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  За автора


  
    Канадската авторка Алисън Шейфър е сред светилата в областта на семейната психотерапия, възпитанието и отглеждането на деца. Има рубрики в едни от най-известните списания за родителство, изнася лекции и участва в конференции в цял свят. Води редица телевизионни предавания и пише за „Космополитан”, „Рийдърс Дайджест”, „Парентинг” и други престижни издания.


    Българската публика вече познава световните бестселъри Скъпи, провалих децата и Не, това не са глезотии. Първата й книга - „Краят на мита за добрата майка“, показва на всеотдайните родители, че живеем във времена, които са „токсични“ за семейния живот, но не го забелязваме, защото сме твърде заети да бъдем в крачка с всичко около нас.


    Алисън Шейфър предлага рационален модел на възпитание на децата, избягващ недъзите на свръхтолерантността и на деспотизма в отношението към подрастващите.

  


  Анотация


  
    
      Едва ли има жена, избрала предизвикателството на майчинството, която да не се е чувствала безпомощна пред задачата да бъде добър и ценен от обществото родител.


      Алисън Шейфър обобщава горчивия опит на множество съвременни майки, които в старанието си да са съвършени са се оказвали на прага на отчаянието. Тя предлага задълбочено изследване на заблудите им и доказва защо днешните модели за „добра майка” са не само неефективни, но водят до родителски провали и семейни кризи.


      Има ли изход от тази патова ситуация? Как да обичаме децата си и да ги възпитаваме „правилно”? Как да устоим на натиска на образователната система? А на стандартите за щастие и успех, които нашата култура така агресивно налага?


      Чрез действителни истории, разиграни проблемни ситуации и практически съвети Алисън Шейфър ни води по пътя на възможните отговори. По убедителен и забавен начин тя представя идеите си за промяна на перспективата в отглеждането и възпитаването на децата. Да бъдем отговорни и удовлетворени родители на щастливи деца е осъществима цел, твърди Алисън. Как да стане ли? Като отхвърлим културните стереотипи и бремето на непосилните си амбиции. Като се откажем от състезателността, надмощието и контрола... Като насърчаваме децата си и ги обичаме такива, каквито са.


      Съвършеното семейство и съвършеният родител са просто митове.


      Тази книга е за всички, които имат куража да са НЕСЪВЪРШЕНИ!

    

  


  
    



    Посвещение


    На моето семейство, Кен, Зоуи и Луси, които бяха развълнувани от замисъла на тази книга не по-малко от мен самата. Те ме отправиха към света на писането с благословия. Дълбоко съм им благодарна.


    



    Както и на майка ми Силвия Найт, която познава изкуството да насърчава децата.


    


  


  Увод. Днешната добра майка


  Аз съм компетентна – искам да правя всичко както трябва.


  Не познавам жена, впуснала се в приключението на майчинството, която в някакъв миг да не се е почувствала надвита от задачата да бъде родител. Често се притесняваме да си го признаем дори пред близките и предпочитаме да си страдаме сами с чувството за срам и вина. Особено в моментите на паника, когато губим увереността си в това, което правим. Когато се усещаме преценявани, съдени и напълно извън контрол. А тези мигове могат да са доста противни.


  Ние, добрите майки, просто не можем да си позволим отпускане. Отнасяме се лошо със себе си, убедени сме, че всичко прецакваме, и сме на ръба да нараним емоционално децата си. С цялото това напрежение на раменете си се улавяме, че правим неща, които сме се клели никога да не правим като родители, и започваме да се чудим: какво стана с всичките ми фантазии за майката, която искам да бъда?


  Колкото и упорити да сме в опитите си (а ние здравата се стараем) да постигнем това, което се предполага, че трябва да правим, при това добре, то не спира да изглежда като почти невъзможна задача. При това сме убедени, че другите се справят и отбелязват точки. Тогава защо ние не можем? Какво не ни е наред? Решението: да се стараем още повече, надявайки се, че с много усилия ще успеем да се справим „както трябва“. Но нима не сте забелязали, че не успяваме? Ние като че ли никога не стигаме, не мирясваме, не се успокояваме и не си позволяваме просто да се радваме на майчинството. Никога не постигаме съвършенство.


  Съвременното родителство е изпълнено с тревоги и опасения, с чувство за изолация и с напрежение от мисълта как се представяме. Въпреки това според един от най-разпространените митове на нашето време ние трябва да сме безпределно щастливи. В крайна сметка нали да сме майки ни е било заложено още като момиченца, когато влачехме насам-натам куклите си. И сега, когато „истинското“ майчинство е тук, се предполага, че това е най-прекрасното нещо, което ни се е случило, нали?


  Ах, майчинството – то не трябваше ли да бъде за­бавно?


  Не мисля, че особено ни помага фактът, че сме станали майки в този момент от историята на родителството, когато нашата култура с цялата си душа вярва, че децата са невероятно крехки и напълно зависими. Убедени сме, че каквото и да им се случва, то зависи от нас. Чувстваме се изцяло отговорни за начина, по който ще се развие животът на децата ни, и смятаме, че това е ГОЛЯМАТА работа! Почти сме се парализирали от страх, че може да направим грешка. Казваме си, че начинът, по който ще се справим като майки, ще определи тяхното бъдеще. Харесва ли ви да носите подобна отговорност?


  Е, и какво правим? Приемаме отглеждането на децата със същата активност и с амбицията за перфекционизъм, с които нашата ориентирана към постиженията и състезателността култура е обгърнала почти всеки сегмент от днешния живот – от образованието и кариерата до шофирането, готвенето и, защо пък не, черния колан по йога... и така до пълен абсурд. „Състезателна омиротвореност“ – как ли пък не! Това е сигнал, алармиращ колко далече сме стигнали!


  Родителството се е превърнало в състезателно прес­ледване, захранвано от изцяло фокусираната върху децата култура, поставила потомството на висок пиедестал. Ние издигнахме отглеждането на децата до нови висоти. То отдавна не е интуитивно занимание за масите. Не. То изисква познаване на източници, изследвания и умения за „опериране“. Ние като че сме в бизнеса „изграждане на личности“ и „отключване на потенциали“ и откровено казано, това много повече прилича на проектен мениджмънт, отколкото на родителство, като децата са превърнати в мерило за нашия майчински успех. Блях! Проблемът е, че залагаме в това собствената си самооценка, тъй че не може просто да оставим нещата на естествения им ход дори когато знаем, че така е най-добре. Нека си го кажем – вкопчени сме в убеждението, че ако се провалим в майчинството, това ще е нашият тотален провал и обратно – че ако децата ни се справят, това ще е върховното ни постижение. Не е ли така? Имаме ли куража да си го признаем?


