Kiss Gabor:
Viseljétek az oregséget, mint egy konnyi kabatot!

(Néhdany csapongo gondolat az 6regség megélésérdl)

Oregnek lenni ajandék, annak az ajandéka, hogy nem haltunk meg fiatalon.
Azonban az ajandékkal egyutt jar, hogy at kell éIniink testlink és értelmink leépulését.
Az 6regedés nem szép. Sokan ugy élik meg, hogy a legrosszabb, ami torténhet egy ember életében.

Mi az oregedés? Egy folyamat, ami torvényszer(i és elkerlilhetetlen. A kiils6 jegyei a rancok meg-
jelenése, az Gsziilés, a testtartds és a mozgds megvaltozasa, a fizikai er6 és ellenallé képesség
csokkenése.

Ez a maszk, de mi jatszédik belul?

Szamunkra most ez a kérdés, hogy mi torténik, mit térténjen belll, lelki sikon.

Lehet daccal, elkeseredett diihvel felvenni ellene a harcot, lehet megadé mdédon vesztesként bele-
torédni. Azt gondolom, hogy az 6regség egy kényszerhdzassag.

Meg kell tanulni egylitt élni vele. Nem j6 veszekedéssel tolteni az id6t, meg kell prébalni kihozni a
legjobbat ebbél a frigyb8l. Oregen is lehet az életben sok minden szép, azzal egyiitt, hogy maga az
Oregség és az ezzel jard nyligok nehezen viselhetbek.

Az oregkor velejardja a betegségek és a veszteségek megjelenése. Minden okunk megvan a panasz-
kodasra. Azonban nem szabad sajndlni magunkat. Az 6nsajnalat a legsotétebb verem. Sajnaljon
mas, ha akar. Vagy sajndljunk mdsokat, ha ezt diktaljak az érzelmeink, de magunkat nem szabad,
mert lelki értelemben megkotdzzik magunkat. Lebénit az 6nsajnalat, és mindenki szamara csak
neheziti a helyzetet. Az dllanddan panaszkodd ember sajnalatot és megérté szeretet remél, de az a
valdsag, hogy menekil mindenki az illet6t6l. A gyakori panaszkodds nem sajnalatot, hanem ellen-
szenvet hiv eléd.

Valahol olvastam, hogy aki tud nevetni sajat magan, a problémadinak nagy részét mar meg is oldotta.
Az 6regkorban a humor sok nehézségen atsegit. Szamunkra és kornyezetiink szdmdra a problémak
megolddsanak egyik lehetGsége. A keser(iséget lehet morgolddassal és rosszkedvvel a felszinre,
masok tudomasara hozni, azonban humorral sokkal konnyebb mindenkinek. A humor lelki életlink
fontos segitdje lehet, atsegit a nehézségeken, persze nem minden esetben.

Vicc

Két 6regember beszélget az éregedésrdl.

— Figyelj, a legrosszabb a feleségeinknek. Ok rdaddsul sosem hajlanddk beismerni, hogy
Oregszenek, és mindenféle médon megprdbdljdk eltitkolni a bajaikat.

— De még mennyire. Teljesen igazad van.

- Kitaldltam egy jo triikkét, amivel jatékosan raébreszthetjiik 6ket a fogyatékossdgaikra. Ha

tudni akarod, hogy a nejed kezd-e megsiiketiilni, allj 10 méterre téle és kérdezz valamit. Ha azt
ldtod, hogy nem vdlaszol, kérdezd 5 méterrel kézelebbrél. Majd 2 méterrél, végiil 1 méterrél.



Ha ekkor sem vdlaszol, kénytelen lesz beismerni, hogy nagyothall.

A mdsik 6reg jonak taldlja az étletet, és amikor hazaér, 10 méterre a feleségétél emelt hangon
igy szol hozza:

— Dragdm, mi van vacsordra?

Nincs vdlasz. K6zelebb megy 5 méterrel és ujbdl megkérdezi:
— Dragdm, mi van vacsordra?

