»Gyertek velem kiilon valamilyen csendes helyre,
és pihenjetek egy kicsit!”
Mark evangélium 6,30.

Mindig azt vallottam, hogy csak boldog anyanak van boldog gyereke igy
aztan remekiil megmdokoltam miért is jar nekem pihenés akkor is, amikor a
hat gyerek felforditotta a hazat és a mosatlan is halomban allt. Azonban ebben
a lustasag mellett valoban volt bdlcsesség is! Fontosabb, hogy meséljek és han-
curozzak a gyerekekkel, megfigyeljiik a hangyak életét vagy a felhok mozga-
sat, mint a porszivozas. Azért nem evett meg minket a kosz, s én sem égtem ki
a 16 évi otthon toltott anyasagban. Egy-egy elvégzett feladat utan olvastam egy
sort, fejtettem egy rejtvényt, vagy hallgattam egy kis zenét.

Most nyugdijasként kevesebb a feladat és tobb az idd. Fogvatartott testvére-
inknek is az 1d6 az, ami rengeteg, ami lassan mulik, s amit j6 lenne hasznosan
kitolteni.

Az viszont a fenti 1gébdl is kideriil, hogy akkor van ideje a pihenésnek, ha
valami értelmes tevékenységben faradtam meg. Jézus egész élete masok tanita-
sarol és szolgalatarol szolt. Nala a pihenés sem oOncél, hanem késziilet arra,
hogy még empatikusabb €s intenzivebb legyen a kovetkez szolgalat.

Mégis hogyan kell JOI pihenni? Es féleg hogyan kell Jézussal pihenni? Azt
gondolom, ennek annyi Gtja lehet, ahanyan éliink a foldtekén. Am az biztos, a
kipihent embert az jellemzi, hogy ¢letigenlébb, tettre készebb, elfogadobb
,,Konnyi neked odakint — mondod magadban. Lassan mar csak arrol donthe-
tek, hogy melyik oldalamon alszom”. Igazad van, nekem konnyebb. De sok
kommunista idében lecsukott politikai fogoly ismerds, vagy koncentracids ta-
bort megjart ember bizonyitja, hogy a lelket - szellemet nem lehet racsok mogé
zarni! Idekint sem egyszer(i az élet, &m a mi lelkiink is szabadon szarnyalhat,
ha megtalaljuk a feltoltodés lehetoségeit. Placid atya a halaltaborban fejlesztet-
te szinte tokélyre a kiegyensulyozott, békés embert, amikor versenyt hirdetett,
ki talal tobb 6romtelibb pillanatot az elmult - amugy pokoli - nap soréan.

Gyakran vagyunk tele haraggal, elégedetlenséggel, sajat magunk és a vilag
ostorozasaval. Ilyenkor akarmennyit heverészhetiink, nem fogunk szabadabb
I1¢lekkel felkelni. Valahogy azt kellene megtanulnunk, hogy Isten szeretetével
tudjunk feltoltddni a pihend percek-orak soran.

Ez persze kinek - kinek mast jelent. En példaul nagyon kozel érzem ma-
gamhoz Istent, amikor viragokat szinezek - zenét hallgatok -, s kdzben fohasz-
kodom valamelyik csaladtagomért. Alkotok - befogadok - lélekben kinyualok
valaki felé. Vagy ugyanilyen jo nekem, amikor liturgikus tdnccal imadkozom.
Sosem értettem, miért van az, hogy az eurdpai ember imaja kdzben leborul,
fejét lehajtja akkor is, ha gydsza van, meg akkor is, ha hallelujazni lenne ked-
ve. Hogyan lehet, hogy a testiink nincs benne az imankban? Kicsit irigykedve
néztem az afrikai miséket, ahol az emberek térdiiket csapkodtak Sromiikben,
hogy Istennel és egymassal egyiitt lehetnek. Na, a liturgikus tdnc valami ilyes-
mi, szolid valtozatban. Szép zenére mozgassal, karmozdulatokkal probaljuk
megélni a taldlkozast Istennel. A férjem viszont akkor tud elmélyedni és békes-
séget lelni, ha nézi a fiird6z6 rigot, a legelészd 6zet, napnyugtakor a kerget6zo
denevéreket.

Keresd meg te is, milyen gondolatok, képek felidézése okoz 6romet, amitdl
egyensulyba keriil a lelked! Lehet ez valami szép pillanat a gyerekkorodbol,
multadbdl, vagy akar valami az elképzelt jovobol. Ha van modod ra alkoss va-
lamit! Nem baj, ha nem iiti meg azt a szintet, amit mas szépnek tart, a fontos,
te boldog legy¢l mikozben készited. Ha van haragosod, probald elképzelni kis-
babanak. Egy pici gyerekre senki sem tud haragudni. Talalj ki barmit, amihez
mindig visszatérhetsz, amiben békét lelsz, s amibdl 1) erdt merithetsz.

Hova pihenjek? — mondod. Hiszen mast se csinalok! Egész nap itt guvadok
a zarkan. A TV unalmas, az olvasastol mar klfolylk a szemem, a kartyan Ossze-
vesziink ... En mégis azt mondom, kapcsolj ki és utazz! Menj gondolatban Is-
tenhez, regl ¢s mostani kedves emberekhez, csodas tdjakhoz. S aztan ird meg
nekiink hol jartal!
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Mindannyian ugyanazt latjuk?
Mikor olyan nehéz minden, és a
puszta 1ét is céltalannak latszik?
Egy kredlt, szivarvany szineiben
pompazo buborék kidurran, részei
fagyos esOcseppekként zuhannak
ald. Nincs mit tenni. Az elménk-
ben gondosan megépitett kartya-
varunk diibérégve inog, darabjai
betonnehezékként omlanak vissza
rank a végtelen mélységbe taszit-
va. A strli sotétség minden 1égvé-
tellel a tiidéig hatolva nehezit el.
A vélt biztonsag ¢és stabilitas csak
a felszinen lassan iilepedd porfel-
h6. Ez a kéretlen valtozas, a nem
megfeleld koriilmény alakuldsara
adott valaszreakcio, mely romba
dont minden képzeletet. Vilagunk
Osszeomlik ¢és felmertil a kérdés:
Miért ilyen az é€let, a minden?
Ereztem ezt, atéltem... Sokszor.
Ilyenkor nem tud jo dolgokra
Osszpontositani az elme, csak ar-
ra, hogy elveszett, nincs kiut. Az
¢lethelyzetek masok, de a lelki
teher, az elveszettség, a sotétség
ugyanigy hajt igdba mindenkit.
Legszivesebben mindent szeret-
nénk megvaltoztatni: az esemé-
nyeket, kornyezetiinket, embere-
ket, az egész vilagot. Mégis az
egyetlen dolog, amit megtehe-
tiink, hogy mi magunk valtozunk
pozitiv iranyba. Olykor ez az el-
veszett allapot indit intenziv val-
tozasra. Mert mindig fog szembe
jonni valami, amelynek ha ellen-
allunk, a foldbe tipor, am mas
szemszOgbol a lehetdségek tarha-
zava valhat.

Teljes képtelenség — gondol-
tam. Aztan orOkre megtelepedett
bennem Carl Rogers pszichologi-
al iranyzatdnak alapgondolata:
,Minden emberben velesziiletet-
ten jelen van a pozitiv irdnyba
val6 valtozas képessége”. Minden
emberben! Akkor bennem is, ben-
ned is!

Nem konnyli szembesiilni 6n-
magunkkal. A bels6 hang félelmet
suttog, mely halogatast és dontés-
képtelenséget taplal. Konnyebb

Csak pozitivan!

megelégedni az adott helyzettel,
mint vallalni a sok ,,mi lesz, ha?”
gondolatot. A félelem ellenzi a
valtozast, még ha az a javunkra
valna is, igy a megszokotthoz valo
ragaszkodas a jovOnk aran biztosit
komfortérzetet. ,,4Aki a sététsegben
jar, és nem ragyog ra fény, bizzon
az Ur nevében, és tamaszkodjon
Istenére” (Ezs 50,10)
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Az embereket csak Isten tudja
megvaltoztatni, ez onerdbol, Nél-
kiile lehetetlen. A pozitiv valtozas
csak a sziviinkben megsziiletd sa-
jat dontés lehet — beliilrdl kell jon-
nie —, amihez elhatarozas, lelki
erd, kitartds, hit szlikséges.
Mindennek egyetlen kulcsa van: a
gondolataink. A pozitiv gondolko-
das, a pozitiv irdnyba valtozas éle-
tiink legnehezebb, de aztan a leg-
felemeldbb harca is egyben. Az
eddig realisnak hitt valdsagunk-
kal, sztereotipidinkkal, azaz On-
magunkkal keriiliink szembe, aki
az a bels6 hang, aki csokonydsen
foggal-korommel ragaszkodik a
megszokotthoz, €és minden esz-
kozt felhasznal a valtozas ellen.
Egyik 1épés sem konnyebb vagy
nehezebb a masiknal, és egyetlen

elore tett 1épés is elveszi a féle-
lem erejét.

Csak rajtunk mulik, mert a
gondolatok megvaltoztathatoak.
Ez a valtozas aldozattal jar, mert
a megszokott mar a miénk, en-
nek cseréje mas, idegen, szokat-
lan, &m jo gondolatokra olyan,
mintha mindig meghalna bel6-
liink egy darab, de 0jja is sziile-
tik. Sajat magunkat kell lerom-
gyomlalnunk és ) magokat vet-
nink, amit aztan tovabb kell
épitgetni, szépitgetni, gondozni
¢s taplalni, ami felemeld érzés.
Ne arr6l gondolkodjunk, amit
nem szeretnénk, hanem arrol,
amit szeretnénk. ,,Ami igaz, tisz-
tesseges, tiszta, kedves és dicsé-
ret, arrol gondolkodjatok” (Fil
4,5-8). Ez olyan, mint a tudatos
taplalkozas, életmodvaltas, az is
tudatossagot, kitartast igényel, és
mindenki képes ra! A régi hely-
telen gondolatok Uj, pozitivra
cserélése nem konnyll, viszont
ez egy gyogyulasi folyamat,
melyben a szeretet, az elfogadas,
a megbékélés, az Oonmagunkba
és Istenbe vetett bizalom a leg-
jobb gyogymodd. ,,Zuzodasok,
sebek tisztitanak meg a gonosz-
sagtol, és a test belsejében is
érzett csapasok” (Péld 20,30).
Nem fog elkeriilni a gyézelem
ize, mert egyetlen pozitiv gondo-
lat is 6rom és boldogsag, és a
véltozas folyamatéaval, a pozitiv
latasmoéd  alakulasaval  olyan,
mintha minden valtozna. ,,/me
ujat cselekszem, most késziil... a
pusztaban utat szerzek és a kiet-
lenben  folyo  vizeket” (Ezs
43,19).

