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En vagyok a sz6l6t8, ti a sz6lEvessz ok,
ARi bennem marad és én Gbenne,
az b8 termést hoz.” (Jn 15, 5.)
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A Dunaalmasi Rdmai Katolikus Egyhazkodzség lapja
Szerkeszt8: Szuly LaszId, tel.: 06-34-450-222, mobil: 06-30-500-45-30
e-mail: szulylaci@gmail.com

Lelkipdsztor: Kovacs Csaba Albert esperes plébanos, mobil: 06-30-221-44-03
Both Zoltan kaplan, mobil: 06-20-370-51-87
Plébania hivatal: Tata, Bartok Bélau. 1. Tel.: 06-34-380-019

MISEREND
okt. 31. Kedd: = DUNAALMAS 16.00
nov. 1. Szerda: NESZMELY 11.30
nov. 2. Csiitértok: DUNAALMAS 14.30
nov. 3. Péntek: nem lesz mise Dunaalmason.
nov. 4. Szombat: DUNAALMAS 16.00
nov. 5. Vasarnap: NESZMELY 11.30

A tovabbiakban Szentmise Dunaalmason:
SZOMBAT 16.00
PENTEK 16.00, el6tte 15.30-t6l szentségimadas.

ElGre jelzem, hogy decembertSl Neszmélyen lesz szombaton és
Dunaalmason lesz vasarnap a szentmise.
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IDGSKOR, EGESZSEG

Ezzel a cimmel tartott el6adast Bensd Bea 2023. oktdber 6-an a Karitdsz
Osszejovetelen. Ebbdl idézek néhany gondolatot.

»EGYRE NEHEZEBB.” Ez az élet rendje. Képességek elvesztésével jar. Romlik a
halldsunk, a Iatdsunk, a jardsunk, stb. Ne a hidnyokra figyeljiink! Humorral kdnnyebb!
(A szerkeszt6 idézete egy kabarébdl: ,,Milyen a halldsa?” — ,,Rémai katolikus.”)

,GYASZ” Nemcsak személyek elvesztése jelent szomorusagot, hanem a
kedvenc allat, a megszokott otthon, a hallas elvesztése is.

A HALAL ELFOGADASAHOZ VEZETO UT SZAKASZAI” Elszér nem hiszem el,
hogy pl. tényleg nem hallok. Aztan diihos leszek, hogy miért pont énvelem torténik ez
meg. Ezt koveti az alkudozds: mi lett volna, he mégsem iszom vagy dohanyzom
annyit! Végll eljutunk az allapotunk elfogadasara.

A GYASZFELDOLGOZAS SOKFELESEGE”. Normalis dolog, ha sirok. Normalis,
ha mindennap kimegyek a temet6be, de az is, ha egyaltalan nem megyek ki.
Normalis, ha van kép a falon, de nem sziikséges. Van, akinek 3 hénap elég a gydsz
feldolgozdsahoz, van, akinek 13 hénap kell hozza. Az Gsi kultdrak gyasz-szokasai
segitették a feldolgozast. A hagyomanyos ,gyaszév”’ alkalmas arra, hogy minden
idGszakot atéljiink a szeretett személy nélkdl.

L, TAMASZ” kell a gydszoldnak. Sokszor elég lehet a meghallgatds, a csendes
mellé (lés, a figyelmes jelenlét.

A FELDOLGOZATLAN GYASZ” kovetkezménye lehet a depresszid, a
szorongas, a fliggdségbe menekilés. El6fordulhat, hogy valaki ,utanaissza magat” az
elhunyt tarsanak. Rossz jel, ha valaki visszahuzédik, nem mosolyog, nem mozdul ki
otthonrdl. Erdemes erdltetni a kimozduldst. Nem szabad leiilni a ,dagonydba”. Nem
szabad elhagyni a napi tisztalkodast.

A SZORONGAS” elkeriilésére célszer(i mell6zni a rossz hirek figyelését, a
panaszkodasok hallgatasat, a ,lehuzd” beszélgetéseket. Segit a bojt, féleg a TV, radio,
internet hasznalataban.

