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Bevezetés:
Az egyensulygyakorlatok alapja

Hétkoznapjaink mint hullamvasut

Miért szallunk fel onként a hullamvasutra, s6t
még fizetlink is érte? A kivancsisag és az izgalom él-
vezete nagyobb, mint a magassagtdl, a sebességtél,
a szabadesés pillanataitol valo félelem. ,Hullam-
vasut! Adrenalin és lazas driilet, mert biztos régton
kirepiiliink a kanyarban!” igy irja le a Wise Guys® ezt
az érzést ,Hullamvasut” c. dalaban? az azonos cimU
CD-n. A dal igy fejezédik be: ,Vége az utazasnak,
Ujra itt vagyunk, pedig az el6bb még oly kozel vol-
tunk a halalhoz. Kiszallok. Oriilok, hogy még ki tu-
dok. Ez brutalis volt, semmi kétség, és tul rovid. De
egy biztos: azonnal megint beallunk a sorba.”

Amikor hétkoznapjainkat hullamvasutként jel-
lemezzik, akkor sem csak negativ dolgok jutnak
eszlinkbe. Egy egészséges adag izgalom és feszilt-
ség hozzatartozik az életmindséghez. Az életben is
megmaszunk néha hirtelen felbukkané magassa-
gokat és élvezziik az elénk taruld latvanyt. Maskor
meredeken lefelé haladunk. Van, hogy olajozottan
zajlik minden, fantasztikusan érezziik magunkat,
de a kovetkezd pillanatban torténik valami, ami
felboritani latszik mindezt. Aztan mégis Ujra felfelé
visz az Ut. Bizonyos életszakaszokban annyira fel-
gyorsul minden, hogy az ember Ugy érzi, menten

1 németvokalis popegylttes
2 Eredeti cim: Achterbahn



kisodrodik. Valoban vannak hasonlésagok életiink
és a hullamvasut kozott.

De mig a hullamvasit esetében megvannak a
pontos biztonsagi elSirasok, és mi magunk eldont-
hetjik, hogy mikor szallunk fel, és mikor inkabb
nem, az élet hulldamvasutjan egyszerlen fent Glink.
Nincs garancia arra, hogy - mint hullamvasutazas
esetén - nagy valdszinlséggel ép bdrrel megusz-
szuk. Attél fuggden, hogy milyen gyorsan kovetik
egymast az események, nehéz lehet megdrizni bel-
s6 egyensulyunkat. Kizokkenunk a kerékvagasbol,
slelki szédulés” tor rank. Nyugtalanna valunk, bi-
zonytalansag, szétszortsdg, megfogalmazhatatlan
félelmek keritenek minket hatalmukba.

Egyéni egyensulyszintmérénk
Mindegyikliinknek egyéni lelki egyensulyszint-
mérdje van. Aszerint, hogy milyen tipushoz tar-
tozunk, ugyanaz a helyzet pozitivan, 6sztonzéen
hathat rank, vagy éppen beleszéduliink. A tevékeny
embert, aki allandéan mozgasban van és farad-
hatatlanul aktiv, a szokatlan kihivasok felébresz-
tik, kiviragzik téliik, mig az, akinek sziksége van
a rendre, a kiszamithatosagra és az attekinthe-
téségre, ezaltal konnyen kizokken nyugalmabdl.
Neki az segit megtartani egyensulyat, ha be tudja
osztani az idejét, elére meg tudja beszélni dolgait.
Akinek erés lelki radarja van a kilvilag felé, annak
lelki egyensulya els6sorban azon mulik, hogy kap-
csolataiban ,,mikodik-e a kémia”. Konfliktusok,
tisztazatlan helyzetek ezt a tipust lelkileg tartosan
megviselik. Akik inkabb flegmatikusak, azok akkor
tudjak legjobban megdrizni bels6é egyensulyukat,
ha nem nehezedik rajuk nyomas, hanem minden-
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napjaikat nyugodtan alakithatjak és élvezhetik, ha
egyszerlen félbe hagyhatjak azt, ami nem megy. Ez
az életmod ugyanakkor kibillenti egyensulyabdl a
tevékeny vagy a mindent kovetkezetesen eltervezd
tipust, mert mindkett6 er6sen eredménycentrikus.

Ebbdl az is kovetkezik, hogy a kilonbozd
segyensulyi feltételekkel” rendelkezé emberek
egyuttélésének is megvannak a nehézségei.

A tipuson tul mindegyikinknek megvan a
maga személyes ,egyensulydsszetétele”, amellyel
tisztaban kell lennie. Ebbdl adédik, hogy a lelki
egyensulygyakorlatokat sokkal nehezebb az egyén-
re szabni, mint a fizikaiakat. Mégis |étezik egy alap-
program, amely mindenkire specifikusan beallitha-
0. Errdl lesz sz6 ebben a konyvecskében.

Belsé sulypontunk,
avagy mire tanit a keljfeljancsi

A fizikai egyensuly a lelki egyensuly tiikorképe
lehet: dinamikus dolog, minden mozdulatnal ujra
meg kell talalni. Aki mereven tartja magat, konnyen
izomgorcsot kaphat.

Hasonlé érvényes a lelki egyensulyunkra is:
allanddéan valtozik, minden pillanatban Ujra meg
kell teremteni. Ebben mindenekel6tt a személyiség
mélyén rejlé sulypont jatszik fontos szerepet. Ezt
egy egyszer( jaték, a keljfeljancsi segithet megérte-
ni: akarhogyan mozgatjuk vagy nyomjuk le, a kelj-
feljancsi utana rogton felegyenesedik. Ennek oka,
hogy belsejében nagyon mélyen van a sulypontja.
Helyzetének barmilyen valtozasa tehat azonnal
megemeli ezt a sulypontot, de mivel a nehézségi
erd rogton Gjra lefelé hizza azt, a keljfeljancsi ma-
gatél felall.



Ezt a képet alkalmazhatjuk lelki életiinkre is.
Kentenich atya® gyakran hangsulyozta, hogy a sze-
retet az a nehézségi erd, amely vonz minket. Ahol
érvényesll a hatasa, ott sok minden kénnyebbé
valik. A szeretet a sOtétséget fényességgé valtoztat-
ja, a szeretet még a szenvedést is konnyebbé teszi
- mondja egy dal. De ahhoz, hogy mindig ez az er§
vonzzon minket, s mindig uUjra ,fel tudjunk egye-
nesedni”, személyiséglink mélyén is a szeretetnek
kell a kozéppontban lennie. Ha realisan tekintiink
az életiinkre, ezen a ponton egy problémaba utko-
zuink: tarsadalmunk egészen mas értékeket helyez
a kozéppontba, pl. a jolétet, a felemelkedést, az el-
ismerést, a teljesitményt, a szérakozast.

Attol fliggben, hogy milyen erésen hagyjuk ma-
gunkat befolyasolni altaluk, kdnnyen elveszithet-
juk lelki egyensulyunkat. Kentenich atya ,hallatlan
mértékl egyensulyzavarrdl” beszél, amikor a mai
kor és lélek allapotat jellemzi. Ez a zavar ,végtele-
nul nagy labilitasban, gyokértelenségben, otthon-
talansagban nyilvanul meg... Ezért a ma embere
bizonytalankodik, kapkod, tulzasokba esik, ide-
oda botorkal” (J. Kentenich). Kentenich atya elis-
meri, hogy nagyon drasztikusan fogalmaz, de igy
akarja vilagossa tenni, hogy merre tart az a vilag,
amely elszakad Istentél, Teremt6jétol.

A dont6 fordulat bensénkben akkor kdvetkezik
be, ha lelkiink mélyén ratalalunk a szeretetre mint
sulypontra, s abba kapaszkodunk. Ez keresztény
utunk nagy ajandéka, a keresztség nagy ajandé-
ka: Isten szeretetébdl lélekben Ujjasziletiink. Jé-

3 Josef Kentenich atya (1885-1968) a nemzetkdzi Schonstatt-
mozgalom alapitdja
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zus Krisztus befogad minket. Benne Isten szeretett
gyermekeivé valunk, aki az O Atyja és a mi Atyank.
A Szentlélek, aki az Atya és a Fiu kozti szeretet, mu-
kddni kezd benniink. Megismertet Istennel, a mi
Atyankkal, mindig Gjra szankba adja a gyermeki
megszolitast: ,Abba” - apuka - (v6. Rom 8,15), alta-
la tudjuk személyesen atélni, hogy milyen mélyen
ismer és szeret minket az Atya.

Dinamikus egyensily a szeretet altal

Ez a tapasztalat lelkileg kdnnyeddé - gyerme-
kien konnyeddé - tesz, lehet6vé teszi azt is, hogy
orommel tekintslink Uj szituaciok és kihivasok elé.
Aki nem vagy csak kevéssé tapasztalja meg ezt a
mélyben [évd kapaszkodét, az kiizdhet barmennyit
az életben, lelki egyensulya mindig veszélyben lesz.
Egy sokat tapasztalt tanacsadé a kovetkez6t mesél-
te: ,Nemrég talalkoztam egy fiatal nével. JOl nézett
ki, kedves volt, kozlékeny. Beszélt a munkajarél, a
sikereirél. Az volt a benyomasom, hogy elégedett
az életével és boldog. Egy id6 utan hatradéltem,
néztem ezt a nét, és hirtelen tdmadt csodalkozas-
sal azt gondoltam: »Edes Istenem, ez most tényleg
egy olyan ember, akinek nyilvanvaléan nincs szuk-
sége rad ahhoz, hogy boldog legyen. Nélkiiled is
boldogul, nem hianyzik neki semmi.« Még be sem
fejeztem ezt a belsé monolégot, mikor varatlanul
sirva fakadt. Aztan elmesélt valamit, amitél nagyon
szenvedett, amivel nem birt megbirkdzni. Nem volt
olyan boldog, amilyennek mutatta magat. Erez-
tem, hogy életébdl hianyzik a Lényeg.”

Az élet lényege a szeretet. Az emberi szeretet
elmulhat. Isten szeretete soha. ,Isten szeret, akkor
is, ha testileg kezdettdl fogva csuinya vagyok, vagy
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ha csunya lettem” - hangsulyozza Kentenich atya.
sLehetek szegény vagy megvetett, nem tesz sem-
mit. Hiszen Isten gyermeke vagyok” (J. Kentenich).
Ezt réviddel a dachaui koncentracids taborbol valo
elbocsatasa utan mondta. Ott megtapasztalta,
milyen rettenetes az ember szamara, ha elszakad
Onbecsiilésének e legmélyebb gydkerétdl. Gyakran
ramutatott: az az ember, aki engedi, hogy élete ko-
zéppontjaban Isten és az O szeretete legyen, min-
dig nyugodt és kiegyensulyozott. Az biztonsagban
érzi magat. Ez a tapasztalat ,,dont6 fontossagu az
életlink, lelki életiink, de testi és szellemi egészsé-
glink szempontjaboélis” (J. Kentenich).

A hétkéznapok hullamvasutja mint
»terhelési proba”

Még ha hisszlk is, hogy Isten szeretd Atya, és
Krisztus a sziviinkben van, akkor sem olyan kony-
nyl érzékelni ezt az erét a hétkdznapok hullamve-
rései kozepette. Egy félallasban dolgozd édesanya
példaul délben hazaérkezik. Epp csak annyi ideje
marad, hogy a gyerekeknek megfézze az ebédet.
Lélekben még a kollégandjével folytatott beszél-
getésnél tart, akinek nagy nehézségei vannak a
hazassagaban, amikor berontanak a gyerekek. A
kisldnynak hullanak a kénnyei a rossz jegy miatt,
amelyet ma kapott, elészor meg kell vigasztal-
nia 6t. A kisfi emiatt elhanyagolva érzi magat, és
duzzog. Az asszony tudja, hogy ebéd utan jon el
szamara az abszoldt mélypont. Régebben ot tett
neki, ha ilyenkor tiz percre felrakta a labat, és at-
lapozta az Gjsagot. De ez az idé elmdlt. Vinni kell
a gyerekeket kulonérara. Aztan még gyorsan beva-
sarolni, miel6tt a kicsiért megy. Igy pereg tovabb a
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nap, megallas nélkiil, mint egy film. Amikor este tiz
ora korul akad egy kis ideje, hogy a két napja meg-
szaradt ruhat kivasalja - s végre egyedil marad a
gondolataival -, eszébe jut, hogy megint elfelejtett
idépontot kérni a fogorvosnal. Mar harom honapja
kontrollra kellett volna mennie, de egyszer(ien nem
volt rd ideje. Megcsorren a telefon, az édesanyja
hivja. Némi neheztelés van a hangjaban: rég nem
jelentkezett mar a lanya... Egy atlagos nap! Mind-
egyikiink hozza tudna tenni a maga tapasztalatait.
A hétkéznapok allandéan elterelik a figyelmiinket a
lényegrél, ha nem épitlink be megfelelé biztosité-
kokat.

Egy Uzemgazdasz, hét, abban az id6ben 6t és
husz év kozotti gyermek édesanyja, aki elkotelezett
a csaladpolitikaban is, egyszer elmesélte, hogyan
biztositja azt, hogy mindig visszatalaljon a lényeg-
hez: ,Szdmomra nagyon fontos, hogy Isten legyen
életem alapja. Ha nagy rajtam a nyomas (sok a
méreg, a probléma, nem értenek meg), segit, ha 1é-
lekben kicsit visszavonulok. Félreteszem, ami nyo-
maszt, rahagyatkozom Istenre. Megkeresem a leg-
fontosabbat. Isten a legfontosabb. Olyan, mintha
ilyenkor azt mondana: »Vedd észre, hogy valéban
tartlak.« S meg is tapasztalom, hogy minden hely-
zetben megtart és hordoz. Kérdezek is: »Istenem,
mit akarsz most télem?« Ez nem feltétleniil egysze-
rd, ilyenkor nagyon Gszintének kell lennem. Isten
az életem alapja: ez a legfontosabb szamomra.”

Miatyank: a lelki egyensiily intenziv kurzusa

A keresztségben Isten szeretetének erre a biz-
tos alapjara kerultink. Ha mi, keresztények en-
gednénk, hogy ez a tény jobban magaval ragadjon
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miket, az nemcsak személyes életlinket valtoztat-
na meg. Az kisugérozna a tarsadalomba is. Stefan
Oster, passaui plspok teszi fel a kérdést: ,Miért
veszitenek tarsadalmunkban az egyhazak olyan
latvanyosan politikai, gazdasagi, kulturalis vagy
akar tudomanyos jelentdségukbdél?” Valasza: ,Ha
mar nem él benniink és kozottiink annak tudata
és tapasztalata, hogy tényleg az Atya gyermekei,
Ujjasziiletettek, Uj emberek, Jézus testvérei, az O
orszaganak tagjai vagyunk, akkor a tarsadalomban
maga a hit veszit jelentéségebdl... Akkor tulajdon-
képpen mar azt sem tudjuk igazan, hogy kik va-
gyunk, s miért vagyunk” (S. Oster).

De ahol az Isten szeretetébe vetett bizalom
novekedik, ott biztos talajon nyugszik lelki egyen-
sulyunk. Ezért Jézus szdmara az a legfontosabb,
hogy mélyen belénk plantalja ezt az életérzést. Az
egyetlen imat, amelyet az apostoloknak tanitott,
igy kezdi:

»Mi Atyank, aki a mennyekben vagy”’.

