10. A lélek skalajan Kicsinységiink mélységébol felemelkedhetiink Isten szeretetének
magassagaiba

Imadkozzuk el a 24. szamu éneket:
Az égbdl szinméz csorgedez.
A légben illat lengedez.
Mozdul az ég, all a csillag,
Eg kapui mar kinyilnak.
Messidasunk sziiletik ma.

2000-ben Urunk megtestesiilése, megsziletése, kozénk jovetele jubileumat
tinnepeltiik: Jézus azért szallt le a mennybdl, hogy mi, emberek majd felemelkedhessiink
oda.

Amikor Jakob menekiilt testvére, Ezsau bosszuja eldl, a pusztdban egy kére hajtotta a
fejét, és almaban egy létrat latott, amelyen Isten angyalai le és fol jartak (Ter 28, 11-13). Az
imadkozé ember azota is keresi ezt a létrat, amelyen felemelkedhet Istenhez. A lelkiség
torténetében ott talaljuk példaul a Sinai monostor szerzetese, Klimakosz Szent Janos (7 649)
irasat, a Scala paradisit, 4 paradicsom lépcsdjét, ami elsésorban a lelki élet fokait mutatja be.

Ennek segitségével probaljuk végigjarni az imadkozo lélek Istenhez vald
felemelkedésének utjat. Egy olyan 1étrat haszndlunk, amely a sajat kicsinységiink
mélységébdl Isten szeretetének a magassagaiba repit.

1. Minden jo6zan itéloképességgel rendelkezd ember az elsd fokndl kezdi a létra
megmaszasat. A mi [épcsonk legmélyebb foka: az alazat. Isten szine el6tt gondolkozzam el:
,Ki 1s vagyok én?” A kevély ember ezt mondja: ,,Majd én megmutatom, hogy ki vagyok én!”
Am az alazatos ember is tudja, hogy ki 6: ,.Kicsiny vagyok, teremtmény vagyok. Istené
vagyok.”

Elészor tehat ¢ljiik at a kicsis€g gondolatat, mert ez vezet el benniinket az
alazatossdghoz. Ha atnéziink a Dunan a tlsé partra, akkor ott az emberek mar kicsinynek
tinnek. Ha a Szent Gellért-hegyrél még messzebbre néziink, akkor mar a hazak is kicsiknek
latszanak.

Ha az Uristen a nagy Vildgmindenségb&l néz engem, akkor a Féld bolygonk is milyen
kicsiny, €s rajta én még a porszemnél is kisebbnek tlindk! Az aldzat tulajdonképpen a valdsag,
az igazsag elismerése. Elfogadom, hogy én vagyok a kicsi, Isten a nagyobb. De ebben a
kicsinységemben az a tudat is benne van, hogy kié is vagyok én? Az én Uramé, Istenemé!
Azért mondom Ot Uramnak, mert O a nagyobb, és ezt én elismerem. Most torekedjem atélni
szavak nélkiili imadsaggal, azaz egyszerlien ¢éljem at, fogadjam el teremtményi létemet, a
fliggdségemet: ,,Kicsiny teremtmény vagyok ugyan, de a Tied vagyok, Uram! Létem
mélységeibdl kidltok Hozzad, Uram! Ez a Hozzad irdnyulds lesz most az imadsagom.” Ha
megélem az aldzatossagot — vagyis azt az allapotot, hogy kicsiny vagyok ugyan, de az Ové
vagyok —, akkor a mennyorszag felé vezet6 1épcson ratettem a labamat az elsd fokra, az alazat
1épcsdfokara, s ekkor mar valami békességet €élhetek meg, az Istenhez tartozas békességét.