  И така, как да разберем дали „се справяме“, дали сме „успешни родители“?


  Как да разбереш дали си „добра майка“?


  Ние сме обсебени от желанието да сме наясно, така че четем, проучваме, мерим, съдим, сравняваме, състезаваме се и се представяме. Така трябва, понеже вярваме, че ако не сме съвършени, децата ни ще са тези, които ще плащат цената на грешките ни. Това е голямото и грозно бреме, което теглим.


  И се започва... футбол, допълнителни уроци по математика и по пиано (детето го мрази, но заниманията с музика са животрептящи)... и да не забравя да мина през „Монтесори“, за да попълня картоните за предварително записване на бебето (да, то е още на три месеца, но нали знаете колко се чака за добрите училища)... Непременно трябва да сте си оставили време за курс по пилатес, понеже освен целеустремена трябва да сте и секси майка, „яко мамче“. Скачайте в минивана, който всъщност не можете да си позволите (само че кой би могъл да живее само с една кола при такава натоварена програма?), за да хванете заниманието по ранна стимулация и бейби салса в близкия център за бременност и раждане, да се срещнете с дулата1, да позирате с коремче за артсесия и после – обратно вкъщи, за да помогнете (тоест да се преборите) с домашните. Вечерята изисква концентрация; трябва да е нещо балансирано и здравословно, без наситени мазнини. Внимавайте с миенето на зеленчуците – да не остане някоя пропусната следа от пестициди, както и с млякото, което не бива да съдържа хормони, и, о, не – не ми казвайте, че давате на децата вода от чешмата!


  
    1 Помощница, която оказва психична и емоционална подкрепа на майката преди и след раждането (проф.). – Б. р.

  


  Кога невротичното се превърна в нормално?


  Не е признак на здраве да се адаптираш към болно общество.


  Джиду Кришнамурти


  Хайде де! Наистина ли това трябва да правим, за да сме добри майки в този модерен свят? Да не би всички да сме пили някоя токсична газирана напитка? Обществото ни продава стилизирани образи на „добрата майка“, а опитите ни да достигнем подобни идеали са не само погрешни, ами и вредни за семейния ни живот, както ще видим на следващите страници.


  Ако спрете и се замислите, ще се уверите, че идеите за „добрата майка“ са също толкова нелепи, колкото куклата Барби е еталон за красота. Всички знаем, че ако Барби беше жива жена, щеше да се извисява на 2 метра, да има гръдна обиколка над 100 см и талия – около 40 см. Е, добре. Според мен, ако добрата майка от картинките наистина съществува, то тя има шест ръце, четири хълбока и е толкова еволюирала, че зърната й са на глезените, за да са сто процента достъпни за лазещото й бебе. Тя никога няма нужда от сън, винаги е доволна и търпелива, еднакво готова както да излезе на футболния терен, така и да седне да решава тригонометрични функции. Съумява да е едновременно на три места и винаги разполага с някоя и друга хилядарка, която е готова да пръсне за себе си и децата. Хайде, не искате да изглеждате така, нали? (Да, знам, като изключим зърната на глезените, останалото не звучи зле.)


  Истината е, че подобни образцови майки не са нищо повече от съвременен мит, изкован, за да направи живота ни непоносим. Тези митове създават монолитен разказ, който ни казва какви трябва да бъдем и какво трябва да правим, за да сме добри майки. Не ни стигат собствените ни представи относно добрите майки, ами ни се налага да лавираме из по-големия социален мит за „доброто майчинство“.


  КОГА ПОЛУДЯХМЕ?


  Невинаги е било толкова трудно да прескочиш летвата на добрата майка. В едни по-ранни времена имахме страхотна вяра в децата и смятахме, че те могат да се оправят идеално с минимална намеса. Приемахме, че са жилави, способни и яки, и бяхме наясно, че могат да се оправят с живота. Имахме изисквания към тях, очаквахме да се адаптират и да се напаснат, когато потрябва. До неотдавна децата далеч не бяха така скъпоценни и уязвими. Нито пък ние сами носехме бремето на дилемата „да ги изградим или да ги пречупим“. Предишните поколения имаха късмета да споделят тежестта. „За да се отгледа дете, е нужно цяло село“, твърди пословицата и ние бях­ме навикнали да действаме повече като сплотено село. Исторически имаше един-единствен доминиращ идеал (отпреди културния мит), който диктуваше какво трябва да прави добрата майка, и той беше, общо взето, единен за всяко семейство: ако видиш дете да се държи лошо в парка, вземаш нещата в свои ръце, понеже всеки се отнася с децата си по един и същ начин. Представете си същата ситуация в наши дни? Ще започнем да се извиняваме още при мисълта да дисциплинираме чуждо дете.


  И така, днес имаме нещо като дилема. Днес страдаме от натиска на желанието да сме съвършени, като в същото време не разбираме точно какво значи това. Всеки има различна представа за „правилно“. Да се върнем ли обратно на работа, или не? Да имунизираме ли детето, или не? Да споделя ли то семейното легло, или не? Да предложим ли на бебето биберон, или не? Да купим ли титаниева каска за 300 долара, или не обичаме рожбата си чак толкова? Леле! Днес майките нямат ясни инструкции. Вместо това сме затрупани с изобилие от съвети, често диаметрално противоположни един на друг.


  Това означава, че ние вече не сме хомогенна общност от майки. Вместо това сме майчински „фракции“, разделени сме на враждуващи лагери. Когато липсва универсална подкрепа, нашият избор лесно може да се окаже под въпрос от други майки, които не мислят като нас. Работещите майки и тези, които са останали вкъщи, се гледат под вежди строго, със завист, но и осъдително и колкото повече се отдалечаваме едни от други, толкова по-трудно става за всяка от нас да взема тези трудни решения.


