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BEVEZETES

Amikor az elsé gyermekemet vartam, 24 éves voltam, és rendkiviil
idealista. Biztos voltam benne, hogy a terhességem tokéletesen
zajlik majd, a sziilés hatalmas erét adé élmény lesz, én pedig nagy-
szer(i anyava valok. Ugy gondoltam, hogy semmi az egész.

Imadtam terhes lenni. Persze, szerencsém is volt, mert minden
konnyedén ment: sem reggeli rosszullét, sem hatfdjas nem kinzott,
és egészen a 39. hétig bicikliztem. Utdnaolvastam az aktiv sziilési
technikdknak, jartam terhesjogara, és haborogtam a gyogyszeres
tdjdalomesillapitasi modszereken. A sziilésnek nem kell fajdalom-
mal jdrnia, ha jol csindlja az ember - a konyvekben legalabbis ezt
olvastam. Mondtam is a baratnéimnek meg a csaladomnak, hogy
az én sziilésem menetét én szeretném iranyitani. Eldontottem,
hogy kolcsonzok egy vajuddkadat, és otthon fogok sziilni.
Amikor aztan beindultak a fajasok, az elsé 6rakban egy TENS-
késziilékkel jarkaltam fel-ala. Hamarosan azonban erésodni kezd-
tek a fdjasok, viszont alig tagultam. Nem erre szamitottam, agy-
hogy elbujtam a sziilésznd eldl egy masik szobaba, majd végiil
nekiindultam, hogy felvonszolom magam az emeleti fiird6szoba-
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ba. Annyira erdsek voltak a fajasok, hogy folyt rélam a viz, és azt
hittem, hanyni fogok. A 1épcsé tetejére érve le kellett guggolnom,
ugyhogy nem is tudtam kinyitni a fiirdd ajtajat. Elviselhetetlen
volt mar a fajdalom, de a kudarcélmény még rosszabb volt: Hiilye
voltam és naiv, hogy ugy gondoltam, menni fog, gondoltam. Nem
birom elviselni a fdjdalmat, és meg kell kérnem a sziilésznét, hogy
vigyen be a koérhdzba.

Aztan ahogy ott gornyedtem, és szépen 6sszeomlott bennem
minden, amit a sziilésrol elképzeltem, fantasztikus dolog tortént.
Legmélyebb elkeseredésemben bevillant, hogy mit is csindltam
rosszul: szembeszegiiltem az 6sszehuzddasokkal. Megprobaltam
konokul lekiizdeni 6ket: a frissen tanult aktiv sziilési technikakat és
jogahelyzeteket elleniik akartam felhasznalni. Marpedig a jo sziilés
nem arrol szol, hogy uraljuk a helyzetet, hanem hogy eléggé biz-
tonsagban érezzitk magunkat ahhoz, hogy hagyjuk, hadd térténjen
meg. Ezért aztan ahelyett, hogy megprébéltam volna tovabbhalad-
ni, 6sszegdémbolyodni vagy valahova mashova kivanni magam,
a kovetkez6 0sszehuzddasnal lassan, célzottan vettem a levegét,
és engedtem, hogy érezzem, ahogy a fajdalom végighullamzik
a hasamon. Persze még akkor is félelmetesen nagy kihivas allt
el6ttem: nem tudtam, mivé fajul az, amit érzek. Viszont a kinszen-
vedésnek vége volt, éreztem, ahogy mulik a rosszullét. Lementem
a lépcsdn, és visszamentem a konyhaasztalnal iil6 sziilésznéhoz. Es
amint éreztem, hogy jon a kovetkezd 6sszehtizddas, csak tiltem ott
nagyon nyugodtan, csendben, és probaltam nem ellendllni.

