, которые вы считаете важ​ными. Вы должны снова и снова давать указания и тем не менее сохранять спокойствие. Чтобы это сделать, ис​пользуйте силу внимания: то, на чем вы сосредоточива​етесь, то и получаете в наибольшей мере; и силу доброй воли: единственный человек, которого вы можете заста​вить измениться, это вы сами. Затем утвердительным то​ном отдайте приказание, подойдя к ребенку. Подойдите по возможности ближе, чтобы установить с ним зрительный контакт. Затем успокаивающим тоном скажите: «А вот и ты». И продолжайте: «Пора обедать. Ты можешь подольше поиграть после обеда». И наконец предложи​те два позитивных варианта: «У тебя есть выбор. Ты мо​жешь помочь мне разрезать пополам сэндвич, сидя на своем стульчике или стоя возле стола. Что ты выбира​ешь: сделать это сидя или стоя?»
♦ Даже когда они знают, что делают что-то не так, они все равно могут это делать. Маленькие дети будут просто повторять ваши слова, прежде чем смогут понять смысл ваших поучений. И хотя они могут произнести правиль​ные по звучанию слова, они не всегда понимают их зна​чение, чтобы управлять своим поведением. Малыш мо​жет смотреть прямо на вас и говорить: «Нехорошо тол​кать» и вслед за тем так толкнет маленького ребенка, что тот упадет. У детей младше семи лет еще нет внутренней речи и они не ведут разговоры сами с собой, в своем ра​зуме. И только достигнув восьми или девяти лет, дети на​чинают использовать концепции, переданные языком, чтобы взять верх над собственными побуждениями.

Взрослые применяют внутреннюю речь, чтобы пла​нировать, организовывать и предвидеть последствия воз​можных действий. Другими словами, мы, взрослые, любим подумать, прежде чем начать действовать. А ма​ленькие дети сначала действуют, а потом начинают сооб​ражать («Я буду хорошим в следующий раз»). Кроме то​го, внутренняя речь позволяет взрослым быстро обрабо​тать информацию. Как вы, вероятно, заметили, большая часть того, что вы говорите детям, в одно ухо влетает, а в другое вылетает. Они просто не могут обработать ска​занное нами с такой же быстротой, как мы говорим. Для того чтобы определить, развилась ли у вашего ре​бенка внутренняя речь, сделайте следующее: 1) Спроси​те дочку: «Ты слышишь, как ты разговариваешь сама с собой в своей голове?» Если она посмотрит на вас с яв​ным удивлением, как бы говоря «Нет, а ты?», это еще не будет «нет». 2) Попросите ее пропеть одними только гу​бами песенку, не издавая никаких звуков. Чтобы это сде​лать, она должна быть способна услышать эти слова в своей голове, а уж потом начать двигать губами, произ​нося слова.

♦ Они удивительно забавные и любят смешное... Но за​дают массу вопросов. Я была в туалетной комнате аэро​порта. В соседней кабинке находилась мать с ребенком. Я услышала: «Мама, почему в туалете светло?», «Почему чемодан вместе с нами?», «А для чего эта маленькая ко​робочка?», «Почему рулон туалетной бумаги такой боль​шой?». Мать ответила лишь на два из этого потока во​просов. Вдруг на мое сиденье упала кукла. Я бросила ее обратно, а когда женщина извинилась за этот инцидент, я сказала: «Да, с четырехлетними не так-то просто». «Как вы узнали возраст моей дочки, ведь вы даже не видели ее?» — спросила женщина. Я ответила: «Четырехлетние задают четыреста вопросов каждый день. За десять минут ваша дочь задала вам, по меньшей мере, десять». «Поис​тине четыреста вопросов, — вздохнула женщина. — Это просто изматывает».

Дети школьного возраста: от шести до одиннадцати лет

Между шестью и одиннадцатью годами ваш ребенок уже способен классифицировать предметы и события. Он использует также язык, чтобы выразить эту класси​фикацию. Это позволяет ему лучше осознавать себя во взаимоотношениях с другими людьми. Дети школьного возраста сравнивают и соперничают. Они усиленно тя​нутся к своим ровесникам и формируют взаимоотноше​ния, основанные на осознанном сходстве. Мальчики иг​рают в основном с мальчиками, а девочки — с девочка​ми. Подобным же образом мальчики подражают папам, а девочки — мамам. Дети укрепляют свои роли по половым различиям. Они стремятся соответствовать обще​принятым нормам: мальчики учатся подавлять страх, а девочки справляться с агрессивностью. Дети школьно​го возраста начинают понимать, что у них больше обще​го с другими детьми, чем со взрослыми, и, соответствен​но, возрастает ценность дружбы.

Дети школьного возраста постепенно начинают ло​гически мыслить. Один первоклассник сказал своему па​стору, что на Пасху Иисус приходит поискать свою тень. Дети семи и восьми лет часто выражают жалобы словами: «Это несправедливо». Имея более сильные языковые и познавательные навыки, они способны спорить, анали​зировать правила и расценивать ситуации как неспра​ведливые. Проводя сравнения, они спрашивают: «Поче​му Сара может не спать до десяти, а я должен ложиться в девять?» Они ищут причины и протестуют, пока не рас​строятся. Часто родители, утратившие над собой конт​роль, заканчивают дебаты такой фразой: «Потому что я так сказала».

Когда дети начинают лучше оценивать собственные действия (приблизительно в семь лет), у них проявляет​ся гораздо большее стремление овладеть новыми навы​ками. Кроме того, они становятся очень самокритичны​ми. Повторяющиеся неудачи могут вызвать довольно серьезные проблемы, касающиеся чувства самоуваже​ния, и это может побудить детей избегать риска. В то вре​мя как четырехлетний ребенок будет упорно продолжать что-то делать, дети школьного возраста часто пугаются неудач. Например, они говорят: «Я не хочу заниматься спортом. Все спортсмены тупые» или тщательно скрыва​ют область потенциальной неудачи.

Дети школьного возраста больше осознают себя и других. Они изучают других людей и накапливают о них информацию. Они особенно восприимчивы ко всему, что касается известных спортсменов или певцов и музыкантов, которыми восхищаются и которым подражают. Они мастерски копируют своих родственников.

У ребенка школьного возраста есть огромный список задач, связанных с его развитием, которые он должен выполнить. Самая большая — обучение навыкам, кото​рые, по его мнению, понадобятся ему в дальнейшей жиз​ни. Для одних детей такими навыками являются чтение, письмо и математика; для остальных — научиться мани​пулировать другими людьми, управлять ими, воровать или драться. Ребенок школьного возраста должен учить​ся на собственных ошибках и решить для себя, что он может. Он должен научиться слушать, чтобы накапли​вать информацию, и мыслить логически. Он должен узнать о правилах и последствиях в случае их нарушения. Он должен проверять собственные идеи и ценности и убедиться, что может не соглашаться с другими и все рав​но быть любимым. Дети школьного возраста растут, имея способность вступать в дружеское взаимодействие и в то же время противопоставлять свои способности способно​стям других людей. Они осваивают понятие ответствен​ности и укрепляют внутренние механизмы контроля.

Каждая из этих многочисленных задач реализуется методом проб и ошибок. Чтобы научиться слушать, дети должны узнать, каковы последствия нежелания слушать. Чтобы учиться на ошибках, они должны их совершать. Для того чтобы развить навык дружеского взаимодей​ствия, им необходимо иногда оказывать сопротивление. Эти навыки постепенно совершенствуются в возрасте от шести до двенадцати лет. Некоторые люди, даже достигая зрелого возраста, все еще работают над этими задачами. К таким людям я причисляю и себя!

«Точки раздражения» у детей школьного возраста

♦ Сопротивляются вашим указаниям. Шестилетние дети будут постоянно сопротивляться дружескому взаимодействию. Они, как совсем маленькие, могут закатывать истерики или дерзить. И вы слышите от них возмущенное «Почему я должен?» или «А вот не заставишь». В семь лет энергия детей обычно направлена вовнутрь. Они бывают угрюмыми и отстраненными и подолгу «дуются». Когда им велят что-то сделать, они часто сопротивляются: «А почему я должен это делать?» или «Это несправедли​во». Тем не менее, если вы твердым голосом напоминае​те ребенку, что он должен это сделать, он выполнит зада​ние. На восьмом году жизни дети обычно повинуются. Ребенок делает то, что ему говорят, а потом уходит в сто​рону, бормоча какие-то спасительные доводы, которые вы не можете разобрать. Девяти-, десятилетние дети име​ют тенденцию уклоняться, жаловаться и оправдываться. Эти оправдания — среди которых некоторые правдопо​добны — часто носят физический характер. («Я не могу играть на пианино, потому что у меня болит голова».) На​ша задача — рассмотреть за всем этим желание ребенка установить самоконтроль. Не расстраивайтесь. Исполь​зуйте силу принятия (этот момент таков, каков он есть). Используйте силу внимания и продолжайте напоминать малышу о том, что нужно сделать.

♦ Перебранка с братьями, сестрами или друзьями. В шестилетнем возрасте дети начинают исследовать глубину и ценность дружбы. Школьники младшего возрас​та имеют тенденцию критиковать своих друзей. «Ты сплетница»; «Я больше с тобой не дружу», — заявляют они. Дети регулярно прибегают к разным обидным про​звищам и драке. В семь лет они любят удаляться в свою комнату и уходить от борьбы, вместо того чтобы «оста​вить поле битвы за собой», как это делают дети младше​го возраста. Семилетние дети озабочены собой и тем, как с ними обращаются другие. Они нуждаются в дополни​тельном ободрении родителей. Когда в семье есть дети, близкие по возрасту, тогда по мере усиления потребности в родительском внимании возрастает чувство соперничества и случаются потасовки. Если перебранка между детьми нарастает, воспринимайте это как сигнал о необ​ходимости посвятить каждому ребенку по отдельности дополнительное время. К восьми годам дети способны поддерживать обоюдные добрые отношения. На этом этапе развития наблюдаются повышенные требования и драки. В этом возрасте дома происходит гораздо .мень​ше ссор, дети хотят дружеских взаимоотношений. К де​вяти годам старшие друзья становятся для них более важ​ны, чем братья и сестры.

В девять лет дети становятся более спокойными и рас​судительными, чем в восемь. К десяти годам они начина​ют обожать своих друзей, а также и своих мам. Возмож​но, вы думаете, что они более миролюбиво относятся к своим братьям и сестрам, но это не всегда так. Обычно, чем больше ребенок «влюблен» в родителей, тем больше выражен у него дух соперничества с братьями и сестрами. В смешанных семьях, где есть сводные братья и сестры, эти проблемы еще больше обостряются, пока дети не установят прочных, здоровых взаимоотношений друг с другом. Этот процесс может занять по меньшей мере два или три года.

♦ Нуждается в бесконечных напоминаниях. По мере того как дети подрастают, родители часто приходят к мысли, что детям пора узнать, как управлять собой. В действительности же они это «знают», но их энергия со​средоточена на чем-то другом, что не является приорите​том для родителей. Вы когда-нибудь были настолько заняты, что забывали поесть или почистить зубы? Вы когда-нибудь были так погружены в работу, что вам нелегко было сосредоточиться на своих детях? Перечитайте спи​сок задач, связанных с процессом развития детей школь​ного возраста, и увидите, как много им нужно сделать. Стремление научиться читать, писать и установить дру​жеские отношения требует так много энергии, что необ​ходимость почистить зубы может показаться им чем-то несущественным. Семилетний малыш попросту теряется в собственном мире и забывает о своих повседневных обязанностях. Если вы не напомните сыну, что нужно умыться, он, возможно, так и не умоется. Если вы не на​помните дочке, что нужно сказать «извини» или «спаси​бо», то эти слова, скорее всего, сказаны не будут. Семи​летний ребенок обычно бывает уступчив и подчиняется вашим напоминаниям. И, слава богу, он уже избавляется от истерик и отказов, характерных для более ранних лет.