2. Ez a békesség a mennyorszag felé vezetd 1épcsdnk masodik foka. Ez az a békesség,
amelyet csak Jézus adhat nekiink: Békességet adok nektek, nem olyat, amelyet a vilag ad,
hanem az én békémet adom nektek (In 14, 27). Akkor ez a békesség olyan adottsag, jelenlévo
valosag, amit fel kell fedeznem, amelybe igy meriilhetek bele, mint valami tengerbe. Ez a
békességbe vald belemeriilés mar egy magasabb lelki allapot. Erdekes, hogy itt mar nem
szamit a felfelé-lefelé, illetve a magassag-mélység aranya. Minél jobban belemeriilok Jézus
békéjébe, annal magasabbra jutok! Ahogyan az Gsz6 élvezi a tenger vizét, én is érezzem jol



magam Isten békességében, engedjem, hogy koriilvegyen! Megélhetem, hogy Isten békéje
olel koriil, és megcirogatja a lelkemet.

3. Az aldzat és a békesség utan 1épjek fel a mennyorszag felé vezetd létra harmadik
fokara! Ez a boldogsag. Ha tudom, hogy ki¢ vagyok, ha tudom, hogy koriilvesz Jézus békéje,
akkor megélhetem boldogsdgomat. Nagyon békésen, nagyon szeliden tekintsek végig
boldogsdgom forrésain: miért vagyok boldog? Amikor innen, a harmadik Ilétrafokrol
visszatekintek, nem sziikséges belemeriilndom a részletekbe, az egyes boldogsagaim
forrasaiba. Ha a létra vonalat kovetve folfelé tekintek az én Uramra, akkor hatalmas
tavlatokban azt is lathatom, hogy kiért, ki miatt vagyok boldog. Szavaimmal
megfogalmazhatom: ,,Uram, boldog vagyok Veled!” De ha szavak nélkiil, egyszeriien csak
atérzem az Istennel valo boldogsagomat, szemlélem azt, Aki a boldogsagom, akkor ez
mar szemlélodo imadsag! Ez a folfelé tekintés, ez a tavlat vonz, és arra késztet, hogy egyre
magasabbra hagjak: fellépjek a kdvetkezd 1épcséfokra. Itt megélhetem a csendességet.

4. A csendesség a negyedik lépcsOfokom. Annyi zaj van az életiinkben, annyira
farasztanak minket! Amennyire lehetséges: sziirjem ki a kiilsé larmat, foleg azt, amelyet
magam okozok, illetve biztositsam a kiilsd csendet. De ennél még fontosabb a belsd csend
megtalalasa. Csititsam le a bennem diiborgé gondolatokat, vagyakat! Minél magasabbra
tudok menni az e vilagi larmatol, annal tovabb jutok a Iépcséfokokon, s annal inkabb
eltaivolodnak ezek a zajforrasok. Magam mogott hagyom azokat. Frdemes kimondani
magamban ezt az egyetlen szot: csend. Olyan csendteremté hatasa van! Amikor a gyermekek
nagyon zsibonganak, és sziileik csak ennyit mondanak: csend, akkor mindjért elcsitulnak. gy
parancsolhatok én is a bennem kavargd gondolatoknak és vagyaknak. Ha csendben maradok,
megtapasztalhatom a Szentiras szavainak igazsagat: J6 dolog csendben virakozni az Urra
(Siral 3, 26).

5. A megtapasztalt csend segit feljutnom az 6todik fokra. Ez pedig: az egység
Istennel. Amikor elcsendesednek a vilag dolgai, és nem a zsivaj dobol bennem, akkor vagyok
képes meghallani Isten szivének a dobbanasat. Rahangolom magam, hogy egy iitemre
verjen a sziviink. Mivel figyelek Jézus Szive dobbandsira, a magam lépését — lelki 1€pésrdl
van sz6 — Jézuséhoz igazitom. Ha megélhetem, hogy egységben lehetek az Urral, ez olyan
folemeld érzés, olyan boldogsag, folfelé emelkedés, hogy maskor is igényelni fogom. Ennek
az egyseégnek az elérése a kovetkezd 1€épcsdfokra, a foldtdl vald nagyobb eltdvolodasra segit.

6. Az ellazitis a hatodik fok. Most probaljam tudatosan ellazitani magamat! Uljek
kényelmesen a székemen! Figyeljem meg, hogy mennyi fesziiltség, gércs van bennem, hogy
mennyire megfeszitettem az izmaimat, és ez igencsak faraszto! Probaljam meghatarozni, hogy
melyik testrészemet feszitem, melyik faraszt. Ahogyan ellazitom magamat, gy megérzem azt
iS, hogy hogyan vonz a nehézségi erd, a foldi gravitacio. De a Foldanya vonzasa egyben meg
is pihentet, hiszen testem a folddel rokon, egyazon anyag.

