
Ügyelj rá!
A háláról és az élet ajándékairól

Amikor hálát érzek, melegség
tölti el a szívemet. Tekintetem
sugárzóvá és boldoggá válik.

Könnyûnek és szárnyalónak érzem
magam”, mondja Éva. Brigitta a bõ-
rén érzi: „Szebb a bõröm, amikor há-
lás vagyok, mert ilyenkor minden
rendben van. Ez ebben is megmutat-
kozik.”

A hála a szív emlékezése – tartja
egy szép mondás. A hála olyan embe-
ri képesség, amelynek a lélek, a test
és a szellem egyaránt részese. Brigitta
folyamatnak érzi a hálát: „Most öt-
venéves lettem. Korábban egyáltalán
nem töprengtem sokat a háláról. Bi-
zonyos könnyelmûséggel kezeltem
ezt a fogalmat. Úgy vélem, az ember
mélységesen személyes tapasztalatok
révén tanulja meg, hogy hálás legyen;
én azután váltam nagyon hálássá,
hogy a férjem az elmúlt évben súlyos
beteg lett, de újból megkapta aján-
dékba az életet.”

Krisztina mindig akkor találkozott
a hála témájával, amikor valami na-
gyon letörte. „Amikor falba ütközött
a keresésem, kimerültek az idegeim,
végére értem az erõmnek, egyszer
csak olyan pillanatok adódtak, ami-
kor tudtam: tulajdonképpen minde-
nem megvan, amire szükségem van.
Csak nem voltam abban a helyzetben,
hogy felismerjem ezt.”

Az ember sok mindenért lehet há-
lás. Az egészségéért, valamilyen te-
hetségéért, egy boldogító találkozá-
sért vagy egy mosolyért, egy elbûvö-
lõ zenéért, egy táj szépségéért vagy
az események szerencsés alakulásá-
ért. A hálás embereknek van érzékük
a meglepetések és csodák iránt – ez a
tapasztalata Matthias Kroeger ham-
burgi teológusnak: „Nem régen az
Észak-Afrikában felnõtt Albert Ca-
mus rövid írásait olvastam. Õ azt
mondja: Nincs nagyobb dolog, mint a
tengerparton állni, és megtapasztalni
a fényt és a tengert. Ha ezt tudom, ak-
kor bármilyen katasztrófa közepette
is tudom, hogy megajándékozott em-
ber vagyok. Ezt magammal viszem
Párizsba, ebbe a mindent elnyelõ vá-
rosszörnybe.” Ugyanezt mondja a
vallás: Ügyelj arra, hogy legyen szí-
ved, hogy bátor légy, hogy a világ tele
van adományokkal! Persze van rossz
is, de most nem arról beszélünk.
Mindez ajándék, mondj köszönetet
érte, bárkinek is! Keresd meg te ma-
gad annak a fórumnak a nevét,
amelyhez szólsz: Mondd el Istennek

vagy Jézusnak, mondd el Buddhának
vagy Allahnak! Lásd, hogy ajándé-
kokból élsz! Ha pedig nem látod ezt,
akkor magad alatt vágod a fát, ame-
lyen ülsz, hiszen olyan dolgokból
élsz, amelyeket nem te hoztál létre.

