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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
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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



6 e 2019. oktober

Frted vagyok”

Tanulmany

gyongédség irant, de a fajdalom és a
konnyek irdnt is. Szenvedélyesen
¢élni — ez azt is jelenti, hogy szen-
vedniink is kell, szenvedniink Isten
iranti, gyakran beteljesiiletlen va-
gyakozasunktdl, szenvedniink On-
magunktél és embertarsainktol,
szenvedniink att6l, ami nincs.

Sok olyan keresztény ¢és huma-
nista ember létezik, aki szenvedé-
lyesen sikraszallt az életért. Példaul
Oscar Arnulfo Romero, Salvador
érseke; 6 bevetette magat a foldnél-
kiiliekért és nincstelenekért. Szem-
beszallt a nagybirtokosokkal szovet-

séges kormanyzattal, és megérezte,
hogy ki lesz szolgéltatva a halélbri-
gadoknak, és meg fogjak gyilkolni.
De olyan fogddzot érzett Istenben,
hogy tantsagtételében azt mondta:
,Haldlom altal 6l fogok tdmadt El
Salvador népében.” Teljesen raha-
gyatkozott Istenre, és bizott abban,
hogy Isten nem hagyja 6t magara
halalaban, hanem atalakitja az életét.

Mégis mond;j igent az életre! c.
konyvében a zsido pszichoterapeuta,
Victor Frankl leirta a birkenaui kon-
centracios tabor rettenetes kinjait.
Tulélte a szornytségeket, és nem

eskiidott bosszat — bizott az életerd-
ben.

Meérfoldek valasztanak el engem
e két életpéldatol. Meg kell tanul-
nom elfogadni az életem arnyoldala-
it, igent kell mondanom a hétkdzna-
pok nehézségeire, ¢és el kell tudnom
engedni azt, amin nem lehet valtoz-
tatni. Elethosszig tart6é folyamat ez:
elengedni, ¢s 0j életnek adni teret.

Mindig azt kell mondanom ma-
gamnak: ,Bizzak az életben, mert
Isten velem ¢éli azt. Josef Heinen

Forrds: Francesco, 2018. Advent

Az orok élet feltetelezése nem segit
Tudattalan félelmiink a halaltol

1987-ben harom fiatal kutato ki-
sérletet végzett. Az arizonai Tuc-
sonban 22 birénak le kellett irnia,
milyen biintetést szabna ki arra a
prostitudltra, aki engedély nélkiil
izte iparat. E birdk koziil néhanynak
a dontés elott ki kellett toltenie egy
kérddivet, amely a sajat halalukrol
gondolkodtatta el éket. A meglepd
eredmény: A kontrollcsoport birai,
akik nem kaptak kérddivet, atlago-
san 50 dollarban szabtak meg az
biintetést, viszont azok a birak, aki-
ket emlékeztettek sajat haldlukra,
kivétel nélkiil szigorubban itéltek, €s
atlagosan kilencszer nagyobb ovadé-
kot s6ztak a prostitualt nyakéaba.

A halaltol valé tudattalan féle-
lem egész gondolkodasunkat ¢és
viselkedésiinket befolydsolja. Ez
régota ,stabil hatasnak” szamit a
pszichologidban, és ismételten iga-
zolni lehetett tudomanyos tanulma-
nyokkal. Igy a tucsoni birdknak
feltett néhany kérdés, amely roviden
elgondolkodtatta Oket sajat végiiket
illetéen — példaul: ,Kérem, irja le
roviden azokat az érzéseket, ame-
lyeket az valt ki Onbdl, hogy a sajat
halalara gondol” —, elég volt ahhoz,
hogy sulyos magatartasvaltozast
valtson ki. Azok az amerikai egye-
temistak, akiket emlékeztettek a
halalra, lényegesen siirtibben tamo-
gattdk az Irdn elleni megeléz6 csa-
past, mint a kontrollcsoport egyete-
mistdi, akiket arra kértek, hogy
gondoljanak az altaluk miivelt szak-
ra. Azok az emberek, akiktdl meg-
kérdezik, ,,Mit gondol, mi torténik
Onnel, amikor fizikailag halott
lesz?”, elutasitobban reagalnak az
absztrakt mivészetre, mint masok.