  НЯКОЙ ПРИТЕЖАВА ЛИ ОТГОВОРИТЕ?


  Част от причината да се чувстваме изгубени и объркани е, че сме отсвирили не само връстниците си, но и предполагаемите експерти, които навремето ни даваха спокойна увереност. Вече не. Ние вече не вярваме на институциите и на техните „автократични“ отговори. Живеем в информационната епоха, така че когато докторът ни напише рецепта, вече не я приемаме с лека ръка и не хукваме да купуваме съответните лекарства за детето. Не. Вместо това се втурваме към компютъра, за да нап­равим собствено проучване... само че се оказваме засипани от порой противоречащи си мнения. Кой е прав? Чий съвет да последваме? Ами ако сбъркаме?


  Като най-отговорния човек по отношение на решенията за децата ни ние усещаме, че единственото решение е да си открием собствени ориентири сред непрестанно растящия брой домейни: от това как да третираме ушна инфекция до биохимията на домакинските съдове Tupperware и устойчивостта им на топлина. И още, и още... и така до безкрай. Кой печели от това? Нека си спомним, че тревогата продава, а майките харчат милиарди всяка година, за да потушат тревогите си.


  Просто искам да бъда добра майка – кажете ми как и ще го изпълня!


  Познахте ли се в това описание? Нарисувах ли картината на майчинската ни мания, въртележката, от която на всички ни се иска да слезем?


  Като терапевт и консултант съм работила с множес­тво майки, които намериха огромно облекчение в изос­тавянето на мита за добрата майка. Това не означава да зарежете майчинството и отглеждането на децата, тоест да отидете в другата крайна точка на махалото. Не, тази книга просто се опитва да изследва един нов начин на мислене. Тя е шанс да отворим очи за една нова и позитивна рамка, в която да изградим любящи семейства, да разберем как хората порастват, развиват се и разчитат едни на други. Не се притеснявайте, ще има секс, интриги, битки за власт, истерични сцени, вятърничави съпрузи и разправии между братя и сестри. Това не е просто книга по психология! Тя ще ви покаже как митовете създават на семействата ни нежелани проблеми и ще предложи прагматични техники, за да опитате други начини за справяне, и то с незабавен резултат.


  Ще деинсталираме някои от по-ранните ви настройки, за да можете да си отдъхнете. Не се притеснявайте да се смеете! В следващите глави ще разнищя и вас, и майчинството, но не защото съм зла, а за да внеса колкото се може повече лекота в него. ТОВА отношение най-добре подкрепя промяната и растежа. С подобна нагласа ще се научим да се държим за плодотворните аспекти на майчинството и внимателно да отстраним всичко, което ни отклонява от онова, което имаме да правим, а именно: да отгледаме страхотни деца и да се радваме на семействата си!


  Глава 1. МИТ: Да се грижиш за себе си, е егоистично


  Кога за последно се къпахте сами в банята? Кога изядохте вечерята си без дете в скута? И спахте непробудно цялата нощ? Откога не са ви наричали по име, а само „майката на Раян“?


  Отраснали сме с убеждението, че „добрите майки“ винаги поставят децата си на първо място. Чувстваме вина, когато обръщаме внимание на собствените си нужди, и смятаме, че сме постъпили егоистично, ако не сме били изцяло посветени на децата си. Такъв беше случаят с Мери и с милиони други майки в нейното положение. Мери, надявам се да прочетеш тези редове. Помниш ли какво ми каза? Запознахме се след една среща в твоята родителска група. Аз и ти седнахме в ъгъла да си изпием кафето заедно. В нашия кратък, но наситен разговор долових отчаянието и изтощението ти. Личеше си, че даваш всичко от себе си, за да си „доб­ра майка“. Какво не би направила за децата си! Виждаше се, че твоят живот – това са децата ти. Че техните потребности винаги са на първо място. Ти, Мери, се отнасяше много сериозно към работата с децата. Но и друго ми стана ясно – ти беше напълно изхабена.


  Та за майки като Мери започнах това развенчаващо митовете пътуване с темата за ТЕБ, за това как се отнасяш към себе си. Сигурно се досещате, че съм срещала много жени като Мери по време на обучителните практики и семинари. С различните си въпроси те осигуриха материала за моята работа: Как да накарам децата да ме слушат? Да не се тръшкат? Как да принудя едногодишното си дете да яде? Как да направя така, че децата ми да спрат да се бият помежду си? Те искат съвети как да възпитават. Искат животът им у дома да се подобри.


  Искаше ми се да дам на тези майки бързи решения, но как да им предложа нови техники за усвояване, когато тези майки изглеждаха така, сякаш всеки миг ще рухнат, само един полъх им трябваше. И при вас ли е така? Има ли дни, в които ви се плаче? Или обратно – ставате избухливи? Дали начинът, по който се държахте по време на „печално известния епизод, когато изхвърлих през прозореца на колата преходната чашка и едва не предизвиках пътен инцидент“, не ви наведе на мисълта, че трябва да потърсите терапия за справяне с гнева или пък да се преориентирате към кариера като пазач в мъжки затвор със строг режим? Колко още доказателства ми трябват, за да убедя майките, че ще бъдат по-ефикасни родители, ако са по-далече от ръба на нервната криза?


  Да, нужни са енергия и кураж, за да променим динамиката в живота на семейството си. В отделните глави, които следват, ни очаква много и вълнуваща работа, но все трябва да започнем отнякъде: ако искате да предизвикате промяна в семейния си живот, ако искате да имате успех като родител, трябва да намерим начин да ви обновим и да ви върнем обратно в играта. Кой да предположи, че да изоставиш съвършенството, изисква толкова енергия? Хайде, хора, давайте, имаме работа за вършене!


  Когато направих лек намек пред Мери, че трябва да направи нещо за себе си, тя млъкна. Самото споменаване на идеята да отдели време за подмладяване вече й звучеше като светотатство. Мери, помниш ли че ти хвърлих спасителен пояс, но ти не прояви особена охота да го хванеш?


