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Forord til norsk utgave

Barn blir sine egne. De vokser seg til og har et potensiale de kan fylle. De kan bli seg selv på sitt beste – dersom de får muligheten. Men hva skaper denne muligheten? Svaret er så enkelt: Det er vi som er rundt. Foreldre, lærere, barnehageansatte, besteforeldre og venner. Trenere og instruktører. Kort sagt, alle de som treffer barnet og får en mulighet til å bli kjent med det på ekte. Vi kan gjøre en forskjell.

Det vi vet i dag, som virkelig har bragt forståelsen av barn og oppdragelse et stort hakk fremover, handler om kunnskap om hvordan barnehjernen utvikler seg. Nye muligheter til å studere hjernen, mens barnet er i vekst, viser at to forhold er avgjørende for at hvert enkelt barn skal kunne nå sitt potensiale. Det er trygghet og stimulering. Barn lærer når de føler seg trygge, og de lærer når de får mulighet. Så enkelt og så vanskelig er det. Skal vi gi barna mulighet til å bli seg selv fullt ut, er det trygghet og stimulering som er sangen vi skal synge. Gjenta og gjenta, inntil vi klarer å lage den hverdagen. For mange er det lettere å trøste enn å stimulere, for andre er det motsatt.  Men  begge  deler  er  forutsetninger  for  at  barnets hjerne skal gjøre den nødvendige integreringen, altså koble sammen de ulike delene, og bli, ja, smart. Men både trygghet og stimulering trengs fra de nære voksne som barnet treffer.

Jeg har noen absolutte faglige helter. Daniel Siegel er en av de aller største. Han har omsatt kunnskap om hjernens utvikling til et språk som er dypt respektfullt og inspirerende. Hans forskning, formidling og terapeutiske arbeid stiller i en egen klasse. Den boken du nå holder i hendene, er en foregangsbok i å gjøre det lett å forstå hva et barn trenger for ikke å bli stående fast i skam, frykt og ensomhet. Siegels og Brysons tydelige forklaringer om integreringen av hjernedelene, med påfølgende eksempler fra hverdagen, gjør det lett å forstå både hva vi rundt barnet trenger å gjøre – og hva vi ikke skal gjøre.

Hjernens to systemer, de raske følelsene og de langsomme tankene, trenger å bli koblet til hverandre. Slik at følelsene kan få vise vei og tankene kan gjøre at vi reagerer klokt. Skal det skje, må vi tåle barnas følelser og hjelpe dem videre til hva det er klokt å gjøre. Igjen og igjen. Dette er et prinsipp det kan være strevsomt å etterleve for de fleste av oss. Det hadde vært så mye lettere om barna bare kunne slutte å være sinte, sutrete, kranglete, selvmedlidne, ja hva det nå enn er av følelser vi voksne takler dårlig. For vi håndterer alle minst én følelse dårlig i vår egen familie. Hvilken det er, kommer an på din egen oppvekst og din egen personlighet. For barna er det avgjørende at du kommer forbi også denne ene følelsen. At du klarer å tillate også den følelsen hos barnet som du tillater deg selv minst. Det ligger altså en betydelig del av egenrefleksjon – og kjærlighet – i dette.

Det er ikke mer enn en generasjon eller to siden det å ignorere eller til og med straffe vanskelige følelser og handlinger var vanlig. Å forklare hvorfor det feil å gjøre slik eller slik, var bortimot den eneste veiledningen foreldre fikk. Strengheten i barneoppdragelsen var instrumentell – et barn som oppfører seg bra var viktigere å oppnå enn alt annet. Nå skal det i sannhetens navn sies at det også var ut ifra en tanke om at barn som oppfører seg bra, blir bedre likt og klarer seg bedre i verden. Og visst er det noe i det. Det er bare at veien til god oppførsel, har en enda mer effektiv rute. Det er å hjelpe barnet til å leve med sine følelser, bruke dem som kompass til en sosialt god oppførsel.

Når vi klarer å forstå et barns følelse, trøste og vise vei videre, da lærer barnet noe. Hver gang. At deres følelser er det mulig å leve med, at det finnes en vei ut av det vanskelige – og at hun ikke er alene. Det nytter å be om hjelp fordi hjelp finnes. Akkurat her er Siegel og Brysons bok nydelig. Den setter oss i stand til å være den gode voksne som legger igjen disse sporene, med tydelige og gjenkjennelige eksempler.