Az élet nem a mi szabdlyaink
szerint miikdodik. Onmagunkon
kiviil annyi minden gatolhat
még: a folyton valtozo vilag, va-
ratlan negativ események, nem
vart ¢lethelyzetek, kellemetlen-
ségek. A pozitiv gondolkodas
nem azt jelenti, hogy nem allunk
a realitas talajan, hanem hogy
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hogyan reagalunk a negativ hata-
sokra. Negativ ¢élethelyzetben
hasznalhatjuk ezt a kornyezetet a
fejlodésre, mert nincs olyan ko-
rilmény, amelybdl ne tudnank
tanulni, ha megfelel6 a hozzaalla-
sunk. Fogadjuk szivesen az 1j
tapasztalatokat. ,,Azt pedig tudjuk,
hogy akik Istent szeretik, azoknak
minden javukra szolgal” (Rém
8,23). Isten hasznalja a koriilmé-
nyeinket, barhonnan is szarmaz-

zon azok forrdsa. Barmi is tor-
ténik vellink, az elébb atmegy
az Atya sziir6jén, és beilleszti
azt az életiinkre vonatkozo ter-
vébe.

A pozitiv gondolkozés sza-
vakka, majd tettekké, iddvel
jellemmé formalodik és meg-
értjik, mindenki ,,amit vet, azt
aratja” (Gal 6,7-10), ,szitken
vagy bdéven veti, ugy is arat-
ja’ (2Kor9,6) Véltozz pozitiv

iranyba, gondolkodj jol, gondol-
kodj pozitivan, kiilonben a legna-
gyobb tavolsag, ahova valaha is
eljutottal, az lesz, ahol most tar-
tasz.

,»Légy bator és erds, és kezdj
hozza, semmit ne félj és ne ret-
tegj, mert az Ur Isten az én Iste-
nem Veled lészen, téged el nem
hagy” (1Kron 28,20).

Taczman Elek

Szabadido a racsok mogott

Az Aaltalanos nézet szerint a
fogvatartottak rengeteg idovel
rendelkeznek. Kedves levelezo-
tarsam meg is jegyezte mar tobb
alkalommal, hogy boldogan he-
lyet cserélne velem néhany hétre,
itt végre kipihenhetné rohano éle-
te faradalmait.

Nos, ez azért nem olyan egy-
szerl(i €s szerintem Ugyis visszari-
adna O ettdl a helycserétél. Am
mint a részigazsaga ennek az dsz-
szetett, arnyalatokkal tarkitott
bortonéletnek, az altalanositas
jogos: igazan sok az az idd, amit
kénytelen-kelletlen a zarkdnkban
toltlink.

Ezt az o6ridsi idOmennyiséget
igyekezniink kell a lehetd legjobb
modon kitdlteni. Az olyan egyéni
dolgok mellett, mint példaul a
tanulas, az olvasas vagy €éppen az
alkotas, szamos lehetdség van
tarsas elfoglaltsagokra, jatékokra.

Az egyik ilyen a kozos rejt-
vényfejtés. Egyrészt ez igen egy-
szerli modja annak, hogy bevon-
junk mindenkit, masrészt a zarka
vegyes ¢€s szines Osszetételébol
adodoan mindig, elkeriilhetetle-
niil sok a hibas megfejtés, ez pe-
dig sok-sok viccelddésre, ugratas-
ra ad okot.

A kartyadzas alap szabadidds
elfoglaltsdg a bortondkben, és
annyi fajtija létezik, hogy felso-
rolni sem lehetne.

En viszont sakkozni szeretek.
A sakk nem szerencsejaték. A
sakk kikapcsol és feltolt.

Es:

- A sakkban nincsen tavolsag,

nincsenek zart ajtok.

Nem sokkal a megismerke-
déstink utan, a levelez6tarsam
akkor még csak 12 éves kisfia-
val elkezdtem egy sakkpartit.
Amikor én irtam a levelet, ab-
ban kiildtem a 1épésem, a va-
laszlevélben jott az & 1épése.
Havi egy, jobb esetben kettd
levélvaltas volt koztiink. Valo-
szinlileg a maga két és fél évé-
vel ez volt a XXI. szazad leg-
hosszabb partija!

- A sakk tiszteletre tanit.

En nem tanultam sakkozni.
Sem a megnyitds elméleteket,
sem a végjatékokat. Amit tudok,
a J0 kombinacios készségemnek
és a raérzéseimnek koszonhe-
tem. Bortdnviszonylatban nem
szamitok rossz jatékosnak. Vi-
szont mar kaptam ki gyengébb
jateékostdl is. Ez azért fordulha-
tott elo, mert félvallrol vettem
6t, és csak rutinbol, elképzelés
nélkiil Iépkedtem.

- A sakk jobb gondolkodasra,
tanulasra sarkall.

A sakkszakkoron szivesen
jatszottam a nalam erdsebb jaté-

kosokkal. J6 dolog volt megszo-
rongatni Oket, és néha elcsipni
egy-egy partit elleniik. Az egyik
ilyen erés jatékosnak volt egy
betanult kezdése, ami ellen nem
tudtam mit tenni. Allanddan és
folényesen nyert, ami engem na-
gyon Dbosszantott. Egyszer a
konyvtarban a kezembe akadt
egy sakk-konyv. Abban megtalal-
tam azt a nyitast, amit 6 jatszott.
Kiralycsel a neve ¢és a régi idok
lehengerld tdmadojatéka volt. A
konyvbdl azt is megtudtam, hogy
mar évtizedekkel ezel6tt meg volt
erre az ellenjaték, igy ma nem
igen jatsszak ezt. Hat nekem se
kellett tobb! A konyvbdl megta-
nultam az ellenjaték elsd, fontos
1épéseit, a tobbi meg mar jott ma-
gatol. Siméan nyertem a srac el-
len.

Ugy gondolom, hogy a bezart-
sagban sziikségszerii olyan elfog-
laltsagot talalni, amely kikapcsol-
ja az agyunkat €s elvisz minket a
bortontdl. Igy fogunk tudni tol-
tddni. Feltoltédve pedig kony-
nyebben vessziik az akadalyokat.

Réduly Zsolt Gyula
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Bortonben voltam, és levelet irtatok, meglatogattatok.
Kiszabadultam, és befogadtatok.

Kedves Olvasoim!

Kovacs Mihaly vagyok. 1998 6ta toltom Szege-
den 30 éves fegyhazbiintetésemet. Nagyon meg-
bantam, amit tettem, még mindig nem tudtam meg-
bocsatani magamnak. A bekeriilésem pillanataban
a csaladom, barataim szinte azonnal lemondtak ro-
lam, teljesen magamra maradtam. Annyira kilatas-
talannak tint kibirni 30 évet minden emberi kap-
csolat, tamogatas nélkiil, hogy elhataroztam, eldo-
bom magamtol az életemet. Mennyei Atyam azon-
ban nem fogadta el dontésemet, és orvosi segitség-
gel visszakiildott.

Az elején nagyon nehéz volt a teljes nincstelen-
ség, kiszolgaltatottsag. Onvédelembdl gyodgyszer-
fliggd lettem. Akkor egy kedves hivé tarkatarsa-
mon keresztiil kaptam segitséget Istent6l. Elvitt
szentmisére, egyiitt tanulmanyoztuk a Bibliat, erdt
adott a gydgyszerektdl vald szabaduldsomhoz.

Az akkoriban alakulé Mécses Szeretetszolgalat
altal szinte az els6k kozott kezdtem levelezni egy
id6és onkéntes holggyel. O beszElt ra, hogy én is
kérjek levelezdtarsat. Isten kiildott nekem egy ked-
ves, vallasos holgyet, akivel 23 éve leveleziink.
Kapcsolatunk baratsaggd lett. A latogatdsoknak
koszonhetden személyesen is megismertiik egy-
mast. Férje végig tdmogatta a levelezésiinket, ké-
s6bb 6 is bekapcsolodott a latogatasokba. Egymas
iranti Oszinte szeretetiink nagy kincs szamomra, 6k
lettek a csaladom. Biintetésembdl eltelt tobb, mint
25 év, és most mar 6szintén remélem, hogy €p €sz-
szel megérhetem a szabaduldsomat. Ok segitettek
folyamatosan értelmet talalni benti életemnek. E16-
szOr himeztem, aztdn megirtam az élettorténetemet,
amit konyv formaban ki is adtak, és mar nagyon
sokan olvastak. Aztan ratalaltam az 6tvoskodésre.
Gulyaskrémes dobozokkal kezdtem, mostanaban
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direkt domboritasra alkalmas lemezekkel dolgo-
zom.

Egy ideje tanitvanyom is akadt, Erdei Janos, aki-
vel egylitt dolgozunk. Els6sorban vallasos képeket
készitettiink, de lovakat és madarakat is lemezre
vittiink. A napokban a keziinkbe keriilt egy kedves
rajz. Egy kéz egy mosolygos siindisznot tart. Janos-
sal kozosen nézegettiik, majd egy par perces tana-
kodas utan odarajzoltunk a kép két sarkaba egy-egy
racsos ablakot. Fokozatosan kezdett megvilagosod-
ni az, hogy mit is jelent szamunkra a rajz.

A siindiszné mi vagyunk, elitéltek. Mindnyajan
szereztink tiiskéket civil életiinkben, amikhez a
bortdonben még tobbet kaptunk. Prébalunk védekez-
ni, de nagyon nehéz. Osszegombdlyddiink, begubo-
dzunk. Azonban amelyikiink taldlkozik a feltétel
nélkiili szeretettel, amit a Mécses Szeretetszolgalat
onkénteseitdl, levelezOinkt6l kapunk, az képessé
valik megnyilni, oOriilni az életnek, reménykedni,
mosolyogni. A kéz, amelyik a siindisznét tartja,
szdmomra kedves, josagos levelezdinket jelenti. Az
0 szeretetiik képes megtartani minket ép 1élekkel
hosszu itéletiink alatt. Végtelen hala van bennem
irantuk, és az a reményem, hogy egyre tobben csat-
lakoznak hozzajuk, és vallaljak ezt a nehéz, de szép
szolgéalatot.

Masik reménységem a szabadulas utani iddre
szol. Abban bizom, lesznek olyan embertarsaink,
akik segitd kezet nyujtanak majd a beilleszkedé-
stinkhoz. Ahhoz, hogy mi is hasznos és értékes tag-
jai lehessiink a tdrsadalomnak. Nagyon vagyunk r4,
hogy biintetésiink letdltése utan, ha nem is felmen-
tést, &m megbocsatast és lehetdséget kapjunk a jo-
vatételre, a becsiiletes €letre.

Aldjon meg a J6 Isten minden olyan embert, aki
segitd kezet nyujt raszoruldé embertarsainak!

Oszinte szeretettel: Kovacs Mihaly
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Egy Kis séta

Kedvenc id6toltésem, ami nap mint nap testi-
leg és lelkileg is feliidit, az a séta. A kutyammal
reggel és délutan vagy este egy kis sétara indu-
lunk, ami mar csak a szabadlevegd és a mozgas
miatt is jolesik. Szerencsém van, mert a lakhe-
lyem kozelében van egy nagy, dimbes-dombos
mez0, ahol a kutyakat szabadon lehet engedni.

