Zsoltar 55,17
En pedig Istenhez kidltok, és az Ur megsegit engem.

Mt 6,22-23

A test lampasa a szem. Ezért ha a szemed tiszta, az egész tes-
ted vilagos lesz. Ha pedig a szemed gonosz, az egész tested sétét
lesz. Ha tehat a benned 1évé vilagossag sététség, milyen nagy
akkor a sotétség!

Tavaly a Lukacs evangéliumabdl szintén nekem jutott ez a sza-
kasz. Talan van, aki még emlékszik a pingvin/ember optikai illa-
ziot mutatd képre... Akkor arrél beszéltem, hogy nagyon kilon-
b6z6 dolgokat tudunk ugyanabbdl a valésagbdl észrevenni, meg-
jegyezni. Van, aki a jot, de legtobben a rosszat. S ha ebben gya-
koroljuk magunkat, akkor az agyunk ,algoritmusa” egyre inkabb
ilyen taldlatokat fog kidobni neklink a k6zdsségi médidhoz ha-
sonl6 modon. (Honlap: 2024 jan 12)

Most - nem elfelejtve az el6z6 évi lizenetet — egy kicsit mas
szemszdgbOl szeretnék errdl az igérdl beszélni. Tavaly a sajat
bensbénkre tett hatason volt a hangsuly. Most arra szeretnélek
biztatni titeket, hogy prébaljatok arra trenirozni a szemeteket,
hogy mivel segithetek a mellettem él6knek?

Van erre egy nagyon szép magyar szavunk: el6zékenység. A
masik megel6zése abban, hogy segitsek neki, még mielétt kérné.

Persze most is érdekelt, hogy ez mas nyelvben hogy van:

e Az angolban erre nincs igy egy-az egyben atvehetd kifeje-
zés, talan a considerate, ami a legkdzelebb all. Ebben a
szOban is ott van, hogy valamiféle figyelem, odafigyelés
szikséges ehhez a viselkedésméddhoz.

e A németben gydnyord szé van erre: zuvorkommend. Valo-
szin(ileg a magyar kifejezés is innen jon, mert eléggé
nyelvuljitdos hangzasa van...

S bar szavunk van erre, nem tul gyakori ez a fajta viselkedés-

mod. Ahelyett, hogy prébalnank odafigyelni arra, hogy mivel
kénnyithetem meg a masik szamara a kettdnk kozti interakcidt,

inkabb arra szoktunk figyelni, hogy a masiknak mivel kellene
megkoénnyiteni az én helyzetemet.

Par rovid példa:

1. El6zékenység egy tele vonaton az 6lembe venni a taskamat
és nem a mellettem Iévo Ulésen hagyni, hogy valaki mas is ledl-
hessen. - Mi ehelyett az altalanos viselkedési forma: Flles a fll-
ben taska az llésen, folotte all valaki, prébalva kapaszkodni vala-
miben, s kézben villamld tekintettel méregeti az Ulésen latszélag
telefonjaba temetkezd utast. Utana meg kiposztolja a facebookra,
hogy milyen bunkdk az emberek...

Persze mondhatjuk, hogy miért nem szél, ha le akar Glni? De
sajnos ez még nem megy ebben az orszagban, ahol éliink. Ne-
kink kell valtoztatni. Megtanulni asszertiven kommunikalni. Addig
viszont sokkal kénnyebbé tudja tenni az egyutt toltott idot, ha
észrevesszlk, hogy a masiknak mire lenne sziiksége, és — ha mo-
dunkban all - megadjuk neki.

2. Amikor a kutyat sétaltatom, el6zékenység, ha - bar én tu-
dom, hogy a kutyam teljesen artalmatlan - pérazra fogni, ha egy
futd, kerékparos, vagy nem kutyas sétaloé jon velem szemben.

3. Ha a jardan sétalok, figyelek arra, hogy ne a kerékparosok-
nak kijel6lt részen menjek.

4. Ha kerékparral kozlekedek, csengetek, és valaki félreh(zo-
dik, megkdsz6ndém.

El6ére engedem a masikat, f6leg lanyokat, id6sebbeket az ajté-
ban, ahelyett, hogy nyomulnék, mint vadmalac az etetévalyuhoz.
Altaldban ezzel szemben nem azt keressiik, nem azt nézziik,

hogy mivel tehetjik kdnnyebbé egymas életét, hanem inkabb
azt, hogy a masik mivel teszi nehezebbé az enyémet. Pedig, ha
belegondoltok, mennyivel nyugisabb lenne, ha nem allanddéan
bosszankodnank, hanem inkabb tudnank 6rilni azoknak az apro-
sagoknak, amikkel egymast segitjiik. Es nem arrél van szé, hogy
allanddéan lazerré valj. Csupan arrdl, hogy tarts nyitva a jora a
szemed. Ne a rosszra, a bosszlsagra, hanem a jora, az 6romre,
ajandékozasra, halaadasra.



Ha visszanézzik, mennyivel felszabadultabb, és a napot
szebbé tevé mddon zarulhat egy-egy olyan taldlkozas, amit az
elébb felsoroltam, ha el6zékenyen allok hozza.

1. A vonaton. HA (lok, de nem veszem el a tdskam, vagy be-
sz6l valaki, és feszliltség lesz bel6le, vagy nem szdl be nekem, de
érzem a feszkdt magam korl, s kozben dihdnghetek én is azon,
hogy miért nem szél, ha le akar lni...

Ha meg odébb teszem, mindenki nyugodt marad, és még jol is
érezhetem magam attol, hogy valakinek jobba tettem a napjat.

2. A kutya-sétaltatasnal, ha nem teszed fel a pérazt és a masik
kutya-fobias, jo eséllyel kiborul azon, hogy miért veszélyezteted
az életét, de lehet, hogy csak 0sszesarozza felugorva ra a kutya a
ruhdjat, vagy felbuktatja a kerékparost stb. Egyik esetben sem
lesz jo a hangulat...

HA felteszed a pérazt, sokszor meg is koszonik, futdk, kerék-
parosok. De ha nem is tennék, akkor se lesz beldle konfliktus, ha
csak nem diihéngsz azon, hogy milyen bunkdésag mar nem meg-
készdnni azt, ami egyébként szabaly is...

3-4. A masik elengedésénél ugyanez a helyzet. Igazabdl leg-
tobb esetben jobb lesz a hangulat, ha megteszel a masiknak egy
apro kis figyelmességet, mintha nem foglalkozol ezzel. Kapcso-
latba kerlltok egymassal. Mégpedig jé értelemben.

Lesz majd sz6 nemsokara az ,aranyszabalyrél”: Amit csak sze-
retnétek, hogy az emberek tegyenek veletek, mindenben ugyan-
ugy tegyetek ti is velik. Hat valami ilyesmit is jelenthet az, hogy
tiszta szemmel nézzem a kérnyezetemet...



