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Egyetlen gyermeknek se kelljen szenvednie,
egyikiik se ismerje a gyotrelmek okait.
Legyenek egytol egyig boldogok.
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Bevezeto

2007 telén esténként tobb réteg ruha és pokrdc ald bajtam, jol
latszott a leheletem, mikdzben probéltam dlomba meriilni, de
a dermesztd hideg ellenére tele voltam energiéval. Eszak-Indiaban,
a Himal4ja [4banal éltem, és noha az a tél még ottani viszonylat-
ban is szokatlanul keménynek szdmitott — nem volt flités —, erd-
sebbnek éreztem magamat, mint addig barmikor.

Eletiink sordn el6fordul, hogy kivinunk valamit, aztan csodik
csoddja, teljestil. Ez az utazds vélaszt adott az imdimra, melyek-
ben azt kérdeztem: mit jelent a belsé eré? Mitdl képesek az India
azon részén ¢él6 legnagyobb etnikai csoport tagjai, azaz a tibetiek
ilyen erét sugdrozni, még agy is, hogy szdmiizetésbe kényszeritet-
ték ket? Mit tudhatnak 6k, amit én nem? Vajon a gyermekeik
ugyanilyenek lesznek? Mindez taldn genetikailag van kédolva
bel¢jiik? Elérhetem-e én az erének ezt a mélyebb szintjét? Meg-
fejthetd, leutdnozhaté a titok? Vagy 6rokké a csalidom boldog-
talansagot hordozé génjeinek rabja maradok?

Személyes és szakmai kivancsisag is hajtott. Egy klinikédn dol-
goztam, ahol gyerekeket igyekeztem dtsegiteni az el6ttiik tornyo-
sulé akadalyokon: apa bortonbe keriilt, az iskola giz, anya az alko-
hol rabja, képtelen vagyok figyelni — 4ltalaban ehhez hasonlé
gondokkal szembesiiltem. Azok a gyerekek, akikkel a munkidm
sordn taldlkoztam, nem voltak boldogok. Egyaltalin semmi je-
lét nem lattam rajtuk annak a mélyrél jové, belsé erének, mely
oly vilagosan jelen volt az 6sszes tibeti buddhista baratom gyer-
mekeiben. Egy napon épp errél beszélgettiink az egyik ismerd-
sommel. Elmondtam neki, ugy szeretném latni, miként nevelik
a gyerekeket Tibetben, mennyire Gsszevethetd ez azzal, ahogy
mi tesszitk ugyanezt a nyugati tirsadalmakban. Az ismer6som
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10 MAUREEN HEALY

pedig gondolkodds nélkiil visszakérdezett: ,Hat akkor miért nem
nézed meg?”

Felhivtam a Delta légitarsasigot, hogy megkérdezzem, hiny
pontom van a torzsutas-programban. Taldn a sors rendelte ugy,
hogy pont kijojjon beléle egy ingyentit Dél-Azsidba és vissza.
Ezutin mdr semmi nem allithatott meg. Lefoglaltam a jegyet,
fizetés nélkiili szabadsigot kértem a klinikdn, anydm gondjaira
biztam a kiskutyamat, és hagytam, hogy minden egyéb az univer-
zum akarata szerint térténjen meg velem.

Csodis pillanatokban lehetett részem az utazis sordn. Meghi-
vast kaptam, és vendégnevelSként kapesolatba kertilhettem a helyi
gyerekekkel egy tibeti dvodaban (jot tett a tibeti nyelvtuddsom-
nak). Kideriilt, hogy egy buddhista baratom épp ugyanabban az
id8ben latogat el oda, ahovd én tartok. Részt vehettem egy két-
hetes eléadas-sorozaton, melyet Oszentsége, a dalai ldma tartott
az er6rél és a boldogsagrol. Rdaddsként talaltam egy helyet, ahol
¢jszakanként harom dolldrért szallast kaptam. Minden varazsla-
tosan jol alakult, ugy éreztem, mintha el6re kikévezett uton Iép-
kednék afel¢, hogy tokéletesen megismerjem a tibetiek kiilonleges
belsd erejét, melyet én belsé onbizalomként neveztem meg,