Ezen a mez6n semmi kiilonleges nincs, mégis
sok szépséget rejt magaban. Homoktalajan ko-
zOnséges réti novények ¢élnek. A fufélék, a bodza
¢s csipkebokrok mellett az akacfak kisebb-
nagyobb csoportokat, néhol kis erddket alkotnak,
helyenként ostorfakkal tarkitva. Régebben a me-
z0 egy része kiparcellazott és megmiivelt teriilet
volt, aminek a nyomdt mar csak itt-ott 6rzi né-
hany gyiimdlcsfa, orgonabokor, és keritéskaro.
Tavasztdl 0sz végéig mindig nyilik itt valami-
lyen mezei virdg. Kezdddik a fehér csillagvirag-
gal, utdana a sarga pitypanggal és fecskefiivel,
aztdn megjelenik az arvaldanyhaj, majd a pipa-
csok viritanak mar messzirdl, és még sok szép
mezei virdg, aminek csodéaldja vagyok. Regge-
lente madarcsicsergés, napkézben méhzimmo-
gés, este tiicsokciripelés hallatszik.

A nagyobb esok a mezot atszeld foldutak ho-
mokjaban kis vizfolydsok nyomat hagyjak hatra
érdekes formakkal, kanyargds kis medrekkel,
apro zatonyokkal.

A mez6 legmagasabb pontjan kitarul a vilag,
félkorivben feltiinik a kornyezd hegyek koszort-
ja. A kiilonboz6 felhdk is jol megfigyelhetok, és
az is, ha a kozelben esik az es6, mert latni ahogy
,l0g az esd laba”. Kis szerencsével még 6zeket
is lathatunk.

A mezd szinte minden nap egy kicsit mas.
Mindig van mit megcsodalni benne, rajta. Reg-
gel hol harmatos, hol paras, hol kddds, hol deres
vagy zuzmaras, és a kelé nap fénye szikrazo, va-
kitd, vagy homalyba veszd. Van mikor szeles,
vagy szellds, vagy viharos, maskor meg sem rez-
diil a levegd. Tavasszal és esd utan lide zold,
vagy kiilonleges szinekben pompazd, a nyari
szarazsadgban elsargul, megbarnul, és tikkaszto,
Osszel sargas és vordses szinll, hoesésben mesés,
majd a téli napsiitésben kapraztato.

De azért nem ennyire idilli ez a mez6. A ku-
tyak és a gazdaik banatara kirdlydinnye és atok-
tiiske is n6 a fi1 kozott. A kutydk talpaba beszi-
rodva, bunddjukba beleragadva sok fajdalmat és
kellemetlenséget okoznak. Kicsit idehallatszik
egy kozeli autopalya monoton zaja is, €s sajnos
1dordl-idére megjelenik itt-ott valami eldobott,
oda nem ill6 dolog. De azért még igy is a nyuga-

lom ¢és a feliidiilés szigete nekem ez a mezo.

Persze masutt is szeretek sétalni, a vizpartokat is
nagyon kedvelem. Ott a hullamzas és a kovek, kavi-
csok, homokfodrok ragadnak meg. Figyelem a kii-
16nb6z06 szindi, formajl, anyagu kavicsokat, és talal-
gatom, vajon honnan hozta ket oda a viz.

Ha jo hangulatban indulok sétdlni, akkor még
szebbnek latom a természetet, ha lehangolt vagyok,
akkor pedig felvidit. Hat nem csodélatos? Nehéz ezt
szavakba Onteni, am vannak, akiknek sikeriilt:

Petofi Sandor: A Tisza (részlet)

Oh természet, oh dicso természet!

Mely nyelv merne versenyezni véled?

Mily nagy vagy te! mentiil inkabb hallgatsz,
Annal tobbet, annal szebbet mondasz.

Benedek Elek: Viragos réten (részlet)

Akarmerre jarjak, nézzek,
Mindeniitt szép a természet,
Szoval ki nem mondhato:
Szemnek, szivnek viditoja,
Oh aldott az alkotdja,

Isten, a Mindenhatd.

A kék mennybolt mosolygasa,
A fényes nap ragyogasa,
Langyos es0, meleg sz¢l;
Viragillat, madarének:
Hirdetdje erejének,

Minden Oréla beszél!

Szeretettel: Edit

A Forras

Olyan nekem az Ur szeretete, mint a reggel
elsé napsugaranak simogat6 melegsége,
igy hat nem csoda, hogy ragyog az életem,
mert az én Istenemé vagyok, testestiil, lelkestiil,
¢s minden jo, amit tenni tudok,
csak O altala, O érte és az O dicsdségére
tehetem, mert nélkiile semmi sem lennék.
De vele tudom, hogy barmi lehetek,
ha a hitem legalabb egy mustarmagnyi,
mert ha hegyeket mozdithatok
akkor sziveket is gyogyithatok.

Kiss Sandor Lajos
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Talan nem mondok ujat azzal
az allitassal, hogy a szabadsag-
vesztésiiket t61té emberek lehetd-
ségei a szabadidé (mar a sz6 ma-
ga is érdekes ebben a kontextus-
ban), a hobbi, pihenés megvalasz-
tasara, eltoltésére igencsak korla-
tozottak. Pedig ezek azok a tevé-
kenységek, amelyek 0romot ad-
nak, amelyek segitik a személyi-
ségilink kibontakozasat, segitenek
egyéninek lenni és sikereket elér-
ni a mokuskeréken kiviil.

Van azonban mas is, ami se-
githet, ha egyéb, feltoltédésiinket
szolgalo tevékenység nem 4ll,
vagy csak minimalisan all rendel-
kezésre. Ez pedig a sport. Az id6-
toltés egy formdja, akar a hobbi,
am természeténél fogva mégsem
hasonlithatd példaul olvasashoz
vagy rajzolashoz, hiszen fizikai
tevékenység.

Hogy a sport jo €s hogy miért
az, unalomig ismételt, visszatérd
téma. Egészségiink megdrzésében
kiemelt szerepet kap, segit a be-
tegségek megeldzésében és elke-
rlilhetjiik vele az elhizast. Fokoz-
za a sziv- és a tiido teljesitOképes-
ségét, szabalyozza a vérzsir-
szintet, a vérnyomast, a vércukor-
szintet.

A sport azonban nemcsak a
testiinkkel tesz jot, a lelkiinkre is,
viselkedésiinkre is hat, vagy még
inkabb: visszahat. A sportnak ezt
az értekes mellékhatasat tudato-
san is hasznalhatjuk, akar elsddle-
ges cél is lehet ,lélekre gyrni”
az 50-es bicepsz mellett.

A sport segithet azoknak, akik
sokszor az Osszezartsagtol fesziil-
ten, szorongva, frusztraltan élnek,
a magannyal, eldttiikk all6 hosszu

Lélekre gyurni

évek reménytelenségével birkoz-
nak. Menekiiléut lehet a problé-
makbol, segithet mentélisan fel-
késziilni egy uj életre. Aki a tes-
tét erdsiti, formalja, megéli,
hogy hatni képes magara, j6 gaz-
daja tud lenni Onmaganak. Ez
latvanyos lehet ¢és egyre tobb
magabiztossagot adhat ahhoz is,
hogy a kevésbé lathatd dolgok is
alakithatoak magunkon. Egy in-
ternetes keresztény Ujsag szerint
a sportot imaként is felajanlhat-
juk, hiszen ,,Legyiink akar profi
sportolok, akar az egészségiikre
tudatosan figyeld, mozogni va-
gy6 emberek, minden edzést €s
versenyt felajanlhatjuk Istennek
a sziviinkben 1évé széndéko-
kért”.

Meggyozdédésem, hogy a
sport akkor is dolgozik a sporto-
l6ban, ha az nem hasznalja men-
talis fejlesztésre, azonban né-
hany tudatos technika a sporto-
1ok, ¢élsportolok eszkoztarabol
barki hasznara valhat abban,
hogy jobb emberré formalja ma-
gat. Néhany ezek koviil.

Célok kijelo-
lése: Fogal-
mazz  meg
magadnak
vilagos  és
realis célokat
rovid- és
hosszutavra.
Gondold at, mit kell tenned ah-
hoz, hogy elérd a céljaidat és
tégy is meg mindent érte. Lépé-
senként haladj és 1égy kitartd. Az
azonnali siker hianya ne tantorit-
son el.

Optimizmus: Gondolj poziti-
van a jovore, ez alapvetd fontos-

sagu. Tréningezd magad, ha jol
csinadlod, a megfeleld hozzaallas
kés6bb automatikus képességeddé
valik. Ne gondolj negativan a jo-
vodre és ne gondolj magadra ne-
gativ emberként. Képzeld el, hogy
olyan ember leszel, akivé valni
szeretnél. Igyekezz kizarni a karo-
sitd, lehangold gondolatokat. Ha
mégis felbukkannak, keress a szi-
tudcionak megfeleld, optimista
képeket €s €ld at, amennyire csak
lehetséges.

Osszpontositas: A koncentra-
cio kiemelt szerepet kap a sport-
ban, de az életben is. Imadkozz,
meditalj, relaxalj koncentracios
képességeid javitdsa érdekében.
Kiilonboz6 technikdk segithetnek
a jelenre és a jovore fokuszalni,
megélni a pillanatot. Ilyenek le-
hetnek példaul a 1égzésfigyelés,
vizualizacio.

Légzdgyakorlatok: stressz- és
diih lekiizdésében, a koncentracid
fokozéasaban, szorongas-oldasban
a légzés szabdlyozasiaval remek
eredményeket lehet elérni. Légzo-
gyakorlattal az idegrendszer meg-
nyugtathato, a 1égzésre valod oda-
figyelés pedig tavol tarthatja a
zavard, negativ gondolatokat.

Probald ki a 4-7-8 légzéstech-
nikat. Ulj le, helyezkedj el ké-
nyelmesen, csukd be a szemed.
Erintsd a nyelved a fels6 fogsorod
moge, a szajpadlashoz. Tartsd ott
végig a légzdgyakorlat alatt!

Szivd be a levegdt 4 masodper-
cen keresztiil az orron at, majd
tartsd bent a leveg6t 7 masodper-
cig. Végiil a szajon keresztiil 1¢le-
gezz lassan ki 8 masodpercen ke-
resztiil. Négyszer ismételd.

Anna

Juniusi imaszandékunk:

Uram, Te, aki feltiamadasod utan negyven napon at tanitvanyaiddal
maradtal, minket is elkisérsz utunkon, mely a tagadastol a kételkedé-
sen at a szeretet €s a hit bizonyossagaig vezet. Azutdn sem hagysz
egyediil benniinket, hogy visszatértél a mennybe. Az tinnep elmulta-
val is itt vagy, Szentlelked kisér a hétk6znapok faradt egyhangtusaga-
ban, kényszerii kotelékeinkben, nélkiilozésiinkben. Veliink maradsz,
mikor a Nap mar lemendben. Engedd érezniink kozelséged!