A Miatyank a legtobb ember szamara, aki ezt a
konyvecskét olvassa, vélhetéen jol ismert, kedves
imadsag. Kereken 2,3 milliard keresztényt kot 6ssze
az egész vilagon, protestansokat és katolikusokat,
ortodoxokat és szabadegyhazakhoz tartozokat. Iz-
galmas gondolat a Miatyankot a lelki egyensuly in-
tenziv kurzusaként tanulmanyozni. Hat egyensuly-
gyakorlat rejtézik benne. Fedezziik fel 6ket!
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1. Fel a fejjel:
egyensulyozzuk a koronat!

Alapvetd egyensulygyakorlat: egyenesen jarni.
Afrikai asszonyok meglep6en nagy targyakat visz-
nek a fejikon egyensulyozva, mozgasuk ekdzben
mégis kecses. Valamit a fejlinkdn egyensulyozni
szamunkra is j6 gyakorlat egyensulyérzékiink fej-
lesztésére. Szoktak példaul javasolni, hogy tegyiink
egy kdnnyebb konyvet a fejlinkre, s igy menjlnk vé-
gig a szoban.

Onbecsiilés: ,,egyenes lélekkel” jarni

Lelki egyensulyunkra nézve is alapvetd az
»€gyenes tartas”: az 6nbecsulés. Kiilsé megjelené-
stink, fellépésilink gyakran olyan, mint egy névjegy-
kartya, amely megmutatja a kdrnyezetnek, hogy
milyen viszonyban vagyunk dnmagunkkal. A gor-
csOs, s6t talan meghunyaszkodé tartas ugyanugy
visszatiikrozheti bensénket, mint amikor logatjuk
a fejlinket.

Figyeljik meg egyszer magunkat: milyen a ja-
rasunk, milyen a tartasunk - akar ullink, akar al-
lunk - azokban a pillanatokban, amikor ez jar az
eszlinkben: mit szamitok én? Ez az érzés kdonnyen
elborithat minket. Taldn hajlamosak vagyunk a
perfekcionizmusra, és nem sikerilt azt a tokéletes
teljesitményt nyujtanunk, amelyért elismerést re-
méltink. Vagy ahhoz a tipushoz tartozunk, akinek
az 6nértékelése erételjesen fligg attél, hogy masok
helyzetébe bele tudja-e élni magat. Valaki azonban
feltlinik a kornyezetében, és allandodan ezt az lize-
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netet kiildi felé: egyszerlien nem értesz. Ez megza-
varhatja a lelki egyensulyat. Néha pedig egyszeru-
en csak ott a kisebbrend(liség bizonytalan érzése,
amely Ujra és Ujra felszinre tor, anélkiil, hogy tud-
nank, honnan. Egy asszony példaul a kovetkez6ket
meselte: ,A minap atnéztek rajtam a pékségben.
Tobb asszony is sorba allt, az elad6 tévedéshdl
mast szolgalt ki el6ttem. Megfordultam és kijottem.
Ugy éreztem, hogy megint semmibe vettek. Egy
masik alkalommal pedig - egy olyan csoportban,
ahol tulajdonképpen jol érzem magam - egyik ba-
ratném olyasmire hivta fel a figyelmemet, aminek
addig nem voltam tudataban: »Tulajdonképpen
miért becsuldd le dllandodan a sajat megszolalasai-
dat? Hiszen tudod, hogy oriilink, hogy itt vagy!«
Akkor fogtam fel, hogy ezekben a pillanatokban
semmi Onbizalmam sincs.” Ezt a lelkiallapotot
mindannyian ismerjik valamilyen formaban. Az
ilyen pillanatokban lelki ,tartasgyakorlatokra” van
szlkséglink. Errél lesz sz6 a kovetkez6kben.

Meg kell tanulnunk egyensulyozni
a lathatatlan koronat

Kentenich atya kozvetleniil a masodik vilagha-
bor( borzalmai, a dachaui koncentracios taborbél
valoé szabadulasa utan egy beszédében ezt mondta:
»Kedves szil6k! Gyermekeiteket meg kell tanitano-
tok arra, hogy tiszteljék az emberi méltdsagot. Nek-
tek magatoknak pedig, mint ahogyan a napraforgé a
Nap felé fordul, egyre inkabb Istenre kell tekintene-
tek, és csaladotokat az isteni élet és gondviselés va-
l6saganak meleg és tiszta fényébe kell allitanotok.”

A Kentenich atya altal itt ajanlott tartasgyakor-
latot képletesen igy lehetne megfogalmazni: tanuld
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meg észrevenni lathatatlan koronad. Viseld min-
den helyzetben emelt fével. Engedd, hogy életedet
atjarja az igazsag napsugara: a keresztség altal Is-
ten gyermeke, kiralyi gyermek vagy!

A Biblia emberei rendelkeztek ezzel a kiralyi
életérzéssel. Ismertek egy egészen specifikus gya-
korlatot, amely segitett nekik, hogy mindig Ujra ér-
zékelni tudjak lathatatlan koronajukat: Isten szent
nevének dicséretét. Annak az Istennek a dicséretét,
aki kegyelembél felemeli Sket magahoz: ,Aldjad,
lelkem, az Urat, és egész bensém dicsérje szent
nevét! Aldjad, lelkem, az Urat, és ne feledd, meny-
nyi jot tett veled! Megbocsatja minden blinddet,
és meggybgyitja minden gyongeséged. Megmenti
életed a pusztulastél, kegyelemmel és irgalommal
koszor(z” (Zsolt 103,1-4). Ez annak a méltésagnak
a tudata, amelyhez nem kell gorcsésen ragaszkod-
nunk, az az életérzés, hogy méltésagunkat ajan-
dékba kaptuk, s ezért el sem veszithetjiik.

S megint a lényeg:
a sulypont, a hangsiily athelyezése

Az egyik legjelentésebb dolog, amivel Kente-
nich atya hozzasegitett minket ahhoz, hogy meg-
valtott keresztényként élhessiink, az volt, hogy
gyakran ramutatott egy fontos dsszefliggésre: Isten
azért engedi a gyengeségeinket, rossz szokasain-
kat, még a blinre val6 hajlamunkat is, hogy megért-
siik, mi az, ami igazan lényeges a szamara: O nem
tokéletes, hibatlan embert akar. O boldoggéa akar
tenni minket. Ehhez egyetlen dologra van szikség:
»A sulypontot, a hangsulyt at kell helyezniink az
énrél a »te«-re” (J. Kentenich), a magunk koéril valo
keringésrél a szeretetre. Ez torténik, amikor Krisz-
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tus beledlel minket az Atya iranti nagy szeretetébe.
Isten azért engedi, hogy megtapasztaljuk gyenge-
séglinket, hogy atélhessiik: O szeret minket, s ez
az, ami méltésagunk adja, figgetlendl attél, hogy
mit teljesitiink, hogy teljesitlink-e egyaltalan vagy
nem. Méltésagunk elveszithetetlen, mert Isten min-
dennel egyutt és minden pillanatban szeret min-
ket. Nyomorusagos mivoltunkat tobbé nem érzé-
keljiik, ha az boldogsagga valik az O karjaiban. De
ha nem Isten van életiink kézéppontjaban, akkor
mulasztas esetén rogton kisebbrend(iségi érzésiink
tdmad. Mert ,az 6rdog a kisebbségi érzésen ke-
resztiil akar minket megbetegiteni” (J. Kentenich),
ravesz minket arra, hogy megvessik 6nmagunkat,
amikor hibazunk vagy vétkeziink. Ez a sotét hatal-
mak nagy hazugsaga, mondja Kentenich atya. Mert
a legnagyobb boldogsag éppen az, hogy tudom:
»bar ennyire blinds vagyok, Isten mégis szeret, és
én biztonsagban érzem magam a karjaiban” (J.
Kentenich).

A koronaegyensulyozas gyakorlata azt célozza
meg, hogy gyengeségiink megélése ne a kisebbsé-
gi érzésnek adjon teret, hanem arra 6szton6zzon,
hogy a hangsulyt még inkabb arra helyezziik, hogy
Isten, a mi Atyank azért szeret minket, mert O jo,
mert joban van veliink, s nem azért, mert mi olyan
jok és tokéletesek vagyunk.

»Kiralyi gyermek, kinek atjai szentek”
Frieder Gutscher, tanar és dalkolto leirta ezt az
életérzést. Pedagdgusként szabadidejében nehéz
élethelyzetben lévé fiatalokkal foglalkozik. Zenél
veliik. irt nekik egy dalt, melyben tébbek kozott ez
all: ,Kiralyi gyermek vagy, akinek utjai szentek, aki-
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nek méltoésaga orokre szdl, akiben ott él a kiraly.”
Maga Isten, a Teremtd s Kiraly él bennlink, feltétel
nélkiil elfogad minket. ,Fajdalmas sebek kozott
mondott rad igent, teljessé tesz, meggydgyit, béké-
ben élhetsz itt” - folytatja Gutscher a dalt.

Kiralyi gyermeknek lenni - ez nyilvanval6éan az
ember egyik alapvetd vagya. Ez a kifejezés manap-
sag egyre divatosabba valik. Eletmod-ajanlatokat,
anyagokat, konyvesboltokat, ruhat, gyermekjaté-
kokat, de még nyakorvet és hasonlokat is talalha-
tunk ilyen elnevezéssel.

Egy fiatalasszony mesélte: megajandékozta ba-
ratnéje négy év korili kislanyat egy korona forma-
ju hajpanttal, s rogton el is magyarazta neki, hogy
sose feledje, & kiralyi gyermek. Amikor édesapja
agyba vitte a kislanyt, az igy szolt hozza: ,Apa, vi-
gyazz a hajpantomra, mert én kiralyi gyermek va-
gyok!” Afiatalasszony szerint kihallatszott a kislany
szavaibol, hogy milyen erésnek érzi magat...

~Y Gyakorlat:
J Kisebbségi érzéseinket
ellensulyozzuk a korona

(wa aranyaval!

Képzeljink el egy kétkard mérleget.

1. Ha kisebbségi érzésiink tamad, ne fojtsuk el, ha-
nem ,tegyik mérlegre”, azaz fogalmazzuk meg a
leheté legpontosabban: Ugy érzem, alulmarad-
tam X-szel szemben. A gyerekeimmel szemben
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butanak és képzetlennek érzem magam. Egyalta-
[an nem taladlom vonzénak magamat... - Fontos:
ne azt irjuk, hogy ilyen és ilyen vagyok, hanem,
hogy igy és igy érzem magam.

2. Kisebbségi érzéseinket ,ellensulyozzuk” titkos
koronank aranyaval, azaz tegyiik a mérleg masik
karjaba azokat az élményeinket, amikor megta-
pasztaltuk, hogy kiralyi gyermekek vagyunk: Ho-
gyan mutatta meg Isten az utébbi idében, hogy
ugy szeret, ahogy vagyok, hogy kényeztetni sze-
retne? Hol éltem at, hogy az emberek 6nmaga-
mért szeretnek, tisztelnek?

Kentenich atya ezt tanacsolja: ,Lelkiallapotun-
kat sokkal inkabb ezek a jététemények hatarozzak
meg, semmint gyarlésagunk! Gyarlésagunkat ma
tulsagosan is atéljuk, de kevéssé vagyunk arra ne-
velve, hogy Isten jotéteményeit észrevegylk és ha-
laval elfogadjuk.”

Ehhez a ,mérési gyakorlathoz” némi iddre
van szlikség. De aki szakit ra (példaul este, amikor
nyomasztani kezdik a napkdzben megélt gyen-
geségei), az megtanulja, hogy gyengeségét ne
alacsonyabbrendlségként, hanem normalis embe-
ri allapotként élje meg. Hiszen egy kisgyermek sem
érzi magat alacsonyabbrendilinek attol, hogy sok
mindenre nem képes. Bizik a szeretett személy se-
gitségében, s éppen ezaltal éli at, hogy szeretik és
nagynak latjak.
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oElj gyermeki fliggésben IstentSl és kiralyi
fliggetlenségben az emberektdl” - irta Eva Tiele-
Winckler, aki diakonisszaként alkotott jelent&set.
Az a nd, aki mindig ujra atéli, hogy kiralyi gyermek,
a josagos Atyatol fliggd szeretett gyermek, az ki-
ralyian fuggetlenné valik az emberek itéletétdl. Ez
kilénosen akkor igaz, amikor masok lebecsilik. O
olyankor is tudja, hogy Isten elfogadja.

A koronat a ,fejiinkdon” egyensulyozni, amikor
kisebbségi érzések megprébaljak megingatni,
fontos életfeladat. A Miatyankban Jézus segitséget
ad ehhez, megtanit minket az Atyahoz imadkozni:

»nSzenteltessék meg a te neved”.

Ez egy oda-vissza jaték: Ha észreveszem
az életemben és dicsérem Isten szent voltat és
nagysagat, azt is atélem, milyen oriasi dolog
az, hogy ennek a nagy Istennek szent és értékes
vagyok.

Mi szent neked?
Ezt az oda-vissza jatékot egy fiatal szerz6, Mar-

co Michalzik talaléan abrazolja rap-formaban a
www.dasistmirheilig.de internetes oldal egy kor-
kérdésére reagdlva. (Szabad forditasban:)
,Mi szent neked?

Mi fontos neked? Ugy értem, igazan fontos?

Van valami, amitél sirnod kell?

Mi szent neked?

Melyik nap koril forog a vildgod?

Es megéri?

Persze nem a pénzt értem alatta!

De mi az, ami nem hagy nyugton?
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Es egyaltalan, mi az, hogy »szent« -

egy teologiai szakszo, 6sdi és poros?

Es tudom, hogy hiszek, vagy hiszem, hogy tudom:

Isten szent, és hogy ez megmutatkozik,

hogy lénye tiikroz6dik a teremtésben,

még ha az mulandé is.

Ott allok példaul a szirtek kozott,

a tenger partjan,

a szépség magaval ragad, mintha csak egy hullam lenne.

A napsugarak millionyi kristalyként

hullanak a vizre...

Nem egy szimpla érzés az, amit érzek, mikor elindulok,

inkabb valamiféle csodalat -

de mit kezd az ember a csodalkozassal?

Elvezettel amul e dizajn folott,

a Teremtd Photoshopja mennyivel jobb, mint az enyém,

egy fazék ir a fazekasrol, és azt képzeli,

hogy egy agyagdarab néz6pontja fontos lehet.

S mikozben itt allok és miveit dicsérem,

voltaképpen az Egyetlent linneplem,

akihez nincs foghato, a legeslegnagyobb m(ivészt,

mennynek és féldnek Teremtéjét...

S legszebb mualkotasat BENNEM teremtette meg.”
(M. Michalzik)

Ez a fiatalember vildgosan megfogalmazza,
hogy mi a fontos, ha sajat méltésagunkat igazan
mélyen meg akarjuk ragadni: elészor at kell élniink,
hogy milyen nagy és fenséges az, akitdl ezt a mél-
tosagot kapjuk. Istent szentként tisztelni segit ne-
kiink abban, hogy magunkat is szentnek éljik meg.
Minél nagyobb szamunkra Isten, annal nagyobb
dolog az, hogy az O szeretett gyermeke lehetiink.