7. De engedjem az égi vonzast is érvényesiilni, hadd vonzzon Isten felé! Az ember
ugyanis nemcsak test, hanem I¢lek is! Ezen a 1épcs6fokon mar kisebb lesz a foldi gravitacio,
és egyre nagyobb az égi vonzas. Lélekben nyljtozkodjam felfelé, mint ahogyan a bordasfalon
1s nygjtozkodunk, ha fel akarunk kapaszkodni a kovetkezd fokra. Mar Iényegesen erdsodik
bennem az égi gravitacid, mely felfelé, Isten felé vonz! Ebben az allapotban a lelkem gorcseit
is ellazithatom!

8. A nyolcadik 1épcsé az éneklés. Amikor mar ilyen magasra jutott a lelkem,
csodaszép panorama nyilik meg eldttem. Jokedvem tdmad, dalolni van kedvem. A
cserkészektdl tudjuk: aki dalol, az sose farad el. Istennek zengjem most a dalomat! Az ének
valahogy folfelé¢ emeli a lelket. Egyre magasabbra szall a lelkem a dallammal. Ha Istennek
énekelek, akkor a dallammal Istenhez széll a lelkem. Beliil most prébaljam megélni életem
legszebb dallamat, amely folfelé, Istenhez szarmyal, és engem is visz magaval! Az
énekeseknek is szoktdk tanacsolni: ,,Ne feszitsd meg a torkodat, hanem puhan, lagyan



énekelj!” A f6ldhoéz valod kapcsolddasomat ellazitva egyre magasabbra tudom irdnyitani a
lelkem énekét. Ez a mennyei dallam az én lelkemet is egyre magasabbra, egészen Isten
kozelébe viszi!

9. Az éneklés segitségével eljuthatok a kilencedik 1épcséfokra, a harmoéniara, az
osszhangra. Eljem meg ezt énmagamban! Micsoda harmoniardl tanuskodik a testem
felépitettsége! Csodalatos ¢lmény Isten szemével nézni! Isten szeretd szemével nézzem
onmagamat is, ahogyan O 1at engem, a Hozza folfelé torekvd kicsiny teremtményét,
gyermekét, valasztottjat. De éljem meg ezt a harmoniat a mikrokozmosz, vagyis az atomok,
tovabba a makrokozmosz, vagyis a csillagrendszerek vilagaban is! Ehhez nem sziikséges
sem mikroszkop, sem tavesd, mert a lelkemmel a dolgok mélyére tudok hatolni. Ugy kell
létnom az t')sszhangot ahogyan Isten létja aki létrehozta a mikrokozmosz ésa makrokozmosz
gyenge, de Isten szemével nézni gyonyoriiség! O milyen mas szemmel nézem az
embertérsaimat mert latom, hogy Isten mennyire nagyon szeretl oket! De még 1nkabb
harom isteni szemely egységét, 0sszekapcesolodasat!

Ha ebben az isteni harménidban gyonyorkddve azt tapasztalom, hogy mennyi
egyenetlenség, diszharmonia, zavarodottsig van bennem, akkor mindezt rendezzem el
magamban! Teremtsek &sszhangot! A zenében, ha keresztet tesziink egy disszonans, rosszul
hangzé hang elé, az félhanggal feljebb emeli a hang magassagat, és akkor kialakul a
harmoénia. Tudom mar a valaszt: tegyem oda Krisztus keresztjét az életem egyenetlenségei
elé! Akkor megsziinik a diszharmonia, 1étrejon az sszhang, hiszen a lelki életben is a kereszt
hozza létre a harméniat. Minél nagyobb a lelkem problémaja, diszharmoéniaja, annal
erosebben kapaszkodjam a keresztbe, hogy az megtartsa a lelkemet ebben a harmonikus
allapotban. Akkor az élet megprobaltatasai és viharai nem tudnak elsodorni a keresztre
feszitett Krisztus kozelébol!

