23. Az Istenre figyelo élet

Imadkozzuk el a 144. szamu éneket:
Edes Jézus, én szerelmem,
o) mily nagyon szeretlek,
Te vagy kincsem és mindenem,
Hii szivembe elrejtlek.
Jojj el, jojj el, siess mar,
Jeézus, Téged szivem var.

A Zsoltaros vallomasaban ez all: Te vagy erdsségem, Terdd figyelek (Zsolt 58, 10).

A szemlél6dé imadsagot keresd ember szamdra ez alapvetd eligazitast ad. Az aktiv
¢letet a tevékenykedd magatartasmaod jellemzi, a szemlélddo életet pedig elsdsorban az Istenre
iranyulés.

A szemlélddd imara jo el6késziilet, ha kezilinket, szemiinket és sziviinket a csendben
Istenre iranyitjuk.

— A keziinket azért, hogy imadjuk Ot, és Erte munkalkodjunk.

— Szemiinket azért, hogy Ot nézziik.

— A sziviinket azért, hogy Ot szeressiik.

A szemlélodo 1élek elsésorban Istenbdl él, Vele foglalkozik. Amennyire ez a foldi
zarandoklét megengedi, a szemlélddo 1€élek visszavonul a masra irdnyuld elfoglaltsagoktol és
gondoktol.

Most mi is — legalabb ebben az imadraban — vonuljunk vissza az e vilag forgatagatol,
és prébaljunk Istenre figyelni, hiszen Ot akarjuk szemléIni!

1. Ehhez eldszor is a vilag iranti ellene mondas kell. Azzal, hogy bemegyiink a
templom megszentelt terébe, vagy elvonulunk egy imadsagra alkalmas csendes helyre,
valamiképpen mar jelezziikk, hogy most elhagyjuk azt a vildgot, amely elvonna Isten
szeretetétol.

a) De nem elégséges a fizikai testhelyzet valtoztatasa, sokkal inkdbb sziikséges a 1élek
helyzetének a valtoztatasa is! At kell alakitani, at kell programozni a lelki beéllitottsagunkat!
Az ilyen atformalodasban segit a keresztségi fogadalom szavainak tudatos kimondasa: ellene
mondok mindannak, ami elvonna Istentdl.

Nagyon jol tudjuk, hogy mirdl van sz6 ebben a keresztségi ellene mondéasban. Akkor
most ezt probaljuk meg ujra vallalni: ellene mondok mindannak, ami nem Isten!
Imadsagunkban ezt Gjra meg Ujra meg lehet fogalmazni, mert Isten hallja, de a gonosz is!
Isten figyelmez a mondatomra, a gonosz pedig menekiil.

b) Ellene mondok! Ezzel egyben megalljt parancsolok a tevékenységeknek is.
Latszolag tétlentil iiliink itt. Tehat azoknak a hétkoznapi cselekvéseknek mondunk ellene,
amelyek nem engedik, hogy a lelkiink szabadon szarnyaljon az Uristen felé! Hogy minél
kevesebb legyen a belsé tevékenység a lelkemben, most nem kell felsorolnom, hogy minek
mondok ellene. Elmélkedhetnénk errdl is, de ez mas iranyba vinné el a gondolatainkat. Csak
ennyi figyelmeztetést adjak magamnak: ellene mondok mindannak, ami nem Isten! Isten felé
akarok kitarulkozni!

2. Az ellene mondas utan kovetkezzék a Kiiiresedés mindattol, ami Isten helyét
toltené be a lelkiinkben. Ezt arra emlékezve probaljuk megélni, mint amikor valaki nagyot
sohajt, és kifijja a banatat. A tiidoben 1€év6 levegdt roviden és nagyon csendesen, nagyon
szeliden fujjuk ki. Ezzel a lelkiinknek is jelzést adunk, hogy készek vagyunk az
onkitiresitésre. Isten kedvéért koncentralunk, Gsszpontositunk a levegd kifjasara! Minél



tudatosabb a levegd eltavolitasa, annal mélyebb és tudatosabb lesz a levegd belélegzése is.
Amikor a levegdt beszivjuk, akkor €ljiik at a tobblet levego éltetd 6romét is!

a) A levegé kiengedését kapcsoljuk Gssze a testi fesziiltségek elengedésével! Tehat
amikor kifijom a levegét, akkor lazan engedjem el példaul a vallaimat! Legaldbb 6tszor
probaljuk gyakorolni a levegd kiftjasat és a vallunk érzékelését!

