EDITH EVA EGER: AZ AJANDEK

Koényvismertetés (gondolatébresztés elakadasainkrol, bortoneinkrol)

Edith Eva Eger (Kassa, 1927. szeptember 29. —) magyar zsidé szarmazasu pszicholdgus, aki az
Egyesiilt Allamokban praktizal. Holokauszt-tuléld.

Bevezetd

"Nem tudjuk eltorélni a szenvedést, nem tudjuk megvaltoztatni, ami tortént — de donthe-
tink gy, hogy megtaldljuk az ajandékot az életlinkben. Még a sebet is megtanulhatjuk
értékelni. Van egy magyar mondas: a legsotétebb pont a gyertya langja alatt van. A leg-
sotétebb és legfényesebb helyek — az arnyékaink és a langjaink — egymashoz kapcsolédnak.
Eletem legrettenetesebb éjszakdja, az elsS auschwitzi éjszaka életre sz6l16 leckét adott, ami
azOta is gyarapitja és erGsiti az életemet. A lehet6 legrosszabb korilmények adtak
lehetdséget, hogy felfedezzem a belsé tartalékaimat, amelyek Ujra meg Ujra segitettek a
tulélésben. A befelé fordulas évei, amikor egyediil voltam és keményen dolgoztam, mint
balett-és torndsznovendék, segitettek tulélni a poklot; és a pokol megtanitott ra, hogy
tancoljak az életemért. Az élet — még az elkeriilhetetlen traumajaval, fajdalmaval, gyaszaval
és szenvedésével és a haldllal egyltt is — ajandék. Ajandék, amit elszabotalunk, amikor bor-
tonbe zarjuk magunkat: a bintetéstsl, a kudarctdl és az elhagyatastol valé félelmink; a
szégyen és a vad; a fels6bbrendliség és az alacsonyabb rendliség; a hatalom és az irdnyitds
irdnti sziikség bortonébe. Ha meg akarjuk Ginnepelni az élet ajandékat, akkor barmi torténik,
mindenben meg kell taldlnunk az ajandékot, még abban is, ami nehéz, amirél azt sem tudjuk,
hogyan éljiik tul. Megiinnepelni az életet — és pont. Ordmben, szeretetben, szenvedélyesen
élni. Néha ugy gondoljuk, hogy ha tovabblépiink a veszteségt6l vagy a traumatol, ha mula-
tunk, és jol érezziik magunkat, ha tovdbb gyarapodunk és fejlédiink, valahogy megsértjiik a
halottakat, vagy megsértjik a multat. De semmi baj, ha nevetiink! Semmi baj, ha 6ralink!

Nem allithatom, hogy minden valamilyen okbdl torténik, hogy az igazsagtalansdgnak és a
szenvedésnek célja van. De azt dllitom, hogy a fajdalom, a nehézség és a szenvedés olyan
ajandékok, amelyek segitenek, hogy gyarapodjunk, tanuljunk, és azza védlhassunk, akiknek
lenniink kell. A habord utolsé napjaiban az éhhalal kézelében voltunk, és a taborban
felUtotte a fejét a kannibalizmus. Mozgasképteleniil feklidtem a saros foldén, hallucinaltam
az éhségtdl, és imadkoztam, hogy valahogy életben maradhassak anélkiil, hogy megadjam
magam, és emberhust egyek. Es egy hang azt mondta: ,Fiivet is ehetsz.” Még a halal
kapujaban is volt valasztasom. Eldonthettem, melyik fliszdlat eszem meg. Régen mindig azt
kérdeztem: ,,Miért én?” De most azt kérdem: ,,Miért ne én?” Talan azért vagyok tuléls, hogy
eldonthessem, mihez kezdek azzal, ami tortént, és hogyan legyek itt és most. Hogy
masoknak is megmutathassam, hogyan lehet az életet valasztani, hogy ne legyen hidbavalé a
szlileim és annyi mas artatlan halala. Hogy a leckéket, amiket a pokolban tanultam, mind
ajandékka valtoztathassam, amit neked kindlok: lehet6séggé, hogy eldontsd, milyen életet
akarsz élni, felfedezd a kiakndazatlan lehet6séget, ami az arnyékban hever, hogy feltard és
magadnak igényeld azt, aki igazan vagy. Dragam, barcsak te is azt valasztanad, hogy
otthagyod a bortont, és elvégzed a munkat, hogy szabad legyél. Hogy megtaldld a
szenvedésedben a magad életre sz416 tanitasait. Hogy megvalaszd, milyen 6rokséget kapjon
a vilag. Hogy a fajdalmat orokited tovabb — vagy tovabbadod az ajandékot."



