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Frted vagyok”

Tanulmany

Viseljetek ugy az oregséget,
mint egy konnyi kabatot!

(Néhany csapongd gondolat az oregség megeléserol)

Oregnek lenni ajandék, annak az
ajandéka, hogy nem haltunk meg
fiatalon. Az ajandékkal azonban
egylitt jar, hogy at kell éIniink tes-
tink és értelmiink leépiilését. Az
oregedés nem szép. Sokan ugy élik
meg, hogy a legrosszabb, ami tor-
ténhet egy ember életében.

Mi az o6regedés? Egy folyamat,
amely torvényszerii és elkeriilhetet-
len. Kiils6 jegyei a rancok megjele-
nése, az Oszilés, a testtartds és a
mozgas megvaltozasa, a fizikai erd
¢és ellenalld képesség csokkenése.
Ez a maszk, de mi jatszédik le be-
1d1?

Szamunkra most az a kérdés,
hogy mi torténik, mi térténjen beliil,
lelki sikon.

Lehet daccal, elkeseredett diih-
hel felvenni ellene a harcot, lehet
megadd moddon, vesztesként beleto-
r6dni. Azt gondolom, hogy az oreg-
ség kényszerhdzassag. Meg kell
tanulni egyiitt ¢élni vele. Nem jo
veszekedéssel tolteni az iddt, meg
kell probalni a legjobbat kihozni
ebbdl a frigybdl. Oregen is lehet az
¢letben sok minden szép, azzal
egylitt, hogy maga az Oregség és az
ezzel jard nyiligdk nehezen visel-
hetdk.

Az oregkor velejaroja a betegsé-
gek és a veszteségek megjelenése.
Minden okunk megvan a panaszko-
déasra. Azonban nem szabad sajndlni
magunkat. Az Onsajnalat a legsoté-
tebb verem. Sajnaljon mas, ha akar.
Vagy sajnaljunk masokat, ha ezt
diktaljék az érzelmeink, de magun-
kat nem szabad, mert lelki értelem-
ben megkotozzik magunkat. Az
onsajnalat lebénit, és mindenki
szamara csak neheziti a helyzetet.
Az allanddan panaszkodd embertdl
mindenki menekiil. A gyakori pa-
naszkodds nem sajnalatot, hanem
ellenszenvet hiv eld.

Valahol azt olvastam, hogy aki
tud nevetni sajat magan, az mar meg
is oldotta problémainak nagy részét.
Oregkorban a humor sok nehézsé-
gen atsegit. Szamunkra és kdrnyeze-
tiink szadmara is a problémak meg-
oldéasanak egyik lehetdsége. A kese-
riséget lehet morgolodassal és
rosszkedvvel a felszinre, masok
tudomasara hozni, azonban humor-
ral sokkal koénnyebb mindenkinek.

A humor lelki életiink fontos segit6-
je lehet, atsegit a nehézségeken,
persze nem minden esetben.

Az Oregedés egyik legsotétebb
felhdje a kozelgd halaltol valo féle-
lem, rettegéssel tolthet el ennek
kézzelfoghato kozelsége. Megnyug-
tatok mindenkit: a haldl mindig
massal torténik! Ett6]l még nagyon
fajdalmas lehet. Hogyan tudjuk a
sajat haldlunk tényét jol feldolgoz-
ni? Azt gondolom, ez minden kor-
ban nagy probléma volt az ember
szamara.

Kulturankban a haldl az egyik
legnagyobb tabu. Nem beszéliink
rola, tehat nincs is. Ezzel a hozzaal-
lassal oOridsi nehézséget gorgetiink
magunk eldtt. Olyan természetelle-
nessé alakitjuk, hogy teljesen elfo-
gadhatatlannd  valik, képtelenné
tessziilk magunkat a szembenézésre.
A mult embere a tulvilagi hitek
kialakitdsdval probalt feloldast ta-
lalni. Igazabol semmit sem tudunk
biztosan arra nézve, hogy mi var
rank, miutdn meghaltunk, de akinek
van hite az élet folytatasardl, az
lelki értelemben  mindenképpen
elényben van. El kell tudnunk en-
gedni lassacskan mindent: a képes-
ségeinket, a targyakat, és végiil az
embereket is.