Könnyû hálát érezni, amikor az em-
ber boldog és elégedett. A gondok,
veszteségek és betegségek idején
azonban gyakran lehetetlennek lát-
szik, hogy méltányoljuk a kapott tá-
mogatást, szeretetet és ajándékokat.
Milyen gyakran fordul elõ, hogy csak
akkor becsülünk valamit, ha már el-
vesztettük. Sok ember hajlik arra,
hogy inkább azt nézze, mije nincs és
mire nem képes, mint azt, hogy mije
van és mire képes. Így járt hosszú
idõn át Krisztina is. „Egyetlen kere-
sés volt az életem. Szívesen lettem
volna másmilyen. Mindig azt mond-
tam: azok közé tartozom, akik a rövi-
debbet húzták. Ez túl sokáig tartott.
Valóban így volt: örökké mardosott
az elégedetlenség.” Krisztina most 59
éves, harminc éve ápolónõ, és renge-
teget bolyongott a vallások között és
a spirituális irodalomban. Tíz évet
töltött el bencés apácaként – mindig
élete témáját, a hálát keresve. Sokáig
hiába kereste. Valamikor aztán, kö-
rülbelül hat éve, teljesen meglepõ
módon, megtalálta õt a hála. „A nagy
kijózanodás és erõtlenség állapotá-
ban talált, és teljesen legyûrt. Nehéz
pillanat volt, egészen szegény pilla-
nat is volt, de számomra nagy pilla-
nat. Olyasmi ért, amit indító gyújtás-
nak lehetne nevezni, és ekkor rájöt-
tem, hogy valóban hálásan élhetem az
életemet, mégpedig egészen intenzí-
ven, intenzívebben, mint korábban,
és számomra ez a megoldás. Minde-
nem megvan, s ez hálássá tesz. Ebben
a pillanatban – és ez sok napra terjedt
ki – abszolút szabad voltam minden
bántalomtól. Úgy éreztem, mintha a
környezetemben lebegõ tollpihe len-
nék.”

Nem számolt effajta tapasztalattal.
„Láttam, hogy egyre öregebb leszek,
és úgy éreztem: eltévesztettem a célo-
mat, elhibáztam önmagamat. Ma már
nem így van. Minden napkeltének
más lett a súlya. A hála révén értéke-
sebbnek érzem magamat. Ajándékká
váltam önmagam számára.”

Hálát érezhetünk önmagunk
iránt, más emberek vagy egyes
dolgok iránt, a világegyetem

erõi vagy Isten iránt. A háládatosság
megmutatkozhat pillanatnyi érzés-

ként, de az élethez való alapvetõ hoz-
záállásként is, függetlenül attól,
milyen valláshoz vagy társadalom-
hoz tartozik az ember. A gyerekeket
arra neveljük, hogy köszönetet mond-
janak, ha megajándékozzák õket. Ez
a „Köszönd meg szépen!” már sokak
örömét tönkretette, mindenekelõtt a
megköszönés örömét. Így megtanul-
juk ugyan, hogy udvariasak legyünk,
de a köszönet ekkor nem szabad szív-
bõl fakad. Hálát érezni és köszönetet
mondani – ezt tanulni kell, véli
Christiane Pohl hamburgi filozófus-
nõ. „Nagyon sok függ attól, hogyan
mondják a szülõk, és hogyan indo-
kolják meg, hogy érthetõvé váljék a
gyerek számára. Ha például azt
mondják: ’Nézd csak, Paula néni
örülni fog, ha megmondod neki, hogy
örültél’, akkor nem maradnak meg a
merev konvenciók között, és a gyerek
számára beláthatóbb lesz a dolog. Ha
azonban köszönetet kell mondanunk,
akkor megmaradunk a konvenciók
területén. Megmaradunk azon a sí-
kon, ahol az ember számol a dolgok-
kal, de saját érzései nem rezdülnek
meg.”

Szókratész az istenek íratlan törvé-
nyének érezte a hálát. Aki nem hálás,
vétkezik az istenek ellen, gondolta.
Albert Schweitzer is fontosnak tartot-
ta, hogy megtanuljuk megérteni a há-
la titkát. „Több ez az úgynevezett eré-
nyeknél – a létezés titokzatos törvé-
nyeként tárul fel.” Megbecsülni saját
létünk áldásait – része az életmûvé-
szetnek. Az élet hány és hány ajándé-
ka marad kicsomagolatlanul, mivel
egyszerûen nem vettük észre õket,
mivel túlságosan el voltunk foglalva
a problémákkal és nehézségekkel.
Seneca több levelet is írt számûzeté-
sébõl barátjának, Lucilliusnak, aki
igen szomorú volt amiatt, hogy egy
közös barátjuk meghalt, meséli
Christiane Pohl: „Seneca megpró-
bálja megvigasztalni õt, és azt mond-
ja: ’Ne légy hálátlan a sorssal szem-
ben, amely elvette ugyan a barátun-
kat, de nekünk is ajándékozta!’
Éppen ez a fontos. Olyan magatartás
ez, amely segíthet, ha az egészet lát-
juk – nem csupán a veszteséget és a
szomorúságot, amellyel most meg
kell birkóznunk, hanem a szépséget
is, ami gazdagított minket. Ily módon
az ember sokkal könnyebben vissza-
nyerheti nyugalmát. Ha észrevesszük
a másik oldalt is, akkor látjuk, hogy
be vagyunk ágyazva a világba, a sors-
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ba, és hogy sok jóban is részünk volt.
Akkor abban is bízhatunk, hogy is-
mét meg fogjuk tapasztalni a jót.”