Jeg må dog få komme med en liten leseinstruksjon, eller kanskje er det en advarsel. For barneoppdragelse er dypt personlig, det er oss innenfor privatsfæren, oss selv på det mest nakne. Derfor er det mange måter å oppdra barn på. Familier må finne sin måte, gjøre det på et vis som er ekte for dem. Det å møte et barn kan ikke gjøres etter en metode eller med faste fraser. Det må være DU som møter barnet med de ressursene og innsiktene du har å komme med. Heller ikke denne boken inneholder en metode. Den inneholder innsikt som du trenger å forstå for å kunne hjelpe barn bedre. Så må du finne din egen måte å uttrykke det på. Din egen metode for å koble følelser og tanker. Noe som passer i det fellesskapet som akkurat dere er. Boken er spekket av inspirerende eksempler, men det er akkurat det de er. Ikke noe du skal ta ordrett inn i din egen krets.

Uten grunnstenen i barneoppdragelsen, båndet mellom deg og barnet, er selv de fineste tanker og formuleringer lite verdt. Hjernen utvikles optimalt der hvor det finnes trygghet og muligheter til å vokse. Der hvor barn har noen å gå til for trøst når det er vanskelig, hvor de får leke, prøve og lære i sitt eget tempo. Legges trygghet og stimulering lag på lag, vil barna lære. Og lar du følelser, også de vanskelige, få lov til å uttrykkes, håndteres og roes ned, vil du få et følelsessmart barn. Hvor vakkert er ikke det?

Riktig god lesning – og alt godt både til deg som leser og til barna som du er så heldig å ha rundt deg.

Hedvig Montgomery,

psykolog og spesialist innen familie- og parterapi

November 2022


FORORD

Overlevelse og utvikling

DU KJENNER FØLELSEN, IKKE SANT? Når søvnmangelen, de møkkete fotballskoene, peanøttsmøret på den nye jakken, leksekranglene, modellkittet i tastaturet og det ustanselige «Det var hun som begynte!» får deg til å telle minuttene til leggetid. På slike dager, når du (igjen?!!) må pirke en rosin ut av et nesebor, virker det som om det beste du kan håpe på, er å overleve.

Men når det gjelder barna, har du høyere ambisjoner enn bare å overleve. Selvsagt ønsker du å komme deg gjennom de vanskelige raseriutbrudd-på-restaurant-situasjonene. Men enten du er forelder eller en annen ansvarsbevisst omsorgsperson i et barns liv, ønsker du å oppdra barn på en måte som lar dem vokse og utvikle seg. Du vil at de skal få oppleve meningsfulle relasjoner, være omsorgsfulle og medfølende, gjøre det bra på skolen, arbeide hardt, ta ansvar og trives med seg selv.

Overlevelse. Vekst og utvikling.

Vi har hatt samtaler med tusenvis av foreldre i årenes løp. Når vi spør om hva som er viktigst for dem, står versjoner av disse to målene nesten alltid øverst på listen. De ønsker å komme seg helskinnet gjennom vanskelige oppdragelsessituasjoner, og de ønsker at barna og familien skal vokse og utvikle seg. Som foreldre har vi de samme målene for våre egne familier. I våre roligere og mer rasjonelle øyeblikk er vi opptatt av å gi næring til barnas sinn, oppmuntre dem til å undre seg over tilværelsen og hjelpe dem å utvikle seg så godt de kan på alle livets områder. Men i våre mer paniske og stressede få-toåringen-til-å-sette-seg-i-baksetet-så-vi-rekker-fotballtreningenøyeblikk håper vi bare at vi kan unngå å kjefte eller høre noen si: «Du er så slem!»

Tenk deg om og spør deg selv: Hva er det du virkelig ønsker for barna dine? Hvilke egenskaper håper du at de vil utvikle og ta med seg videre i voksenlivet? Sannsynligvis ønsker du at de skal bli lykkelige, selvstendige og klare seg godt. Du vil at de skal få givende relasjoner og leve et liv med mål og mening. Men hvor mye av tiden bruker du bevisst på å fremelske disse kvalitetene hos barna dine? Hvis du er som foreldre  flest, bekymrer det deg at du bruker for mye av tiden på bare å komme deg gjennom dagen (noen ganger bare de neste fem minuttene), og for lite tid på å skape opplevelser som hjelper barna å vokse og blomstre, både her og nå og i fremtiden.