Marco Michalzik kés6bb mondja is a rapjében:
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»Es ha felteszem magamnak a kérdést,
mi lenne most Isten valasza
arra a kérdésre, hogy neki mi fontos,
mi az, ami megdobogtatja a szivét,
szinte hihetetlen, gondolom,
mert TE vagy az, mert EN vagyok az,
és ez ad létemnek értelmet
és jelentdséget.”

Az utols6 mondat pedig igy hangzik:

»En szent vagyok NEKI.
0 szent nekem.
Te szent vagy nekem.”

Keresztény hitlinkben megvan a helye és az
ideje annak, hogy Isten szentségét intenziven atél-
juk: pl. templomainkban, a liturgia tinneplésekor,
szentségimadaskor vagy a szentmisén. Mindez te-
kintetlinket 6nmagunkrol Istenre és az 6 dicsésé-
gére iranyitja. A liturgia a ,nyitott mennyorszag
szertartdsa” (J. Ratzinger), érintkezésbe hoz min-
ket ,a leny(igdzd Istennel” (K. Wallner). Egy olyan
valésagba meriilhetiink bele, amelynek mas az
értékrendje, amely kiemel minket a céliranyos és
teljesitménykdzpontd gondolkodasbél. Ez segit
abban, hogy magunkat ne aszerint értékeljik, hogy
mit tudunk, vagy mit teljesitiink, hanem aszerint,
hogy mik vagyunk: kiralyi gyermekek, a szent Isten
szamara szentek. ,,Ma mar latom, micsoda kiilonb-
ség, hogy rendszeresen imadkozom-e, jarok-e is-
tentiszteletre, engedem-e, hogy hasson ram a litur-
gia..., vagy tavol tartom magam a vallasos vilagtol”
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- mondja egy 45 éves zenész holgy harom évvel a
keresztelGje utan. ,,Csak most értettem meg, hogy
mi az értelme a katolikus egyhaz szertartasaiban az
allandoésagnak és a valtozatlansagnak. Korabban
merevnek talaltam Oket. Most megtapasztalom,
milyen erd rejlik benniik szamomra. Meg tudok
nyugodni, tudok elmélkedni, er6t meriteni... Ma,
ha meg kell kiizdenem egy nehéz helyzettel vagy
dontés elétt allok, akkor visszavonulok, és egy ahi-
tatban vagy egy imaban keresek er6t. Ilyen pillana-
tokban megint erésebben érzem Isten melegségét
és szeretetét.”

Minél inkabb atadjuk magunkat annak az élet-
érzésnek, hogy szentek vagyunk, minél jobban
megtanuljuk tudatosan hordani titkos koronankat,
annal inkabb képesek lesziink nyugodtak és ki-
egyensulyozottak maradni akkor is, ha masok lebe-
csulnek minket, vagy ha megtapasztaljuk korlata-
inkat. Lehet, hogy gyengének éljik meg magunkat,
s ettdl szenvediink. De alacsonyabb rendiinek mar
nem fogjuk magunkat érezni. A kisebbrend(iségi
érzés, az 6nbecsulés hianya, 5Snmagunk megvetése
az, ami lelki egyensulyunkat felboritja.

Az a meggydzddés, hogy Istennek szentek va-
gyunk, hogy O hatértalanul szeret minket - ez itt az
igazi orvossag.
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2, Szédiilés ellen: szegezziik
tekintetiinket a horizontra!

Talan Onokkel is eléfordult mar: hosszabb
uton voltak - busszal, autdval, repilével vagy ha-
joval -, s egyszer csak szédiilni kezdtek, émelygett
a gyomruk, hanyingeriik tamadt. Ilyen helyzetben
egyensulyérzékiink azért zavarodhat meg, mert
ellentmondasos informacidkat kapunk: ha az au-
tobdl vagy a buszbdl oldalra kinéziink, a szemunk
mozgast jelent az agynak. De mivel ekézben nyu-
godtan és kiilonosebb eréfeszités nélkil tlink a jol
kiparnazott kocsiban, egyensulyszerviink ugyaneb-
ben a pillanatban ,nyugalmat” jelez. Egy hosszabb
hajéuton bizonyos szempontbdl ennek pont a for-
ditottja torténik: testiink érzékeli a hajé ingasat, de
szemiink nem tudja érzékelni a mozgast. Azok, akik
utazas kézben gyakran rosszul lesznek, pontosan
tudjak, mi a teendd: a buszon, illetve az autéban
az els6 Ulések valamelyikére vagy az anydsilésre
Ulnek, és eldre nézve keresnek egy konkrét pontot
valahol a tavolban. A hajok utasainak ilyen hely-
zetben azt javasoljak, hogy tartézkodjanak a fedél-
zeten, és szegezzék tekintetliket menetiranyban a
horizontra.

Eszlikbe jutott-e valaha az a kuilonos tény, hogy
ez a rosszullét az utasokat utolérheti, de a sofért
soha? Ennek oka konnyen érthet6: az a személy,
aki az autot vezeti, az Gtra koncentral, szemével
minden kanyart el6re érzékel. Ezaltal az agy ,tud-
ja”, hogy a test hamarosan belenyomédik az uilés-
be, s ennek megfeleléen iranyit.
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Lelki egyensulyzavarok
ellentmondasos jelek miatt

A mindennapok ,,utazasai” soran is rank torhet
egyfajta lelki rosszullét, mivel bensdk egyidejlleg
a legellentmondobb jeleket kapja. Amit az oszt-
rak Ujsagiro-reménység Benedikt Narodoslawsky
kortarsairdl, az Y-generaciorol, vagyis az 1980 és
1995 kozott sziletettekrol ir, az sok mindenbeniillik
mindannyiunkra, a mi életérzésiinkre is: ,Fapados
légitarsasagokkal beutazzuk a Foldet. Az internet-
nek kdszonhetden a vilag egy falu lett. Letolthetd
filmeket néziink, ott és akkor hallgatunk zenét,
ahol és amikor akarunk, nincs t6bbé sziikséglink
lexikonokra és szotarakra, kiilonb6z6 alkalmazaso-
kat hasznalunk. Facebook-idévonalunk még ennél
is tobbet kinal: tovabbi hobbikat, amelyekkel fog-
lalkozhatnank, sorozatokat, amelyeket még nem
lattunk, konyveket, amelyeket még nem olvastunk,
tanulmanyokat, amelyeket még nem végeztiink
el. Lehetdségek végtelen listajat, amelyek kozil a
legtobb sohasem fog megvaldsulni. Ez tulsdgosan
megterhelé szamunkra. A tuddsok egy kilon fo-
galmat alkottak erre: FOMO. Ez egy angol kifejezés
roviditése: fear of missing out, azaz félelem attol,
hogy valamirdl lemaradunk.”

A rank zadulé sokféle ajanlat miatt érezzik
azt a nyomast, hogy legalabb néhanyban részt kell
vennuink. Mivel ezek nagyon kulonb6zd dolgok,
belsd ertékjelz6nk megzavarodik: mi az, ami he-
lyes, mi az, ami nem; mi az, ami j6 és jét tesz ne-
kem, s mi az, ami rossz? Ez mindennapjainkba is
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beszivarog. Egy fiatal egyetemista lany, aki szivesen
és jo eredménnyel tanul, ,dertlt égbdl villamcsa-
paskeént” kozli szuleivel, hogy meg akarja szakitani
tanulmanyait. Ugy doéntott, élettarsi kapcsolatra
[ép a baratnéjével, aki egy 6kofarmon gazdalkodik
a hegyekben. Oda fog koéltdzni, és ott fog vele dol-
gozni. Megtalalta a boldogsagat - mondja. Egy 28
éves fiatalember azzal a hirrel lepi meg csaladjat,
hogy elhatarozta, szakit a kereszténységgel. Mar ré-
gebb 6ta egy buddhista csoport tagja, s ott jobban
érzi magat. Néhany csoporttarsaval hamarosan
tébb hénapra Japanba fog utazni. ime, két olyan
szituacio a sok koziil teljesen atlagos csaladokban,
mely a szul6knél nem ritkan lelki rosszullétet okoz.
Megzavarodnak, mert ,értéknavigatoruk” mar nem
képes kiszamitani gyermekiik utjait.

Ehhez j6n még az, amit nagyszileink genera-
ciéja ilyen mértékben nem ismert, s ami ma igazi
kinna valhat: az ,értelemstressz”. Ezt a szot a szo-
ciologus Heinz Bude alkotta, s a kovetkezOt érti
alatta: ,,Aki allanddan azt figyeli, hogy milyen vissz-
hangot kelt benne mindaz, ami fontos szdmara, az
annak a veszélynek van kitéve, hogy kétsegbe esik
sajat magatol.” Milyen visszhangot kelt benne, azaz
hogyan hat ra, milyen érzést valt ki belSle az adott
dolog, j6-e az neki? Az ilyen ember Ugy érzi, hogy
minden dontésnél az egész élete forog kockan. Ez
az érzés akkor keletkezik, ha hianyzik a mindent at-
fogod, mindennek értelmet ad6 perspektiva. Ebben
az esetben minden pillanatnak kell, hogy valami
haszna és értelme legyen, hogy életiinket intenziv-
nek és kiteljesedettnek érezziik. S ki ne vagyna ki-
teljesedett életre?!
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Szédiilés ellen vessiik tekintetiinket a
,horizontra”!

Keresztény hitiink j6 orvossag az ,értelem-
stressz” ellen, mert megnyitja szamunkra ezt a
mindent atfogd, mindennek értelmet ad6 perspek-
tivat. Benedek papa Spe salvi kezdeti enciklikaja-
ban ezt igy magyarazza: mindennapos dolgainkban
segithet az a gondolat, hogy ,hétkdznapjaink apré
nehézségeit, amelyeket Ujra és Ujra mint kisebb-na-
gyobb tliszrasokat érzékellink, »felajanlhatjuks,
s ezaltal értelmet adhatunk nekik.” Felajanlani a
keresztények szdmara azt jelenti, hogy ,,kis nehéz-
ségeiket Krisztus nagy szenvedésébe helyezik.” Ily
maddon ezek a nehézségek az ,egyuttérzés kincsévé
valnak..., amelyre az emberiségnek nagy sziiksége
van. igy a mindennapok kis bosszlsagai értelmet
nyernek, és novelik az emberiség j6sag- és szeretet-
tartalékait” (XVI. Benedek). Az emberiség jésag- és
szeretettartalékait mikoddképesen tartani, ez az a
tag horizont, amelyet kereszténységiink nyit meg
szamunkra.

Ezen a horizonton személyes életlinknek egé-
szen mas értékrendje johet létre, mint az tarsadal-
munkban megszokott.

Nézziik példaul azt az asszonyt, aki hisz éve
normaban dolgozik. A nehéz munkafeltételek ko-
z6tt az ideg6rl6 tevékenységek koziil mindenki a
lehetd legjobbat szeretné megszerezni. Mindig Ujra
veszekedés tamad. ,Valamikor raébredtem, hogy
él6 tabernakulum lehetek, s hogy az a feladatom,
hogy Jézust és Mariat elhozzam a munkahelyem-
re, ebbe a gyarba” - mondja az asszony. Elkezdi
onként elvallalni a kevésbé j6 munkakat. A légkor
érezhetben javul. Végil odamegy hozza egy kol-
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légandje, és felajanlja, hogy csindljak felvaltva a
kénnyebb és a nehezebb feladatot.

Egy cégvezetd véleménye szerint fiatal mérnok
beosztottja olyan ember, akit kildnleges felel6s-
ségérzet, hihetetlen tehetség és meleg emberség
jellemez. Egy kollégaja pedig azt meséli, hogy ha ez
a fiatalember az irodajaban jar, mindig ,.kilonleges
ragyogas” marad utana.

Egy idds, egyedilalldé munkasné napléjaba
jegyzeteli valaszait azokra a kérdésekre, amelyeket
egy lelkigyakorlaton hallott: ,Miért vagyok hélas az
életemben? - A keresztségért. Hogy Isten népéhez,
az egyhazhoz tartozhatom... K6szoném, hogy sze-
rény korilmények kozott élhettem az életemet (44
év egy gyarban)... Mitél tinik értelmetlennek az éle-
tem? - Nem értelmetlen az életem. Mi az, ami miatt
érdemes élni az életem? - Vannak, akik szamara ut
lehettem Isten felé...”

Ezekben az emberekben van valami kozos:
nem szenvednek ,értelemstresszben”, Eletiik értel-
mét keresztény hitiik révén talaltak meg. Jézus a
Miatyank kovetkezé kérésében iranyitja tekintetiin-
ket erre a horizontra:

»J0jjon el a te orszagod”.

Akinek horizontjan egy uj vilag - Isten orszaga
- talalhato, az az egyes hireket és tapasztalatokat
képes egyetlen nagy Osszefliggésben latni. Ennek
titka Ujra csak a szeretet. A passaui piispok, Stefan
Oster szemléletesen magyarazza el, hogy mikor vir-
rad fel benniink és altalunk Isten orszaga: ,Amikor
O maga kezd meghatarozéva valni az 6nék szivé-
ben. Kicsit talan hasonléan, mint egy fiatal anya-
nal: az 6 szivében csecsemdje jelenléte dominal,
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tudat alatt valahogy minden gondolatat és cseleke-
detét ez a hatalmas Ujdonsag befolyasolja, sét ha-
tarozza meg. Ez szerelmeseknél is hasonl6éan van.”

Az ilyen hasonlatok segitenek megérteni, hogy
ez a horizont szdmunkra ugy ragyog fel, mint egy
fenséges napfelkelte, amely mindent elaraszt fé-
nyével. Isten orszaga nem egy projekt, amelynek
teljes er6bedobassal nekilatunk. Itt egy masik valo-
sag lép az életiinkbe, magaval akar minket ragadni,
mint ahogyan egy Ujsziilott gyermek csodaja maga-
val ragadja az édesanyat, vagy a szerelem csodaja
a szerelmeseket. Eletlink erélkédés nélkiil valtozik
meg, minden mas megyvilagitasba kerdl.

E horizont nélkul azonban ugy érezzik, hogy
sajat magunknak kell értelmet adnunk életiinknek.
Mert anélkil nem megy. Benedikt Narodoslawsky
érzékletesen mutatja ezt be. Leirja, hogy generaci-
ojanak milyen hatalmas elvarasai vannak az élet-
tel szemben, aztan igy folytatja: ,Magas elvarasa-
inknak talan egy kicsit ahhoz is koze lehet, hogy
elvesztettiik hitlinket. Az egyhaz, amely sziileim
szamara még fontos szerepet jatszik, szamunkra,
gyerekek szamara mar nem jelent semmit. Elet a
halal utan? Kételkediink vagy egyaltalan nem is hi-
szlink benne. Ez j6, mert elveszitjiik a pokoltol vald
félelmet. De rossz, mert sajat magunknak kell éle-
tlinket mennyorszagga tenni.”

Egy felfoghatatlanul ij vilag ragyogé valésaga

A keresztényeknek nem kell életiiket mennyor-
szagga tenni - 6k hiszik és megtapasztaljak, hogy a
mennyorszag létezik, és hat az életiikre. Ez az Uj vi-
lag, Isten orszaga lathatatlan, mégis jelen van mar
kozottunk. Az a dont6, hogy képesek legylink hinni
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abban a valésagban, amely érzékeink szamara még
rejtve van.

