11. Az elmélkedés menete: Kitarulkozas. Isten iizenete. Onatadas a szeretetben

Imadkozzuk el a 111. szamu éneket:
Csodakkal tiindoklo isteni nagy erd,
Hatalmad elnyomja értelmemet.
De hitem szent fénye, Szerelmed torvénye,
Megvilagositja én elmémet.
Oltdriszentségre, mennyei kenyérre
Fiiggesztem én szemeimet,
Ovele taplalom én lelkemet.

Ma az elmélkedés elméletérdl és gyakorlatardl gondolkodjunk! Sokszor kapunk ilyen
tanacsot: ,,Meditaljunk, mert olyan j6 a meditacio!” A meditatio latin szo, elmélkedést
jelent. De hogyan kell meditalni? Hogyan kell elmélkedni? Miel6tt belekezdenénk ennek
boncolgatasaba, probaljunk meg egy kicsit csendben maradni, hogy a vilag forgatagabol,
zajabol — amely besziirddik a szobaba is, meg a lelkiinkbe is — rdhangolddjunk Isten viladgara.

Tudatositsuk, hogy most a csendesség, az imadsag helyszinén vagyunk. Enged;iik,
hogy ez a csend, az istenkozelség, a testvéri kozosség csendje atformaljon benniinket!
Ugyanakkor ehhez az atformalédashoz, Istenhez téréshez sziikséges a vagyodasunk is: ebben
az imacsendben tobbet szeretnénk megtapasztalni Istenbdl! Inditsuk fel most ezt a vagyat!

Erdemes megkeresniink egy aranylag kényelmes testhelyzetet. Lazitsuk el a
testrészeinket, egyenletesen lélegezziink! Foleg az egyenes gerinctartasra torekedjiink! Ez a
csend jo bevezetés az elmélkedés gyakorlatahoz is.

Az elmélkedés — amint a neve is mutatja — egyrészt az elme dolga: értelmemmel
fontolgatom az igazsagot. Masrészt pedig az akarat tevékenysége: vallalkozom arra, hogy a
megismert igazsdgot meg akarom valdsitani a gyakorlatban. De ha csak igy nézném, az
elmélkedés lehetne elmefuttatds és akarattorna is. Pedig nem az, vagy nemcsak az, hanem
elsosorban imadsag! Amikor elmélkedni szeretnénk, akkor imadkozni vagyoddjunk! Ezt a
vagyodast probaljuk most felszitani!

Az elmélkedés idejét kizarolag az Istennel valé imakapcsolatra szanjuk! Ez a
nagyszerii benne! Ez az, ami annyira kivanatossa teszi szamunkra a meditaciot!

. A meditacio modszer harom fazisa

E harom szakaszt el6szor az elméleti oldalrol kozelitsiik meg!

1. Bezarkozas a vilag elol és kitarulkozas Isten elétt. A kitarulkozas elofeltétele,
hogy az embernek a lelke mélyére kell vonulnia. Zarkézzak be tehat a vilag eldl, hogy ott a
lelkem mélyén megtalaljam Istent, akit keresek. Ott a lelkem maganyaban tarulkozzam ki
Elétte! A lélek maganya nagyon fontos! Jézus is ezt ajanlja: Ha imddkozni akarsz, menj be a
szobddba, a cellddba, zard be az ajtét! Es Atydd, aki a rejtekben is jelen van, megfizet neked,
megjutalmaz érte (vo. Mt 6, 6).

Tehat ebben az els6 fazisban a lélek maganya a fontos. ,,Nem kell senki mas, semmi
mas, csak O, az én Uram!” Ezért érdemes a lelkem mélyére irdnyitanom az érzékszerveimet!
Barmi, ami kiviilrdl ér — 1atés, hallés, szaglas, még a testtartds és onmagam érzékelése is —, azt
iranyitsam befelé, vagyis gyiijtsem ossze egy helyre: a lelkem mélyére!

Testi érzékszerveink mellett lelki képességeink is vannak. Ezek oly sokszor
elcsatangolnak! A gondolatom, a képzelderdm, ill. fantaziam és kiilondsen az akaratom olyan
sokfelé¢ irdnyulhat! Ezeket be kell fogni, behozni, a lelkem mélyére iranyitani: ez az
osszeszedettség rank es6 munkaja. Ez azért sziikséges, hogy ki tudjak tarulkozni Isten elétt.