Du sammenligner deg kanskje med en slags superforelder som aldri må kjempe for å overleve, men som tilsynelatende bruker all sin tid på barnas utvikling – FAU-lederen som tilbereder økologiske og ernæringsmessig fullverdige måltider mens hun leser for barna om betydningen av å hjelpe andre, før hun kjører dem til kunstmuseet i hybridbilen mens hun spiller klassisk musikk på stereoen og sprer aromaterapeutisk lavendelduft gjennom airconditionanlegget. Ingen av oss kan måle seg med en slik imaginær superforelder, særlig når vi føler at en stor del av dagen tilbringes i full overlevelsesmodus, som når vi står ville i blikket og sprutrøde i ansiktet på slutten av bursdagsfesten og skriker: «Hvis dere ikke slutter å krangle om den pil og buen, får ingen av dere presang!»

Hvis noe som helst av dette lyder kjent, har vi gode nyheter: Situasjonene du forsøker bare å overleve, er faktisk anledninger til å hjelpe barnet å utvikle seg. Du føler kanskje at de kjærlige og viktige stundene (som en meningsfull samtale om medfølelse eller selvrespekt) er noe helt annet enn oppdragelsesutfordringene (som å kjempe enda et slag om leksene eller håndtere et nytt raseriutbrudd). Men de er ikke motsetninger i det hele tatt. Når barna er uhøflige og svarer frekt, når du er innkalt til møte med rektor, eller når du finner fargestiftrabling over hele veggen – er dette definitivt utfordrende situasjoner. Men samtidig byr de på muligheter – de er til og med gylne anledninger – for en overlevelsessituasjon er også en vekstmulighet der det viktige og meningsfulle oppdragelsesarbeidet kan finne sted.

Tenk på en situasjon du ofte bare prøver å komme deg gjennom, for eksempel når det bryter ut en krangel mellom ungene for tredje gang på tre minutter. (Ikke så vanskelig å se for seg?) I stedet for bare å bryte opp krangelen og sende de stridende søsknene til hvert sitt rom, kan du bruke situasjonen som en mulighet til å lære: om oppmerksom lytting og å forstå andre menneskers perspektiver; om å formidle egne ønsker tydelig og med respekt for andre; om kompromisser, oppofrelse, forhandlinger og tilgivelse. Jo da, det kan være vanskelig å se det for seg i kampens hete, men når du vet litt om barnas følelsesmessige behov og sinnstilstander, kan du skape denne typen positive virkninger – selv uten bruk av FNs fredsbevarende styrker.

Det er ikke noe galt i å skille barna når de krangler. Det er en god overlevelsesteknikk, og i enkelte situasjoner er det kanskje den beste løsningen. Men ofte kan vi oppnå mer enn bare å sette en stopper for konflikter og støy. Vi kan bruke hendelsen slik at den ikke bare bidrar til barnas mentale utvikling, men også til å styrke deres relasjonsferdigheter og personlige vekst. Med tiden vil søsknene bli dyktigere til å håndtere konflikter uten foreldrenes hjelp. Dette er en av de mange metodene du kan bruke for å hjelpe dem å vokse og utvikle seg.

Det som er så bra med denne overlevelse-og-vekst-tanken, er at du ikke behøver å øremerke tid til å hjelpe barna å utvikle seg. Du kan se på alle opplevelsene dere har sammen – de stressende og opprørende i tillegg til de fantastiske og vidunderlige – som muligheter til å hjelpe dem å utvikle seg til de ansvarlige, omsorgsfulle og dyktige menneskene du ønsker at de skal bli. Det er det denne boken handler om: å hjelpe barna å nå sitt sanne potensial i slike hverdagslige situasjoner. Boken er et motmiddel mot oppdragelsesstrategier som legger vekt på prestasjoner og perfeksjon for enhver pris. I stedet fokuserer vi på hvordan du kan hjelpe barna å være mer seg selv, robuste, sterke og i harmoni med omgivelsene. Hvordan skal du få til det? Vårt svar er enkelt: Du trenger litt grunnleggende kunnskap om den unge hjernen som skal vokse og utvikle seg. Det er det På lag med hjernen handler om.

