16. Nyugalom Istenben

Imédkozzuk el a 154. szamu éneket:
Jézusomnak Sziven megnyugodni jo,
Elmeriilni Benned, csendes, tiszta to.
Foldi butdl, bajtol szived enyhiilést ad.
Tendalad lelkiink megpihen, ki sirva sirt: vigad.

Engedem, hogy Isten betoltson békéjével, életével.

A szemlélodésre vezetd imalépcsok kozott az egyik legalapvetobb imafokozat a
nyugalom imaja, a nyugalmi ima. Ez részben még a mi emberi eroéfeszitésiink eredménye,
mivel mi magunk toreksziink a lecsendesedésre, részben pedig az Uristen ajandéka. Isten és
az ember tevékenysége tehat egybekapcsolodik.

Azért van sziikségiink ennek az imamodnak az ismeretére — €s tdliink telhetdleg a
gyakorlasara —, mert emberi létiink végsé célja az 6rok nyugalom, ahova szeretnénk eljutni.
A mennyei boldogsig ugyanis nem més, mint Isten kozvetlen szemlélése: az O
megismerésében és szeretetteljes birtoklasaban valé 6rok megnyugvas. A mennyorszagban
mar nem a teremtett dolgokbdl vald elvonatkoztatdssal, kovetkeztetéssel kell ismereteket
szereznlink Istenrdl, hanem ott kozvetleniil kapjuk Isten ismeretét és Isten személylinkre sz616
szeretetének megtapasztalasat.

Isten a végtelen személyes létez6 Szeretet (1 Jn 4, 8), aki nekiink akarja ajandékozni
magat, és a szeretetben egyesiilni akar veliink. Nemcsak az 6r6k mennyei boldogsagban akar
részt adni az O 6rok szeretetébdl, hanem ebben a szeretetben mar itt a foldi életben is
részesiteni akar. Az 0rok isteni szeretet befogaddsdhoz sziikséges a sziv tisztasaga. Jézus
tanitdsa szerint ez a szemlélédés alapfeltétele. O mondja a hegyi beszédben: Boldogok a
tiszta sziviiek, mert meglatjcik Istent (Mt 5, 8).

A sivatagi atyak is azért hagytdk el a vilagot — vagyis mindent, ami szétszor, ami elvon
Istent6l —, hogy a sziviik egészen tiszta, egészen nyugodt legyen. Ebben a nyugalomban
tudjuk a sziviink iranyulasat egyértelmiien Isten felé forditani, és az O szeretetének
belénk aradasat megélni.

1. Az Istenben valo nyugalom imdjdhoz, vagyis a lelkiink lecsendesitéséhez eldszor a
testiink nyugalmat és csendjét igyekezziink biztositani!

Helyezkedjiink el kényelmesen a széken, hogy azutan lehetdleg mozdulatlanul tudjunk
iilni. Arra vagyodjunk, hogy semmi se zavarja meg lelkiink Isten felé iranyultsagat, benne
vald6 megnyugvasat! Egyenesen iiljiink! Amennyire tudjuk, folfel¢, az ég fel¢ emeljiik a
gerinclinket és a fejlinket. Segit, ha a lapockainkat 6sszehuzzuk.

A bal tenyeriinket érdemes a fold felé forditani. Ezzel jelezziik: hagyjuk, hogy a nem
Isten vilagaba tartozo gondolatok kiessenek beldliink. A jobb tenyeriinket — a mar gyakorolt
modszerrel — felfelé, pontosabban Isten felé iranyitsuk, hogy mindent Neki ajanljunk, Neki
adjunk, és az tires tenyeriinkbe, lelkiinkbe Isten is mindent, 6nmagat is beleajandékozhassa.

Lassubb legyen a levegd vétele is. Lehetdleg az orrunkon at lélegezziink be! A
mélyebb levegdvétel jobb oxigénellatast is eredményez.

A behunyt szem is segit a nyugalom eléréséhez, hiszen nem érnek Gjabb és ujabb
nyugtalanit6 informaciok a kiilvilagbol.

Hagyom, hogy homlokom, arcom fesziiltségei kisimuljanak. Probdljam ellazitani a
még fesziilt testrészeimet is!

A szivem dobogésara is figyelek. Nem baj, ha nem érzem, elég, ha tudom, hogy
dobog. Probalom ellazitani a szivem szorongésait is. Az egész testem laza.



A talpammal probalom érezni, hogy nyomom a foldet. Erzékelem a kontaktust a
folddel. Ez a materialis kapcsolat érzete is segitsen ahhoz, hogy a gondolatommal ne a fold,
hanem az ég felé tudjak iranyulni.

Ez az elégyakorlat azért kellett, hogy segitsen a testemet nyugalmi, ellazult allapotba
hozni, hogy igy majd a lelkem is nyugalomra taldljon Istennél.