Ebben tanulhatunk gyermekeinktdl: képzels-
erejik segitségével a lathaté folyamatok mogott
sz0 szerint jatszva megsejtenek egy masik vilagot, s
abbol meritik bizalmukat és tartasukat.

E masik, ,mogottes” vilag ragyogd valdsagat
egeész életiinkben keressik. Vagyakozasunk utana
nem gyermeki alom. Aki a mai idék életérzését ala-
posan megfigyeli, észrevesz olyan jeleket, melyek
erre utalnak. llyen példaul a fantasy-filmek népsze-
rlisége. John R. R. Tolkien, aki A hobbit és A gy(rik
ura irdjaként megteremtette a fantasy-irodalmat,
hangsulyozza: regényei nem egy kitalalt valésagot
akarnak elénk vetiteni. Sokkal inkabb segiteni akar-
nak megbirkdzni a konkrét valdsaggal, mégpedig
haromféle moédon: segithetnek nekiink, hogy vissza-
nyerjiik az életéromot és a csodalkozas képessegét
(,recovery”), menekilé Utvonalat kinalnak a min-
dennapok kényszereibdl (,escape”), valamint vigaszt
és reményt kozvetitenek (,consolation”). Végsé so-
ron arra az Uj vilagra hivjak fel a figyelmet, amelyet
Krisztus megigért, irja Tolkien. Fantasy-regényei mo-
gott az a meggy6z6dés huzodik meg, hogy e felfogha-
tatlanul uj vilag torténete igaz, s ezt az igazsagot egy
napon majd atélhetjlk. De Isten vilaga, Isten orszaga
mar most aldasosan hat életiinkre, ha engedjik.

Isten orszaga minden id6k keresztényeinek
nagy viziéja. De minden emberben masként virrad
fel, mindenki szamara sajat életének beteljesedé-
sét jelenti. Ebbdl az is kovetkezik, hogy életlinknek
mas-mas dolog ad értelmet. Személyes életiink ér-
telmét felfedezni, s abbol meriteni élethosszig tart6
feladat. A kdvetkez6 gyakorlat segithet ebben.
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~Y% Gyakorlat:

| J Személyes értékrendem
&
&=

Az a harom kérdés, amelyet a munkasné a
maga szdmara megvalaszolt, segit, hogy sajat éle-
tlink értelmét még vildgosabban megfogalmazzuk:

1. Mi az, amiért halas vagyok az életemben?
2. Mi az, ami miatt értelmetlennek tlinik az életem?
3. Mi az, amiért érdemes élnem?

El6szor valaszoljunk mindharom kérdésre. Az-
utan vizsgaljuk meg a masodik kérdésre adott va-
laszunkat:

- Amit leirtam, az valéban értelmetlen, vagy
csak ugy érzem?

- Az, amit az elsé és a harmadik kérdésre va-
laszoltam, nem azt mutatja, hogy életemnek
van értelme? Hogyan tudok ennek fényében
megbirkézni azzal, ami értelmetlennek ti-
nik? (Lasd masodik kérdés!)
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3. ,Fogd fel kalandnak”, avagy
hogyan jarjunk Isten gumiszalagjan?

A slackline egyre jobban terjed, nemcsak él-
sportolék edzésének részeként, hanem szabadidds
tevékenységként is. Az ember egy gumiszalagon
egyensulyoz, amely két pont kdzé van kifeszitve
lazdbban vagy feszesebben. Mivel folyamatosan
egyensulyozni kell, ez a sport jot tesz az agynak.
Fejleszti az egyensulyérzéket és a koordinaciés
készséget, javitja a test stabilitasat.

Nem kérdés: szilard talajon sokkal gyorsabb és
egyszertbb lenne haladni. De a slackline szérakoz-
tat6. Azért vonzo, mert van benne jaték, amelyet
nemcsak a gyerekek élveznek. A vele egyiitt jaro
rizikd és kihivas az, ami csabito.

Eletiink mint gumiszalag

Eletiink sok szempontbdl hasonlit egy ilyen gu-
miszalaghoz. Természetesen szivesebben vennénk,
ha a hétkdznapokban szilard talaj lenne a labunk
alatt. Hiszen igy nem haladunk olyan gyorsan, aho-
gyan szeretnénk, mert a talaj ,enged” alattunk: pl.
egy bizonyos lGgyben nagyon szamitottunk valaki-
re, am az illetd hirtelen megbetegszik; egy tervbe
vett atépités miatt gyorsan ki szeretnénk pakolni a
padlast, de adllandéan megzavarnak; felnétt filnk-
kal tisztazni szeretnénk valamit, ami nagyon meg-
terheli kapcsolatunkat, de valahogy nem tudunk
kozel férk6zni hozza. ..

Milyen egyszeril lehetne az élet, ha mindent
ugy tehetnénk, ahogyan szeretnénk, de ez gyak-
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ran nem igy van. Eletiink gumiszalagja sokszor
egyaltaldn nem engedi meg a lazitast, faradsagos
rajta az el6rejutas. John Lennon mondta: ,Life is,
what happens, while we are making other plans.”
(Eletiink az, ami térténik, mikdzben mi mast terve-
ziink.) Ez bosszant6 tud lenni, mert mindegyikiink-
nek megvan a sajat elképzelése az életérdl. S meny-
nyi mindenrdl kidertl, hogy nem lehetséges!

Amikor az élet ily médon mandverezésre kény-
szerit minket, gyakran megfeledkeziink arrél, hogy
a nagy egész izgalmas és kalandos dolog, s hogy
hétkoznapjaink - bar teljesek, de gyakran meglehe-
tésen szokvanyosak, sziirkék - ezaltal érdekesebbé
és izgalmasabba valhatnak.

»Fogd fel kalandnak!”

sFogd fel kalandnak!” Az amerikai Sharon
Beardnek ez a mondata évek ota kiséri azt a sok-
sok nét, akik egy lelkinap alkalmaval hallottak.
Sharon Beard nem volt hires személyiség. Atlagos
schonstatti asszony volt, akinek jelmondatat min-
denki ismerte, aki kapcsolatban allt vele: ,Fogd
fel kalandnak!” O maga mesélte egyszer, hogy mi-
lyen sokat segitett neki mindig is ez a hozzaallas:
~Amikor a gyerekeink kicsik voltak, mindennap
elmondtam: »Fogd fel kalandnak!« Amikor autéval
utaztunk valahova és kezdédott a nyafogas: »Mi-
kor érlink mar oda???«, azt valaszoltam: »Fogd fel
kalandnak!« Amikor elkoltoztiink, és a gyerekek
bégtek, mert hidnyoztak a barataik: »Fogjatok fel
kalandnak!« Amikor krizis tamadt a kapcsolatunk-
ban, amikor csak idegesitettiik egymast, mindig
passzolt: »Sharon, fogd fel kalandnak!«” Pedig
Sharon kronikus tidébetegsége miatt sokszor
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érezte magat nagyon rosszul. Harom és fél héttel
egy tiddoperacio utan meghalt. Hatrahagyott egy
levelet, melyben mindent gondosan megszervezett
a temetésére. A levél igy zarult: ,Es fogjatok fel ka-
landnak!”

Megtervezhetjik életiinket, és megprobalhat-
juk terveinket a lehet6 legtobb energiaval megvalo-
sitani. De az eredmény allando6 fesziiltség és bosz-
szankodas lesz, mivel a dolgok sokszor masképp
térténnek. Es mindig Gjra megjelenik a kiszamitha-
tatlansagbol adédo félelem.

Kaland Istennel

Ha képesek vagyunk életiinket egy Istennel
val6 kalandnak tekinteni, minden mas megyvilagi-
tasba kertl: kivancsiva valunk, hogy Isten mit tar-
togat éppen a szdmunkra, izgalommal figyeljiik,
hogyan alakitja Uj lehet8séggé a zsakutcanak itélt
helyzetet, kreativva valunk, mikoézben részt ve-
szlink ,,meglepetéseiben”.

Tulzott optimizmus? Kentenich atya szerint
nem, mert Isten jé atya. Csak késznek kell lenniink
arra, hogy a boldogsagrol alkotott elképzelésiin-
kdn Ujra és Gjra valtoztassunk, hogy O megmutat-
hassa nekiink, milyen boldogok lehetiink, ha en-
gedjiik, hogy vezessen minket. Kentenich atya igy
irja le ezt a hozzaallast: ,Tudjak, torténhet akarmi,
az els6 kérdés mindig ez: »Jbéatyam, mit akarsz ez-
zel mondani?« Nem pedig a bosszankodas: »A csu-
daba, hogy mar megint ez térténik velem!«”

Azt az alapmagatartast, amely segit, hogy az
életet egyre inkabb igy tudjuk szemlélni, Jézus a
Miatyank kovetkezd kérésében mutatja meg:
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sLegyen meg a te akaratod,
amint a mennyben, Ggy a foldon is”.

Ennél a kérésnél sokszor azonnal a rank varo
keresztet latjuk, készilink a szenvedésre és a
nehézségekre. Pedig egészen masrol van szo: Isten
akarata mindig szeretetbél fakad. Isten boldogga
akar tenni minket.

Harom jatékszabaly

Kentenich atya harom jatékszabalyt nevez
meg, amelyek segitségével ,bemelegithetiink”,
felkésziilhetiink Isten szeretetbél fakado akaratara.

Az elsé: ,,Szabadulj meg a sziikségtelen kény-
szertdl, az onmagadhoz valé gorcsos ragaszko-
dastol” (J. Kentenich).

A masik iranybol nézve ez azt jelenti: ,Biztosi-
tani kell az ember spontaneitasat Istennel szem-
ben” (J. Kentenich), mert csak igy lesziink képesek
személyesen Istenre hagyatkozni.

Harom kis gyakorlat segithet ebben.

Az els6: ha valami elére nem tervezett torté-
nik, amin nem tudunk valtoztatni, nem kapalé-
zunk, hanem elfogadjuk, és éberen figyeljik, hogy
a varatlan helyzetnek nincs-e valamilyen kellemes
mellékhatdsa (= Isten valami varatlannal szeretne
megajandékozni minket). Egy mindennapi példa:
Egy asszony 6nhibajan kivil lekési a hazafelé indu-
6 vonatot, csak a kovetkezdvel tud menni. Kézben
ezt gondolja: ,Edes Istenem, te tudod, hogy ez mire
j6, még ha igy id6t is veszitek.” A kdvetkezd vona-
ton talalkozik egy masik asszonnyal, aki szintén
odavalosi, ahova 6, s akit var a férje az allomason.
Ez azt jelenti, hogy megsporolja a korilményes
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buszutazast, és végil el6bb hazaér, mintha a ko-
rabbi vonattal indult volna.

A masodik gyakorlat: vegyiik észre, ha Isten
mdsképp teljesiti kivansdgainkat, mint azt mi var-
juk. Egy amerikai n6 mesélte: ,,Amikor befejeztem
Ujsagirdi tanulmanyaimat, tudomast szereztem
egy afganisztani segélyprogramrol. Azonnal jelent-
keztem, fel is vettek. Miutan onnan hazatértem,
Ujabb 6t évet tanultam, ezuttal informaciotudo-
manyt. Aztan 25 helyre beadtam a palyazatomat.
A vélaszok tobb mint felében ugyanaz allt: »Ha egy
nappal korabban jelentkezett volna, alkalmaztuk
volna.« Feltettem magamnak a kérdést: »Veéletlen,
hogy nem talalok munkat?« Nem. Ugy doéntéttem,
hogy mas lehet az oka. Isten bizonyara valami egé-
szen masra hiv.” Elkezdett azon gondolkodni, hogy
Isten nem teljesen a maga szolgalataba akarja-e
allitani 6t. Végul elhatarozta, hogy schonstatti Ma-
ria-névér lesz. Ma mar sok éve boldogan jar ezen az
uton. Isten akkoriban azért nem teljesitette a mun-
kaval kapcsolatos kivansagat, hogy valami sokkal
nagyobbat mutathasson meg neki: a hivatasat.

A kovetkezd példat egy id6s holgy mesélte:
Kisebb agyvérzés kovetkeztében otthonba kel-
lett vonulnia, bar mindig az volt az alma, hogy
élete végeéig a sajat lakasaban maradhasson.
Perlekedett Istennel. Banatat elpanaszolta egy
lelkigondozonak is. Az megkérte, hogy mesélje el,
mi volt az otthonaban, amit igazan szeretett, s ami
itt hidnyzik neki. Az asszony egész sor dolgot felso-
rolt, a lelkigondozo pedig mind felirta, aztan atad-
ta a listat, és megkérte a nénit, hogy a kovetkezd
napokban gondolja végig, mi az, ami itt is megvan,
bar masképp, de hasonldan jol vagy esetleg még
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jobban, mint korabban. Es mi az, ami tényleg hi-
anyzik?

A gyakorlat meglepé eredménnyel zarult az
id6s asszony szamara: majdnem mindenrdl kide-
rult, hogy az uj élettérben sem kell lemondania
réla. Hianyzott neki példaul a sok konyv, amelyet
a koltozéskor el kellett ajandékoznia. Viszont fel-
fedezte azt a lehetdséget, hogy a varosi konyv-
tarbol barmilyen konyvet kikélcsonozhet. Még
hangoskonyvek is voltak ott, ami fogyatkoz6 lata-
sa miatt perspektivat jelentett szamara. Masban is
megmutatkozott, hogy némi mérlegeléssel pétol-
hat6. Természetesen volt, ami hianyzott és nem
lehetett potolni. Ugyanakkor talalt olyasmit is, ami
az otthonaban nem allt volna rendelkezésére.

A harmadik gyakorlat: fogadjuk el Isten idé-
zitését. Néha ragaszkodunk bizonyos kivansa-
gokhoz, és azt gondoljuk, hogy csak tgy lehetiink
boldogok. Egy fiatal hazaspar nagyon szeretett
volna sajat gyermeket, de minden eréfeszitésik
hidbavald volt. Végiil megigérték Istennek, hogy
egy évig nem foglalkoznak ezzel, hanem helyette
minden alkalommal, amikor feltor valamelyiklk-
ben a gyermek utani vagy, rovid szerelmeslevelet
irnak a masiknak. Két kis postaladat helyeztek el a
halészobdban, és mindig Ujabb formaban megirtak
egymasnak, hogy mit jelent szamukra a masik. Ez
egészen (] felfedezést jelentett mindkettdjiuknek!
Id6vel mar azt sem tartottak elképzelhetetlennek,
hogy az életlik sajat gyermekek nélkil is boldog le-
het. Végiil megtértént a csoda: a fiatalasszony va-
randos lett, s ikreik szilettek.

Nyilvanvald, hogy a voltaképpeni megoldast
nem is az ikrek jelentették, hanem az, hogy a ha-
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zastarsak a leveleken keresztiil megerdsodtek 6sz-
szetartozasukban, és boldogok lettek. El tudtak
engedni kivansagukat, s ujraértelmezték a boldog
jovot. A teli postaladakat pedig megdrizték arra
az idére, ha netan késébb ,leiilne” a kapcsolatuk.
Aproé hétkoznapi dolgokban, de nagy elhatarozasok
esetén is hihetetlenil felszabaditéan hat, ha szi-
viink kivansagait Istenre bizzuk.

