,Madria ott dllt a sir el6tt, és sirt.”

Nemrég elméleti fejtegetésbe kezdtiink néhdnyan egy kozosségi taldlkozd végén arrdl, hogy mi
szamit pontosan sirdsnak. Hol a hatdr a kénnyezés, sirds és zokogds kdzott? Es a meghatddds, az
oromkonnyek minek szamitanak? Sirasnak szamit-e a hagymapucolaskor csorgd kénny? Ez utdbbi
mondjuk inkdabb provokacid volt a részemrdl. Tapasztalatom, hogy nagyon masok vagyunk olyan
szempontbdl, hogy milyen gyakran, és milyen intenzitassal sirunk, s ez nemcsak ember és ember
kozott kiilonbozik, hanem az életkor is nagyban befolyasolja, és taldan a legnagyobb szerepe a
neveltetésnek van ezzel kapcsolatban. Kiilonosen a kisfiukba szokds koran beleégetni, hogy a sirds az
6 esetikben szégyellnivalo viselkedés, a gyengeség jele.

En azt gondolom, hogy — mint a legtébb érzelmi reakciénkat — a sirast is fontos lehet&ségeinkhez
mérten a tarsadalom és a minket korilvev6 kozosség normai szerinti keretek ko6zott tartani. Viszont
tul merevnek, elnyomdénak sem érdemes lenniink magunkkal szemben, hiszen a siras egy alapvetéen
rendkivil sikeres megklizdési stratégia nehéz, érzelmileg tultoltott helyzetekben. Bioldgiai értelem-
ben a mély érzelmek altal kivaltott sirdson keresztiil stresszhormonok Urilnek a szervezetiinkbdl,
valamint oxitocin és endorfin szabadul fel.

Ennek eredményeképpen a sirds segit megnyugodni, visszaallitani az érzelmi egyensulyunkat, csilla-
pitja a fajdalmat, és a kozérzetiink is jobb lesz téle. S bar sokszor a gyengeség jelének tartjuk, a meg-
feleld tars tarsasagaban a siras a legmélyebb intimitas szintjére is segithet eljutni.

Amennyire az evangélium szévege alapjan értelmezni tudom, Mdria sirdsa a gydszbodl, valamint az
elkeriilhetetlen és megmasithatatlan valtozas fajdalmdabdl ered, amivel szerintem sokunknak kénny(
azonosulni. Akar tetszik neklnk, akar nem, az élet kereke csak elérefelé forog, és a valtozas sokszor
veszteséggel jar. Hogy ezzel hogyan kizdink meg, az rajtunk mulik. J6 esetben feln6tt korara min-
denki megismeri magat annyira, hogy ratalal a szdmdra egészséges megklizdési stratégidkra. Az evan-
géliumbdl én az egyik legsikeresebb stratégiat olvasom ki — megengedem sajat magam szamara,
hogy az érzelmeimet atéljem, majd elengedjem, s igy kés6bb tisztabb fejjel cselekedjek.
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