2. Gondolatban tudok helyvaltoztatas nélkiil is vizszintesen jobbra-balra, elére-hatra
hatolni. Most ellendrizzem le, hogy milyen irdnyba mentek a gondolataim. Folfelé kell
iranyitanom a gondolataimat! Koztudott, hogy ,,a folfelé¢ iranyulds” mennyire viszonylagos
fogalom. A vilaglirbdl nézve mennyire mas a ,folfele” és a ,lefel¢” jelentése. Lelki
¢letiinkben a ,,folfel¢” az Isten felé iranyultsdgunkat jelenti! Tehat most vonatkoztassak el a
materidlis vilagtol: gondolataimat irdnyitsam az anyagon tali vilagba, a 1¢lek vilagaba, Isten
vildgaba! Ha bizonytalan vagyok, hogy milyen iranyba menjek a gondolataimmal az imaban,
akkor a jobb tenyerem irdnyultsdgara emlékezve — amivel mindent, az életemet is odaadtam
Istennek — iranyitsam most felfelé a gondolataimat! A szellemi téren nincsenek tavolsagok, de
azért mondhatom: ,,Uram, szeretném még kozelebb iranyitani a gondolataimat Tehozzad!”

3. A Zsoltarok konyvében talaljuk az imadsag szakavatott mesterének vallomésat:
Hallgattam, elnémultam, szivem felheviilt bennem, elmélkedtem, és egyre nagyobb langgal
eégett (vO. Zsolt 38, 3-4). A Zsoltaros tanitasa szerint szeretném ugy megélni ezt a hallgatast,
elnémulast, hogy kozben a szivem felmelegedésére is figyeljek: hogyan heviil fel Isten
szeretetére, hogyan lobog egyre nagyobb langgal. A gondolatom mar Istennél van, a szivem
érzése azonban még bennem, de a langolasat, a lobogasat mar probaljam folfelé,
Istenhez iranyitani! Mondjam Ki: Hozzdd vagyodik a szivem, én Uram, Istenem! (Zsolt 41,
1). Ez a vagy legyen most az imadsagom formaja, kifejezésmodja. Engedjek szabad utat e
vagyamnak! Melengessem, tiizesitsem a szivemet a szeretetre! Vegyem a kezembe ¢és
nyljtogassam a szivemet: ,,Uram, itt van, Neked adom! Folemelem a szivemet Hozzad! De
barmennyire is nydjtogatom, csak azt érzékelem, hogy a Te kicsiny gyermeked vagyok, s még
agaskodva sem érlek el. De Te olyan jo Atya vagy, hogy lehajolsz hozzam!” Eljem at ezt a
boldogito pillanatot: ,,Az alazatos, kicsiny szolgddat tekintetre méltattad (vo. Lk 1, 48). Te, a
nagy, a hatalmas most lehajoltal hozzam!”

Kérlelhetem Ot: ,,Uram, bar azt szeretném, hogy megragadj, és a magasba emelj, de ha
most még csak megcirogatod a lelkemet, annak is nagyon oriilok!” Boldogan 6rzom ezt az
isteni érintést, amely békét és erét ad. Eljem at hitemmel, hogyan arad belém az Ur ereje,
mert 1étrejott a kapcsolat Vele az imédban.

4. Isten szeretetének a langja nagyon szeliden lobban fel a szivemben. Ez nem a
tlizcsitholashoz hasonld, mint amikor az acélt iitik a kovak6hoz, és igy hirtelen tliz keletkezik.
Nem olyan, mint amikor a gyufaszalat a gyufasdobozon végightizzuk, hogy az erds érintéstol
langra lobbanjon. Nem is olyan, mint a gz, amely hangosan sisteregve alakul langgé, amikor
az égo gyufaszalat odateszem.

Isten szeretetének megjelenése a lelkemben olyan, mint az élet, amely csendesen
36,6°C-on szétarad testemben, éltet és taplal. Engedem, hogy Isten életet fakaszto
szeretetlangolasa csendesen aradjon bele a lelkembe. Engedem, hogy Isten nyugalma
betoltse a lelkemet. Orizzem meg ezt a nyugalmat, amely abbél fakad, hogy nem a
szlinteleniil nyugtalan és nyugtalanit6 vilag felé iranyulok, hanem Isten felé, aki a Végtelen
Nyugalom! Ahogyan a levegdbdl tudok mélyebbet belélegezni, gy vagyédjam arra, hogy
Isten nyugalmabél is egyre tobbet befogadhassak.

5. Ha valami megzavarnd a csendemet, a bal kezemmel ejtsem azt a ,kukaba”.
Ugyanakkor a jobb kezemmel, a jobbik énemmel, a lelkemmel a lemondast, mint aldozatot,
mint értéket emeljem fel Istenhez, és ajanljam fel Neki! Ha valami gondomtdl meg tudtam
szabadulni, mert letehettem, illetve odaadhattam Istennek, milyen nyugalom t6lt be!
Megsziiletik bennem az egyensily, a csend. En elnyugszom Istenben, O pedig a



nyugalmat arasztja el bennem!

