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Előszó

Kevés olyan megható, érzelemteli pillanat adódik, mint amikor gyermekünk az iskola első napján elengedi a kezünket, és az osztályba siet. Az óvodás évek véget értek. Megváltoznak a kötelezettségeink, és ismét kezdőnek érezzük magunkat egy új életszakaszban. Az iskoláskorú gyerekek nevelése az óvodásokéhoz képest igencsak más. Amikor gyermekünk belép az első osztályba, mi is vele együtt tanuljuk meg az anyaság új feladatait.

Sokunk számára az első iskolás évek a szülőség aranykorát jelentik, jól megérdemelt átmeneti időszakot a megerőltető kisgyermekkor és a kiszámíthatatlan kamaszkor között. De még mindig sok kihívás vár ránk. A gyerekeink különböző mértékben képesek alkalmazkodni a rendszerhez, és mentális állapotunkat meghatározza a beilleszkedésük sikeressége. Az iskolásoknál az óvodásokhoz képest sokkal inkább használhatunk észérveket, de a legtöbb esetben végtelen türelemre van szükség, hogy megtanítsuk, hogyan vállaljanak felelősséget önmagukért.

Valószínűleg évek óta vártuk a napot, amikor legkisebb gyermekünk is elkezdi az iskolát, mégis szomorúan búcsúzunk a szülőségnek ettől a szakaszától. A papír zsebkendők hirtelen elfogynak a boltokból, és világszerte anyák ezrei itatgatják titokban a könnyeiket. Sokunknak ez a mérföldkő jelzi a visszatérést a munkába, vagy a hosszabb munkaidő vállalását, esetleg egyfajta hirtelen késztetést, hogy eldöntsük, mihez is kezdjünk a továbbiakban az életünkkel. Függetlenül attól, hogy elhagyatott tyúkanyónak vagy az életét végre visszakapó nőnek látjuk-e magunkat, identitásunk megváltozik: úgy érezzük, nem ugyanaz a személy vagyunk, mint egy évvel ezelőtt. Nemcsak a szerepünk alakul át, hanem az időhöz való viszonyunk is: több órát nyerünk hetente, ha azonban több munkát vállalunk, akkor még kevesebb időnk marad.

Én magam egyetlen könnycseppet sem ejtettem, amikor Alex, a kisebbik fiam elkezdte az iskolát, és nem nosztalgiáztam emiatt egy percig sem. Bár az iránta táplált szeretetem és a társaságában érzett örömöm mérhetetlen, mégis éppen eleget bújócskáztam már vele, elég süteményt sütöttünk együtt, és az állatkert összes zugát is felfedeztük. Lehet, hogy Alex bátyjával, Zackel szerzett tapasztalatom is befolyásolt, de az óvodásokkal szemben előnyben részesítem az iskoláskorúak társaságát. Zac kicsi korában nagy kihívást jelentett, de – az alkalmi visszaesésektől eltekintve – az iskolában nagyon kedves fiú vált belőle. Zac annyira lelkes volt az első iskolaévvel kapcsolatban, hogy óhatatlanul is hasonló élményre számítottam Alexnél is. Teljes mértékben készen álltam az új életszakaszra.

Bár az anyai feladatok jelentősen csökkentek, új stresszforrások merültek fel. Az iskolás gyerekek családjában az időpontok és határidők megszaporodnak: kilencre be kell érni, háromra érte kell menni, a házi legyen kész hétig, normális időben bújjon ágyba, és érkezzünk pontosan a sportórákra és számos más iskola utáni tevékenységre is. Szerencsére Buddha tanításai rendkívül hasznosak az első két fejezetben tárgyalt stresszkezelés szempontjából. Van olyan buddhista tanító, aki Buddha első Nemes Igazságát, hogy „létezik szenvedés”, inkább úgy fordítja, hogy „létezik stressz”, azzal érvelve, hogy az utóbbi szélesebb skáláját öleli fel a hétköznapi tapasztalatoknak.

Az iskolás gyerekeket nevelő anyák számára az egyik legnagyobb kihívást az időbeosztás jelenti: a szaporodó feladatokat adott időszakra kell bezsúfolni, teendőink potenciális rabszolgáiként élünk, miközben a kudarcérzés gyötör, hogy vajon mennyire hatékonyan használjuk ki a napjainkat. Számítunk arra a néhány extra órára a héten, amíg a gyerekek az iskolában vannak, és meglepődünk azon, hogy az új feladatok mennyire gyorsan kitöltik ezt az időt. Bár a gyerekek iskolában vannak, mégis úgy evickélünk át egy napon, hogy nem érjük el kitűzött céljainkat.

Életünk még inkább rutinszerűvé válik. Felkészítjük a gyerekeket az iskolába, délután értük megyünk, rengeteg órát töltünk az esti feladatokkal, és mindez nap nap után egyhangúvá válhat. Sok anya panaszkodik arról az érzésről, hogy mintha ugyanazt a napot élné vég nélkül. Még ha a rutin biztonságérzete megnyugtatóan hat is, időnként zsibbasztóan unalmassá válik, és eluralkodhat rajtunk a nyugtalanság és elégedetlenség. Ahogy azt a 3. fejezetben is láthatjuk majd, a buddhista tanítások új perspektívát kínálnak környezetünk észleléséhez, segítenek szembenézni az unalom mögött meghúzódó okokkal és megszüntetésük lehetőségeivel.

Egyéb kihívásokkal is szembesülünk, például fogós kérdésekkel, amelyekkel a gyermekeink hozakodnak elő, néha az ilyen beszélgetésre legkevésbé sem alkalmas pillanatban. Az iskolás gyerekek sok mindenre magyarázatot várnak, a szextől, a haláltól és Istentől a politikán át az emberi kegyetlenségig. Sokunknak újra meg kell vizsgálni, átgondolni, de legalábbis tisztázni a saját álláspontunkat, mielőtt egy gyermek szintjén elmagyaráznánk azt. Modern szülőként ilyen fontos témákról beszélve kerüljük el, hogy gyermekeinket üres edénynek tekintsük, amelybe nézeteinket és véleményünket tölthetjük, és hallgassunk Buddha figyelmeztetésére: ne ragaszkodjunk minden elképzelésünkhöz! A 4. fejezetben bemutatott buddhista megközelítés lehetővé teszi számunkra, hogy megosszuk értékeinket a gyermekeinkkel, miközben bátoríthatjuk őket az önálló gondolkodásra és saját következtetések levonására.

Nagy jelentőséggel bír, hogy iskoláskorú gyerekeinkkel együtt mi magunk is új közösségbe kerülünk. Miután nem választhatjuk meg a közösség tagjait, nekünk kell a legjobb tudásunk szerint beilleszkedni. Emberként ösztönösen vágyunk rá, hogy tartozzunk valahova. Míg némelyeknek ez könnyen megy a szülői közösségekben, vannak, akik különböző okokból kifolyólag sohasem – vagy csak hónapok, esetleg évek múltán – lelnek barátokra. Az életünkbe belépő új családok a barátság, a támogatás és a szép emlékek megfizethetetlen ajándékát jelenthetik számunkra. Ennek ellenére ezek a kapcsolatok kihívásokat is rejtenek, erkölcsi dilemmák elé állíthatnak, és a kompromisszum vagy a határok megteremtésének szükségességét jelezhetik. Az 5. fejezet néhány buddhista nézőpontot mutat be erről a kimeríthetetlen témáról.

A kisgyerekes évekhez hasonlóan az iskolás korszakban is sok anyát kísért a bűntudat érzése. Elég jó anya vagyok? Elég időt töltök a gyerekeimmel? Vajon nem maradok le az életük fontos pillanatairól? Túl sokat kiabálok? Vagyok annyira jó, mint a saját anyám volt? Nem hagyom-e cserben valamilyen módon a gyerekeimet? Mindenki elégedett velem? Elég jól csinálom? Ideális esetben ezeket a kérdéseket érdeklődő, nem elítélő hozzáállással érdemes feltenni. Ám ha folyamatosan ilyesmin rágódunk, és nem találunk választ, az alááshatja a boldogságunkat, ezért ilyenkor érdemes alaposabban is megvizsgálnunk, mi is történik valójában. Számos fejezet foglalkozik ezzel a témával, amely oly sok anya életét áthatja.