A vajudas természetesen haladt tovabb, és hamarosan eljott
a kitolasi szakasz, amikor mar csak négykézlab tudtam tartani ma-
gam. A vajudokad valamilyen vizftitési hiba miatt még nem volt
kész. Egy ponton muszdj volt mar hangokat is adnom. A terhes-
jogan gyakoroltam az ,,om” kiejtését. Ott még idegenkedtem téle,
de mostanra jélesett, ahogy a hang ismerdsen rezonalt bennem.
Raadasul éreztem, hogy amig a hangra koncentralok, korddban
tudom tartani a fajdalmat.
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Amikor viszont elhallgattam, elkezdtek jonni a gondolatok. Azt
vettem észre, hogy onsajndlatba zuhanok: Jaj, miért pont velem
torténik ez? Nem birom... — ilyenkor pedig azonnal felszinre tort
a fajdalom. Aztan valahogy sikeriilt ezt a kis hangot lecsende-
sitenem, és egyszerlien atadni magamat az érzésnek: ekkor meg
is sztint a fajdalom. Az Gsszehtizddasok pedig csak jottek és jot-
tek, mignem egyetlen hossza 6sszehtizddasban cstcsosodtak ki.
Abban a pillanatban olyan kicsinek éreztem magam, hogy sajat,
6nallé énem - az a kis hang -, ugy tiint, teljesen megsziint, és csak
azt éreztem, hogy ellenallas nélkiil megadom magam a sziilési
folyamat hatalmas erejének. ElImém egy részével képes voltam
magamat kiviilrdl figyelni: ahogy az univerzum muikodésének
puszta eszkozévé valok, és ezek a fogaskerekek keményen dolgoz-
nak bennem.

Végiil aztan csak megtelt a kad, és vizben hoztam vilagra 4 kil6
45 dekas kislanyomat.

Elindulunk egy aton

Hogy miért is meséltem el a sziilésem torténetét? Mert ez az ese-
mény jelentette szimomra az anyasag kezdetét. Egyidejtileg azon-
ban mas értelemben is vizvélaszt6 volt, még ha akkor nem is tud-
tam volna igy megfogalmazni: ez volt az a pillanat, amikor el¢szor
szembesiiltem a mindfulness, azaz a tudatos jelenlét hatalmas ere-
jével. A meditaciorol igen keveset tudtam, és szinte semmilyen
tapasztalatom nem volt benne, de azt éreztem, hogy az intellektua-
lizal6 énem elengedésével valami nagyon kiilonlegessel talalkoz-
tam akkor. Barmi is volt az, amig kapcsolatban voltam vele, volt
akkora ereje, hogy eltorolje a sziilési fajasok agdniajat.

A sziilés élménye ténylegesen er6t ado volt, de nem ugy, ahogy
elképzeltem. Arra szamitottam, hogy majd ugy érzem, a sikert én
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értem el az alapos tervezésnek, az 6nbizalmamnak és a hatarozott-
sagomnak koszonhetden. Visszatekintve azonban azért sikeriilt az
a fajta sziilés, amelyet szerettem volna, mert megadtam magam
az eseményeknek. Egyébként sem én voltam, aki sziilt - legalabb-
is nem az az énem, aki a felkészit6 konyveket olvasta és a sziilési
tervet irta. Nalam sokkal nagyobb eré volt az, az én szerepem
pedig csupan annyi volt, hogy ne alljak az utjaba. Az élmény te-
hat valamilyen szinten erdt ad6 volt, ugyanakkor hihetetlen nagy
alazattal toltott el. Nagyon halas vagyok ezért a leckéért, ame-
lyet a sziil6vé valas folyamatanak legelején kaptam. A kovetkezd
hénapokban és években megtanultam, hogy nem a dolgok kézben
tartasa és a nagy idedlok kergetése tesz valakit jo sziil6vé, és nem
ezektdl valik jova a sziilés sem. A sziilés élményét magunkénak
érezhetjiik, akar otthon, akdr kérhazban sziiliink, akdr minimalis,
akar komoly orvosi beavatkozassal. Ami igazan képessé tesz min-
ket arra, hogy a sziiléi szerep kihivasainak megfeleljiink, az nem
mas, mint az adott pillanat torténéseinek elfogadasa — akarmik
legyenek is azok.