Mit tesziink annak érdekében,
hogy megoévjuk magunkat ettél a
félelemtél — és milyen stratégidk

segithetnek abban, hogy szervesen
beépitsiik az életiinkbe azt a bela-
tast, hogy halandok vagyunk? Alig-
ha akad mas, aki ¢élénkebben foglal-
kozott ezekkel a kérdésekkel, mint
harom amerikai szocialpszicholo-
gus: Sheldon Solomon, Jeff Green-
berg és Tom Pyszczynski. Tobb mint
harminc éve kutatnak valamit, amit
a ,rettegéskezelés elméletének” hiv-
nak. Mi vagyunk az egyetlen olyan
¢l6lény, amely tudja, hogy egy na-
pon meg fog halni. Az egyetlen
olyan reagalas erre, amely célszer(i-
nek latszik, a rettenctes félelem,
roviden: a terror.

A félelmet nem lehet lerdzni; ott
rejtézik életiink minden rostjdban. A
mulandosag tudatat ,,a sziviinkben
lako féregnek” nevezte William
James, a modern pszicholdgia meg-
alapitoja. A Biblidban, a Térdban, a
Kordnban és az indiai bdlcseleti
tanokban egyarant megtalalhato az
az elképzelés, hogy sajat halandosa-
gunk tudata dontd szerepet jatszik
gondolkoddsunkban és cselekvé-
siinkben. Megindité az a 4000 éves
szoveg, amelyben Gilgames siran-
kozik halott baratjara, Enkidura
gondolva: ,,A baratom, akit annyira
szerettem, agyagga valt. Nem fo-
gok-e én is igy jami, nem fogok-e
én is lefekiidni, hogy soha tobbé ne
alljak f6l, 6rokké soha?”

Védobastyak a félelem ellen

A félelem nagy. De a tucsoni bi-
rak kemény itéletei azt mutatjak: a
félelem ellen emelt véddbastyaink is
nagyok. A félelem tobbnyire egyal-
talin nem tudatos benniink. Ezt
szamos szemléltetd példaval irjak le
A sziviinkben lako féreg cimii kony-
viikkben a Sheldon Solomon koriili
szocialpszichologusok. Az emberek

mindenekeldtt két mechanizmust,
un. kulturdlis félelemlokharitot”
fejlesztettek ki arra, hogy elfojtsak a
halalfélelmet, és megvédjék magu-
kat attol a felismeréstdl, hogy egy
napon el fognak tlinni, anélkiil hogy
barmit is tehetnének ellene: az egyik
az onértékelés, a masik a kultara.

A magas foku onértékelés segit
abban, hogy jelentds, megmarado
személyként fogjuk fel magunkat —
ne pedig elillan6é egzisztenciaként.
Az Onbecsiilés lazadas sajat jelen-
téktelenségiink ellen, ezért vagyunk
olyan nagy mértékben azon, hogy
Onbecsiilésiinket megovjuk. A ma-
sodik impulzus, amelyet a szocial-
pszichologusok tanulmanyok szaza-
ival bizonyitottak, az a vagyunk,
hogy hozzatartozzunk egy olyan cso-
porthoz vagy kulturdhoz, amelynek
koz0s értékei vagy normai vannak.

Sziikségiink van az 6nazonossa-
gunkat megalapoz6 strukturdkra
ahhoz, hogy stabilizaljuk az onérté-
kelésiinket. Ez a sziikséglet kiilon-
b6z formakban fejezddhet ki, és
éppugy egyesiti egy vallas hivait,
mint a hittéritoi lelkiiletii veganokat
vagy a Bayern Miinchen rajongdit.
Segitségiil szolgdlnak azok a kozos
értekek és  szabalyok, amelyek
megmutatjak, hogyan élhet helyes
¢letet az ember: aki igazodik min-
den parancshoz, aki meghatarozott
moralis kddexet kovet, az a végén
elmondhatja, hogy mindent helye-
sen csinalt. Az, hogy a csoport tobbi
tagja ugyanigy latja ezt, biztonsagot
és tartast ad nekiink. Kultirank
maradandonak megélt értékei és
teljesitményei megovnak minket
attol a szorongaskeltd belatastol,
hogy minden mulandé.

Az, hogy a masmilyen vagy tel-
jesen mas alapelvek szerint é16 em-