Természetesen senki sem hálás a
fájdalmas tapasztalatokért, de a hálás
embereknek inkább sikerül valami
pozitívet kihozniuk egy megterhelõ,
negatív eseménybõl is. Még a szeren-
csétlenségben is képesek meglátni,
mi maradt meg számukra, milyen tá-
mogatást kapnak, vagy milyen lehe-
tõségek kínálnak számukra újrakez-
dést. Tudományos tanulmányok mu-
tatják: a valódi hála fontos lelki
erõforrás, segíthet abban, hogy job-
ban megbirkózzunk nehéz élethely-
zetekkel, sorscsapásokkal vagy vere-
ségekkel. A vallásos embereknek ál-
talában könnyebb hálásnak lenniük.
A hála keresztény erénynek számít. A
teológus Matthias Kroeger szerint a
hála annak a visszhangja, hogy na-
gyon sok olyan dolog van az életben,
amit nem tudunk megcsinálni, hanem
egyszerûen ajándékba kapunk. „Van-
nak olyan dolgok, amelyeket tudnunk
kell ajándékként fogadni. Ennyiben a
hála valóban a keresztény élet egyik
alaperénye, mivel köszönetet mond a
Teremtõnek az általa adott boldogsá-
gért, elégedettségért, táplálékért, a vi-
lág szépségéért, egy virágtól egy cso-
daszép zenemûig.”

ABiblia sok helyütt szól a hálá-
ról. Különösen az ószövetségi
zsoltárok vannak tele hálaimá-

val. Matthias Kroeger azt írja: „A
zsoltárok részben a heves agresszió
és bosszúvágy imádságai, részben
azonban annak az embernek csodála-
tos hálaimái, aki felmegy Jahve jeru-
zsálemi szentélyébe, és köszönetet
mond az átélt szabadulásért. De a há-
la létezik a nem-teista gondolkodás
számára is, amely azt mondja: Nem
létezik túlvilági Isten, de valamennyi-
ünket körülvesz a minden embert,
minden mûvészetet s az egész termé-
szetet átjáró isteni titok – és ennek a
titoknak címzem a hálámat. Azt mon-
dom: Te Titok, amely hordozol en-
gem! Bár nem hiszek valamilyen Is-
tenben, de hiszek a mindenben jelen
lévõ isteniben.”

A hálának megvan a maga ideje,
éppúgy, ahogyan a szomorúságnak
vagy a felháborodásnak is megvan a
maga ideje. Nehézzé válik viszont há-
lásnak lenni, ha megkövetelik, vagy
függõséget teremt. A hála elveszíti
erejét és értékét, ha megalázkodó.
Friedrich Nietzschétõl származik ez a
mondat: „Vannak rabszolgalelkek,
akik a végbevitt jótettek felismerhe-
tõségét addig fokozzák, míg önmagu-
kat fojtják meg a hála zsinórjával.”
Ténylegesen léteznek olyan emberek,
akik szinte szétfolynak a háládatos-
ságtól. Christiane Pohl így beszél ró-

luk: „Ezeknek, akikben már kizárólag
hála van, nincsen már belsõ magjuk,
amely azt mondaná: ’Részben meg is
érdemlem, hogy jót tegyenek velem.’
Ha az ember megfojtja önmagát a há-
la zsinórjával, akkor nincs önbecsülé-
se, és ez többnyire igen terhes a többi-
ek számára, s az ember érzi ezt az
egyensúlytalanságot.”

