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ELOSZO

Kevés olyan meghatd, érzelemteli pillanat adédik, mint amikor gyer-
mekiink az iskola elsé napjan elengedi a keziinket, és az osztalyba siet.
Az dvodis évek véget értek. Megvéltoznak a kotelezettségeink, és ismée
kezdének érezzitk magunkat egy 0j életszakaszban. Az iskoldskora gyere-
kek nevelése az 6voddsokéhoz képest igencsak mas. Amikor gyerme-
kiink belép az els6 osztalyba, mi is vele egytitt tanuljuk meg az anyasig
4 feladatait.

Sokunk szdmdra az elsé iskolds évek a sziiléség aranykorit jelentik, jol
megérdemelt dtmeneti idészakot a megerdltetd kisgyermekkor és a ki-
szamithatatlan kamaszkor k6zott. De még mindig sok kihivas var rank.
A gyerekeink kiilonbozé mértékben képesek alkalmazkodni a rendszer-
hez, és mentélis allapotunkat meghatarozza a beilleszkedésiik sikeres-
sége. Az iskolasokndl az voddsokhoz képest sokkal inkdbb hasznalha-
tunk észérveket, de a legtobb esetben végtelen tiirelemre van sziikség,
hogy megtanitsuk, hogyan vallaljanak felel§sséget onmagukére.

Valdszintileg évek 6ta vartuk a napot, amikor legkisebb gyermekiink
is elkezdi az iskoldt, mégis szomortan bucsuzunk a sziiléségnek ettél
a szakaszdtSl. A papir zsebkendék hirtelen elfogynak a boltokbdl, és
vildgszerte anyak ezrei itatgatjak titokban a konnyeiket. Sokunknak ez
a mérfoldké jelzi a visszatérést a munkaba, vagy a hosszabb munkaidé
vallalsét, esetleg egyfajta hirtelen késztetést, hogy eldontsiik, mihez is
kezdjiink a tovédbbiakban az életiinkkel. Fiiggetleniil attdl, hogy elhagya-
tott tyakany6nak vagy az életét végre visszakapd nének ldtjuk-e magun-
kat, identitdsunk megvéltozik: ugy érezziik, nem ugyanaz a személy

vagyunk, mint egy évvel ezel6tt. Nemcsak a szerepiink alakul 4t, hanem
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az id6hoz val6 viszonyunk is: tobb érat nyeriink hetente, ha azonban
tobb munkdt vallalunk, akkor még kevesebb idénk marad.

En magam egyetlen kénnycseppet sem ejtettem, amikor Alex, a ki-
sebbik fiam elkezdte az iskoldt, és nem nosztalgidztam emiatt egy percig
sem. Biér az irdnta tdplélt szeretetem ¢és a tdrsasagiban érzett 6romoém
mérhetetlen, mégis éppen eleget bujécskdztam mér vele, elég stiteményt
sutottiink egytitt, és az allatkert 6sszes zugat is felfedeztiik. Lehet,
hogy Alex bétyjéval, Zackel szerzett tapasztalatom is befolydsolt, de
az vodésokkal szemben elényben részesitem az iskoldskortak tarsasagat.
Zac kicsi kordban nagy kihivast jelentett, de — az alkalmi visszaesések-
tél eltekintve — az iskoldban nagyon kedves fia vélt beléle. Zac annyira
lelkes volt az elsd iskolaévvel kapcsolatban, hogy dhatatlanul is hasonld
élményre szdmitottam Alexnél is. Teljes mértékben készen élltam az
0j ¢letszakaszra.

Bér az anyai feladatok jelentdsen csokkentek, 4j stresszforrdsok me-
ritleek fel. Az iskolds gyerekek csalidjiban az id8pontok ¢és hatdridék
megszaporodnak: kilencre be kell érni, hdromra érte kell menni, a hazi
legyen kész hétig, normélis idében bujjon dgyba, és érkezziink pontosan
a sportérakra és szamos mds iskola utani tevékenységre is. Szerencsére
Buddha tanitdsai rendkiviil hasznosak az els6 két fejezetben térgyalt
stresszkezelés szempontjabdl. Van olyan buddhista tanit, aki Buddha
els6 Nemes Igazsdgét, hogy ,létezik szenvedés”, inkdbb ugy forditja,
hogy ,létezik stressz”, azzal érvelve, hogy az utébbi szélesebb skalajac
oleli fel a hétkoznapi tapasztalatoknak.