Egy szerzetes és sok majom

Azon a télen tortént, hogy egy nap nekivagtam Dharamsala egyik
hegyének — annak a hegynek, mely sokszor csdbitott mar tara-
ra az olyan déleléttok utan, amiket a hajamat rdncigild, jétékos,
minden mozdulatomat utdnzé tibeti gyerkécok korében toltot-
tem. Aznap a megszokottndl kicsit késébb indultam utnak. A nap
fényesen ragyogott, mintha 6rokre ott ragadt volna az égbolton.
Ezek a kirandulésok kival6 alkalmat szolgaltattak arra, hogy
eledprengjek, mit is tanulhatok ezektdl a tibeti gyerekektdl, és
hogyan juthatnék még kozelebb magabiztossdguk, és ezen keresz-
til boldogsaguk gyokereihez. A hegyre felfelé kaptatva kdpraza-
tos, rododendronokkal boritott domboldalakat lattam. Minden
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egyes hazon szinpompas imaziszIok lengedeztek. A kilatd felé
menet elhaladtam egy bardtsigos jak, néhdny imat mantrdzé szer-
zetes ¢s a kozelgd fellépésiikre tradicionalis tincukat gyakorld
tibetick mellett. A dombok mind megteltek az ési hangokkal.

E vardzsos hangulatban egyszer csak azzal szembestiltem, hogy
kozeledik a napnyugta.

Olyan gyorsan ereszkedtem lefelé, ahogy csak birtam. A nap-
korong gyorsan siillyedt al4 az égbolton, a vizem elfogyott, vésze-
sen csokkent a hémérséklet is. Es ekkor, épp szemkozt velem az
uton megpillantottam egy egész csapatnyi majmot. Kizédrt volt,
hogy atengedjenck. Egy nagy testt, csaladfének kinézé példédny
méris a fogait vicsorgatta ram. Tudtam, hogy amikor ezt teszik,
igyekeznek elriasztani a betolakodét, és engem kelléképp sikertiilt
is megijeszteniiik. Szerettem volna végre a finom, hdromdollaros
kis d4gyacskimban lenni, 4m a hotel sajnos odalent volt, a hegy l4-
bdnal. Rémiilten, egyre jobban dideregve dlldogiltam ott.

Nos, gondoltam végiil, vissza kell fordulnom, hogy valamilyen
menedéket keressek magamnak az éjszakdra. Nem lesz semmi baj.

Ennek ellenére nem éreztem igazén jol magam. Es ekkor, mint-
ha csak a semmibdél bukkant volna elé, egy szerzetes jelent meg az
tton, a hegytetd irdnyabdl. El6szor rim nézett, majd a majmokra.

,Félnek” — kozolte. ,,Tudom — vélaszoltam. — Es én is félek.”

Elmosolyodott, ¢s csak annyit mondott: ,,Gyere utdnam!

Azzal a szerzetes teljes lelki nyugalommal megindult a morgd
majmok felé. Tokéletes magabiztossig sugirzott egész lényébol.

Az allatok hétralni kezdtek, és utat engedtek neki. A bamulat-
tol tatott szdjjal kovettem. A majmok persze érzékelték a rettegé-
semet, de a szerzetes nyugalma, tartdsa, belsé ereje tgy valasztotta
ketté a hordat, mint Mézes a Voros-tengert. Miutan kifejeztem
neki hélds koszonetemet, a férfi koddé vale az este sotétjében.

