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ELOSZO

Valészintileg mindenki dtélte mdr azt az érzést, hogy nem is olyan régen
a jov6 tele volt rejeélyekkel. A gyerekeink sziiletése eldtti idére vissza-
gondolva esziinkbe juthat, hogy akkoriban még sejtelmiink sem volt,
kivel fogjuk leélni az életiinket, hol fogunk lakni, milyen kézosség tag-
jai lesziink. Ma mdr ismerjiik a vélaszt ezekre a nagy kérdésekre — ez az
életiink. A tobbségnek viszonylag pontos elképzelései vannak arrél, ho-
gyan fogja tolteni az elkovetkezend6 néhany évet, vagy akdr évtizedet.
A ,mi leszek, ha nagy leszek” rejtélye javarészt megoldédott. Olyanok
is akadnak kozottiink, akik minderrdl mar részletesen be is szamoltak a
huszéves osztalytaldlkozdjukon.

Mégis kevesen érzik, hogy torténetiik a ,boldogan éltek, mig meg
nem haltak” szakaszba jutott volna. Kérdések tovabbra is akadnak, és a
csalddunk joléte fiigg a vélaszoktdl. Ilyesmiken gondolkodhatunk: M-
lyen ember vilik majd a gyerekeimbdl? Mire van sziikségiik? Nekem mire
van sziikségem, hogy boldog legyek? Csak ervdl szl az élet? Merre tartok?
Mi az, amit rosszul csindlok? Az elkovetkezd évek sziilbi feladataival
szembenézve a rettegéstdl a lelkesedésig sokféle érzelmet megélhetiink.

Négy év telt el azéta, hogy megirtam az elsd, Buddbizmus anydknak
(Buddhism for Mothers)' ciml konyvemet. Mdra Zac fiam nyolcéves
lett, az akkor még csak ujsziilote Alex pedig elmult négy. Teljesen meg-
véltozott az életem. Kevesebb a stressz, mar nem cserélek pelenkdt, nem
szoptatok, és senkit sem kell cipelnem. Néha azért még mindig kiboru-
lok, ¢és tiszta, rendes lakdsrél dlmodozom. Férjem, Marek gépészmér-
nok; 6t viltozatlanul hidegen hagyjak a spiritualis kérdések. Zac mér

iskolas, Alex pedig heti hirom napot t6lt évodaban, igy mostandban
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mar megengedhetem magamnak, hogy elvallaljak néhiny megrendelést
és otthon irjak.

Pér évvel ezel6tt a legnagyobb kihivést az jelentette, hogyan feleljek
meg egyszerre egy szoptatott csecsemd és egy fel-ala szaladgald négyéves
igényeinek. Mdra a gyerckeim kozti tavolsig drasztikusan lecsokkent:
akdr 6rékig is eljatszanak — vagy éppen civédnak. Mivel csecseméként
mindketten elevenek voltak, kicsiként pedig akaratosak, kezdetben azt
kivintam, barcsak gyorsabban telne az id6. Ma mér rémiilten latom,
milyen gyorsan tivolodnak t8lem. Félek, hogy mire észbe kapok, mér
fel is noteek.

Manapsag a négyéves Alex 6r6kos rendetlenkedése jelenti szamomra
a legnagyobb kihivast. Ha mi, sziil6k nem vagyunk jelen, akkor 4llit6-
lag ,,jol” viselkedik. Veliink szemben azonban folyamatosan feszegeti a
hatdrokat és provokél. Hogy szemléltessem a helyzetet: nemrég a bityja
zenés iskolai el6addsin valahogy feljutott a szinpadra, kozépen megille,
hatat forditott a kozonségnek, elérehajolt és nekidlle rézni a fenekét.
Mindezt kétszdz ember eldtt.

Nosztalgiaval emlékszem azokra az idékre, amikor Zac volt annyi
id6s, mint most Alex, és elhatdrozta, hogy anya helyett Sarabnak fog
hivni. Az egész mindéssze néhdny hétig tartott, mégis az, hogy a pici
flam a keresztnevemen sz6lit, valahogy nem tiint helyénvalénak. Ehhez
képest, ha Alex dithbe gurul, ami elég gyakran eléfordul, akkor simén
kozli velem, hogy hiilye tokfej. A legfontosabb visszatérd kérdések, ame-
lyeket a férjemmel gyakran feltesziink: Kicsoda Alex, és milyen ember
valik majd bel6le? Mit tehetiink, hogy a legjobb tulajdonsagait erdsit-
stik? Néha az is felmeriil, vajon sziiléként tuléljiik-e egyéltalan a felno-
vekedését.