Egy anyáról, Camilláról részletesebben is írok ebben a könyvben. Camillának egy tizenkét és egy tízéves fia és egy nyolcéves lánya van. Szenvedélyes követője Buddha tanításainak, és leginkább ezek lehetőségeiről szeret beszélgetni egy csöndes sarokba félrehúzódva. Lassan és határozottan beszél, sok mondatában szerepel az, hogy „számomra”, mintha hangsúlyozni akarná, hogy az általa tanultak nála működnek, de ez nem jelenti, hogy az egész emberiség számára tudná a választ.

Rám mégis a sikertörténeteinek száma gyakorolta a legnagyobb hatást. Buddha tanításait követve egy sor olyan magatartásformát sikerült megszüntetnie, amelyek máskülönben kikezdték volna a boldogság lehetőségét. Hogy csak néhányat említsünk: leszokott a dohányzásról, a pletykálkodásról, és a múltbéli hibákon sem siránkozik. Nagyon szerettem volna felkérni őt egy interjúra az előző könyvemhez, de túl bátortalan voltam. Nem tudtam volna elviselni, ha elutasít, és az azt követő kínos találkozásokat a heti buddhista csoportomban. Végül összeszedtem a bátorságomat, hogy ehhez a könyvhöz felkérjem, még ha csak e-mailben is. Kezdetben valóban vonakodott, de végül beszélt az édesanyjával, és meggondolta magát.

Camillával a buddhista csoportban ismerkedtem meg, ahol ő volt a bizottsági titkár. Ahányszor csak beszélgettünk, mindig mondott valamit, ami utána napokig lelkesített. Egyik beszélgetésünk során azon siránkoztam, mennyi házimunka vár még rám, mire ezzel ejtett zavarba: „Ó, én szeretem a házimunkát – gyakorlom vele az odafigyelést.” Nem akarta, hogy rosszul érezzem magam, ő tényleg így gondolta. Egy másik alkalommal azt mondta: „Gazdag, de nagyon boldogtalan környezetben nőttem fel, így nem kell a pénzt hajtanom: személyes tapasztalatból tudom, hogy nem boldogít.”

Camillát szenvedélyesen érdekli a filozófia és a tudományok, ezért egyre kevésbé lelkesedett eredeti szakmája, a könyvelés iránt, amely rendkívül sok munkaórát igényel. Heti négy napot dolgozik, a gyerekek iskola után busszal mennek a munkahelyére, ahonnan együtt autóznak haza. Otthon, kisebb csodaként, boldog, inspiráló házasságban él, és a rá jellemző módon rendszeresen és hosszasan dicséri ácsmester férjét.

Camillával már több buddhista összejövetelen részt vettem Sydney-n kívül is, így hosszú beszélgetésekre volt lehetőségünk, és alaposan megismertem. Tudom, hogy nagyon nyomasztaná, ha valamiféle példaképként ábrázolnám, és igyekezne mindenkit meggyőzni arról, hogy ő csak egy egyszerű anya, aki előtt még hosszú spirituális út áll. Igazság szerint nem hisz abban, hogy valaha eléri a teljes megvilágosodást, de úgy gondolja, már a cél felé vezető út is sok haszonnal jár.

A legtöbb anyához hasonlóan Camilla is a személyes fejlődés izgalmas, új szakaszába érkezett. Anyaként gyakran úgy érezhetjük, hogy iskoláskorú gyerekeinkkel párhuzamosan saját képességeink határain is túllépünk. Megtapasztaljuk a magunk számára is sokkoló, szélsőséges dühöt, vagy éppen a mindent elárasztó, túlcsorduló szeretetet. A spirituális fejlődés kiindulópontját jelenti, ha többet megtudunk arról, mire vagyunk képesek, és ezt fel is vállaljuk. A spirituális úton haladva felismerjük, hogy magabiztosságunk nemcsak egy olyan korlátolt elképzelésből fakadhat, amelynek alapja adott erősségeink és gyengeségeink összessége, hanem a valódi magabiztosság forrása az a hit, hogy egyre közelebbi kapcsolatba kerülhetünk saját belső bölcsességünkkel.

Az előző könyveimhez hasonlóan, itt sem a hagyományos buddhista megközelítést alkalmaztam, hanem a tanítások három irányzatából merítettem: a zenből, a tibetiből és a théravádából (ez utóbbit főleg Srí Lankán és a délkelet-ázsiai országokban gyakorolják). Az elkötelezett buddhisták jellemzően egy vagy több tanítót választanak maguknak az irányzatok valamelyikéből, és kitartanak mellette. Ez megakadályozza, hogy véget nem érően csak a buddhizmus felszínével ismerkedjenek, és lehetővé teszi, hogy elmélyedjenek választott gyakorlatukban. Úgy gondolják, megvannak a veszélyei annak, ha a buddhizmust túl sokáig egyfajta spirituális bevásárlóközpontként használjuk, ahol bármikor követhetjük saját szeszélyeinket és sugallatainkat, miközben az újdonságok varázsában meglógunk a kihívások elől.

Az egyik ok, amiért három eltérő irányzatból merítek, az, hogy segítsek az anyáknak eldönteni, melyik tanítás vonzza őket leginkább. A másik, hogy szinte az összes, buddhizmusról szóló könyv csak az egyik hagyomány szempontját képviseli, ezért érdekes lehet egy helyen bemutatni a különböző nézőpontokat. A buddhista tanítások magja minden hagyományban egyforma. A különbség az, ki hogyan gyakorolja a buddhizmust: az eltérések a meditációs technikákban és árnyalatnyi hangsúlyeltolódásokban rejlenek, valamint abban, hogy a különféle hagyományok mely szertartásokat részesítik előnyben.

Amikor saját családom tapasztalataiból kiindulva írni kezdtem ezt a könyvet, engedélyt kértem a fiaimtól, hogy az ő szempontjukból netán kínos eseteket is megoszthassam a nyilvánossággal. Nagylelkűen beleegyeztek. Zac eleinte hezitált egy-két történettel kapcsolatban, de egy új jojó könnyen eloszlatta a kételyeit. A férjem, Marek rám bízza az ilyesmit, azt árulhatok el róla, amit jónak látok. Valószínűleg azért nem bánja, hogy mit írok, mert nem olvassa a könyveimet, mondván, „a lelki dolgok nem neki valók”. Titokban sóvárogva várom, hogy csatlakozzon hozzám a megvilágosodás felé vezető úton – ő azonban mérnök, én pedig író vagyok, és a spirituális gyakorlatom része, hogy tiszteletben tartsam a különbözőségeinket anélkül, hogy rákényszeríteném, hogy az én elképzeléseim szerint újrateremtse magát.

Nem azért írok könyveket anyáknak, hogy megmondjam, hogyan kell gyereket nevelni – egyrészt biztos vagyok benne, hogy az anyák nálam százszor jobban tudják, mi működik a saját, egyedi helyzetükben; másrészt rengeteg könyv létezik, amelyek szerzői nálam sokkal képzettebbek a gyereknevelés terén. E könyv legtöbb fejezete az anyák szükségleteire összpontosít, felismerve, hogy ha mi jó formában vagyunk, akkor bölcsebb és ügyesebb szülők lehetünk, ami a gyermekeink számára is előnyös. Vajon hogyan tudunk iskolás gyerekeket nevelve a legjobb képességeink szerint hozzáállni az anyaság feladatához, hogy ne váljunk a napi frusztrációk, félelmek és szorongások kiszolgáltatottjaivá? Hogyan tudunk felülemelkedni a megszokott ingerlékenységen, stresszen és türelmetlenségen? Melyek az elégedettségünk legmegbízhatóbb forrásai? Ilyesfajta kérdésekkel foglalkozik ez a könyv, a két és félezer éves buddhista tanításokat elemezve.