,SZORONGAS — PANIKZAVAR” Testi tiineteket produkal, képzelt betegséget
mutat: nem tud nyelni, megy a hasa, nem kap leveg6t. (SzerkesztGi példa: egy ember
éjjel arra riad fel, hogy nem kap leveg6t. Arra nincs ereje, hogy folkeljen ablakot
nyitni. Végs6 kétségbeesésében odavdgja a papucsat. Nagy Uvegcsorompolés.
Emberiink teljesen megnyugszik. Reggel latja aztan, hogy a papucsaval nem az
ablakot talalta el, hanem a vitrin Gvegét.)

A panikzavar kezelhet§! De a nyugtatdk rontjak a koncentrdciot. A
fejfajasnak mas oka is lehet, pl. frontatvonulds, vagy agydaganat. Ilyenkor fontos a
KIVIZSGALAS, amelyik kizérja a pszichés okokat.

LHALALFELELEM” A Biblia segit a felold4sban: aggodalmaskodassal egy
arasznyival sem tudjuk meghosszabbitani életiinket. Biznunk kell Istenben, aki
gondoskodik a verebecskékrdl is, hat még mennyire inkdbb rélunk, akik kedves
gyermekei vagyunk! Erezziik at, hogy Isten a tenyerén hordoz minket!
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A FO KERDES” nem az, hogy ,MI lesz velem?”, hanem az, hogy ,KI lesz
velem?”.

,TEVESZMES ZAVAROK” :”Ejjel megloptak.” ,Lopjak a fat az udvarbdl.”
,Elvitték, de vissza is hoztdk.” A téveszmék kezeléséhez orvos kell, és siirg6s
kivizsgalas az okok felderitéséhez.

»DEMENCIA” 1d6s kori elbutulds, a gondolkodasi képesség elromldsa. Oka
lehet az archeimer kor, vagy érrendszeri hiba, magas vérnyomas. De a depresszid
(révid tdvu memdriazavar) is okozhat demencia-tiineteket.

A demencia a XXI. szazad kihivasa, sokakat érint. Az apolas tébbnyire a
csalad terhe, mert kevés a férGhely a szocialis intézményekben. Koran felfedezhetd,
mithet6. A daganat nem azonos a haldlos itélettel! A folyamat lassithat6. 5 év
helyett 20 év is lehet.

MIT TEHETUNK?

,NAPIREND” , azaz legyen rendszer az életviteliinkben! Reggelente idGben
keljunk fell Tévézés helyett inkdbb olvassunk, Bibliat vagy hangoskdnyvet!
Imadkozzunk! Ajanlatos elolvasni Gyokossy Endre konyvét: ,,Magunkrél magunknak”.

,MOZGAS” Mar fél 6ra séta 7 %-kal javitja a pulzust, csékkenti a vérnyomast.
Nem kell feltétlenil futni.

JAZ OROM” megtaldldsa: naplemente-nézésben, egyiittlétekben,
halaimaban.

,LELKIGYAKORLAT” Kapcsolatapolas a Jéistennel.

,ZENEHALLGATAS” J.S.Bach-ot szoktdk emlegetni Ugy, hogy 6 az 6todik
evangélista.

,JO ELOADOK HALLGATASA” P&l Feri atya, Bagdy Emdke, Kovadcs Andrés
Péter elSadasai. AGAPE c. misor szerda esténként a Dundn. Beszélgetés jo
emberekkel (podcast).

L I I

Az el6addst megbeszélés kovette, amelyben egy viddm demencia-tesztet
hallhattunk.

FELADAT: Kimegylnk a kertbe egy csomag kaporért (petrezselyem, vagy
barmi). Nem Ures kézzel, vissziik a kis vodrot a komposztra szant tokhéjjal, és a
kutydnak a levagott nyesedéket. Visszafelé kivessziik az Ujsdgot a postalddabdl.
Persze kozben feldllitjuk a szél borogatta viragokat, elborzadunk az ujabb
vakondturasokon, valtunk par szét a szomszédasszonnyal, felontjik a madarak
itatdjat, 0sszeszedjiik a fa aldl a lehullott barackot, és behuzzuk a kukat.