Biztosan sokan tapasztaltak, hogy az efféle kérdések rendszerint ak-
kor tornek el8, amikor éppen lassitandnk, példaul nyaralds vagy beteg-
ség idején. Valahanyszor egy anya megdll, hogy szdmba vegye, mi sza-
mit igazdn és mire kellene t6bb energidt forditania, a vélasz dltaliban

ugyanaz: a gyermekei. Taldn gy érzi, tobb id6t szeretne veliik tolteni.
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Vagy ellenkezéleg: rdjon, hogy a hittérbe hiizdédva tobb teret kellene
engednie nekik. Lehet, hogy arra a kovetkeztetésre jut, mashogy kel-
lene kezelni valami bosszanté aprésagot. Szamos buddhista, pszichold-
gus, filoz6fus, tudds és boles laikus szerint az a legfontosabb, hogy min-
dig taléljunk idét a problémak dtgondoldsdra, maskiilonben az életiink
konnyen fordulhat nemkivénatos irdnyba.

Sziil6ként nagy drat fizethetiink azért, ha nem biztositjuk magunk-
nak a lehetdséget az élet nagy kérdéseinek megvalaszoldsara. Szokratész
kijelentése, miszerint ,a vizsgilodds nélkili ¢let nem embernek valé
élet”? taldn szélséségesen hangzik, mégis a vizsgalédds az, ami koze-
lebb visz minket az elégedettséghez. Ez nem jelenti, hogy azonnal vé-
laszt taldlunk a kérdéseinkre — mint ahogy ez a kényv sem szolgal kész
megolddsokkal. Lehetséges, hogy az egyszer mar megtalalt valaszaink
idével médosulnak. Inkébb egyfajta életfeladat az, hogy megtanuljuk
becsben tartani a kérdéseinket, ott tartani éket gondolataink eléteré-
ben, segitségiikkel megérizni nyitottsigunkat és kivincsisigunkat a
hétkéznapokban. A buddhistik igyckeznek az érdeklédés szellemében
éIni egész életiiket; nem feltételezik, hogy méris a bolcsesség valamely
fokéra jutottak volna.

Allandéan kérdezd anyaként igyeksziink tudatosan nevelni gyer-
mekeinket. Nem engedhetjitk meg magunknak, hogy automata tizem-
médra véltsunk, azt pedig féként nem, hogy sotét szemiivegen keresztiil
nézzitk a vilagot. A csalddi élet nehézségeire meg kell taldlnunk a lehetd
legjobb megolddsokat. Nem eshetiink bele abba a hibédba, hogy gondol-
kodds nélkiil reagalunk gyermekiink viselkedésére és nem adhatjuk 4t
magunkat zsémbes, tiirelmetlen hangulatainknak. Tudjuk, hogy nincs
két egyforma gyerek, és hogy id6rél idére — akar egyik naprél vagy
egyik pillanatrél a mésikra — mindenki véltozik. Ha szeretnénk a lehe-
t6ségeinkhez mérten a legjobb sziil6k lenni, tekintettel kell lenniink az
adott pillanat dlland6an valtoz6 elvarisaira.

A buddha sz6 azt jelenti: ,felébredt, megviligosodott”. A buddhiz-

mus tanitdsai segitenck az anyaknak, mert arra 6szténoznek, hogy tuda-
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tositsuk az adott pillanat, az ,.itt és most” fontossagit; illetve vizsgaljuk
meg, mi az, ami fontos, és hogyan lehetiink boldogok. A buddhizmus
gyakorldsa segit vélaszt talalni a legmélyebb kérdésekre, példdul arra,
hogyan taldljuk mega bels6 békénket.

Gautama Sziddhartha, a késébbi Buddha, egy észak-indiai kirdlysdg
hercegeként latta meg a napvilagot. Gyonyori palotdban nevelkedett,
apja elkényeztette, és minden erejével igyekezett megkimélni a palota
falain kiviil tapasztalhaté szenvedéstdl. Az ifji herceg azonban ragasz-
kodott hozzd, hogy sajit szemével lassa a viligot, és mélyen megrézta a
sziiletéssel, betegséggel, 6regedéssel és haléllal jar6 gyotrelem. Elhata-
rozta, hogy lemond a vildgi 6romokrédl és megtalalja a médjét, hogyan
lehet véget vetni az ember szenvedésének.