  


  
    1.
Stressz

    Az iskolás gyerekeket nevelő anyák jelentős része hadilábon áll az idővel, vagy kényszeresen ragaszkodik annak minél hatékonyabb kihasználásához. Egy anyával szemben az egyik legnagyobb vétséget akkor követjük el, ha vesztegetjük az idejét. Az időpazarlás bármely formája – legyen az a forgalom, a piros lámpák, a sorban állás, a lefagyott számítógép vagy akár egypercnyi üres fecsegés – komoly feszültséget okoz, és növeli a stresszt. Érdemes tisztában lennünk az időhöz való viszonyunkkal, különösen azzal, hogy mit veszítünk, ha túlságosan ragaszkodunk az idő hatékony kihasználásához. Nem jár-e ez azzal, hogy kevesebb időt szentelünk a gyerekeinknek, a családunknak és a barátainknak? Befolyásolja-e általában azt a képességünket, hogy ellazuljunk és elégedettnek érezzük magunkat, akár egy nyaralás alatt is? Hogyan befolyásolja az általános hangulatunkat és a viselkedésünket? Nem eredményez-e a szükségesnél nagyobb nyomást?

    Buddha nem azért ült le meditálni a bódhifa alá, hogy a stressz kezelésére szolgáló technikákat dolgozzon ki. Ennél sokkal többet akart elérni: hogy megszabaduljon a szenvedéstől. Mindemellett az anyák élete gyakran hajszolt, a buddhista gyakorlatok pedig módot kínálnak arra, hogy a stresszt a forrásainál küzdjük le. A kevésbé feszült életvitelhez meg kell teremtenünk a kiegyensúlyozottság feltételeit, abba kell hagynunk az örökös hajtást, és el kell kerülnünk, hogy a teendők végtelen sorának oltárán feláldozzuk az életünket. Az egyensúly megtalálásának és a szélsőségek elkerülésének témáját a következő fejezetben tárgyaljuk, de a buddhista tanok sok egyéb módját kínálják a stressz csökkentésének – ebben a fejezetben ezek közül válogathatunk.

    A stresszkezelés első lépése annak felismerése, hogy a stressz – minden látszat ellenére – nem „kívülről”, hanem belőlünk, a reakcióinkból fakad. Míg a külső körülmények megváltoztatása és irányítása bizonyos mértékig megoldható, tartósan csak úgy tudjuk csökkenteni a feszültséget, ha változtatunk az életünk eseményeire adott megszokott válaszainkon. A stresszoldásra mindig találhatunk ideiglenes megoldásokat – felhajtunk egy italt, leroskadunk a tévé elé, vagy úgy teszünk, mintha meg sem történt volna az adott esemény –, ám alaposabban magunkba nézve a feszült helyzeteket arra is használhatjuk, hogy inkább megszabaduljunk káros reakcióinktól.

    Legyünk együtt a stresszel!

    Megfigyeltem, hogy a stresszre adott egyik jellemző reakcióm az eltávolítás, a stressz elutasítása. Amint megérzem a jelenlétét, azonnal pánikba esek: nem, nem stresszelhetek, nyugodtnak kell maradnom, lazának és fesztelennek kell látszanom. Megpróbálom elnyomni vagy letagadni a feszültséget, illetve annyira szigorú vagyok magamhoz, hogy bűntudatom van, sőt akár dühösnek is érzem magam amiatt, hogy stresszelek. Ez a fajta reakció nyilvánvalóan csak tovább fokozza a feszültséget.

    Az ilyen mindennapi helyzetek buddhista megközelítése egészen egyszerű. Megállhatok egy pillanatra, és lassan azt mondhatom, „Ez itt a stressz”, és annyiban hagyom. Nem kell elutasítanom, elnyomnom, letagadnom, semmibe vennem vagy elterelni róla a figyelmemet. Egyszerűen csak együtt kell maradni, együtt létezni a stresszel.

    A buddhista megközelítés hasonlóképpen bánik a haraggal, a szomorúsággal és a nyugtalansággal is. Egyszerűen csak kimondjuk, „Ez itt a harag” vagy „Ez itt a szomorúság” vagy „Ez itt a nyugtalanság”, és annyiban hagyjuk. Ez a fajta „együttlét” éppúgy megkívánja az együttérzést, mint a kíváncsiságot. Milyen is valójában a harag? Milyen is valójában a szomorúság, a nyugtalanság vagy a stressz? Mit érzek a testemben? Mi jár ilyenkor a fejemben? Meddig tart? Változik-e az intenzitása? Abban biztosak lehetünk, hogy az utolsó kérdésre adott válasz minden esetben „igen”. Az ilyen érzelmi állapotok semelyike sem tartós, függetlenül attól, mennyire érezzük erősnek az adott pillanatban. Ezek mind csak átmeneti tudati jelenségek, amelyekben nem kell sem hinnünk, sem megbíznunk.

    Fontos, hogy empátiával kezeljük a stresszt – vagyis mutassunk együttérzést magunkkal szemben ahelyett, hogy tetéznénk a bajt szokásos szigorú ítélkezésünkkel, hogy nem is szabadna így éreznünk.

    Találkoztam egyszer egy magát „stresszre hajlamosnak” tartó anyával, aki elmesélte, hogy meditálás közben néha ezt mondja magának: „Nyugi, kisanyám”. Először csak nevettem, hogy ez milyen banális, de végiggondolva megértettem a szavaiban rejlő anyáskodó, gondoskodó gyengédséget. Mind a meditáció, mind a stresszhelyzetek ideje alatt érdemes ilyen mértékű együttérzést tanúsítanunk magunkkal szemben. Elnézést kértem az anyától, amiért kinevettem.

    A stresszel kapcsolatban a kíváncsiságunkat is táplálhatjuk, ha feltesszük magunknak a kérdést, „Mi folyik itt?”. Természetesen, amikor rendkívül feszültek vagyunk, nem fog különösebben érdekelni bennünket, hogy mi történik. Frusztráltságunk miatt talán nem is marad elegendő energiánk, hogy befelé forduljunk. Ám később elgondolkodhatunk rajta, és megkérdezhetjük: „Tehát mi is történt?” Christopher Titmuss tapasztalt buddhista tanító véleménye szerint a buddhista gyakorlat legfontosabb minőségi eleme a kíváncsiság.

    Ne tetézzük a bajt!

    Camilla hosszú éveken át rendkívül stresszesnek találta a reggeli rutint, amíg a gyerekeknek segített elindulni az iskolába. Aztán készülődés közben elkezdett fokozott figyelmet fordítani a saját tudati folyamataira, és rájött, hogy ilyenkor az alábbi félelmek és gondolatok kavarognak benne:

    Ha elkésünk, akkor:

    ·alkalmatlan anyának érzem magam;

    ·a tanárok és a többi szülő szerencsétlennek lát;

    ·csalódást okozok három tanárnak és háromosztálynyi gyereknek;

    ·kiborulok, hogy még egy ilyen egyszerű feladatot sem tudok megcsinálni, amit anyák milliói nap mint nap elvégeznek.

    Ezenkívül még ezeket is gondolta ilyenkor:

    ·a gyerekeimet nem érdekli, hogy elkésnek – csak az enyém a felelősség;

    ·a gyerekeim direkt bosszantani akarnak;

    ·ha egyszer elkésünk, mindennap el fogunk késni;

    ·minden nap csak rohanás meg küzdelem.

    Miután világosan látta, hogy saját maga mennyi drámát visz a helyzetbe, képessé vált könnyedebben venni az egész reggeli rutint. Nevetve tűnődik azon, hogyan is várhatta el a gyerekeitől, hogy a késés miatt aggódjanak: „Gyerekek még! Komolyan azt akarom, hogy úgy viselkedjenek, mint a szigorú felnőttek?” Camilla rendszeres meditálóként odaadó híve a tudatos jelenlétnek, vagyis a jelen célzott „tudatosításának”. Lenyűgöző módon képes egyszerre észrevenni, hogy mi történik, és elengedni a szenvedéshez és a stresszhez vezető gondolatokat. A reggeli készülődés még mindig kemény munka, mert a gyerekeit meg kell tanítania arra, hogy nagyobb felelősséget vállaljanak magukért, de most már nem stresszel miatta.