Az élet - ajandék.

1. Az dldozatlét bortone
2. Az elkeruilés bortone
3. Az 6nfeladds bortone
4. A titkok bortone
5. A blintudat és a szégyen bortone
6. A feldolgozatlan gydsz borténe
7. A merevség borténe
8. A neheztelés bortone
9. A bénito félelem bortdne
10. Az itélkezés bortone
11. A reménytelenség bortone

12. A meg nem bocsatds bortone

Az el nem fogadds bortone
A betegség bortone

Az 6regedés bortdne

A panaszkodds borténe

A "majd én megoldom" bortone

1. Az dldozatlét bortone

Az dldozatok azt kérdik: ,Miért én?”. A tulélSk azt kérdik: ,Es most?”

"Egy dolog biztos: lehetlink barmilyen kedvesek, dolgozhatunk barmilyen keményen, érnek
fajdalmas dolgok. Kornyezeti vagy genetikai tényez6k fognak hatni rank, amik folott csekély
vagy semmilyen hatalmunk nincs. De mindannyian megvalaszthatjuk, hogy aldozatok
akarunk-e maradni. Nem vdlaszthatjuk meg, mi torténik velliink, de megvdélaszthatjuk,
hogyan vdélaszolunk a tapasztalatra. Sokan koziliink az aldozatlét bortonében maradnak,
mert tudat alatt biztonsagosabb érzés. Ujra meg Ujra azt kérdezziik, ,miért”, abban a
hiszemben, hogy ha valamiként megtalalnank az okat, csokkenne a fajdalom. Miért lettem
rakos? Miért vesztettem el az allasomat? Miért lett a paromnak masik kapcsolata? Keressiik
a valaszt, az értelmét, mintha volna ra logikus magyarazat, hogy miért ugy torténtek a
dolgok, ahogy torténtek. De amikor azt kérdezzik, ,, miért”, megakadunk annal, hogy valakit
vagy valamit taldljunk, akit hibaztathatunk — beleértve 6nmagunkat is. Miért pont velem
tortént ez? De miért ne pont veled? Taldn azért mentem Auschwitzba, és éltem tul, hogy
most beszélhessek veled, hogy példa legyek arra, hogyan lehet az ember tulélé és nem
aldozat.



Mikor azt kérdem, ,és most?”, ahelyett, hogy ,, miért pont én?”, tébbé nem arra fékuszalok,
hogy ez a rossz dolog miért tortént — vagy torténik —, hanem arra kezdek figyelni, hogy mit
kezdhetek az éiményemmel. Nem megvaltét vagy blinbakot keresek. Hanem figyelni kezdem
a valasztasokat és a lehet&ségeket."

- elhagyas + rdkos megbetegedés

- gyerekkori kényszervalasztas a szll6k kozott

- Edith Ugy gondolta, hogy elhanyagolta lanyat problémas fia miatt
- két jardképtelen vietndmi veteran

- Edith masik lanyanak traumas agysérilése

2. Az elkeriilés bortone

Ha nem fogadjuk el az érzéseinket. A nincs semmi baj, a tudom mit érzel helyett a mit érzel,
a mesélj még

A depresszié ellentéte a kifejezés. Ami kijon bel6liink, attél nem lesziink betegek: ami bent
marad, attdl igen.

Elfogadni, tullépni amennyire lehet, nem tagadni, ami még megvan.

Jelenlét

3. Az 6nfeladas bortone

Félelem az elhagyatastdl. Elhagyd apa helyébe |1épni. Megfelelés az elvarasoknak.