Az Istennel valé felszabadult egyittjatszas-
bol adédik a masodik szabaly: ,,Allandé deriivel
jatszd a jatékot” (J. Kentenich).

Isten néha fel akar minket viditani az egyhan-
gl hétkdznapok soran, hogy lelkileg ,felébresz-
szen”. Helyzeteken, embereken keresztill teszi ezt.
Egy rovid példa: Egy Otvenes évei elején jaro nd
faradtan jon el a munkahelyérél. Még gyorsan be-
vasarol, gondolja. A boltban megpillantja kedvenc
édességét. Mar rég nem evett ilyet, megkivanja
és elhatarozza, hogy vesz maganak. A pénztarnal
szerencsére éppen nem all senki, gyorsan fizetni
megy. A pénztaros ranéz a pralinéra és komolyan
igy szol: ,Kérem, mutassa az igazolvanyat!” ,Az
igazolvanyomat?” - kérdez vissza megrokonyodve
az asszony. ,,lgen, hogy elmult-e mar tizennyolc. Az
alkohol miatt” - valaszolja mosolyogva az eladé.
Az asszony onkéntelenil elneveti magat: ,Milyen
hizelgé!” Mire az eladé: ,,Olyan rosszkedvinek lat-
szott, gondoltam, megprébalom felviditani. Rosz-
szul is elsulhetett volna, de megért egy prébat.” Ez
olyanfajta batoritas, melyet az ember nem var egy
szupermarket pénztaranal. Meg is volt a hatasa. Az
asszony még lefekvés el6tt is mosolygott rajta, az-
tan békésen elaludt.
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Aki mosolyog, az ellazul. Aki mosolyog, az
egyensulyba kerdl. Isten Ujra és Ujra megprébal min-
ket ellazitani, ha elakadunk egy gondolatnal vagy
egy feladatnal, és nem tudunk szabadulni a rutin
fogsagabol. Nyitottd akar tenni minket 0j dolgokra,
az 0 vellink kapcsolatos szeretetterve befogadasa-
ra. Ez nem mindig sikeril, néha nem ismerjiik fel a
helyzet bajat, hanem egyszerlien csak bosszanko-
dunk, hogy keresztllhiztak a szamitasainkat.

»Felmérések szerint a németek sokkal keveseb-
bet nevetnek, mint a legnehezebb id6kben, példaul
a masodik vildghaborl utan” - mondja a pszicholo-
gus és humorkutat6é Michael Titze. ,Az orvostudo-
many kronikus csalédottsag-szindrémarol beszel:
semmi nem elég j6, minden lehetne még jobb” (M.
Titze). Ez az igényszint, ez a hozzaallas elveszi az
ember kedvét a nevetéstol. Ezzel szemben, ha vala-
ki derUs, azt mindig egyfajta elégedettség jellemzi,
az beéri a lehetéségeivel és a korulményeivel. Az
ilyen ember egy kis tréfaval gyakran képes magat is
megnevettetni és Ujult kdnnyedséggel tovabbélni.
igy tett XXIII. Janos is, aki néha-néha igy sz6lt maga-
hoz: ,Janos, ne tartsd magad olyan fontosnak!”

Amikor Kentenich atya azt tanacsolja, hogy
klzdjunk ezeért az allandé6 der(s beallitédasert, az
nem azt jelenti, hogy nyomjuk el a szenvedést. El-
lenkezbleg: az igazan mélyrdl jové derl teherbiréva
teszi az embert. Egy igen fontos ponton hasonlé a
hatasa, mint a szenvedés megtapasztalasanak: a
szenvedés kovetkeztében sok minden, ami addig
rendkiviil fontosnak tiint, relativizalédik, lényeg-
telenné valik. Ezaltal megint az igazan fontosra
helyezddik a hangsuly. Ez a gyogyito relativizalas
jatszodik le akkor is, ha derUs beallitottsag jellemez
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minket, mégpedig meggydz6désbdl: Istenem, én té-
ged veszlek komolyan. Lehet, hogy minden még bo-
nyolultabba valik, lehet, hogy gy tlinik, mintha fél-
resikerlnének a dolgok - én akkor is bizom benned.

Kentenich atya elénk élte ezt a magatartast.
Szélséségesen bizonytalan szituaciokban, sét kila-
tastalan helyzetekben is teljesen nyugodt maradt.
Rendiletlendl hitt abban, hogy Isten és a Szlizanya,
akiknek atadta dnmagat, a lehet6 legjobban fog-
nak rendelkezni fel6le és az 6 mive felSl. Azt élte,
amit egyszer mondott: ha gyermeki médon bizunk
Istenben, az Atyaban, akkor a legnagyobb harcok
kozepette is mély lelki nyugalom fog eltolteni min-
ket. Ezt igy magyarazta: ,Nem kell mas, csak egy
halvany mosoly. Mi végre a halvany mosoly? »Hat
akkor lassuk, hogy huzza ki magat ebbdl a szitua-
ciébol (ti. a Szlizanya)!« Egy halvany mosoly: hi-
szen ez csak egy préba a szamodra. Maradj szépen
csendben. Nem kell kitornéd a nyakadat, nem kell
rosszul aludnod, nem kell koteteket végignyalaz-
nod ... .” Masutt pedig ezt mondja: a keresztények
ne ,éjszakai arnyak” vagy ,,éjszakai baglyok” legye-
nek, hanem olyan emberek, ,,akikb6l folyamatosan
sajatos vidamsag, der(, oldottsag sugarzik, akik-
nek a kozelében jol érzi magat az ember, még pe-
dig azért, mert allandé belsd derdjik, biztonsaguk,
lelki nyugalmuk isteni alapokon nyugszik.”

Alig van mas, ami belulrél és kilondsebb erdl-
kodés nélkil olyan gyorsan helyreallitja lelki egyen-
sulyunkat, mint ez a derUs beallitottsag, amely az
Istenbe vetett gyermeki bizalombél fakad. Ezért
fontos a masodik szabdly: allandoé der(vel vegyél
részt Isten terveiben. De ez az élet megprobalta-
tasai kozepette nem lehetséges egy harmadik sza-
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baly figyelembe vétele nélkil: ,,Cselekedj végre a
Lélektol atitatva!” (J. Kentenich)

Szlkséglink van a Szentlélekre, hogy nehéz hely-
zetekben is érzékeljik Isten ,,mosolyat”, szeretettel-
jes felénk fordulasat. Sziikséglink van a Szentlélekre,
hogy a hétkéznapokban észrevegylik azokat az alkal-
makat, amelyekben Isten var rank, hogy megnyerjen
minket az & tervei szamara. A Lélektdl atitatva élni -
ez azt jelenti, hogy engedjik, hogy hétkdznapi hely-
zetekben mindig ez a kérdés vezessen minket: Mit
akar télem Isten ez altal az esemény altal?

Egy példa: Roviddel karacsony utan két lany
vonatozik hazafelé egy kiranduldsrél. A kocsiban
némi nyugtalansag tamad: a kalauz azt magyaraz-
za egy iraki asszonynak, aki harom lanyaval utazik,
hogy le kell szallniuk a vonatrol, mert a jegyuk csak
holnaputantol érvényes. Minden konydrgés ellené-
re - hiszen a jegyUk ki van fizetve - 0j jegyet kell val-
taniuk. Ugyanazon az allomason szallnak le, ahol
a két lany, akik amilyen gyorsan csak tudnak, sza-
ladnak, hogy elérjék a csatlakozasukat. De sajnos
lekésik, a vonat éppen elindul, amikor a peronra
érnek. A helyzet bosszanté: hideg az este, havazni
kezd, és a varéterem nem éppen hivogatéan néz
ki. Hazatelefonalnak, hogy jojjenek értiik, de aztan
egy ideig varniuk kell.

Ekkor jon oda hozzajuk az asszony a harom kis-
lannyal. Megtudjak, hogy menekiiltekrél van szd,
az asszony majdnem minden pénzét elkoltotte az
Ujabb menetjegyre. Pedig még kétorai utazas var
rajuk, s a jegypénztarban sem datumoztak at a je-
gylket, igy még harminc eurd hianyzik ahhoz, hogy
Uj jegyet vehessenek. A legkisebb lany - nyolc év
korili - [athat6éan kimerdlt és éhes.
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A két lany nem sokat gondolkodik. Megveszik a
menetjegyet, adnak az asszonynak még tiz eurdt,
hogy vehessen a gyerekeknek valami ennivalét, s
odaadjak maradék kis édességliket is. Az anya és
a gyerekek rendkivil halasak érte. Amikor — mar
Uton hazafelé - a lanyok az autéban llnek, egyikiik
felteszi a kérdést: ,,Ugye tudod mar, hogy miért kel-
lett lekésnlink a vonatot?” A masik azonnal megér-
ti: ,lgen, a mai utazasnal tobb mint negyven eurot
spoéroltunk a kedvezményes jeggyel. Teljesen vila-
gos, hogy miért kellett megspérolnunk.”

Az ilyen szituaciok egyaltalan nem ritkak. Csak
nem mindig vesszik észre, hogy Isten be akar vonni
minket a jatékba, hogy a vilagnak valamely kicsiny
pontjan az O josaga és emberszeretete megnyil-
vanulhasson. Fontos, hogy keresztényként a hét-
kéznapi rohanasban se felejtsiik el, miért is éllnk:
Isten kovetei vagyunk. Isten jobba szeretné tenni
altalunk a vilagot. Nem kell elkeseredniink amiatt,
hogy egyediil nem tudjuk megoldani a nagy prob-
lémakat. Ha a maga helyén mindenki teljes lélekkel
- ,a Lélektdl atitatva” - részt vesz a ,jatékban”, az
egész vilag megvaltozhat. Mert Istennek nagy ivi
tervei vannak.

Megtanulni Isten gumikotelén egyensulyozni,
minden pillanatban gyermeki bizalommal Isten
akaratat kutatni, ez azt jelenti, hogy egyik |épést
tessziik a masik utan. Tapasztalt slackline-osok
szerint jobb, ha a kezddk lassan lépkednek a sza-
lagon, nem lehetbleg gyorsan, hanem lehetdleg
biztosan. Lépteink akkor lesznek biztosak, ha nem
gorcsosek és fesziiltek, hanem lelkileg lazak, oldot-
tak vagyunk. Ehhez egy kis gyakorlat a fejezet vé-
gén:
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~4
J Gyakorlat:

@ !  Mosolyogjvissza, és sok
}\bw minden konnyebbé valik

A muncheni komikus Karl Valentin egyszer ezt
mondta: ,Minden dolognak harom oldala van: egy
pozitiv, egy negativ és egy komikus.” Ezt a mon-
datot kicsit modositva talan mondhatnank: min-
den nap hoz olyan pillanatokat, amelyek képesek
jokedvre deriteni, mosolyra birni minket, feltéve,
hogy nyitottak vagyunk ra. Ennek a ,,mosolynak”
kulonleges mindsége van. Egy gyermek azonnal
elmosolyodik, ha felfedezi édesapjat vagy édesany-
jat, aki eltlint vagy elbujt eléle. Ez igy van Istennel
kapcsolatban is. A mosoly annak az embernek a
spontan reakciodja, aki a hétkoznapi mokuskerék-
ben hirtelen észreveszi: most Isten mosolyog ra,
0 jelen van, és gondoskodik réla, hogy minden jél
menjen! Visszamosolyog, és sok minden konnyeb-
bé valik.

Az a tudat, hogy mindeniitt Isten var rank, és
hogy az 6 akarata szeretetbdl fakad, sok feszilt-
ségtél megkimélhet minket a hétkéznapokban. igy
sokkal jobban sikertl majd végigmennink a min-
dennapok ,gumiszalagjan”.

Probaljunk meg egy ideig legalabb naponta
egyszer Istennel 6sszemosolyogni és jelezni neki:
LEszrevettelek! Bizom benned itt és most!” Estén-
ként ellendrizziik: meglattuk-e aznap Istent és ra-
hagyatkoztunk-e legalabb egyszer?
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Egy kis 0sszegzés

Korbejartuk a Miatyank elsé harom kérését.
Mindhdromnak ugyanaz a fékusza: mindegyik Is-
tent, a mi Atyankat allitja a kozéppontba, de éppen
ezaltal teszi lehetévé, hogy Uj modon tekintsiink
onmagunkra. Ebbdl nének ki az alapgyakorlatok,
amelyek segitenek, hogy mindig Ujra megteremt-
hessuk lelki egyensulyunk alapjat:

Isten, a mi Atyank szent mivoltanak tinneplése
(»Szenteltessék meg a te neved”) minden alkalom-
mal elmélyitheti sajgt méltésagunk tapasztalatat:
«Kirdlyi gyermek vagyok. A Szentnek szent vagyok.”
igy a marcangol6 kisebbségi érzés idével atvaltozik
azza a felszabadité meggy6z6déssé, hogy Isten min-
den nyomorusagommal egyUtt szeret és 6v engem.

Ha teret adunk orszaganak (,,J6jjon el a te or-
szagod”), tdg horizont tarul fel életiinkben, ahon-
nan nézve sok kérdés megoldddik. Ratalalunk egy
olyan értékrendre, amely megdriz minket a kétség-
beeséstdl.

Ha elfogadjuk Isten szeretetteljes akaratat
(sLegyen meg a te akaratod”), ha egyiitt ,jdtszunk”
Istennel, akkor mindennapjaink Uj min&séget nyer-
nek: megtanulunk egyre inkabb spontdn, egyre de-
riisebben, Lélekkel egyre jobban dtitatva reagalni az
egymast valtod helyzetekre, s felismerni az esélye-
ket, amelyeket bennik Isten kinal a szamunkra.

A Miatyank masodik részében talalhaté harom
kérés olyan gyakorlatokra 6sztondz, amelyek segi-
tenek megbirkdzni a lelki egyensulyunkra leselke-
dé mindennapi veszélyekkel. Ezzel foglalkozunk a
tovabbiakban.
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4. Egyensulyozas:
merjiik vallalni a bizonytalant,
hogy biztosabba valjunk!

Mar tobbszor elhangzott: egyensulyunk - testi
és lelki egyarant - dinamikus dolog. Az egyensulyo-
zas a bizonytalansag és az Ujra megtalalt biztonsag
pillanatainak alland6 valtakozéasa. Ekdzben fontos,
hogy kell6 mértékben biztositsuk magunkat. Ha tul
kevésseé érezzliik magunkat biztonsagban, akkor al-
lando félelemben éliink. Ha tulsagosan bebiztosit-
juk magunkat, a stabilitas merevséggé valik. Ahol
minden szabalyozva van, ott elhal az a képesség,
hogy Gjat merjlink kezdeni. Elvész a kockaztatas fe-
letti 6rom, az élet unalmassa valik.