    Túlfeszített helyzetekben roppant hasznos feltenni magunknak a kérdést: „Mivel járulok hozzá ehhez én?” Életünk minden élménye két részből tevődik össze: tapasztalatainkból és abból, amit ezekről a tapasztalatokról gondolunk. A buddhisták igyekeznek magát a tiszta tapasztalatot szemlélni, amely mentes a torzításoktól, a drámától és a pozitív önképünkhöz való ragaszkodás igényétől.

    Sara Burns A Path for Parents (A szülők útja) című könyvében leírja, hogyan alkalmazza az anyaság mindennapjaiban Buddha tanításait. Az alábbi esetben vacsorakészítés közben például így:

    Buddha szerint minden alkalommal, amikor történik velünk valami, két „nyíl” talál el. Az első maga az esemény, a második pedig a mi reakciónk. […] Egy példa az életemből, amikor fáradt vagyok, és megyek a konyhába főzni, miközben azt kívánom, bárcsak valaki más készítene finomságokat és kényeztetne engem. […] Erre én öntudatlanul még további másodlagos nyilakat halmozok, ilyeneket, hogy „Mindig ugyanaz van”, „Sosem lesz ennek vége”, „Sosem fogom kipihenni magam”, „Senki sem törődik velem”, „Nem bírom tovább”. Ezek a nyilak tovább fokozzák az eredeti fájdalmat, rontanak a helyzeten, és egyre távolabb visznek attól az egyszerű vágyamtól, hogy a gyerekek és én is jóllakjunk és elégedettek legyünk; attól a bizonyosságtól, hogy képes vagyok megtenni az ehhez szükséges lépéseket; és egy sokkal kreatívabb reakció lehetőségétől is, hogy például a gyerekek kedvence helyett inkább azt főzzek, amit én szeretek.1

    Tehát amikor legközelebb túlterheltnek érezzük magunkat, gondoljunk a nyilakra! Mi az első nyíl, tehát maga az esemény? És milyen következő nyilakat, vagyis gyötrő gondolatokat adunk még mi magunk is hozzá, amelyek tovább növelik a stresszt? Valószínűleg felismerjük az elvárásainkat, hogy minek kellene történnie, és ha spirituálisan nyitottak maradunk, akkor meglátjuk annak a lehetőségét is, hogy hogyan ragaszkodjunk kevésbé ezekhez az elvárásokhoz, vagy hogyan engedjük el őket teljesen.

    Hajlamosak vagyunk túl sokat gondolkodni – elemezgetünk, ízekre szedünk, rekonstruálunk és fontolgatunk mindent –, ezáltal megtagadjuk magunktól a tiszta tapasztalatok egyszerűségét. Korábbi beszélgetéseket boncolgatunk, mások futó megjegyzéseinek mélyebb értelmét keressük, osztályozzuk a szülői értekezleten nyújtott teljesítményünket és kényszeresen tervezgetjük a jövőnket ahelyett, hogy a jelent élveznénk. Miért ne éljük úgy az életünket, hogy nyitottak maradunk az adott pillanatra, ahelyett, hogy a fejünkbe zárkózva olyan gondolatokba gabalyodnánk, amelyek csak „hozzájárulnak” ahhoz, ami valójában történik?

    Hogyan reagáljunk a nehézségekre?

    Ahogy a könyv elején említettem, Buddha az első Nemes Igazsággal azt tanította, hogy az életben létezik szenvedés, stressz és elégedetlenség, vagyis dukkha. Következésképpen az élet gyakran nehéz. A szülőlét természeténél fogva különösképpen az. Érdekes módon, amint elfogadjuk és megértjük mindezt, az élet és a szülőlét is jelentősen könnyebbé válik. Ha pusztán elzárkózunk a nehézségek elől, és hagyjuk, hogy minden alkalommal felbosszantsanak, akkor nem reálisak az elvárásaink, és megsokszorozzuk a szenvedéseinket. El tudjuk képzelni, mennyivel nyugodtabb lenne az életünk, ha számítanánk a nehézségekre, és elfogadnánk őket?

    Irracionálisan ragaszkodunk a tökéletességhez és az azonnali megoldásokhoz. A fejlődő országokba utazó nyugatiak gyakran megjegyzik, milyen rendíthetetlen nyugalommal fogadják a helyiek a vonat háromórás késését, azt, ha egy nyilvános telefon nem működik, vagy amikor egy kaotikus forgalmú úton kell átkelniük. Mindez nagymértékben függ attól, mihez szoktunk hozzá: Nyugaton elhisszük a rengeteg reklámnak, hogy semmilyen kényelmetlenség miatt nem kell szenvednünk, mert minden apróságra van gyors megoldás. A stresszre azonban nem válasz az anyagi jólét: a filozófusok már rég megfigyelték, hogy a nagyon gazdag emberek, akiknek minden lehetőségük megvan a bosszúság okainak megszüntetésére, sokkal inkább küzdenek a negatív indulataikkal, mint mások.

    Ha ágálunk a nehézségek minden formája ellen, és ragaszkodunk a kipárnázott élethez való jogunkhoz, azzal csak veszíthetünk, és egyre frusztráltabbak leszünk. Túl nyilvánvaló, hogy kimondjam, de sosem leszek képes arra, hogy pontosan az elképzeléseim szerint alakítsam az életemet. Ha azonban végiggondolom, hogy egy átlagos nap során mi miatt bosszankodom, akkor mégis úgy tűnik, hogy ezt a célt tűztem ki magam elé. A buddhista megközelítés nem azt jelenti, hogy a nehéz helyzetekben passzívak maradunk vagy feladjuk. Inkább azt, hogy nem engedjük, hogy túlságosan az érzelmeinkbe bonyolódjunk a napi problémák kezelése során.

    Kerry kétgyermekes családanya. Fontos számára, hogy gyakorolja a tudatosságot és beszorítson egy kis meditációt a heti programba, hogy új szemszögből is megvizsgálhassa, mi történt a nap folyamán: „Amikor jól sikerül a gyakorlás, és viszonylag jelen vagyok a pillanatban, egészen mások a reakcióim. Könnyebb elfogadni a visszaeséseket és az akadályokat. Észreveszem, hogy nincs bennük semmi rendkívüli, és tudomásul veszem őket.”

    Attól, hogy az élet nehéz, még élvezhetjük. Buddha tanítását gyakran tévesen idézik úgy, hogy „az élet szenvedés”, ez azonban az első Nemes Igazság súlyos félrefordítása. A tanítás valójában inkább így hangzik: „létezik szenvedés, amelyet alaposan meg kell értenünk”. A szenvedés megértésének jelentős része abból áll, hogy belássuk: a nagy részét mi magunk teremtettük, mi idéztük elő a nehézségek során alkalmazott rossz berögződéseinkkel. Tiltakozunk a nehézségek ellen, és olyat is hozzáteszünk, amit nem kellene.

    Miért lepődöm meg annyira, ha nem a terveim szerint alakul a napom? Miért csodálkozom, ha az emberek másképp viselkednek, mint amire számítottam? Hitetlenkedem, amikor elromlik a mosógép, vagy a számítógép szórakozik velem. Érteni véljük Buddha látszólag egyszerű tanítását, amely szerint minden mulandó, mégis megbotránkozunk, amikor ez az igazság a saját életünkben mutatkozik meg. Stresszhelyzetekben inkább meg kell kérdeznem magamtól: vajon miért lennék én kivétel a mulandóság egyetemes törvénye alól?

    Van egy zen gyakorlat, amelynek lényege, hogy minden nehézséget gyöngéd, ítéletmentes szavakkal fogadunk: „Ez is az.” Így dolgozunk a tudatunkkal, amikor kiborul a tej az asztalra, és csendesen azt mondjuk: „Ez is az.” Elkésünk az iskolából: „Ez is az.” Az iskola titkárságáról telefonálnak, hogy beteg a gyerek: „Ez is az.” Megbüntetnek gyorshajtásért vagy tilosban parkolásért: „Ez is az.” Ez talán össze sem hasonlítható a megszokott reakcióinkkal, de a lehetőségeink tudatában bármikor választhatjuk, hogy nyugodtan így szólunk: „Ez is az.” Ez a reakció lehetővé teszi az „elengedést”, és megszünteti a helyzetünkből adódó felesleges szenvedést. Ezt jelenti a „felébredés”, amelynek lehetősége bármely pillanatban a rendelkezésünkre áll. Ha képtelenek vagyunk azt mondani, hogy „Ez is az”, akkor vizsgáljuk meg, vajon miért nem vagyunk rá képesek, és mihez ragaszkodunk!

