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Frted vagyok”

Tanulmany

Meggy6zddésem, hogy késziilni
kell a jo dregségre. Minden, ami az
¢letben elokészitetleniil éri az em-
bert, mélyebben vagy keményebben
sujtja.

Jung szerint ,teljesen felkészii-
letleniil 1épiink be mi, emberek, az
¢let alkonyodo szakaszaba, s6t ami
még ennél is rosszabb, tele egy
csomo hamis illuzidval...”

Nem akarom megmondani a tu-
tit, hogy ha igy meg igy jarunk el,
akkor minden szép ¢és jo lesz. Most
— a még viszonylagos jollétben —
konnyen beszélink a radnk varo
nehézségekrdl, tragédidkrol. Mert
elkeriilhetetlenek a veszteségek, a
betegségek, a fizikai, esetleg szel-
lemi leépiilés, az elmulas. De itt is
vannak valasztasaink, és én ezekrol
szeretnék beszélni.

Nyilvan hosszi konyveket lehet-
ne irni a témarol, de én csak a sza-
momra fontos teriileteket emeltem
ki. Hangsulyozom, hogy ezek az én
— a mi — megkiizdési technikaink,
terveink, nagyon jo lenne beszélget-
ni arro6l, hogy ti miként képzelitek.

Eléadasom mottoja lehetne ez az
Assisi Szent Ferenc idézet:

,Uram, adj tiirelmet, hogy elfo-
gadjam, amin nem tudok véltoztatni,
/ adj batorsagot, hogy megvaltoztas-
sam, amit lehet, / és adj bolcsessé-
get, hogy kiilonbséget tudjak tenni a
ketto kozott.”

Gabor az oregedés megélésének
lelki oldalardl beszél majd, én arrol
szeretnék, hogyan hozhatjuk ki az
adott helyzetbdl, az oregedésbdl a
legtobbet, esetleg példat is mutatva
az utanunk jovoknek.

Ami igazén boldogga, kiegyen-
stlyozotté tesz minket, az a kapcso-
lataink. Oregen sincs ez masként.
Az oOregkor egyik legnagyobb ve-
szélye a magany. 1dés korukra so-
kan elmaganyosodnak, nem keresik
masok tarsasagat, €s 6ket sem kere-
sik masok. Ennek egyrészt lehetnek
fizikai okai — nehezebben megy a
mozgés, betegségek akadalyoznak —,
de sokszor csak az elkényelmese-
dés, a szellemi besziikiilés, a kivan-
csisag, a nyitottsag elvesztése.

Oregedés, iregség

1. Kapcsolatok

Hazastars

Kitiintetett, boldogit6 kapcsolat
idds korban is. A legfontosabb. Meg
kell 6rizniink a szerelmet-szeretetet,
a kedvességet, a tiszteletet, a mo-
solyt, a beszélgetéseket, a nevetése-
ket, az odafigyelést, a kozos tevé-
kenységeket, programokat. Sok zsém-
bes, id0s hdzaspart ismerek, akik
minden szavukkal, gesztusukkal
mar egymas idegeire mennek; foly-
ton csak veszekednek, s igy pokollat
teszik a masik életét. Aztan, ha az
egyikiik elmegy, marad a lelkiisme-
retfurdalds. Fenn lehet és fenn kell
tartani a szerelmet-szeretetet, és
szerencsére erre is van példa.

Ritkan beszéliink errdl, pedig ide
tartozik, hogy milyen az erotika és a
szexualitds az élet masodik felében
¢s az dregkorban? Nagyon kiilonbo-
z6, egyénenként nagyon eltérd.
Vannak, akik magasabb korban is
boldogit6 szerelmi életnek orvende-
nek, vannak, akik megkdnnyebbiil-
nek, ha a szexualis 0szton alabb-
hagy, masok éppen ennek az 6rom-
forrasnak az elvesztésétdl rettegnek.
Nincsenek tehat altalanos érvényli
szabalyok arra, milyen legyen az
oregkori szexualitds. Az Oregedés
azonban nemcsak folyamat, hanem
feladat is, igy egyiitt megoéregedni
szintén az. Amit tehetiink az 6rom-
teli szexualitdsért: az, hogy vonzok
maradjunk egymas szamara, szellemi,
lelki és fizikai téren is. Tehat semmi-
képpen se hagyjuk el magunkat!

