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bevezetes
2 tudatos Jelenletbe

A kisldnyom 6téves kora tdjan nehezen tudott el-
aludni. Fiatal kora ellenére gyakran megkérdezte
télem: ,Ha a tested aludni szeretne, de az agyad
nem, hogyan tudsz elaludni?” Szimtalanszor ma-
radt ébren akadr este tizig is. Egy id6 utin nagyon
kimerilt lett emiatt, ahogy én is. A fejében kavargé
6rilt gondolatok nem hagytdk aludni, a nyomaszté
képek példaul Timrél, aki nem akart vele jatszani
tobbé; az aranyhalrdl, aki a hasaval felfelé lebegett
az akvarium vizén; vagy az ismeretlenrdl, aki az
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agya alatt rejtézkodve vart, hogy meggyilkolja 6t.
Sem a relaxicids technikik, az esti mesék, a forrd
tirds, a dorgalds, hogy ,menj aludni, ahogy min-
denki mds” — nem segitett. De egy id6 utan ész-
revettem, hogy ha kevésbé figyel a nyugtalanité
gondolatokra — amelyek folyamatosan bekisznak a
tejébe —, és lassan atirdnyitédik a figyelme a hasira,
végll megnyugszik. A hasiban nem kavarogtak a
gondolatok, csak a 1égzésre figyelt, amely finoman
mozgatta a hasfalit le és fel, megnyugtatva és las-
san dlomba ringatva a kisldnyomat.

A linyom most huszonegy éves és még min-
dig alkalmazza a gyakorlatot. Habdr egyszer a
gyakorlat, mégis ténylegesen segit kikapcsolni az
agyat, ¢és a fejedrél a hasadra irdnyitani a figyelmet,
ahol a gondolatok nem ejtenek rabul, ahol csend és
béke honol.

A tudatos jelenlét — masképpen a szelid és szan-
dékos figyelem — nem csak a gyerekek szamara jo-
tékony. A szulsk is szeretnének megszabadulni a
tudattalan sziintelen dramldsiatél. A gondolatok
soha nem csitulnak el. Az egyetlen, amit tehetsz,
hogy megszakitod a kapcsolatot veliik, és nem fi-
gyelsz rajuk.

Ez volt az elsé mindfulness-gyakorlat, amit a
linyommal egyttt végeztiink. Az elsé a sok ko-
zul. A gyerekek szeretik csindlni, mielStt aludni
mennek.

CD, II. GYAKORLAT: ,SZEP ALMOKAT!”
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A mindfulness nem mds, mint a jelen pillanat tu-
datossiga, nyitott és szelid hajlandésag arra, hogy
megértsd, mi is torténik benned és korilotted.
A fogalom a tudatnak azt az allapotit jel6li, amikor
teljesen jelen vagyunk (ami nem egyezik meg azzal,
hogy a jelen pillanatrél gondolkodunk), mégpedig
itélkezésmentes dllapotban, semmit nem hagyva
figyelmen kiviil, és nem engedve, hogy a hétkoz-
napi élet magaval ragadjon.

Ha jelen vagy, amikor felébredsz, amikor be-
vasarolsz, amikor a gyerekeid kedvesen rdd moso-
lyognak, és amikor kisebb-nagyobb konfliktusba
bonyolddsz, akkor tényleg ott vagy, és nem mashol!
Energiat spérolhatsz meg, ha akkor vagy tudati-
ban a torténteknek, amikor torténnek. Ez a szelid,
tudatos jelenlét megvaltoztatja a viselkedésedet,
ahogy a hozzdillasodat is 6nmagadhoz és a gye-
rekeidhez.

A mindfulness valami olyasmi, mint amikor
érzed a Nap sugarait a b6r6don, a sés konnyeket,
ahogy legordilnek az arcodon, vagy amikor a csalé-
dottsag liktetését érzed a testedben. A mindfulness
egyet jelent az 6rom és a szenvedés megtapasztaldsa-
val, amikor és ahogyan torténik, anélkiil hogy bar-
mit is kellene tenni vele, anélkdl hogy reagalnank
vagy véleményt mondandnk réla. A tudatos jelenlét
az ,itt és most’-ra irdnyitja a tudatodat, minden
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pillanatban. Am a gyakorlatok elvégzéséhez elto-
kéltségre és némi eréfeszitésre van sziikség.

A gyerekeknek és a sziil6knek is nagy sziikségiik
van a testi-lelki megnyugvisra, a tudatos jelenlétre
a mai nagy elvdrdsokat timaszt6 id6kben. A nyu-
galom nem elég, a teljes odafigyelésre is sziikség
van.

