Hogyan lassits az iramon ¢leted siiri idoszakaiban?

A liturgikus idék és a hétkdznapok megélésében is az egyik legfontosabb tényezd, hogy
képesek legyiink lelassitani annyira, hogy oda tudjunk figyelni, meg tudjuk hallani Isten
nekiink sz616 lizenetét. Tiz 6tlet Theresa Aletheia Noble FSP ndvértdl.

1. Sétalj egyet! Csak 10-15 percet vesz el a napodbdl egy rovid séta, mégis: még ennyi is le
tud lassitani minket, és segit, hogy a természet ritmusara hangoldédjunk. A madarak és a fak
nem kapkodnak &ssze-vissza.

2. Igyal egy csésze teat vagy kavét — és ne csinalj kozben semmit! Egyszertinek tlinik, am ha
belegondolunk: melyikiink birja ki, hogy 6t percig ne csindljon semmit? Ot perc telefon, tévé,

beszéd, olvaséas, munka nélkiil. Csak iilj. Ot perc, ennyi ideje mindegyikiinknek van.

3. Olvasd el kétszer a napi evangéliumot, majd valassz ki egy szét vagy mondatot, ami
kiilondsen sziven iitdtt. Ez voltaképpen lectio divina, régi monasztikus imaforma, olyan
emberekre szabva, akiknek nem sok szabadidejiik van. Ha elolvastad az evangéliumot, 4llj
meg egy pillanatra, és kérdezd meg Istent, melyik szt szeretné, hogy szivedben forgasd
aznap.

4. Hetente egy este tarts ,,technikamentes” estét! Olvass kdnyvet, beszélgess egy barattal, irj
levelet — de semmi esetre se vedd kézbe a telefont, kapcsold be a tévét vagy a szamitogépet.
Ez is egyszerilinek tlinik, de hanyan teszik meg koziiliink? Tegyél egy kosarat az ajtd mellé, és
tedd bele az eszkdzoket, amik beleférnek — csak egy nap a héten. Rendelj pizzat, jatssz
tarsasjatékot, foglalkozz azokkal, akiket szeretsz, anélkiil, hogy kozétek allnanak a képernyok.

5. Iktass be valamiféle valtozatossagot a napirendedbe! Ez igy persze nem tul konkrét, de azt
tapasztaltam, az aprd valtozatossag is segit, hogy lerdzzam magamrol az aggodalmas
kapkodast. Ha mindig 12-kor mész ebédelni, ma indulj el 6t perccel korabban, és tégy valami
olyat azalatt, amit egyébként nem szoktdl, legyen az akdr csak 6t perc séta is. Vagy irj egy

rovid lizenetet valakinek, akit szeretsz, épp csak jelezni, hogy gondolsz ra.

6. Tolts egy kis id6t gyerekekkel! A gyerekek csodalatos 1ények, akik még nem adtdk meg
magukat az id6 szoritdsdnak. Nem nagyon latni gyereket, amint aggodalmasan ranéz az
ordjara, és arra panaszkodik, hogy nem all elég 6rabol a nap. Ha gyerekekkel vagyunk,

konnyebben a jelenben maradunk mi is, ami az egyetlen iddsik, amiben érdemes élni.



7. Nézz ki az ablakon, vagy nézz fel az égre legalabb egy percre mindennap. Hanyszor fordul
elé egy nap, hogy egy percre kinézel az ablakon, és megcsodalod az enyhe hoesést, vagy
hallgatod az es6 kopogasat az ablakparkanyon? Vagy hogy csak gy megallsz, ¢s felnézel az
égre, és gyonyorkodsz a felhdkben? Idonként még nagyvarosok utcajan jarva is megallok, és
felnézek az égre. Ahogy tovasietnek az emberek, arra gondolok: ,En az a fajta ember

szeretnék lenni, aki felnéz az égre.”

8. Siiss vagy f6zz valamit csak ugy, jokedvedbdl! Sokszor fozlink pusztan a létfenntartas
c€ljabol — néha jo 6rombdol f6zni, ami mar-mar imadsaghoz hasonlatos. Valassz ki egy estét,
amikor f6zol vagy siitsz valamit a tobbieknek, a csalddodnak, €s egyszertien csak ¢ld at

orommel a f6z¢és folyamatat.

9. Allits be a telefonodon emlékeztetét vagy ébresztét reggelre, délutanra és estére — s amikor
megszolal, allj meg egy percre a tennivaloidban, és iilj egy kicsit csendben, vagy mondj el egy
egyszerl imat. Korbe vagyunk véve eszkdzokkel, melyek sokszor elvonjak a figyelmiinket, de
segiteni is tudnak az imdban. Rengeteg olyan alkalmazas van, amely a rozsafiizér
elmondésaban vagy a zsolozsmazasban segit, de nem sokra megyiink vele, ha esziinkbe sem
jut az ima... Erre jelenthet megoldast, ha beallitjuk a telefonunkat, hogy emlékeztessen, eljott
az ima ideje.

10. Gondolj azokra a dolgokra, amelyek nehézséget jelentenek, és adj halat értiik. Ha Oriiletbe
kergetnek a gyerekeid, allj meg egy pillanatra, és mondd azt: ,,K8szonom, Uram, a gyonyori
gyerekeimet.” Ha a munkadbol van eleged, mondd: ,,K6szondm, Uram, hogy van munkam, és
meg tudok ¢éIni valamibdl.” Ha az iskolat utdlod, mondd: ,,K6szondm, Uram, hogy képes
vagyok a tanuldsra, és koszondm, hogy olyan sokféleképpen ndvekszem altala.” Ha valakid
beteg, mondd: ,,K0szonom, Uram, Ot, akit szeretek.” Ha megallunk, €s arra gondolunk, hogy a
mindennapi nehézségeink valojaban alruhds aldasok, még akkor is, ha fajdalmat jelentenek,

az segit nekiink békét teremteni magunkban.
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