淡定的教養智慧 ---- 斷 捨 離 三心法         父母學放手，培養獨立自主好小孩       
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現代父母比以前做得更多，安排更周詳，用心用力、挫敗感卻更深。為了培養孩子與時俱進而日新月異的知識能力，做父母的就會想盡辦法，提前讓自己的孩子學器樂、學寫作、學計算、學歌舞，甚至學玩耍，把公認有用的教養內容全塞給孩子，而疏於鍛鍊重要能力，把教養變成一個焦慮核心。
你有「育兒苦勞症」嗎？

「焦慮父母症候群」似乎是舉世父母的通病，孩子小時候擔心他身體不好、吃不夠、長不高；上了學擔心他成績不好、交了壞朋友、遇到惡老師；直到上大學還在擔心他沒辦法自己起床、洗衣、自理生活……被焦慮綁架的父母，做死做活，承擔了一切責任，還要被標籤為「直昇機父母」、「怪獸家長」…………加拿大心理學博士湯姆森（Michael Thompson）說：「這話父母或許不愛聽，但有時你必須對孩子放手，讓他們單飛，他們才能長大…」父母必須開始學習如何慢慢往後退。
    說「放手」談何容易？在進與退之間，什麼時候該扛起責任？什麼時候該放下負擔？已經成為現在父母必修的「放手學」。與其談孩子「該做些什麼」，現在更迫切需要的是父母「該放下什麼」，做父母的如何了解自己，在教養的過程中，不讓個人的欲望、情緒、企圖與缺憾主導自己，能區分「孩子的需要」與「自己的需要」，才能掌握管教分寸和界限，進退得宜，在焦慮的氛圍中享有「淡定的教養人生」。
父母學淡定，從斷捨離開始

現代父母要學會放手，得先學會「斷」、「捨」、「離」三件事。父母要常常思考的三大「斷捨離」心法是：

「斷」絕孩子不需要的幫助

「捨」棄對孩子多餘的安排

「離」開「不能沒有我」的執著

斷捨離的關鍵字，就是從自我認識開始，鼓勵所有希望放下焦慮、養育小孩有獨立自主能力的父母，從三個基本認識開始「轉念」，循序漸進學放手。
一、家庭「中心」的逆轉

    家庭的生活，從「以孩子的需求」為中心，轉變為「以父母為中心」。

    愈來愈多小孩取代家長成為家庭的主宰者，這種「小皇帝症候群」已成為全球皆然的現象。許多現代父母太過於努力當父母，忘了當夫妻，更完全忘了自己。放手讓孩子自立，也給父母機會重新檢視婚姻與自我，把自己的需求放到孩子前面。
二、孩子比我們想像中要堅強
當我們太以孩子為中心，錯估孩子的脆弱程度，過度保護之下會剝奪他們自然的生存本能。
「孩子遠比我們想像的要堅強、樂於挑戰，他們能面對挫折，更需要在挫折中成長。」成長路上有些事父母就是無法代勞：我們可以幫孩子找朋友，卻不能替他們交朋友；我們無法直接建立孩子的自尊，因為高自尊來自於孩子不斷從挑戰中鍛鍊自己。

諮商心裡師黃心怡說，當父母能放手讓孩子冒險、嘗試新事物，孩子會在父母眼中看見「原來我可以」，也更有自信跨步往外走。
三、冷靜想一想，是「孩子需要」，還是「我需要」

對較小的孩子來說，對父母的依賴，有時候並非孩子的不能，而是父母的需要。
親職專家楊俐容說，當父母那麼辛苦，唯一的回報就是有一個生命完全的依靠我，人生何時有這麼大的價值？因此當社會疏離感增加，對一切都沒有把握時，「孩子需要我」成了唯一確定的成就感，讓父母的倚賴不能說放就放。

比不完的較勁，讓誰快樂？
為什麼一定要學鋼琴（或任何才藝）？是孩子的要求還是我的遺憾？為什麼成績要「比別人好」，動作要「比別人快」？這樣的比賽與較勁，到底是滿足了孩子，還是父母自己？
教養上的放手對父母而言絕對是一大挑戰。放手意味父母得隨著孩子年齡不斷調整親子的互動方式。教養上放手，指的不是孩子十五歲、十八歲那天，忽然什麼都不管了，放手得從小開始。

教養上放手，不是風箏從此斷了線，不是要我們與孩子切斷關係，而是好比推火箭升空：當火箭推到某一節時，引擎就必須脫落，讓火箭往前飛。引擎脫落時，你知道火箭會飛得更好；而當火箭要再次升空時仍會需要引擎，你並沒有失去他。宜蘭人文無學籍行動高中校長楊文貴說，這種分立而親密的親子關係，正是斷捨離教養的最高境界。
在孩子學習獨立的同時，家長也必須同步調整自己的角色，從事事代勞的保母，轉成只引導不出手的教練。放手不代表「完全不管」，必須提供以下的必要協助：提供適當的環境、選適當的時機、給技巧和能力、給剛剛好的協助。教養是一場馬拉松，當你脾氣上來、沒有力氣了，棒子一定要交出去。教養有時得放下，不是狠心不愛孩子，而是希望跟孩子在一起的每一刻，彼此都很開心。