Восьмилетние дети обычно охотно берутся за дело, но им нужна некоторая свобода для тою, чтобы завер​шить задание. Они легко устают, потому что работают, играют и едят поспешно. Они нуждаются в вашем одоб​рении, напоминаниях и помощи при окончании того, что начали. К девяти годам эти навыки укрепляются, хо​тя дети все еще имеют тенденцию выполнять свои зада​ния привычным для них темпом, который вы не считае​те подходящим. Когда девочке исполняется десять лет и вы думаете: «Ну теперь-то она уже достаточно взрос​лая, чтобы выполнять основные дела самостоятельно», вы вдруг обнаруживаете, что ей еще нужно напоминать о том, что пора умыться и ложиться спать. Однако к де​сяти годам вам будет достаточно одного слова («Ванна!»), чтобы побудить ребенка повиноваться (хотя и не без позы).

♦ Чувствуют, что с ними поступают несправедливо. «Учительница всегда отыгрывается на мне». «Ему ты уде​ляешь больше внимания, чем мне». Все это обычные жа​лобы детей школьного возраста. И бесполезно пытаться убедить ребенка, что его жалобы ничем не обоснованы. Ребенок сравнивает себя с другими, пытаясь утвердить​ся как равноправный член этой группы, и по мере своих сил извлекает смысл из различий. Наилучший способ помочь ребенку — это сопереживать. А это можно сде​лать только путем использования силы принятия. Если ваш ребенок говорит: «Ты любишь ее больше, чем меня», внимательно прислушайтесь к лежащему под этими словами сообщению, которое посылает ребенок, и от​разите ему то, что вы видите, что, как вам кажется, он чувствует и в чем действительно нуждается. Вы могли бы отреагировать так: «Все твое тело как-то обмякло. Ты ка​жешься разочарованным. Похоже, нам с тобой нужно какое-то время побыть вместе».

♦ Бывают чрезвычайно чувствительны. Дети школь​ного возраста стремятся соответствовать более высоким стандартам. Они начинают усваивать все, чему их учат, и стараются жить, отвечая тем чаяниям, которые они те​перь сами берут на себя. Будучи очень самокритичными, они также очень чувствительны к критике окружающих. Впервые они полностью осознают собственные неудачи и ошибки и поэтому часто делают самоуничижительные замечания, что возвращает их к прежней манере поведе​ния, помогая таким образом снизить напряжение и уйти от неприятных ситуаций. Ваш ребенок может сказать: «Я никогда ничего не делаю правильно». Вместо того чтобы тут же поправлять его, используйте свои самые лучшие навыки, касающиеся умения слушать, и предло​жите такую реакцию: «Все сложилось не так, как ты на​деялся?» Ребенок может бороться с внутренним напря​жением, барабаня пальцами по столу, обрывая лепестки с растения, грызя ногти или прибегая к каким-нибудь другим привычкам, показывающим его нервозность. В данном случае постарайтесь направить ребенка к более социально приемлемому поведению, которое уменьшит его волнение. Выведите его на свежий воздух, побегайте с ним, поиграйте во что-нибудь, Некоторые дети пыта​ются избежать ошибок, прикрываясь позицией «мне все равно». Дети, принимающие такую позицию, в действи​тельности говорят: «Я не чувствую, что кому-то до меня есть дело». Используйте силу единства, чтобы подбод​рить и войти в связь с ребенком. Слишком строгие с со​бой дети будут особенно нуждаться в вашем внимании и похвалах. Найдите время, чтобы заметить их и присо​единиться к какому-нибудь занятию, не вызывающему напряжения. Сходите в кино или покатайтесь вместе на велосипедах. Выберите книги, которые вашему ребенку трудно осилить самому; почитайте ему, как вы это дела​ли, когда он был помладше. И вы оба получите удоволь​ствие от общения друг с другом.

♦ Говорят «Что?!». Еще до того как вы закончите да​вать ребенку какое-нибудь указание, он взрывается: «Что?!» Вам хочется при этом заорать на него, но есть причина, почему ребенок так поступает. У детей более старшего возраста уже начинает развиваться внутренняя речь, поэтому они ведут беседы сами с собой. Когда их внутренняя речь бывает еще относительно «незрелой», им трудно слушать одновременно и тот, и другой разго​вор. Спокойно повторите свои утверждения и не забы​вайте отделять непослушание от неуважения.

♦ Уклоняются от истины. Ребенок может смотреть вам прямо в глаза и отрицать то, что сделал, хотя вы знаете, что он это сделал. Бриттани написала фломастером свое имя на сиденье автомобиля. Ее мама сказала: «Бриттани, ты написала свое имя на сиденье». Реакция девочки бы​ла такой: «Нет, я этого не делала. Это Джимми сделал». «Джимми всего два годика — он еще не умеет писать», — заметила мама. Тогда Бриттани спокойно изрекла: «Я его научила». В отличие от дошкольников, исследующих разницу между фактом и вымыслом посредством игры, детям постарше, которые находятся в самом разгаре раз​вития своих способностей к аргументации, требуется проверить разницу между фактом и вымыслом в реаль​ной жизни. Дети делают это, сочиняя разные занима​тельные истории. Чтобы маневрировать среди проблем, связанных с процессом развития, используйте навыки, приведенные в этой книге. Мама Бриттани начала уста​навливать взаимосвязь с дочкой, сосредоточившись на поведении, которого она не хотела, и это привело к спору. А если бы она использовала руководство, основанное на любви, она могла бы сказать так: «Бриттани, посмот​ри на имя, написанное на сиденье автомобиля. У тебя есть выбор: либо ты сотрешь его мокрой тряпкой, либо губкой. Что ты выбираешь?» А когда Бриттани сделает выбор и начнет вытирать написанное, мама должна под​бодрить ее словами: «Ну вот, молодец! Ты вычистила не только сиденье, но и свое место!» А затем она могла бы использовать силу единства, чтобы наладить взаимоот​ношения с дочкой — предложить ей написать свое имя на листе бумаги.

КЛЮЧОМ ЯВЛЯЕТСЯ ВАША РЕАКЦИЯ НА «ТОЧКИ РАЗДРАЖЕНИЯ»
Вы должны запомнить, что многие «точки раздраже​ния» приносят пользу. Хотя они вам и досаждают, но в то же время имеют решающее значение для развития ваше​го ребенка. Умение отличить, что является проблемой, а что — нормальным поведением, включает понимание этапов развития детей. Рассмотрим такое явление, как истерика. Это явление типичное, если истерику устраи​вает малыш, только начавший ходить, но она может быть сигналом к реальным проблемам, на которые следует об​ратить внимание, если истерику устраивает семилетний ребенок. Как родитель вы должны оценить, является ли это поведение типичным для малыша такой возрастной группы или нет.

Одна мать рассказала мне, что ее беспокоит вялость и рассеянность семилетнего сына. «Я ему говорю: «Лора ложиться спать», но такое впечатление, что он не слы​шит меня. В конце концов он направляется в спальню, но по дороге останавливается, увидев какой-нибудь жур​нал, и начинает листать его. Я начинаю злиться. Каж​дый день происходит одно и тоже — я напоминаю о том, что пора чистить зубы и спать... Муж считает, что маль​чику нужно проверить слух». Но, как вы уже знаете, про​читав эту главу, поведение, так беспокоящее родителей, является типичным для семилетнего ребенка.

Другая мать рассказала мне о своей восьмилетней до​чери, которая отказывается подчиняться любым ее при​казаниям. Их дом превратился в арену нескончаемой борьбы сил, так как девочка из всего создает проблему, говоря матери: «Ты заставляешь меня идти спать» или «Ты заставляешь меня выполнять домашнюю работу». Маленькие дети при общении стараются заставить вас почувствовать то же, что чувствуют они. А ребенок по​старше, который все еще делает это, «кричит» о помощи. Здесь приведено в действие нечто большее, чем просто процесс развития. Если вы чувствуете себя беспомощ​ными в отношении своего ребенка, то и ребенок, вероят​но, чувствует себя так же. Откажитесь от дисциплинар​ных мер, основанных на страхе, которые вы привыкли использовать, и переключитесь на руководство, осно​ванное на любви, предлагаемое в этой книге. Если и это не поможет, тогда обратитесь за профессиональной по​мощью.

Не существует таких магических трюков, чтобы мож​но было взять верх над развитием. Используйте силу принятия (этот момент таков, каков он есть). Вы только усугубите положение, если прицепитесь к убеждению, что благодаря лучшим дисциплинарным навыкам ребе​нок будет всегда вам подчиняться. И наоборот, накопле​ние знаний о развитии ребенка не означает, что вы долж​ны игнорировать проступки. Вы должны реагировать на проступок, чтобы научить малыша самовыражаться со​циально приемлемым способом.

Проступок — это средство общения ребенка.

Только-только начавшие ходить дети закатывают ис​терики. Дошкольники кричат: «Я ненавижу тебя!» Дети школьного возраста огрызаются, выражают свое недо​вольство злобным бормотанием и надувают губы. Тем, как вы реагируете на каждое беспокоящее вас поведе​ние, вы учите ребенка выражать свой гнев приемлемыми способами. В конце концов наступит день, когда вы услышите, как ваш ребенок говорит: «Мне не нравится, когда ты берешь мои вещи. Сначала спроси». Но этот день не наступит сам собой среди безмятежности и по​коя. Вы должны научить ребенка так разговаривать. Это обучение и называется дисциплиной.

11 Руководство на основе любви в действии: решение главных проблем, связанных с дисциплиной

У многих моих друзей есть дети в возрасте от 15 до 25 лет. Чтобы пополнить материал для моего ис​следования, которое я включила в эту главу, я позвонила некоторым из них, чтобы спросить, какие проблемы, связанные с дисциплиной, они могут назвать. Мои дру​зья хотя смутно и помнили эти проблемы, чтобы ими по​делиться или посплетничать, но не могли назвать ника​ких деталей. Но что интересно: все они прекрасно по​мнили свое детство и смогли дать подробное описание событий, которые произошли с их родителями, когда им самим было по четыре года. Когда я позвонила их детям, те, в свою очередь, вспомнили каждую деталь давних дисциплинарных взысканий. Приказания и поведение их родителей оставили неизгладимые впечатления. Как родитель вы должны знать, что ваши слова и действия имеют огромную силу. И я написала данную книгу, что​бы вы сознательно относились к тому, что говорите и делаете как по отношению к себе, так и по отношению к своим детям.

В этой главе представлены примеры из реальной жиз​ни, в которых были использованы семь сил для самокон​троля и семь основных дисциплинарных навыков. В каждой ситуации взрослые применяют навыки руко​водства, основанного на любви. Они также демонстриру​ют понимание того, почему дети плохо себя ведут, как описью в главе 10. Я иллюстрирую семь сил для само​контроля посредством «радиовещания» внутренней речи родителей (что они говорят и делают относительно себя). Я иллюстрирую семь основных дисциплинарных навы​ков, описывая, как родители управляются со своими детьми. Я хочу поделиться этими примерами, чтобы дать вам конкретные модели: что вы можете сказать и сделать в определенных ситуациях, связанных с дисциплиной. Спортсмены визуализируют успех. Так будем поступать и мы. Вместе мы создадим новый образ родителей. По​этому читайте, расслабляйтесь и открывайте свой разум для новых возможностей. Эта глава подготовит вас к гла​ве 12, где представлена 7-дневная программа, которая поможет вам изменить привычную реакцию на кон​фликт. Изменение привычек — дело трудное, но выпол​нимое. Когда вы будете «оступаться», возьмите эту кни​гу и перечитайте главу 12. Освежите свою память, напо​мните себе о правильном подходе, обновите чувства. А потом поделитесь внутренним состоянием со своими детьми. Эти сценарии не описывают точные методы, ко​торые вы могли бы использовать, но каждый из них демонстрирует ответственный подход, показывающий на​выки, которым я обучаю. Когда будете читать текст, по​мните:

♦ Ваша задача — помочь ребенку сделать правильный выбор — подчиниться вашим желаниям. Ваша задача за​ключается также в том, чтобы поддерживать сосредото​ченность в первую очередь на защищенности. «Защи​щенность» — термин относительный. Иногда наилучшим вариантом выбора является либо удалить «со сце​ны» ребенка, либо уйти самим вместо того, чтобы качать кричать на него. Вы могли бы сказать: «Я обеспокоена твоим поведением и этой ситуацией. Я пойду и немного успокоюсь, прежде чем мы начнем обсуждать проблему». Иногда вы чувствуете себя достаточно спокойными, что​бы создать момент для обучения, а иногда — нет.