PSSSSSSZT!
Dolgozom.

v
e’Szentlélek
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Valtozas és a valtoztatas képessége az életemben

Eletiink valtozasok sorozata.
Vannak rajtunk kiviiliek, mint
példaul az iddjaras. Tavasz,
nyar, 6sz, tél. Vannak benniink
torténd valtozasok, novekedé-
sek: kiils6 bioldgiai, belsd szel-
lemi, értelmi szinten torténd fej-
16dés. Van lelki elmélyiilés a
természetfeletti sikon az Isten-
hez kot6do hit altal

Az én életemben is sok valto-
zés volt. Nyolcadikos koromban

Hegyeshalombol  elkoltoztiink
Abdara. Igazadbol nem ismertem
meg a falusiakat, csak az osz-
talytarsaimat, mert a kovetkezd
évben mar Gydrbe jartam a ben-
césekhez. Szellemileg és lelkileg
sokat fejlédtem a 4 év alatt. Ek-
kor érlel6dott meg bennem a pa-
p1 hivatés is. Nagyon j6 lelki ve-
zetém volt, aki segitett a hivata-
som fejléddésében. Nem valtozott
a szandékom a két év katonasag
alatt sem. Az 6t év teologiai ta-
nulmany elmélyitette hitemet.
Felszentelve kezdddott a tanul-
tak tettekre valtasa eldszor egy
kis faluban, majd Gydrben. Ki-
hivéas volt szdmomra a fiatalok-
kal valo foglalkozéas. Papi pa-
lydm legszebb és leghatéko-
nyabb 0t évét toltottem el ott.
Elvem, hogy képlannak 3-5 évig
jo egy helyen, plébanosnak 5-10
évig. Akarva akaratlanul kove-
tiink el hibat. Minden U hely, j
lehetéség. A korabbi hibainkat
elkeriilhetjiik. Megtanultam,
hogy 1j helyen fél évig figyel-
jek. Jegyezzem meg, hogy mi-

ben szeretnék valtoztatni. Beszél-
gessek az ott ¢élokkel, paptarsak-
kal, utana hozzak dontést. A 15.
alloméshelyemen vagyok. Na-
gyon sok tapasztalatot szereztem a
kozel 50 év alatt. Jelentés dontés
volt az 5 éves Onkéntes karpataljai
misszi6. Megtapasztaltam az Uk-
rajnaban €16 magyarok hitét, sze-
retetét, szegénységét. Harmas kiil-
detésem volt: erdsitsem Oket a
hitben, magyarsagtudatukban ¢&s
segitsem a csaladokat. Jol éreztem
magamat kozottiik. Hazatérve he-
lyezett piispdk Gr Sopronkdhidara
fegyhazlelkésznek. Ujmisés jel-
mondatom beteljesiilt: Elkiildott
az Ur, hogy oromhirt vigyek a
szegényeknek és szabadulast a
foglyoknak. (Lk 4,18) Van egy
alapelvem: Non recuso laborem.
Nem utasitom el a munkat. Sze-
retem a kihivasokat. Hat vallaltam
a kiildetést. EI6dom egyetlen ta-
ndcsat probaltam megélni: SZE-
RESD OKET! Hét évig szolgal-
tam Sopronkdéhidan. Sok lelki él-
ményem volt.

A mult elmilt, nem tudunk
valtoztatni rajta, a j6vO még rej-
tély, a jelen a mienk. Rajtunk mu-
lik, hogy a mult hibaibol tanulva
hogyan alakitjuk az életiinket.
Nem sodrédhatunk az arral, azt
egy fadarab is meg tudja tenni.
Tudatos dontés kell, hogy mit sze-
retnénk elérni, s vallalni kell a
hozza vezetd utat. Aki nem fejlo-
dik, az megall. Aki pedig megall,
az észrevétlenill cstszik vissza.
Fontos, hogy ¢életemnek legyen
huzasa.

Szamomra 74 évesen a szami-
togép hasznalata nehézséget okoz.
Egyre tobb helyen az ligyintézés
elektronikus Uton torténik. Kér-
nem kell masok segitségét. A mai
gyerekek ebbe ndnek bele. Nekik
nem probléma.

Nagyon fontos, hogy tartozzak
kozosséghez. Segitjiik €és csiszol-
juk is egymast. 46 éve tartozom
egy kozosséghez. Havonta talal-
kozunk, beszélgetiink, tanulunk,
k6zo6s programokat csindlunk. El

tudom fogadni a kritikdt. Nem
sértédom meg, nem magyarazom
meg, miért vagyok olyan, hanem
elgondolkodom, hogy mit kell
masképp tennem. Példaul azt
mondta egyik hivem: nem zava-
rom az atyat, mert olyan elfoglalt.
Nem ér ra. Ha ez latszik kiviilrol,
akkor wvaltoztatnom kell. Nem
lehetek mindig elfoglalt. A masik
segitség a lelki vezeté. Vele is
rendszeresen talalkozom. Ilyen-
kor atbeszéljiik az eltelt iddsza-
kot, beszamolok a sikerekrdl, a
kudarcokrol és a hibaimroél is. O
pedig batorit, Utmutatdst ad. A
harmadik manké szdmomra, hogy
pozitiv irdnyba tudjak valtozni,
az az évenkénti harom napos lel-
kigyakorlat. Amikor félrevonu-
lok a vilagtol, félreteszem a fel-
adataimat €s a lelkemmel tor6-
dom. Oszintén elgondolkodom a
hivatasomrol, az Isten kapcsolat-
rol, emberekkel vald kapcsolat-
rol. Hogy érzem magam a borom-
ben. Min kell valtoztatni. Mit kell
elengedni és mire kell nagyobb
hangsulyt tenni. A Lélek csend;jé-
ben engedjem megszolalni az Is-
tent!

Butsy Lajos atya

Valakinek én is fontos vagyok

Amikor felfedeztem, hogy vala-
kinek én is fontos vagyok, mér-
hetetlen 6rom gyult a szivemben.
Es nem is akarkinek, hanem ma-
ganak az Istennek kellek! O te-
remtett engem: jOsagra, szeretet-
re hivott a 1étbe.

Szelid josaggal, csendes szeretet-
tel egymasbol ki tudjuk szeretni
a jot. Ugy gondolom, hogy vila-
gunkat nem az erdszak, nem a
durvasag vitte, viszi elébbre, ha-
nem a szelid josag, az onzetlen
szolidaritas, a napfény, amelytdl
kinyilnak a gocsortds tovises
akacokon a viragok, és az emberi
szivekben az Onzetlen josag €s a

testvéri szeretet.
Csaba testvér két gondolata az
engedélyével
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A levegd a szervezet legfon-
tosabb élettani miikddésének
alapvetd eleme, igy minden mas
¢letfolyamat a 1égzéstdl fiigg.
Ebbdl kovetkezik, hogy a megfe-
leld elsajatitdsa fontos feladat a
mai, altaladban helytelen testtar-
tasbol fakadd, nem megfeleld
mindségll 1égzést folytatd ember
szamara. A 1égzés megértése és
iranyitasa tudatosan a maga ter-
mészetes modjan elengedhetet-
len, a hozzakapcsold6do élettani-
lag helyes gerinc és testtartassal
egyiitt. Ezt a komplex tevékeny-
séget mutatja be a joga 1€gzogya-
korlata, a prénajama, melynek
tobb valtozata is 1étezik. A joga-
1égzés a tlidé minden sejtjét és a
1égzésben részt vevd Osszes iz-
mot erdteljes mitkodésbe hozza.
A mellkas természetes méretére
tagul. Az elhanyagolt bordakdzi
izmok ¢és a rekeszizom természe-
tes milkodése soran meglepd
élettani folyamatok jatszodnak le
a szervezetben. Az izmok moz-
gasa nyomast gyakorol a majra, a
gyomorra ¢€s a hasliregi szervek-
re, igy a légzés kovetkeztében
¢lénkiil a vérkeringés ¢és az
anyagcsere. A tiido vitalkapacita-
sanak novekedésével a gazcsere
is €lénkiil, mivel a 1égzés soran a
kordbban megszokott levegd-
mennyiség tobbszorose keriil
belégzésre. A légjaratok ilyen
modon torténd torndztatasa ta-
mogatja a belsdelvalasztasi miri-
gyek miikodését. Megeldzheti a
mandulagyulladast. Az emész-
tésre gyakorolt pozitiv hatasa
révén a pango és mérgezd salak-
anyagokat kihajtja a szervezet-
bol, valamint a szivet is erdsiti.

A nem megfeleld 1égzéstech-
nika miatt az idegrendszer, a hat-
gerinc, az idegkdzpontok és ma-
guk az idegek is oxigénhidnyos
allapotban szenvednek. A 1égzés
a vegetativ idegrendszer mindkét
részére hatast gyakorol. Belégzés
soran az ,,iiss vagy fuss” allapot
kialakulasaért felelds szimpati-

Natura sanat — 2. rész

kus idegrendszer 1ép miikddésbe.
Kilégzés soran az emésztésért ¢s
a nyugalmi allapotért felelds pa-
raszimpatikus idegrendszerre
gyakorol hatast. Ezért is javasol-
ja a modern orvostudomany, pl.
Hansen svéd pszichiater, hogy a
kilégzés: ,,6 mp, mindig hosz-
szabb legyen, mint a belégzés: 4
mp, amennyiben a pdciens meg-
nyugtatasa a cél”. Azt, hogy a
pranajama kivalé idegnyugtatd
hatast, az is bizonyitja, hogy a
joga mar évezredek oOta ismeri
ezt a hatast. Azzal a kiilonbség-
gel, hogy a kilégzés altalaban a
belégzés kétszerese kell, hogy
legyen

A visszatartott 1élegzet meg-
tisztitja a tiidében ragadt levegot
¢s 1d6t ad a vérnek, hogy tobb
oxigént vegyen fel, valamint a
salakanyagok eltdvolitasara is
pozitiv hatast gyakorol. A joga
szerint a vér mindsége egyrészt a
tiidoben felvett oxigén mennyi-
ségétol fligg. Az orvostudomany
mar kozel 100 éve felfedezte a
pranajama gyogyitod hatasat, még
ha altaldban nem is ismerik el
eredetét, és kiilonféle tudoma-
nyosan hangzd nevekkel illetik,
mint példaul: rekeszizom légzés.
Tirala miincheni professzor aszt-
mas, vérnyomasproblémas ¢és
bizonyos tipusu szivbajos bete-
geket is gyogyitott ezzel a tech-
nikaval. Ezenkiviil 1éguti megbe-
tegedések megeldzésére is kiva-
l6an alkalmas lehet. A gyakorlat-
ra forditott napi 30 perc - a 24
orabol - elegendd lehet a haté-
kony alkalmazashoz. A kiils6
izmok tornaztatdsa mellett na-
gyon fontos a belsd szervek
mozgatasa is. Errdl pedig maga a
természet gondoskodott az em-
beri szervezet felépitése, vala-
mint a teljes jogi légzés altal.
Természetesen a megfeleld isme-
retek elsajatitdsa utan lehet ered-
ményesen alkalmazni, az el6ira-
sok szigorl megtartasa mellett.
Fontos tudni, hogy az alapos is-

meretek hianydban végzett 1€gz6
gyakorlatok szervezetre gyakorolt
hatasa karos is lehet.
»Ha nem vagy ra hajlando,
hogy valtoztass az életeden
nem lehet rajtad  segite-
ni.” (Hippokratész)

A kulturdlis és civilizacios fej-
16dés soran a természetes helyét a
mesterségesen elallitott  ételek
vették at, ezek azonban nincsenek
tal jo hatassal a szervezetre. A
taplalkozas Onfenntarté Osztoné-
hez kapcsolodd érzések biztosit-
jék, hogy az ember szivesen és
joizlien étkezzen. Ezt hasznaljak
ki a gyartok, a minél nagyobb
nyereség reményében.