Szamomra ezért a mindfulness, vagyis a tudatos jelenlét és
a gyereknevelés a legelsé pillanatoktdl kezdve dsszekapcsolodott,
és bar sosem tapasztaltam meg olyan nagy atéléssel, mint elsd
szlilésem soran, folyamatosan éreztem, hogy ha nem kiizdeni pro-
balok a valdsag ellen, hanem elkezdem elfogadni, akkor minden
sokkal-sokkal olajozottabban fog menni. A tudatos jelenlét pedig
- kiilonosen, ha el is kezdjiik gyakorolni — pont ebben jelent nagy
segitséget.

Ugy gondolom, hogy mindny4junknak elényére valhat ez az
egyszeru, mégis teljes 1ényiinket atformalé képesség. Remélem,
hogy sajat ismereteim és mas sziil6k tapasztalatainak megosz-
tasaval sikeriil bemutatnom, hogy miként lehet a tudatossagot a
csaladi élet valamennyi teriiletén alkalmazni sajat magunk, a gye-
rekeink és tagabb kornyezetiink javara. A tudatos jelenlétet, kiilo-
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nosen pedig a tudatos jelenléten alapuld gyereknevelést csodalatos
ajandékként kaptam, és remélem, hogy minél tobb emberrel meg
tudom osztani.



KINEK SZOL EZ A KONYV?

Ez a kdnyv azok szamara késziilt, akik a gyereknevelés soran sze-
retnék alkalmazni a tudatos jelenlétet. Természetesen elsésorban
szlil6k (vagy leendd sziil6k) szamara irtam, de barki mas is, aki
gyerekekkel foglalkozik — példaul nagysziilok vagy gyerekgondo-
26k -, hasznos olvasmanynak taldlhatja.

Habar a bevezetésben elmeséltem a sajat sziilésemmel kapcso-
latos élményeimet, ennél részletesebben nem foglalkozom a tu-
datos jelenlét gyakorlésaval a varandossag és a sziilés soran. Ugy
gondolom, hogy a mindfulness kivételesen hasznos eréforras a
vajudasi szakaszban, ez a téma azonban 6nmagaban megérdemel
egy kiilon konyvet, és 1étezik is szamos kitlind kiadvany, amely az-
zal foglalkozik, hogy miként lehet a tudatos jelenlétet alkalmazni
a sziilésre valo felkésziilés soran.

A tudatos jelenlét a gyereknevelés soran végig hasznalhato
iranyelv, akarmilyen koruak is a gyerekeink. Ez a konyv elsésorban
a gyereknevelés els6 éveibdl hoz példakat, mivel a sziiléknek ebben
az idészakban van a legnagyobb sziikségiik 0j mddszerekre az el6t-
titk all6 feladatok megoldasahoz.
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Ez a konyv minden sziil6 szamara hasznos eréforras lehet, azok-
nak is,

= akiknek mind a sziil6i szerep, mind a tudatos jelenlét uj;

= akik mar sziil6k, de a tudatos jelenléttel most taldlkoznak
el6szor;

= akik mar gyakoroljak a tudatossagot, de tudni szeretnék,
hogy miként alkalmazhatjak a gyereknevelés soran.



HOGYAN HASZNALJUK
EZT A KONYVET?

Az 1. fejezet bevezetést nyujt a mindfulness, valamint a tudatos
jelenléten alapul6 gyereknevelés mibenlétébe, és elhelyezi ezt
a buddhizmus és a modern vilag kontextusaban. A 2. fejezet el-
magyarazza, hogyan vélhat a tudatos jelenlét mindennapi életiink
részévé. A 3-9. fejezetek részletesen foglalkoznak a tudatos sziilék
el6tt allo kilonbozo lehetdségekkel és kihivasokkal. A 10. fejezet
megvizsgalja, hogyan tamogathatjuk a tudatos jelenlétet etikus
életvitellel, a 11. fejezetben pedig arrdl lesz sz6, hogy miként ve-
zethetjiik be a gyerekeink életébe a tudatos jelenlétet. Az utol-
s6 négy fejezet a meditacid gyakorlatanak elmélyitésére mutat
be modszereket a formalis meditacio kialakitdsatdl a tanfolya-
mokon val6 részvételen at az elvonuldsokig, mindezt természete-
sen a csalddi élet kontextusaban.