Az iskolds gyerckeket neveld anyak szdmdra az egyik legnagyobb
kihivast az id8beosztés jelenti: a szaporod¢ feladatokat adott idészakra
kell bezsufolni, teend8ink potenciélis rabszolgdiként éliink, mikozben
a kudarcérzés gyotor, hogy vajon mennyire hatékonyan hasznéljuk ki a
napjainkat. Szamitunk arra a néhany extra éréra a héten, amiga gyerekek
az iskoldban vannak, és meglepédiink azon, hogy az uj feladatok meny-
nyire gyorsan kitoltik ezt az id6t. Bar a gyerekek iskoldban vannak, még-

is ugy evickéliink 4t egy napon, hogy nem ¢érjiik el kittzote céljainkat.
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Eletiink még inkébb rutinszertvé vélik. Felkészitjiik a gyerekeket az
iskoldba, délutdn értitk megyiink, rengeteg 6rat toltiink az esti felada-
tokkal, és mindez nap nap utdn egyhanguva valhat. Sok anya panasz-
kodik arrdl az érzésrél, hogy mintha ugyanazt a napot élné vég nélkil.
M¢ég ha a rutin biztonsigérzete megnyugtatéan hat is, idénként zsib-
basztéan unalmassé vélik, és eluralkodhat rajtunk a nyugtalansdg és
clégedetlenség. Ahogy azt a 3. fejezetben is lithatjuk majd, a buddhista
tanitdsok 0j perspektivat kindlnak kornyezetiink észleléséhez, segitenck
szembenézni az unalom mogott meghuzddd okokkal és megsziintetésitk
lehetéségeivel.

Egy¢éb kihivésokkal is szembesiiliink, példéul fogds kérdésekkel, ame-
lyekkel a gyermekeink hozakodnak eld, néha az ilyen beszélgetésre leg-
kevésbé sem alkalmas pillanatban. Az iskolds gyerekek sok mindenre
magyardzatot virnak, a szextdl, a haldledl és Istentdl a politikdn 4t az em-
beri kegyetlenségig. Sokunknak tjra meg kell vizsgélni, dtgondolni, de
legaldbbis tisztdzni a sajat alldspontunkat, mielStt egy gyermek szintjén
elmagyaraznink azt. Modern sziil6ként ilyen fontos témdakrol beszélve
kertljiik el, hogy gyermekeinket tires edénynek tekintsiik, amelybe né-
zeteinket és véleményiinket tolthetjiik, és hallgassunk Buddha figyel-
meztetésére: ne ragaszkodjunk minden elképzelésiinkhoz! A 4. fejezet-
ben bemutatott buddhista megkozelités lehetévé teszi szimunkra, hogy
megosszuk éreékeinket a gyermekeinkkel, mikozben batorithatjuk dket
az 6nallé gondolkoddsra és sajét kovetkeztetések levondsara.

Nagy jelent6séggel bir, hogy iskolaskoru gyerekeinkkel egytitt mi
magunk is 0j kozosségbe keriiliink. Miutdn nem valaszthatjuk meg a
kozosség tagjait, nekiink kell a legjobb tuddsunk szerint beilleszkedni.
Emberként 6sztonésen vagyunk rd, hogy tartozzunk valahova. Mig né-
melyeknek ez konnyen megy a sziil6i kozosségekben, vannak, akik kiilon-
bo6z6 okokbdl kifolydlag sohasem — vagy csak hénapok, esetleg évek
multdn - lelnek baratokra. Az életiinkbe belépd 4j csalddok a bardtsag,
a tdmogatas ¢és a szép emlékek megfizethetetlen ajandékat jelenthetik

szamunkra. Ennek ellenére ezek a kapcesolatok kihivésokat is rejtenck,
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erkolesi dilemmak elé 4llithatnak, és a kompromisszum vagy a hatdrok
megteremtésének szitkségességét jelezhetik. Az 5. fejezet néhdny budd-
hista nézépontot mutat be errdl a kimerithetetlen témérdl.