4, A titkok bortone

Az el nem mondott érzések. A ki nem mondott kérések. Korabbi traumak. Be nem vallott
binok. Nem terhelem a multammal.

5. A blintudat és a szégyen bortone

A blntudat az, amikor magadat vadolod, amikor azt hiszed valamirél, hogy a te hibad.
Fontos, hogy megkiilonboztessiik a blintudatot a megbdndstél. A megbands adekvat valasz
egy sulyos hibdra, amit okoztunk, vagy egy vétségre, amit elkdvettiink. Kozelebb van a
banathoz. Azt jelenti, hogy elfogadod, hogy a mult a mult, nem lehet visszavonni, és hagyod,
hogy szomoru legyél miatta. Erezhetek megbandst, és kozben elismerhetem, hogy a méba az
hozott el, amit atéltem, a dontéseim, amiket meghoztam. A megbdanas a jelenben van. Es
egyltt tud létezni a megbocsatassal és a szabadsaggal. De a blintudat elakaszt. A bilntudat a
szégyenben gyokerezik — amikor azt hiszed, ,,nem vagyok méltd”, amikor ugy gondolod, nem
vagy elég, hogy barmit csinalsz, semmi sem elég. A blintudat és a szégyen elképesztéen
elgyengit. De nem méri fel valdban, kik is vagyunk. Csak olyan gondolatminta, amit magunk
valasztunk, és elakadunk benne. Mindig valaszthatsz, hogy mihez kezdesz az informacidval,
amit az élet nyujt.

Ne bizza el magat. A dicséret, az elismerés hidnya

6. A feldolgozatlan gyasz b6rtone

Gyodgyithatatlan a lanya, mas arnyalatu az Uj kocsija



A legtobben azért szenvediink, mert van valamink, amit nem akarunk, vagy akarunk valamit,
amink nincs. Minden terdpia gydaszmunka, annak a folyamata, hogy szembenéziink az élettel,
amelyben valamire szamitunk, és valami mast kapunk helyette, az élettel, amely varatlan és
elére nem latott dolgokat hoz.

Hagynunk kell, hogy a halottak hadd legyenek halottak, és nem Ujra meg Ujra el6rangatni
Gket, el kell 6ket engedni, és a magunk lehetd legjobb életét élni, hogy valéban békében
nyugodhassanak.

A gydasznak annyi rétege és ize van: szomorusag, félelem, megkonnyebbiilés, a tulélé blin-
tudata, egzisztencialis kétely, a biztonsagérzet csokkenése, torékenység.

Itt is: ,Miért 0?”. helyett: ,Es most?”

A gydgyulas nem azt jelenti, hogy tuljutunk rajta, de azt jelenti, hogy lehetilink a sebeinkkel is
teljesek, a veszteségeink ellenére is taldlhatunk boldogsagot és kiteljestlést az életben.

Ugy tapasztaltam, hogy a gyasz 6sszehoz — vagy messzire 16k egymastdl. Akdr igy, akar ugy,
nem lesziink mar a régiek. A gydsz megmutathatja a pozitiv irdnyt is. A gyasz nem olyasmi,
amit az ember csak egyszer él at. A gyasz mindig is az életiink és a kapcsolatunk része marad.
Mindig lesznek kérdések, amire nem lesz vdlasz. Vannak dolgok, amiket sosem fogsz
megérteni. Ne is probald. Annyi oka lehet valaminek — miért tértént vagy nem tortént ez
vagy az; miért vagyunk ott, ahol vagyunk; miért csinaljuk, amit csindlunk. A gyasz arra
kényszerit, hogy tisztdzzuk, mi az én dolgom, mi a te dolgod, és mi Isten dolga.

7. A merevség bortone

Aki valaki mast akar megvaltoztatni, az nem szabad.

Azt hiszem, erre gondolt Jézus, amikor azt tanacsolta: ,tartsd oda a masik orcadat”. Amikor
odatartod a masik orcadat, ugyanazt a dolgot mds perspektivabdl latod. Nem tudsz
valtoztatni a helyzeten, nem tudod megvaltoztatni egy masik ember tudatat, de mashogy
nézhetsz a valdsagra. Tobbféle néz6pontot is elfogadhatsz és integrdlhatsz. Ez az erénk
rugalmassaga.