♦ Задача вашего ребенка — проверить границы, осно​вываясь на его нынешнем уровне развития. Дети учатся на собственных проверках, на вашей реакции и их природ​ном развитии. По мере того как они учатся, они форми​руют и испытывают новые гипотезы. Такого рода испы​тания никогда не кончаются. Изменение происходит по​стоянно, и конфликт является неотъемлемой его частью.

ВОСПИТАНИЕ МЕТОДОМ «ТУСТЕПА».

Данный метод воспитания напоминает мне простой сельский танец «тустеп», который так нравился первым поселенцам. Этот танец состоит из двух разных ритмов — первый медленный-медленный и второй — быстрый-бы​стрый. Этот дисциплинарный метод тоже включает два шага: медленный-медленный и быстрый-быстрый.

Медленная часть — это построение здоровых взаимо​отношений. Родители должны формировать здоровые взаимоотношения друг с другом и со своими детьми. Со временем отношения с детьми, построенные на осно​ве любви, служат побуждающей силой для хорошего по​ведения. Когда дети чувствуют, что взрослые любят их, ценят, считаются с ними, они с большей вероятностью выберут дружеское взаимодействие, а не сопротивление.

Подумайте об этом применительно к вашей жизни. Когда у вас хорошие взаимоотношения с супругом (су​пругой) и вы чувствуете, что близки друг другу, превали​рует дух дружеского расположения. Представьте, что вы и ваш муж сидите на диване. Если муж встает и вы просите: «Ты не принесешь мне из холодильника сока?», то ответом, вероятно, было бы: «Конечно, дорогая». Одна​ко если бы ваши отношения были натянутыми, то от это​го пострадала бы и форма общения, и ощущение близо​сти. Вы могли бы услышать совсем другой ответ на ту же просьбу — что-то вроде: «Возьми сама». Горечь убивает дух сотрудничества у взрослых и детей. Если ваш ребенок оказывает по большей части сопротивление, а не готов​ность к сотрудничеству, несмотря на ваше терпеливое, любящее руководство, то ваши взаимоотношения нужно пересмотреть.

Сара воспитывала своего сына почти без посторонней помощи. Ее муж Боб приносил домой зарплату и время от времени играл с Майклом, но по дому ничего не делал. Сара работала косметологом и полностью несла ответ​ственность за ребенка, домашнее хозяйство и питание.

Боясь, что Боб может оставить их, Сара даже стара​лась держать Майкла «подальше от папочки», когда тот отдыхал. Женщина была перегружена заботами, и вся ее жизнь представляла собой бесконечную гонку. Она час​то уступала требованиям Майкла, просто чтобы сэконо​мить время. Майкл же, в свою очередь, становился все более строптивым и упрямым. «Пойди убери в своей комнате», — говорила Сара, а мальчик кричал в ответ: «Не буду!» Тогда и Сара срывалась: «Ладно, в таком слу​чае сегодня ты не будешь смотреть телевизор». И Майкл с полным безразличием отвечал: «Больно надо!»
У Сары и Майкла не установились дружеские взаимо​отношения. В напряженном ритме жизни у матери не оставалось места для дружеской связи с сыном. Он чув​ствовал себя заброшенным, и его грусть выражалась в апатии и противодействии. В сущности, он как бы го​ворил: «Мне безразлично все, что происходит в моей жизни, потому что я безразличен тебе». Если вам кажет​ся, что ребенок всему оказывает сопротивление или аб​солютно апатичен, значит, он умоляет вас уделить ему время, войти с ним в контакт. Регулярно занимайтесь вместе чем-нибудь приятным, и вы обретете радость друг в друге. Дети, которым требуется внимание, часто стара​ются привлечь его своим плохим поведением. Не позво​ляйте случайному проступку отвлечь вас от важного, ле​жащего в его основе сообщения. Возьмите на себя забо​ту не путем наказания, а планируя уделять время на то, чтобы быть поближе с вашим ребенком. «Медленные-медленные шаги» — минуты и часы, которые вы сейчас проводите вместе, читая книжки, играя в какие-нибудь игры, просто разговаривая, — создают основу для хоро​шего поведения в течение всей жизни.

Однако быть вместе еще не значит научить детей, как себя вести. Это приходит в «быстрой-быстрой» части воспитательного момента.

Она включает в себя ваше поведение в самый разгар конфликта. Что вы можете сказать или предпринять, чтобы помочь своему ребенку сделать правильный вы​бор — убрать в своей комнате? Как вы можете помочь ему отразить свои варианты выбора? Что вы можете сде​лать, чтобы решить проблемы? Навыки, которые вы ис​пользуете в «быстрой-быстрой» части воспитательного момента, могут либо выстроить, либо разорвать ваши взаимоотношения с ребенком. Следующие сценарии де​монстрируют «быстрые-быстрые» стратегии, о которых вы узнали в книге, но не следует забывать о важности «медленных-медленных» шагов. Взаимоотношения на основе любви — это фундамент для вашего успеха.

ПОБУДИТЕЛЬ РОДИТЕЛЯ, ПОБУДИТЕЛЬ РЕБЕНКА

Как я уже упоминала в главе 3, есть два вида побуди​телей к стычкам в процессе установления дисциплины. Первый вид — это когда вы хотите, чтобы ребенок сделал что-то такое, чего он не делает. Второй — когда ваш ре​бенок хочет, чтобы произошло что-то такое, чего не происходит. В сущности, один вид побудителя включает ва​шу попытку выполнить свою задачу; второй — попытку вашего ребенка выполнить его задачу. Следующие сцена​рии иллюстрируют это.

Родители выполняют свою задачу

«Играй только в своем дворе»
«Бейли, оставайся в своем дворе и играй с Микель. Во дворе вы будете в безопасности, там нет машин». Мать Бейли, Дорин, таким образом жестко установила границу, но девочки были взволнованы игрой и не слу​шали, что им говорят. Чтобы убедиться, что граница им ясна, мама Бейли сказала: «А теперь я хочу, девочки, что​бы вы на счет три обежали весь двор. Раз, два, три, побе​жали!» Девочки сорвались с места, издавая радостные, пронзительные крики. Когда они вернулись к Дорин, она сказала: «Так, умницы. Вы обежали весь двор. Бейли, ты махала руками вот так (показывает своими руками), а у Микель ноги били по попке (показывает как). Так что теперь вы знаете границы нашего двора. Играйте внутри той линии, которую вы обозначили, когда бежали». Ухо​дя в дом, мать слышит голоса девочек: «Как интересно!»
Когда десять минут спустя Дорин идет проверить, где девочки, она находит их в соседнем дворе, где они соби​рают сосновые шишки. Она подходит к ним и говорит: «Я понимаю, вы настолько были взволнованы своей иг​рой, что забыли о том, что вам нужно было играть в на​шем дворе». Девочки посмотрели на Дорин и тихо в один голос сказали: «Мы забыли». После того как Дорин не​много обдумала ситуацию, она пришла к заключению, что дала правильный урок девочкам о границах двора, и не только на один этот день, но и на все последующее время. Она решила, что здесь может помочь навык при​нятия последствий: «Девочки, я показала вам границы безопасности. У вас был выбор — помнить о них или за​быть. Важно, чтобы вы обратили внимание на то, чтобы находиться в безопасности. Если вы забудете и снова уй​дете со двора, тогда я отправлю Микель домой. Вы пони​маете, что случится, если вы уйдете со двора?» Девочки молча кивнули в ответ. «А теперь повторите, что вы поня​ли». И девочки пересказали последствия, о которых услышали.

«Полезай на свое сиденье»
Марта очень спешила. Она уже на десять минут вы​шла из обычного графика, а ее трехлетний сын Гэри все утро только и делал, что твердил на все лады свои беско​нечные «нет-нет-нет-нет». Наконец возникла очередная проблема: как усадить сына в автомобиль. Марту охва​тила паника. Она была на грани срыва, но все-таки ре​шила взять себя в руки. «Дыши глубже, — скомандовала она себе. — Ты должна расслабиться. Вспомни: сначала нужно призвать к порядку себя, а потом — ребенка. Ты уже опоздала, но не паникуй. Чем больше ты будешь то​ропить Гэри. тем больше он будет доставлять тебе проб​лем. Марта, сосредоточься на том, чего ты хочешь. Ты можешь это сделать. Продолжай глубоко дышать. Все хо​рошо. Этот момент таков, каков он есть».

Затем Марта спокойно сказала вслух: «Пора ехать. За​лезай в машину на свое сиденье». Гэри — ноль внимания. «У тебя есть выбор, — продолжала Марта. — Ты хочешь, чтобы я подняла тебя и ты смог бы сам открыть дверцу, или хочешь, чтобы я открыла ее для тебя?» Гэри побежал к машине, крича: «Я сам! Я сам!» Подойдя к машине, Марта хотела поднять мальчика, чтобы он смог открыть дверцу. Но он оттолкнул се руку и позанялся на землю, надув губы и сложив ручонки. «О нет! Кажется, все начи​нается по новой», — мысленно воскликнула Марта, но спохватилась и сказала себе: «Я знаю, что делать, — отрази то, что ты видишь». И она обратилась к ребенку: «Гэри, ты вот так скрестил руки, а губы выпятил вот так (показывая ему его действия). Твое тело как бы говорит: «Я хочу сделать это сам»«. У матери и ребенка установил​ся зрительный контакт, и мальчик, похоже, расслабится. Тогда Марта сказала себе: «Сейчас не отступай. Сохраняй спокойствие». Вслух же она произнесла: «Когда ты был совсем маленьким, я носила тебя на руках, вот так (пока​зывает как). И усаживала тебя на сиденье (открывает дверцу, чтобы показать, как она это делала). Но теперь ты можешь сделать это сам. Забирайся и пристегни ремень, а я посмотрю». Гэри медленно поднялся с земли, его те​ло было еще немного напряженным. «Не теряй веры, — сказала себе Марта, — сохраняй спокойствие». Гэри за​брался в автомобиль, перекинул через голову ремень и пристегнул его. «Молодец! — воскликнула Марта. — Ты сам забрался на сиденье и пристегнул ремень». Пос​ле чего Марта села в автомобиль. И хотя она опаздывала, но была совершенно спокойна; а Гэри начал напевать свою песенку.

«Убери у себя в комнате»
Нельсон был дотошным ребенком, и организован​ность была его коньком. А его братишка Карсон был его полной противоположностью. Мэйхем пыталась при​учить сына к порядку, но его нежелание убирать в своей комнате было хронической проблемой.

А так как хронические проблемы требуют решений, а не последствий, на семейном совете решили выявить проблему и выработать план действий. Вопрос, который родители мальчиков предложили Карсону и всей семье, был таким: «Как мы можем помочь тебе, Карсон, успеш​но справляться с уборкой твоей комнаты?» Первые пред​ложения были непродуктивными (Карсон предложил нанять прислугу). Но для того, чтобы побудить мальчика реально решить проблему, родители рассмотрели это предложение без каких-либо признаков недовольства. Окончательный план предусматривал следующее: каж​дую неделю вся семья выделяет какое-то время на убор​ку своих комнат. Периодически каждый член семьи захо​дил бы в комнату к другому, чтобы предложить свою по​мощь. Мальчики практиковали ободряющие фразы, например: «Молодец! Ты уже почти закончил. Вот и под​держивай такой порядок». После окончания уборки каж​дую комнату фотографировали, чтобы потом показать всем результат, и таким образом семья приятно проводи​ла время вместе. Каждый член семьи мог попросить о по​мощи. Мальчики выражали это таким образом: «У меня с этим затруднение. Ты мог бы мне помочь?» А родители напоминали им, что нужно говорить «спасибо» за одоб​рение или помощь. Семья приняла решение приводить этот план в действие в течение двух недель и посмотреть, как он будет работать.