Figyeljik meg, hogy a fogainkat nem szoritjuk-e Gssze, a legalabb Otszori levegd
kifajasnal mind lazébbra vegyiik az allkapcsot!

A kovetkezO 1épcsd: menjiink mélyebbre, a torkot is lazitsuk ki, mintegy lehelésre
lagyitva a torok allapotat! Egészen finoman éradjon kifel¢ a levegd! A magyar nyelv
csodalatos kifejezd erejét mutatja, hogy a lehelés széban benne van a ,,h” betli, mint a
legtagabbra nyitas lehetdsége. Probaljuk magunkban kimondani ezt a ,,h” betiit, mikdzben a
levegdt lassan kileheljiik.

Probaljuk ezt az ellazult allapotot megérizni és fokozni azzal is, hogy a bal
tenyeriinket lefelé forditjuk, ahogy azt mar tobbszor gyakoroltuk. Esetleg mindkét
tenyeriinket is lehet lefelé forditani, hogy minden kiessen a keziinkbdl, az életiinkbdl, és
kitiresedjiink mindazzal, ami nem Isten! Koncentraljunk tovabb a levegd lassu kilehelésére!

b) Most a jobb tenyeriinket forditsuk az ég felé!

A levegd kilehelése mellett figyeljiink annak beszivasara is, mert ez majd ahhoz segit,
hogy lelkiink egyre jobban el tudjon telni Istennel!

Mondogassuk a Zsoltaros szavat: Istenem, Terdd figyelek.

Jobb tenyeriink felfelé forditasaval segitsiik a lelkiink Isten felé forduldsat is: Terdd
figyelek, vagyis Read iranyulok.

Ebben az Istenre iranyuldsunkban Szent Jakab apostol szavat kovetjiik, amelyrél mar
elmélkedtiink: Kozeledjetek Istenhez, és O is kozeledni fog hozzatok! (Jak 4, 8).

3. Inditsuk fel az Istenhez valé kozeledés vagyat! Istenre vald figyelésiinkkel egyiitt
egyre jobban szeretnénk kozeledni Ohozza!

a) Az Isten utdni vagyunk noveli benniink az Istenre figyelést! Ha sziikséges — a
1élegzetvételt segitségiil hiva —, tjra meg jra lazitsuk el a benniink levé fesziiltségeket! Ugy
leheljiik ki a levegdt, hogy mindent kiadjunk onmagunkbol, ami akadalyoz az Isten felé
haladasunkban. A levegdvel valo betoltodés segitsen ahhoz, hogy a lelkiink Istennel
toltodhessék be. Vagyodjunk ra! Szeretnénk kozelebb keriilni Istenhez! Vagyodjunk arra is,
hogy O is kozelitsen felénk! A 1élek vagyodasat megédesitheti a talilkozas 6romére valo
ragondolas is.

b) A szemlélodd lélek tehat az isteni titkok elmélkedésére, befogadasara torekszik,
Isten szemlélésére vagyodik. A testi szemeinkkel ugyan csupan a f6ldi dolgokat latjuk, de a
lélek szemével kivanhatjuk latni a mennyei fényességet is. Engedjiik, hogy novekedjék
benniink ez a vagy az isteni fényesség szemlélésére!

Ahogyan a szinpadtechnika a megfeleld hatas elérésére a gyenge fényt fokozatosan
erositi — és akkor egyre vilagosabb lesz —, igy probaljuk mi is lelkiink vagyodasat egyre
jobban erdsiteni!

Az Istent szemlélni kivand 1€leknek igazan egyetlen teremtmény sem ad nyugalmat,
hacsak nem Istenrdl beszél, hacsak nem Ot nyilatkoztatja ki:

— A harang szava azért olyan kedves és megnyugtato, mert Istenre figyelmeztet.