Minden ember esend6. Minden ember kovet el hibat. Nem vagy tehetetlen — de nem is vagy
szent. Nem kell bizonyitanod az értékedet. Elég csak, ha magadhoz 6leled, meglinnepled,
hogy tokéletlen és teljes vagy, hogy soha nem lesz belGled masik.

(Isten szeretett, kiilonleges, megismételhetetlen gyermeke vagy.)

Ne védd magad olyan biin ellen, amit soha nem kovettél el.

8. A neheztelés bortone

Miért neheztelek a masikra? Valéban rad neheztelek vagy nekem van feldolgozatlan prob-
[émdam?

A masik jogosan neheztel ram vagy Neki van feldolgozatlan problémaja, rossz napja, tele van
fesziiltséggel, stb.

Egymasra szorulunk vagy egymast valasztjuk?

9. A bénito félelem boértone (a tulzott aggdédas bortone)

Félek belevagni? A valtozas a gyarapodas szinonimaja.



Soha nem szabad felhagynunk azzal, hogy biztonsdgra és igazsagra torekedjlink, és mindent
megtegylnk, ami a hatalmunkban all, hogy megvédjik magunkat, a szeretteinket, a szom-
szédainkat, az embertarsainkat. De dontentink kell, hogy az életiinkbdl mennyit engediink at
a félelemnek.

A biztonsagodra nincs garancia. De a félelem és a szeretet nem tud egyditt élni.
Amikor azt mondjuk, ,nem tudom”, igazdbél azt mondjuk: ,nem fogom”.

Ha tokéletességre torekszel, akkor csak halogatni fogsz, mert a tokéletes azt jelenti, hogy
soha. Egy masik megkozelités, hogy gondolkodj rajta. Ha tokéletességre torekszel, Istennel
vetélkedsz. Marpedig ember vagy. Hibazni fogsz. Ne probalj Isten lenni, mert Isten mindig
gy6z. Ahhoz nem kell batorsag, hogy valaki a tokéletesre térekedjen. Ahhoz kell batorsag,
hogy atlagos legyen. Azt mondani, ,,rendben vagyok magammal”. Azt mondani, ,az elég jo:
elég j6”. Néha a félelmeink fajdalmasan realisak, és a forrdsaink is sz(ikosek a leklizdéstikre.

Ha tele vagyunk félelemmel, akkor a multban élink, ami mar megtértént, vagy a jovében,
ami még nem jott el. Amikor kivancsiak vagyunk, akkor itt vagyunk a jelenben, mohén varjuk,
hogy felfedezziik, mi torténik még.

10. Az itélkezés bortone

A szabadsag azt jelenti, hogy minden pillanatban valasztunk, hogy a belsé nacit vagy a bels6
Gandhit hivjuk el6. A szeretetet, amivel sziilettlink, vagy a gy(loletet, amit tanultunk. A belsé
naci az a részed, amelyik képes itélkezni, és visszafojtani az egylttérzést, amelyik megtagadja
az engedélyt, hogy szabad legyél, és mdsokat gyotor, amikor a dolgok nem Ugy mennek,
ahogy szeretnéd.

11. A reménytelenség bortone

Amikor elarasztott a reménytelenség, mindig arra gondoltam, amit anyam mondott a sotét,
zsufolt marhavagonban, Utban a bértonlink felé: ,,Nem tudjuk, hova megyilink. Nem tudjuk,
mi fog torténni. De ne felejtsd el, hogy senki el nem veheti téled, amit a fejedbe raksz.”

Ez mind megtanitotta, hogy milyen sok, amim van, és hogy minden becses pillanatot inne-
peliek meg anélkiil, hogy valaki mas engedélyére vagy elismerésére varnék. Ujra meg Ujra
emlékeznem kell: ha a reményt valasztod, az életet vdlasztod. A remény nem ad garanciat
semmire, hogy mi fog torténni a jov6ben.