Когда мама проверяла Карсона в рамках недельной программы по уборке комнаты, она помогала ему оста​ваться сосредоточенным, отмечая его успехи и достиже​ния: «Карсон, ты сложил все бейсбольные карточки в ко​робку». Она помогала ему также тем, что постоянно пред​лагала какой-нибудь выбор, если ребенок казался очень уставшим: «Ты мог бы сложить грязную одежду в ящик или сложить стопкой на этот стул. Что тебе больше нра​вится?» Л когда мальчик принимал решение, поощряла его: «Ты решил начать со стула. Правильный выбор».

«Закончи свое домашнее задание»
Чтобы помочь Челси с выполнением домашнего зада​ния, папа организовал место и время, когда она могла бы это сделать. Челси собрала все нужное для работы и аккуратно разложила на рабочем столе. Однажды вече​ром в четверг папа ласково сказал дочери: «Челси, не забудь выучить правописание слов». Челси тут же расстро​илась и начала что-то мямлить. Но отец проигнорировал это и продолжал побуждать дочь выполнить задание: «Как ты хотела бы: чтобы я называл тебе слова сам или лучше записать их на пленку?» Так как идея записи на пленку была новой, Челси выбрала этот вариант. Но ко​гда она нажала на кнопку магнитофона, вместо первого слова она услышала папин голос, который напевал: «Мерцай, мерцай, маленькая звездочка. Какой ты чудес​ный ребенок, моя доченька!» «(Какой ты банальный, па​па», — выдача Челси, после чего стала учить слова, запи​санные на бумаге.

«Перестань бить брата — будь паинькой»
Чед тузил своего младшего братишку Дэнни, когда их мама Нэнси случайно проходила мимо. «Перестань!» — закричала она, растаскивая их в стороны. Дэнни начал реветь, приговаривая: «Чед поколотил меня. Я его нена​вижу».

Нэнси отразила обратно его слова: «Чед бил тебя, и ты ужасно зол». От этих слов Чед подскочил на месте: «Этот маленький ябеда был в моей комнате. Когда я велел ему уйти, он показал мне язык». Нэнси, почувствовав, что теряет терпение, сделала глубокий вдох. Она напомнила себе, что если сейчас выслушает мальчиков и научит их разрешать конфликты, вместо того чтобы просто нака​зать, наступит день, когда ее усилия будут вознагражде​ны. Она была сосредоточена на позитивном намерении детей. Нэнси знала, что это ключ к обучению. Она посто​янно повторяла: «Позитивное намерение, позитивное намерение». «Ты хотел, чтобы Дэнни вышел из твоей комнаты, и поэтому попросил его уйти, но он не ушел». (Нэнси привела позитивное намерение Чеда.) «Да», — сказал Чед. «И тогда ты стал колотить его? Но ты не дол​жен бить своего брата, — сказала Нэнси. — Когда ты просишь его уйти, а он не слушается, пойди и скажи мне. Я помогу тебе решить эту проблему без драки».

«Я хотел поиграть с Чедом, — сказал Дэнни, — и по​смотреть его самолет». Нэнси старалась унять свое раз​дражение. Сколько раз уже такое было! «Расслабься, — сказала она себе. — Ты можешь это сделать. Сосредо​точься на позитивном намерении». Успокоившись, Нэн​си сказала: «Ты хотел поиграть с Чедом и посмотреть са​молет, поэтому пошел в его комнату и стоял там?» Дэнни тихо ответил: «Да». Тогда Нэнси продолжила свой урок: «Дэнни, когда ты хочешь посмотреть самолет, ты должен сказать: «Чед, можно мне посмотреть твой самолет?» Скажи это сейчас». Правда, неохотно, но Дэнни сказал: «Чед, можно мне посмотреть твой самолет?» На что Чед ответил: «Нет, ты ябеда».

И тут терпение Нэнси иссякло. Она слышала, как ее внутренний голос говорит: «У меня полно дел, чтобы раз​бираться с этими двумя балбесами. Я уже достаточно по​тратила времени, чтобы чему-то их научить. Больше не могу». И прежде чем смогла восстановить самоконтроль, она закричала: «Я пыталась научить вас, мальчики, как прилично обращаться друг с другом, но я отступаюсь. Можете оба забыть об этой дурацкой игрушке». Сказав это, она схватила самолет и решительно вышла из комна​ты, направляясь в кухню.

Но через несколько минут ее стало мучить чувство ви​ны. Она знала, что это чувство может привести к снисхо​дительности, если не восстановить чувство равновесия. Нэнси подумала о силе доброй воли, напомнив себе, что единственный человек, которого вы можете заставить измениться, это вы сами, после чего смогла переклю​читься на силу внимания и сосредоточиться на том, что она хотела бы, чтобы произошло. И мать пошла искать мальчиков. «Ребята, я беспокоюсь о вас и о том, как вы себя ведете, — сказала Нэнси. — Моя задача состоит в том, чтобы любить вас и учить тому, как любить друг друга. Чед, когда ты обзываешь брата, ему больно. То же произошло, когда я утратила контроль над собой. Изви​ните меня за то, что я сказала. За ужином мы выработа​ем план, как заходить в комнату друг друга. А вы оба по​думайте над тем, как нам вместе решить эту проблему».

«Время ложиться спать»
Двухлетний Джеффри смотрел телевизор, когда его мама Эйлин объявила: «Как только закончится передача, пора будет идти в ванную, чтобы умыться перед сном». Когда шоу закончилось, Эйлин подошла к телевизору, чтобы выключить его. «Не хочу спать!» — кричал Джеф​фри. Эйлин тут же почувствовала, как напряглось ее те​ло, и услышала, как ее внутренний голос сказал: «Сейчас этот номер не пройдет. Я не могу терпеть это каждый ве​чер». Но все же женщина решила сделать несколько глу​боких вдохов и расслабиться. Внутренний голос был от​ветом на ее собственное огорчение, и поэтому она не могла помочь Джеффри справиться с его состоянием. Эйлин напомнила себе: «Ему всего лишь два годика, и он испытывает меня. Это его задача. А моя — оставаться спокойной и предложить сопереживание, если это воз​можно. Я могу это сделать».

Эйлин сосредоточила свое внимание на его руках и лице и с искренним сочувствием сказала: «Твои руки сжались в кулачки (показывает как), а губки надулись (снова показала как). Твое тело говорит: «Я ужасно злюсь. Я хочу еще смотреть телевизор»«. Джеффри не​много расслабился. Мать быстро предложила ему выбор: «Джеффри, у тебя есть выбор!» Личико расслабилось еще больше. «Ты можешь поиграть в ванне с дельфинами или лягушками. Кто тебе больше нравится? Помнишь, как прошлым вечером плавали дельфины?» Эйлин с по​мощью руки изобразила плавающего дельфина. И Джеф​фри тут же заявил: «Дельфины».

Эйлин отметила способность малыша принимать ре​шение словами: «Ты выбрал дельфинов. Сегодня ты мо​жешь поплавать вместе с ними»: Джеффри побежал за дельфинами и с радостью полез в ванну. Какое-то время спустя Эйлин сказала ему: «Еще пять минут и надо будет надеть пижаму и почистить зубки». Малыш тут же отре​агировал: «Нет, еще играть. Еще дельфины». У Эйлин снова начало напрягаться тело и внутренний голос ска​зал: «Это не должно проходить так тяжело. Я не должна этому потворствовать. Я была терпелива, но этому нет конца. Я устала».

Эйлин уже начала терять самоконтроль, но вовремя ухватилась за силу внимания, чтобы не сбиться с нужно​го курса. Она сказала себе: «То, на чем ты сосредоточива​ешься, то и получаешь в наибольшей мере. Если я рас​строена, я сосредоточиваюсь на том, чего не хочу. Ко​нечно, я расстроена. Мне нравится такое поведение сына? Нет! О 'кей, чего же я хочу? Я хочу, чтобы он вылез из ванны и вытерся полотенцем. И я добьюсь этого по​степенно, шаг за шагом». Эйлин сделала еще два глубо​ких вдоха, напомнив себе: «Этот момент таков, каков он есть. Расслабься». Она решила на этот раз превратить все в игру и получить от ситуации удовольствие. «А ты это слышал?» — спросила она Джеффри, сделав испуганные глаза. Мальчик заинтересовался, и Эйлин продолжала: «Это кричит расстроенный дельфин: у-у-у! Бедняжка дельфин болен! Быстрее, вытаскивай его из воды и не​медленно заверни в полотенце!» Эйлин начала осматри​вать дельфина и ласково разговаривать с ним. Джеффри встал, чтобы лучше слышать. Тогда Эйлин сказала: «Мне нужна твоя помощь. Выходи и вытирайся. Возможно, нам потребуется доктор». Мальчик быстро вытерся поло​тенцем и уселся на колени Эйлин, чтобы вместе осмот​реть дельфина. «Как ты думаешь, что с ним?» — спроси​ла Эйлин. Малыш начал плести детскую чепуху. Она слу​шала, отвечала и тем временем надевала на сына пижаму.

Джеффри все еще беспокоился о дельфине, и Эйлин по​чувствовала, что готова передать право родительского воспитания мужу. «Я не знаю, что случилось с дельфи​ном, но папа лучше знает. Прыгай в кровать. Я пришлю папу, и он все тебе объяснит». Перебрасывая «мяч» мужу, Эйлин устало сказала: «Я уложила его в постель. Сейчас твоя очередь. Расскажи ему историю, почему заболел дельфин». Папа выглядел совершенно сбитым с толку, но Эйлин вложила достаточно энергии в свои слова «Же​лаю удачи!». Он присел на край кровати сынишки и спро​сил: «Говорят, у тебя тут больной дельфин?» В ответ ма​лыш швырнул дельфина на пол и сердито сказал: «Нет никакого больного дельфина! Соку!» Муж обратился к Эйлин: «Что мне делать сейчас?» И та ответила: «Луч​шее, что ты сможешь, дорогой».

Папа чувствовал себя явно не в своей тарелке. Он ду​мал, что его ребенок должен был просто сделать то, что сказали. Джеффри знал, что пришло время спать. Когда папа услышал, как слово «должен был» отозвалось у него в мозгу, он тут же начал делать глубокие вдохи, успокаи​вая себя так: «Этот момент таков, каков он есть. Рас​слабься». Когда он расслабился, расслабился и Джеф​фри. Отец воспользовался этой благоприятной возмож​ностью, чтобы пожелать спокойной ночи каждой части тела сына. Этот ритуал снова сблизил их, и требование подать сок исчезло так же быстро, как и появилось.

«Я сейчас остановлю машину»
Линда совершала трехчасовую поездку в автомобиле со своим десятилетним сыном Джоном и его девятилет​ним другом Майклом. Мальчики разговаривали и шути​ли, пока их не начала одолевать скука. Тогда они расшу​мелись еще больше и стали толкать друг друга. Линда на​деялась, что ребята успокоятся, но они не унимались. Так как шум и гам шел по нарастающей, женщина почув​ствовала, что сейчас «взорвется». Не подумав над своими словами, она закричала: «Не заставляйте меня останав​ливать машину!» Как только эти слова слетели с ее язы​ка, она пожалела об этом. Линда сказала себе: «Я не хо​чу отдавать свою силу этим мальчуганам. Они не могут заставить меня остановить машину. Здесь я командую. Я буду решать, останавливаться или нет. Линда, возьми ситуацию под контроль». После чего она сказала мальчи​кам: «Я веду машину со скоростью 100 км в час, а вы от​влекаете меня своим гвалтом. Я не могу обеспечить вам безопасность, когда вы ведете себя так безобразно, по​этому я съеду на обочину».