Az elõázsiai kultuszokban létezik
az imádkozásnak egy olyan testtartá-
sa, amely segíthet abban, hogy méltó-

sággal legyünk hálásak, véli Matthias
Kroeger. „Az emberek egyenesen áll-
nak, egyik kezüket a szívükre, mási-
kat a homlokukra helyezik, és így
mondják el imájukat és hálájukat a
Napnak. Az egyenes járás megtanulá-
sa, miközben hálásak vagyunk – ez il-
lik hozzánk.” Amilyen mértékben
felfedezik autonómiájukat az embe-
rek, vagy fellázadnak a tekintélyi
struktúrák ellen, olyan mértékben
változik meg a hálához való viszo-
nyuk, figyelte meg Matthias Kroe-
ger, aki hosszú éveken át felnõttkép-
zéssel és házassági tanácsadással fog-
lalkozott. „Azoknak a gyerekeknek,
akik búcsút vesznek a szülõi háztól,
hogy önállóvá váljanak, nem az az el-
sõ dolguk, hogy hálát adjanak a szü-
leiknek, hanem hogy szidják õket.
Valamikor aztán elmennek talán hoz-
zájuk, és azt mondják: Szeretném el-
mondani nektek, hogy tudom, mit
kaptam, és hálás is vagyok nektek.”
Matthias Kroeger úgy véli, hogy Né-
metországban a múlt század hatvanas
éveiben ment ki a divatból a hála. „A
hála tudatát az az autonómia-tudat
szorította ki, amely a diákmozgalmak
kora óta erõsen meghatározta a német
nyilvánosságot és mentalitást.”

A modern életkörülmények – a ver-
sengés és a munkanélküliség – szin-
tén nem teszik könnyûvé, hogy hálá-
sak legyünk azért, amire képesek va-
gyunk, és amink van. Ha az ember
megköszön egy szívességet, gyakran
ezt a választ kapja: „Semmi ok rá!”,
vagy: „Szóra sem érdemes!” Az em-

ber szeretne visszaadni valamit, de le-
söprik a köszönetét, s nem ritkán
rossz érzés marad benne. A hála két-
irányú kapcsolatot feltételez. Az em-
bernek szüksége van a másikra mint
partnerre, és a hála ilyen értelemben
híd az erõsebb összetartozás létrejöt-
téhez. Talán ez is az egyik oka annak,
hogy miért nem csupán bizonyos tu-
dósok fedezik fel ismét ezt a régi
erényt, véli Matthias Kroeger: „Ha az
emberek most ismét tudatában van-
nak annak, hogy senki sem totálisan
szabad, hanem adott határok között
dönthet csak, akkor ez azt jelenti,
hogy az autonóm ember megtanul há-
lás lenni – az Ég, a Sors vagy Isten
iránt. Bonhoeffer azt mondaná: azon
jó erõk iránt, amely csodálatosan vé-
delmeznek minket. Ez azt jelentené,
hogy az autonómia fogalma magában
foglal egy nagyobb adag emberi, lel-
ki, vallási és spirituális igazságot,
amely nem irányul az autonómia el-
len. A hálás ember meg tudja tanulni,
hogy van olyasmi, amit ajándékba
kapott.”

Az, hogy az ember az élet negatív
oldalára irányítja-e a figyelmét, vagy
inkább a jóra és pozitívra, amellyel
szintén találkozik – személyes döntés
kérdése. Éva 51 éves, szociálpedagó-
gus és egy iskolai napközi otthon
megalapítója, s a mellett döntött,
hogy alapállását a hála fogja megha-
tározni – pedig nem könnyûek a hét-
köznapjai: 19 éves fia, Borisz születé-
sétõl fogva halmozottan sérült, nem
tud beszélni, nem tud járni, és teljesen
rászorul az õ segítségére. „Sérült
gyermekem van, s a hétköznapok
nemcsak szépek, hanem nehezek is.
Borisz azonban megtanított arra,
hogy valami nagyon-nagyon szép és
értékes dolog is, ha ilyen emberünk
van, és egy darabon vele járhatjuk az
élet útját. Például azt látom Boriszon,
hogy örülni tud, amikor megfigyel
más embereket, akik képesek olyas-
mire, amire õ nem. S ha ilyenkor a
szemébe nézek, akkor teljesen el-
csendesedem, és azt gondolom: Va-
jon nélküle is tudtam volna-e így
örülni az odafigyelésnek? Vagy feltá-
madt volna-e bennem a vágy, hogy én
is tudjak ugyanígy örülni?”