Ez a kitdrulkozas készséget is jelent Isten tlizenetének befogadasra. Itt kezdddik az
elmélkedésiink masodik szakasza.

2. Isten iizenete. Folteszem a kérdést: ,,Mit iizensz, édes Istenem?” Az elmélkedd
ember szamara ez alapvetd kérdés: nekem személyre szoléan mit iizen Isten? Vagyodom
befogadni Isten tlizenetét. Vagyodom lelkem legmélyére beengedni Isten kinyilatkoztatasat,
iizenetét! Hiszen nem valami szokatlant keresek, nem valami soha nem hallott igazsagot —
hogy ,,Ezt csak nekem mondtad, Istenem!” —, hanem azt, amit O mar kinyilatkoztatott, amit O
mar a lelkemre kotott, csak még hasonlo erzelemmel nem rezonalt ra eléggé a szivem.
Amikor Isten iizenetét kérdezem — ,,Mi legyen az elmélkedésem anyaga, téméaja? Mit iizensz
nekem, Istenem?” —, akkor olyat keressek, ami ahitatot ébreszt a szivemben. Olyat keressek,
ami szikrat ad, langra gyujt és melegit. Az ember tud egy-egy mondatnak beliil oriilni. Ezt a
mondatot keressem az elmélkedésemben! Mit ilizensz nekem, ami langra gyujt engem? Ez
mar az Uristen tevékenysége: O adja a lelkembe az iizenetét. Az én feladatom: észrevenni és
azonosulo megnyilvanulassal rezonalni. Ekkor kdvetkezik az elmélkedés harmadik szakasza.

3. Onatadas a szeretetben. Valaszolok Isten iizenetére. Gyakorlatilag az elmélkedd
imadsag célja az, hogy ndvekedjiink az Istenben valdo kapcsolatunkban, névekedjiink a
szeretetbdl fakadd onatadasban.

Il. Hogyan tudunk novekedni a szeretetben?

Ez a ,hogyan” érdekel benniinket. Hogyan tudom ezt az Onatadast megvaldsitani?
Ugy, hogy nézem és atélem a viszonyuldsomat Istennel és az iizenetével kapcsolatban,
példaul a kovetkezd 1€pcséfokokban:

1. E18szor a hitet inditsam fel: Elhiszem, amit Isten mond nekem.

2. A masodik 1épcséfok a remény vagy a bizalom. Van remény arra, hogy amit iizen,
azt meg is tudom valdsitani.

3. A harmadik a hdla. Megkoszonom, hogy iizent nekem.

4. A negyedik az imadas, vagyis az egyediil Istennek kijar6 magatartasom felszitasa:
,,Jmadlak azért, mert ezt iizented nekem.”

5. Az 6todik a dicséret legyen! Ha egy gyermek jot tesz, a sziiléje megdicséri. Ha
Isten tesz jot €s iizen nekem, akkor kijar Istennek a dicséret a teremtmény részeérdl. A dicséret
nagyon fontos imaszakasz.

6. A hatodik a toredelem, vagyis Isten utan az ember magara tekint. Latom, eddig
milyen gyarlo modon valositottam meg Isten iizenetét. Biinbanatot tartok.

7. EbbOIl fakad a hetedik fokozat: az alazatossag. Ha csupan ennyire gyarl6 modon
tudtam eddig cselekedni azt, amit Isten kért t6lem, akkor bizony j6 okom van megvallani az
aldzatossagomat, kicsinységemet!

8. A nyolcadik lépcs6fokra, az Onataddsra minden kicsinységem, torékenységem
ellenére is raléphetek. Feltétel nélkiil vallalom Isten iizenetét! Ezt onfelajanlasnak is lehet
mondani.

9. Ha latom, hogy mennyire gyarldo az én emberi erém, akkor fogalmazzam meg a
kérésemet. A teremtménynek, még inkabb a gyermeknek mindig joga van kérni.