Régota vitds kérdés, hogy az
ember szamara mi lenne az ideélis
étrend: csak hus, csak novény
vagy esetleg mindenevd lenne? A
fogazat kialakuldsa, mérete és el-
helyezkedése, valamint a bélcsa-
torna hosszanak méretébdl sokan
arra kovetkeztetnek, hogy az em-
ber szamara a vegyes étrend a leg-
megfelelobb. Erveket lehet taldlni
pro ¢€s kontra egyarant, a valdsag
azonban az lehet, hogy az ember
képes alkalmazkodni életkoriilme-
nyeihez, és az ebbdl fakado étke-
z¢ési lehetOségeihez. Ezeket a le-
hetdségeket, valamint az dnmoni-
torozds eredményeit figyelembe
véve, mindenki képes lehet kiala-
kitani a szamara legidealisabb ét-
rendet. Az ember egyénisége,
egyedisége minden maés teriileten
nagy hangsulyt kap, igy itt sem
szabad elfeledkezni réla.

A latin vegeto (vegetare) ige
jelentése: serkent, ¢életet lehel,
¢lénkit, felkelt, mindenesetre el-
gondolkodtatd. Ennek ellenére a
vegan étrendet nem minden szer-
vezet képes elfogadni. Megenge-
débb formajaban a tej €s tojas ter-
mékek fogyasztasa elfogadott, igy
a szervezett boven és megfeleléen
megkapja a szamara nélkiilozhe-
tetlen anyagokat. Az étrendet ko-
vetOk emésztése lassabb, ezért a
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taplalék kihaszndlasanak lehetd-
sége jobb, ennek ellenére az ét-
rend magas celluloztartalma miatt
a sz€kletliritésre gyakorolt hatdsa
pozitiv. A lassabb, de egyenletes
felszivodas miatt az étrend altal
biztositott energia tartdsabb, mint
a vegyes¢. A gyakori husfogyasz-
tas  folosleges bomlasanyagai
nagy terhet jelentenek a szervezet
szamara, felboritja a sav-lug
egyensulyt. A test ellenalloképes-
ségét csokkentve a betegségek
iranti hajlamot noveli. Elsésorban
a voros és fustolt husok, valamint
a feldolgozott termékek fogyasz-
tasat ajanlott elkeriilni. A szarnya-
sok és halak csekélyebb mennyi-
ségli fogyasztasa inkabb ajanlott,
valamint a vadhusoké.

Talan ami még fontosabb le-
het, az étel mennyiségének szaba-
lyozasa és korlatozasa: a mérték-
letesség, mely az egészségi alla-
pot megdrzése mellett Onfegye-
lemre is tanit és a lelki élet kiala-
kulésat is eldsegiti. Mindig figye-
lembe kell venni, hogy a taplalék
nemcsak a test fenntartdsara szol-
gal, hanem annak részévé is valik.
A hajlam, a vérmérséklet és a lel-
kiallapot egyarant befolyasolhatd
a taplalkozas altal is. Nem a sok
étel teszi er0ssé az embert, hanem
a szervezet zavartalan mikodése,
melyet csak megbont a rendezet-
len taltaplalkozas. A tobbezeréves
indiai hagyomany ujrafelfedezése
Fletscher angol tudoshoz kothetd,
mely szerint az ételt lassan és ala-
posan péppé ragva - amig érezni
lehet az izét - kell elfogyasztani.
A nyal igy képes elOkésziteni az
ételt az idealis emésztésre, vagyis
az étkezésre 1dot kell szanni, és
nagyon lényeges, hogy nyugodt
korlilmények  kozott  torténjen
meg. A nem kell§ alapossaggal
megragott étel erjedést, rothadast,
székrekedést, szédiilést, fejfajast,
magas vérnyomast, korai érelme-
szesedést és aranyér problémakat
is okozhat.

A modern fitnesz-elméletekkel
ellentétben a napi harom étkezés
elég lehet az ember szamara, mert

igy a tobb 6rds emésztési folya-
matok utdn az emésztdszerveknek
is van lehetdségiik némi pihenés-
re. Ellenkez6 esetben, a gyakoribb
taplalkozas miatt az emésztérend-
szerben allandéan van feldolgo-
zatlan étel, mely korlatozza a be-
érkezd tapanyagok felszivodasat,
valamint eldsegiti a rendszer tul-
terhelését €s ezaltal az emésztési
zavarok kialakulasat is.

Fontos felismerni, hogy a négy
fal koz¢ zart ember passziv, vege-
tativ viselkedése nem a legmegfe-
lelébb hozzaallas egy emberi lény
részérdl. Az unalom rossz tanacs-
ado, miként arr6l a Biblia is be-
szdmol David kirdly profétajan
keresztiil (2Sam 11,1-2). A versek
szerint a kirdlyi sereg harcol, mi-
kozben Dévid délutan kel ki az
agybol és csak sétalgat, vagyis a
kisértés megjelenését az elfoglalt-
sdg hianya hozza eld. Ezért is van
sziikség arra, hogy az ember On-
maga gondoskodjon a megfeleld
mindségli elfoglaltsagrol raérd
idejében.

A szellemi ¢s fizikai frissesség
megorzésére tobb altalanosan el-
fogadott ¢és mindenki szamara
hozzaférhetd modszer létezik. A
valasztds nem konnyii és érdemes
figyelembe venni, hogy egyik
részt sem érdemes elonyben ré-
szesiteni a masik rovasara. A par-
huzamosan fejl6do fizikai és szel-
lemi képességek szolgaljak leg-
jobban az ember egészségét. A
megfeleld egyenstly felfedezése
és kialakitasa mindig egyéni szin-
ten kell, hogy megvaldsuljon, mi-
vel minden ember mads és mas, igy
altaldnosan bevalt recept sajnos
nem létezik.

A korabbi elméletekkel ellen-
tétben a legujabb kutatdsok szerint
az agy felnétt korban is rugalmas
és valtozoképes marad. A pozitiv
iranyba torténd valtozas leghaté-
konyabb befolyasold tényezdje a
mozgas. A mozgas altal a hom-
loklebeny tobb vért kap, ezaltal
hatékonyabb miikédésre képes.
Hosszabb tavon uj erek képzdd-

nek, igy javul az agy vér és oxi-
gén ellatdsa, valamint a salak-
anyag Urités is. A kiilonbozo te-
riilletek kozotti kapcsolatok erd-
s0dnek, mely talan a legfonto-
sabb tényezd az ember szem-
pontjabol. A mozgés pozitiv ha-
tast gyakorol az uj idegsejtkép-
zO0désre, mely felndtt korban is
végbe megy.

A rendszeres mozgasnak,
edzésnek koszonhetden a szerve-
zet kevésbé reagal a fizikai és az
érzelmi megprobaltatasokra. A
testmozgds megtanitja a szerve-
zetet, hogy ne reagéljon olyan
erdsen a stresszt, panikot és szo-
rongast kivalto helyzetekre. A
fizikai aktivitas révén megemel-
ked6 dopaminszint pozitiv hatast
gyakorol a koncentralasra. A
rendszeres mozgastdl az egész
agy hatékonyabban mikodik,
hosszabb tavon javul a memoria
¢s a térbeli tajékozodas képessé-
ge is.

A kutatasok szerint, mind a
kardio- (mely lassitja az Orege-
dést és pozitivan hat a szotanu-
lasra), mind az eréedzés (mely
az asszociaciés képességeket
fejleszti) sziikséges a teljes me-
moéria  edzéséhez. Elsdsorban
nem az intenzitasra, hanem a
rendszerességre kell helyezni a
hangsulyt. Heti 2-6 ora kozotti
testmozgéds javasolt a pozitiv
valtozés eléréséhez.

Misi

Folytatas kovetkezik

Azt az utat, ami
maogoitted van mar nem
javithatod meg
Viszont azt az utat ami elotted van,
még szebbé teheted
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Az erdo, mint munka és hobbi, amely megnyugtat és tanit

Olyan munkat vallalj el, amit
szeretsz csinalni, mert igy a min-
dennapi munkadat 6rémmel vég-
zed!

A 2000-es években erdészeti
munkakat végeztem. Ez nehéz
fizikai munkanak szamit, az 0szi
felkésziilés a télre, utak helyrealli-
tasa, a vadetet6k megjavitasa. Té-
len vadetetés, tavasszal erddtiszti-
tas, csemete iltetés. Atjarni az
erdOrészeket, a télen kidolt fakat
Osszevagni.- Ilyen ¢és hasonlo
munkdakat végeztiink paran egy
csapatban. Minden reggel napi
terv szerint haladtunk a munka-
val. Ha hamarabb végeztink a
napi feladattal, leiiltiink egy for-
rasnal, és beszélgettiink a cseme-
tefadk novekedésérél és a hiany
potlasarol, ami a téli idében meg-
sértilt.

Igy éreztiik az erdd fontossagat
a sajatunknak és nem tordédtiink a
munkaiddvel. Ezt meg kell tenni.
Ez a munkahely 0sszefoglalta
mindazt, ami fontos a szamomra:
szabadidd, kikapcsolodas, sport.

Minden 1id6, amit az erdd
csondjében eltoltdttem a legérté-
kesebb szabadidonek szamitott.
Rengeteg ember arra vagyik,
hogy minél tobb iddt toltson a
természetben. Ide vagynak, ha
pihenni szeretnének, sportolni,
kikapcsolddni stb.

Nekem ez a lehetdségem meg-
adatott munkavégzés kozben. Na-

ponta tobb kilométert sétalhattam,
tiszta erdei levegot szivtam, forras
mellett pihenhettem. Szabadido-
met is itt tolthettem, gombat, vira-
got szedhettem, a csalddtagjaim-
nak megmutathattam az 6zek ut-
vonalat. Es mindezekrél klkapcso-
lodasként beszéltiink, amikor 6sz-
szegyultliink

Id6sebb emberek is csatlakoz-
tak hozzank, akik azokat az erdo-
ket mar kordbban ismerték. Fel-
idéztek egy-egy szakaszt beldle,
ami akkor is ugyanolyan volt -
csak az akkor iiltetett fak mar
megnéttek -, de az utvonaluk
ugyanaz maradt.