Léteznek olyan emberek, akiknek
nehezükre esik hálát érezni.
Nem tudják becsülni sem önma-

gukat, sem másokat. A hiány és a
veszteség örökös érzésének foglyai-
ként a külsõ valóságban keresik a vá-
gyott elismerést; irigyek, csalódottak
és megkeseredettek, ha másoknak
ténylegesen vagy akár csak látszóla-
gosan is jobban megy, mint nekik. Az
okok többnyire a nehéz gyermekkor-
ban rejlenek. Luise Reddemann pszi-
choanalitikus úgy véli, jó dolog, ha az
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ember hálás tud lenni: „Sok pácien-
sünk nyomorúságos tapasztalatokat
szerzett a hála hamis formájáról.
Gyermekként hálásnak kellett lenni-
ük olyan dolgokért, amelyekrõl pon-
tosan érezték, hogy azok nem jók szá-
mukra.” Luise Reddemann-nak meg-
gyõzõdése, hogy meg lehet tanulni
hálásnak lenni. Például segíthet, ha
egy-egy nap végén tudatosítjuk, mi
mindenért lehetünk hálásak mások-
nak. A „belsõ gyermekünkkel” vég-
zett munkát is alkalmas módszernek
tartja. „Mondjuk azt a belsõ gyermek-
nek: ’Igazad van, akkoriban mintegy
megerõszakoltak téged, amikor azt
mondták, hogy hálásnak kell lenned
olyan dolgokért, amelyekrõl tudtad,
hogy nem tesznek jót neked. Igazad
van, és tudom, milyen rettenetes volt
ez számodra. De most velem vagy, a
te felnõtteddel, és én vigyázok rád,
hogy többé semmi baj ne történjék

veled.’ És ha tisztáztuk, hogy ez a há-
ládatosságtól való rettegés tulajdon-
képpen a belsõ gyermekhez tartozik,
akkor a felnõtt ember elkezdheti más
szemmel nézni a világot, és észreven-
ni, hogy a létezéshez szüksége van
más lényekre, emberekre és nem em-
berekre egyaránt, és hogy létezik ösz-
szetartozás.”

Krisztina mindig is vágyott arra,
hogy bevonja hétköznapjaiba a hálát.
És egy idõ óta egészen jól sikerül is
neki. „Sokszor érzem az összetarto-
zást, amikor a reggelinél ülök, és arra
gondolok, hogy valaki megsütötte
számomra a kenyeret, valaki leszüre-
telte ezt a teát, valaki ügyel a közpon-
ti kazánra, hogy nálam meleg lehes-
sen… Sok ember teszi lehetõvé szá-
momra, hogy jó hangulatban ülhes-
sek itt, és élvezhessem a reggelimet.
Ezeket a dolgokat, amelyek korábban
mindig olyan magától értetõdõknek

tûntek számomra, most alkalomnak
látom a hálára. Gyakran megesik,
hogy tulajdonképpen elõször tudato-
sulnak bennem.”

A valódi hála több nyugalommal és
több mélységgel tölti meg az életün-
ket. Jutalmunk a harmónia, az össze-
tartozás érzése, és olykor az elrejtett-
ségé is. Krisztina egyre inkább a hálá-
ra építve alakítja mindennapjait,
mivel ez nagyon megéri neki: „Ez na-
gyon megnyugtat, és vidámabbá tett.
Átélem, hogy minden adottság aján-
dék számomra. Persze vannak olyan
idõszakok, amikor nem vagyok képes
erre. Például csak a vonaton hazafelé
utazva jut ismét eszembe, mi mindent
mulasztottam el megfontolni. Aztán
újból elölrõl kezdem a hálás lelkület
gyakorlását.”

Lisa Laurenz

Forrás: Publik-Forum, 2006/12
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A király levese
Sokan vagyunk olyanok, akinek könnyen forog a nyel-

ve, vannak azonban, akik igen nehezen tudják elmondani,
amit akarnak. Dadognak. Öreganyám falujában lakik egy
takaros, szép lány, akiben egy huncut manó valamit na-
gyon összekevert, hogy mit, nem lehet tudni, csak azt tu-
dom, hogy igen nehezen tud beszélni. Sokat erõlködik,
mire ki tudja mondani, amit akar.