10. Ekkor mér a tizedik 1épcs6fokra értem fel. Ez a jelenlét. Itt van az Ur, az én
keresztre feszitett j0 Uram! Ratekintek, 6riilok Neki. Engedem, hogy betoltson jelenléte, ez
a mérhetetlen, csodés, nagy Valdsag! De jo, hogy belekapaszkodtam a keresztbe! A keresztre
feszitett Jézus erejét engedem belearadni a lelkembe, hogy jelenvalova legyen bennem! Az O
isteni jelenléte a magas hegyek tiszta levegdjénél is jobb levegdt biztosit a szdmomra. Az
ember Oonkéntelentiil is ezzel a 1égkorrel akar betdltddni.

11. Ezért legyen a mennyorszag felé vezetd létrankon a tizenegyedik lépcséfok a
l1élegzés. Itt nem a mély, egyenletes, litemes testi 1élegzésrdl van sz6. Az is sziikséges, az is jo,
de az csak a testet frissiti fel. A lélek Isten illatat 1élegzi be, ahogyan Sik Sandor a
Mindennevii cimli versében irja Istenrdl: ,, Mezitlabas asszony az orszaguton. Kenyeret visz
abroszba kotve. Szép kerek gyiirkés cipot. Teli a levego kenyérillattal. Teli a lelkem
illatoddal!” Belélegzem Isten illatat. Mennyei illat! Lelkileg Istennel toltédiink be. Ez az
Istennel val6 betoltodottség, ez az isteni kornyezet, milié megint csak folfelé vonz benniinket!

12. Ha engediink ennek a vonzasnak, ez felemel a tizenkettedik 1épcséfokra, amelynek
a neve: mosolygas. Ez tulajdonképpen visszamosolygas Istenre, mert O elébb mosolygott
ram. Ebbél a magassagbol mar kezdem latni Isten felém iranyulé deriis tekintetét. O
engem néz, a Hozza torekvd gyermekét! Amig keresem, hogy hogyan léphetnék fel a
kovetkezd 1épesdfokra, addig mosolyogjunk egymaésra!

13. Isten segitségével fellépek a tizenharmadik 1épcséfokra, amelynek 6rom a neve.
En 6riilok Neki, és O is 6riil nekem. Oriiliink egymésnak. A 1élek itt nem szénokol, itt mar
szavak nélkil is teljes az eszmecsere. De nemcsak a gondolatok, hanem sokkal inkabb a sziv,
a szeretet kicserélddése ez! Oriilok, mert mar egeszen kozel vagyok Hozza!

14. A tizennegyedik 1épcs6fok: az énatadas. O, az Ur kitarja a karjat eléttem, és én is
kitarulkozom Elétte. Boldogan mondom, vallom és megélem: ,,Uram, itt vagyok, a Tied



vagyok!” Isten is ezt mondja: ,,Gyermekem, itt vagyok, a tied vagyok!” Itt elakad a sz6, csak
a kolcsonos onatadas energiaja liiktet at benniink.

15. Itt mar nem kell nagyot 1épni a tizenotodik 1épcsore, a szemlélésre. Szinte onnan
helybél, az onatadas 1épcséfokarol — alig egy kicsit felemelkedve, mert igazan O segit feljebb!
Nézhetem Ot, és O engem néz! A leggyonyoriibb foldi szemparnal is gyonyoriiségesebb
Isten tekintete, ahogyan szeretettel néz ram. Engedem, hogy belém hatoljon az az isteni
nézés. Elolvadhatok a gyonyortségtol. Csak iszom a tekintetét. Engedem a lelkem mélyebb
rejtekeibe is behatolni. Ez nem a veséket vizsgalo birdi tekintet (vo. Boles 1, 6), hanem ez a
minket szeretd Isten tekintete! Az, amellyel tekintetre méltatta alazatos szolgaldleanyat, a
Szlizanyat, aki aldzatosnak, vagyis kicsinynek mondotta 6nmagat (v6. Lk 1, 48). Folemelte,
folmagasztalta 6t az Ur.