Azok az olvasok, akik mostanaban indulnak el a gyereknevelés
utjan, és akik szamadra a tudatos jelenlét is Uj teriilet, az egész
kényvet hasznosnak taldlhatjdk. Akiknek mar nagyobb a gyerekiik,
esetleg atugorhatjak a 3. fejezetet, amely a sziilést kovet6 id6szakrol
szol. Akik mar kialakitottak sajat meditacids gyakorlatukat, azok-
nak talan nem akkora tjdonsag a 12. fejezetben leirt meditacid,
de a 13. fejezet minden bizonnyal szamukra is segitséget jelent,
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mivel az ott olvashato praktikus tanacsok arra vonatkoznak, hogy
miként gyakorolhatjuk a meditacidt csaladi keretek kozott.

A fejezeteket ugy allitottam Ossze, hogy elvileg egymas utan,
sorban érdemes olvasni 6ket. Ugyanakkor azt is jonak tartom,
hogy ha valami aktudlisan megragadja a figyelmiinket, példaul
éppen a gyerekeink problémas viselkedése vagy az elvonulas foglal-
koztat minket, akkor ragadjuk ki nyugodtan csak azt a részt.

Sziléi vélemények

A konyvben végig talalunk torténeteket, otleteket, bolcsességeket,
amelyeket olyan sziil6k meséltek el, akik a csaladjuk mindennapjai
soran tapasztaltak meg a tudatos jelenlét gyakorlasanak elényeit
és nehézségeit. Néhanyuk azota kezdte meg a tudatos jelenlét
gyakorlasat, hogy megismerkedtiink, masokkal meditacié soran
taldlkoztam. Vannak kozottiik nagy tapasztalatokkal rendelke-
z6 meditacids trénerek és teljesen kezdok is. Sok sziil6vel a Sa-
matha meditaciés kdzpontban ismerkedtem meg, f6leg, amikor
részt vettem az éves csaladi elvonulds megszervezésében, amely-
nek a walesi Samatha elvonuldsi kézpont adott helyet. Szintén igen
értékes tapasztalatokat gyujtottem az oxfordi csalddi meditacios
csoport létrehozdsa soran, ahol a sziil6k gyerekeikkel egyiitt gya-
korolhatnak: nagyon halas vagyok a sziil6knek, akik megosztottak
tapasztalataikat a projektrol.

E sziil6k segitsége nélkiil nem tudtam volna megirni ezt a kony-
vet. Voltak, akikkel 6rakon at beszélgettem a gyereknevelés és
a meditacio, valamint a tudatos jelenlét legkiilonb6z8bb vonat-
kozasairol. Halas vagyok nekik, hogy elmesélték a torténeteiket,
és remélem, hogy olvasdim is ugyanolyan inspiralonak talaljak
ezeket, mint én.
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MILYEN A TUDATOS JELENLETEN
ALAPULO GYEREKNEVELES?

A gyereknevelés nem egyszerti feladat, raadasul a kockazat is nagy:
az, ahogy az els6 években viszonyulunk a gyerekeinkhez, nemcsak
a késoébbi kapcsolatunkat, de személyiségiik fejlodését is meg-
hatarozza.

Sok sziilének 4j technikdk elsajatitdsaval és képességei csiszo-
lasaval kell felvérteznie magat a csalddi élet kihivasaival szemben,
ami kiilondsen igaz az elsé néhany évre. A csecsemok és a kisgyere-
kek teljesen rank vannak utalva, rengeteg figyelmet és energiat
kovetelnek, ami meglehetsen intenzivvé teszi ezt az idészakot.

Hogyan segithet nekunk, sziléknek
a tudatos jelenlét?

A tudatos jelenlét tobbek kozott segithet:

= krizishelyzetben nyugodtnak maradni;
= gyerekeinkkel és masokkal is jé kapcsolatot apolni;