Ott és akkor megfogadtam, hogy megfejtem a szerzetes titkét.
Hogyan 4raszthatott ilyen békét maga koriil? Az biztos, hogy csak
egy mala, azaz egy buddhista rézsafiizér volt néla. Birmi is adta
neki ezt a magabiztossagot, annak beliilrél kellett fakadnia.
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* * *

Konnyen lehet, hogy 6n ugyanazért vélasztotta ezt a konyvet,
amiért én akkor elutaztam, hogy a tibeti menekiiltek kozott lehes-
sek. On is szeretné beliilrél erdsnek érezni magit, képletesen szdl-
va megszabadulni minden majomhordatdl, mely valaha is az utjic
allhatnd. Természetesen a gyerekeit is tgy akarja nevelni, hogy
mar kezdettd] fogva ismerjék és hasznaljak sajic belsd erejiiket
ahelyett, hogy folyamatosan harcolniuk kelljen a félelmeikkel, és
foldbe gyokerezett libbal, rémiilten dlldogéljanak.

Ha sikertl felvértezniink gyermekeinket ezzel a belsé 6nbiza-
lommal, hozzésegitjiik 6ket ahhoz, hogy a lehet$ legboldogabb
életet ¢lj¢k, magabiztosan hozzanak dontéseket, és megvaldsitsak
mindazt, ami szivitk legh6bb vigya. Minden sziil6 azt kivanja
a gyermekének, hogy boldog legyen, és olyan életben lehessen része,
ami a legjobb szamara. Hamarosan 6n is rd fog jonni arra, hogy ez
csupan a bels6 6nbizalom kibontakoztatdsaval valik elérhet6vé.

Belso utazas

Ez a konyv azért sziiletett meg, mert szitkségem volt arra, hogy
nagyobb onbizalmat érezzek sajit magamban. Olyan onbizal-
mat, melyet nem ingathat meg egy csapatnyi, félelmében vicsorgd
majom. Ez a keresgélés nem volt gjsiitetti dolog a szamomra, mér
a hetvenes-nyolcvanas években elkezdédote. A szileimnek elég
sok problémadja akadt. A viligért sem akarnidm hibdztatni Sket,
am tény, hogy szdmukra a ,,j6 sziiléség” annyit jelentett, hogy étel
keriilt az asztalra és fedél a fejiink folé. Ez igy rendben is volt, 4m
nem sokat segitett abban, hogy érzékeny gyerekként megtanul-
jam, miként fogadjam el 6Gnmagamat és képességeimet.

Hosszt éveken at én is a kiilséségekben kerestem a magabiz-
tossagot, a kapaszkodét. Ekszerek, fizetésemelés, Gj pasi, vaginy
sportkocsi. Persze ez nem igy megy. E16bb vagy utébb, de a kocsi
lerobban, a pasi elhagy, a munka is véget ér. A mi hazankban nagy
divatja van annak, hogy tdrgyakkal pétoljuk a beléliink hianyzé
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er6t. A kulturdnk egy pillanatra sem riad vissza attdl, hogy meg-
probaljon rank tukmalni birmit, amit8l persze azonnal jobban
kell érezniink magunkat.

Rengeteg idét toltottem azzal is, hogy kiilonbozd eléadasokra
jartam, konyveket olvastam, és olyan mentorok utdn kutattam,
akik valahogy kirdngatndnak az értékeelenség, a bizonytalansig
és a kétség ingovanydbol, ami a létezésemet akkoriban jellemezte.
Mindegyikiik a j6 irdnyba terelgetett, 4m egyikiik sem kinalt tel-
jes és végleges megolddst — egészen addig, mig szerencsémre kap-
csolatba keriiltem néhany buddhista tanitéval, akik megmutattak
nekem a bennem rejl6 lehetSségeket, és megismertették velem
a bels6 6nbizalom igazsdgat.