Gyerekek, unokdk

A hazastars utdn a legszorosabb
kapcsolati szal. A gyerekek negy-
venévesen is a gyerekeink marad-
nak, de lehetnek buktatdéi ennek a
kapcsolatnak: félreértelmezett kom-
munikécio, egymds megértése he-
lyett a sajat ,,igazsadgnak™, hitrend-
szernek a védelme, vagy hogy nem
tartjak tiszteletben egymas hatarait.

Félreértelmezett kommunikécio-
ra az az orvossag, hogy sokat kell
beszélgetni. Réaszanni az iddt. A
sértddések, magunkba huzdodasok
helyett tisztazni a félreértéseket.

A sziilék hajlamosak azt hinni,
hogy mindig nekik van igazuk, hi-
szen idGsebbek, tapasztaltabbak. Ez
igaz — marmint hogy idésebbek és
tapasztaltabbak —, de az, hogy min-
dig igazunk lenne, az nem. Gyere-
keink frissebb szemmel, el6itéletek-
tol mentesebben lathatnak dolgokat,
eseményeket. Gondoljunk arra, ha a
gyerekiink kell6 tamogatast kap
ahhoz, hogy felndtt kordban akar
masként is csinalhatja, mint aho-
gyan mi azt elképzeltiik, akkor na-
gyobb esélye lesz megtaldlnia a
sajat helyét ezen a hétmilliardos
bolygén, arra a ropke 80-100 évre,
amig az élete tart. Bizzunk a gyer-
mekeinkben, hogy 06k is képesek
megoldani a sajét lelki gubancaikat!

Ezenkiviil fontos, hogy tisztelet-
ben tartsuk a hatarokat, ne akasz-
kodjunk talsagosan rajuk, akkor
menjiink, ha hivnak, akkor mond-
Junk véleményt, ha kérdeznek.

Es igyekezziink mindenben segi-
teni; dicsérjiik, batoritsuk Oket. Na-
gyon-nagy sziikségiik van erre! Fon-
tos, hogy érezzék, mindig ott allunk
mellettiik. Nem konnyli ez a vilag —
talan sosem volt az — nehéz meg-
Orizni a hazassagokat, jol nevelni a
gyerekeket, kozoOsséget, baratokat,
megfelel6 munkat talalni, egziszten-
cidlisan megvetni a labukat, kozben
jo embernek maradni, megprobalni
szebbé tenni a vilagot...

Nagy nyereség az unokak sza-
mara, ha vannak olyan nagysziileik,
akik komolyan veszik a feladatukat.
Es természetesen nagy konnyebbség
a felnott gyerekeknek, ha tudjak,
hogy szeretetteljes, gondos és segi-
tokész sziilok allnak a hatuk mogott.
Ez a segitség azonban csak akkor
jelent valddi segitséget, ha kelld
tapintattal jar egyiitt. A nagysziilok
segitsége akkor éri el a céljat, ha
figyelmes, kérdd -egylittgondolko-
désban jut kifejezésre.

Gyermekkorban természetesen,
egészséges modon alakulhat ki a jo
kapcsolat az unokakkal, amit nor-
malis esetben sem a nagysziild, sem
az unoka nem adna semmiért. Ami
bearnyékolhatja ezt, az a konfliktu-
sos sziil6-nagysziild viszony, ami
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nemcsak a gyerekeinkkel, hanem az
unokainkkal vald kapcsolatot is
megmérgezi.