Женщина съехала на обочину и вышла из машины. Обойдя ее, она открыла заднюю дверцу, чтобы можно было поговорить с мальчиками, глядя им в глаза. «Это долгое путешествие, — сказала она. — Нам осталось ехать еще час. Что вы могли бы сделать, что доставало бы вам удовольствие и в то же время обеспечило безопас​ность при движении?» Первые три предложения мальчи​ков были высказаны ради забавы, но Линда была настро​ена серьезно и спокойно сказала: «Давайте вместе поду​маем над этим». Мальчики приняли решение рисовать картинки и играть в шарады. Линда снова села за руль, и они поехали. Когда мальчики занялись подготовкой к игре, женщина подбодрила их словами: «Ну вот, мальчики, вы нашли все необходимое для игры и написали на бумажной салфетке условия и правила. А ведь для этого потребовался творческий дух и сообразительность».

Дети выполняют свою задачу

«Я первым взял его»
Маленькая Эмили бродила по дому, пока не увидела своего старшего брата Лэндона. Он сидел за кухонным столом и рисовал. Девочке тоже захотелось рисовать. Со​средоточенная всецело на своем желании, Эмили вырва​ла фломастер из рук Лэндона. Потрясенный этой неожиданной выходкой, мальчик поднял голову, ударил сест​ренку и закричал: «Я первым взял его!» Эмили, ошелом​ленная ударом, завизжала: «Но он нужен мне!» Услышав крики, в комнату вошел отец.

В подобных ситуациях в распоряжении папы есть ряд вариантов. Он может рассматривать поведение детей как «плохое» и отнять у них все фломастеры до тех пор, пока они не научатся делиться. Он может рассматривать пове​дение детей как «низкий поступок» и отослать обоих в их комнаты подумать над своим поведением и исправиться. Он может также рассматривать их поведение как «безна​дежную ситуацию» и сам решить проблему, сказав: «Лэндон, пять минут ты рисуешь фломастером, а потом отда​ешь его Эмили». Он может считать одного ребенка «хорошим» (Лэндона), а другого «плохим» (Эмили) и ска​зать что-нибудь в таком роде: «Кто первым взял флома​стер? Эмили, будь благоразумной и не выхватывай из рук вещи. Почему ты не думаешь, прежде чем что-то сде​лать?» Отец мог бы рассматривать этот конфликт как благоприятную возможность для обучения. И в данном случае он выбрал последний вариант.

«Стоп! Что случилось?» — спросил он. Дети затарато​рили одновременно, высказывая свои обиды. Папа спо​койно перебил их: «Лэндон, ты первый расскажи мне все». Пока Лэндон говорил, отец стоял рядом с Эмили, обняв ее за плечи, как бы бессловесно заверяя ее, что у нее тоже будет шанс рассказать свою версию проис​шедшего.

«Я рисовал, — начал Лэндон, — а Эмили подошла и вырвала у меня из рук фломастер. Теперь моя картин​ка испорчена». Эмили подскочила на месте и воскликну​ла: «Но он ударил меня!» «Лэндон, — спросил папа, — те​бе понравилось, когда она забрала у тебя фломастер?» «Нет», — ответил мальчик. Папа знал, что если он хочет успешно использовать момент конфликта как благоприятную возможность для обучения, ему нужно сосредо​точиться на позитивном намерении каждого ребенка.

«Ты хотел остановить действия сестры, поэтому уда​рил ее? Но когда бьют, больно. Бить нельзя, — сказал отец. — Если ты хочешь остановить ее, скажи: «Пере​стань! Это мой фломастер. Возьми свой!»« «Но мне ну​жен был этот», — стала хныкать Эмили. «Ты хотела фло​мастер прямо сейчас, поэтому выхватила его из рук Лэндона. Но нельзя так поступать. Тебе нужно было спросить: «Лэндон, где лежат фломастеры?» Скажи это сейчас, Эмили». Эмили задала вопрос и Лэндон ответил ей, где можно взять фломастер. Папа ушел, с удовлетво​рением отметив про себя, что он приписывал поступкам детей позитивное намерение. Когда он прислушался к своей внутренней речи, то услышал: «Ты хотел, чтобы дети решили проблему, поэтому оставался спокойным и учил их. Молодчина!»
«Я пожалуюсь маме»
За столиком, стоящим на заднем дворе, Трейси и Маккензи играли в «дом», где Трейси была мамой, а Маккензи — папой. Но за обедом Альберт, брат Трейси, кото​рый был немного старше ее, предложил играть в смелых ковбоев, и Маккензи тут же отказался от роли папы и присоединился к новой игре. Альберт велел Трейси взять на себя роль злодейки, и оба мальчика начали го​няться за ней. Но Трейси не понравилась эта роль, и она объявила себя принцессой. Девочка горделиво подняла голову и торжественным шагом направилась к дому. Не обращая внимания на ее новую царственную роль, Аль​берт и Маккензи снова погнались за ней. Тогда Трейси перестала изображать принцессу и сказала: «Я пожалу​юсь маме». И она стала звать маму. Маккензи разозлил​ся и обозвал ее ябедой. Вскоре пришла мама. Она подо​шла к Трейси, сделала глубокий вдох, чтобы сбросить напряжение, и сказала себе: «Сохраняй спокойствие. Ты можешь справиться с этой ситуацией. Сосредоточься на моменте обучения». После чего мать обратилась к Трей​си: «Ты кажешься расстроенной. Что случилось?» «Они гоняются за мной», — ответила девочка. На это мама ска​зала: «Трейси, скажи им сейчас: «Мне не нравится, когда вы гоняетесь за мной. Перестаньте»«. Трейси не успела открыть рот, как Маккензи сказал примирительным то​ном: «Мы же просто играли». Но мама снова повторила Трейси: «Скажи им: «Перестаньте. Мне не нравится, ко​гда вы за мной гоняетесь»«. И Трейси твердо повторила эти слова.

Затем мама повернулась к Маккензи: «Маккензи, ты хотел поиграть с Трейси и поэтому гонялся за ней?» Мальчик молча кивнул. «И ты не заметил, — продолжа​ла мама, — что ей это не нравится?» Сын опустил голову. Мама знала, что он чувствует свою вину из-за того, что не принял во внимание точку зрения Трейси. И она сказала: «Маккензи, когда ты хочешь, чтобы кто-нибудь играл с тобой, ты должен спросить его об этом. Тебе следует сказать: «Ты хочешь играть?» Если он скажет да, ты мо​жешь играть. Если он скажет нет, ты должен найти себе какое-нибудь другое занятие». Затем мама твердо, но со​чувственно сказала: «Спроси Трейси сейчас: «Ты хочешь играть со мной?»« Маккензи задал этот вопрос, и Трей​си ответила: «Нет, ты обозвал меня ябедой». Тогда Мак​кензи сказал: «Извини». «Ладно, — ответила Трейси, — тогда я буду с тобой играть, но я буду принцессой, а не злодейкой». Альберт молча наблюдал за этой переменой декораций и ничего не сказал, но многому научился.

«Посмотри на меня!» «Наблюдай за мной» « «Следи за мной!»
Регги и его старшая сестра Кейзи обычно прекрасно ладили между собой. Сегодня был день рождения Кей​зи — ей исполнялось семь лет, — и она устраивала дома вечеринку. Регги тоже хотел пригласить своего друга, чтобы ему было с кем поиграть.

Как раз перед самым началом праздника Регги начал вдруг шалить и кричать: «Смотрите, как я ползаю! Смот​рите, как я танцую! Посмотрите на меня: у меня штаны надеты задом наперед!» Кейзи пожаловалась отцу: «Он задавака. Он испортит весь праздник!»
Папа решил помирить детей и отвел их в сторонку. «В нашей семье, — сказал он, — все любят и помогают друг другу. Сегодня у Кейзи особенный день и тебе, Регги, кажется, что все внимание ей, а тебя недостаточно любят. Но это не так. Мы любим вас обоих». И он схва​тил детей, поднял и закружился с ними по комнате. Де​ти радостно засмеялись. Отец успешно использовал Си​лу единства. Потом он посадил малышей на пол и сказал: «Сегодня день рождения Кейзи, поэтому мы все должны приложить усилия, чтобы этот праздник был веселым. Регги, твоя задача будет заключаться в том, чтобы от​крывать дверь гостям и говорить: «Привет. Проходите». А если гость принесет подарок, скажи: «Пожалуйста, по​ложите подарок на буфет». А потом ты поиграешь со сво​им другом. После мы тебя позовем, чтобы ты сделать не​сколько фотографий. Давай-ка порепетируй свою роль. Кейзи, выйди за двери и позвони в колокольчик, чтобы Регги мог порепетировать». Пока Регги репетировал свою роль, папа наблюдал за ним и ободрял такими сло​вами: «Молодец! Ты открыл дверь и сказал: «Привет. Входите». Попрактикуйся еще разок. Теперь скажи: «По​жалуйста, положите подарок на буфет» и укажи куда». Затем отец обнял обоих детей и напоследок сказал: «Ну вот, мы создали превосходную команду».

«Я этого не делал»
Эллен ездила со своим восьмилетним сыном Мэтью в продуктовый магазин. Когда они вернулись домой, мальчик помог внести пакеты, а потом тихо ушел в свою комнату. Он был очень спокоен. После того как Эллен выгрузила продукты, она пошла посмотреть, что делает Мэтью, и застала его сидящим на кровати с шоколадкой «Milky Way» в руке. Недоумевая, откуда у сына шоколад​ка, она спросила его и он ответил: «Просто она у меня есть». И тогда Эллен поняла, что он попросту взял шоко​лад с прилавка магазина, пока она занималась покупка​ми. «Ты взял ее в магазине?» — спросила она. И мальчик снова ответил: «Просто она у меня есть».

Эллен поняла, что ее сын украл шоколадку. Сначала она. подумала: «Неужели я могу допустить это?» Стараясь глубоко дышать, женщина обдумывала эту проблему, по​нимая, что принуждением нельзя заставить мальчика быть искренним. Мысленно она перестроила свой во​прос и спросила себя: «Как мне помочь ему сделать пра​вильный выбор и рассказать мне правду? Я должна со​здать безопасную атмосферу, чтобы он смог осознать свою ошибку». После этого Эллен сказала сыну: «Мэ​тью, наверно, когда мы делали покупки, ты увидел этот шоколадный батончик. Ты знал, что я его не куплю, но ты так сильно хотел получить его, что не смог удер​жаться и взял его». Мэтью потупил глаза и сказал: «Я действительно очень хотел его».

«Ты хотел шоколадку, — повторила Эллен, — и поэто​му стащил ее. И как ты чувствуешь себя сейчас?» «Пло​хо», — ответил мальчик. «Этот шоколад не принадлежит тебе, — сказала Эллен. — Его нужно вернуть. Одевай пальто, бери шоколадку и иди в машину. Мы снова по​едем в магазин». Они ехали в магазин в полном молчании.

В магазине Эллен объяснила сыну, что нужно делать: «Спроси у продавца: «Могу я поговорить с менедже​ром?» Потом скажи ему, что ты сделал, и все, что най​дешь нужным сказать». Слезы полились из глаз Мэтью, но он пошел, отыскал менеджера и объяснил ситуацию, после чего вернул шоколадку.

По дороге домой Эллен начала читать сыну лекцию о воровстве, но вовремя спохватилась и замолчала. «Я хо​чу, чтобы он понял, что хорошо, а что плохо без моих указок, — подумала она. — И хочу помочь сыну отразить то, что он испытал». И она сказала: «Ты сделал выбор украсть шоколадку. Потом ты поступил ответственно, вернув шоколадку менеджеру. Как ты чувствуешь себя сейчас?» И Мэтью ответил: «Я рад, что отдал ее обратно. Сейчас я чувствую себя лучше». «Ты совершил ошибку, — сказала Эллен, — и извлек из нее урок. Теперь ты мо​жешь сказать, что правильно, а что неправильно, исходя из того, что чувствуешь. Украдешь — и будешь чувство​вать себя ужасно, а когда исправишь эту ошибку, почув​ствуешь себя хорошо».