A kisgyerekes évekhez hasonléan az iskolds korszakban is sok anyat
kisért a blintudat érzése. Elég j6 anya vagyok? Elég id6t toltok a gyere-
keimmel? Vajon nem maradok le az életiik fontos pillanatairél? Tul
sokat kiabalok? Vagyok annyira jé, mint a sajat anydm volt? Nem ha-
gyom-e cserben valamilyen médon a gyerekeimet? Mindenki elégedett
velem? Elégjél csindlom? Idedlis esetben ezeket a kérdéseket érdekléds,
nem elitél$ hozz4éllassal érdemes feltenni. Am ha folyamatosan ilyes-
min ragédunk, és nem taldlunk vélaszt, az alidshatja a boldogsagunkat,
ezért ilyenkor érdemes alaposabban is megvizsgdlnunk, mi is torténik
val6jaban. Szdmos fejezet foglalkozik ezzel a témdval, amely oly sok anya
életét dthatja.

Egy anyardl, Camillardl részletesebben is irok ebben a konyvben.
Camilldnak egy tizenkét és egy tizéves fia és egy nyolcéves linya van.
Szenvedélyes kovetdje Buddha tanitdsainak, és leginkabb ezek lehetd-
ségeirdl szeret beszélgetni egy csondes sarokba félrehtuzddva. Lassan
és hatdrozottan beszél, sok mondataban szerepel az, hogy ,,szdmomra’,
mintha hangstlyozni akarnd, hogy az 4ltala tanultak nala mikédnek, de
ez nem jelenti, hogy az egész emberiség szimara tudnd a valaszt.

Rdm mégis a sikertorténeteinek szdima gyakorolta a legnagyobb ha-
tist. Buddha tanitdsait kovetve egy sor olyan magatartdsformat sikeriilt
megsziintetnie, amelyek maskiilonben kikezdték volna a boldogsag
lehet8ségét. Hogy csak néhanyat emlitsiink: leszokott a dohdnyzas-
r6l, a pletykilkoddsrél, és a multbéli hibikon sem sirankozik. Nagyon
szerettem volna felkérni 6t egy interjura az el6z6 konyvemhez, de tal
bétortalan voltam. Nem tudtam volna elviselni, ha elutasit, és az azt
kovetd kinos taldlkozasokat a heti buddhista csoportomban. Végiil 6ssze-
szedtem a batorsigomat, hogy e¢hhez a konyvhoz felkérjem, még ha
csak e-mailben is. Kezdetben valéban vonakodott, de végiil beszélt az

¢desanyjaval, és meggondolta magit.
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Camilléval a buddhista csoportban ismerkedtem meg, ahol 6 volt
a bizottsagi titkdr. Ahdnyszor csak beszélgettiink, mindig mondott va-
lamit, ami utdna napokig lelkesitett. Egyik beszélgetésiink soran azon
sirdnkoztam, mennyi hdzimunka vir még rdm, mire ezzel ejtett zavarba:
,O, én szeretem a hazimunkét — gyakorlom vele az odafigyelést.” Nem
akarta, hogy rosszul érezzem magam, 6 tényleg igy gondolta. Egy mésik
alkalommal azt mondta: ,,Gazdag, de nagyon boldogtalan kérnyezet-
ben néttem fel, igy nem kell a pénzt hajtanom: személyes tapasztalatbol
tudom, hogy nem boldogit.”

Camillat szenvedélyesen érdekli a filozéfia és a tudomdnyok, ezére
egyre kevésbé lelkesedett eredeti szakmidja, a konyvelés irdnt, amely
rendkiviil sok munkadrét igényel. Heti négy napot dolgozik, a gyerekek
iskola utdn busszal mennek a munkahelyére, ahonnan egyiitt autéznak
haza. Otthon, kisebb csodaként, boldog, inspiral6 hzassagban €, és
aréd jellemzd médon rendszeresen és hosszasan dicséri dcsmester férjét.