10. Azutan fogalmazzam meg a jo elhatarozasomat: ,,Ha Te, Uram, ezt lizented, akkor
én ezt a jo elhatarozast teszem.”

11. Végiil eljutok az elmélkedés csucsara: Isten iizenetének megismerése fellobbantja
bennem a szeretetet. Szeretetb6l mondom ki a valaszomat Isten lizenetére: ,,Azért, mert
szeretsz €s én is szeretlek, megprobalom megvalositani iizenetedet az ¢letemben, sot
szeretném masoknak is atadni!” Az Istennel valo taldlkozdsnak ugyanis mindig hatdsa van
az életiinkre, vagyis megvaltoztat benniinket!



Tehat az elmélkedés els6 szakasza a bezarkozas és a Kkitarulkozas, a masodik
szakasza Isten iizenete, a harmadik szakasza pedig az 6natadas a szeretetben. De jo lenne,
ha nemcsak az elméletben, hanem a gyakorlatban, az ¢letemben is megvalosulna az, amit
Isten nekem sz616 tizenetébdl felismertem!

Az elmélkedés bevezetésére valasztott énekiink nagyon jol kifejezi az elmélkedo,
Istenre figyel6 lélek magatartasat. Csoddkkal tiindoklé isteni nagy erd: ez tény. Az
oltariszentségi Jézus el6tt allok. Hatalmad szinte elnyomja az értelmemet, itt megall az ész,
mert az eszem segitségével nem tudom megmagyarazni, hogy hogyan lesz abbdl a kicsiny
kenyérbol Jézus teste, és a csOppnyi borbol Jézus vére. De hitem szent fénye, Szerelmed
torvenye megvilagositia én elmémet. Elmélkedem tehat, ¢és elmélkedés kozben
megvilagosodast kapok Isten iizenetébél: ,,Ez én vagyok. Aki ebbdl eszik, az engem eszik.”
Rdfiiggesztem szemeimet. Ez a rairanyulas tulajdonképpen a kitarulkozas Oelétte. Vele
taplalom lelkemet: ez Isten lizenetének a befogadasa, és onatadas a szeretetben. Neki adom
magamat.

Ez tehat az elmélkedés elmélete, vaza.

I. Az elméleti, alapozo gondolatsor segitségével gyakoroljuk az elmélkedést!

Janos evangéliumabol kapjuk a kovetkezé gondolatot, mint Jézus iizenetét: Mennyei
Atyam, most Hozzad megyek, ezeket pedig elmondom a vilagon, hogy 6rémom teljesen az
ovék legyen, atadom nekik tanitdsodat. A vilag gyiilolte oket, mert nem a vilagbol valok, amint
én sem vagyok a vilagbol (In 17, 13-14). Hosszu ez a bibliai idézet, sok értékes gondolat van
benne. Elmélkedésiinkhoz elegendd, ha kivalasztunk beldle egyet, példaul ezt: mi, Jézus
tanitvanyai nem vagyunk a vilaghol, mint ahogy Jézus sem a vilaghol valo. Ezt az isteni
lizenetet most a gyakorlatban is probaljuk végigelmélkedni!

Tehat tudatositom, hogy most nem csupan elmefuttatds vagy agytorna kovetkezik,
hanem imédsag: Istennek adott, kizdrdlag Neki biztositott idd, imakapcsolat. Készitgetem a
szivemet az Istennel valo talalkozas boldogsagara.

1. Az elmélkedés elsé szakaszaban most bezarkdézom az Istentdl elvonni akard
tényezok eldtt, és még mélyebbre akarok menni az Isten szamara vald Kkitarulkozas
érdekében. Nagyon érdekes az ember szive: sziinteleniil tudunk még mélyebbre hatolni.

Lehet egy Kicsit fészkelddni a székiinkon. Ugy helyezkedjiink el, hogy azutan —
ameddig csak lehetséges — mozdulatlanok tudjunk maradni. Lazan, egyenes gerinccel iiljlink!
A talpunk egész feliiletével enged;jiik a foldre a testlink sulyat!