«Я ненавижу тебя»
В магазине спортивных товаров пятилетний Джереми занимался тем, что подбрасывал баскетбольные мячи, по​ка его папа делал покупки. Мальчик был полностью по​гружен в эту игру, когда отец сказал: «Пойдем, я уже все купил». Джереми насупился, смахнул несколько предме​тов с полки и закричал: «Не пойду. Я ненавижу тебя».

Отец почувствовал учащенное сердцебиение и готов был закричать на сына, но сдержался, сделал несколько глубоких вдохов и спокойно сказал себе: «Не усматривай в этом неуважение, Грег. Вспомни, он еще маленький. Поставь себя на его место. Он с таким увлечением бросал мячи, когда я внезапно положил конец игре, сказав, что пора уходить. Мне нужно разыграть сцену ухода с само​го начала». И отец сказал мальчику: «Сынок, кажется, ты злишься. Тебе было так весело, а я сказал: «Хватит», не предупредив тебя заранее об уходе». Джереми проиг​норировал его слова, притворившись, что не слышит. Грег подошел к сыну поближе, подождал, когда тот под​нимет глаза, устанавливая таким образом зрительный контакт, и сказал: «Забрось мяч еще пять раз, а потом пойдем домой. Я хочу посмотреть, как у тебя это полу​чится!»
Джереми тут же сменил гнев на милость и с готовно​стью принял предложение. Отец взял мяч, бросил сыну и сказал: «Быстренько соображай!» Когда Джереми начал бросать мячи в корзину, Грег наблюдал за ним и подбад​ривал. «Ты бросаешь, используя обе руки и ноги для до​полнительного усилия. Прекрасно, сынок». Кроме того, Грег вслух считал очки. После пятого попадания он под​бросил мяч в воздух, чтобы дать ребенку успешно закон​чить игру. Джереми начал хныкать: «Папа, ну еще разок». Но Грег спокойно напомнил: «Пять значит пять. Трудно остановиться, когда получаешь удовольствие, но время уходить. Ты можешь идти, держа меня за руку или мо​жешь ехать в корзине для товаров. Что выбираешь?»
Джереми ничего не сказал. Он нахмурился и скрестил руки на груди. Отец прочел эту бессловесную речь, выра​жающую сопротивление, и сказал: «По твоим действиям я вижу: ты выбрал, чтобы я держался за твою руку». Грег взял Джереми за руку и хотел идти к выходу. Но мальчик откинулся всем телом назад, отказываясь сдвинуться с места. Грег перестал церемониться и несколько шагов просто протащил мальчика, невзирая на сопротивление. При этом он старался глубоко дышать и не напрягаться, но никак не мог полностью успокоиться. Тогда он сказал себе: «Просто выбирайся из магазина с возможно мень​шими потерями». Он принял наилучшее решение: взял на руки сына и понес его, стараясь сохранять спокой​ствие. А так как ребенок брыкался и отталкивал его, он сказал: «Сиди спокойно, не то я невзначай причиню те​бе боль; а мне бы этого не хотелось».

«Почему я не могу, а все другие могут?»
«Почему я не могу плавать в озере, а Рикки может?» — сердито спросила Лия. «Снова субботнее утро и снова та же проблема», — подумала ее мать Донна, которой так и хотелось закричать: «Потому что ты не Рикки!» Вместо этого она спокойно сказала: «Ты не можешь плавать в озере по одной большой причине. Я люблю тебя и хо​чу, чтобы ты была в безопасности. В этом озере полно аллигаторов и разных бактерий. Я не хочу, чтобы на тебя напал аллигатор или чтобы ты заболела». Все еще дуясь, Лия ответила: «Но Рикки плавает в этом озере. Его никто не съедает, и он не подхватывает болезни».

Донна, чувствуя, как ее начинает охватывает отчая​ние, заставила себя сдержаться, чтобы решить эту проб​лему мирным путем. Она обратилась к силе восприятия, чтобы овладеть собой, и к силе доброй воли, понимая, что единственный человек, которого она может заста​вить измениться, это ока сама. Вслух она сказала: « Я не позволю тебе плавать в озере. Я знаю, тебе это не нравит​ся, но своего мнения я не изменю. Ты можешь разозлить​ся на меня, и мы будем препираться дальше, или мы вме​сте попробуем принять какое-нибудь решение. Расскажи мне, почему тебе так хочется поплавать в этом озере?»
Девочка какое-то время сидела молча. Это время по​казалось Донне вечностью, но она терпеливо ждала отве​та. Наконец Лия произнесла: «Потому что это делают все, кроме меня».

Внимательно выслушав ее, мать с сочувствием сказа​ла: «Поэтому ты чувствуешь себя обделенной?» Лия кив​нула и добавила: «Кармен разрешают плавать с Рикки». «Если бы ты могла плавать в озере, — начала объяснять Донна, — ты чувствовала бы большую близость с Рикки, так? А реальная проблема в том, что ты хочешь, чтобы Рикки больше играл с тобой и вы стали бы друзьями не разлей вода». Лия ничего не ответила, но мать интуитив​но почувствовала, что своим предположением попала в самую точку. «Ты не можешь плавать в этом озере, — продолжала она, — но зато можешь пригласить Рикки пойти с нами на берег моря или в городской бассейн».

Лия решила, что поход на побережье доставит больше удовольствия.

«А Сидни не ест горох»
За ужином Маделайн выпалила: «А Сидни не ест го​рох!» Дэниел, их отец, посмотрел на Маделайн и спро​сил: «Ты жалуешься мне, потому что хочешь быть полез​ной или вредной?» Девочка минутку подумала и ответи​ла: «Полезной».

Этот ответ удивил Дэниела. Он еле удержался от сар​кастического замечания, напомнив себе, что его намерение должно быть осознанным. В конечном счете он по​давил в себе негативное намерение (сарказм) и сказал: «Как, жалуясь на Сидни, можно быть ей полезной? -На что Маделайн ответила: «Ей нужны крепкие кости». Дэниел улыбнулся (хотя ему хотелось расхохотаться): «Так ты хочешь, чтобы Сидни ела овощи, чтобы быть здоровой?» Маделайн тоже улыбнулась. Тогда отец ска​зал: «Маделайн, тебе следовало бы сказать Сидни: «Я за​бочусь о тебе. Я хочу, чтобы ты была здоровой. И считаю, что если ты будешь есть горох, это принесет тебе поль​зу»«. Маделайн уставилась на своего папу, как будто он сошел с ума. Он подмигнул обеим девочкам и обратился к Сидни: «Я думаю, твоя сестра любит тебя». Так, припи​сывая Маделайн позитивное намерение и используя си​лу единства, отец укрепил взаимоотношения между чле​нами семьи.

«У МЕНЯ НЕТ ВРЕМЕНИ...», «А ЧТО, ЕСЛИ...», «ЭТО ХОРОШО ВЫГЛЯДИТ НА БУМАГЕ, НО...»
Я надеюсь, что к этому моменту вы уже попробовали некоторые навыки, описанные в этой книге, и испытали радость от успеха. По мере того как вы развиваете ваши навыки, укрепляете уверенность в своих действиях и самодисциплину, такие моменты будут происходить все ча​ще и чаще. Читая сценарии, приведенные в этой главе, возможно, вы почувствовали сомнение и беспокойство относительно превозносимого здесь руководства, осно​ванного на любви. Если это так, расслабьтесь. Просто внимательно прислушайтесь к своей внутренней речи и изучите собственный язык внутреннего сопротивле​ния. Приписывайте себе позитивные намерения. Про​анализируйте свои затруднения. Если вы будете обра​щаться с собой по-доброму, то сможете превратить соб​ственный дух сопротивления в дух сотрудничества с этой программой.

В последний раз хочу напомнить вам: как вы обраща​етесь с собой, так будете обращаться и со своими детьми, а они, в свою очередь, будут так же обращаться с други​ми людьми. В последней главе этой книги приводится семинедельная обучающая программа, чтобы помочь вам ввести эти принципы в свою повседневную жизнь. Сделайте это — для себя, для своих детей, для своей об​щины и для всех нас. Всякий раз, когда вы смотрите но​вости и думаете «Ну а я-то что могу сделать?», возьмите эту книгу и практикуйте руководство на основе любви. Когда вы услышите о бессмысленной жестокости и на​сильственных действиях молодежи, о том, как дети уби​вают учителей, родителей и друг друга, возьмите в руки эту книгу и применяйте предлагаемые здесь методы са​модисциплины. И ваш выбор — положиться на любовь, а не на страх, может изменить и изменит многое. Все идет от вашей готовности учиться, расти, прощать и из​меняться.

12 Программа руководства, основанного на любви: измените свою жизнь за семь недель

Вероятно, любая из многочисленных программ, предназначенных для похудения, релаксации и позитивного мышления, оказала бы свое действие, ес​ли бы вы четко следовали ей. Что касается меня, то имен​но неукоснительное следование чему-то всегда вызыва​ло во мне сопротивление. Я придумывала всевозможные оправдания своему нежеланию измениться («Я слишком устала»; «Энергия нужна мне для более важных дел» и т. д.). Наконец я вынуждена была признаться себе: ко​гда я чего-то не делаю, то это потому, что я действитель​но не хочу этого делать. Часто то, что я хочу делать, это кое-как довести дело до конца, быстро ухватить суть или даже поддаться сиюминутному порыву. Конечно, кое-как довести дело до конца кажется чем-то более легким, чем выработать такой навык, как самодисциплина, что​бы измениться.

В этой главе собрана воедино и представлена в более конкретном виде информация, с которой вы уже позна​комились, в форме сжатой семинедельной программы.

Каждая неделя сосредоточена на одной из семи сил для самоконтроля и дисциплинарном навыке, вытекающем из этой силы. Я выделяю позиции, способные помочь потренировать ваш разум и привести к стратегиям, кото​рые вы сможете использовать в общении со своими деть​ми. Для многих родителей эта книга требует поистине психологического сдвига. Но внедрение в вашу жизнь принципов руководства, основанного на любви, требует практики и обязательности.

Сама я неустанно работала над этими позициями и навыками в течение 5 лет, прежде чем почувствовала, что многие из них стали для меня чем-то естественным. За последние 15 лет тысячи взрослых и детей выросли в смысле самосознания и стали ближе друг другу и счаст​ливее благодаря приверженности этим благоразумным практическим советам.

Если вашим главным принципом является самоконт​роль, тогда руководство на основе любви стоит того, что​бы над ним поработать. Вы почувствуете себя намного лучше и относительно самого себя, и относительно сво​ей семьи, и испытаете гораздо больше спокойствия и ра​дости. Это я вам гарантирую.

Что если бы это была книга с инструкциями для игры в гольф? Вы смогли бы, прочитав ее, пойти и играть в гольф, как Тайгер Вудс? Нет. Вам нужно было бы дол​го практиковаться, делать ошибки, прощать себя за них и пробовать снова. Это нереально — ожидать, что, про​читав эту книгу, вы автоматически станете позитивно на​строенными родителями. Если у вас появились такие не​вероятные ожидания от собственных способностей в этом плане, то вы будете ожидать и от своих детей тех же недостижимых результатов, а потом и вы, и они по​чувствуете себя несовершенными или просто «недоста​точно хорошими».

Чтобы помочь вам оставаться спокойными и сосредо​точенными, с тем чтобы вы добились успеха в освоении этой семинедельной программы, вот несколько советов.

♦ Начнете с определения того, насколько ваш разум сопротивляется изменению. Вы будете часто ловить себя на том, что не применяете или забываете эти методы. Вместо того чтобы говорить: «Я забыла» или «Я была слишком занята», спросите себя: «Почему я не хочу по​мнить это? Чего я боюсь?» И спокойно, без осуждения прислушайтесь к ответу. Вы не то чтобы неорганизован​ный человек — вы просто чего-то боитесь. Чего же?