Slik bruker du boken

Vi har skrevet denne boken for deg, enten du er forelder, besteforelder, lærer, terapeut eller en annen viktig omsorgsperson i et barns liv. Vi kommer gjennomgående til å bruke ordet «forelder», men vi henvender oss til alle som gjør det viktige arbeidet med å oppdra, støtte og ha omsorg for barn. Vårt mål er å lære deg hvordan du kan bruke hverdagslige situasjoner til å hjelpe både deg og barna du har omsorg for, å både overleve og vokse. Mye av det vi skriver, kan med litt kreativitet tilpasses ungdom – vi planlegger faktisk å skrive en oppfølger om ungdom – men her konsentrerer vi oss om årene fra fødselen til tolvårsalderen, med særlig fokus på barn i barnehage- og skolealder.

Vi skal forklare hva den hjerneorienterte tilnærmingen handler om og gi deg et knippe strategier som kan bidra til at barna dine blir lykkeligere, sunnere og mer seg selv. I det første kapittelet forklarer vi hvorfor det er viktig å vite litt om hjernen når vi som foreldre skal veilede barna våre, og vi introduserer det enkle men viktige begrepet som er kjernen i På lag med hjernen: integrasjon. I kapittel 2 konsentrerer vi oss om å få barnets høyre og venstre hjernehalvdel til å samarbeide, slik at barnet kan få kontakt med både sitt logiske og sitt emosjonelle selv. I kapittel 3 understreker vi viktigheten av å knytte sammen den instinktdrevne «underetasjen» i hjernen med den mer tankestyrte «overetasjen», som har ansvaret for beslutninger, selvinnsikt, empati og moral. I kapittel 4 forklarer vi hvordan du kan hjelpe barnet ditt å takle tidligere vonde erfaringer ved å gjøre dem forståelige, slik at de kan bearbeides på en rolig, oppmerksom og bevisst måte. I kapittel 5 får du hjelp til å lære barna at de kan stanse opp og tenke gjennom sin egen sinnstilstand. Når de gjør det, kan de ta valg som gir dem kontroll over egne følelser og reaksjoner på omverdenen. I kapittel 6 konsentrerer vi oss om hvordan du kan lære barna om gleden og tilfredsheten ved å knytte seg til andre, samtidig som de ivaretar sin egen unike identitet.

Med en klar forståelse for disse ulike aspektene ved den hjernebaserte tilnærmingen kan du betrakte oppdragelse på en helt ny måte. Som foreldre er vi programmert til å forsøke å beskytte barna våre fra å bli såret eller skadet, men til syvende og sist kan vi ikke det. De kommer til å falle og slå seg, de vil bli såret, og de vil bli redde, triste og sinte. Det er ofte disse vanskelige opplevelsene som gjør at de utvikler seg og lærer hvordan verden fungerer. I stedet for å beskytte barna mot livets uunngåelige vanskeligheter, kan vi hjelpe dem å integrere disse erfaringene i sin forståelse av verden og lære av dem. Barnas forståelse av sine unge liv er ikke bare avhengig av hva som skjer med dem, men også av hvordan foreldrene, lærerne og andre omsorgspersoner reagerer.

Med det i bakhodet har et av våre hovedmål vært å gjøre På lag med hjernen så nyttig som mulig ved å gi deg konkrete metoder for å gjøre oppdragelsen lettere og forholdet til barna mer meningsfullt. Det er en av grunnene til at omtrent halvparten av hvert kapittel er viet «Slik gjør du»-avsnitt, der vi kommer med praktiske forslag og eksempler på hvordan du kan anvende den vitenskapelige innsikten fra kapittelet.

På slutten av hvert kapittel finner du dessuten to avsnitt som viser deg hvordan du enkelt kan ta i bruk den nye kunnskapen. Det første er «integrerte barn», som er skrevet slik at du kan lære barna hovedpunktene i det vi har gjennomgått i akkurat det kapittelet. Det kan virke rart å skulle snakke med små barn om hjernen. Det er tross alt hjerneforskning. Men vi har erfart at selv små barn – ofte så små som fire eller fem – kan forstå noen viktige grunnprinsipper om hvordan hjernen fungerer, og dermed kan de forstå seg selv, sin egen adferd og sine egne følelser på nye og mer innsiktsfulle måter. Slik kunnskap kan være et nyttig verktøy for barna, og for de voksne som prøver å oppdra, disiplinere og vise omsorg for dem, slik at det føles bra for begge parter. Vi har skrevet «integrerte barn»-avsnittene med tanke på barn i skolealderen, men når du leser dem, kan du gjerne tilpasse informasjonen til ditt barns utviklingsnivå.