Mindekézben persze rendiiletleniil foglalkoztam gyerekek-
kel és felndteekkel (sziildkkel, nagysziilékkel, mostohasziilékkel,
nevelésziildkkel és a gyermeknevelés egyéb érintettjeivel) egy-
ardnt, méghozzd a legkiilonfélébb szituaciokban. A munkam sordn
is akadt egy Gjra meg Gjra felbukkand kérdés: hogyan segithet-
nék egy adott sziildnek, tandrnak vagy gyercknek abban, hogy
meglelje sajit, bels6 erejét, amely atsegitené az elétte tornyosuld
akadélyokon, és igy esélye lenne egy boldogabb életre? Képtelen
voltam szabadulni ett8l a tématdl. Hidba meriiltem el a gyermek-
pszicholégia tudomdinyédnak tanulmanyozasiban, hiaba szerez-
tem tobb diplomdt és évtizedes tapasztalatot, erre a kérdésre nem
taliltam meg a vilaszt.

Ugy tiint, hidnyzik az 6sszehangolt eréfeszités, hogy téptalajt
adjunk ennck a bels§ erének. Nem vagyunk tisztiban azzal, mi-
ként alakithatjuk ki és erésithetjitk meg ezt az érzést sajt gyer-
mekeinkben. Ezeknek az emberpalantaknak mindenki mésnél
nagyobb sziikségiik van arra, hogy kezdett6l fogva magabiztos-
nak érezhessék magukat. Csak igy hozhatnak olyan dontéseket,
melyek kozelebb viszik 8ket dlmaik megvaldsitaséhoz, és lehet6vé
teszik, hogy azzd valjanak, akik lenni szeretnének.

A kérdéseim egyre csak szaporodtak, de a buddhizmus segi-
tett abban, hogy megleljem a valaszokat. Mielétt feleszméltem
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volna, méris a buddhizmuson alapulé programokat szerveztem,
ezek keretében oktattam és neveltem a gyerekeket az Egyesilt
Allamokban. Az eszméket szélesebb korben, tigabb értelemben
is magamba fogadtam.

Az éltalam alapitott szervezet, a ,Neveljiink boldog gyerme-
ket” is e tapasztalat nyomdn sziiletett. Elkotelezettek vagyunk
amellett, hogy a boldogsag magvat vilagszerte mindeniitt el kell
tiltetni a kisgyermekekben. Ez a tart6s boldogsdg tobbé mér nem
clérhetetlen vigyalom. A vildg &si bolesességét megosztva im-
mir elérhetévé valik minden ifji ember szaméra, barhol is éljen

a nagyvildgban.

A bels6 6nbizalom tanulményozésa

Az Azsidban toltoee id6 alate igéretet tettem magamnak, hogy
utdnajirok, mi is valdjiban az onbizalom, és hogyan segithetek
miésoknak, hogy ¢k is kialakitsak magukban. De legféképpen
a sziiléknek szerettem volna segiteni a gyermekek 6nbizalmanak
kifejlesztésében.

Az elkovetkezd évek sordn rengeteg klinikai adaton ragtam at
magam, szamtalan szakértdvel beszéltem az onbecsiilésrél és az
onbizalomrdl. Hegyekben alltak az aktdk az iroddmban. Tolmad-
csok segitségével riportokat készitettem angolul, spanyolul, néme-
til, francidul és tibeti nyelven. Minden oldalrél alaposan korbe
akartam jérni a témit.

A maginrendelésemen még tobb pécienst fogadtam, sziiloket
és gyermekeket egyardnt, és kiilonb6z6 tudomanyigak vonatko-
zésaban tanulmédnyoztam a bels6 onbizalmat. Felfedeztem, hogy
a bels6 6nbizalom 6t épitSelem segitségével nyilvinul meg. Ebben
a konyvben bemutatom ,az onbizalom 6t épitéelemét”, annak
¢érdekében, hogy a magabiztos gyermekek nevelése mar ne csak
egy megfoghatatlan eszmény, hanem minden sziilé szdmdara meg-
valésithatd, kézzelfoghat6 ismeret legyen, figgetlenil az egyéni
élethelyzetektdl.
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A kultirikon ativel6 onbizalom

Az 6nbizalom kialakitisdénak menete minden kultaraban ugyan-
az, ez a konyv is nemzetkozi kutatdsok eredményét mutatja be.
Szerencsés voltam, hogy eljutottam Dél-Azsidba, London el6kels
negyedeibe, Mexiké hegyeihez, és az Egyesiilt Allamok szimtalan
varosaba, ahol sziilékkel beszélgettem, eléadasokat tartottam, és
kozvetleniil egyiitt dolgoztam a gyerekekkel.