♦ Бы будете сопротивляться выполнено некоторых пунктов этой программы. Когда вы осознаете, что проти​витесь этому, скажите себе: «Сопротивление — мой друг». Сопротивление действует в вашей жизни по тому же принципу, что и тормоза. Без него изменение могло бы наступить слишком быстро. А нам иногда нужно за​медлить ход вещей, и это может оказаться полезным. За​метьте, что когда ваши дети изменяются очень быстро — в силу их природного развития, — они оказывают вам наибольшее сопротивление (см. главу 10). Они должны использовать свои «тормоза» также, как и вы.

♦ Простате себя за то, что потерпели неудачу. Пере​станьте думать, что для того, чтобы измениться, вы долж​ны чувствовать себя плохим воспитателем. В сущности, когда вы чувствуете себя никудышними, это прочно уко​реняет старые привычки и препятствует изменению, так как вас волнуют ваши недостатки. Используйте силу для самоконтроля, чтобы восстановить чувство самоуваже​ния и самодисциплины.

♦ Будьте терпеливы. Вам может понадобиться выпол​нять упражнения первой недели в течение двух месяцев, затем сделать перерыв на три месяца, прежде чем присту​пить к программе второй недели. Эта книга для вас — пользуйтесь ею в таком темпе, какой вам подходит, извлекая из нее то, что вы считает полезным, и опуская все остальное.

♦ Старайтесь получать от этого удовольствие; смейтесь над собой и наслаждайтесь самим процессом. Не будьте слишком серьезными. Нельзя прийти к счастливому концу после безрадостного путешествия.

♦ Отмечайте свои успехи. Запомните: хотя вы не мо​жете воспрепятствовать конфликту, вы можете отреа​гировать на него положительно. Если вы будете так по​ступать, то преуспеете в деле улаживания конфликтов. Сознательно используйте силу внимания, чтобы сосре​доточиться на каждом, даже крошечном успехе.

♦ Когда все другое терпит крах, уделите время, чтобы выразить благодарность хотя бы за что-то. Всегда есть что-то, за что стоит поблагодарить. Благодарность будет сно​ва заправлять горючим вашу душу и приносить вам но​вый поток энергии, чтобы вы могли опять приложить свои усилия. Это открывает двери силе единства — мате​ри семи сил для самоконтроля.

НЕДЕЛЯ ПЕРВАЯ

Изменение позиции: Использование силы восприятия 

Обоснование: Чтобы справиться с расстройством 

Дисциплинарный навык: Самообладание 

Ценность: Честность

♦ Отмечайте, как ваши мысли формируют ваши эмо​ции. Когда вы чувствуете гнев, чрезмерное напряжение или беспокойство, обратите внимание на то, о чем дума​ете. На что направлен ваш разум?

♦ Прислушайтесь к тому, как часто вы обвиняете других людей. Тщательно следите за использованием в сво​ей речи таких слов, как «не заставляй меня». Отмечайте, как часто вы говорите: «Не заставляй меня
« или «Ты заставляешь меня_____ ». Замените эти слова такими: «Я намерена
______».

♦  Когда вы расстроены, скажите: «Я сержусь, и это нормально». Примите любое свое чувство. Это своего ро​да сигнал. Гнев — это сигнал; о том, что вам нужно изме​ниться. Сделайте глубокий вдох и скажите: «Я готова по​смотреть на это иначе».

♦ Напоминайте себе: «Тот, кто берет под свой контроль мои эмоции, берет под контроль и меня». Заберите обрат​но свою силу, овладев своим расстроенным состоянием. Для того чтобы справиться с этим состоянием, скажите себе: «Каждый день, каждый час, минуту я выбираю зву​ки, которые хочу услышать, зрелище, которое хочу уви​деть, и действия, на которых хочу сосредоточиться.

♦
Если вы расстроены, значит, проблема у вас. Ваше расстроенное состояние — сигнал для вас. И вам нужно применить одну из семи сил для самоконтроля, прежде чем вы сделаете что-либо другое.

Навык самообладания: живите соответственно тем ценностям, которые вы хотите привить своим детям

♦
Сделайте глубокий вдох и примите решение делать эти упражнения. Сохранять самообладание — это вполне приемлемый для вас выбор. Даже когда вы теряете само​
обладание, в следующий момент вы можете снова обрести его. Когда вы чувствуете, что готовы взорваться, сделайте несколько глубоких вдохов, успокойтесь и взгля​ните на ситуацию под другим углом зрения. Даже если вы не сможете сдержаться и взорветесь, вы сможете вер​нуться в спокойное состояние — не все потеряно. Само​контроль — это решение, которое можно принять в тот же момент. Когда вы расстроены, скажите себе: «Я готова посмотреть на эту ситуацию иначе». А затем примени​те одну из семи сил для самоконтроля, прежде чем ис​пользовать один из семи основных дисциплинарных на​выков с вашим ребенком. Вспомните: сначала нужно призвать к порядку себя, а уже потом — своих детей. Ис​пользование этих упражнений позволит вам жить соответственно тем ценностям, которые вы хотите развить у своих детей. Это позволит и вам, и вашим детям жить честно.

НЕДЕЛЯ ВТОРАЯ

Изменение позиции: Использование силы внимания

Обоснование: То, на чем вы сосредоточиваетесь, вы полу​чаете в наибольшей мере

Дисциплинарный навык: Утверждение

Ценность: Уважение

♦ Говорите себе по меньшей мере пять раз в день: «То, на чем я сосредоточиваюсь, я получаю в наибольшей мере». Делайте это по утрам, когда просыпаетесь, в обед и перед сном.

♦ Обратите внимание на свою сосредоточенность. Вы сосредоточены на том, чего хотите, или на том, чего не хотите?

♦ Когда вы расстроены, сделайте «поворот кругом». Скажите себе: «Ладно, я расстроена. А если я расстроена, я сосредоточиваюсь на том, чего не хочу. Так что, я хочу еще больше этого в своей жизни?» Если ответом будет «нет», сделайте глубокий вдох. Сконцентрируйтесь на том, что вы хотите, чтобы ваш ребенок делал более ус​пешно. Затем спокойно скажите малышу, что нужно сде​лать и почему.

♦ Говорите ребенку» что вы сделаете. «Я буду рада по​говорить с тобой, когда ты успокоишься» или «Я оста​новлю машину, чтобы убедиться, что все дети в безопас​ности и ремни пристегнуты».

Утвердительный тон: умение сказать «нет» и быть услышанным

♦ Прислушайтесь к тому, как вы разговариваете с деть​ми. Пассивно, агрессивно или утвердительно? Замените пассивные и агрессивные заявления на утвердительные приказания. Говорите спокойным, уверенным тоном.

♦
Заполните следующую схему. Проверьте, насколько вы уже изменились по сравнению с теми данными, которые внесли в таблицу на с. 163.

Конец недели   Пассивное        Агрессивное     Утвердитель-
                          общение

общение
ное общение

%
% 
%
♦ Когда вы хотите повиновения, отдавайте детям при​казания утвердительным тоном. Используйте следующие шаги:

1) Привлеките внимание ребенка. Придвиньтесь к не​му поближе и подождите, пока он на вас посмотрит. Скажите: «Ага, вот и ты» и улыбнитесь.

2) Скажите ему, что нужно сделать, выражаясь понят​ным для него языком.

3) Жестикулируйте, как это делает постовой посреди уличного движения, чтобы дать ребенку дополни​тельную информацию.

4) Если малыш делает выбор повиноваться вам, по​хвалите его, используя выразительные слова. Нач​ните со слов «Ты сделал это», а затем опишите, что он (она) сделал(а) и это привело к успеху. Избегай​те таких общих фраз, как «прекрасная работа!».

♦ Если ребенок игнорирует вас, скажите: «Я покажу те​бе, что я хочу, чтобы ты сделал». Затем направляйте его так, чтобы он выполнил задание успешно. Если он все еще сопротивляется, предложите ему два варианта по​зитивного выбора. Попробуйте использовать сопережи​вание или спросите: «Что помогло бы тебе
прямо сейчас?»
♦ Когда вы чувствуете, что недовольны поступком ре​бенка, выразите свои мысли или эмоции прямо. Скажите: «Мне не нравится, когда ты
«, или «Когда ты


, я чувствую
_». Затем в утвердитель​ной форме скажите ему, что именно вы хотите, чтобы он сделал.

♦ Научите ребенка пресекать вторжение в его дела дру​гих детей следующим образом. Подойдите к «жертве» и скажите:

1) «Тебе это понравилось?»
2) Прислушайтесь к тону, которым будет сказано «нет», чтобы определить, каков уровень энергии и уверенности в себе у «жертвы» — высокий или низкий. Если низкий, составьте ему компанию при разговоре с другим ребенком.

3) Скажите ребенку: «Иди и скажи
: «Мне

не нравится, когда ты
««.

♦ Научите детей, как получить то, чего они хотят, а также уважать права других, сказав «агрессору»:

1) «Ты хотел ___». (Припишите позитивное на​мерение.)

2) «Нельзя
. Это больно (небезопасно)».

3) «Когда ты хочешь 
, скажи (сделай) __».

4)
«Сделай это сейчас! Потренируйся».

НЕДЕЛЯ ТРЕТЬЯ

Изменение позиции: Использование силы доброй воли

Обоснование: Единственный человек, которого вы можете заставить измениться, это вы сами 
Дисциплинарный навык: Выбор 
Ценность: Обязательность

♦ Ловите себя на словах, когда говорите: «Как я могу заставить ребенка __?» Замените этот вопрос таким: «Как я могу помочь своему ребенку сделать (та​
кой-то) выбор
?»
♦ Замените все свои «следовало бы» и «можно было бы». Затем сделайте выбор и живите, следуя ему.

♦ Позвольте другим людям иметь собственные мысли и чувства. Обращайте внимание на то, что вы чувствуете, когда окружающие люди не соглашаются с вами. (У большинства из нас такое чувство, что нам угрожа​ют.)

♦ Сопротивляйтесь побуждению сделать всех счастливыми или убедить их в том, что у вас есть ответы на все во​просы. Напоминайте себе по три раза в день: «Единствен​ный человек, которого я могу заставить измениться, это я сам». Затем сделайте выбор быть приятным в обраще​нии и делиться этим с другими.

Выбор: развитие самоуважения и силы воли

♦ Присмотритесь, какое влияние имеет ребенок в данной ситуации. Может ли он сделать выбор остаться, или должен идти в постель? Может ли он выбрать, что ему носить, или должен носить только то, что вы ему навязы​ваете?

♦ Посмотрите, когда вы предлагаете ребенку слишком много вариантов выбора, а когда — слишком мало.

♦ Не предоставляйте детям возможность выбора в тех областях, где вы сами боитесь принимать решение. Вы на​чальник.

♦ Предлагайте детям два позитивных выбора как спо​соб установления границ. Для того чтобы начать это, ис​пользуйте следующую формулу.

1) «Ты можешь
или ___».

2) «Что ты выбираешь?»
3) «Ты выбрала
!»
С детьми постарше вы можете использовать такие обороты: «Ты можешь сделать ______
или ______», или «Какой из этих вариантов был бы лучшим для тебя? ______ 
или
______».

♦ Определите, когда отдавать утвердительное прика​зание, а когда предложить два позитивных выбора. Для большинства детей утвердительные приказания яв​ляются наилучшими, когда они чувствуют усталость или беспокойство. Выбор больше помогает, когда дети хотят чувствовать себя сильными. Они прекрасно реагируют на сопереживание. Когда дети делают выбор и добивают​ся успеха вследствие принятых ими решений, они учат​ся такой ценности, как обязательность.

НЕДЕЛЯ ЧЕТВЕРТАЯ

Изменение позиции: Использование силы единства

Обоснование: Сосредоточиваться на соединении вместо того, чтобы стараться отделиться

Дисциплинарный навык: Одобрение

Ценность: Взаимосвязь

♦ Каждый день уделяйте пять минут или больше на то, чтобы просто побыть с каждым из ваших детей. Отложите в сторону все дела и просто получите удовольствие от об​щения с ними.

♦ В любой ситуации спрашивайте себя: «Я хочу пока​зать свой характер или найти с ними общий язык?» или «Я хочу быть правой или счастливой?».