Azt olvastam egy kdnyvben: ,,Ré-
gebben azt gondoltam, hogy az élet és
a halal két kiilonboz6 dolog. Ma mar
tudom, hogy a halal az élet része.”

Nem tartom jonak, hogy egy
idds ember 4llanddan a halalra gon-
doljon, de a lassu felkésziilés se-
githeti a végsd pillanathoz vezetd
utat. A végso pillanatrol Rejté Jend
annyit ir konnyedén, hogy ,Isten
egyik legnagyobb ajandéka az em-
ber szdmadara, hogy nem ismeri sajat
jovojét”.

Annyi évesek vagyunk, ameny-
nyinek érezzik magunkat. Ez a
féligazsag is azt sugallja, hogy a jo
kozérzet fontos dolog. Azt tapasz-
taltam, hogy fiatalok kozott az em-
ber kevésbé érzi Oregnek magat.
Fiatalokkal jobb egyiitt dolgozni,
beszélgetni, mert akaratlanul is
olyan elvardsokat tamasztanak,
amelyek segitenek fiatalosnak ma-
radni. A folyamatosan panaszkodo
oregek tarsasdgdban az ember gyor-
sabban Oregszik. A fiatalok felé¢ nem

szerencsés az okoskodo, kioktatod
hangnem, inkabb a megértd, elfoga-
do6 hozzaallas, hiszen az id0s ember
is ezt vérja a fiataloktdl. Az id6s
ember kiildetése a fiatalok felé az
¢lettapasztalat megosztasa és a segi-
tés; azonban nem mindig konnyt az
olyan fiatalokat elviselni, akik leke-
zelék, az 1d6s emberben csak a fe-
leslegeset latjak, ¢és ennek tisztelet-
len médon hangot is adnak.

Az id0s korban az id6 a legna-
gyobb érték. Nem lehet plusz ido-
hoz jutni, de a meglévét lehet job-
ban kihasznalni, felhasznalni. A
fogy6 id6 nyomasztd érzését ellen-
sulyozhatjuk a sz¢p pillanatok tuda-
tos megélésével. Ne halogassuk régi
terveink megvaldsitasat, utazzunk,
jarjunk szinhazba, koncertekre, és
latogassuk meg gyakran szerettein-
ket! Ne varjuk a jobb idéket, men-
junk elébiik, és valositsuk meg oket!

Az iddskori depresszido kdnnyen
maga ald temethet. Nem szabad
hagyni idaig fajulni a dolgokat. A
feleslegesség érzése, a fokozatos és
elkeriilhetetlen leépiilés onértékelési
zavarokhoz, Onmagunk leértékelé-
séhez vezethet. A segitségre szoru-
las nem egyenld az emberhez méltd
¢let végével, meg kell tanulni a
nehéz helyzetekben kérni és elfo-
gadni a segitséget. Amennyire le-
hetséges, probaljuk megkonnyiteni a
nekiink segiteni akarok dolgat, le-
gylink egylittmtikddok.

A depresszio egyik ellenszere,
ha tudunk mérlegelés nélkiil szeret-
ni. Ha tudunk o6riilni méas 6romének
és sikerének, igy egyben az 6rom és
a siker részesévé is valunk. Talan a
legfontosabb, hogy tudjak 6nmagam
baratja lenni, tudjam szeretni azt,
akivé valtam. Jonak lenni nem kor-
hoz kotott dolog, jobba valni az élet
utolsé napjaiban is érték, és nagy-
szer( érzésekkel tolt el: a szabadsag
atélésével. A test Oregedése nem
jelenti feltétlentil a 1¢élek oregedését,
ha akarjuk és tesziink érte, akkor a
lélek nem Gregszik.