Ebben a konyvben valédi sziilok és gyerekek igaz torténeteit
mutatom be, melyek segitségével Onok nem csupan elméleti, de
gyakorlati szinten is képet kapnak a belsé 6nbizalomrél. A pécien-
seim nevét egytdl egyig megvaltoztattam, csakdgy, mint a konyv
tobbi szerepléjéét. (Csupdn néhdny esetben tartottam mega valo-
di neveket annak érdekében, hogy az olvasék konnyebben azono-
sulni tudjanak a szerepl6kkel, példdul Anne Goddard és csodéla-
tos fia, Colin Goddard esetében.)

A sok szaz riportot és beszélgetést kovetben még egy dolog vild-
gossd valt: a mélyebb eré kifejlesztéséhez vezetd ut nem olyan rej-
télyes, mint ahogy azt sokan gondoljak. Egyszertien csak annak az
eredménye, ha bizonyos dolgokat meghatarozott médon tesziink
meg — ezt a modszert pedig vildgosan leirom a konyvben az egyes
épitdelemeknél. A belsé onbizalom fejlédésének eléfeltétele sok
mds pozitiv tapasztalat, melyekre azért van sziikség, hogy megért-
stk az 6nbizalom lényegét, és azt, hogyan tudjuk megvaldsitani az
ot épitdelem segitségével.

Hogyan forgassuk a konyvet?

A mondanival6t harom 6 szakaszra tagoltam. Az elsé részben
definidljuk és megismerjiik az 6nbizalom kiilonféle fajtait. Bemu-
tatom a kiilsé és belsé onbizalom kozti kiilonbséget és az eléré-
stikhoz vezetd at dllomasait, f6ként a gyermekek vonatkozésaban.
A valé életbdl vett torténeteken keresztiil szeretném szemléltetni
a sziilok feladatat, és it lenne sziikség arra, hogy mindenki szén-
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jon egy kis id6t az észinte onértékelésre is. Ebben a részben valik
teljessé a belsé onbizalomnak — azaz a belsé eré mélyebb és tar-
tésabb formajinak — a definicidja, tovabbd tolmécsolom néhdny
sziilé beszdmoldjat a vildg legkiilonfélébb tdjairsl. Ok azok, akik
mdr ismerik e hosszan tartd, mélyebben gyokerezé erd titkat.

A misodik részben az imént ismertetett koncepcidkat fejtem
ki részletesebben, a kovetkezd témakoroket érintve:

* Az 6nbizalom 6t épitdeleme — Egy 6j megkozelités a gyermekek
onbizalmédnak tdmogatdsdra ¢és fejlesztésére. Az épitdelemek: a bio-
l6gia, a hitrendszer, az érzelmek, a kozosség és a spiritualizmus.

¢ Az épit6elemek haszndlatbavétele — A tényez8k kézzelfoghato,
konnyen értelmezhetd bemutatdsa, valamint gyakorlati tandcsok,
hogyan alkalmazzuk azokat.

® Az 6nbizalom és a boldogsdg kapcsolata — A belsé onbizalom
a tart6s boldogsag el6feltétele.

Ezekben a fejezetekben 4j otleteket, megtortént eseteket tarok az
olvasok el¢, hogy konnyebben helyt tudjanak 4llni a sziiléi szerep-
ben. A célom nem az, hogy tovébbi teendSket akasszak a nyakuk-
ba. Sokkal inkabb az vezérel, hogy a gyermekeikkel toltote id6t
alehet6 leghatékonyabban hasznaljék ki. Ha azt szeretnénk, hogy
sajat gyermekiink beliilrél fakadé onbizalommal rendelkezzen, ez
a konyv segit elérni ezt a célt.