Nem kap vdlaszt, ezért 2 méterrél megismétli a kérdést:

— Edesem, mit esziink vacsordra?

Semmi reakcio. Odalép hozzad és 1 méterrél kérdezi:

— Eletem, mit esziink vacsordra?

Mire az asszony diihésen:

— Csirkeét siilt krumplival, te vén hiilye, mar hdromszor mondtam!

Az 6regedés egyik legsotétebb felhbje a kozelgd halaltél valé félelem, rettegéssel tolthet el a kézzel -
foghato kozelség.

Megnyugtatok mindenkit: a halal mindig massal torténik!

Hogyan tudjuk a sajat haldlunk tényét jol feldolgozni? Azt gondolom ez minden korban nagy prob-
Iéma volt az ember szamara.

Kulturankban a halal az egyik legnagyobb tabu. Nem beszéllink réla, tehat nincs is. Ezzel a hozza-
allassal éridsi nehézséget gorgetliink magunk elé. Olyan természetellenessé alakitjuk, hogy teljesen
elfogadhatatlanna valik, képtelenné tessziik magunkat a szembenézésre. A mult embere a tulvilagi
hitek kialakitasdval probalt feloldast talalni. Igazabdl semmit sem tudunk biztosan, hogy mi var
rank, miutdn meghaltunk, de akinek van hite az élet folytatdsardl, az az ember mindenképpen
elényben van lelki értelemben. El kell tudnunk engedni lassacskan mindent: a képességeinket, a
targyakat és véglil az embereket is.

Olvastam egy konyvben:
»Régebben azt gondoltam, hogy az élet és a haldl két kiilébnb6z6 dolog. Ma mdr tudom, hogy a
haldl az élet része.”

Nem tartom jonak, hogy egy idGs ember allanddan a haldlra gondoljon, de a lassu felkésziilés segit-
heti a halalhoz vezet6 Ut konnyebb megélését. A végsé pillanatrél Rejté Jend annyit ir konnyedén.

Az Isten egyik legnagyobb ajandéka az ember szamdra, hogy nem ismeri sajat jovéjét”.

Annyi évesek vagyunk, amennyinek érezziik magunkat. Ez a féligazsag is sugallja, hogy a jé kozérzet
fontos dolog. Azt tapasztaltam, hogy fiatalok kozott az ember kevésbé érzi 6regnek magat. Fiata-
lokkal jobb egyltt dolgozni, beszélgetni, mert akaratlanul is olyan elvardsokat tamasztanak, amik
segitenek fiatalnak maradni. A folyamatosan panaszkodd oregek tarsasagaban az ember gyor-
sabban oregszik. A fiatalok felé nem szerencsés az okoskodo, kioktatéd hangnem, inkdbb a megértd,
elfogadé hozz3aallas, hiszen az id6s ember is ezt varja a fiataloktdl. Az 6reg ember kiildetése a fiata-
lok felé az élettapasztalat megosztasa és a segités. Azonban nem mindig konnyd az olyan fiatalokat
elviselni, akik lekezel6ek, az id6s emberben csak a feleslegeset |atjak, és ennek hangot is adnak
tiszteletlen médon. Mert ilyen is van.



Az id6s korban az id6 a legnagyobb érték. Nem lehet plusz id6hoz jutni, de a meglévét lehet jobban
kihasznalni, felhasznalni. A fogyd id6 nyomaszté érzését ellensulyozhatjuk a szép pillanatok tudatos
megélésével. Ne halogassuk régi terveink megvaldsitasat, utazzunk, jarjunk szinhazba, koncertekre
és latogassuk meg gyakran szeretteinket! Ne varjuk a jobb id6ket, menjlink elébik és valdsitsuk
meg!