A 1élek épsége talan az dregkor-
ban hat leginkabb a test egészségé-
re. Lelkiink karbantartdsaval tudjuk
leginkabb 6vni testiinket a betegsé-
gekkel szemben. Az dregkor nem
betegség, bar a betegségek megjele-
nésének valoszinlisége ekkor a leg-
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nagyobb. Sok embernél a nyugdijba
vonulast kovetden komolyabb be-
tegségek litik fel fejiiket. Ugy tlinik,
hogy a rendszeres és értelmes tevé-
kenység fontos tényezd a test
egészségének fenntartdsaban.

Legylink a sajat erdit és képes-
ségeit helyesen felmérd, azokat
rendszeresen mukodtetd, élénk és
sokiranyt érdeklédést mutatd, min-
denre rezonald, az elmulds nyoma-
saval szembeszegiil, kiegyensulyo-
zott 1dés emberek! Ez mindenki
szamara lehetOség.

Az iddés ember érzékenysége fo-
kozddik. Jobban szivére vesz kriti-
kus megjegyzéseket. Sokszor ugy
érzi, hogy kornyezete szamon kéri
rajta az elmult fiatalsdgot, nem ké-
pes Ot elfogadni olyannak, amilyen-
né valt. Tapasztalatom szerint az
unokdzas sokat javit ezen a helyze-
ten. Az unokék tudnak gy szeretni,
hogy abban jelen van a teljes elfo-
gadas. Az atoleld, ragaszkodo szere-
tet. Es ilyenkor atélhetd az a szivet
melengetd ¢érzés, hogy ram még
nagyon is sziikség van.

Végezetiil: van egy mondas,
amely szerint ,,&lj igy, mintha a mai
nap lenne az utols6”. Ebben a kije-
lentésben ott van az dregkor minden
fesziiltsége és szorongasa. Szeret-
ném kiforditani ezt a bdlcsességet
oly moédon, hogy azt tudom ajanlani
az id6s és egyre id6sddo oregeknek:
Eljetek ugy, mintha még szaz évetek
lennr hatra.

Kiss Gabor

Idoskor: meghivas egy ujfajta egyediillétre

Az id6skorban jelentkez6 magany ijesztové teszi az
oregedés kilatasait. Varatlan csendesség telepedik az
életed kiils6 keretére: a munkadra, amit elvégeztél, a
csaladra, amelyet felneveltél, és arra a szerepre, ame-
lyet eddig betoltottél. Az életed nagyobb csendességet
€s maganyt 0lt magara. De ezek a valtozasok nem kell,
hogy ijesztéek legyenek. Ha lehetdségnek tekinted Oket,
az Uj keleti csendesség €s egyediillét csodalatos ajandék
¢és hatalmas eréforras lehet szdmodra. Olyan nyugtala-
nok vagyunk, hogy ezeket a nagy kincseket sorozatosan
kifelejtjiik az életiinkbol. A gondolatainkban mindig
valahol mashol jarunk. Ritkdn vagyunk azon a helyen,
ahol allunk, és abban a pillanatban, amely éppen most
van. Sokan a multba révedeznek, arra gondolva, amit
nem kellett volna megtenniiik, vagy pedig arra, amit
meg kellett volna tennilik, ¢s mar banjak, hogy nem
tették meg. Ok a multjuk foglyai. Masokat a jovo tart
fogva: aggddnak, félnek attol, ami var rajuk.