Camilldval mar t6bb buddhista 6sszejovetelen részt vettem Sydney-n
kivil is, igy hosszt beszélgetésekre volt lehetSségiink, és alaposan meg-
ismertem. Tudom, hogy nagyon nyomasztand, ha valamiféle példakép-
ként abrdzolnam, és igyekezne mindenkit meggydzni arrdl, hogy 6 csak
egy egyszerli anya, aki el6tt még hosszu spiritudlis ut all. Igazsdg szerint
nem hisz abban, hogy valaha eléri a teljes megviligosodast, de ugy gon-
dolja, mér a cél felé vezetd t is sok haszonnal jar.

A legtobb anyahoz hasonléan Camilla is a személyes fejlédés izgal-
mas, 0j szakasziba ¢rkezett. Anyaként gyakran agy érezhetjiik, hogy
iskolaskoru gyerekeinkkel pirhuzamosan sajat képességeink hatarain is
tullépiink. Megtapasztaljuk a magunk szdmdra is sokkold, szélséséges
dithot, vagy éppen a mindent eldrasztd, tilesorduld szeretetet. A spi-
ritudlis fejlédés kiinduldpontjit jelenti, ha tobbet megtudunk arrdl,
mire vagyunk képesek, és ezt fel is vallaljuk. A spiritualis uton halad-
va felismerjiik, hogy magabiztossdgunk nemcsak egy olyan korlatolt
clképzelésbél fakadhat, amelynek alapja adott erésségeink és gyen-

geségeink Osszessége, hanem a valddi magabiztossig forrdsa az a hit,
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hogy egyre kozelebbi kapcsolatba keriilhetiink sajat belsé boleses-
ségtinkkel.

Az el6z6 konyveimhez hasonléan, itt sem a hagyoményos buddhista
megkozelitést alkalmaztam, hanem a tanitdsok hdrom irdnyzatdbdl
meritettem: a zenbdl, a tibetibdl és a théravddibél (ez utdbbit féleg Sri
Lankén és a délkelet-dzsiai orszdgokban gyakoroljék). Az elkdtelezett
buddhistak jellemzben egy vagy tobb tanitét valasztanak maguknak az
irdnyzatok valamelyikébdl, és kitartanak mellette. Ez megakadalyozza,
hogy véget nem éréen csak a buddhizmus felszinével ismerkedjenek,
és lehetévé teszi, hogy elmélyedjenck vélaszrote gyakorlatukban. Ugy
gondoljak, megvannak a veszélyei annak, ha a buddhizmust tal sokdig
egyfajta spiritudlis bevasrlokozpontként hasznaljuk, ahol barmikor
kovethetjiik sajét szeszélyeinket és sugallatainkat, mikézben az ujdon-
sdgok vardzsiban meglégunk a kihivisok el6l.

Az egyik ok, amiért hirom eltérd irdnyzatbdl meritek, az, hogy se-
gitsek az anydknak eldonteni, melyik tanitds vonzza Sket leginkdbb.
A misik, hogy szinte az 6sszes, buddhizmusrdl sz6l6 konyv csak az
egyik hagyomdny szempontjat képviseli, ezért érdekes lehet egy helyen
bemutatni a kiilonb6z6 néz8pontokat. A buddhista tanitdsok magja
minden hagyomdnyban egyforma. A kiillénbség az, ki hogyan gyakorolja
a buddhizmust: az eltérések a meditdcids technikdkban és drnyalatnyi
hangsulyeltoléd4dsokban rejlenek, valamint abban, hogy a kilonféle
hagyoményok mely szertartdsokat részesitik elényben.

Amikor sajit csalddom tapasztalataibdl kiindulva irni kezdtem ezt
a konyvet, engedélyt kértem a fiaimtdl, hogy az 6 szempontjukbdl ne-
tan kinos eseteket is megoszthassam a nyilvdnossdggal. Nagylelkiien
beleegyeztek. Zac eleinte hezitalt egy-két torténettel kapesolatban, de
egy Uj joj6 konnyen eloszlatta a kételyeit. A férjem, Marek rdm bizza
az ilyesmit, azt drulhatok el réla, amit jonak ldtok. Valészintileg azért
nem bdnja, hogy mit irok, mert nem olvassa a kényveimet, mondvan,
»a lelki dolgok nem neki valok” Titokban sévarogva virom, hogy csat-

lakozzon hozzdm a megvildgosodds felé vezetd uton — 8 azonban mér-
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nok, én pedig ird vagyok, és a spiritudlis gyakorlatom része, hogy tisz-
teletben tartsam a kiilonbozéségeinket anélkiil, hogy rikényszeriteném,
hogy az én elképzeléseim szerint Gjrateremtse magit.