Atélem, hogy az elmélkedéssel lelkem még mélyebb részeibe keriilok. Ha erre a belsd
mélységre figyelek, akkor nem szaladnak szazfel¢ a gondolataim. Tudom, hogy lelkem
legmélyén Isten lakozik, Ohozza iranyulok a figyelmemmel és vagyodasommal. Ha valamire
nagyon figyelek, akkor a tobbi dolgot se nem latom, se nem hallom. A harang szavat
azonban mindig szabad beengednem a lelkembe. Minden egyes harangiités az Urhoz segit
kozelebb, aki megtestesiilése ota kiilonosképpen kozottiink lakik, ahogyan ezt az Urangyala
imadsagban felidézziik. Csendes 6rommel allok meg Elétte: ,.De jo, hogy itt vagy kozottiink,
vellink!”

2. Ekkor tegyem fel a kérdést: ,,Mit iizensz nekem, Istenem?” O igy valaszol: Te
nem a vilagbdl valé vagy, mint ahogy én sem vagyok ebbdl a vilaghdl valé. O, mennyire
mélyen érinti meg a lelkemet ez a gondolat! Hat akkor honnan valé vagyok? Istentdl, Isten
vilagabol!

a) A hit az elsé 1épcsd ebben az elmélkedd szakaszban, mert el kell hinnem ezt az
tizenetet. ,,Hiszem, Uram, hogy Kkivalasztottal, hogy magadnak teremtettél! Hiszem,
Uram, hogy Te tobb vagy, mint a vildg. Te a vilag folott allo vagy, vagyis transzcendentalis,



tapasztalattdl fiiggetleniil 1étezd, aki mindenen athatolsz, aki minden létezénél tobb vagy!
Mert Te vagy a teremtd Istenem, Uram, aki létbe szdlitottal engem is. Hiszem, hogy a
teremtményed, s6t gyermeked vagyok! Némi lelki biiszkeséggel, bajos gyermeki
magatartassal boldog lehetek azért, mert én is tagja vagyok Isten nagy csalddjanak! Hiszek
ebben az értékes, elokel6 nemesi szarmazasomban.”

b) A masodik 1épcséfok a remény. ,,Remélem, hogy meg tudom tartani ezt a
kivalasztottsagot, az istengyermekség méltosagat!” E vilag nem fog lehtizni magahoz! (E
viladg alatt mindig az Isten nélkiil vagy Isten ellenében létezd vilagot értjiik, azt, amely nem
vezet kozelebb Istenhez.) ,,Uram, noveld bennem a reményt és a bizalmat, ha timad a gonosz
¢s oly sok a kisértés! Akkor lesz erdm kitartani Melletted.”

¢) A harmadik gondolatként a héala fakadjon fel a szivembdl! ,,K6szonéom, Uram,
hogy kivdlasztottal és megériztél magadnak, koszonom, hogy bizalmat adsz a jovOmet
illetdleg is: a Tied maradhatok. Ahogyan a tiz meggydgyult lepras koziil csak egy ment vissza
halalkodni (v6. Lk 17, 17-18), gy halalkodom most én is: Megmentettél, magadhoz emeltél,
Teveled, Tendlad lehetek! Keresztény kivalasztottsagomért, hivatasomért is halaval tartozom
Neked!”

d) A negyedik lépcs6fok az imadas: ,,Meghédolok isteni akaratod eldtt, amellyel
magadnak teremtettél és kivalasztottdl! Imadom szent akaratodat!”

e) Az o6todik 1épcséfokon a dicséret szavat mondhatom: ,,Dicsérlek, magasztallak,
aldalak a hatalmas isteni szeretetedért! Rajtam, a kicsiny porszemen akadt meg a szemed,
kivalasztottal ebbdl a vilagbol, hogy a Te vildgodba helyezzél at. Kiragadtal a sotétség
birodalmabol, és a szeretett Fiad orszagaba vittél (vo. Kol 1, 13). Hogyan tudnam dicséret
nélkil zengeni Neked a halaénekemet?”

f) Amikor a nagy josdgodat nézem, magamra esik a tekintetem. Latom a
gyarlosagomat. Hanyszor voltam e vilag fia! Hatodik 1épésként ezért fel kell fakadnia bennem
a toredelemnek, a bilinbanatnak: ,,Banom, hogy engedtem a vildg cséabitdsdnak, tobbre
becsiiltem a teremtményt a Teremtonél! Nem Téged kerestelek, nem Téged helyeztelek
mindenek folé! Uram, irgalmazz nekem, szegény biinosnek!” (V6. Lk 18, 13).