    Ha el tudjuk fogadni, hogy minden észszerű elővigyázatosság ellenére is előfordulnak balesetek és betegségek, eltörnek vagy kiömlenek dolgok, akkor kevésbé leszünk csalódottak a tökéletlenség és a problémák elkerülhetetlensége miatt. Minden elveszett tárgy már eleve mulandó volt, így ha legközelebb eltörik valami – egy tányér, váza, ablak –, akár megpróbálhatunk hálásnak is lenni azért, hogy egy ideig használhattuk. Ez a fajta válasz újabb példa arra, hogyan engedjük el a szokásos kedvezőtlen reakcióinkat és hogyan „ébredjünk fel”, hogy bármikor elérhessük a rendelkezésünkre álló szabadságot.

    Ha az elkövetkező néhány napban ilyen „felébredéseket” tapasztalunk – vagyis amikor elhagyjuk a megszokott hajlamainkat, hogy felcsattanjunk, kiabáljunk vagy pánikoljunk –, akkor tartsunk egy kis szünetet, és vizsgáljuk meg az érzéseinket!

    A harmadik Nemes Igazság lényege a következő: a szenvedés véget érhet, és ezt tudatosítanunk kell. Vagyis különös figyelmet kell fordítanunk azokra az időszakokra, amikor sikerült elengednünk a vágyakozásunkat vagy ellenszenvünket. Minél mélyebben tapasztaljuk meg a megszabadulás békéjét, annál nagyobb vágyat érzünk arra, hogy újra átéljük.

    Rázzuk le a „kellene” uralmát!

    Hajlamosak vagyunk ragaszkodni az elképzeléseinkhez, hogy hogyan kellene alakulnia a napunknak, hogyan kellene viselkedniük másoknak és nekünk, és milyennek kellene lennie az életünknek. Amikor pedig az élet nem az elképzeléseink szerint alakul, ingerlékenyek és frusztráltak leszünk. Nézzük csak meg, mennyi stresszt okoztunk magunknak ezekkel a hiedelmekkel:

    ·A gyerekeimnek felelősségteljesebbeknek kellene lenniük.

    ·A barátaimnak jobban kellene figyelniük arra, hogy ne szakadjon meg a kapcsolatunk.

    ·Türelmesebbnek kellene lennem.

    ·A férjemnek jobban meg kellene becsülnie engem.

    ·Süt a nap, kint kellene szórakoznom a barátaimmal.

    Ezek a törekvések semmiképpen sem „hibásak” vagy „rosszak”, és sohasem fogjuk tudni kiverni őket a fejünkből, de a hozzájuk való ragaszkodásunk – az, hogy hiszünk bennük, és ragaszkodunk ahhoz, hogy mindenáron el is érjük őket – csak haragot, bűntudatot és frusztrációt okoz mind önmagunkkal, mind másokkal és a helyzetünkkel kapcsolatban.

    Ezen törekvéseink egy belső diktátor hangjává válnak, aki az érzéseinket figyelmen kívül hagyva irányítgat bennünket. A „kellene” túlzott használata a gondolkodásunkban azt jelzi, hogy elvárásaink nem reálisak, és vonakodunk elfogadni az aktuális helyzetet. Természetesen ismerjük fel a problémákat, és igyekezzünk is megoldani őket, de a „kellene” beillesztése a mondatainkba nem éppen gyöngéd, sokkal inkább durva, ítélkező mozzanat. Megmutatja, mennyire ragaszkodunk a szemléletünkhöz, míg a buddhista megközelítés szerint inkább el kell engedni a görcsös ragaszkodást. Fel kell ismernünk, hogy hajlamosak vagyunk azonosítani magunkat a nézeteinkkel – ez az „én álláspontom”, amely meghatároz, de egyben korlátoz is –, és mernünk kell a nézeteinket lazábban kezelni.

    Egyszer Camilla finoman felhívta a figyelmemet, hogy túl gyakran használom a „kellene” szót. Megkérdezte, miért kezdek olyan sok mondatot úgy, hogy „Buddhistaként többet kellene…”. A könyvhöz készült interjú során megkértem, hogy magyarázza el a „kellene” szóhoz fűződő viszonyát.

    Mindenki tudja, mit kellene tennie, és mit nem, de ez nyilvánvalóan nem elég. Szerintem a „kellene” megszállott használata elfojtáshoz, néha pedig szélsőséges, sőt deviáns viselkedéshez vezethet. Az anyák esetében bűntudatot eredményez, ami miatt állandóan védekeznünk kell saját és mások ítéleteivel szemben. Megfigyeltem, hogy amikor az életemben túlságosan eluralkodott a „kellene”, akkor én is többet kritizáltam másokat, hogy ne kelljen szembenéznem saját bűntudatommal.

    Mielőtt a buddhizmus felé fordultam volna, a kell–nem kell, helyes és helytelen morális csapdájában éltem. A „kellene” eszméje azon alapul, hogy a viselkedésem teljes mértékben a saját irányításom alatt áll, de a buddhista tanítások nyomán már látom, mennyire fontosak a körülmények: Buddha azt tanította, hogy semmi sem történik légüres térben, minden teljes egészében számos ok és körülmény függvénye. Viselkedésemet mindig az előzetes külső és belső körülmények határozzák meg.

    Tegyük fel, fáradt és kimerült vagyok, és foglalkoznom kell az egyik gyerekkel, mire felcsattanok. Mondhatom, hogy nem kellene kiabálnom azzal a gyerekkel, de ezzel figyelmen kívül hagynám azt a számtalan körülményt, amely ehhez a pillanathoz vezetett, és amelyek közül néhányat befolyásolhatok, számos másikat azonban nem. Valószínűleg sokat tanulmányozhatnék közülük, de ha felismerem a legfontosabbakat, akkor sokkal reálisabban, egy véget nem érő folyamat részeként tudom őket látni. És ez sokkal építőbb, mint ha csak szégyellném magam.

    Így aztán manapság inkább ezt kérdezgetem magamtól: „Mi okozta ezt?”, „Mi előzte meg?”, „Ez miért jön most elő?”. Ahelyett, hogy csak arra a tényre összpontosítanék, hogy rákiabáltam a gyerekre, inkább bocsánatot kérek, elmagyarázom, hogy fáradt vagyok, és továbblépek. Talán még fontosabb, hogy megváltoztassam azokat a feltételeket, amelyek a kiabáláshoz vezettek. Például korábban lefekszem, próbálok jobban jelen lenni, amikor a gyerekekkel vagyok, odafigyelek a kényelmetlen testi érzetekre, vagy megfigyelem, mit gondolok és mit mondok magamnak.

    Az okok és körülmények befolyásolják a viselkedésünket, és ezek közül legalább néhányat tisztán fel kell ismernünk ahhoz, hogy teljes mértékben felelősséget vállalhassunk önmagunkért. Ha például nem látjuk át, hogy az adott hiedelmünk milyen módon okozza káros cselekedeteinket, akkor miért hagynánk el? A probléma nem a „helytelen”, hanem a nem tudatosult gondolatokból adódik, amelyeket nem ismerünk fel és nem értünk meg.

    Türelmesebbnek kellene lennem. Összeszedettebbnek kellene lennem. Nem kellene megennem azt a süteményt. A „kellene” szó használata gyakran belső lázadáshoz vezet – nem tudjuk elviselni a nyomást, és egyszerűbb nem szót fogadni, mint engedelmeskedni. A buddhista alternatíva nem arra összpontosít, hogy nem feleltünk meg, hanem anélkül tudatosítja a gondolatainkat és érzelmeinket az adott helyzetben, hogy ítélkezne felettük.