A félelem tarsadalma

Pillanatnyilag Ugy tlnik, hogy az altalanos élet-
érzés inkabb a bizonytalansag iranyaba tolodik. Az
egyik vezeté német szociologus, Heinz Bude ,A fé-
lelem tarsadalma” c. kdnyvében a félelemrél mint
életérzésiink allando6 ,hattérzajarol” ir: ,A képer-
ny6 eldtt uld szamitdgépes értékpapir-keresked6t
ugyanugy idérél idére elfogja a félelem, mint a
csomagkihordét, amikor megy visszafelé a gy(ijté-
helyre; az altatéorvost, amikor a gyerekeiért megy
az 6vodaba ugyanugy, mint a modellt, amikor ti-
korbe néz. Félelmeink targya is szdmtalan: féliink
az iskolatol, a magassagtol, az elszegényedéstdl,
a szivbetegségtdl, a terrorizmustol, korilménye-
ink romlasatol, a tartos kapcsolattdl, az inflaciétol.
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Végeredményben félhetiink ,barmilyen idében”:
félhetiink a jovotol, mert eddig minden olyan jél
mUkodott; félhetiink éppen most a kovetkezé lé-
péstdl, mivel egy dontés valami mellett mindig egy-
ben dontés valami ellen is; félhetiink a multtdl is,
mert kiderUlhet rélunk valami, amit mar rég bendtt
afd” (H. Bude).

Az 6nkontroll nem elegendé

Hogyan talalhatjuk meg belsé egyensulyunkat
a biztos és a bizonytalan kozti egészséges egyensu-
lyozas altal? Vannak életmodd-tanacsadok, akik az
én erdésitését javasoljak: ,Ne hagyja, hogy félelmei
iranyitsak, tegyen szert onkontrollra” - mondjak
példaul.

De ez a tanacs nem mindig mikodik. Hogyan
érezhetnénk magunkat lelkiink legmélyén bizton-
sagban, mikor semmilyen befolyasunk nincs arra,
hogy mi torténik velliink a kdvetkezé pillanatban?
Ki tudhatja, hogy nem pont ott torténik-e terror-
tdmadas vagy valamilyen mas katasztréfa, ahol
éppen tartézkodunk? S nem is kell, hogy ekkora
baj torténjen ahhoz, hogy a félelem hattérzajként
megjelenjen hétkdznapjainkban. Elég mar az is, ha
egyediilallé anyaként rosszul fizetett részmunka-
id6s feladatok mellett kell ellatnunk a gyermeke-
ket, vagy csaladapaként minden héten szembesiil-
nunk kell azzal a kérdéssel, hogy kijon-e a csalad a
munkanélkuli segélybdl. Barmennyire is segit, ha
kiszamithatatlan szituaciokban 6ssze tudjuk szed-
ni magunkat, az 6nkontrollra val6 biztatas itt nem
elegendé.

Keresztény hitlink mas modszert javasol arra
vonatkozolag, hogy a biztonsagot és a bizonytalan-
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sagot egyensulyban tartsunk. Ezt Jézus a Miatyank
kovetkezd kérésébe sliriti bele:

»Mindennapi kenyeriinket add meg nekiink ma”’.

Ebben a ,kenyérkérésben” foglalja 6ssze Jézus
mindazt, amit az Atya gondoskodasaba vetett biza-
lomrél mondott. Ujra és Ujra igyekezett meggydzni
az embereket annak az Atyanak a hatalmarol és
jésagardl, akinek semmi sem lehetetlen. Istennek
akkor is van megoldasa, amikor mi mar nem latunk
kiutat. Nem szabadit meg minket az élet minden
nehézségétdl. De megadja nekiink azt, amire az
életben sziukséglnk van. Természetesen amire az
0 tervei szerint sziikséglink van. Az & tervei szerint,
melyek gyakran titokzatosak. Ahhoz, hogy ,ugra-
ni” merjlink, Gjra és Gjra nagy bizalomra van szik-
séglink, akkor is, ha fontos dolgokban nem értiink
valamit, de egészen apré hétkdznapi helyzetekben
is, amelyeket csekélységiik miatt figyelemre sem
méltatunk. Pedig ez a gyakorlépalya ahhoz, hogy
nagyobb kihivasok esetén is bizni tudjunk.

A siitemény esete

Egy asszony mesélte: ,Egy szép délutanon va-
ratlanul vendégek jelentkeztek: régi iskolatarsam
a férjével éppen varosunkban tartézkodott, s meg-
kérdezte, hogy beugorhatnanak-e egy rovid lato-
gatasra kb. egy 6ra mulva. Természetesen nagyon
orultem nekik! Aztan elkezdett dolgozni az agyam:
gyorsan rendet teszek, a szomszéd pékségben ve-
szek valami finomat a kavé mellé, aztan atoltoz-
kédém. Eppen indultam a pékhez, mar az ajtdban
voltam, amikor megszoélalt a telefon. A névérem
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hivott, aki depresszidja miatt éppen kezelés alatt
allt. Sirt, megint mélyponton volt, nem volt szivem
azt mondani, hogy hivjon kés6bb, most siitemé-
nyért kell mennem. Olyan réviden beszéltem vele,
amennyire csak lehetett, de mikor letette, lattam,
hogy mar késé van ahhoz, hogy elmenjek, még ren-
det kellett csindlnom és kavét kellett f6zndm. El-
mondtam egy fohaszt, hogy Isten legaldbb a n6vé-
remért fogadja el azt a blamazst, hogy csak egy kis
szaraz keksszel tudom megkinalni a vendégeimet.
Aztan mar csengettek is, megérkeztek az ismer6-
seim. S mit hoztak? Friss siteményt a szomszéd
pékségbdl! »Gondoltuk, nem tamadhatunk rad
csak ugy, minden nélkil« - mondta nevetve a ba-
ratném. Készonom, Istenem, hogy megmentetted
a délutant!”

Mindannyian éltink mar at ilyen helyzeteket.
Ezek idealis alkalmak arra, hogy egészen konkré-
tan gyakoroljuk a rahagyatkozast. Természetesen
olyan helyzetek is addédnak, amikor mégis ,su-
temény” nélkil maradunk. Kentenich atya ilyen
esetben szivesen mondogatta: Amire az adott pil-
lanatban sziikséglink van, azt megkapjuk. Es amit
nem kapunk meg, arra az adott pillanatban nincs
is szlikséglink. Csak azt kell kitalalnunk, hogy ho-
gyan oldjuk meg masképp a helyzetet. Hiszen Jézus
azt tanitja nekiink, hogy a mindennapi kenyérért
imadkozzunk, nem az egész évi készletért!

A mez6 liliomai és a négy sal

Ahhoz, hogy nemcsak hétkoznapi szituaci-
okban, de nehéz helyzetekben is spontan modon
bizni tudjunk, Gjra és Ujra meg kell tapasztalnunk,
hogy Isten j6 Atyaként gondoskodik rélunk. Ebben
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segithet, ha naplét vezetiink atyai gondoskoda-
sarél: aprosagokrol, amelyekre sziikségiink volt
és azonnal meg is kaptuk 6ket, sziviink vagyairol,
amelyeket teljesitett, bar talan nem is voltak olyan
égetden fontosak...

Ha felirjuk ezeket a dolgokat és idérél idére at-
olvassuk, az erdsiti a bizalmunkat. Akkor érzékelni
fogjuk azt is, hogy Isten mindegyikiinket Gjra és
Ujra bOségesen megajandékoz, mert kényeztetni
akar minket.

Egy kis példa kovetkezik egy dél-afrikai lanytdl,
aki aktivan részt vett Schonstatt szazéves jubileumi
Unnepségének el6készitésében és lebonyolitasa-
ban. Négy 6ltozéket valasztott ki a schonstatti és a
romai tinnepre, mert ezekben a rendkivili napok-
ban kiilondsen szép akart lenni. Szivesen vett volna
még valami Ujat, valamilyen kiegészitét mindegyik
0ltozékhez. De kozvetleniil az linnepség el6tt mar
nem maradt ra ideje, azonkivul pénze sem volt mar
tul sok. Az iinnepet megel6z6 napon megérkeztek
honfitarsai. Egy baratnéje csomagot hozott neki az
édesanyjatol. Amikor kinyitotta, sz6hoz sem jutott:
harom Uj kendd volt benne, pontosan azokban a
szinarnyalatokban, amelyekre sziiksége volt. Edes-
anyjanak fogalma sem volt a kivansagarol!

A kovetkezd napon egy ismerdsével talalko-
zott, akinek néhany dologban segitett a jubileum
el6tt. Ez az ismerdse koszonetképpen kis ajandé-
kot nyomott a kezébe. Amikor kinyitotta, jott a ko-
vetkezd meglepetés: egy negyedik kendd, ezuttal
ahhoz az 6ltozékhez, amelyikhez a masik harom
sal nem illett. Gondolhatjuk, mennyire oriilt ez a
fiatal lany az égiek figyelmességének. Jézus igére-
tének modern valtozata: ,Hat a ruhazat miatt miért
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nyugtalankodtok? Nézzétek a mezdk liliomait, ho-
gyan nének: nem faradoznak, nem szének-fonnak,
megis, mondom nektek, még Salamon sem volt
dicsésége teljében ugy feldltozve, mint egy ezek
kozul. Ha a mezei viragot, amely ma virit, holnap
pedig a kemencébe kerdl, igy oltdzteti Isten, akkor
benneteket, kishitlieket nem sokkal inkdbb? Ne
aggodalmaskodjatok hat, és ne kérdezgessétek:
Mit eszlink, mit iszunk? Vagy: mit vesziink fel?” (Mt
6,28-31)

»Mindennapi kenyeriinket add meg neklnk
ma!” Ez gyermeki kérés Isten, az Atya felé, hogy
gondoskodjon réluk akkor, amikor mi mar nem
tudjuk, hogyan tovabb. Nem rejlik-e abban is ka-
land, hogy mindig Ujra ,teszteljuk”, mit tart Isten
életlinkben fontosnak és mit nem? Aki hajlandé
részt venni ebben a kalandban, az gondtalanabba
valik, és nem pazarol olyan sok életenergiat aggo-
dalmaskodasra.

Maria a szaritégépben

Isten néha apro6 jelekkel hivja fel a figyelmin-
ket arra, hogy O jelen van, és hogy jobban kellene
biznunk benne. Egy asszony, aki a csaladjaban 1évd
sulyos betegség miatt sok félelmet allt ki, a kdvet-
kez6 esetrél szamolt be:

Egy délutan nagyon fesziilt volt, mert tudta,
hogy masnap fontos dontés sziiletik a tovabbi keze-
lésekkel kapcsolatban. Lanyaval éppen egy csésze
kavé mellett lltek, amikor a pincébdl hirtelen fur-
csa hangokat hallottak. Gyorsan rajottek, honnan:
a szaritogépbdl. Nyilvanvaloan valamilyen kemény
targy kerilt bele. A leany lement, hogy utananéz-
zen. Amikor visszajott, kis kovet tartott a kezében,
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rajta a schonstatti Maria-kép. Mosaskor véletleniil
bent maradt egy nadragzsebben, onnan esett ki. Az
asszony elmesélte, mennyire meghatddott, és mi-
lyen boldogga tette a felismerés, hogy a Szlizanya
ebben a fesziilt helyzetben ilyen hangosan hivja fel
magara a figyelmet és jelzi ezaltal: »Bizz bennem,
hiszen itt vagyok!« Ett6l aztdn megnyugodva varta
a masnapot.

Isten nem szolgaltatd, aki mint egy biztosito
teljesiti biztositasi kotelezettségét, amelyet ,kifi-
zettiink”. Ennél sokkal-sokkal tobb: Isten a mi jé
Atyank, aki tiszta szeretetb6l mindent Ggy rendez
az életiinkben, ahogyan az nekiink leginkabb ja-
vunkra valik. Fontos, hogy ezt személyes életiink-
ben mindig ujra észrevegyiik. Ehhez koévetkezzen
egy kis gyakorlat.

~Y% Gyakorlat:

J Mindennapi ,,kenyerem”
w' y
<@
&

irjuk fel egy ideig napi ,kenyeriinket” - kéré-
seinket, amelyek pillanatnyilag nem tlinnek tel-
jesithetének - egy céduldra datummal egyiitt: pl.
anyagi nehézségeinket, valamit, amire konkrétan
szlikségilink volna, de nem kapjuk meg, egy beteg-
ség okainak tisztdzddasat, egy slirgés megbeszé-
lést valakivel stb.
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A cédulakat tegylik egy dobozba és imadkoz-
zunk mindezekért, egy id6 utan pedig ellendrizzik,
hogy mit tett Isten:

- Teljesitette kéréseinket? Hogyan?

- Nem teljesitette Oket, de kaptunk mast he-

lyettlik?

- Nem teljesitette 6ket, hanem megmutatta,

hogy nélkuliik is boldogulunk?

Isten gondoskoddsa nem azt jelenti, hogy O
minden nehézségtél megkimél minket. Egy torté-
net szerint a masodik vildghaboruban egy zsid6 né-
nek koncentracids taborba kellett vonulnia. A kato-
nak sokakkal egyutt egy tehervonatra szallitottak,
amely Auschwitzba indult vellik. A né annyira félt,
hogy majdnem beledriilt. A zsufolt vagonban meg-
[atott egy Oreg rabbit. Odavetette magat elé és fel-
kidltott: ,Segitsen, mert megdriilok a félelemtél!”
Ekkor a rabbi a fejére tette a kezét és megkérdezte:
»,Gyermek, hat nem ismered néplink titkat? Izrael
titka a Voros-tenger titka. Nem vezet Ut a tenger
koriil, nincs Ut sem felette, sem alatta. Isten Gtja a
Vorés-tengeren keresztiil vezet. Es most tedd a ke-
zedet Isten kezébe, ldnyom, aztan indulj a vizbe. El
fogsz dmulni, amikor szétnyilik el6tted!” A csoda
megtortént: a n6 elcsendesedett, a szornyu félelem
lehullott réla.

Vannak dolgok, amelyektdl Isten nem kimél
meg minket. De velliink van, és megadja nekiink
azt, amire az adott pillanatban sziikséglink van:
mindennapi kenyeruinket. Izrael népének at kellett
kelnie a Voros-tengeren, hogy a tejjel-mézzel folyd
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orszagba jusson, egy olyan orszagba, ahol sokkal
tobb varta, mint kenyér.

A mi életiinkben is igy van: néhany proban tul
kell jutnunk, de ez aldassa valhat szamunkra. Aki
ezt id6rdl idore atéli, nyugodt marad, nem rendul
meg lelki egyensulya nehéz id6szakokban sem.

Kentenich atya egyszer azt irta valakinek, aki-
nek komoly anyagi nehézségei voltak: lehet, hogy
Isten, mieldtt elveszi az anyagi nehézségeket, eld-
szOr mas gazdagsagot akar neki mutatni. ,A Jo-
istennek terve van. De miel6tt lapozunk, el kell
olvasnunk az elsé oldalt.” El8szér bizalomra van
szuikséglink, ra kell hagyatkoznunk Isten vezetése-
re. Azutan O majd gondoskodni fog a tovabbiakrol.
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5. Hogyan tartsuk egyensulyban
kapcsolatainkat?

A finom mozgas varazsa

Képzeljik el a kovetkezd szerkezetet: egy vé-
kony, ives palcara finom fonallal Givegbdl és egyéb
anyagokbdl készilt figurdkat erdsitettek, néhol ket-
t6t is egy kisebb palcikara. E figurdk mérete mas és
mas, de Ggy rendezték el 6ket, hogy egyensulyban
legyenek. Az egyes darabok egymastdl fliggetlendil
megmozdulnak a legkisebb légmozgasra is.