  А сега да ви видим вас? И вие ли винаги слагате децата и семейството си на първо място, като оставяте собствените си нужди на заден план, ако изобщо се стигне до тях? Отговаряйте с ДА или НЕ на следните въпроси:


  1. Съпругът ви играе голф всяка седмица, но вие дори не си и помисляте да го помолите да гледа децата, за да обиколите антиквариатите или да се видите с приятели. Не искате да натоварвате другите, за да си почивате вие. Пък и потребността ви не е чак толкова силна.


  2. Водите децата редовно на подстригване, зъболекарски преглед, очен лекар и годишна профилактика, но не правите същото за себе си.


  3. Не готвите любимите си ястия, понеже другите не ги харесват. Вместо това пренебрегвате желанията си, за да угодите на останалите в семейството: пилешки хапки, хотдог и... а, да, паниран кашкавал... отново. Има ли ги още на този свят сьомгата, пестото и кърито?


  4. Всяка нощ се будите с виковете на бебето, което е точно като швейцарски часовник и в 3,00 си иска шишето. Не си струва кавгата със съп­руга, за да го убедите една нощ той да отиде при бебето.


  5. Животът ви е запълнен повече от всякога и същевременно сякаш се е свил и ограничил. Единствените сектори, които са в центъра на вниманието ви, са работата и поддържането на семейството. Хобитата не съществуват, приятелствата са в пауза, доброволческата работа се избягва и не помните откога не сте влизали в църквата си.


  6. Ще чувствате вина, ако възложите другиму задълженията, затова си ги изпълнявате сами. За да спестите някоя и друга пара на семейството, сама си разхождате кучето, перете килимите, чистите къщата, вместо да наемете човек, и гладите, вместо да ползвате химическото чистене...


  7. Свикнали сте адреналинът да ви пришпорва. Спрете ли, рухвате и ви трябва чаша силно кафе, за да преживеете следобеда, и голяма чаша мерло вечер, за да се отпуснете.


  8. Като че ли не сте щастлива и не знаете защо е така.


  9. Купили сте си тази книга, но не се чувствате добре, понеже сте похарчили пари за себе си, пък и не знаете кога ще намерите време да я прочетете. Поздравления за това, че сте стигнали толкова далече! Като че ли наистина се опитвате да намерите малко време за себе си. БРАВО!


  Как се справихте? Трудно е да се грижим за собствените си нужди в среда, така почитаща саможертвената майка. Само вижте светналите физиономии по лицата на хората, когато слушат фамилен фолклор от сорта на това как „баба никога не си купуваше нищо за себе си“, как винаги „трябваше да се увери, че на децата нищо не им липсва“, и как „тя често се лишаваше“, за да има за тях.


  Аууу! Хайде всички заедно да изразим всеобщото си възхищение: УАУ, каква добра майка!


  Очевидно да избършем сополивия нос на детето с ръкава си, е хубаво нещо, но ако кажем „Ох, иди си вземи кърпичка“, не изглежда така грижовно.


  Е, чупенето на митовете започва оттук, дами. Трябва да преразгледаме героичния статус и иконичния, свят образ на безликата „добра майка“, която живее за децата си, пренебрегвайки собствените си нужди и рискувайки да изгуби самоличността си. Толкова усилия положихме, за да захвърлим престилките, да изгорим корсетите и да получим образование. Отървахме се от статута си на втора ръка граждани, но щом количката и биберонът се появят на сцената, се връщаме към старото разпределение на ролите по полове. Изглежда, че собственият ни майчински мит е пропуснал революцията. Да, бебето определено се нуждае от много грижи и поглъща много енергия и време. Затова е ОЩЕ по-важно да се грижим за себе си.


  Въпреки че феминизмът разчисти терена от ред закостенели схващания, по отношение на майчинството работят вкоренени стереотипи за ролята на половете. Да си успешен мъж, означава да бъдеш „защитник и глава на семейството“ и да осигуряваш благоденствието му. Мъжкият идеал е свързан с представата за осигуряване на прехраната и издигане в кариерата. И въп­реки че множество жени се радват на професионален успех, за да постигнат идеала за женственост, трябва успешно да си вършат задълженията в отглеждането на децата.


  Ние вършим двойна работа и се разкъсваме от тичане, но продължаваме да вярваме, че сме в състояние да се справим с майчинството – неуморно и без стрес. Ако се почувстваме изтощени физически или емоционално, приемаме това състояние като знак за падение.


  Какво имаш предвид, като казваш, че не искаш да си с тях всеки един миг? Нима играта с камиончета по цял ден не задоволява всичките ти потребности? Защо моделирането с пластилин да не стимулира твоя ум на човек на средна възраст? Напрегната ли си? Какво друго ти трябва, жено? Защо ти е да излизаш навън? За какво ти е нещо повече? Нима това не е всичко, което искаш да правиш, при това с радост? Как стана така, че май не искаш да участваш? Другите майки как намират време да вземат душ и да се облекат, а само ти си по пижама в 11,00 предобед? Откъде се взеха тези сълзи, които преглъщаш? Харесваш този период от живота си, нали? Нима всеки не би искал да пече по цял ден курабийки с децата? Какъв ти е проблемът?


  Какъв ти е проблемът? Ти повяхваш! Назови го, постави го като проблем – и нека направим нещо по въпроса!


  УРОЦИТЕ НА АВИОКОМПАНИИТЕ


  Когато вехнеш и усещаш живота си като прекъснат, може да се обърнеш за съвет към авиокомпаниите. Знам, че канадските авиолинии не са обичайният ти източник на мъдрост по отношение на майчинството, но те са прави за едно нещо и тук често ще го повтаряме.


  Самолетните компании дават следната инструкция: „В случай на нужда от тавана ще падне въздушна маска. Родителите трябва първо да я сложат на себе си, а след това да я поставят и на децата“.


  Как мислите, защо е решено така? Да не би на авиокомпаниите да им пука по-малко за децата и да предпочитат те последни да получат кислород? НЕ! Разбира се, че не. От авиокомпаниите знаят, че не можете доб­ре да се погрижите за децата, ако преди това не сте се погрижили за себе си. Грижейки се за себе си в този случай, вие егоисти ли сте, или сте отговорни хора?


  Ако приемем, че егоизмът се изразява в това да се занимаваме с неща, които носят облаги само на нас, без да се замисляме по какъв начин действията ни ангажират другите, тогава съм съгласна – да си егоист, не е хубаво. Само че грижата за себе си, която се опитвам да накарам майките да поемат, не е егоизъм.