A herceg kezdetben az erd6laké jogik életmddjar kovette, de idével
rajott, hogy az aszketizmus, a test alapvetd sziikségleteinek elutasitasa,
csak legyengiti és megbetegiti, ahelyett hogy kozelebb vinné a szabad-
sighoz. Egyarant elvetette hat mindkét szélséséget: az élvezetek hajszo-
lasdc és a test szitkségleteinek elutasitasdt. Ma ugy nevezziik tanitasait:
akozéput. Elhatdrozta, hogy leiil egy bodhifa tovébe és meditdcidval éri
el a szenvedéstdl valé megszabaduldst. Hadat tizent 6nnén mohdsaga-
nak, gytiloletének és téveszméinek.

Miutdn megtisztitotta elméjét és megnyitotta szivét, sikeriilt behatol-
nia az emberi tudat mélységeibe, ahol tagassigra és békére lelt. Megvi-
lagosodott. Elérte a nirvandt: megszabadult minden vildgi kototeségtol.
Ezutin negyvenot évig indiai falvak lakéit igyekezett megismertetni a
tanaival. Uzenete szerint mindnyijan képesek vagyunk tudatunkra éb-
redni és megvaldsitani igazi Buddha-természetiinket, és chhez meg kell
szabadulnunk a nyugtalansagtdl és az aggodalmainkedl.

Buddha utolsé szavai a halala elétt ezek voleak: ,,Onmagatokban ke-
ressetek tehdt vildgossdgot (...), dnmagatokban keressetek menedéket,
mds menedék nélkil™ Azaz: a szellemi ut megtaldldsa kinek-kinek a

sajat feladata. Eletiink a legjobb tanitémester.
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Az anyavé vélassal méris el8rejutottunk szellemi utunkon, mert ilyen-
kor automatikusan fejlédiink. Kérdezzem bar a legelcsigazottabb anyat,
hogyan hatott rd az anyasig ¢Iménye, a valasz lelkesits. Azt mondjak,
az anyasag elnézébbé, tiirelmesebbé, szeretetteljesebbé és érzékenyebbé
tesz mésok irdnt, amellett pedig megerdsit. Az anyék elkezdik tobbre
éreékelni az életet, a szeretetet és a kozosségvallaldst.

A szulévé vilds utja és a spiritudlis ut gyakran 6sszefonddik; sokak
szdmdra a két ut egyszerre kezd6dik. A sziilévé valds sokszor spiritua-
lis ttkereséshez vezet. A buddhizmus gyakorlisihoz és a gyerekneve-
léshez egyarant az kell, hogy az adott pillanat feladataira tudjunk kon-
centralni. Ha tisztdn akarunk ldtni, mindkét at éntudatossagot igényel.
Sorolhatndm a parhuzamokat. Gyermekeink emlékeztetnek rd, hogy
az élet tele van rejtélyekkel: nap nap utdn azt litjuk, hogy nem is olya-
nok, mint amilyennek gondoltuk 8ket. A sziil8i Iét megtanit azokra a
spiritudlis igazsigokra, amelyeket folyamatosan tagadni igyeksziink, de
végiil ugyis kénytelenek lesziink szembenézni velitk: hogy az ¢let soha-
sem lehet tokéletes, semmi nem tart 6rokké; hogy csak a most van, és
hogy nem az vagyok, akinek képzelem magam. A sziiléség atjat jirva
rakényszerilink, hogy meghatarozzuk és megkérddjelezziik spiritudlis
elképzeléseinket, mert hamar eljon a nap, amikor a gyerekeink rédkér-
deznek, hogy miben hisziink.