♦ Празднуйте свои успехи относительно изменения собственного поведения. Примите решение о двух вещах, которые вы хотите выполнить за день (только двух). Пос​ле того как вы выполните эти дела, похвалите себя, ска​зав: «Я сделал (ла) это». А затем опишите, что именно вы сделали.

♦ Попрактикуйте замену своих самозащитных утверж​дений на подбадривающие. Говорите себе по меньшей мере три раза в день: «Я смогу справиться с этим. Я доста​точно способный человек».

♦ Отметьте, как часто вы делаете выбор судить о людях иди ситуациях (лучше чем/хуже чем). Перестаньте судить, начинайте просто замечать.

Одобрение: гордитесь своими детьми, чтобы и они могли гордиться вами

♦ Каждый раз, когда ваши дети делают выбор повино​ваться вам, отмечайте их выбор с помощью одобрения. А для этого делайте следующее:

1) Начинайте предложение, называя ребенка по име​ни, или следующими словами: «Ты только посмот​ри!» или «Ты сделал это!».

2) Опишите в точности то, что вы видите (заметили).

3) Если хотите, добавьте какое-нибудь клише. Ис​пользуйте одно из таких: «Это было полезно»; «Хо​рошая работа»; «Молодец!».

♦ Одобряйте ребенка каждый раз, когда видите, что в его поведении проявляются: доброта, забота, когда, что-то получив, он тоже отдает, делится, принимает уча​стие в общем деле, поступает честно, несмотря ни на что, выполняет свою работу и все, что вы цените. Делайте это методом описания, но не суждения. Например: «Ты дер​жал дверь открытой для мамы. Этим ты оказал ей по​мощь» или «Ты работала над своим проектом почти два часа. Для этого потребовалась усидчивость».

♦ Хронические проблемы, связанные с поведением, указывают на то, что требуется более частое общение. При хронических проблемах с дисциплиной потратьте дополнительное время на то, чтобы укрепить ваши вза​имоотношения с ребенком, — и последует дружеское взаимодействие. Когда дети узнают, что вносят свой вклад в благополучие других людей и что они могут рассчитывать друг на друга, быть полезными и заботиться о других, ваша связь с ними укрепляется. Дети узнают, что лучше давать, чем получать.

НЕДЕЛЯ ПЯТАЯ
Изменение позиции: Использование силы любви

Обоснование: Старайтесь видеть друг в друге самое лучшее

Дисциплинарный навык: Позитивное намерение

Ценность: Сотрудничество

♦
Желайте людям только хорошее. Делайте это молча в своем сердце, когда стоите в очереди, сидите за рулем автомобиля или уступаете дорогу людям, когда идете по тротуару. Отдавайте этот дар каждому, кого вы видите. Отметьте, как вы будете себя чувствовать, когда делае​те это.

♦ Начинайте каждый день с благодарности по меньшей мере по трем пунктам. Перед тем как лечь спать, говори​те всем членам своей семьи, как вы благодарны им за их присутствие в вашей жизни. И посмотрите, как это от​разится на вашем энергетическом уровне.

· Утверждайте по пять раз в день: «То, что я предлагаю другим, я даю также и себе». Делайте это во время прогул​ки пешком, за едой и перед сном.

· Следите за тем, как часто вы осуждаете или критику​ете других людей.

Приписывайте позитивное намерение: превратите сопротивление в дружеское взаимодействие.

♦
Когда ваш ребенок совершает ошибку или плохо себя ведет, отмечайте его лучшие стороны, приписывая его действиям позитивное намерение. Затем сосредоточьтесь на обучении его хорошему поведению. Чтобы начать, вы
можете использовать следующие шаги:

 «Ты хотела _______». Назовите позитивное по​буждение.

1) «..., поэтому ты________ ». Опишите ребенку дей​ствия, которые он делал (дразнил, колотил).

2) «Нельзя
.
причиняет боль (или небезопасно)».

4) «Когда ты хочешь
, скажи
. Ска​жи это сейчас для _____».

5) «Ты сделала это!» Предложите какую-нибудь форму одобрения.

♦  Вы знаете, что любите своего ребенка, но знает ли об этом он? Напишите длинный список способов, с по​мощью которых вы можете выказать своему ребенку лю​бовь. Прикрепите его на стену и постоянно добавляйте что-нибудь новое. Из этого списка ежедневно выпол​няйте два пункта. Будьте щедры в проявлении физиче​ской приязни к вашим детям. Мальчики так же нуждают​ся в объятиях и поцелуях как и девочки.

♦ Если вы «оступились», прекратите самообвинительную речь и припишите себе позитивное намерение: «Ты ис​пугалась за безопасность Сары, поэтому и накричала на нес, когда она побежала впереди тебя через улицу».

♦ Приписывайте позитивное намерение продавцам, по​литикам, официантам и всем другим людям. Делайте это вслух, чтобы сформировать модель силы любви для сво​их детей. Особенно поступайте так, когда люди допуска​ют ошибки. Этим вы продемонстрируете дух дружеского взаимодействия.

НЕДЕЛЯ ШЕСТАЯ
Изменение позиции: Использование силы принятия

 Обоснование: Этот момент таков, каков он есть 

Дисциплинарный навык: Сопереживание 

Ценность: Сострадание

♦ Практикуйте спокойствие в тот момент, когда заме​чаете что-то, и описывайте то, что видите, не прибегая в: суждению. Замечайте, какая погода, какие растения на улице, запахи и звуки.

♦ Добавьте к программе укладывания ребенка в постель какой-нибудь ритуал, включающий пожелание спокойной ночи всем частям его тела. Например: «Я хочу сказать спо​койной ночи твоим ушкам (коснитесь его ушей), твоему подбородку, бровкам...».

♦ Если вы заметили, что расстраиваетесь, когда что-то идет не так, как должно было бы, по вашему мнению, сде​лайте глубокий вдох. Напомните себе: «Этот момент та​ков, каков он есть, и я могу расслабиться».

Сопереживание: как справиться с нервными срывами к истериками

♦ Практикуйте такой метод: прислушивайтесь к своим собственным эмоциям. Посмотрите, как гнев, раздраже​ние, беспокойство и удовольствие отражаются на вашем теле.

♦ Практикуйте принятие и открытое выражение своих эмоций. Используйте такое утверждение: «Я чувствую _____». Закончите это предложение каким-нибудь

словом, выражающим эмоцию.

♦ Ловите себя на таких фразах: «Мне не следовало бы чувствовать себя ____», и замените их, например, такими: «Я чувствую ______, и это нормально».

♦ Предложите сопереживание вашему расстроенному ребенку путем обратного отражения:

того, что вы видите;

того, что вы слышите;

того, что, как вам кажется, чувствует ребенок.

♦ Прислуживайтесь к чувствам и мыслям ребенка, не пытаясь их изменить. Если вы сможете точно отразить поведение ребенка, он будет способен измениться.

♦ Отделяйте неуважение от неповиновения. Сделайте два глубоких вдоха и напомните себе: «Этот момент та​ков, каков он есть». Затем спокойно отреагируйте на сво​их вышедших из-под контроля детей. Таким образом вы научите их сочувствию.

♦ Во время вспышки раздражения предложите ребенку сопереживание. Вместо того чтобы пресекать вспышку раздражения (истерику), как только она начнется, помо​гите ребенку самому справиться с эмоциями.

НЕДЕЛЯ СЕДЬМАЯ

Изменение позиции: Использование силы намерения

Обоснование: Конфликт — это благоприятная возможность чему-то научить

Дисциплинарный навык: Последствия

Ценность: Ответственность

♦ Когда бы ни возник конфликт, сделайте несколько глубоких вдохов и напомните себе: «Конфликт — это бла​гоприятная возможность чему-то научить и поучиться».

♦ Сосредоточьтесь на реакции да. конфликт, вместо то​го чтобы пытаться его устранить.

♦ Когда происходит конфликт, спросите себя: «Каково мое намерение в этой ситуации? Я хочу заставить ребен​ка почувствовать, что он плохой и заплатить за просту​пок?» или «Я хочу чтобы ребенок подумал над своим вы​бором, изменил его и развил навык самоконтроля?».

Последствия: помочь детям учиться на собственных ошибках

♦ Начните с себя. Научитесь анализировать собствен​ное поведение. В следующий раз, когда вы сделаете ошибку, прекратите обвинительную внутреннюю речь. Вместо этого сосредоточьтесь на следующих вопросах:

Какой выбор я сделала?

Что произошло в результате моего выбора?

Как мой выбор и его результаты отразились на моих

чувствах?

Достигла ли я своим выбором того, чего хотела?

Какие новые стратегии могли бы сослужить мне хоро​шую службу?

♦ Позвольте себе почувствовать последствия вашего выбора. Если вы слишком много едите, примите какое-нибудь средство, нейтрализующее желудочную кислоту. Если вы слишком много пьете, примите аспирин. Это может помочь вам в будущем, когда придется делать выбор.

♦ Замечайте, как часто вы вините других за свои дей​ствия. В следующий раз, когда вы поймаете себя на том, что играете в «игру обвинений», остановитесь. Сделай​те глубокий вдох и скажите: «У меня есть проблема». С этой позиции предложите себе сопереживание вместо того, чтобы продолжать беспокоиться, и решайте свою проблему.

♦ Посмотрите, не слишком ли вы полагаетесь на нака​зания и вознаграждения как средства установления дис​циплины. Если вы уже сделали это, будьте готовы изме​ниться.

♦ Для следующего последствия, которое вы раскрыва​ете перед своими детьми, используйте сопереживание и са​моконтроль вместо угроз, нотаций и нравоучений. Исполь​зуйте акроним ИГРА. (Подробнее об этом см. с. 270.)

И — используйте установленные границы, возмож​ные результаты и варианты выбора, дайте ребен​ку полезное руководство.

Г — грамотно подойдите к вопросу и позвольте ребен​ку испытать последствия его выбора.

Р — разработайте модель самоконтроля.

А — абстрагируйтесь от собственных эмоций и пред​ложите ребенку сопереживание, а также помоги​те ему подумать о новых стратегиях.

 ♦ Выберите какую-нибудь одну хроническую пробле​му. Вместо того чтобы навязывать последствия, исполь​зуйте план по решению проблем с помощью акронима МИР. (Подробнее об этом см. с. 277.)

М — в момент затруднения выясните, чья это проблема.

И — испытывайте сопереживание к ребенку, сделав​шему плохой выбор.

Р — разъясните ребенку, что ему следует задать себе вопрос: «Что я собираюсь делать?» Предложите сделать выбор. Подбодрите его, чтобы он принял собственное решение.

Примите мои поздравления! Уделите немного времени на то, чтобы осознать свои достижения. А потом начи​найте снова и снова... В следующий раз вы испытаете еще больше удовольствия! Дисциплина — это не техни​ческий прием, который следует применять на детях. Это образ жизни, который вы формируете для своих детей. А жизнь — это увлекательное путешествие, и я благода​рю вас за то, что вы разделили часть этого пути со мной. Я очень вам признательна.

Эпилог

Счастье приходит, когда человек обретает способ​ность отдавать, а не ищет возможности получать. Не забывайте:

♦ Прививать детям навыки общения, необходимые для того, чтобы решать проблемы, а не учить их посту​пать правильно или быть паиньками.

♦
Одобрять поступки детей, приписывая позитивные побуждения, а не заставлять их чувствовать себя винова​тыми в надежде, что они начнут вести себя лучше.

♦ Прививать детям долговременные навыки, кото​рые будут им нужны, чтобы внести свой вклад в жизнь общества, а не принуждать их вести себя так, чтобы про​извести впечатление на других.

♦
Демонстрировать детям модель счастливой жизни, полной любви и ответственности, а не заставлять их «по​ступать так, как им следовало бы поступать».

Назовите что-нибудь нематериальное, чего, как вы считаете, вам не хватает в жизни (надежда, энтузиазм, мужество). Отдавайте это другим — и вы будете обладать этим сами. Отдавать и получать суть одно. Первый шаг к разрешению проблемы — подарить свое решение.

Счастливого путешествия! С любовью, Бекки
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