A nagysziildonek az unokdval
kapcsolatban nem kell viselnie a
mindennapi felel@sséget, hiszen arra
ott van a sziild. A nagysziiléi sze-
repkor vallalasa jo esetben magaval
hozza a megkonnyebbiilés érzését
is. Nagysziilének lenni tulajdonkép-
pen iinnepi feladat.

Kézosség

Mindig hangstlyoztuk ugyan,
hogy a kozosség nem hdzassag, nem
¢letre sz6l6, de ennyi évesen és
ennyi év elteltével én azt mondom,
hogy ez bizony most mar 6rok ka-
pocs. Szamomra mindenképpen. Es
ugyanugy dolgozni kell rajta, mint a
hazassdgon. Szeretetet, id6t, energi-
at Olni bele. Mindannyian megta-
pasztalhattuk, hogy ez rengeteg er6t,
oromot ad. Segit, hogy ne szikiil-
junk be, tagitja a latokoriinket, j
meglatdsokat, feladatokat kapunk.
Nekem nagyon pozitiv példa Turiak
Ildi, Totya ¢és Tarnai Imre bécsi,
akik gyakorlatilag életiik utolso
percéig aktiv tagjai maradtak a ko-
zosségiliknek. Akik aktiv kdzosségi
életet élnek, azok tovabb élnek,
rdadasul minéségibb életet.

Bardtok

Azt szoktdk mondani, hogy az
ember idOskorban mar nem kot 1j
baratsdgokat. Ez nem sziikségszert.
Ha kell6képp nyitottak maradunk,
ha kivancsiak a vildgra, masokra,
bizony sziiletnek 1j baratsagok.
Aztan esetleg ezekbdl a baratokbol
testvérbaratok lehetnek, ha megérin-
tik 6ket az eszményeink, ha latjak,
hogy itt mennyire szeretjik egy-
mast. De lehet, hogy szimplan
,csak” baratok maradnak, de akkor
is gazdagitjak az életiinket.

Raszorulo embertarsak

Ha mar kevesebb iddnket veszi
el a munka, jobban réériink foglal-
kozni, t6rédni a raszoruldokkal. Val-
lalhatunk Onkéntes munkat, tobb
idonk ¢és energiank marad erre a
teriiletre. Viselkedéskutatok bizo-
nyitottak, hogy az adomanyozas, a
masokon segités aktivalja az agy
jutalmazo6 kdzpontjat, vagyis ilyen-
kor gy érezziik, mintha 6nmagun-
kat is megajandékoznank. A méaso-
kon segités a legjobb modszer a
magany és a depresszi6 ellen.

Istenkapcsolat

Ahogy Oregsziink, egyre inkabb
fordulunk a transzcendens, az Isten,
az ¢let és halal fontos kérdései felé.
Egyre inkdbb a sajat lelkiinkben

kutakodunk. Ott keressiik a békét, a
megnyugtatd valaszokat. Elmélyii-
liink, meditalunk. T6bb az idonk is
erre, az ¢let lelassul koriilottiink, és
mi értheté okokbdl a végsd bizo-
nyossagot kutatjuk... Hova tartunk?
Mi var rank? Mit tehetiink még? Es
mit kell megtenniink?

2. Munka és egyéb
tevékenységek

A magany mellett az oregkor
masik veszélye az unalom, a tompa
érdektelenség egyik formdja, ami
egyfajta bezartsagot jelent.

Személy szerint én még nem
tudnam elképzelni, hogy a csalad,
az unokdk ¢és a haztartas toltse ki az
¢letemet. Sok pozitiv példat latok a
fokozatos ,nyugdijba vonuldsra”,
amikor az ember lassan 1ép ki a
munka vilagabol. Meggy6zddésem,
hogy szellemileg és fizikailag is jot
tesznek a kihivasok, az egészséges
meértéki stressz.

Minél aktivabb életet €It valaki —
barmi lett 1égyen is a foglalkozasa —,
annal tobb az esélye, hogy oregko-
raban is megtaldlja élete céljat. Az
aktiv élet aktivan tart. A munka
vilagabol hirtelen kikeriilé6 ember
szamara fontos, hogy ezt a kiesést
valamilyen értelmes és hasznos
dologgal kitolthesse.