  Грижата за себе си НЕ е егоизъм – тя носи полза на цялото семейство.


  ДА СЕ ГРИЖИШ ЗА СЕБЕ СИ, НЕ Е ЕГОИСТИЧНО


  Грижата за себе си е неотменима част от ефективния живот – особено пък ако сте майка и от вас зависят други същества. Предлагам ви този нов и здравословен слоган: Добрите майки уважават себе си и се грижат за себе си като част от отговорното и ефективно родителство.


  Нека в хода на тази глава да видим дали можем да ви приучим към някои промени. Веднъж привикнете ли да се грижите за себе си, ще можете да усвоите всички други промени, за които ще научите в следващите глави. Ще престанете непрекъснато да се стремите да бъдете „добра майка“ и ще се радвате истински на плодовете на един пълноценен семеен живот, осъществен чрез целенасочено и ефективно родителство. Ще постигнете мир с човешкото несъвършенство и ще сте спокойни, правейки това, което моментът изисква, вместо да се разяждате от мисълта, че се проваляте в опитите да постигнете майчинско съвършенство. (За щастие, щом изобщо сте посегнали към тази книга, значи се надсмивате над идеята за тотално съвършенство!) Предполагам дори, че вече правите известни стъпки, за да се погрижите за себе си, но установявате, че при тези опити батериите ви се изтощават още по-бързо. Установихте ли вече, че всички педикюристки на света няма да успеят да ви ободрят?


  Нашата култура е навикнала да лекува симптомите с лейкопласт. Но грижата за себе си би трябвало да се сдобие с по-голямо значение в обществото. Имаме нужда от „мета-грижа-за-себе си“. Това означава разбиране, че майките – като всеки друг – имат нужда да изпитват удовлетвореност от личния си живот и да се чувстват добре в кожата си. Дори грижата за децата да е вашата житейска амбиция и да намирате радост в нея, вие сте цялостна личност и човешко същество, а не машина за майчинство. Ние се нуждаем от подхранване и може да го получим по различни начини. Имаме и други взаимоотношения и роли, желания и стремежи. Да бъдем цялостни личности, не ни прави по-малко майки или по-малко обичащи децата си. Няма да намалим майчинската си сила, ако тачим (и се радваме) ролите си и на съпруги, сестри, приятелки, членове на общност, професионалисти и още много други. Животът е богат и сложен. Можете да изберете да се наслаждавате на разнообразието, вместо да се чувствате разкъсани в разни посоки и да сте нечестни към децата си.


  Това не е добавено бреме, това е умение да видим живота си в по-широки контекст. Имаме нужда от панорамни лещи, през които да виждаме живота си в неговата цялост. Когато се грижим за себе си и за взаимоотношенията си, държим на основните си ценности и живеем с цел, ние всъщност водим семейството по много по-смислен и изпълнен с енергия път.


  Отказвате ли си същинските удоволствия на живота с надеждата те да се складират някъде, откъдето могат по-късно да бъдат извадени? Или може би просто съумявате някак да минете през деня? Или вървите по пътя на радостта? Открих, че майките, които просто менажират семействата си, много по-бързо се изтощават. Майките, които само менажират (често доста добре, трябва да призная), не виждат гората заради дърветата. Не е достатъчно да си добре отпочинала, да ходиш на йога и да си с перфектен маникюр. Ние имаме нужда от цел и осъществяване. Възможно е да управлявате живота си добре, но това просто да не е животът, който ви се иска да водите.


  Докато е в отпуск по майчинство, Бриджет решава, че не иска да се връща на работа, но същевременно има нужда и от още нещо, освен да бъде майка двайсет и четири часа в денонощието и седем дни в седмицата. Работила е като специалист по маркетинг и решава да направи сайт за родителство. Бриджет става нещо като майка предприемач и го съчетава с удоволствието, за да постигне баланс между всичко, което е искала в живота си. Да, тя работи здравата и й се налага да жонглира с много топки, но радостта от това да живее живота си й дава енергия и я поддържа щастлива и бодра. Тя разполага с по-малко пари и по-малко време, с по-малко сън, но въпреки това е по-добра майка, когато е щастлива и харесва живота си.


  Кое е това, което трябва да направите ВИЕ, но не просто за да поддържате себе си, а за да се обогатите така, че да живеете живота, който искате? Дали не сте се оставили битовизмът да ви управлява? Много майки започват да преосмислят какво искат от живота, когато вече имат семейство. Това е нова глава във вашия живот, промяна и ново начало. Възможно е да установите, че ценностите и приоритетите ви са се променили. Резултатът ще е: щастливите майки ръководят щастливи семейства. Инвестицията в лично щастие се разпростира върху цялото семейство. Тя започва от вас! Това може да бъде едно вълшебно време за събуждане на майките. Имаме възможността да спрем и да осмислим ценностите си, да размислим върху живота, който искаме за нас самите и за нашите семейства.


  ЗАЩО Е ВАЖНО ДА СЕ ГРИЖИМ ЗА СЕБЕ СИ?


  Разбрахте ли от историята на Бриджет защо е толкова важно да поставите себе си на първо, а не на последно място? Нека разгледаме основните пет причини:


  1. Трябва да сте жизнени и здрави


  Изследванията сочат, че стресът подрива имунитета на тялото и ни прави по-податливи на болести. Хроничният стрес ще съкрати живота ви. Не умирайте рано от сърдечен удар, причинен от стрес! Освен това стресираните хора в по-голяма степен са изложени на инциденти, а като се има предвид, че катастрофите са най-честият причинител на детска смъртност, налага се да постигнете спокойствието, необходимо за фокусиране на вниманието – пък дори и само от съображения за сигурност.


  Ако се наложи да бъдете заместена от някого, за да се грижи за детето ви, със сигурност няма да наемете такъв като вас в сегашното ви състояние.