Néhdny évvel ezel6tt kifejlesztettem egy mind-
fulness-programot iskolds gyerekek szamadra.
A program neve Mindfulness Matters, és a Jon
Kabat-Zinn-féle, felnStteknek kifejlesztett nyolc-
hetes mindfulness-programon alapul. Osszesen ha-
romszaz gyermek és hisz tanar vett részt a nyolc-
hetes képzésben, 6t iskoldbdl. Heti egy alkalommal
volt egy harmincperces foglalkozas, és a tanultakat
minden nap tiz percig kellett gyakorolni. A tiz-
perces gyakorlas egy éven keresztiil folytatédott, a
didkok és a tandrok is lelkesen fogadtak, és pozi-
tiv valtozasokat észleltek, mint példdul a nyugod-
tabb légkor az osztilyteremben, jobb koncentracids
készség és a nyitottsdg egymads felé. A gyerekek
kedvesebbek lettek egymadssal (6nmagukkal és a
tobbiekkel is), magabiztosabba viltak és kevésbé
itélkeztek.
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A gyermekek természetiiknél fogva kivincsiak,
lelkesednek a tanuldsért, hajlamosak a pillanatban
élni, és rendkivili médon figyelmesek tudnak lenni.
De ahogyan a felnéttek, a gyerekek is gyakran tal-
terheltek. Faradtak, elkalandozik a figyelmik és
nyugtalanok. Sok gyermek tal sok mindent csinal,
és nincs ideje ,csak ugy lenni”. Gyorsan felnének.
Megesik, hogy egy tucat labdaval kell egyszerre
zsonglérkodnitik: kezelni kell a kapcesolataikat és
az érzelmeiket, otthon és az iskoldban is. Mind-
emellett tanulniuk is kell, ami egy id8 utdn tdl sok.
Mindig gy tiinik, hogy dllandéan bekapcsolt dlla-
potban vannak, na de hol van a sziinetgomb?

A tudatos jelenlét gyakorldsival a gyerekek meg-
tanulnak kikapcsolni egy pillanatra, hogy rdhango-
lédjanak a 1égzésiikre, és megérezzék, mire van épp
sziikségiik. Ez lehet6vé teszi szimukra, hogy kimoz-
duljanak a robotpiléta tizemmodbdl, felismerjék a va-
gyaikat, és megtanuljik elfogadni, hogy nem minden
sz€p és j6. Azaltal, hogy megtanuljak irdnyitani a fi-
gyelmiiket — a szelid figyelmiiket —, képessé valnak
odafigyelni minden cselekedetiikre. Megtanuljak,
hogy ne rejtsenek el semmit, arra térekedjenek, hogy
megértsék, ami benniik és masokban zajlik.

Fiatalon megtapasztalva olyan emberi értékeket,
mint a figyelem, a tiirelem, a bizalom és az elfo-
gadds, a gyermekeid az ,itt és most™ban fognak
gyokerezni, mint a facsemeték, b8séges hellyel a
névekedéshez és az 6nmegvalésitishoz.
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A tudatos jelenlét gyakorldsa mér 6téves kortol
hasznos lehet minden olyan gyermek szdmara, aki
szeretné a kavargé gondolatokat lecsendesiteni az
elméjében, megtanulni 4télni és megérteni az ér-
zéseit és novelni a koncentriciés készségét. Azok
szamdra is megfelel ez a mdédszer, akiknek 6nér-
tékelési problémadik vannak, és sziikségiik van arra
a batoritdsra, hogy rendben vannak gy, ahogy
vannak. Sok gyerek kiizd 6nbizalomhidnnyal, ugy
gondoljiak, nem elég jok vagy mendk. Ez aggasztja
Sket, és torzult énképiiket gy probaljak kezelni,
hogy teljesen visszahuzédnak vagy felhivjik ma-
gukra a figyelmet, masok kedvére tesznek vagy
6nzéen viselkednek, piszkdlnak masokat vagy ke-
ménykednek. Sajit viselkedési mintajuk csapdajaba
esnek, ami nem vilik a javukra.

A gyakorlatok figyelemhidnyos hiperaktivitds-
zavarral (ADHD), diszlexidval és autizmussal di-
agnosztizalt gyerekek szamara is j6tékony hatdsuak.
Természetesen ezek a gyakorlatok nem képesek
meggyogyitani magit a betegséget, de a legtobb
gyerek szivesen csinalja 8ket, és pozitiv hatdssal van
rajuk. A mindfulness nem egyfajta terdpia, hanem
terdpids értékd, amennyiben Gj megkozelitési mé-
dot adhat a gyerekeknek ahhoz, hogyan kezeljék

az olyan konkrét eseteiket, mint egy érzelmi vihar,
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vagy hogy ne automatikusan reagédljanak minden
sirgetd vagyra vagy gondolatra.