Det andre avsnittet på slutten av hvert kapittel heter «integrerte foreldre». Det meste av boken dreier seg om barnets indre liv og forbindelsen dere imellom, men her lærer du å anvende begrepene fra hvert kapittel på ditt eget liv og dine egne relasjoner. Mens barnas hjerner utvikler seg, «speiler» de foreldrenes hjerner. Foreldrenes egen vekst og utvikling, eller mangelen på sådan, påvirker med andre ord barnas hjerne. Når foreldrene blir mer bevisste og følelsesmessig sunne, høster barna fordel av det og blir sunnere selv. Å integrere og kultivere din egen hjerne er derfor en av de største og mest omsorgsfulle gavene du kan gi barna dine.

Et annet verktøy vi håper du vil ha nytte av, er oversikten over «alder og utviklingstrinn» i slutten av boken, der vi på en enkel måte sammenfatter hvordan bokens tanker kan tilpasses barnets alder. Hvert av kapitlene er utformet slik at du får hjelp til å ta i bruk kunnskapen med det samme, med en rekke forslag underveis, tilpasset ulike alders- og utviklingstrinn. Hvis du for eksempel er mor til et lite barn, vil du raskt kunne finne ut hva du kan gjøre for å styrke integrasjonen mellom barnets venstre og høyre hjernehalvdel. Etter hvert som barnet blir større, kan du vende tilbake til boken og finne lister med eksempler og forslag som er relevante for barnets nye utviklingstrinn.

Rett foran «alders- og utviklingstrinn»-delen finner du en «huskelapp» som kort oppsummerer bokens viktigste poenger. Du kan kopiere siden og henge den opp på kjøleskapsdøra slik at du og alle andre som har omsorg for barnet – foreldre, barnevakter, besteforeldre og så videre – kan samarbeide til beste for barnets ve og vel.

Vi håper du vil oppleve at vi har hatt deg i tankene i arbeidet med å gjøre denne boken så tilgjengelig og lettlest som mulig. Som forskere har vi lagt vekt på presisjon og nøyaktighet; som foreldre har siktemålet vært praktisk forståelse. Vi har kjempet med spenningen mellom de to, og vi har tenkt nøye gjennom hvordan vi best kan gi deg den nyeste og viktigste informasjonen på en måte som samtidig er forståelig, nyttig og umiddelbart anvendelig. Selv om boken er basert på forskning, skal du slippe å føle deg hensatt til en naturfagtime, eller føle at du leser en forskningsartikkel. Jo da, det er hjerneforskning, og vi er fast bestemte på å være tro mot det forskningen og vitenskapen forteller oss, men vi vil gi deg denne kunnskapen på en måte som inviterer deg inn og ikke virker avskrekkende. I arbeidet vårt har vi trukket det vesentlige ut av komplisert, men viktig kunnskap om hjernen, slik at foreldre kan forstå den og umiddelbart ta den i bruk i det daglige samværet med barna. Så ikke la deg skremme av hjernegreiene. Vi tror du vil synes det er fascinerende, og mye av den grunnleggende informasjonen er faktisk ganske enkel både å forstå og bruke. (Hvis du er virkelig interessert i flere detaljer om forskningen bak det vi presenterer her, kan du ta en kikk på Daniels bøker Mindsight og The Developing Mind.)

Takk for at du vil være med oss på denne reisen, som vil gi deg dypere kunnskap om hvordan du virkelig kan hjelpe barna dine å bli lykkeligere, sunnere og helere mennesker. Når du forstår hvordan hjernen fungerer, kan du bli mer bevisst på hva du lærer barna dine, hvordan du forholder deg til dem og hvorfor. Da kan du gjøre langt mer enn bare å overleve. Ved å gi barna dine gjentatte opplevelser som utvikler hele hjernen, vil du oppleve færre kriser i det daglige. Men enda viktigere er det at du lærer barnet ditt å kjenne på et dypere plan når du forstår hva integrasjon er. Du vil kunne reagere mer hensiktsmessig i vanskelige situasjoner, og kan bevisst bygge et grunnlag for et lykkeligere og kjærligere liv. Dermed vil ikke bare barnet ditt vokse og utvikle seg i dag og i fremtiden, men det samme vil du og familien din.

Besøk gjerne nettsiden vår, og fortell oss om din erfaring med å oppdra barn på lag med hjernen. Vi ser frem til å høre fra deg.

Daniel og Tina

www.WholeBrainChild.com
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