Idealizmus az, amikor azt varod, hogy az életben minden igazsagos, j6 és konnyd lesz.
Védekez6 mechanizmus, akdrcsak a tagadds és az Ondltatds. Dragam, ne vond be a
fokhagymat csokoladéval. Nem lesz jo ize. Ugyanigy nincs szabadsag a valdosag tagadasaban,
vagy abban, ha valami édessel akarjuk befedni. A remény nem a sotétségrél valé megfeled-
kezés. Hanem a sotétséggel vald konfrontacio.

A remény az a meggy6z6dés, hogy azért élted tul mindazt, amit tuléltél, hogy példakép
lehess. A szabadsag kovete. Olyan személy, aki nemcsak arra fokuszal, ami elveszett, hanem
arra is, ami ma is itt van a szdmodra, a munkara, aminek elvégzésére elhivattal.

12. A meg nem bocsatas bortone

Nem annak a kedvéért bocsatunk meg, aki megsértett minket. Hanem magunkért, hogy ne
legylink tobbé a mult dldozatai vagy rabjai, hogy ne cipeljik tovabb a terhet, amiben semmi
mas nincs, csak fajdalom.



Egy masik tévképzet a megbocsatassal kapcsolatban, hogy valakivel megbékélni, aki artott
nekilnk, abbdl all, hogy azt mondjuk, , végeztem vele”. Ez igy nem m(ikddik. Nem arrdl szdl,
hogy valakit kivagunk az életlinkb&l. Hanem hogy elengedjiik. Amig nem tudsz megbocsatani
valakinek, az energiadat arra forditod, hogy ellene vagy, nem magadért, és az életért, amit
megérdemelsz. Megbocsatani nem azt jelenti, hogy engedélyt adsz valakinek, hogy tovabb
bantson. Nincs rendben, ha bantanak. De az mar megtortént. A sebet egyediil te tudod
meggydgyitani. Ez a fajta elengedés nem jon kdnnyen. Nem térténik meg estérdl reggelre. Es
nagyon sok minden all az Utjdban. Az igazsdg vagy a bosszu iranti vagy, a bocsanatkérés vagy
a puszta beismerés igénye.

A legjobb, amit a haragoddal tehetsz, ha megtanulod csatorndzni, és aztan feloldani.

HitH

Osszefoglalas

Az élet — még az elkeriilhetetlen traumajaval, fajdalmaval, gyaszaval és szenvedésével és a
halallal egyiitt is — ajandék.

HitH

Eletrajzi adatok

A poszttraumas stressz szindroma kezelésének specialistaja.

2017-ben The Choice — Embrace the Possible cimmel jelentek meg a visszaemlékezései,
melyekb8l nemzetkozi siker lett.

Masodik, The Gift — 12 Lessons to Save Your Life cimi konyve 2020. szeptemberben latott
napvilagot.

Edith édesapja Elefant Lajos, édesanyja llona. Két id6sebb testvére Klara és Magda. Szilei
magyar szarmazasu zsidok. Szul6varosa, Kassa, sziiletése idején Csehszlovdkidhoz tartozott.
Apja szabd volt.

Edith gimnazista koraban balettérakra jart, gimnasztikazott, és tagja volt a Magyar Olimpiai
Csapatnak. 1942-ben a magyar kormany Uj zsiddellenes torvényeket vezetett be, ennek
kovetkezményeként Edith el lett tavolitva a csapatbdl. IdGsebbik névére, Klara budapesti
zeneiskoldba jart, heged(in jatszott; a haboru idején zenetanara fedezte 6t.Mdasik névére,
Magda zongoran jatszott.

1944 marciusaban Edithet a kassai gettoba kényszeritették sziileivel és Magdaval egyitt.
Aprilisban egy téglagyarba vitték Sket, ahol 12 000 masik zsiddval egyiitt éltek egy honapig.
Majusban Auschwitzba keriltek, ahol édesanyjat gazkamraban olték meg. Edith
memoarjaban elmondta, hogy ugyanazon az estén, amikor édesanyjat elgazositottak, Josef
Mengele tancolni kényszeritette 6t. Fizetségként egy egész kenyeret kapott, amit aztan
megosztott fogolytarsaival.