16. Most Isten engem is folemel, folmagasztal magahoz, és a 1étra legtetejére, a
tizenhatodik 1épcséfokra emel. Ez a szeretet! Ez a csiicspont, ahova — ha a magam erejébél
nem tudnék eljutni — O emel majd fel. O szeret engem, én szeretem Ot. O elébb szeretett (1
Jn 4, 19), én pedig viszontszeretem Ot.

M¢ég tovabb akarok iddzni a szeretetében, ahogyan Jézus mondja és akarja:
Maradjatok a szeretetemben! (Jn 15, 9). Abban a szeretetben akarok elid6zni, amellyel O
szeret engem, ¢s abban a szeretetben is meg akarok maradni, amellyel ¢én szeretem Ot. O
énbennem, én Obenne (v6. Jn 17, 21). Egyiitt és egymasban. O, milyen emelkedett, boldog
allapot ez!

Ezzel a skaldval eljuthatunk az aldzatbol, a sajat kicsinységiink mélységébdl Isten
szeretetének a magassagaba! De a skala nemcsak 1épcséfokot, allapotok egymdasutanisagat
jelenti, hanem a zenében hangsort is jelent. Kiilonboz6 magassagh hangokat szolaltathatunk
meg, egyre foljebb. A zenészek egyszerre tobb hangot is meg tudnak szolaltatni, és ekkor
sokkal szebb lesz a dallam. Mi is egyszerre tobb lelkiallapotot élhetiink meg. Az alazatossag
mellett lehet benniink csendesség és 6rom is. A békesség és a boldogsag allapotdban
énekelhetiink Neki, mosolyoghatunk R4, riilhetiink Neki, szemlélhetjiik és szerethetjiik is Ot!

Még egy gyakorlati szempont. Ez a skalazas a legjobb elalvasi médszer is. Az elobb
emlitett 1épcséfokokat szinte még végig sem jarom, maris elalszom, elnyugszom az Urban. De
elalvas elétt a legfontosabb lépcséfokra, a szeretetre mindig ugorjak fol, és engedjem,
hogy az ég felé rugaszkodva elkapjon az Ur, és még magasabbra, egészen magéhoz emeljen!
Akkor megpihen a lelkem Istennél, és megnyugszik a szeretetében.

Mint a skalazés soran tettiik, most ismételjiik el a tizenhat 1épcsiofokot:

. A legmélyebb fok az alazat.

. Ebbdl fakad a békesség

. €s a boldogsag.

. A boldog egyiittlét allapotaban megélem a csendességet,

. az egyseget Istennel

. és az ellazulast, amellyel megtapasztalhatom a Foldanya szelid vonzasat.

. Am szeretném, hogy egyre jobban érvényesiiljon bennem az égi gravitacio.

. Boldogsdgomban elkezdek Neki és Vele énekelni.

. Megélem 6nmagamban a harmoéniat Vele. Ha diszharmonia, egyenldtlenség lenne bennem,
tegyem oda a keresztet.

10. Akkor jelenlétével betolt a keresztre feszitett Jézus.

11. Belélegzem ezt az isteni mili6t, beldle élek.

12. Visszamosolygok Ra,

13. oriilok Neki,
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14. és teljes Onatadassal odaadom magamat,

15. hogy szemlélhessem Ot, illetve engedem, hogy belém hatoljon az O szeretetteljes ream
nézése,

16. hogy szerethessem Ot, illetve O szeressen engem sziinet nélkiil, 6rokre!

Barcsak 6rokké tartana ez az allapot! Isten irgalmabdl egyszer majd ez lesz a mi 6rok
boldogsagunk: orokre egyiitt a szeretetben! Ki szakithat el minket Krisztus szeretetétil?

(Rém 8, 35).

Befejezésiil imadkozzuk el a 23. szamu éneket:
Istengyermek, kit irgalmad kozénk lehozott,
Angyaloknak énekével Néked dldozok.
Terjeszd folém kezedet, hogy az istenszeretet
Toltse el ma szivem, lelkem jaszolod toven.