Lebilincselé dolog egy ilyen szerkezetet figyel-
ni. A figurdk csendes mozgdsa egyszerre hat meg-
nyugtatdan és 6sztonzden. Gyakran még egy olyan
helyiségben is, ahol Ggy tlinik, meg sem mozdul a
levegd, a legfinomabb, alig érzékelhetd légaramlat
mozgasban tartja Gket.

Ebben a képben visszatikrozédik az embe-
rek kozti kapcsolatok dinamikaja: gyakran mintha
lathatatlan szalak mozgatnak &ket. A legkisebb
fuvallat - hangulatok, az egyes emberek legap-
robb 6réme vagy éppen problémaja, egy kapcsolat
megingasa - mozgasba hozhatja, sét kilenditheti
egyensulyi helyzetébdl egy csalad, egy team, egy
barati kor kapcsolatrendszerét.

Isten josaga - a palca, amely mindent tart

Az ilyen szerkezeteknél a palca a fontos, ame-
lyen a fonalak lognak, a megfeleld helyen lehetbleg
jol régzitve, hogy a légaram ne tudja Oket odébb
sodorni vagy netan leszakitani.
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Kapcsolataink esetében Isten josaga az a pal-
ca, amely mindent hordoz és egyensulyban tart.
Isten mindig szdmol gyengeségeinkkel és korlata-
inkkal, még bulineinkkel is. Nem azt koveteli, hogy
hibatlanok legylink, ahogyan azt mi sokszor tudat
alatt egymastdl elvarjuk. Isten megbocsatja blne-
inket, azaz megszabadit azoktél a sulyoktél, ame-
lyek lehtznak minket, és ezaltal megzavarjak kap-
csolataink egyensulyat.

De van egy suly, amelyet nekiink magunknak
kell elengedniink ahhoz, hogy ,konnytvé” valjunk:
ezek az ellentink vétkezék blnei. (Ez esetben mind-
egy, hogy vélt vagy valds blindkrdl van sz6, mind-
kett6 rank nehezedik.) Aki nem tud megbocsatani,
az németul ,,nachtragend”, ami annyit tesz: cipeli
a masik utan a(z allitélagos) vétkét. Amig nem tu-
dunk megbocsatani, a blintetés rank nehezedik.
Azonban ha &szinte szivvel megbocsatunk, meg-
szabadulunk a tehertél.

Tegyiink szert konnyedségre az emberi
gyarlésaggal szemben!

A fent emlitett szerkezet szépsége konnyed-
ségében és mozgékonysagaban rejlik. Kapcsolat-
rendszerlinkben aziltal lesz kdnnyedség, hogy
megtanuljuk emberi gyarlésagainkat magatél ér-
tetédébbnek tekinteni. Kentenich atya gyakran
hangsulyozta: az emberi kapcsolatokban keletke-
z8 zavar oka sokszor egyszer(ien gyengeség vagy
a dolgok nem kell6 ismerete. Egy kapcsolat akkor
kerul egyensulyba, ha a résztvevék megtanulnak
»bizonyos emberi gyengeségeket nem észrevenni,

4 nach: utén(a), tragen: hord, visz, cipel
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nagyvonalunak, jészivlinek lenni, némely rossz szo-
kason mosolyogni, felette atsiklani” (J. Kentenich).
Ezt egy matricdn humorosan igy fogalmaztak meg:
sKérlek, légy tiirelmes. Isten még dolgozik rajtam”
(A. Backhaus).

A Neil S. Jacobson és Andrew Christensen altal
parok szamara kidolgozott Integrativ Viselkedéste-
rapia (IBCT) érdekes tapasztalatot eredményezett:
ha mindkét fél megtanulja a masikat a maga ere-
detiségében elfogadni, az eredményességi mutato
sokkal magasabb lesz, mint mas parterapiak ese-
tén. ,Ha az egyik fél a masik viselkedése mogott
nem feltételez rosszindulatot - természetesen nem
er6szakos cselekményekrdl van itt sz6 -, hanem
ugy tekint ra, mint ami a masiknak sajatja és ezért
kikerlilhetetlen, akkor kihuzta a probléma érzel-
mi tuskéjét” - magyarazza Christensen. Ami egy
parkapcsolatra igaz, az igaz minden kapcsolatra:
szivélyesebbé és fesztelenebbé valik, ha a masik
gyengeségeit tudomasul vesszik, netan egy join-
dulatd mosollyal elfogadjuk.

A triikk: mindig ujra megbocsatunk

De hogyan tanulhatjuk meg ezt a ,triikkot”?
Nem tudjuk minden tovabbi nélkil elengedni azt a
vagyunkat, hogy embertarsaink lehetéleg olyanok
legyenek, ahogyan mi idealisnak gondoljuk Oket.
Ehhez szikségiunk van arra a tapasztalatra, hogy
minket is elfogadnak gyengeségeinkkel egyiitt,
anélkil, hogy meg akarnanak minket valtoztatni.

Ha engedjiik, hogy a masik olyan legyen, ami-
lyen, az azt jelenti, hogy konnyen hajlunk a meg-
bocsatasra. Amikor Péter megkérdezi Jézust, hogy
hanyszor kell megbocsatania - hétszer? -, Jézus
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azt mondja, nem, hetvenhétszer, vagyis nagyon
gyakran (vo. Mt 18,21f). A Miatyankban sziviinkre
helyezi, hogy Ujra és Ujra kérjuk:

190065 bocsasd meg vétkeinket, miképpen mi is
meghbocsatunk az elleniink vétkezoknek”.

A kapcsolatok kiegyensulyozottsaga minde-
nekeldtt abban all, hogy idével megtanulunk egy-
mashoz azzal a josaggal fordulni, amelyet Istennél
0sszehasonlithatatlanul er6teljesebben megélink.
A kapcsolatok nem attél valnak jobba, hogy egy-
mast rangatjuk, és a masikat sajat mércénk szerint
megprébaljuk atalakitani. Akkor valnak jobba, ha
Isten josaganak megtapasztalasa folytdn mi ma-
gunk is megtanulunk jéindulatian banni a magunk
és masok korlataival. Ahogyan Isten szeret minket
gyengeségeinkkel egyltt, gy fogadjunk el mi is
masokat az 6 gyengeségeikkel egyutt. Ahogyan Is-
ten is tudja, hogy gyengeségunk miatt mindig Ujra
hibazunk, s6t vétkeziink, ugy nekiink is elfoga-
dobbnak kell lenniink néhany dologban embertar-
sainkkal szemben. Akkor elrendezédnek a kapcso-
latok, mert megsziinik az elvarasokbdl szarmazd,
lefelé hatd nyomas.

Kentenich atya igy imadkozik a Miatyank e
kérése kapcsan: ,Torold el minden vétklnket,
ahogyan mi is mindig turelemmel és joésagosan
hordozzuk és megbocsatjuk, ha masok megszent-
ségtelenitenek minket.”

5 A Himmelwarts (Eg felé) c. imakdnyvbél, melyet Kentenich
atya a dachaui koncentraciés taborban irt, dlcazasképpen
verses formaban. (Az idézeteket szabad forditasban kozoljik.
Aford.)
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Josagosan hordozzuk:
»szivesen elszenvedlek”

Egy régi, szimpatiat kifejez6 mondat igy szél:
»ich magdich leiden” azaz ,szivesen elszenvedlek”.
A régebbi generaciék embere nyilvanvaléan 6szt6-
nosen érezte, hogy a kapcsolatok jokora részét az
egymastol vald szenvedés teszi ki. Minél szorosabb
az egylttélés, annal inkabb. Mert mi mast is je-
lentene ez a mondat, mint ezt: ,,Annyira szeretlek,
hogy kész vagyok miattad szenvedni is. Terhemre
lehetsz minden sajatsagoddal, beleértve a rossz
szokasaidat is.”

Egymast tirelemmel, josagosan hordozni, sét
elviselni - fontos el6jele a kapcsolatadpolasnak. Egy
asszony mesélte: ,,Férjem minden alkalommal ugy
csukja be az ajtot, hogy az kisebbfajta foldrengés-
hez hasonlit. Pedig tudja, hogy ez engem mennyire
idegesit. Mire valo a Kilincs, szeretném tudni?! Es
ez csak egy a sok rossz tulajdonsaga kozul. Tudom,
ezek nem nagy problémak, de a kicsik is rendesen
ra tudnak telepedni a hangulatra. Egy masik ilyen
rossz szokasa: mindig olyan indirekt médon beszél.
Példaul ahelyett, hogy megkérdezné: »lde tudnad
hozni az oll6t?«, azt kérdezi: »Van ollénk?« Es azt
varja, hogy felugorjak, és odavigyem neki. De ez ne-
kem nem jut eszembe. Ha ehelyett foghegyrél azt
valaszolom: »lgen, van«, de nem mozdulok, mérges
lesz. De a szokasan nem valtoztatott.

Kezembe kerilt egy torténet a Gyermek Jé-
zusrél nevezett Szent Terézrél. Meglepd, de § is
bosszankodott mas emberek, példaul egy ndvér-
tarsa miatt, mert az nagyon hangosan morzsolta
rozsaflizérét a kapolnaban. Szent Teréz gy segi-
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tett magan, hogy ezt a zérgést minden alkalommal
felajanlotta a Joistennek - elképzelte, hogy Isten
igy koszonti 6t. Ezaltal elérte, hogy ez a hang tob-
bé nem volt kellemetlen szamara, s6t majdnem
kellemessé valt. Ezt én is kiprébaltam, és sikerult
elérnem, hogy mar sok minden nem idegesit any-
nyira. Isten Udvozleteként fogom fel, aki azt sze-
retné, hogy kedvesebb és tirelmesebb legyek, ezt
lassacskan kezdem megérteni. Es nagy éromomre
azt is megallapithatom, hogy mostanaban a férjem
gyakrabban mondja: légy szives.”

Amit ez az asszony tesz, hasonlé ahhoz, amit
a fiatal hazaspar tett, mikor elkezdtek egymasnak
szerelmeslevelet irni, ahelyett, hogy fel6rl6dtek
volna a gyermek utani vagyban. Ebben az esetben
az asszony elengedi azt a vagyat (s ezaltal a nyo-
mast is), hogy férje zavaro6 szokasai megszlinjenek.
Azért sikeril neki, mert masképp értelmezi a jelet.
Ahelyett, hogy felbosszantand magat rajta, idével
Isten batoritasaként tudja felfogni, aki bizik benne:
Elég er6s vagy, hogy ndvekedj ezaltal!
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~Y Gyakorlat:

| J Egyensulyozzuk ki a
- ; ~ kapcsolatainkat!
&=

1. Megvizsgalom kapcsolataimat: ki az a sze-
mély, aki jelenleg kilondsen is terhes szamomra?
Mit kellene megvaltoztatnia a viselkedésében, hogy
kapcsolatunk egyensulyba keriljon?

2. Felirom, és odaajandékozom Istennek (a
Szlizanyanak) azt az ,igényemet” ill. elvarasomat,
hogy az adott személy az adott dologban megval-
tozzon.

3. Ezt konkrétan is megteszem a konkrét hely-
zetben: ha ez a személy megint Ugy viselkedik,
hogy engem zavar, Istennek kdszonetet mondok
azért, hogy O is gy szeret engem, ahogy vagyok
(pl. azt mondom: ,Kdszoném, hogy olyannak sze-
retsz, amilyen vagyok.”). Vagy elmondom a fohdaszt:
~Bocsasd meg vétkeimet, ahogyan én is megbocsa-
tok X-nek.”

Pontosan ezt mondja a Miatyank kérése: Isten
kész, hogy sok-sok hibankat megbocsassa, ameny-
nyiben mi is készek vagyunk masokkal szemben igy
cselekedni (vo. a konyortelen hitelezé példazata,
Mt 18,21-35).
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6. Biztonsagi ov nélkiil nem megy

Végignéztiink néhany olyan gyakorlatot, ame-
lyek segithetnek benniinket abban, hogy lelki
egyensulyunkat sikeriiljon mindig Ujra visszanyer-
nuink. Most térjink még egyszer vissza a hullamvas-
ut képéhez: ott kiilonboz6 ovek, hevederek is van-
nak, egy egész biztonsagi rendszer hivatott arra,
hogy nagy sebességnél és helyzetvaltoztatasnal
megovjon minket a kieséstdl.

Az élet hulldmvasutjan is sziikségilink van ilyen
biztonsagi rendszerre, hogy megvédjen minket
azoktol a kockazati tényezdktdl, amelyekkel nem
tudnank megbirkozni. Ezért helyezi sziviinkre Je-
zus az utolso kerést:

»e+.€s Ne vigy minket kisértésbe,
de szabadits meg a gonosztél”.

A kisértés allanddan jelen van mindennapja-
inkban: sajat erdinket tulbecsuljiik, tulsagosan is
magunkra koncentralunk, vakon rahagyatkozunk
hangulatainkra vagy kilsé hatdsokra (trendekre,
véleményekre, emberekre), masokrol rosszat gon-
dolunk vagy mondunk... Rengeteg hétkdznapi ki-
sértés létezik. S alighogy tudatositjuk 6ket, gyakran
mar alul is maradtunk veliik szemben.

Aki a konkrét helyzetben allva akar maradni,
annak el6tte ,be kell csatolnia a biztonsagi 6vet”,
azaz tisztaban kell lennie azokkal a stratégiakkal,
amelyek 6t megtartjak, amikor a kisértés ,centri-
fugalis ereje” ki akarja perditeni. Ehhez is léteznek
hasznos technikak. Kovetkezzen koziillik kettd.
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Kapcsoljuk be a ,,nem-ovet”!

Az egyik ilyen technika: kapcsoljuk be a ,,nem-
ovet”. Ahogy egyre id6sebbek lesziink, altalaban
pontosan tudjuk, hogy mely kisértés melyik gyen-
ge pontunkat veszi célba. Van, akinél ez az evés: ha
ramosolyog egy szelet torta, mar el is veszett (mert
nem fog megallni egy szeletnél). Masnal az a kész-
tetés, hogy mindenrdl értesiljon: olyan, mint egy
él6 radar, amely minden informaciét begydijt, az-
tan tovabb is ad; a harmadikat mindig ujra legydzi
a teljesitménykényszer, képtelen félbehagyni egy
munkat...

Ha tudjuk, hol leselkednek rank kisértések min-
dennapjainkban, ,szereljink be” oda egy ,nem-
ovet”. A mindenrdl tudni akaré asszony szamara
ez a kovetkez6t jelentheti: ha adédik valami halla-
nivald, s az 6sztonei azt sugjak: ,Hegyezd a fiiled!”,
mindig Gjra nemet mond, és tudatosan elfordul. Ha
elérukkolhatna valami ujdonsaggal, amelyr6l még
senki sem hallott, felteszi nyelvére a ,nem-Gvet”,
és nem mondja el. A masik n6 esetében, aki min-
dig alulmarad a teljesitménykényszerrel szemben,
a ,nem-ov” ezt jelenti: ha tulérazni akar, mert még
nincs kész, tudatosan abbahagyja a munkat, ha
itt az ideje, hogy hazamenjen. Ha valaki rogton az
egész lakast akarja rendbe tenni, bar eréit tekintve
jobb lenne részletekben, fogja a ,nem-6vet”, és azt
mondja: elég, most egy kis pihenés kovetkezik.