) Ugy allok itt alazatossagban, biindsségem és tehetetlenségem tudatdban, ahogyan a
vamos allt a templomban. Még a szemét sem merte felemelni Hozzad (v6. Lk 18, 13). ,,Most
én is itt allok Eldtted. Egyediil a Te irgalmadban bizakodom. Banom, hogy ugy rendeztem
be az életemet, mintha az 6rokké tartana itt a f61don, és nem Téged helyeztelek az elsd helyre
lelkemben.”

h) Most az Onfelajanlas, az Onatadas megnyilvanulasaval, gesztusaval ezt a piciny,
tehetetlen 6nmagamat — mint egy kicsiny fiokat — ,,a kezedbe helyezem”, Neked adom (vo.
Lk 23, 46). ,,Ha én egyediil nem tudom megvaldsitani ezt az e vilagtol valo fiiggetlenségemet
¢s a Te vilagodban ¢€lést, akkor a Te segitségedet kérem!”

1) Az Onfelajanlasbol, ondtadasbol fakad a kérés, mint ahogyan a kicsiny gyermek
felkéredzkedik a sziilei 6lébe. Esdekelve kérem: ,,Uram, ragadj ki biinés 6nmagambol, ragadj
ki a vilag vonzasabol! Vonj magadhoz, a Te vilagodba! Az lesz a jo elhatarozasom, hogy
Nalad maradok. Nem csatangolok el rossz gyerek, tékozl6 fi modjara. A Te atyai hazadban
akarok maradni!”

j) Ez az én jo elhatarozdsom: ,,Mar nem e vilagban akarok élni, hanem Tebenned,
Uram! Ha nem tudnék eléggé dgaskodni Hozzad, hogy a Te vildgodban éljek, akkor emel;j fel
magadhoz, olelj a szivedhez, és tarts ott! Jézusomnak szivén megnyugodni jo! (Ho. 154).
Meleg sziveden szeretnék megnyugodni, mint a gyermek, aki elfészkelddik anyja kebelén.
Nagyot szusszant, €s csendben Oriilnek egymasnak, érzik egymast.”

»-Még, Uram, még! Koszonom, hogy ram tekintesz, felém forditod az arcodat.
Megcirdgatod a fejemet, és még inkabb a szivemet! Boldogan iszom a josadgodat, viszonzom a
ram mosolygéasodat! Tekintetiink egymasba forr, sziviink egy iitemre dobban. Lelkiink



egyesiil, boldogan teszek vallomast Neked:

K) ,,Szeretlek, Uram, mert magadnak teremtettél és kivalasztottal e vilagbol!
Szeretlek, Uram, szeretlek! Ezt a szeretetet, ezt a kolcsonds egymast szeretést meg akarom
Orizni! A szivembe zarom. Magammal viszem ¢életem tovabbi Utjain az altalad teremtett
vilagba, hogy lidvosségem elnyeréséhez valamiféle 1j, természetfeletti ,,magzati” allapotom
legyen, ahol kibontakozhatom az 6rok €letre valé megsziiletésre. Szeretetbdol akarom
megvalositani a ram vonatkoz6 szent akaratodat: azzal a boldog tudattal akarok élni és
fejlédni, hogy szeretsz! Kivalasztottal e vilagbol és athelyeztél szeretett Fiad orszagaba. Elek,
de mdr nem 6nmagamban, nem ¢ vilagban, hanem Benned (v6. Gal 2, 20).”

,Eletem Ura, Istenem, olyan jo El6tted kitarulkozva befogadni tizenetedet, és a
szeretetben Neked onmagamat atadva kolcsonosen egymasnak oriilni!”

Befejezésiil imadkozzuk el Gijra a 111. szamu éneket:

Csoddakkal tiindoklo isteni nagy erd,
Hatalmad elnyomja értelmemet.

De hitem szent fénye, Szerelmed térvénye,
Megvildagositja én elmémet.
Oltariszentségre, mennyei kenyérre
Fiiggesztem én szemeimet,

Ovele taplalom én lelkemet.