Memoarjdban arra is utal, hogy tobb koncentraciéos tabort is megjart, beleértve
Mauthausen-t is. A nacik evakuéaltak Mauthausen-t, és a tobbi koncentracids tabort is,
amikor amerikai és orosz hadseregek kozelitették meg azokat. Edithet Magdaval haldl-
menetre kiildték az 55 kilométerre levé gunskircheni tdborba. Amikor mar a kimerdiltségtél
nem birt tovabbmenni, az egyik lany, akivel a Mengelét6l kapott kenyeret megosztotta,
felismerte Edithet, és segitett 6t tovabb cipelni. Gunskirchenben annyira rosszak voltak a
korilmények, hogy a tulélés érdekében Edithnek flivet kellett ennie, mig sokan masok
kannibalizmusra kényszeriltek. 1945 majusdaban az amerikai hadsereg felszabaditotta a
tabort. Ekkor vette észre az egyik katona a holttestek kozé vetett Edithet mozogni; orvost
hivott és megmentették az életét. A felszabaditas idején 32 kilé volt, torott volt a hata,
tifuszos laza, tid6- és mellhartyagyulladasa is volt.

A hdboru utdn

Edithet és Magdat amerikai hadikorhazakban kezelték, majd felépilésik utdn visszamentek
Kassara, ahol taldlkoztak Klara testvérikkel. Szileik és Edith vélegénye nem élték tul az
Auschwitzban torténteket. Végiil Edith Eger Bélahoz ment feleségiil, akivel a kérhazban
ismerkedtek meg, és aki a haboru alatt partizan volt. 1949-ben a kommunista fenyegetések
hatasara az Egyesiilt Allamok-ba koltoztek ki kislanyukkal. Mindezek utdn Edith sokaig
szenvedett a hdboru kovetkeztében szerzett pszichés traumaktdl, nem akart a torténtekrdl
beszélni gyermekeinek.

Késébb baratsagot kotott Viktor Frankl pszichiaterrel, terapidkra jart hozza, és 1978-ban
diplomat szerzett klinikai pszicholégus szakon a Texasi Egyetemen. Ugyanekkor engedélyt
kapott praktizalasra is, majd megnyitotta maganklinikajat La Jolla vdrosaban, Kalifornidban,
valamint a Kaliforniai Egyetemen tanitott is.

1990-ben Edith visszatért Auschwitzba, hogy szérny(i emlékeivel és elfojtott érzelmeivel
szembenézzen. Philip Zimbardo buzditasdara 2017-ben publikdlta elsé konyvét A dontés
cimmel, amiben a halaltabori éiményeirél mesél.

Pszicholdégusként segit az embereknek megszabadulni sajat gondolataik terhétél, és a
végleges szabadsag valasztdsara birni 6ket. A dontés a New York Times és a Sunday Times
bestsellere lett. 2020-ban kiadta masodik, Az ajandék cim( konyvét.

Csaladja

Az Egyesiilt Allamokba valé kikéltozésik utan Edithnek és Bélanak sziletett még két
gyermeke. Eger Béla 1993-ban halt meg.

HitH#

Néhany idézet

"A szenvedés egyetemes. De az aldozatlét dontés kérdése.(..) Minden krizisben van dtmenet.
Szérnyl dolgok torténnek, és pokolian fajdalmasak. Es ezek a pusztitd élmények mégis
lehetSséget adnak, hogy atrendezziik a dolgokat, és elddntsiik, mit akarunk az életben. Es
amikor eldontjik, hogy ugy vdlaszolunk a vellink torténtekre, hogy el6re léplink, és
felfedezziik, hogy szabadon megtehetiink valamit, kiszabaditjuk magunkat az aldozatét
bortonébdl."



"Ami kijon bel6liink, attél nem lesziink betegek: ami bent marad, attdl igen.(...) Az ember
nem gydgyithatja meg azt, amit nem érez. Amikor megszokjuk, hogy megtagadjuk az
érzéseinket, még azonositanunk is nehéz lehet, Nemhogy szembenéznénk vele, kifejeznénk,
és végll elengednénk. Amig kitérsz az érzéseid el6l, a valdsagot tagadod. Emlékezz rd, hogy
egy érzés az csak egy érzés — nem a teljes identitdasod."