Azokat a pontokat, ahol hajlamosak vagyunk
kisértésbe esni, Ugy is felismerhetjiik, hogy amikor
a ,hem-6vhoz” nydlunk, azonnal kifogdsokat ta-
lalunk: Hiszen artalmatlan dolog egy ilyen Ujsagot
megtudni és tovabbadni... Ha ezt a munkat még
megcsinalom, utana nyugtom lesz téle... Annyira
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izlik, bizonyara sziiksége van a szervezetemnek az
édesre... Ennél a gyakorlatnal nem arrél van szo,
hogy valami elitélendét elhagyunk. Hanem arrél,
hogy megerdsitiink magunkban egy gyenge pon-
tot azzal a céllal, hogy nagyobb kisértések esetén
is ellen tudjunk allni. Ezért tehat fontos, hogy ne
kezdjlink el 6nmagunkkal vitatkozni a kifogasaink-
rol, hanem egyszer(ien csak ragadjuk meg a ,,nem-
ovet”. Ez a pillanat azzal hasonlithaté 6ssze, amikor
a hulldmvasuton beszallas utan bekapcsoljuk a
biztonsagi hevedert: abban a pillanatban tényleg
felesleges, hiszen még el sem indultunk. De amikor
fliggblegesen koroziink, vagy meredek szakaszok
kdvetkeznek, megértjiik az értelmét. Es akkor mar
késé lenne utana nydlni - addigra mar biztonsag-
ban kell lenniink.

~Y% Gyakorlat:

| J Bekapcsoljuk a ,,nem-ovet”
& ;
&

Hol vannak a gyenge pontjaim, ahol mindig Ujra ki-
sértésbe esem? Mi lehet szamomra a mindennapok-
ban az én személyes ,nem-6vem”? (Lasd a fenti pél-
dakat.) Fontos, hogy a konkrét ,nem-6vet” legalabb
négy hétig kitartdéan, kovetkezetesen hasznaljuk,
hogy bensénk hozzaszokhasson a valtozashoz.
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Kiiktatjuk a kisértést

Vannak mindennapi kisértések, amelyeknek
mar annyiszor engedtiink, hogy nincs erénk be-
kapcsolni a ,nem-ovet”. Alighogy megjelenik a csa-
bitas, mar el is vesztettlk a csatat. Itt az segithet,
ha szakitunk a viselkedésmintaval. Valaki példaul
mindig enged annak a kisértésnek, hogy mindent
kritizaljon. Ahogy elhangzik valami j6, mar jon is,
hogy ,lgen, de...” Itt mar az is segithet, ha szilardan
elhatarozza, hogy egy ideig ,lgen, de...” helyett igy
kezdi a mondatokat: ,Pontosan...”, és ezaltal el-
kotelezi magat, hogy valami pozitivat mond vagy
semmit. Még hatasosabb, ha elhatarozza, hogy
minden ,lgen, de...” esetén kis adomanyt ad vala-
milyen jétékony célra.

Egy masik példa: Egy esténként is gyakran dol-
g0z n6é nem tudott ellenallni a kisértésnek, hogy
késé este, amikor hazaért, levezetésképpen in-
ternetezzen. F6ként filmeket nézett, sokszor egé-
szen hajnalig. Ez nem tett jot neki, zaklatott volt,
hidnyzott az alvas. Egy ideje azonban sikeril err6l
lemondania. Korabban szivesen olvasott, s nem-
rég az az otlete tamadt, hogy kikdlcsonoz a varosi
konyvtarbdl néhany jo regényt. Ha este adodik
munkaja, az egyiket odakésziti a bejarati ajtéo mel-
letti asztalkara. Az 6rém, hogy hamarosan olvashat
néhany oldalt, hazaérkezéskor segit neki elkerilni a
dolgozo6szobat, ahol a szamitdgépe is van. Raadasul
az olvasas jo altaténak is bizonyul. igy sokkal jobban
érzi magat.
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Ahhoz, hogy egy kisértést tartoésan kiiktassunk,
kovetkezetességre van szikségink, pontosan ugy,
mint a ,nem-6v” esetében. Ha elég hosszu ideig
gyakoroljuk az 0j verziét, a viselkedésminta meg-
valtozik.

Vannak tehat a személyiségfejlédésben jol al-
kalmazhaté stratégiak arra, hogy ellenalljunk a ki-
sebb, mindennapos kisértéseknek, amelyek azon-
ban id6ével nagy problémakka valhatnak.

A ,,biztonsagi rendszernek” mint egésznek
kell miikddnie

De vannak kisértések, amelyek olyan erésen
tornek be az életiinkbe, hogy azonnal kizokkente-
nek minket a megszokott kerékvagasbol, és nagy
kart tudnak okozni. Barmennyire is jok az egyes
technikdk - mint a fent emlitettek is -, ilyen esetek-
ben mégsem elegenddek.

Mély értelme van annak, hogy a katolikus mise-
liturgidban a Miatyank utan, de még a zaré dicséi-
tés (,Mert tiéd az orszag, a hatalom és a dicséség
mindérokké. Amen.”) elétt a kdvetkez6 ima hangzik
el: ,Szabadits meg, kérlink, Urunk, minden gonosz-
tol. Adj kegyesen békét napjainkban, hogy irgal-
madbol mindenkor biln és baj nélkiil éljink, mig
reménykedve varjuk Udvéziténk, Jézus Krisztus di-
csOséges eljottét.”

Szabaditdsrél van sz6, olyan atalakulasrol,
amely sajat lehetéségeinket messze meghalad-
ja. Ez az Ujjasziiletés alapvetéen a keresztség altal
kapott ajandék. De személyiségilink, életmodunk
csak akkor tudja Isten gyermekeinek ezt a szabad-
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sagat kibontakoztatni, ha a keresztség kegyelmé-
bél éliink.

Kentenich atya szerint ezt a kibontakozast
szolgalja a Mariaval kotott szeretetszovetseg. Amit
Kentenich atya megtapasztalt, azt id6kozben 6t
kontinens sok milli6 embere is megtapasztalta:
a szeretetszOvetség megerdsiti és biztositja a ke-
resztségben megkotott szovetséget. A szeretetszo-
vetség titka a Mariahoz, Jézus anyjahoz val6 koté-
dés. O teljes személyiségében ,a vilag mérlege, 8
tartja egyensulyban a vilagot” (J. Kentenich), mert
6 maga tokéletesen kiegyensulyozott személyi-
ség. A vele vald lelki kapcsolat visszahat lelki éle-
tlnkre. Haromszoros kegyelmi ajandékot kapunk
a Mariaval kotott szeretetszovetségben. Az elsé:
mindenki megtapasztalja, hogy Isten 6t atyaként
személyesen szereti, és mindenestiil elfogadja. Ez
kiegyensulyozotta teszi az embert, mert a szeretet
a lélek minden erejét rendezi. A masodik: aki Isten
szeretetébdl él, az kibontakoztatja személyisége
legjavat, jobba valik, 6sszhangba kerll 6nmagaval,
s6t a vilaggal kapcsolatos dolgai is rendezédnek.
A harmadik: ez a tapasztalat arra 6szténoz, hogy
tanuskodjunk a kereszténység szabadito erejérél.
A tanuskodas pedig szintén erdsiti az identitast, s
ezaltal a lelki egyensulyt.

A szeretetszovetségben erds, tapasztalt kisérét
kapunk, aki veliink van életink hullamvasutjan.
Maria segit, hogy gyakorlas és 6nnevelés altal egyre
inkabb egyenesbe j6jjiink. A most targyalt egyen-
sulygyakorlatok is lehetnek ennek eszkozei. De Ma-
ria ennél sokkal tobbet ad: Krisztushoz, a mi Meg-
valtonkhoz, Istenhez, a mi Atyankhoz kot minket.
Végsd soron ebbdl né ki az a kiegyensulyozottsag,
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amelyre annyira vagyunk. Erre emlékeztethet min-
ket a Miatyank, amely - mint egy vizjel - ott rejtézik
e konyvecske minden gyakorlatanak mélyén: Jézus
arra tanit minket, hogy mindent az Atyatol kérjunk,
tudatositja benniink, hogy a boldog élet nem a mi
teljesitmeénytink, hanem mennyei Atyank ajandéka.



Zaro gondolatok

Egy ember,
aki rendithetetlen nyugalmat araszt

Egyensulygyakorlataink végén a Mariaval ko-
tott szeretetszovetségrol volt sz6 mint kitling utrol,
amely segit a keresztségben kapott kegyelembdl
élni, s igy emberi nagysagra és kiegyensulyozott-
sagra szert tenni. Amig ezt nem tapasztaljuk meg,
addig mindez csak elmélet. Schonstattban azon-
ban Ujra és Ujra megtapasztaljuk. Megtapasztal-
tuk mindenekel6tt maganal Kentenich atyanal,
Schonstatt alapitojanal. Hosszu életében elképzel-
hetetleniil sok mindent tett, és sok szenvedésben
is része volt. Kereken négy évig volt a nacik rabja,
elészor bortonben, aztan a dachaui koncentracios
taborban, tizennégy évre pedig az egyhazi veze-
tés valasztotta el miivétél, hogy megvizsgalja az
Uj képz6dményt, amely létre jott. A vizsgalat ideje
alatt meg nem értésben, elutasitasban, ragalma-
zasban volt része. De 6t nem lehetett kibillenteni
nyugalmabdl, lelkében békés és oldott, sét derls
maradt. Amikor a Schoénstatt-mozgalom a szaz-
éves évforduld alkalmabol 2014. oktober 26-an
egyutt lehetett Rbmaban Ferenc papaval, a papa
ramutatott: nagyon mély benyomast tett ra, aho-
gyan Kentenich atya az ellenallast viselte és kibir-
ta, ,anélkil, hogy szavakkal, ragalmazassal, becs-
mérléssel bosszulta volna meg magat”. Kentenich
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atya renduletlenul kapaszkodott a hitébe, hogy a
szeretet Istene mindent a javara fog forditani. Amit
a Gestapo foglyaként a Schonstatt-mozgalom fele-
[6seinek irt, az egész életében szilard alap maradt
szamara: senki nem szeret minket olyan bensdsé-
gesen, mint az Atyaisten. , Tehat gondosan lgyel-
nink kell ra, hogy Isten terveit a legcsekélyebb
mértékben se akadalyozzuk.” Amikor nem sokkal
késébb a dachaui koncentracids taborba szallitot-
tak, ott egy ahitatos konyvet irt az Atyaisten iranti
feltétel nélkili odaadasrol, arrél az odaadasrol,
amelyet Krisztus tanitott nekiink a Miatyankban.

Ebben a konyvben talalhatd a kovetkezd kép:
Az az ember, aki teljesen atengedi magat Isten sze-
retetbdl fakadd akaratanak, ,mindig nagy nyugal-
mat araszt, még ha villamok csapkodnak is a haza
koril. Egy magas hegyhez hasonlithatd, amelynek
a labanal viharos szél fuj, de cstcsa 6rokés nyu-
galomban ragyog, és mennyei békességet araszt
mindérokké.”®

Kentenich atya maga is ilyen ember volt. A sze-
retetszOvetseg iskolajaban érett nagysagga. Valaki,
aki 14 éves szamlzetése utan talalkozott vele -
Kentenich atya ekkor mar nyolcvan év felett jart, s
kozel volt az 6rokkévaldsag kapujahoz -, igy mesélt
tapasztalatairol:

»Els6é benyomasom a Kentenich atyaval valé
talalkozaskor az volt, hogy egy ,tulvilagi” ember
all eléttem. Mintha egy masik vilagbol jott volna. A
vilag torténéseit és az egész emberi életet mindig
egy masik vilag felél szemlélve magyarazta. Elsé
és legfontosabb szandéka az, hogy egészen ter-

6 Az ,Egfelé” c.imakdnyvbdl, lasd 5. labjegyzet
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mészetfeletti emberekké valjunk. Kentenich atya
megmutatja nekiink, hogyan nézhetjiik a dolgokat
»égi perspektivabol«, minden, amit mond, nagyon
mély, vilagos, szép és batoritd. Ugyanakkor nem
tavoli, a vilagtol idegen dolgokrdl beszél, nem,
hanem korunk és életiink konkrét, stirgetd problé-
mairél. Ezek természetfeletti szemszogbdl egészen
masképp néznek ki, mint ahogyan mi altalaban
latjuk 6ket, hasonléan ahhoz, ahogy egy t3j is egé-
szen mas, amikor a hosszd, kddos napok utan Gjra
elétor a nap, és ragyog6 fényével mindent elont és
megszépit. Amit valaki mar latott ebben a fényben,
azt tobbé nem feledi, akkor sem, ha késébb megint
kddos napok kovetkeznek. Tudja, hogy a kodben
Isten csodalatos alkotasa bujik meg.

Bizonyara a dolgoknak és eseményeknek ef-
fajta isteni szemléletébdl fakad az a rendithetet-
len nyugalom, amely Kentenich atyanak sajatja, s
amely masokra is atragad. Kentenich atya ugy all
ott, mint egy hegycsucs, amely bar korulotte stvi-
tenek a szelek és tombol a vihar, mindezt sértetle-
nil kibirja” (A. Ziegler).

Ez a nyugalom, amely nem merevség, hanem
teli van élettel; a vilag aktualis eseményeinek e vi-
lagos szemlélete, amely ugyanakkor alland6 szem-
kontaktust is jelent az Atyaistennel; a gyermeki
bizalom, hogy Isten mindig jot akar, és jol rendelke-
zik, akkor is, ha szakadékok nyilnak meg el6ttiink:
ez adja keresztény mivoltunk jelentéségét.

Mi, a Schonstatt-mozgalom tagjai, halasak
vagyunk azert, hogy alapitonk személyében oly
ragyogdan megtapasztalhattuk, hogy a keresztség-
ben kapott kegyelem erejébdl mivé lehet a mi éle-
tink is.
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Ez a belsé egyensuly sokkal tébb annal, hogy
képesek vagyunk hétkdznapjaink hullamvasutjan
tobbé-kevésbé épségben végigmenni. Ez olyan lel-
ki egyensuly, amelyben megvan az er6, hogy ebben
a viharos korban az emberiséget is egyensulyba
hozza - nem sajat adottsaga folytan, hanem szere-
tetszovetségben az Atyaistennel. Mit el nem érhet-
nénk mi, keresztények, ha ilyen mélységben tud-
nank élni keresztséglink ajandékabdl!

Azt kivanjuk mindenkinek, aki ezt a kdnyvecs-
két olvassa, hogy 6romét lelje hivatasaban, abban,
hogy emberként, keresztényként Isten, a mi Te-
remténk egy ,kiralyi gyermek” méltdésagaval ajan-
dékozta meg; s hogy ebbdl kiindulva képes legyen
Ujfajta életszemléletet és életmoddot kialakitani. A
krisztusi életformat, melyet Jézus a Miatyankban
adott tovabb neklnk.

A kényvhéz tartozo keljfeliancsi” melléklet letdlt-
heté a www.csaladakademia.hu/olvass oldalrél az
Egyesulyban c. kényvnél PDF formdtumban.
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