Es ez az egyik legnagyobb eredmény, amit egy sziilé magiénak
mondhat. Egy belsé 6nbizalommal rendelkezé gyermek ugyanis:

® képes szembenézni a problémakkal, és dlealuk is fejlédik
® tisztiban van sajit képességeivel, és megbizik bennitk

® avalddi erd példaképévé valhat

® kovetni tudja sajit almait

alehetd legtobbet hozza ki magabdl

mély és tartds boldogsigra tesz szert az életben.
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Ugy gondolom, napjainkban a legtobb sziil$ arra vagyik, hogy
gyermekei erét sugarozzanak, és a szdmukra elérhetd legboldo-
gabb ¢életet éljék. Mindez pedig a belsé 6nbizalom megalapozasé-
val veszi kezdetét.

A konyv harmadik részében arra keressiik a vélaszt, mi a teen-
dé akkor, ha az 6nbizalom megtorni ldtszik, és miért vezet szinte
biztos csaléddshoz, ha csak a kiilsé 6nbizalomra tAmaszkodunk.
Megtudjuk, melyek a megingd 6nbizalom ,figyelmeztetd jelei”,
és milyen Iépéseket tehetiink ilyenkor azért, hogy gyermekeinket
a helyes utra tereljik. Elmondom, hogyan szabadithatjuk meg
a kicsiket a negativ gondolatoktél, hogy atlépjék sajit mentalis
korldtaikat, és olyan erésnek lassak magukat, amilyenek vald-
jéban.

Végiil ismét gyakorlati tandcsok kovetkeznek, melyeket szitk-
ség esetén alkalmazhatunk. Ezek a gyakorlatok a benniink 1évé
jatékszenvedélyt is felszitjdk, mikozben segitségiikkel kiteljesitjiik
gyermekeink belsé onbizalmat.

* * *

A belsé onbizalom senkiben nem terem ott egyik naprol a mésik-
ra. Sok nap, hét, akar év is kell ahhoz, hogy ez a mélyebb értelmi
erd és tartds dthassa egész énytinket. Ha mdr megérkeztiink erre
a Fold nevt bolygéra, adjunk értelmet és értéket az itt toltort idé-
nek. A gyerekeinkre forditott percek legyenek olyan tartalmasak,
hogy amikor magukra hagyjuk 6ket ebben a viligban, ott 6rizzék
magukban a legnagyobb ajindé¢kot, amit t8liink kaphattak: a bel-
s6 erdt, mely révén igazin boldog életet élhetnek.

Ami engem illet, még mindig taposom az utat a sajit belsé
onbizalmam kiteljesitése felé. Egyszerre vagyok tandr és didk, de
valamit mar elértem. Pontosan tudom, hogy torténhet barmi az
engem koriilvevd vildgban, a belsé énem erds, mindent atvészel.
Tobbé mar nem ostorozom magam, nem érzem a haszontalansé-
got, a kétségeket, és azt, hogy engem nem lehet szeretni. A konyv-
ben szerepld igazsigok belatdsa és alkalmazisa késlekedés nélkiil
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terelt a helyes irdnyba. Atformalta nem csak a sajat életemet, de
azokét is, akikkel foglalkozom. Magam vagyok a két libon jiré
bizonyiték arra, hogy az 6nbizalom 6t épitdelemének elmélete
mukodik.

Szivbél kivanom, hogy valamennyi olvasé meritsen erét ebbél
a konyvbél, és ezt az erét jOl hasznélva mindenki képes legyen
kibontakoztatni a belsé 6nbizalmat ugy magéban, mint gyerme-
keiben.

Csupan ennyi kell ahhoz, hogy megtaléljuk lelkiink békéjét, és

élvezhessiik a valoban boldog élet minden 6romét.