"Nagyon veszélyes dolog az embernek az egész életét valaki mas kezébe tenni. Te vagy az
egyetlen, aki egész életedben megleszel magadnak. Hogy lehetsz tehat 6nmagad
legsiirget6bb, feltétel nélkili, gyakorlatias gondoskoddja? (...) J6 6n-z6nek lenni: gyakorolni
az Onszeretet és az dngondoskodast."

"Az Gszinteség azzal kezd6dik, hogy megtanulsz 6Gnmagadnak igazat mondani.(...) Amit elhall-
gatunk vagy eltakarunk, olyanokkd vdalnak, mint a tuszok az alagsorban, egyre elkesere-
dettebben akarjak magukra vonni a figyelmunket. (...) Akarhogy is, a titkok artalmasak, mert
a szégyen légkorét teremtik meg és tartjdk fenn, marpedig minden addikcioé kiindulépontja a
szégyen."
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"Tolts el egy napot azzal, hogy figyelsz a belsé beszédedre. Nem csupa "kellene", "nem lenne
szabad", meg "igen, de"? Figyeld meg mire figyelsz: azt erésited meg! (...) De nem kell ezek-
nek az elvarasoknak, és lizeneteknek megfelelned. Nem sziilettél szégyennel... és atirhatod a
belsé szovegkdnyvet."

"A gyasz felhivas is lehet, hogy atvizsgaljuk prioritdsainkat, és Uj dontést hozzunk: hogy ujra
kapcsolatba Iépjlink az 6romiinkkel és célunkkal, Gjbdl eldontsiik, hogy a legjobbat hozzuk ki
pillanatnyilag magunkbdl, hogy magunkhoz 6leljik, hogy az élet Uj irany felé kildd.(...) Ha
nem tudunk tovabblépni a blintudatbdl, és békét kotni a gyaszunkkal, az artalmas a
szeretteink szamara is, és nem tiszteletadas azok el6tt, akik meghaltak."

"Ha rugalmassa tessziik a gondolkozasunkat, az nemcsak a kapcsolatunkat valtoztathatja
meg, hanem az érzékiiléslinket is, ahogyan a vilagot latjuk és érezzik. (...) A rugalmassag eré.
Es ez a pszichére éppugy igaz, mint a testre. Akkor vagy erds, amikor hajlékony és rugalmas
vagy. Ugyhogy kelj fél és nyujtézkod;j. Dolgozz ki egy mentalis mozdulatsort, ami szabadon
tart."

"A kivancsisag életbe vagd. Az teszi lehetévé a kockdazatot. Ha tele vagyunk félelemmel,
akkor a multban éliink, ami mar megtortént, vagy a jov6ben, ami még nem jott el. Amikor
kivancsiak vagyunk, akkor itt vagyunk a jelenben, mohén varjuk, hogy felfedezziik, mi torténik
még. Jobb kockaztatni és gyarapodni, és esetleg elbukni, mint bortonben élni, soha nem
tudni meg, mi johetett volna még."

"Szeretetre szilettiink; gyllolni megtanulunk. (...) T6élink fligg, melyik utdn nydlunk. Nem
valaszthatjuk meg, mit tettek a felmendgink, sem azt, hogy velik mit tettek. De eljuthatunk
odaig, hogy megteremtsiik a receptet, amit tovabbadunk."

"Ha valaki azt kérdezi, hogyan létezhet a remény a sivar valésaggal szemben, az 6sszetéveszti
a reményt az idealizmussal. (...) Ne vond be a fokhagymat csokolddéval. Nem lesz jo ize.
Ugyanigy nincs szabadsag, a valdsag tagadasaban. A remény nem a sotétségrél vald
megfeledkezés. Hanem a s6tétséggel vald konfrontdacio."

[Botlik Benedek gondolatébresztd kényvismertetése elhangzott
2023. junius 24-én, a Bokor 6. régidjanak lelkigyakorlatdn.]