Miért fontos ez nekem? A ter-
mészetet tisztelni kell, és meg-
Orizni a tisztasagat, a szépseégét.
Segit, hogy minden napnak meg-
talaljuk az aprd oromeit, és Isten
teremtett szép vilagaban otthon
¢érezziilk magunkat. Fontos, hogy
tovabb tudjuk adni ezeket az él-
meényeket, hogy masokkal is meg-
szerettessiik a természetet. Ugy
gondolom, hogy a kitart6 munka-
végzésem, a vidam hozzaallas és a
pozitiv gondolkodas példa lehet
masoknak is, mivel én is igy ta-
pasztaltam meg az erdei munkat.

Tobb erdészeti szakkdnyvet
olvastam ¢és tanultam a novényvé-
delmet, igy el tudtam magyarazni
olyan dolgokat is, amit mas nem
tudott. Miutan elolvastam Wass
Albert: Mese az erdérél cimii
konyvét, sokkal szebbnek lattam
az erddt. Ezt a torténetet a harom-
féle embertipusrol és az angyalok
kozbenjarasardl megismertettem a
munkatarsaimmal is. Amikor né-
lam jartak tobbszor felolvastam
ezt a torténetet, Imadkoztunk, ha-
lat adtunk az Ur Jézusnak a napi
oromokeért és mindazért, amit atél-
hettiink minden nap. Hogy a cé-
lom elértem-e vele? Talan az iga-
zolja, hogy az emberek, akik
Lrontd” vagy ,.gyijté” emberek
voltak, megvaltoztak. Az erdében
nem szemeteltek, €16 fat nem vag-
tak ki, ha lattak egy 6zikét, nem
1jesztették meg.

Nem hangoskodtak, hanem
hallgattak a csendet. Amikor fol-
repiilt egy kismadar mar tudtak,
az erdd figyel rajuk. Sokan
mondtak koOszonetet és oriiltek,
hogy 6k is az erdé gondozoi le-
hettek. Azt hiszem ez az igazi
kikapcsolodas.

A B.V. éveimben a korabbi-
hoz hasonldékat nem tapasztal-
tam. Az erdei csend teljes ellen-
téte van jelen minden nap. Ellen-
ben a hétvége az Ur napja, ahol
szabadidében klkapcsolodhatok
Itt nem gondolok semmi masra,
csak az Urral val6 kapcsolatom
megvizsgalasara, és bizony si-
rin kell a bocsanatat kérnem, és
hosszan sorolhatnam, miért kell
halat mondanom. A kozosségben
sok tanulsagos torténetet osztok
meg a tarsaimmal és nagyon jo-
nak tartjdk. Mivel az élethez ¢és
az Igékhez kapcsolddik, minden-
kit elgondolkodtat és beszéliink
rola. Ezek is eldsegitik azt a
gondolatmenetet, amiben a félig
tele pohar szerepel.

A mindennapi kevés szabad-
idomet olvasassal, irassal ¢és
imadsaggal toltom. Strt levél-
valtdsom van a levelezOtarsam-
mal és 6rommel olvasom a leve-
leit.

Egy kedves idézettel olyan
oromet szerzett, hogy a napsii-
tést éppen ugy éreztem, mintha
az erdSben sétalnék. Igy szol:
,Keresd meg azt az embert, aki
mosolyt csal az arcodra, mert
csak egyetlen mosoly kell ahhoz,
hogy fantasztikussa tegyen egy
rossz napot. Taladld meg azt, aki-
tdl a szived mosolyogni
fog.” (Paulo Coelho)

Ezek a kedves sorok szebbé
¢és viddmabba teszik minden id6-
met, amit nem munkaval toltok.
Tovabbra is tanulok és besegitek
a vallasi események rendezésé-
be.

Add meg minden napnak az
eselyt, hogy az életed legszebb
napja legyen!

B. Laszlo
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Az emberek dontd tobbségé-
nek fontos a sport. Szdmomra is
igen fontos szerepet tolt be az
¢letemben ez a fajta tevékeny-
ség, ugyanis ez az egeészséges
¢let egyik alapfeltétele. Hason-
litsunk 0Ossze két embert, az
egyik sportol, a masik nem. Va-
jon melyik az amelyik jobb
egészségi allapotnak orvend? A
valasz nem nehéz, nyilvanvalo,
hogy az, aki sportol egészsége-
sebb, mint a masik. De vajon
miért nem sportol sok ember,
miért hanyagolja ezt a tevékeny-
séget? Az én véleményem az,
hogy egyszerli a magyarazat,
gyarl6 és lusta az ember. Hajla-
mosak vagyunk az Onpusztitd
¢letmodra. Példaul: vannak em-
berek, akiket ha barmi féle nega-
tivitas ér az életben, kiilonb6z6
egészségre karos tevékenységbe
menekiilnek. Van aki az alkohol-
ba, van aki a cigarettdba ¢és van
aki esztelen zabalasba menekiil
illetve fojtja bele a banatat. Ek-
kor kovetjiik ill. kovetik el a leg-
nagyobb hibat. Ez mind-mind
karos az egészségiinkre, s6t ez
mind megroviditi az életidonket.

A sport

Két dolgot kell tenniink. Az insé-
ges idoben a gondviseld jo Isten-
hez kell fordulnunk és erét kell
venniink magunkon ahhoz, hogy a
negativ  tényez6kon tullépjiink!
Nem azt mondom, hogy legyilink
¢élsportolok, de foglalkozzunk az
egészségiinkkel azért, hogy sokaig
¢lhessiink! Nem feltétleniil kell
konditerembe jarnunk, ha csak
annyit tudunk megtenni, csak napi
1 orat sétalunk, mar tobbet tettiink
az egészségiinkert.

Edesanyam haldla csunyan
padlora kiildott két éve! Napokon
keresztiil nem ettem semmit, nem
foglalkoztam  semmivel, csak
pusztitottam magamat ¢és esztele-
niil szivtam a cigarettat! Azt gon-
doltam ez igy a normadlis és he-
lyes, nem beszéltem senkivel sem
még a zéarkatarsaimmal sem. Egy-
szer csak azon vettem észre ma-
gam, hogy egy vodrot is nehezem-
re esett megfogni és odébb tenni.
Este a zarkdmban leliltem az
agyamra ¢és kezdtem atértékelni a
dolgaimat ¢és azt az €letvitelt, amit
¢éltem. R4jottem, hogy ez nem ki-
fizet6d6, raébredtem arra, nem
csinalhatom ezt tovabb! Kitisztult

a tudatom, és szembesiiltem az-
zal, nem hagyhatom el magamat,
nem ¢lhetek Onpusztitod életet to-
vabb, mert nem helyes, de a leg-
lényegesebb dolog az volt, hogy
eszembe jutott, van egy csoda-
szép gyermekem, aki var otthon!
Masnap, amikor felkeltem, ujra
nekialltam normalisan enni, el-
dobtam a cigit és elkezdtem a
1épiilt, lerobbant testemet, lelke-
met apolni, gondozni. Az akkori
zarkambol elkoltoztem, de a
sportolds az a mindennapi tevé-
kenységem maradt, 7 napbdl 5
napot sportoltam minden héten
munka el6tt reggelente! 2-3 ho-
nap alatt a sportnak koszonhetéen
kicserélédtem, kivald testi és lel-
ki egészségnek orvendhettem! A
sport azodta is fontos része az éle-
temnek ¢és ez igy is marad! Arra
kérem minden embertarsamat,
hogy ne sajnaljatok az idét, spor-
toljatok, ha csak egy orat sétal-
tok, azzal mar tesztek az egészsé-
getekért és az ¢letetekeért.

A jo Isten 4aldjon mindannyio-
tokat! )
Udvozlettel: Red Fox

Szabadnak sziilettem

Itt a Foldon
minden esenddnek
teste a borton.

Kezem, labam béklyoba verhetik.
Akaér lancokkal korbetekerhetik.
Lakatok l6ghatnak testemen.
Csupa hitvany eszkoz ellenem.

Az dlmokat sem lehet
bilincsbe verni.

A gondolatokat sem lehet
guzsba kotni.

Vastag falak vehetnek korbe.
Mélyre asott colopokhoz lehetek kotozve.
Még az értelem szikraja ég bennem.
Ezt senki nem veheti el télem.

Mert ...

Szabadnak sziilettem

Lenhardt Mihaly
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A meghallgatas ajandéka

Mar gyerekkoromban is ked-
veltem az iddsebb, 40-50 pluszos
emberek tarsasagat. Az érdekes
torténeteiket, ¢élettapasztalatukat
mindig 6rommel hallgattam.

Soha nem felejtem el azt az
Oreg baratomat, akivel 18 éve ko-
romban ismerkedtem meg egy
mozgassériiltek rehabilitacigjaval
foglalkoz6 intézetben, ahova a
motorbalesetem miatt kertiltem. O
mivégtagra vart, mig nekem a
lemerevedett térdemet kezelték.

Tobb honapot toltottiink ott, és
szinte minden nap beszélgettliink
¢s sakkoztunk. a hosszi hetek
alatt elmesélte az életét, s megta-
nitott sakkozni. Téle tudtam meg,
hogy a Huszar a kiszamithatatlan-
sdga miatt Oridsi fegyvertény le-
het hozzaérté kézben. Illetve
megtudtam a nagy banatat is,
hogy az alkoholizmusa miatt el-
vesztette a csaladjat, a lancdo-
hanyzasa miatt pedig a bal 1abat.

»Szeretem azt, aki csalodott,

aki rokkant, aki megallott,

aki nem hisz, aki borus:

a vilagot”

Persze akkor, 18 évesen nem
ismertem ezt a kifejezést, hogy a
meghallgatas ajandéka. Ezt mos-
tanaban hallottam a kedves leve-
lezdtarsamtol. Talalo, de hogy ez
egy ,adottsag” volna, sohasem
gondoltam Ugy ra. Egyszeriien
csak szerettem meghallgatni ma-
sok banatat, szomorusagat.

Késdbb, amikor egészségiigyi
dolgoz6 lett beldlem, azt mar
éreztem ugyan, ez az, jO helyen
vagyok, de hogy pontosan miért
is, azt még akkor sem tudtam
megfogalmazni.

Hosszu évekig voltam segéd-
apold egy vidéki korhdz pszichi-
otthondban, és dolgoztam a helyi
Hospice Szeretetotthonban.

Azt gondolhatnank, hogy ne-
héz és megrendit6 lehet ilyen he-
lyeken dolgozni. Es mi-tagadas,
tapasztaltam megrazo dolgokat,
am lényegesen tobb szépséget
¢ltem meg a csaknem hatéves pa-

lyafutdsom alatt.