Onkéntes munka, karitdsz

Masokon segitiink, de ez nyere-
ség nekiink is, mert a segité maga-
tartdsnak a puszta latvdnya is im-
munstimuldlé hatdsa. E tanulsadg a
segitésre a vonatkozé bibliai iizene-
tek érvényét sugallja. Az altruizmus
jutalma sokszoros.

Hobbi

Olvasas, kertészkedés, az ,,1d6”
atértelmezése €s személyre szabott
atstrukturalasa, nyugodtabb, lassabb
tempo. Még jobb, ha olyan tevé-
kenységet taldlunk, amelyben telje-
sen feloldodhatunk, az idéskori flow-
¢lmény is nagyon inspiral6 lehet.

3. Egészségmegorzés

Sokat tehetiink fizikai és lelki
egészséglink meglrzéséért.

Fontos az optimizmus, hogy
gondolataimmal, hozzaallasommal a
jot vagy a rosszat vonzom-e be.
Meglatom-e az eseményekben a jot,
tudok-e Oriilni aprésagoknak.

A mozgds hozzéjarul a fizikai és
a mentalis teljesit6képesség megdr-
zéséhez.

Az egészséges étkezésrdl sokat
hallani, és sokfélét. A magam részé-
6l azt gondolom, hogy a szélsésé-
gek sohasem jok, taplalkozzunk

kiegyensulyozottan, és a megszo-
kottnal kevesebbet. Csak igy keriil-
hetjiik el a felesleges kilokat, ame-
lyek betegségekhez vezethetnek.

Orvosi kontrollok. Az orvos — jo
esetben — nem ellenségiink, jarjunk
el sziir6vizsgalatokra, kontrollokra.
Egészséges mértékben torddjiink
o6nmagunkkal!

Tudjunk és akarjunk kikapcso-
lodni, lazitani.

4. Betegség, magany, halal

Az Oregedést nem lehet elszige-
telten vizsgdlni, hiszen a végén ott a
halal. Az oregedést az id6 elore-
haladtaval altalaban egyre inkabb a
halal kozelsége arnyékolja be. Ebben
a periodusban egyre inkabb tudato-
sodik az emberben, hogy az élet
véges. A haléllal valé szembenézést
rendkiviil kiilonbozéen ¢Eljik meg.
Az eurdpai, észak-amerikai ember
alapvetden ,.Cletparti”, szamara ke-
vés kivétellel egyediil az életnek van
értelme, ehhez ragaszkodik foggal-
korommel. Meg kell tanulni elen-
gedni, atadni, kesertiség nélkiil.

Ne felejtsiik el, hogy minden
helyzetbdl ki lehet hozni a legtobbet.

Legyen B-terv! Azt szoktak
mondani, hogy egyediil a haldl a
biztos. Késziiljiink fel arra, hogy
egyediil maradunk, hogy gondozas-
ra szorulunk. Persze mindenre nem
lehet felkésziilni, de ne tegyiink a
sziikségesnél nagyobb terhet a gye-
rekeinkre. Merjlink t6liik tanacsot és
segitséget kérni.

Egy verssel zarnam ezt a kis fej-
tegetésemet:

Kényadi Sandor
Mint dreg fat az észi nap

mint oreg fat az 6szi nap
lemendben még beragyog
és elkoszon a szerelem

johetnek ujabb tavaszok
hajthat még riigyet lombokat
gyiimolesot tobbé nem terem

felejtgeti a titkokat
miket senki sem tudhatott
orajta kiviil senki sem

fészke is iiresen maradt
elhagytak kiket ringatott
liresen ing-leng tiresen

de boldogan fol-folsusog
ha valaki még néhanap
gyér arnyékaban megpihen

Ez és a kovetkezd irds lelkigya-
korlatos eléadasként hangzott el.