    A buddhista tanítások gyakorlásakor sem tudjuk elkerülni, hogy megtartsuk azt a szokásunkat, hogy újfajta elvárásokat teremtünk magunknak: már tizenöt perce meditálok, az elmémnek már tisztának kellene lennie, több szeretetet kellene éreznem mások iránt, nem kellene haragudnom, nyugodtabbnak kellene lennem. Elvárásaink vannak azzal kapcsolatban, hogy minek kellene történnie a gyakorlat adott szakaszában, a meditáció bizonyos pontján vagy az elvonulás alatt. Le kell tennünk az elvárásainkat, nyitottnak és ítélkezésmentesnek kell lennünk a körülöttünk történő dolgokkal kapcsolatban! Úgy találtam, ezt a kínai közmondást érdemes megtanulni: „A feszültség az, aminek lenned kellene. Az ellazulás az, aki vagy.”

    Ismerjük fel ellentmondásos vágyainkat!

    Közelednek a választások, és az egyik felemnek tetszik az ötlet, hogy választási buliba menjek, ahol barátokkal töltöm az estét, és a tévében nézzük az eredményeket. A másik felem befeszül a gondolattól, hogy ezek a barátok majd túl hangosan beszélgetnek, és nem hallom a közvetítést. Valójában még meg sem hívtak a választási buliba, de nagyon érdekes számomra, hogy egyszerre szeretnék is elmenni, meg utálnám is. Szilveszterkor éreznem kell, hogy vannak barátaim, akikkel ünnepelhetek, ugyanakkor egy nyugodt estére vágyom, távol a ricsajtól.

    Buddha azt tanította, hogy a szenvedést a vágyaink okozzák, amelyek nemcsak számosak, hanem ellentmondásosak is. Saját magunkat és érdekeinket rendszerint állandónak látjuk, ám ha Buddha tanítása nyomán alaposabban megvizsgáljuk, semmilyen állandóságot nem találunk magunkban, és az úgynevezett érdekeink pillanatról pillanatra változnak. Milyen hatással van az életünkre, hogy ellentmondásos vágyakat táplálunk? Egyszerre akarunk ellentétes irányokba indulni, és ez feszültséggel jár. Bátortalan lépéseket teszünk. Nehezen szánjuk el magunkat. Nem tudjuk igazán, mit is akarunk.

    1926-ban Joanna Field (pontosabban az álnév mögött rejtőző Marion Milner) írt egy lenyűgöző naplót, amely később könyv formában is megjelent, A Life of One’s Own (Saját élet) címmel. A szerző azt igyekezett kideríteni, hogyan találhatja meg a boldogságot. S bár nem ismerte a buddhista tanításokat, az az elképzelése, hogy engedjük el a könyvek javaslatait, kevésbé hallgassunk mások tanácsaira, és támaszkodjunk saját, közvetlen tapasztalatainkra, pontosan megegyezik Buddha tanításaival. Önfelfedező útja során a felfedezései újra meg újra egybecsengenek a buddhista tanításokkal.

    Úgy gondolta, hogy a boldogságra való törekvésnek hasznos kiindulópontja meghatározni, mi is az élete értelme. Ehhez felsorolta a vágyait, amelyekből ezt szűrte le:

    Azt hittem, sok barátra vágyom, de gyakran visszautasítottam a meghívásokat, mert irtóztam a gondolattól, hogy a féltve őrzött szabadidőmet, amivel azt kezdhettem, amit akartam, társasági kötelezettségek töltsék be. Azt hittem, különleges szeretnék lenni, de azonnal elszégyelltem magam, ha valaki nem értett velem egyet, és gyorsan visszavontam véleményemet. Azt hittem, a világ számára fontos és hasznos szeretnék lenni, de a felelősség minden lehetőségét elkerültem. Azt hittem, fel akarom tárni emberi létem mélységeit, de igyekeztem maradéktalanul távol maradni az érzelmi viharoktól.2

    Joanna Field ráébredt, hogy a vágyai zavarbaejtően ellentmondásosak. Hogyan válasszuk ki ebben a kavalkádban, hogy melyiket kövessük, nem is beszélve az élet értelméről? A válasz abban rejlik, hogy nem válunk sóvárgásaink rabszolgájává: vágyainkat a megjelenésük pillanatában tudatosítjuk, és a legtöbbjüknek ellen tudunk állni.

    A könyvben Joanna is megérkezik erre a pontra. „Kezdtem ráébredni, hogy a legerősebb szükségletem nem más, mint elengedni magam, megszabadulni a teljesítmény hajszolásától – bárcsak meg merném tenni!”3

    Ezzel a felismeréssel továbbra is szabadon törekedhetett személyes céljai elérésére, de már kevésbé ragaszkodott a konkrét eredményhez. Feljegyzi azokat az alkalmakat, amikor képes volt megváltoztatni szokásos, teljesítménycentrikus viselkedését egy vágymentes állapotra, mint itt is:

    Egyszer ágyban feküdtem betegen, azon bosszankodva, hogy annyi elvégzendő tervem van még, nem engedhetem meg a kényszerpihenő luxusát, amikor is üres tekintettel bambultam egy kifakult ciklámenre, és eszembe villant, hogy ezt mondjam magamnak: „Nem akarok semmit.” Azonnal elárasztott a szirmok vöröses árnyalata, mintha előtte nem is ismertem volna a színeket.4

    Joanna megfigyelései révén betekintést nyerhetünk a Nemes Igazságok működésébe: felfedezte, hogy még a beteljesült vágyak sem töltenek el tartós elégedettséggel, és ezek elengedése, az, hogy „nem akarunk semmit”, bármikor képes a stressz és a szenvedés megszüntetésére. Ehhez hasonlóan, amikor meditáció közben néhány percre elcsendesedik a sóvárgás, önkéntelenül is a béke és az öröm érzete tölt el minket.

    Sokan megkérdőjelezik a buddhista szemléletet: ha semmit sem akarsz, akkor hogyan kelsz fel reggelente, és mi motivál a mindennapokban? A buddhista út azonban nem azt jelenti, hogy apatikussá és passzívvá válunk, hanem azt, hogy a törekvéseinket lazábban kezeljük, nem vesszük őket véresen komolyan, és nem ragaszkodunk olyan nagyon a végeredményhez. Joanna ezt pingpongozásnál is alkalmazta: az volt a titka, hogy nem látványos erőfeszítéssel irányította a mozdulatokat, hanem laza karokkal, fizikailag nyugodtan és mentálisan felszabadultan játszott. Szerinte pszichológiailag „félre kell állni”, vagyis fel kell függeszteni bizonyos eredmények túlzott akarását – és ezt a fajta hozzáállást nagyon értékesnek találta a varrás, a golf, a tenisz, a rajzolás vagy az éneklés során is.

    Ha jobban odafigyelünk, észrevehetjük, hogy a mindennapjainkban folyamatosan jelen van a ragaszkodás és az eltávolítás is, és hajlamosak vagyunk elhinni, hogy a vágyaink egy megkérdőjelezhetetlen „valóság” részei. Egy átlagos napon érzett stressz és testi feszültség ezekre az ellentmondó vágyakra és törekvésekre adott válasz. Sóvárgunk, hogy a jelen pillanat más legyen. Saját életünkre vonatkozó kívánságaink eleve számosak, ám ezt még meg is sokszorozzuk mindazokkal az elvárásokkal, amelyeket egy modern szülő tartogat a gyerekei számára. (Erről többet a következő fejezetben olvashatunk.)

    Ha észrevesszük magunkban ezt a rengeteg vágyat, képesek leszünk tudatosítani, milyen őrült szerepet töltenek be az életünkben: agyonhajszolnak, félrevezetnek és tetézik a szenvedésünket, valamint a stresszt. Továbbra is ébrednek bennünk vágyak, de nem engedhetjük meg magunknak, hogy mindet komolyan vegyük. Képesnek kell lennünk tisztábban látni és nevén nevezni őket: „Ó, egy újabb vágy bukkant fel”, és elengedni, vagy legalábbis kevésbé ragaszkodni hozzájuk.

    Amikor elégedetlen vagyok, és sok egymásnak ellentmondó vágyat érzek magamban – ezek legtöbbje abból az óhajból fakad, hogy megváltoztassam a jelenlegi helyzetemet –, emlékeztetem magam Buddha tanácsára: „Akarj keveset, és tudd, hogyan lehetsz elégedett!” Egy másik bölcs mondás szerint: „Minden ember a saját igényeihez mérten gazdag.” Vagyis a szerény igény a bőség érzetéhez vezet.