Milyen konnyt elfelejteni, hogy a gyereknevelés szent kotelesség!
A legfontosabb feladat, amivel valaha is szembenéziink, és csak egy esé-
lytink van rd, hogy a lehetd legjobban teljesitsiink. Ha azon kapom ma-
gam, hogy nem lehetek biiszke arra, ahogyan sziil6ként viselkedem, fel
kell tennem a kérdést: vajon megengedhetem-e magamnak, hogy csak
félszivvel teljesitsem ezt a feladatot? Legrosszabb napjaimon a sziil6-
ség puszta id6toltés, ami kozben csak arra varok, hogy legyen néhiny
szabad percem sajat magamra. A buddhizmus gyakorlésa segit, hogy a
banalisnak ttiné helyzetekben se feledkezziink meg a pillanat fontossa-

gardl és a pillanat kindlea lehetéségekrol.
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Az anyasag sokszor kiteljesedést, fejlédést és érettséget hoz magéval,
de ellenkezé hatésa is lehet. A kontrollmanidsok még inkabb irdnyitani
akarnak, az aggodalmaskoddék neurotikussa valnak, a panaszkoddsra
hajlamosak végképp mindent feketének latnak. Mit tehetiink, hogy a
pozitiv hatdsok érvényesiiljenek? A spiritualitds utjdt jarva megtaldlhat-
juk a bélcsesség és a nyitottsdg tapléldsanak eszkozeit. Ezt az utat jarva
az anyak morzsaként csipegetik fel mindazt, amit az ¢let eléjiik tdr, ami
segit onmagukrdl és gyerekeikrol is viligos képet alkotni.

A konyv irdsa kozben tobbek kozott azon aggddtam, hogy csak még
inkdbb btintudatot keltek az anyakban. Tapasztalatbél tudom, hogyan
valhat a buddhizmus gyakorldsa a btintudat forrasévd. Bintudatom
van, ha nem meditélok, és akkor is, ha igen, hiszen annyi mindent kel-
lene elintéznem. Bintudatom van, ha megfeledkezem réla, hogy a je-
lenben ¢ljek, ha rékiabdlok a gyermekeimre, ha érzéketleniil viselkedem
a bardtaimmal, a csalidommal és még sok mas kiros gondolatom vagy
cselekedetem miatt.

A btintudat az anyék szakeeriilete, de ne feledjiik, hogy a buddhiz-
mus szerint ez nem megoldas. Eléfordul, hogy egy buddhista anya, mér
csak megszokasbdl is, blintudatot érez, ugyanakkor val6szintleg hajlik
ra, hogy bizonyos mértéki elfogadassal vagy akdr humorral kezelje sajat
gyengeségeit. Kovethetjitk a buddhizmus tanitasait anélkiil, hogy ma-
gunkat ostoroznank, valahdnyszor elsztrunk valamit.

Akércsak a Buddhizmus anydknak elészaviban, itt is szeretném meg-
vallani, hogy a konyvhéz hdrom buddhista irdnyzat — a tibeti, a zen és
a théravada — tanitdsait haszniltam fel. Ahhoz, hogy ténylegesen gya-
korolhassuk a buddhizmust, el kell kételez6dniink valamelyik irany-
zat mellett. Nekem személy szerint tobb hénapba telt, mire vélasztani
tudtam, mert mindegyik kézel éllt hozzdm. Végiil letettem a voksomat,
néhdny évvel késébb azonban meggondoltam magam. Mostanség els6-
sorban a théravada — vagyis az ,,id6sck tanai” — buddhista talalkozékra
jarok. Ot taniténk koziil nem mindenki théravada, van aki zen iskoldbél
érkezett, és olyan is, aki mindkét irdnyzatot gyakorolta, de tigyel rd, hogy
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cl6addsaban ne keverje azokat. A hdrom irdnyzat kézottd kilonbségek
végtelen sok érdekességgel szolgilnak, nemcsak szimomra, de a legtobb
buddhista szdmara is azok koziil, akikkel beszéltem. Mégsem szabad el-
felejtentink, hogy az igazi gyakorlatban nem keverednek az irdnyzatok.

Egy mésik hasonlésag a jelen konyv és a Buddbizmus anydknak ko-
zott, hogy mas nék tapasztalatait is felhasznaltam, kiilonésen egyva-
lakiét. Kim Gold, egy hat- és egy hdroméves kislanyt neveld, gyakorld
zen buddhista anya megengedte, hogy felhasznédljam naplébejegyzéseit.
A kényvben szép szdmmal taldlunk téle idézeteket, amelyek lelkesitd
példaként szolgdlnak arra, hogy miként elevenednek meg a buddhiz-
mus tanitdsai egy anya szamara.