  2. За да им дадете най-доброто, трябва да сте в най-добрата форма


  Ваната с мехурчета и отбиването във фитнеса няма да изтрият стреса, ако се чувствате нещастна. Вгледайте се в себе си, открийте какво е важно за вас и намерете мястото, където животът ви ще е осъществен. Книгите за самопомощ, обучителните практики и консултациите могат да ви помогнат да видите голямата картина. За някои майки това ще означава да се върнат на работа. За други – да останат вкъщи. За трети – да наемат целодневна бавачка или пък да вземат болезненото решение да помолят свекърва си да се върне да живее при тях. Въпросът е, че няма една-единствена идеална формула за майчинско щастие. Важното е вие какво смятате, че трябва да се направи. Трябва да сте спокойна и да се вслушвате в себе си. Трябва да накарате в главата ви да замлъкне хорът, който ви казва кое съпругът ви смята за най-важно, какво родителите ви смятат за подходящо за вас, какво биха казали приятелите ви за промените, които предприемате. Трябва да се вслушате много внимателно, за да доловите СОБСТВЕНИЯ си глас във всичко това. Вярвайте, че сърцето ви най-добре знае отговорите на въпроса какво желаете и от кое имате нужда. Издайте си разрешение и имайте куража да го постигнете. НАПРАВЕТЕ ГО.


  3. Вие задавате тона


  Майките и бащите са капитаните на семейния кораб. Те управляват и насочват цялата система на фамилията. Ето защо е напълно логично лидерите да са с ясно съзнание и да са доволни, за да управляват добре. Ако родителите са щастливи, търпеливи и любящи, това ще зададе тона на цялото семейство. И обратното, бедите никога не идват сами. Ако майката е раздразнителна и избухлива, цялото семейство ще последва примера й.


  4. Вие давате пример


  Какво искате да научат децата ви за ролята на жените и майките? Ще продължите ли да поддържате отдавнашния несправедлив мит, поставящ жените и майките в ролята на слугини и безлични създания, подценяващи силата и значимостта си? Или ще сте пример за жена от XXI век, която уважава себе си и води пълноценен живот на зряла личност? Вие определяте разбиранията на децата си за равенството между половете и човешките взаимоотношения. Това, което ще разберат, гледайки вас, до голяма степен ще определи представите им за жените и майките, които ще бъдат или ще искат да имат до себе си един ден.


  5. Способни сте да бъдете проактивни


  Ние акумулираме стрес и не чуваме своя вътрешен глас до момента, в който се износим и сринем. След което се оттегляме в нашите добре познати зони на комфорт. Точно както опънатият ластик възвръща предишната си форма в мига, в който го пуснем, така и ние се връщаме към нашето не-мислещо, пасивно и водено от реф­лексите родителство, а това обикновено не е начинът, по който искаме да действаме. Изискват се енергия и фокусирано внимание, за да бъдем проактивни вместо рефлективни. Можем да сме проактивни само когато резервоарът ни е пълен.


  ТАКА ЧЕ ЗАЩО ДА НЕ СЕ ПОГРИЖИМ ЗА СЕБЕ СИ?


  Най-неубедителните причини да не отделяме време за себе си:


  1. „Работя на пълен работен ден и няма откъде да намеря време.“


  2. „Според мен не е честно да харча пари за себе си, особено откакто не печеля.“


  3. „Няма кой да се грижи за децата.“


  4. „Съпругът ми няма да се оправи сам с децата.“


  5. „Няма как да отида. Имаме само една кола.“


  6. „Дори не знам какво трябва да направя.“


  7. „Нямам енергия.“


  Знам, знам. А сигурно имате и враснат нокът. Горкичките вие. Просто няма как да се промените, нали? Да сме наясно, аз мога да ви заема пари, да ви наема кола и да ви гледам децата и въпреки това за някои от вас нещата пак няма да сработят. И знаете ли защо? Понеже също като Мери от групата вътрешно сте убедени, че педантичното обезличаване е хубаво нещо. То е, което ви прави добра майка. Няма да се захванете да правите неща, за които усещате, че понижават майчинския ви статус. Налага се да разбием мита, за да може промяната да се случи. В такива случаи ние, терапевтите, прибягваме до техника, наречена „да плюем в супата на клиента“. Звучи грубо? Добре – така и трябва да бъде. Иначе няма да стане.


  Да плюем в супата на клиента


  Ако се пресегна през масата и се изплюя в супата ви, ще бъдете изправени пред дилема. Супата ви харесва, но вече е развалена от плюнката. Вие или ще я оставите настрана, или ще продължите да я ядете, но във втория случай ще изпитвате отвращение. По същия начин ние, терапевтите, правим определено поведение на клиентите си по-малко „приятно“, като го вгорчаваме. Разкриваме им защо се държат по определен начин и ги информираме за отплатата, която ще получат за това свое поведение. Повечето хора не харесват резултата, но обикновено се примиряват с него. Клиентът може да не промени поведението си, но то вече няма да го удовлетворява, тъй като той ще е наясно с резултата и осъзнаването на този факт ще му горчи.


  Ето защо поведение от типа „добри начини за обезличаване на майката“ трябва да създава лош вкус в устата ви. Всъщност пожертвователността изобщо не е отричане на себе си – тя е свързана с чувството за превъзходство. Нека ви покажа как става това.


  Самоотричането като форма на превъзходство


  Всяко поведение служи на определена цел, а „самоотричането“ върши работа на мъченичеството (да, именно за това става въпрос, кратко и ясно), което повдига статуса ни. Най-отричащата себе си майка е превъзхождащата другите майка! ХА! Ето го и прещракването. Оказва се, че всичко опира до вашето персонално его, до статуса и чувството ви за превъзходство над останалите, а не до добрата воля по отношение на децата, както сме се оставили да повярваме. Това означава, че ако предложа на Мери да се грижи за себе си, а тя продължи да настоява, че „добрите майки“ се самоотричат и поставят децата на първо място, според нейния мит грижите за себе си ще понижат добрия й майчински статус. Това просто няма как да стане! Не и докато не разбием мита. Вие как мислите? Самоотричащите се мъченици превъзхождат ли останалите? Самоотричането поставя ли ви „над“ другите? Прави ли ви нещо повече от околните? Мери мъченицата на по-високо стъпало ли е от предприемчивата Бриджет, която има куража и енергията да започне бизнес за свое собствено удоволствие, въпреки че така децата й не няма да разполагат с нея през цялото време?