    Úgy vélem, tettem némi előrelépést afelé, hogy a felmerülő vágyaimmal kevesebbet foglalkozzak. Jelenleg egy életrajzot írok valakinek, aki a kalandjait szeretné megörökíteni az unokái számára. Lendületes és izgalmas élete volt, tele eredményekkel, elismerésekkel és ösztönzéssel. Miközben őt hallgatom, észreveszem magamon, mennyi vágyat ébreszt bennem: én is szeretném ezt az élményt, a sikert, a fantasztikus barátokat, az utazásokat, a figyelmet. Tíz évvel ezelőtt ilyen történetektől nyugtalan és az életemmel elégedetlen lettem volna, és igyekeztem volna ezen változtatni. Most csak egyszerűen megfigyelem a felmerülő vágyakat – néha meg is nevezem őket: „egy újabb vágy keletkezik”, majd elengedem. Ma már tudom, hogy ezek közül az élmények közül egy sem tudna folyamatosan boldoggá tenni, ha a boldogságot itt és most sem tudom elérni.

    A hála rendszeres gyakorlásával, belső békénk és elégedettségünk fenntartásával a vágyaink is jobban irányíthatóak. Néhány buddhista ezt ismételgeti: „A vágyak kimeríthetetlenek. Fogadom, hogy véget vetek nekik.” Nem nagyon tudom elképzelni, hogy én képes leszek valaha is elérni egy ilyen állapotot, de egy tapasztalt buddhista biztosított arról, hogy gyakorlással a vágyaim egyre egészségesebbek lesznek – és ezt el is hiszem. Mindazonáltal a fogadalom arra emlékeztet, hogy hiba lenne számtalan figyelmen kívül hagyott vágyra bízni az életünk irányítását. Csakúgy, ahogy a gyermekeinkkel „megválasztjuk csatáinkat”, meg kell próbálnunk megválogatni, mely vágyak irányítják cselekedeteinket, ahelyett, hogy mindegyikre reagálnánk.

    Nemcsak saját magunkban, hanem a családunkon belül is találhatunk egymásnak ellentmondó vágyakat. Nézzünk meg például egy ötfős családot – anya, apa és három gyerek –, akik végre elmennek a régóta várt családi nyaralásra. Az első nap reggelén máris zsákutcába jutnak, mert mindenki másképp képzeli el a napot. Apa horgászni szeretne, anya biciklit akar bérelni, az egyik gyerek úszni szeretne, a másik a nyaralóban játszana, a legkisebb pedig fagyit követel. A következő felvonások az egyezkedés, a veszekedés, a csalódottság könnyei, és végül a megegyezés. Ugyanez ismétlődik meg vacsorakor is, mert mindenki mást szeretne enni. Ismerős a helyzet?

    A családi élet, ha mást nem is, a kompromisszumok művészetét megtanítja. Egy barátom (nevezzük Kate-nek) mesélte, hogy a férje savanyú arccal gyötri órákon keresztül, ha nem az ő akarata érvényesül aznap, és most úgy látszik, a nyolcéves fia is ezt a gént örökölte. Kate számára teljesen nyilvánvaló, hogy a családja férfi tagjai szükségtelenül szenvednek, csak mert makacsul ragaszkodnak a vágyaikhoz olyankor is, amikor jól is érezhetnék magukat, például nyaralás alatt. Nagyon fontos, hogy lazábban kezeljük a vágyainkat, és el tudjuk engedni őket, mert ezáltal lesz sikeres a nyaralásunk – és boldog az életünk.

    Lazítsunk tudatosan!

    Évek óta a napi gyakorlásom része, hogy a figyelmemet a testemre irányítom, hogy tudatosan megszabaduljak a feszültségtől. Ha odafigyelek, gyakran meglepődöm, mennyi feszültség gyűlik össze a vállaimban és az arcomban. Akkor vagyok a legfeszültebb, amikor a gyerekekkel próbálok valahova időre odaérni, de gyakran előfordul csevegés közben is – amikor összefutok egy távoli ismerőssel a boltban, vagy egy olyan helyre megyek, ahol nem ismerek senkit –, mert ilyenkor úgy érzem, semmi különösen érdekeset, hasznosat vagy okosat nem tudok mondani. Georgina hasonló érzésekről számol be:

    Talán befelé forduló vagyok, de néha nagyon feszültnek érzem magam, míg a többi szülővel beszélgetek, amikor a gyerekekért megyek az iskolába. Nem azért, mert nem kedvelem őket, vagy bármilyen módon kellemetlenül viselkednének. Egyszerűen csak sosem szíveltem az ilyen csevegést, viszont miután a gyerekek folyton félbeszakítanak, és sok szülő rohan valami különórára, többre nincs lehetőség. De egyébként ez sok mindentől függ, az is előfordul, hogy a nap fénypontja, ha összefuthatok az iskolában a szülőtársakkal.

    Sokszor okoz feszültséget a gyerekek összeszedése az iskolában, főleg, ha úszásra sietünk, és szorít az idő, mégis ott ragadok beszélgetni. Néhány év alatt olyan sok szülőt ismerünk meg, és nem akarunk senkit kizárni, úgyhogy minden ismerősünket üdvözöljük, és egy másodperc töredéke alatt el kell döntenünk, megálljunk-e beszélgetni vagy ne. Rövid, zsúfolt bulihoz hasonlít az egész – az alkohol segítsége nélkül.

    Ha a nap során felismerjük azokat a pillanatokat, amikor megnő a feszültség, akkor megakadályozhatjuk ennek a hosszú távú felhalmozódását úgy, hogy megállunk egy percre, lassan lélegzünk, és elernyesztjük az izmainkat. Ezt megtehetjük a piros lámpánál, amikor sorban állunk vagy arra várunk, hogy a számítógép bekapcsoljon, vagyis minden alkalommal, ami növelhetné bennünk a feszültséget.

    Mindennapi életünk során általában nem figyelünk a testünkre, és minél elfoglaltabbak vagyunk, annál kevésbé tudjuk, hogyan érzi magát a testünk az adott pillanatban. Ha stresszhelyzetben tudatosan a testünkre tudunk figyelni, annak az lesz az előnye, hogy a testünk mindig a jelenben van, miközben a tudatunk hajlamos a múlt és a jövő különböző pontjai között csapongani. Testünkre és érzékeinkre koncentrálva megállíthatjuk az aggodalmak és hasztalan gondolatok folyamát. A figyelem irányának megváltoztatásával zavaró történeteink és drámáink azonnal eltűnnek.

    Joanna Field egyik felfedezése a boldogság iránti törekvés során az volt, hogy tudatosan pihentette az izmait:

    Hamar ráébredtem, hogy a jobb pihenés és koncentráció mellett más előnyökkel is jár, ha el tudok lazulni. Varázsszerként hat például az olyan folyamatos irritáció ellen, amelyet egy adott személy, egy váltig ismételt szokás vagy valami ismétlődő, idegesítő zaj kelt. Ahelyett, hogy az akaratom húrját a végsőkig feszíteném – „Miért nem hagyják már abba?!” –, rájöttem, hogy el tudok lazulni mintegy a zavaró tényező felé is. Ahelyett, hogy elutasítanám, inkább felé fordulok, és hagyom, hogy még rosszabb legyen. Így még a fájdalmat is könnyebb elviselni. A munkám során felmerülő nehézségeket is hasonlóképpen kezelem.5

    A mentális stressz a testben is feszültséget hoz létre. Van, akinek összeszorul a gyomra, másoknak a torkukban dobog a szívük vagy begörcsöl a válluk. A közismert sydney-i buddhista tanító, Subhana azt javasolja, hogy azonosítsuk a testünkben lévő stresszt, képzeljük el a helyét, koncentráljunk az ott keletkező érzésekre, és irányítsuk oda a légzésünket, hogy enyhítsük és megszüntessük a feszültséget. Ez megint csak jó módja annak, hogy megállítsuk kavargó gondolatainkat, és a jelenben legyünk.

    Bontsuk elemeire a stresszt!