Kim napléja egy évet 6lel fel. Ez id6 alatt sok fijdalmas id8szakot
éle at, korhdzrdl korhdzra jértak a férjével, aki a hetedik mutétjére vare
(amely végiil sikeres lett). Mindekdzben olyan hétkdznapi kihivésokkal
kellett szembenéznie, mint a kisebbik linya dtszoktatdsa a nappali alvas-
16l az éjszakaira, a nagyobbik ldny hisztijeinek elviselése és a megfelelés
sajat, foloteébb magas elvardsainak. Kim napldja arrdl tanaskodik, hogy
idével jelent6s valtozdson ment keresztiil. A zen gyakorldsa révén nyi-
tottabbd vilt, mdshogy kezdett tekinteni a viligra és sajét problémdira,
miésként viszonyult az emberekhez, és Gj megoldasokat taldlt a gyerek-
nevelés kihivésaira.

Egy misik érdekes anya, aki sokat szerepel a konyvben: Subhana
Barzaghi. Egzotikus hangzdst neve ellenére Ausztrilidban sziiletett és
huszonét éve gyakorlé buddhista. Negyvenot évesen két buddhista
irdnyzat — a zen és a théravada — szakképzett tanit6ja, aki a vildg sza-
mos jelentds mesterénél megfordult. Négy buddhista kézpont alapi-
téja, illetve bazistagja, lelkigyakorlatokat vezetett Indidban, Ausztra-
lidban és Gj-Zélandon. Palyafutdsac vidéki sziilészndként kezdte, ma
pszichoterapeutaként dolgozik sajit rendel8jében. Subhana jelenleg
hirom kamasz fitval és a parjaval ¢l (a linya mar felndte és elkoledzoee),
olyan tanit6 tehdt, aki egyértelmten tisztdban van a csaladi élet min-

dennapi valésagaval.
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Ahogy Kim, Subhana és sokan mdsok is megtapasztaltdk, az anyasig
nyitottd teszi az embert egy vjfajta életmddra. Ugyanez igaz a buddhiz-
mus tanainak gyakorldsara. Teret engediink a kiilonb6z6 élményeknek:
tanulunk, készen 4llunk nézépontunk megvaltoztatisira, elfogadjuk a
»nemtuddst’, és elengedjiik azt, amihez kordbban gorcsosen ragaszkod-
tunk. A buddhizmus gyakorldsa arra késztet, hogy a befogadds jegyében
éljink: Mit tanit nekem az anyasig tapasztalata? Tisztdban vagyok-e

vele, hogy sok szempontbél a gyermekeim nevelnek engem?



HOL VAGYOK:?

Mikozben egy csapat zsibongé hatévest fuvarozok fociedzésre, hirte-
len belém hasit, mennyire meglepédtem volna, ha huszévesen litom
mostani 6nmagam. Ugyanez az érzés kerit hatalmaba, amikor né¢hiny
sziilétdrssal siitogetiink a kertben: alig par évvel ezel6tt még csak nem
is ismertem ezeket az embereket... Anyaként mindnydjan megéljitk a
dobbenet efféle pillanatait: egyszeriben raébrediink, hova is keriiltiink
val6jédban. Taldn elmosolyodunk azon tinédve, hogy a vildg, amelyben
éliink, mennyire tavol esik a régi elképzeléseinkedl.

N¢ha hidnyzik a mult, nem szivesen adjuk fel a régi szabadsagot, a fia-
talsigunkat, a magunkra szant estéket, a hétvégéket és a nyaraldsokat.

N¢ha belenéziink a titkorbe, szemiigyre vesszitk a romos nappalit vagy
észrevessziik, hogy hajnali hirmat mutat az 6ra, és azt kérdezzitk: Hol
vagyok?

Egy buddhista révid, egyszert vélasszal szolgalna: Iz és most.

A jelenben

A lehetéség, hogy nyitottak legytink a jelenre, az ,itt és most™-ra, bar-
mikor rendelkezésiinkre all. Ha ellendllunk a kisértésnek, és nem a
multban kutatunk, dlmodozunk vagy a kévetkezé néhdny napot ter-
vezgetjiik, akkor a mélyére tudunk nézni annak, ami vaz. A jelenben
¢Ini azt jelenti, hogy olyannak litjuk gyermekeinket, amilyenek épp az
adott pillanatban; észrevesszitk mindazt, ami koriilvesz; és figyelmesen

hallgatunk masokat. Mér a kimondis pillanatéban tudjuk, mit miért