  Ако отхвърлим „по-най“ мисленето по отношение на другите и тяхната значимост и започнем да правим това, което е необходимо да се направи, ще проумеем, че наистина трябва да се грижим за себе си и да не се притесняваме за измислени „статуси“.


  Надявам се следващия път, когато се чуете да казвате: „Да, разбира се, ще отидем в парка, само да глътна три хапчета за болката, която разцепва главата ми, не искам да пропуснете слънчевия ден само защото аз имам аневризъм“, да усетите и да осъзнаете колко глупаво и суетно е това. Повтаряйте след мен: „НЕ, съжалявам, днес няма да отидем в парка. Не се чувствам добре“. Не е зле, а? Мисля, че чудесно можете да се справите с това. Освен ако не лежите в леглото с главоболие и не се чувствате ужасно виновни...


  Чувството за вина


  Ах, доброто старо чувство за вина. Ето още малко „плюене в супата“. Веднъж като разберете как работи вината и се насладите на ползите й, никога повече няма да се почувствате виновни. Съжалявам, че ви развалям чувството. Вината може да е упорита като „добрите намерения, които нямаме намерение да осъществим“. Нека обясня. Чувството за вина ни позволява да запазим висшия си статус на „добра майка“, без реално да се налага да променяме поведението си. Ама че работа! Дръж се лошо, чувствай се зле и продължавай с чувството за превъзходство. Звучи твърде хубаво, за да е истина, нали? Нашата вина предполага, че ние знаем повече от другите и трябва да бъдем съдени по-меко, понеже „съзнаваме“.


  Когато се чувствате виновни, задето не сте отишли в парка, вие си казвате: „Добрите майки биха отишли. Аз не го правя, но понеже се чувствам виновна за това, значи, знам как трябва да постъпя, значи, все още съм добра майка. Сега, понеже не може хем вълкът сит, хем агнето цяло, няма да отида до парка, но и няма да съм лоша майка, понеже чувствам вина за това!“. А защо да не пробвате по друг начин:


  1. Не се чувствайте виновни – главоболието е достатъчно легитимна причина да си останете вкъщи.


  2. Не се чувствайте виновни – ако главоболието не е достатъчна причина да си останете вкъщи, просто отидете в парка!


  Което и да изберете, няма да чувствате вина. Следващия път, когато се усетите гузни, се запитайте за какво си давате или не си давате разрешение и помислете как това застрашава вашия статус.


  „Щях-можеше-трябваше-би било добре“ дилемата


  Разбира се, съществува опасността сега майките да добавят „грижата за себе си“ към безкрайния списък с неща, които „трябва“ да вършат. Кхррррр – какъв е този звук? Стърженето от вдигането на летвата още по-високо? Имате ли чувството, че повдигам още малко очакванията ви? Хей, съвсем не искам да вкарвам жените в капана на „щях-можеше-трябваше-би било добре“. Колко лесно е да се зарежем и да се чувстваме зле за всички онези неща, които „щях-можеше-трябваше-би било добре“ да правим, за да сме добри майки:


  ● Щях да правя джогинг, ако вечерята не беше толкова късно.


  ● Можеше да намеря дискусионен литературен клуб, ако бях поразпитала наоколо.


  ● Трябваше да намеря бавачка по-рано.


  ● Би било добре да се видя през уикенда с приятелките си.


  Този начин на мислене само задълбочава неудовлетворението и продължава да ни кара да се чувстваме далече от образа на добрата майка. Трябва да се пазим от този тип обезкуражаване и пораженско мислене. Амби­циите ни да бъдем „добра майка“ ни най-малко не помагат. Те не са нищо друго освен тежести, които ни пречат и ни дърпат надолу. Трябва да се убедим, че е дошло времето да отхвърлим товара.


  Идеята на метагрижата за себе си е да инвестираме в подмладяване. Тя не трябва да се чувства като товар. Не трябва да се мисли като липсваща точка. Не бива да я добавяте към и бездруго предългия си списък със задължения на изумително добрата майка, списък, който ви помага да измерите правотата си и тържествено да отметнете свършените задачи:


  ● Йога – направено


  ● Дневен прием на соя и омега 3-6-9 – направено


  ● Седмичен маникюр и педикюр – направено


  ● Прочит на нашумяла книга от уважаван автор – направено


  ● Подкрепа за изкуството – направено


  ● Създаване на потомство – направено


  О, ние сме така неотразимо велики! Сигурно е така, само дето няма да бъдем щастливи, ако се захванем с това непрекъснато покриване на нормативи. За да сте сигурна, че не тръгвате по пътеката на „щях-можеше-трябваше-би било добре“, достатъчно е да си поставите следния прост въпрос относно избора на типа грижа за себе си: Щастлива ли съм, докато я играя тази йога? А докато правя джогинг? И домакинствам на благотворително събитие? Или искам само да ги отметна като свършено?


  Ако се чувствате добре по време на правенето на нещото, това е ключът! Вие наистина правите нещо. Усилието ви се възнаграждава и ви подмладява. Ако обаче се чувствате добре само защото сте отметнали поредното задължение, вие не усещате прилив на енергия, а единствено задоволство, че сте направили това, което е „трябвало“. Има голяма разлика.


  Търсим заниманията, които ще ви изпълват с енергия, тези, които ще чакате с нетърпение и заради които бихте изхвърчали от къщи. Трябва да е нещо, което ще очаквате с радост и ще ви изпълва с удовлетворение, докато го вършите. Ходенето до супермаркета без децата не се брои! Ясно?!


  Кое е това нещо за вас? Да прекопавате общинските градинки? Да рисувате? Да ходите по артгалерии? Да отидете с лабрадора в клуб на любителите на тази порода? Да ремонтирате банята? Да готвите? Да отглеждате пойни птички? Да гледате сапунени сериали? Кърлинг? Да си водите дневник? Да разхождате кучето? Да четете на деца в кварталната библиотека? Да се запишете на курс по кючек? Да се запишете на онлайн курс по украсяване на стъкло? Кое е нещото за вас?


  Спрете да обмисляте причините, поради които не можете да го направите, и мислете извън общоприетото – как да МОЖЕТЕ да го направите. Толкова сме бързи в отхвърлянето на нещо, без дори да се замислим за възможните решения и за осъществяването му. Но аз съм виждала на какво са способни щастливите майки и знам, че вие също ще се справите. Честно!