Mar 6nmagaban véve az is egy
csodalatos érzés volt, amikor sike-
riilt elnyernem a bizalmat pszic-
hés problémaval kiizdé emberek-
nek. Az meg mar egyenesen ajan-
dék volt, amikor néhdny kanal
ételt elfogadott télem az a szelle-
mileg ¢ép, attétes daganatos beteg,
aki az oriasi fijdalmai kdzepette
az eldtte allo halaltusara készitette

enyémet a haldjukkal a szemiik-
ben.
,Szeretem a beteg rozsakat,
hervadva, ha vagynak, a no-
ket,
a sugaras, a banatos
Osz-idoket.

Szeretem a szomoru orak
kisérteties, int0 hivasat,

a nagy Halal, a szent Halal
jatszi masat.”

A bortdn nem éppen egy szo-
cialis-segitd intézmény, nem
szeretetotthon. Itt ember ember-
nek farkasa, tartja a mondas, és
itt gyongeséget nem szabad mu-
tatni a tobbiek eldtt, tartja a koz-
hely. Viszont én azt mondom, 50
évesen ¢és 15 év bortonnel a ha-

i © tam mogott, hogy ez is csak egy

Ha felszinesen kozelitettem
volna, ha csak egy tijabb futdbo-
londot, és ha csak egy ijabb mo-
gorva Oregasszonyt lattam volna
benntiik, nem tortént volna semmi.

De 0k megérezték, hogy én az
embert is latom, nemcsak a mun-
kaval jaro beteget. Mint kidertilt
némi odafigyeld beszélgetés utan,
a panikbeteg a munkajat vesztette
el, és az ongyilkossagot latolgatta;
a daganatos néninek pedig 6t uno-
kaja és mar harom dédunokdja
volt.

Az oOngyilkossag nem megol-
das, mondtam. Ugy kell latolgat-
ni, hogy a mérleg masik felét is
meg kell pakolni, mit és kit ha-
gyunk hatra, hagyunk cserben.

A nénihez pedig még aznap
jottek latogatdba, és bar szornyi
nehéz mindig az ilyen talalkozés a
halélos beteg ¢és a csaladja kozott,
mégis altalanos 6rom volt koztiik,
hogy a néni jol ebédelt.

Aprosagoknak tlinhetnek ezek,
am akkor és ott, egy a halallal ka-
cérkodd ¢és egy a halallal dacolo
embernek ez volt a legtobb, ez
volt a minden: a figyelmemmel és
a hallgatasommal széppé tettem
egy-egy napjukat, 6k pedig az

hely, egy ¢épiilet, falakkal, ra-
csokkal, lakoterekkel, ami attol
lesz olyan, amilyen, ahogy mi
¢liink benne és viszonyulunk a
tarsainkhoz. Mert itt is élnek
gyengék, betegek, szerények,
oregek, és mindig van olyan is
koztiink, akit elhagytak, aki ma-
ganyos, akit bantottak, aki gya-
szol. ezek a tarsaink a tiiskéik
mogott alig varjak, hogy valaki
figyeljen rajuk.

Azt gondolom, az egyik alap-
vetd felfogasbeli és hozzaallas-
beli kiilonbség a fogvatartottak
kozott abbol ered, hogy mig az
egyik résziik elébb-utdbb el tud-
ja fogadni a helyzetét, addig a
masik résziik soha nem nyugszik
bele abba.

Ok mindig az tigylikkel és a
testi-fizikai szabadsaguk mieldb-
bi visszanyerésével vannak el-
foglalva. Eveken 4t csak ezt haj-
szoljak, mikdzben allando fe-
szliltségben élnek, a gondolko-
dasuk pedig csak ezen kattog.
Igy a sziviik és az elméjiik kép-
telen megnyilni minden mas
egyébre, igy arra sem, hogy Is-
ten menedéke az elfogadasban
rejlik, ahol a szellemi-lelki sza-
badsag var rank.
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Rejtvény

,,Szeretem a faradt lemondast,

kgnnytelen ’sqast ¢és a békét, A megadott informé- [TIFoGIATToRG = e
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¢lem meg, hogy ugy, mint egy-  dult, tevékeny és te- |E|G|k|L |E o|Z "k |p
kor a civil életemben, itt a falak — Pl 1 V.V, S i
NORBI
3 | pETER
v ROLAND
TIBI
TZ ASZTALOSNAK TAN| hetséges em-
5. |CUKRASZKODIK berekrdl: hogy
v |cSALADOT ALAPIT korabban mi
T |GYULEKEZETBE J. volt az elfog-
A | — - laltsaguk a bor-
~ [KULFOLDON DOLG tonben, hany
5 EV évet lltek, és szabaduldsuk
; | 6 EV utan mihez kezdtek az éle-
D|7 EV ttikkel. Minden bizonyossa-
O Is gv got nyert vagy kilogi’kézott
B adatosszekapcsolodast je-
I6lj pottyel, és minden ki-
NEV ELFOGLALTSAG o) [SZABADULAS UTA
mogott is kiteljesedhetek.
Persze meghallgatni mésokat
nekem sem mindig konnyti. Koz-
ben le kell mondjak magamrol,
hogy a figyelmem a masiké le-

gyen. zart tényt jelolj x-szel a tablazatban! Kitart6 logikazassal fokozato-

san fény deriil mindenre. Jo jatékot!
Sok szomoru torténettel talal-

koztam mar, de szerintem attol,

hogy valami szomort, meég lehet
szép. Es az onként vallalt lemon-
désainkban is fel lehet fedezni
sok szépséget, amennyiben meg
tudjuk latni benniik masok 06ro-
mét, fejlodését, gyogyulasat.

Eletfogytosként  kiilondsen
fontos lenne célokat, hosszutavu
célokat talalni — szokott emlé-
keztetni a levelezdtarsam. Kap-
csolatokat épiteni, fejlédni a
kommunikécidban, az odafigye-
lésben és a hitben, remek cél. A
bortonben pedig baratra, bizal-
masra lelni, felbecsiilhetetlen.

(az idézetek Ady Endre - A haldl
rokona cimii versébdl valok)

Réduly Zsolt Gyula
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Tibinél két évvel kevesebbet volt bortonben az a személy, aki
szabadulas utan kiilfoldre tavozott.

Péter nem levelezett a Mécses Szeretetszolgalattal, de szabadula-
sa utan megtért, és gylilekezetbe jar.

Norbi harom évvel tobbet iilt, mint Evi.

Aki asztalosnak tanul most, annak a bortonben a cérnaképkészi-
tés volt az elfoglaltsaga.

Nem az a szabadult személy iilt legkevesebb i1d6t, aki most cuk-
raszkodik.

Roland a bortonben érettségire késziilt. A csalddalapitd személy
Onala hosszabb 1d6t volt a hiivoson, mi-tobb: otiik kozil a leg-
hosszabb 1d6t.

A krimik szerelmese hat évig volt fogva-tartasban — kevesebb
ideig, mint Péter.
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Nem vagyok valami nagy ter-
mészetjard (hiszen egyediil jarni
a természetet nem éppen lelkesi-
td), ugyanakkor rajongok a ter-
mészetért. Pont ezért igyekszem
a természetet behozni a lakdsom-
ba, no meg az udvaromba. Sokat
bibelddok a novényekkel, a kert-
tel. Ha szabad ezt mondani, ez a
hobbim. Mint Amosz préféta, én
is fligét termesztek, és pasztorko-
dom, igaz, ezt ,.csak” lelki érte-
lemben, mint lelkipasztor. A kert
jO és hasznos hobbi, nem csak a
jovendd termés végett, hanem
mert a kertészkedés kozben el
lehet tlinddni rengeteg dolgon.

A minap épp a fiigebokraim
metszése kozben Jézusnak az
egyik betaniai ndvérhez, Marta-
hoz sz0l6 szavain toprengtem:
L,Marta, Marta, te sok mindennel
torodol, és sok minden nyugtala-
nit, pedig csak egy a sziikse-
ges...” (Lk 10,42-42)

Jo, de mi az az egy, ami sziik-
séges? Annyira nyilvanvalo,
ezért sajnos sokszor megfeledke-
ziink rola: a HALA! A természet-
ben, a kertben minden halas min-
denért: a ndévények halasak a
napfényért, az esdért, a melegért,
a hiivosért, a metszoollo éléért. ..
A metsz0ollo és a filkkasza meg
halas a karbantartasért. Es foly-
tathatnam a sort.

Ellenben mi megalkottuk a
halatlanok vilagat és a halatlan-
sag koraban ¢éliink. A hala pedig
szlikséges, hogy ne nélkiilozziik
azt, ami tdmaszt ad egész 1étezé-
stinknek: a hitet. A hit segit jol és
helyesen értékelni mindent. Nem
mindegy kiben, vagy miben hi-
szlink. Sajnos elhittiik, hogy mi-
nél tobbet birtoklunk, minél
fénylizobb és ezzel egyiitt pazar-
16bb életet éliink, akkor boldo-
gok ¢és elégedettek lesziink. Sike-
riilt?

Ertekeljiik a kert, a fold - és
végsosoron a Mennyei Gazda -
ajandékait? Ott van a kenyér, a
legalapvetdbb taplalékok egyike.
J6 lenne igazan megtanulni meg-

Profécia
becsiilni azt, aminek tényleg ér-
téke van. De jO lenne Oszintén
imadkozni: ,,mindennapi kenye-
rinket, add meg nekiink ma...”.

A Haéla megtanit szeretni, iga-
zan és helyesen.

A hizam végénél van egy
ronda nagy gaz-kupac, ami csak
gytlik, gytlik, és bizony igen-
csak elcsufitja a kertemet. Pon-
tosan tudom. Mint ahogy azt is,
hogy egy slincsalad ¢l alatta, ez
a téli-nyari otthonuk. Nem aka-
rom elkergetni, plane elpusztita-
ni Oket, hiszen sok mindent ta-
nulhatok t6liik.

A mai ember nem adja fel
konnyen a sajat maga kijeldlte
személyes hatdrait. Aztdn egy-
szer csak a kényszer lehet rave-
zet, hogy egymdshoz kozel ke-
rliljiink, végre egymassal beszél-
jink és ne egymadsrol. Nem va-
gyok naiv, tudom, ez sok fajda-
lommal jar. A siindk, amikor a
vackukon 0Osszebujnak, szarjak
egymast. Mi sem tudjuk meg-
uszni az egymdas mellett ¢élést
szurasok nélkiil. A megoldas itt

Naomi rajza - egy o0t és fél éves
kislany rajza

is a Hala, és a belole fakado sze-
retet. Aki szeretni akar az tudja,
olyanokka kellene valnunk, mint

a hidegben 0Osszekuckdzo siinik,
elviselve egymas tiiskéit.