A konyv végén talalhaté CD hanganyaga néhdny
alap mindfulness-gyakorlatot tartalmaz, ame-
lyek konnyen értelmezhetdk és elsajatithatok, igy
azonnal belevighatsz. Habir a gyakorlatok felnétt
képzési programon alapulnak, tgy fejlesztettem ki
Sket, hogy a gyerekek és sziileik szdmara is meg-
feleljenek. Ezek a gyakorlatok megadjik az alapot
ahhoz, hogy megtanuljanak tudatosabbak lenni a
nap barmely szakdban. A kényv adja a meditacids
gyakorlatok vazat, és segit tokéletesen elsajatitani a
mindfulness gyakorlatit. A kényvben ez a jel mu-
tatja, ha hanganyag tartozik a sz6veghez:

Gyermekeddel, illetve gyermekeiddel egyttt tudod
végezni a gyakorlatokat. Némelyik gyerek egye-
dil szereti csindlni, de a sziil6k tobbsége maga is
szivesen végzi. [jgy allitottam Ossze Gket, hogy
mindkét médon kivitelezhetsk. Ulve vagy fekve
végezhetdk.

A CD hanganyaga mellett a konyvben is van-
nak gyakorlatok, amelyeket a gyermekeddel egytitt
végezhettek el. A konyvben szerepls gyakorlatok
szovege felolvashatd, vagy akar a szil§ sajat sza-
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vaival is megfogalmazhatd, ha a gyermeknek az
jobban megfelel. Birmelyik megoldas ugyanolyan
hatdsos.

Minden egyes fejezet tartalmaz egy olyan javas-
latot, amelyet a nap barmely szakiban meg lehet
valdsitani, példaul mosogatis vagy vacsora kozben,
bevésirlds alatt. Az emlitett javaslatok a ,Hogyan
végezziik a gyakorlatot otthon?” cimszé alatt talal-
haték. Ezekkel betekintést nyerhetsz a sajit bensé
vilagodba és gyermekeidébe.

* Rendszeresen végezd el a gyakorlatokat, és meg-
lesz az eredménye! Hiszen tudod, a gyakorlat teszi
a mestert. Ehhez is — mint minden mdshoz — tu-
datos figyelemre van sziikség. Szentelj kilon idét
a gyakorldsnak hetente egy-két alkalommal! Sok
gyermek elsére képes megcsindlni a gyakorlatokat,
de néhanyan ellenallast éreznek, unjak vagy fur-
csanak talaljak Sket. Ebben az esetben prébéljunk
megegyezni veliik, hogy legalabb 6tszor csindljanak
meg egy gyakorlatot, és utina meséljék el, hogy mit
tapasztaltak.

* Légy konnyed és derGs! Prébalj egy kis jaté-
kossagot is belevinni és kézben nyugodt légkort
teremteni! Ha a gyermek mégis ellendlldst tand-
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sitana a gyakorlatokkal szemben, akkor prébald
Ujra maskor!

* Segit, ha hetente t6bbszor végzed a gyakorla-
tokat. Minden egyes gyakorlds sorin mast fogsz
érezni, és Uj dolgokat tapasztalsz meg. Azt ajinla-
nam, hogy rendszeres id6kézonként, megszokott
rutin alapjan ismételd a gyakorlatokat, hogy mi-
nél tobbet tapasztalj meg. Ez egy igazi felfedez6
kaland.

* Légy turelmes! A mindfulness-gyakorlatok sok
gyakorlast kovetelnek meg anélkiil, hogy tdlzottan
a kimenetelre és az eredményekre koncentralndnk.
Ehhez is id6 kell, ahogy ahhoz is, hogy elsajatit-
sunk egy idegen nyelvet, vagy megtanuljunk egy
hangszeren jatszani. A herny6bél sem lesz egy éj-
szaka alatt pillangd!

* Dicsérd meg a gyermeked, ha gyakorol! Nagy
szitkség van a szil8k timogatasira. Egy kis bato-
ritassal mind sokkal eltokéltebbek vagyunk.

* Kérdezd meg a tapasztalatairél! Miutdn befejez-
te a gyakorldst, mesélje el, mit tapasztalt. A tapasz-
talatok nem lehetnek se jok, se rosszak. Mindig az
adott pillanatban gyokereznek. A legtobb gyerek

szeret beszélni réla, de ha nem, az is rendben van.
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