Nem azért irok konyveket anydknak, hogy megmondjam, hogyan
kell gyereket nevelni — egyrészt biztos vagyok benne, hogy az anydk
nélam szdzszor jobban tudjék, mi mikédik a sajét, egyedi helyzetiikben;
mdsrészt rengeteg konyv létezik, amelyek szerzoi ndlam sokkal képzet-
tebbek a gyercknevelés terén. E konyv legtobb fejezete az anydk sziikség-
leteire dsszpontosit, felismerve, hogy ha mi jé formdban vagyunk, akkor
bolesebb és tigyesebb sziil8k lehetiink, ami a gyermekeink szamara is
elény6s. Vajon hogyan tudunk iskolds gyerekeket nevelve a legjobb ké-
pességeink szerint hozzaallni az anyasag feladatdhoz, hogy ne valjunk
a napi frusztraciok, félelmek és szorongasok kiszolgaltatottjaiva? Ho-
gyan tudunk felilemelkedni a megszokott ingerlékenységen, stresszen
és tirelmetlenségen? Melyek az elégedettségiink legmegbizhat6bb for-
rasai? Ilyesfajta kérdésekkel foglalkozik ez a konyv, a két és félezer éves

buddhista tanitisokat elemezve.






STRESSZ

Az iskolas gyerekeket neveld anyédk jelentés része hadilabon all az idével,
vagy kényszeresen ragaszkodik annak minél hatékonyabb kihaszna-
ldsahoz. Egy anydval szemben az egyik legnagyobb vétséget akkor
kovetjiik el, ha vesztegetjiik az idejét. Az idépazarlds barmely forma-
ja — legyen az a forgalom, a piros ldmpdk, a sorban 4ll4s, a lefagyott
szamitdgép vagy akar egypercnyi iires fecsegés — komoly fesziiltséget
okoz, és néveli a stresszt. Erdemes tisztdban lenniink az idéhoz valé
viszonyunkkal, kiilondsen azzal, hogy mit veszitiink, ha talségosan
ragaszkodunk az id6 hatékony kihasznalasahoz. Nem jér-e ez azzal,
hogy kevesebb id6t szenteliink a gyerekeinknek, a csaladunknak és a
bardtainknak? Befolydsolja-e dltaldban azt a képességiinket, hogy el-
lazuljunk és elégedettnek érezzitk magunkat, akar egy nyaralds alatt is?
Hogyan befoly4solja az 4ltalanos hangulatunkat és a viselkedéstinket?
Nem eredményez-c a szitkségesnél nagyobb nyomast?

Buddha nem azért tilt le meditdlni a bodhifa ald, hogy a stressz kezel¢-
sére szolgdld technikékat dolgozzon ki. Ennél sokkal tobbet akart el-
érni: hogy megszabaduljon a szenvedéstdl. Mindemellett az anyak ¢lete
gyakran hajszolt, a buddhista gyakorlatok pedig médot kindlnak arra,
hogy a stresszt a forrdsaindl kiizdjiik le. A kevésbé fesziile életvitelhez
meg kell teremteniink a kiegyensulyozottsag feltételeit, abba kell hagy-
nunk az 6rokos hajtdst, és el kell keriilniink, hogy a teenddk végtelen
sordnak oltardn felaldozzuk az életiinket. Az egyensuly megtalaldsdnak
és a szélsdségek elkertilésének témdjat a kovetkezd fejezetben térgyaljuk,
de a buddhista tanok sok egyéb moédjét kindljik a stressz csokkentésé-
nek — ebben a fejezetben ezek koziil vdlogathatunk.
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A stresszkezelés els6 [épése annak felismerése, hogy a stressz — minden
latszat ellenére — nem ,kiviilrél”, hanem beléliink, a reakcidinkbél fakad.
Mig a kiils6 koriilmények megvaltoztatésa és irdnyitdsa bizonyos mér-
tékig megoldhatd, tartdsan csak ugy tudjuk csokkenteni a fesziltséget,
ha valtoztatunk az életiink eseményeire adott megszokott valaszainkon.
A stresszolddsra mindig taldlhatunk ideiglenes megolddsokat — felhaj-
tunk egy italt, leroskadunk a tévé elé, vagy ugy tesziink, mintha meg sem
tortént volna az adott esemény —, 4m alaposabban magunkba nézve a
fesziilt helyzeteket arra is hasznalhatjuk, hogy inkdbb megszabaduljunk
karos reakcidinktdl.