A rohanas és a sok stressz miatt valdjaban kevés
ember képes létezni a valosagos idoben. Az idéskor
egyik oréme az, hogy tobb idod van a nyugalomra.
Pascal mondta, hogy f0 problémaink tobbsége abbol

fakad, hogy képtelenck vagyunk csendben iilni egy
szobaban. Pedig az elnyugvas létfontossagu a lélek
szamara. Ha egyre nyugodtabb leszel, amint 6regszel,
akkor ra fogsz jonni, hogy a csend nagyon jo tarsasag.
Az életed darabjainak lesz idejiik egyesiilni, és ha a
lelked burka megsériilt vagy széttort, lesz ideje Gssze-
forrni és gyogyulni. Képes leszel visszatérni sajat ma-
gadhoz. Ebben a nyugalomban elfogadod magadat.
Sok ember kifelejti sajat magat, ahogy végigjarja az
¢letét. Ismernek mas embereket, helyeket, technikakat,
a munkajukat, de tragikus modon egyaltalan nem is-
merik onmagukat. Lehet, hogy ez lesz ra az elso alka-
lom, de az id6skor nagyszerii lehetOség arra, hogy
megérjen az a részed, ahol igazabdl talalkozol 6nma-
gaddal. T. S. Eliot gyonyori soraival: ,,Es az lesz kuta-
tasunk vége, / Ha megérkeziink oda, ahonnan elindul-
tunk / Es eloszor ismerjiik fel azt a helyet” (Vas Istvan
forditasa).

John O’Donohue

Forditotta: Tanos Gabor

Forrds: O’Donohue: Anam Cara

Bizzunk az eletben!

Ugy érzem, a legnagyobb ajan-
dék, amit minden ember kap, az
¢élete. Rejtélyes, és szdmomra csak
részben puhatolhaté ki az ember
létrejotte az Orokletes informaciok-
bol, valamint az oOregedés és az
elmilas is. Létiinkkel beleszovo-
diink az ¢let gazdagsdga nyoman
tdmado nagy csodalkozasba.

Az ¢élet nagy ajandékat sok kicsi
koveti: az életet szolgalo étel, a
lakast ado hely, kapcsolatok és ba-
ratsdgok, mindaz, amit tesziink.

Mindig tudatosul bennem a ter-
mészet életereje, amikor reggelen-
ként atmegyek a konyhakertiinkon.
A fiiszerndvények zoldjének kiilon-
b6z0 arnyalatai, a novények virag-
pompaja ¢€s a kiilonbozo illatok

oromot ajandékoznak nekem, és
megmozgatjdk a szivemet. Itt a
kertben egészen vildgosan latom,
hogy az élet adas és elfogadas. Ta-
vasszal elvetettem a magokat, és
kaptam valamit cserébe, mégpedig a
novények szépségét, amikor vird-
goznak, és élvezhetem fiiszeressé-
gilket az étkezésekkor. Nagyon
meghaténak érzem azt is, amikor
valaki szivbél tud mosolyogni —
tobbnyire mosolyt kap vissza. A
sziv mélyébdl fakadé mosoly pozi-
tiv életdsztonzés, amely Osszehozza
az embereket.

Az ¢élet allandé korfogasaba
kozvetleniil is bekapcsolodunk. Azt,
hogy onmagunkbdl 1 életet adunk,
a legkozvetlenebbiil sajat gyermeke-

inkben tapasztaljuk meg, de eszmé-
ink és alkotoerénk révén is: ezeket
is belevihetjiik a vilagba.

Mindig minden ajandék marad,
mert senki sem adhatja azt, amit
el6zdleg nem kapott meg lehetdsé-
gek, adomanyok és erdk forméaja-
ban. Ez a megajandékozottsag min-
dig kivaltja benniink azt a vagyat,
hogy aktivan kifejezziik halankat.
Akér 1gy, hogy elkotelezddiink
valamilyen tarsadalmi szervezetben,
akar tigy, hogy pénzt adunk a raszo-
ruloknak...

Jézus megigérte nekiink, hogy
bdséges életiink lesz. De ez azt is
jelenti, hogy elfogadjuk az élet
arnyoldalait. Aki szenvedélyesen él,
az megorzi érzékét a boldogsag és a