Az idGskori depresszid konnyen maga ala temethet. Nem szabad hagyni idaig fajulni a dolgokat. A
feleslegesség érzése, a fokozatos és elkeriilhetetlen leépiilés, dnértékelési zavarokhoz, 6nmagunk
leértékeléséhez vezethet. A segitségre szorulds nem egyenl6 az emberhez mélto élet végével, meg
kell tanulni elfogadni és kérni a segitséget a nehéz helyzetekben. Amennyire lehetséges prébaljuk
megkonnyiteni a neklink segiteni akardk dolgat, legylink egylittm(kodék.

A depresszio egyik ellenszere, ha tudunk mérlegelés nélkil szeretni. Ha tudunk 6rilni mds 6romé-
nek és sikerének, és igy bizonyos értelemben az 6rom és a siker részesévé is valunk. Talan a legfon-
tosabb, hogy tudjak 6nmagam bardtja lenni, tudjam szeretni azt, akivé valtam. Jénak lenni nem
korhoz kotott. Jobba valni az élet utolsd napjaiban is érték, és nagyszer( érzésekkel tolt el: a szabad-
sag atélésével. A test oregedése nem jelenti feltétlenil a lélek Gregedését, ha akarjuk és teszlink
érte, akkor a lélek nem oregszik.

Talan az oregkorban hat leginkabb a |élek épsége a test egészségére. A lelkiink karbantartasaval
tudjuk leginkdbb ovni testiinket a betegségekkel szemben. Az 6regkor nem betegség, bar a beteg-
ségek megjelenésének valdszinlisége ekkor a legnagyobb. Sok embernél a nyugdijba vonulast kove-
téen komolyabb betegségek iitik fel fejiiket. Ugy tlnik, hogy a rendszeres és értelmes tevékenység
fontos tényez6 a test egészségének fenntartdsahoz.

Legyiink a sajat erdit és képességeit helyesen felmérd, azokat rendszeresen mikodtetd, élénk és
sokiranyu érdeklédést mutatd, mindenre rezondld, az elmulds nyomasaval szembeszegiild, kiegyen-
sulyozott id6s emberek. Ez mindenki szamara lehet6ség.

Az id6s embernél az érzékenység fokozddik. Jobban szivére vesz kritikus megjegyzéseket. Sokszor
ugy érzi a kornyezete szamon kéri rajta az elmult fiatalsdgot, nem képes 6t elfogadni olyannak,
amilyenné valt. Tapasztalatom szerint az unokazas sokat javit ezen a helyzeten. Az unokdk tudnak
ugy szeretni, hogy abban jelen van a teljes elfogadas. Az 4tdleld, ragaszkodd szeretet. Es ilyenkor
atélhetd az a szivet melengetd érzés, hogy ram még nagyon is sziikség van.

Van egy mondas, (amit személy szerint nem szeretek), hogy élj Ugy, mintha a mai nap lenne az utolsé.
Ebben a kijelentésben ott van az 6regkor minden feszliltsége és szorongdsa.

Szeretném kiforditani ezt a bolcsességet oly mddon, hogy azt tudom ajanlani az idds és egyre id6-
s6d6 embereknek, hogy éljetek tgy, mintha még szaz évetek volna hatra!

Végezetiil Polcz Alaine témankba vago gondolatat idézem:

"Hiszem, hogy az 6regedésre nem akkor kell késziilni, amikor ott van. J6 azt joval hamardbb tudni,
hogy mulo a fiatalsdg, ez a "minden az enyém" érzet. Az értékrendszeriink is megvdltozik egy kicsit,
ha a tudatunkba keriil, hogy megéregsziink. Orékésen csak az megy, hogy tartsd magad fiatalon.
Mert féliink. Féliink az 6regedéstél, féliink a haldltdl, elvesztettiik a hitiinket, nincsenek mordlis
értékeink, nincs mibe kapaszkodnunk. Figyeld meg, ha valaki szépen tud megdéregedni, az mordlis
tartdast ad. Derdit."

Amen!

[Az el6adds elhangzott 2026. szeptember 18-dn, a 10. régio lelkigyakorlatan.]