Legyiink egyiitt a stresszel!

Megfigyeltem, hogy a stresszre adott egyik jellemzd reakciém az eltdvo-
litas, a stressz elutasitisa. Amint megérzem a jelenlétét, azonnal panikba
esek: nem, nem stresszelbetek, nyugodtnak kell maradnom, lazdnak és fesz-
telennek kell litszanom. Megprobélom elnyomni vagy letagadni a fesziilt-
séget, illetve annyira szigorti vagyok magamhoz, hogy btintudatom van,
s6t akdr dithosnek is érzem magam amiatt, hogy stresszelek. Ez a fajta
reakei6 nyilvanvaléan csak tovabb fokozza a fesziiltséget.

Az ilyen mindennapi helyzetek buddhista megkozelitése egészen
egyszerd. Megéllhatok egy pillanatra, és lassan azt mondhatom, ,,Ez itt
a stressz’, ¢s annyiban hagyom. Nem kell elutasitanom, elnyomnom,
letagadnom, semmibe vennem vagy elterelni réla a figyelmemet. Egysze-
rien csak egyiitt kell maradni, egyiitt Iétezni a stresszel.

A buddhista megkozelités hasonléképpen banik a haraggal, a szo-
morusiggal és a nyugtalansiggal is. Egyszertien csak kimondjuk, ,Ez
itt a harag” vagy ,Ez itt a szomorusig” vagy ,Ez itt a nyugtalansig’, és
annyiban hagyjuk. Ez a fajta ,,egytittlét” épptgy megkivinja az egytitt-
érzést, mint a kivéncsisagot. Milyen is val6jéban a harag? Milyen is val4-
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jéban a szomorusag, a nyugtalansig vagy a stressz? Mit érzek a testem-
ben? Mi jar ilyenkor a fejemben? Meddig tart? Viltozik-e az intenzitdsa?
Abban biztosak lehetiink, hogy az utolsé kérdésre adott valasz minden
esetben ,igen”. Az ilyen érzelmi dllapotok semelyike sem tartds, fiigget-
leniil attdl, mennyire érezzitk erésnek az adott pillanatban. Ezek mind
csak dtmeneti tudati jelenségek, amelyekben nem kell sem hinniink, sem
megbiznunk.

Fontos, hogy empétidval kezeljiik a stresszt — vagyis mutassunk egytitt-
érzést magunkkal szemben ahelyett, hogy tetéznénk a bajt szokdsos
szigort itélkezésiinkkel, hogy nem is szabadna igy érezniink.

Talalkoztam egyszer egy magit ,stresszre hajlamosnak” tart6 anyé-
val, aki elmesélte, hogy meditélds kozben néha ezt mondja magdnak:
»INyugi, kisanydm”. El8szor csak nevettem, hogy ez milyen banilis, de
végiggondolva megértettem a szavaiban rejlé anyaskodd, gondoskodd
gyengédséget. Mind a meditécid, mind a stresszhelyzetek ideje alatt
¢érdemes ilyen mértéki egytittérzést tandsitanunk magunkkal szemben.
Elnézést kértem az anyatél, amiért kinevettem.

A stresszel kapesolatban a kivdncsisdgunkat is téplélhatjuk, ha fel-
tessziik magunknak a kérdést, ,Mi folyik itt?”. Természetesen, amikor
rendkiviil fesziiltek vagyunk, nem fog kiilonosebben érdekelni ben-
niinket, hogy mi torténik. Frusztraltsigunk miatt talan nem is marad
clegend§ energidnk, hogy befelé forduljunk. Am késébb elgondolkod-
hatunk rajta, és megkérdezhetjiik: , Tehdt mi is tortént?” Christopher
Titmuss tapasztalt buddhista tanité véleménye szerint a buddhista gya-

korlat legfontosabb mindségi eleme a kivédncsisdg.