Jokedv ¢és 6rom. Halatlansa-
gunk egyik legszembetlindbb tii-
nete az 6rom ¢és a jokedv hidnya.
A 80-as, 90-es években felndvek-
v6 gyerekek igazi hésok voltak.
Ha megprobalom felidézni a
gyermekkoromat, annyi jokedv-
vel és orommel talalkozom, és
nemcsak a kolykok, hanem az
akkor olyan nagynak, okosnak,
bolesnek tiing felndttek életében
is.

(Kis)varosi gyerek vagyok, a
varos kellos kozepén is megtalal-
tuk a természetet, volt focipa-
lyank, bar ki tudja, s féleg ki ban-
ta akkor, hany bokor és fa szen-
vedte meg ezt a parkban. Sar-
kanyt roptettiink, cstzlival 16t-
tiink, néha egymasra is. S ha a
labda vagy a sarkény fennakadt a
fan, hat felmasztunk érte. A kert-
ben a fardl ettik a gylimolcsot,
mosatlanul, mocskos kézzel. Ha
elestiink, felkeltiink, és ijra futot-
tunk tovabb. Semmink nem volt,
igy nem veszithettiink el semmit,
viszont mi ott voltunk egymads-
nak.

Forduljunk oda nyugodtan a
szomszédhoz, a zarkatarshoz, ha
mar Ot, 6ket dobta szamunkra a
gép. Beszéljik meg az élet nagy
dolgait. Hagyjuk abba az ujjal
mutogatast, a bilinbakkeresést.
Beszélgessiink, mint egykor gye-
rekként az arokparton, és néz-
ziink egymds szemébe. Osszunk
meg egymassal amink van, pl. az
idonket, mert talan abbol van a
falak kozott a legtobb. S ha mast
nem tudunk megosztani, csak egy
pohar vizet, hat akkor azt.

Mert ez a Hala, az abbol faka-
do Hit és Remény, és mindezek-
bol szarmazo Szeretet lényege.
Jézusnak igaza volt, tényleg csak
valoban egy a sziikséges! Le-
gylink Halasak, és akkor a halat-
lansadg korszaka majdcsak véget
ér!

Mészaros Feri atya

(satoraljatijhelyi bortonlelkész)
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Hasznos szabadido, avagy az aktiv pihenés

Elég zaklatott éveim voltak az
elmult iddszakban, nagyon sok
tulvallalassal, betegséggel, csalé-
di krizisekkel, magas munkahelyi
elvarasokkal. Betegségek idején
megtanultam, hogy mennyire
,.,haszontalanul” tud telni az ido,
amikor az ember csak fekiidni tud
— ami persze igen fontos a gyogy-
uldshoz, mégis, lathatdo eredmé-
nye ,,csak” az egészség részleges
vagy teljes visszanyerése. Utdna
viszont felértékelddik minden
pillanat, végre megint lehet tevé-
kenykedni!

Ha taljutunk egy csaladi krizi-
sen, végre Ujra lehet konnyebben
I¢legezni, kicsit felszabadultab-
ban gondolkodni, lenni.

Persze, aktiv koruként ott van
még a munkahely is. Mivel gyer-
mekkoromban azt tanultam meg,
hogy keményen meg kell dolgoz-
ni mindenért, a gyiilekezetben
pedig azt, hogy ne vagyjunk a
vilagi elismerésre, belsé kény-
szerbol, kiilonésebb munkaltatoi
jutalmak nélkiil, az elérhetd ma-
ximumot kihozva magambol haj-
tok a munkahelyen. ,,Jutalombdl”
magasabbak felém az elvarasok.
De nyilvan ezt tlirni kell, ez van.
Az eredmény? Nehezen kapcso-
lok ki, kevés a szabadidom és
sokszor vagyok faradt. Mégis, ha
csak azzal telik a szabadidom,
hogy alszom vagy bamulok ki a
fejembdl, elpocsékolt idének ér-

zem. Megoldasom: aktiv pihe-
nés. Nagyon aldott helyzetben
vagyok, mert van egy kis ker-
tem, ahol azt és ugy teszek,
ahogy szeretnék — még ha néha
édesapam a fejét csovalja is.
Kint lenni a friss levegén, gon-
dozni a kis birodalmam, hallgat-
ni a madarcsicsergést, naprol
napra nézni, ahogy a ndvények
fejlédnek, n6dogélnek, megdvni
Oket a csupaszcsiga invaziotol...
vagyis kapcsolatban lenni Isten
teremtett vilagaval! Felszabadult
érzés ¢és tudok beldle toltekezni.
Aktivan. A hazimunkat, mint
mosas, mosogatas, f0zés termé-
szetesen senki nem csinalja meg
helyettem, de kozben tudok ze-
nét, tanitasokat €s tudomanyos
eloadasokat hallgatni. Ertékes
minden perc! Nagy 6rommel tolt
el az is, amikor levelet irok, be-
le¢lem magam, mint egy jo be-
sz¢lgetésbe. Adok és kapok koz-
ben.

Ezek a tevékenységek segite-
nek a toltddésben, de még min-
dig van az agyamnak kapacitisa
kozben elkalandozni, kattogni a
munkahelyi dolgokon, a rosszul
sikeriilt helyzeteken, a ,,mit te-
hettem volna jobban”-on. Van
viszont egy tevékenység, amivel
ezt 1s ki tudom kapcsolni: az ae-
robic. A ritmusra mozogni fel-
szabadito érzés, ugyanakkor ko-
vetni az edzd altal mutatott ko-

reografiat teljesen lekoti az
agyamat, nincs esélyem mason
gondolkodni. S ha elég kemény
az edzés? Egy id6 utan mar a
levegdért kapkodom, mikdzben
prébalom tjra felvenni a ritmust
¢s visszacsatlakozni a koreogra-
fiaba — hiszen hoppa, eltévesz-
tettem. Masnap pedig jolesod
izomfaradtsaggal, belsdé Orom-
mel ragyogva folytathatom a
munkat. Erzem, hogy élek, s
halas lehetek Istennek, hogy van
viszonylag ép testem, amit fa-

raszthatok. Fantasztikus érzés!
Persze van alkalom, amikor
mégis inkdbb csak az agyban
toltdm el a szabadnapom nagy
részét. Eredmény: estére rdjo-
vok, hogy eltelt egy nap a sem-
mivel, kedvetlen és unott va-
gyok, még egy kis lelkiismeret-
furdalds is gyotér. Nem azért
kaptam az értékes, egészségben
toltott perceket, hogy karba
vesszenek! De azért kellenek az
ilyen napok is, hiszen ezekre is
visszagondolva tudom motivalni
magam, hogy a szabadiddmben
is legyek tevékeny: sokkal jobb
¢rzés az aktiv pihenésben elfa-
radni, mint a lustalkodasban. S
igen, egy aktiv pihenéssel toltott
nap utan joleso érzéssel fekszem
le, hogy mennyi minden belefért
a napba, érdemes volt felkelni!

Szdmomra ez az igazi pihenés.
Klari
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Napi harom rugas torvénye
Egy tligyvéd elmegy kacsara va-
daszni. L6 is egyet, de a kacsa
beesik egy maganbirtokra. A
birtok tulajdonosa, egy oreg pa-
raszt éppen ott kapalgat.

- Uram, legyen szives, adja mar
ide azt a kacsat! - kéri az iigy-
véd.

- Dehogy adom, az én foldemre
esett, tehat mar az enyém! -
mondja az Oreg.

- Nana! En egy nagyon jo ligy-
véd vagyok, velem ne szoérakoz-
zon! Ha nem adja ide, akkor ugy
beperlem, hogy mindenét elve-
sziti! - fenyegetdzik az tigyvéd.

- Varjon csak! Itt, vidéken a vi-
tas ligyeket a "harom ragas tor-
vénye" szerint rendezziik. Haj-
land6 igy intézni a dolgot?

- Az mit jelent?

- En kezdem. Maga megfordul,
én meg haromszor jo fenékbe
ragom. Ha birja, akkor cseré-
liink, és maga jon. Az¢ a kacsa,
aki tovabb birja.

Az tligyvéd végigméri az Oreget
¢és azt gondolja: "Ezt az Oreget
kiragom a vilagbol is, ennél egy-
szerlibben ugysem tudnam elin-
tézni a dolgot."

Szoval, belemegy a dologba. Az
oreg kezd. Nekiszalad ¢és egy
akkorat rig az ligyvédbe, hogy
az beleremeg.

A masodik rugas akkorara sike-
ril, hogy az ligyvéd az orraval
felszantja a foldet.

A harmadikra még a szeme is
konnyes lesz.

Leporolja magat és odafordul az
oreghez:

- Na, forduljon meg, most én
jovok!

Az dreg megpddri a bajszat:

- Jol van, feladom. Vigye a ka-
csajat!

"Elképeszto milyen
sokaig tart véghezvinni

azt, amibe bele sem
kezd az ember! ® &
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Humor

Tanar a torténelem dran:
- Moricka, miért van a bal
fiiledben vatta? Talan beteg
vagy?

- Nem, csak probalom
megakadalyozni, hogy ami az
egyik fulemen bemegy, a
masikon kijojjon.

Kedves Szerkesztdség!

A férjem harom hete azzal ment
el otthonrol, hogy leszalad egy
kis ecetért, amit a fejes salatara
akartunk Onteni, és azdta nem
tért vissza. Mit tegyek?”

A gasztronémiai rovat vezetdjé-
nek valasza:

- Csepegtessen citromlevet a
salatara.

- Tudja mi jar azért, ha hamisan
tantskodik? - kérdi a bird a ta-
nutol.

- Persze, hogy tudom, egy vado-
natj Mercedest igértek érte!
Egy ember elmegy az orvoshoz.
Az orvos megvizsgalja és alapo-
san

kikérdezi.

- Itt egy marék tabletta.
Reggel kéket vegyen be, és
igyon ra egy nagy pohar vizet!
Délben egy nagy pohar vizzel
egy  sargat  vegyen  be!
Este, lefekvés eldtt egy piros
tablettara igyon egy nagy pohar
vizet!

- Mi a bajom, doktor Ur? - kér-
dezte  aggodva a  beteg.
- Nem iszik elég vizet.

Anyu,nézd letort a repiilo
egyik szarnya!

Misztikus kombinacio
A plébanian az anyakonyveket
egy régi, nagy pancélszekrény-
ben Orzik. A plébanos elmagya-
razta az 0j kaplannak, hogyan
kell kinyitni az ajtajat.
- A kombinaciét nem kell meg-
jegyezned! En sem tudom fej-
bol! Figyelj csak! - Ezzel kezét
ratette a zarra, szemét az égre
emelte, majd kis id6 multan ha-
tarozott mozdulattal beéllitotta a
helyes szamokat.
A képlan nem tudott hova lenni
csodalkozasaban, de a plébanos
lehiitotte:
- Csak semmi misztika. A titkos
szamok a plafonra vannak felir-
va.

Ime a rendelése, uram!
Ezer darab névjegy
'Simon, a halasz"

mostantol Péternek
fognak ismerni!
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