Dadogását nagyon szégyellte, és elhatározta, hogy
olyan helyre költözik, ahol senki nem ismeri. Elment a
király konyhájára, hátha akad valami munka az õ számá-
ra is.

Elmondta a fõszakácsnak a baját, meg hogy munkát ke-
res. A fõszakács kedves, megértõ ember volt, felfogadta,
és megegyeztek, majd azt mondja mindenkinek, hogy a
lány néma. Így nem tudják meg, hogy dadog.

Ügyességével hamar megbecsülést szerzett magának.
Egyre több fontos dolgot bíztak rá a konyhában. Egyszer õ
csinálhatta az ünnepi rántott levest a királynak, sõt a fõsza-
kács megengedte, hogy õ vigye be az asztalra a király elé.

Az uralkodó még fiatal volt. Valami gyermekkori beteg-
ség miatt õ is dadogott. Ezt azonban senki más nem tudta
az országban, csak közvetlen munkatársai, a miniszterek,
a belsõ szolgák – az ország népe elõtt titok maradt.

Ahogy a többi szolga között a lány is belépett az ebédlõ-
be, megakadt rajta a király szeme. Az elsõ kanál leves után
örömmel kiáltott fel a királyfi:

– Ki-ki-ki csi-csinálta ezt a fe-fe-fenséges ételt?
A lány meglepetésében elfelejtette, hogy némának kel-

lene lennie, azt akarta mondani hogy: „Kegyelmes kirá-
lyom, engedelmével én csináltam, és köszönöm a dicsére-
tét”. De õ is így kezdte:

– Ke-ke-kegyelmes... – eddig jutott, amikor egymás sza-
vába vágva kiabálni kezdtek, akik hallották.

– Csúfolja a királyt! Micsoda gyalázat! Börtönbe vele!
Meg kell korbácsoltatni, halál reá!

Ilyeneket, meg még ki tudja miket kiabáltak össze-
vissza.

A király jószívû volt, de azért rosszul esett neki a csúfo-
lódásnak hitt beszéd, meg aztán tetszett is neki a lány, így

becsukatta, és azt mondta, majd késõbb megbeszélik,
mi legyen vele.

Ettõl kezdve a konyhában semmi nem úgy ment,
mint addig. A fõszakácsnak egyre több gondja lett,
mert hiányzott a legügyesebb szakácsa. A húsok oda-
égtek, a tej lekozmált, a tejszín megsavanyodott, a
bableves hol sós volt, hol sótlan, nem is beszélve a
rántott levesrõl: egyszer túlpaprikázták, máskor olyan
sápadt volt, mint a tejleves, tegnap a kömény maradt
ki belõle, ma a kenyérkocka. A királynak már fájt a
gyomra a sok elrontott ételtõl. Hívatta a fõszakácsot,
és felelõsségre vonta.

– Kegyelmes királyom, semmirõl nem tehetek, a
legjobb szakácsom hiányzik.

– Ho-ho-hol van?

– Kegyelmed csukatta börtönbe.

– Pe-pe-persze, hi-hi-hiszen ki-kicsúfolt.

– Dehogy! Nem csúfolódott, õ is dadog, csak senki
nem tudta róla, mert nem beszélt, nagyon szégyelli.

A szakács aztán elmesélte a lány történetét.

Az ifjú király nagyon boldog lett. Azonnal kiadta a
parancsot, hogy hozzák elõ a lányt a börtönbõl, és hív-
ják a papot.

A lánynak is tetszett a király, így örömmel mondott
igent. Nagy lakodalmat csaptak, de az ünnepi rántott
levest a királyné készítette. Sokszor kötött a szép ki-
rálynéi ruha elé kötényt, és szorgoskodott a konyhá-
ban. A dadogós kiskuktát megtanította a fõzés minden
fortélyára.

Nem szégyellte már a dadogását sem a király, sem a
királyné, hiszen annak köszönhették a boldogságukat.
Ha megtudták, hogy valahol az országban dadogós
kisgyermek van, segítették, taníttatták. Sok-sok gyer-
mekük született, sokszor zengett a palota a gyerekés a
dadogástól.

Dombi Zsuzsa meséje