  Марг, Карол и Ванеса са се организирали и събират заедно децата си. Майките се редуват в гледането им, така че всяка да разполага със собствено време.


  Джим и Сали са решили да продадат къщата си и да се преместят на любимата си лодка заедно с дъщеря си Джилиан. Не всеки би взел подобно решение, но те живеят заради плаването, без ипотека и с по-малко финансов стрес и така им остава повече време за любимите им неща!


  ПРОМЯНАТА ЗАПОЧВА С ЕДИН ПРОСТ ЕКСПЕРИМЕНТ


  Силви е работеща майка, която има дъщеря със специални потребности. Оплаква се, че е изтощена от справянето с всички бъркотии около себе си. Всеки ден, от изгрев до залез, животът й е борба. И тя обявява капитулация.


  Попитах Силви какво прави през времето, когато не работи и не е с дъщеря си. Тя каза, че нямала такова време. Дъщеря й и кариерата й я поглъщали изцяло. Попитах я какво би правила, ако имаше време. Отначало тя дори не разбра въпроса ми. Когато я подканих да отдели малко време на някакво хоби, тя ми изтъкна множество доводи „против“: „Твърде съм изтощена за каквото и да било, всяко нещо би ми дошло отгоре. Нямаме никакво свободно време или излишни средства“ и така нататък. Изтъкнах множество рационални нужди от време за себе си. Накрая стигнахме до скромната идея идната неделна сутрин да си организира нещата така, че да отиде до близкия „Старбъкс“, да се разположи в едно удобно кресло и да изчете пресата от кора до кора на спокойствие. Това беше единственото, което я убедих на направи. Положих кански усилия, за да приеме почти невъзможната идея за споразумение със семейството си (цели два часа и около пет долара!). До решението се стигна след аргумента, че става въпрос за еднократен експеримент. Това беше нейното „тренировъчно домашно“ и тя трябваше да даде отчет как се е справила. Силви предполагаше, че ще са необходими доста усилия, за да убеди семейството си да й отпусне малко време за себе си.


  Познайте какво се случи? Те приеха молбата й с радост. Бащата и дъщерята бяха доволни от възможността да прекарат времето заедно. Силви сподели, че не само се наслаждавала на експеримента, но когато се прибрала вкъщи, целият следобед с дъщеря й протекъл много по-гладко от обикновено. На практика всички като че били по-доволни. Това беше малката първа крачка, но след като всички бяха усетили положителната промяна, Силви предприе и други промени в живота си. Хрумна й идеята – а и доби кураж да я осъществи – да помоли шефа си за по-гъвкаво, плаващо работно време, за да може да се разтовари от стреса, а той взе че се съгласи. После тя се записа на курс по рисуване, което означаваше, че една вечер в седмицата ще е извън къщи, заради което пък съпругът й трябваше да се прибира по-рано, да приготвя вечерята и да се грижи за детето. Никога преди не беше действала по този начин. Но се убеди колко по-добре е за всички, когато тя е щастлива, и че откакто е доволна, семейството е много по-хармонично. Наскоро се видях с нея и тя ми сподели, че смята да се върне обратно към ученето и да защити магистърска степен по изящни изкуства. Представете си!


  Е, какво следва? Готови ли сте ВИЕ да промените нещо в себе си? Знаете ли вече какво да направите? Ако да – давайте! А ако не сте сигурни как промяната би се отразила на живота ви, защо не разгледате секцията с книги за самопомощ в библиотеката. Четене, обучителни практики, съвет от специалист – каквото и да изберете, важното е да цените себе си. Това е моята покана да започнете да цените себе си и истинските си нужди. Като специалист по душевно здраве ви предизвиквам да се преоткриете и да намерите личното си щастие, за да сте във форма и в кондиция за справяне с предизвикателствата на майчинството!


  



  Това е откъс от книгата...


  Издателство „Колибри“


  
    Издателство „Колибри“ е създадено през 1990 година – едно от първите частни издателства след промените и от малкото, които съществуват и днес. През годините „Колибри“ се утвърди със своя професионализъм и качество като едно от водещите издателства на книги у нас, познато и извън страната като единствен представител на много чужди издателства. Високото качество на текстовете и преводите на „Колибри“, както и изисканото художествено оформление са признати в страната и чужбина.



    Благодарение на „Колибри“ българският читател има възможността да се запознае с популярни и не толкова популярни автори от различни страни и континенти, представители на различни жанрове, епохи, идеи, писатели, които е необходимо да познаваме, за да сме в крак със световните литературни тенденции.


    „Колибри“ притежава впечатляващ издателски портфейл – „колекция“ от автори, с които би се гордяло всяко световно издателство. Сред тях са имена като Исабел АЛИЕНДЕ, Жоржи АМАДУ, Фредерик БЕГБЕДЕ, Симон дьо БОВОАР, Бернар ВЕРБЕР, Кърт ВОНЕГЪТ, Греъм ГРИЙН, Франсоаз ДОЛТО, Марио ВАРГАС Льоса, Вим ВЕНДЕРС, Лаура ЕСКИВЕЛ, Итало КАЛВИНО, Труман КАПОТИ, Даниел КЕЛМАН, Дъглас КЕНЕДИ, Харлан КОУБЪН, Милан КУНДЕРА, Дийн КУНЦ, Стиг ЛАРШОН, Xорхе ЛУИС БОРХЕС, Иън МАКЮЪН, Едуардо МЕНДОСА, Харуки МУРАКАМИ, Амели НОТОМБ, Пол ОСТЪР, Милорад ПАВИЧ, Джеймс ПАТЕРСЪН, Филип РОТ, Дж. К. РОУЛИНГ, Салман РУШДИ, Джон СТАЙНБЕК, П. Г. УДХАУС, Вирджиния УЛФ, Хелън ФИЛДИНГ, Томас ХАРИС, Сири ХУСТВЕТ и много други.

  


  Издателство „Колибри“


  
    За да си в час със световните литературни явления!


    За да си част от българските културни събития!


    www.colibri.bg


    Facebook: www.facebook.com/ColibriBooks


    ул. „Иван Вазов“ № 36

    тел. +359 2 988 8781

    София 1000, България
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