Pocakmeditációk

A meditáció ma már egy igen felkapott relaxációs és önismereti forma. Míg keleten természetes szemlélet, nyugaton a legjobb esetben is napi elfoglaltság. Korunk csodája, hogy Kelet találkozik Nyugattal... A meditációnak alapvetõen két formája van, az aktív és a passzív. Az aktív meditáció egyfajta elmélyülés valamiben, a passzív pont ennek ellentéte, az az állapot, amikor mindenbõl kivonva magunkat (még az Egóból is) csak szemlélõdünk. Nyugaton ennél részletesebb felosztásokat használunk. Sima, kontemplációs és koncentrációs meditációs formákat különböztetnek meg, és még ezeknek is több alcsoportjuk létezik. A modern pszichológia tudományos kísérletekkel bizonyította, hogy a gyermek már megszületése elõtt is érzékel az anyja hasában. Nemrégiben vidáman mesélte nekem egy nagymama, hogy õk kipróbálták a "zenés kísérletet" unokájánál. A baba tényleg nyugodtabban reagált, ha a már jól ismert dalt hallhatta ágyikójában fekve. Gondoljunk csak bele: ez egy külsõ inger, milyen lehet akkor egy belsõ kontaktus?! Ezt szerintem mindenki tudja, akinek gyermeke van, az anyukák valahogy mind tudják, hogy mikor mit szeretne babájuk.

A pocakmeditációnak két fõ módozata van. Az egyik szintén aktív forma, amikor is munkálkodva, teljes lényünkkel résztveszünk a folyamatban. Ez egyfajta pocakbéli kommunikáció, beszélgetés a picivel. Valaki ezt úgy képzeli, a gyermeke lelkével áll kapcsolatban, valaki inkább a "kérdésekre" adott válaszreakciókat tekinti. A passzív forma személyünk kivonásával történik. Ez arra lehet jó, hogy megismerjük már ott, a hasiban a baba egyéniségét. Ez egy befelé figyelés, egyetlen kérdés indítja el: mi történik odabenn?... és csendes, higgadt figyelem kíséri, várakozás, megfigyelés. A pocakmeditáció fontos dolog. Fontos, mert anya és gyermeke általa már az elsõ pillanattól fogva beszélget, már akkor kialakul közöttük egy bensõséges kapcsolat. Ez a tökéletes megértés idõszaka, az abszolút bizalomé, hiszen gyermekünk akkor teljesen tõlünk függ... És micsoda nagy bátorság, ahogy ránk bízza magát szeretetbõl! A pocakmeditáció egy jó lehetõség arra, hogy az anya és a gyermek megismerkedjenek abban a pillanatban (mert ez a kilenc hónap csak egy pillanat), amikor a legközelebb vannak egymáshoz. Természetesen mindezt a legtöbb anya ösztönösen végzi. Viszont ha tudjuk pontosan, mit is teszünk, tudatosabbá válunk, boldog perceket szerezhetünk magunknak is, amiért tisztán látjuk: valami nagyon jót teszünk az aprósággal.


Gyakorlat: Amikor úgy érzi, gyermeke kicsit aktívabb a pocakjában, mozgolódik, érdeklõdik, akkor kezdjen bele a meditációba. Üljön le kényelmesen, lazítson, lélegezzen mélyeket. Aki szükségét érzi, használhat mindenféle hangulatteremtõ eszközt, így gyertyákat, füstölõt, halk zenét, mindent ami lazít, és nem zavaró. A meditáció elõtt mozgassa át magát és a legkönnyedebb pozícióban helyezkedjen el, ez akár fekve is lehet, ha úgy a legjobb Önnek.
Elõször szépen lazítsa el izmait, próbáljon kiküszöbölni minden görcsösséget, ha ez nem megy, halassza késõbbre a gyakorlatot. Lélegezzen nagyokat, kezdjen el befelé figyelni, csak a pocakjába, az ott történõ mozgásokra, belsõ hangokra. Egyre részletesebben gondolja végig a pici mozdulatait, hogy mit csinál, merre helyezkedik, mígnem teljesen elhalnak Ön mögött a külsõ zajok. Képzelje el, hogy egy olyan nyelven kezd el beszélni, amit a pici is ért, artikulálatlan, képzeletbeli szavakat mond fejében. Tegyen fel egy kérdést ily módon, vagy csak egészen egyszerûen: gondolatban. Figyelje, hogy miként mozog a baba, hogyan reagál, aktívabb lesz-e vagy sem, koncentráljon apró jelzéseire.
Ha kérdéseire választ kapott, kezdjen el halkan dalolni, dúdolni, és önmagában is, lelkében egyre mélyebbre hatolni. Képzelje el, hogy körülveszi gyermekét kellemes, zöldes- rózsás árnyalatú fénnyel, a szeretet sugaraival, mintha azok lágy, puha karok lennének, s kezdje el lassan ringatni e színes sugarakkal gyermekét. Hintáztassa, babusgassa könnyedén, biztosítsa erejérõl, védelmérõl és végtelen szeretetérõl. Mondja el gondolatai útján, hogy Önnél mindig jó helyen van, vigyáz reá.
Nagyon figyeljen, hogy az energiák mindig lágyan, lazán öleljék a gyermeket, ne ijessze meg energikus "tombolással" körötte. Nyugtassa meg, esetleg ringassa álomba, mintha csak a kiságyában feküdne. Ha úgy érzi elég idõt töltött "pocakjában" lassan lazítsa el karjait a gyermek körül és szépen, óvatosan nyissa ki a szemét. Ne hirtelen távozzon, és biztosítsa arról a babát, hogy azért mert most már nem koncentráltan figyel befelé, azért még vele van, szereti és minden percben valamelyest figyel rá! Kellemes gyakorlást, sok szép élményt kívánok!