ERTEKELES: Ha bejoviink tgy, hogy egyik keziinkben a csokor kapor,
masikban a kisvodor a par szem barackkal, hdnunk alatt az Ujsag, a teszt tokéletes, 10
pont. Ha valamelyik targy hidnyzik, vagy a védoérben maradt a tokhéj, -2 pont.

Ha a konyhabdl fust szall ki, mert leégett a tokfézelék, amibe a kaprot szantuk, -2
pont. Ha a kutya értetleniil all a tdnyérjaban levé tokhéj felett, -2 pont.
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Ha a szomszédasszony nevét elfelejtettiik, azért nem jar levonas, 6 is csak
szomszédasszonynak szolit.
Ha barackszedés kdzben Utban volt a szemiiveglink, és felakasztottuk a fara, és csak a
tavaszi lemosd permetezéskor taldljuk meg, -2 pont.
Ha a kukat ugy huztuk vissza, hogy még benne van a szemét, mert a kukds még
harom utcdval arrébb jar, -2 pont.
Ha tiz perc elteltével még az udvaron allunk és gondolkozunk, hogy miért jottink, -5
pont.
Ha nem azon gondolkozunk, hogy minek jottiink, hanem hogy hol vagyunk, -8 pont.
Ha nem gondolkozunk semmin, és valaki majd visszakisér a hazba, -10 pont,
de ez mdr nem a mi gondunk, hanem a gyerekeinké.

* ok ok
Zarasképpen Zsuzsa felolvasta Il. Janos Pal papa imajat.
KOSZONET AZ URNAK

Uram, koszondm Neked az ajandékba kapott éveket és évtizedeket.
K6szondm az életem minden eredményét, amivel megorvendeztettél, és minden
kudarcat, amivel a korlataimra figyelmeztettél. K6sz6nd6m a csalddtagjaimat, akik
elviselnek, akik mellettem allnak és szeretnek. Uram, kérlek, bocsasd meg, amit
rosszul tettem, és amit elmulasztottam. K6széném, hogy Te nem mégy nyugdijba,
hanem ma is mindent megteszel az idvdsségemért.

Uram, adj nekem halas szivet, hogy mindig észrevegyem: tobb okom van a
halara, mint a panaszral Ments meg az irigységtdl, elégedetlenségtdl,
nyugtalansagtél, a mindent-tudas latszatdtél és a mindent-jobban-tudas
hazugsagatdl, a gyanutdl, hogy valaki mindig bantani akar! Ments meg a k6zonytél, a
hazsartos, baratsagtalan viselkedéstdl, az 6rokos zsortdl6déstdl, a rut onzéstdl, a
mindent elboritd keserlségt6l és a hidbavalésag nyomasztd érzésétdl!
Uram, adj er6t, hogy békésen hordjam az oregkor terheit, humorral fogadjam a
feledékenységem jeleit, er6tlenségemet, érzékszerveim tompuldsat, testi-szellemi
erém hanyatlasat!

Uram, adj bolcs szivet, hogy meg ne feledkezzem a végrdl itt, és a kezdetrdl
odaat! Kérlek, adj kedvet a munkahoz, amit még elvégezhetek! Tégy hasznossa, hogy
ne érezzem csak tehernek magamat, és adj aldazatot, hogy beldssam, hogy egyre
inkdbb masokra szorulok! Adj kedvet az imadsaghoz, a Veled valé beszélgetéshez!
Adj vilagossagot, hogy jol lassam magam, és jol lassak masokat is! Adj j6 kedvet és
nyitottsagot, hogy még mindig tudjak befogadni, és adj szeretetet, hogy ne csak
panaszkodjak masok hidegsége miatt, hanem arasszam a szereteted melegét!

Uram, maradj az, aki mindig is voltal: a megbocsaté Edesatyam! Ez inditson
arra, hogy én is tudjak megbocsatani! Ne engedd, hogy valaha is faradt legyek a
koészonet-mondashoz! Ne engedd, hogy valaha is abbahagyjam a dicséretedet! Tartsd
meg és noveld a hitemet!

Sz6lj Uram, még hallja a Te szolgad!