Ha valami Gsszetéri bennem a csendet, lelkem nyugalmat, ne mérgelddjem, csak
szeliden, nagyon gyengéden Ujra arra a nyugalomra figyeljek, amelyet Isten akar nekem
ajandékozni! Most nem sziikséges erdfeszitést tennem, nem kell aktivitasra torekednem, mint
az elmélkedésben, csupan befogadéképesnek kell lennem: ,,Uram, engedem, hogy betdlts a
békéddel!” Ez a befogadoképességem olyan, mint a term6fold, amely be tudja fogadni az
¢élteté nap melegét. Més az ég, mas a fold, és most a kettd mégis egyiitt van, ¢és tavaszi
¢letfakadas lesz bel6le! Mas az ég Ura, mas vagyok én, a fold gyermeke, és 1am, mégis be
tudom fogadni Istent, az egek Urat, aki ¢letet fakaszt a lelkemben! Boldogan véarakozom a
tavaszi kibontakozas reményével arra, hogy ez az élet teljesen kinyiljon, felfakadjon bennem:
,Uram, engedem, hogy az éltetd fényed melege atjarja lelkem talajat!” Az isteni nap fénye és
melege nem zajosan, hanem csendben fejti ki hatasat bennem.

6. Ne csak az ¢éltetd isteni szeretetsugarzas eldtt tarjam ki a lelkemet, hiszen a termés
kifejlodéséhez langyos tavaszi esd is sziikséges. Isten belém drasztja a kegyelem ¢élo
vizforrasat, az élteté Szentlelkét is. Az isteni napsiités és a kegyelem harmatcseppjei mellé
varom még a Szentlelket, aki ot fiij, ahol akar (Jn 3, 8). ,,Esdekelve kérlek, jojj el a lelkem
kertjebe! Jojj el, isteni tavaszi sz€l, jard at lelkem kertjét! Hadd aradjon balzsamos illata,
ahogyan az Enekek éneke konyvében a menyasszony kéri, hogy kedvese jdjjon el a kertjébe,
élvezze az illatat! Tamadj fel, északi szél, jojj el, déli szél! (V6. En 4, 16). O, isteni Szentlélek,
bontsd ki lelkem erényviragait, hogy illata megdrvendeztesse az én Uramat; hogy aradjon szét
balzsamos illata testvéreim 6romére is, akik tudhatjak, hogy mindez a Tiéd. Te adtad, Miattad
arad.”

7. Ugyancsak a legszebb énekben, az Eneckek énckében kapjuk ezt a tanitast is:
Mikézben a kirdly nyugvohelyén pihen, ndrduszom illatat drasztia (En 1, 12). Engedem, hogy
szivem kirdlya lelkem mélyén nyugodjék. Mindent meg szeretnék tenni, szent életet
szeretnék élni, hogy O jol érezze magit nalam, és a lelkem hajléka a nardusz illatanal is
kedvesebb legyen szamara! O, micsoda élet ez a lelkem kertjében, amelyet az O kegyelmének
sugara, harmatcseppje fakasztott, és az enyhe tavaszi szelld aradasa szétteriti a viligra! Ha O
gyonyorkodik lelkem kertjének viragjaiban — hagyom, mozdulatlan maradok —, csak Ot
figyelem, hogy hogyan gyényorkodik bennem. O, milyen édes ez a nyugalom lelkem
kertjében! Mar nem 6nmagamat nézem, hanem csak Ot! Az Enekek énekében ezt mondja a
1élek: Aludtam, de a szivem ébren volt (En 5, 2). En is megélhetem ezt az alvashoz hasonld
nyugalmat: ,,Uram, csak Erted, Veled, Neked dobog a szivem!” Minden més sziamaéra
elaludtam, megsziintem tevékenykedni. Csak Isten szamdara vagyok ébren.

AKkkor az Ur megérinti a szivemet, megsebzi a szivemet (En 4, 9). Szemének
egyetlen pillantdsaval meg tudja igézni a szivemet. Hagyom, hogy ram tekintsen. Akarhova
megyek, akarhol is vagyok, vigyem magammal szivem megsebzettségét, megérintettsegét!
Jézus megigézte a szivemet. Ezzel a tudattal, ezzel a 1étmoddal ¢élek. Sziinteleniil a szemem
elétt van jésaga, irgalma. Sziinteleniil megérinti szivemet az O josaga és irgalma. Ez a
Zsoltaros élménye is: Szemem elott van josagod sziintelen. Igazsagod szerint jarok, kelek
(Zsolt 25, 3). ,,Azzal az isteni megérintettséggel élek, Uram, amellyel megigézted a szivemet.
Milyen békesség tolt be! Azt akarod, hogy szivem hasonl6 legyen a Te megsebzett szivedhez,
amelynek szent sebében mindnydjunkat elrejtettél. Az én szivem sebén at is bele akarod
arasztani a vilagba a Te szeretetedet!”

Befejezésiil énekeljiik el a 154. szamu éneket:
Jézusom szent Szivét landzsa dofte at,
Megnyitotta nékiink draga oldalat.

Szent Szivébe rejtve torli minden biintink,
A szenvedés ott nem sajog,



Obenne oriiliink.