    Buddha azt tanította, hogy minden tárgy, minden jelenség és minden ember mentes a rutinszerűen feltételezett, önmagában való, állandó „én”-től. Minden jelenség alkotóelemekből áll, és minden egyes elem különböző okok és körülmények eredménye. Egy asztal például fából, szögekből, ragasztóból és festékből készül, a fa darabjai atomokból állnak, és így tovább. Nem egy igazi „asztalt” látunk, hanem a nap, a fák és az emberek által létrehozott folyamat egy állapotát, és tudatunk a tárgyat „asztalnak” jelöli.

    Hasonló módon, amit saját magunkként látunk, nem más, mint változóban lévő elemek összessége, amelyek mindenféle belső és külső körülményekre reagálnak. Nagyon kényelmes a világot különálló, önmagukban létező tárgyaknak és személyeknek látnunk, de ezzel figyelmen kívül hagyjuk a valóságos működésüket. Ez a buddhista tanítás ugyanúgy vonatkozik az érzelmi állapotokra is: azok is részelemekből állnak, és folyamatosan átalakulnak. Amit mi stressznek nevezünk, az a szégyen, a félelem, a sértődöttség, a bűntudat, a sokk, a féltékenység, a pánik, a frusztráció vagy a meg nem felelés összetett kombinációiból állhat. Remélhetőleg egyszerre nincs mindegyik jelen.

    A „stressz” szó homályos, nem konkrét, alaktalan. Egy bizonyos dolgot értünk rajta anélkül, hogy közelebbről megvizsgálnánk az alkotóelemeit. Valószínűleg túl sokszor használjuk olyankor is, amikor más szavak pontosabban leírnák, mit érzünk. Ha legközelebb „stresszesnek” érezzük magunkat, próbáljuk megfigyelni, milyen összetevők és főként milyen arányban alkotják ezt az érzést!

    Samantha két iskolás édesanyja, aki mellettem ült egy érzelmekkel foglalkozó buddhista workshop alatt. Stresszesnek érzi, amikor gyermekeivel iskola után találkozik, ezért a csoportban megvizsgálta a stressz mögött meghúzódó érzelmeket.

    Tudom, hogy örülnöm kellene, hogy újra látom a gyerekeimet, és néha örülök is, de sokszor rosszul alakulnak a dolgok. Egy csomó követeléssel várnak, amelyeknek általában nem szoktam engedni. Át akarják hívni a barátaikat, vagy ők szeretnének átmenni másokhoz. Azt akarják, hogy vegyünk valamit, leginkább édességet, vagy valami miatt hangosan veszekszenek.

    Ezt jobban szemügyre véve már látom, hogy miből áll a bennem felgyülemlő stressz. Körülbelül 30 százaléka csalódás, mert szeretném azt látni, hogy mosolyognak, megölelnek és örülnek nekem. További 30 százaléka harag vagy bosszúság amiatt, hogy nem törődnek az érzéseimmel, és nem viselkednek rendesebben, 10 százalék lehet a megalázottság, hogy más szülők is látják mindezt. Az utolsó 30 százalék pedig a tehetetlenségből fakadó rosszkedv.

    Ha a stressznek nevezett óriásnak felismerjük az összetevőit, akkor visszaszerezhetjük az irányítást, és kevésbé érezzük lehengerlőnek. Ha tudatosítjuk, hogy ezek az érzések idővel más érzelemmé alakulnak át, akkor kevésbé érezzük magunkat csapdában: tudjuk, hogy a kellemetlenség nem tart örökké, még ha abban a pillanatban úgy érezzük is.

    Sharon Salzberg a Faith (Hit) című könyvében6 a több hangból álló zenei akkordok metaforáját használja. Azt javasolja, hogy „bontsuk elemeire szenvedésünk akkordját”, és azonosítsuk benne a hangokat. Ezt a metaforát nagyon szépnek és könnyen megjegyezhetőnek találom, varázslatos módon képes a „szenvedést” a sokkal szelídebb „melankóliává” alakítani.

    Tervezzünk!

    Egy anyának annyi apró részletet kell észben tartania, hogy a tudata adott esetben visszafordíthatatlanul beleragad a tervező üzemmódba, ami nem éppen nyugodt állapot. Gyakran még a döntéshozatal után is tovább tervezgetünk – felülvizsgáljuk az elhatározást, variálgatunk a részleteken, vagy akár azon aggodalmaskodhatunk, tökéletes-e a terv. Talán észre sem vesszük, mennyire addiktív a kényszeres tervezgetés, ami miatt esetleg több időt töltünk a jövővel foglalkozva, mint kellene.

    Camilla kidolgozott néhány stratégiát, hogy kilépjen a tervezési üzemmódból és több időt töltsön a jelenben:

    Stresszhelyzetekben vagy pénzügyi nehézségek idején segít, ha leülök és tervet vagy költségvetést készítek. Miután befejeztem, nem foglalkozom többet vele. Ha a következő nap újra eszembe jut, akkor csak nyugtázom: „Hmm, már megint tervezgetek”, de megállom, hogy felülvizsgáljam a terveket a fejemben. A heti programjainkhoz naptárt használok, leülök, és megtervezem, mikor hova megyünk, és kész, nem kell tovább foglalkoznom vele. Sokkal több mindent leírok, mert így nem kell annyi mindent észben tartanom.

    Régen azt hittem, hogy ha nem tervezek, akkor sokkal kreatívabb és spontánabb vagyok, de a rutin valójában több szabadságot biztosít, mert mentális teret szabadít fel. A vacsorával kapcsolatban például semeddig sem tart, hogy leüljünk és kitaláljunk hét ételt. Az egész napos munka után olyan fáradt vagyok, hogy semmi kedvem még azon is gondolkodni, hogy mit együnk. A heti menühöz mindent megveszek előre, így nem kell napközben azon töprengenem, hogy mit főzzek, és lesz-e időm beszerezni a hozzávalókat. A gyors tervezés segít több időt tölteni a jelenben.

    Személy szerint én sosem tudnám ezt így megszervezni. Jobban szeretek pár naponta beugrani a fiúk iskolája mellett lévő boltba, mint hogy menüket tervezgessek. Mégis, mindketten megtaláltuk a módját, hogy ne töltsük az egész életünket tervezéssel, és felszabadítottuk magunkat, hogy minél több időt tölthessünk a jelenben.

    Bár az ebben a fejezetben szereplő javaslatok főleg a belső világunkhoz kapcsolódnak, bizonyos mértékig továbbra is dolgozhatunk a külső körülményeken is. Csökken az életünkben a stressz, ha több időt töltünk a természetben, többet mozgunk, örömet szerző tevékenységeket végzünk és olyan emberekkel vesszük körül magunkat, akik inspirálnak és kiegyensúlyoznak. Ha időt szánunk a buddhizmus gyakorlására – eljárunk egy csoportba, tanulmányozzuk a tanításokat vagy meditálunk –, azzal szintén emlékeztetjük magunkat arra, hogy a világi sikereknél többet várhatunk az élettől.

    Vizsgáljuk meg!

    ·Elutasítjuk, elnyomjuk vagy megtagadjuk a stressz érzését, vagy képesek vagyunk egyszerűen csak annyit mondani, „most feszült vagyok”?

    ·Stresszhelyzetben mit teszünk hozzá magához a tiszta tapasztalathoz?

    ·Elfogadtuk-e, hogy az élet és a szülőség tökéletlenséggel és nehézségekkel jár, vagy továbbra is minden alkalommal küzdünk ezek ellen?

    ·Sokszor jelenik meg a „kellene” a gondolatainkban? Milyen hatással van ránk? Segít bármiben?

    ·Hagyjuk, hogy a vágyaink irányítsanak? Mennyire vagyunk képesek arra, hogy cselekvés helyett pusztán megfigyeljük őket? Gyakran felismerjük vágyaink ellentmondásos természetét?

    ·Napközben megállunk-e egy pillanatra, hogy tudatosan ellazítsuk az izmainkat?

    ·Melyek a stresszérzetünk alkotóelemei? Szerepel köztük a bűntudat, a félelem vagy a szorongás?

    ·Vajon túl sok időt töltünk tervezgetéssel? Vannak-e olyan praktikus szokásaink, amelyekkel egy kis mentális teret szabadíthatunk fel a jelen számára?
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