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Mindennapi életlinkben tele vagyunk szorongassal: meg kell felelntink otthon, a munkaban, a
legkulénfélébb kihivasok kézoétt. Ugyanakkor rengeteg kérddjel vesz kdrbe benniinket: biztos,
hogy jél csindlom, jél nevelem a gyermekemet, j6l szeretem a hazastarsamat, j6l osztom be az
idémet, minden fontos dologra oda tudok figyelni, hosszu tavon birni fogom ezt a terhelést?
Ezek a nagyon gyakorlatias kérdések mind-mind valahol azt eredményezik, hogy tele vagyunk
telijesen jogos félelmekkel, szorongassal.

Mennyire nagy csodalattal szemléljik a kis gyerekeket, akik hatalmas bizalommal viseltetnek a
szuleik irant. Egy édesapa mesélte, hogy haroméves kisfia azzal szérakozott, hogy felmaszott
az emeletes agyra és onnan kiabalta, hogy: Apa, ugrom! Teljesen mindegy, hogy hol volt az
édesapja, 6 ugrott. Es az apanak el kellett kapnia ekkor gyermekét. Amikor egyszer az apa azt
kérte, hogy inkdbb mondja azt, hogy apa, ugrom, egy, kettd, harom, akkor a gyerek csak annyit
mondott: Minek, apa, ugyis elkapsz!

Honnét ez a bizalom, ez a rahagyatkozas? Mintha az égiek mutatnak meg a gyerekek altal,
hogy ahogy 6k 6szintén tudnak a szlleikbe kapaszkodni, ugy mi is képesek legylnk erre a
bizalomra. Miért? Azért, mert ha visszatekintink az elmult napok, hdnapok, évek eseményeire,
akkor rengeteg helyzetet fel tudunk sorolni, ahol a gondviselés vellink volt és a legnehezebb
helyzetekbdl is kisegitett benntinket. A félelmeink legy6zésének az egyik legjobb orvossaga a
halaadas. Nézzlink vissza az életlinkre, kdszdnjik meg az eddigi segitségeket, és higgyuik el,
hogy a mostani helyzet is a javunkat, névekedéstinket tudja szolgalni.

A masik talan nagyon gyakorlati Iépés, ha megfogalmazzuk szorongasainkat, €s azt valakinek
elmondjuk. Amint kimondjuk a félelmeinket, azonnal elkezdenek 6sszemenni. Ha valaki
segitségével kdrbejarjuk az adott problémat, sokkal kisebbnek fog tdnni, mint azt elsé
pillanatban gondoltuk. Erdekes tapasztalat, hogy sokszor nem merink beszélni egy-egy
problémarol. Gyakran gondoljuk Ugy, hogy ez csak minket nyomaszt, a masik ezért megvet,
lenéz vagy kinevet. Es hanyszor tudjuk megtapasztalni azt, hogy ha szembemegyiink ezzel a
félelminkkel és mégis kimondjuk, hogy mi nyomja a sziviinket, akkor kiderll, hogy sokan
masok is ezzel kiizdenek. S6t gyakran a kiiszkédéslnk altal leszlnk hitelesek, és ezzel a
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hitelességgel tudunk masokat is megerdsiteni.

Azt kell latnunk, hogy az életlink Utjan nem lehet megallni, nem lehet megpihenni, habar nagyon
sokszor ez lenne a vagyunk. Ha megallunk lelkileg céltalanna, halotta valunk. Ezen az aton
haladni kell, nbvekedni kell. Ahogy egy 92 éves id6s néni irta egyszer: ,A valtozas tdérvény
ebben a foldi vilagban. Talan azért, mert életiink rovid és sokféle tantargyat kell elsajatitani
benne. Es a j6 osztalyzattol fligg az 6rok életlink.”

Az aggbdasnak a masik igen nagy veszélye, hogy az ember elrugaszkodik a jelentdl.
Folyamatosan a jovét kutatja, azt nézi, azon izgul, hogy a jévében mi fog térténni. Mi lesz, ha a
gyerekek felnének, ha megdregszem, ha kirlignak a munkahelyemrél... Es ezzel gyakorlatilag
alkalmatlanna valik az aggddd ember, hogy a jelenben éljen. A feladatunk az, hogy 6riljink a
jelen sikereinek, legylnk jelen a csaladunk szamara, vegylk észre azokat az apré dolgokat,
eseményeket, amik bearanyozzak a napunkat. Ha megtanulunk a jelenben élni, ha képesek
lesziink észrevenni a gondviselés aprd nyomait napjainkban, akkor elmulik az aggédasunk és
Kivirul az életlnk.

Probaljuk gyakorolni a halaadast, prébaljuk meg megfogalmazni a benniink 1évd szorongasokat,
és ne felejtslink el jelen lenni egy-egy talalkozaskor! Ha ezeket megtesszlik, a félelmeink, a
szorongasaink csdkkenni fognak vagy talan teljesen el is tlinnek, és az életiink nap mint nap
egy nbvekvo életté valik.

Utcai Rébert

2/2