— A szélvihar erejérdl esziinkbe jut, hogy az a Szentlélek jarasara figyelmeztet (vo.
IKir 19, 11), ahogyan II. Janos Pal papa is mondta 1996. szeptember 7-én GyOrben a viharos
szentmise utan.

— A szemlélddésre torekvo 1élek a dolgok, és az események mogott azt a mennyei
fényt latja felvillanni, amelyet az 6rokkévalosdgban remél szemlélni.

— Szent Pal apostol figyelmét példaul a tiikor is Istenre iranyitotta. Az elsd korintusi
levélben, a Szeretethimnusz végén ezt irja: Most még csak tiitkorben, homalyosan latunk,



akkor majd szinrdl szinre (1 Kor 13, 12).

Isten ragyogasdnak mar ez a homadlyos visszatiikr6zodése is orommel tolti el a
lelkiinket. Itt élhetjiik meg Jakab apostol szavainak igazsagat: Kozeledjetek Istenhez, O is
kozeledni fog hozzatok! (Jak 4, 8). Szoval nemcsak mi toreksziink kozelebb keriilni Istenhez,
hanem O is mihozzank!

4. A vilagnak valo ellene mondas, a kiiiresedés, illetve az Istenhez vald kozeledés
vagya mellett a kdvetkezd magatartdsmodunk legyen: az Isten el6tti kitarulkozas.

a) Az Ur megtestesiilésének 2000. jubileumi esztendejében az Egyhaz sziinteleniil
figyelmeztetett: Tdrjatok ki a kapukat a Megvalto elétt! (V6. 2 Kor 6, 13).

b) A templom kitart ajtaja lelkiink kapujanak kitarasara figyelmeztet. Nem csupan az a
feladat, hogy mi haladjunk at a kegyelem ezen kitart ajtajan — mert ez még csak egy kis 1€pés
az lidvosségre —, hanem sokkal inkabb az a feladatunk, hogy lelkiink kitart ajtajan keresztiil
Istent engedjiik belénk aradni! O ezer lépésekkel kozelit felénk!

c) A megtestesililés — amelynek nemcsak a 2000. jubileumi évben, hanem jubilalo
I¢lekkel sziinteleniil Orvendeziink — Isten nagy, titokzatos cselekvése, gordog szoval igy
mondhatjuk: misztikus cselekvése. Kereszteld Szent Janos édesapja, Zakarias igy mondta:
Aldott legyen az Ur, Izrael Istene, mert megldtogatta és megvaltotta népét (Lk 1, 68). Igen,
Isten meglatogatott és megvaltott minket! Tarjuk ki sziviink ajtajat Isten felénk kozelité nagy
szeretete elott!

d) Hogy még jobban atéljiilk ennek a nagy isteni szeretetnek erejét, mondjuk egyes
szamban: Isten meglatogatott, és megvaltott engem! Nos, hogy a Benedictus imadsagot
mennyire Isten misztikus cselekvése, vagyis hozzank kozelitd, hozzank eljovo, kicsiny
teremtményhez lehajlo tevékenysége jellemzi, mutatja, hogy az ima végén Zakarids még
egyszer elmondja ezt a gondolatot: Meglatogatott minket a Magassagbol Felkelé (LK 1, 78).
Most pedig mondhatjuk: Isteniink mélységes irgalmdabol engem latogatott meg a
magassagbdl Felkelo. Engem is meglatogatott ez a magassagbol érkezd Isten? Csak figyeljek
ra, és tarjam ki el6tte lelkem ajtajat!

A misztika tehat nem csupdn extatikus élmények sorozatat jelenti, sot, elsésorban nem
ezeket. Az elragadtatés, a levegObe emelkedés, a latomasok, a hallomasok, a bilokécid, vagyis
az egyszerre két helyen levés mind misztikus jelenségek. De a spiritudlis teoldgia ugy tanitja,
hogy ezek rendkiviili misztikus jelenségek, mert Isten nem mindenkit ragad ilyen

nyilvanvaloan, lathatéan magahoz. Isten misztikus tevékenysége azonban — amellyel
megteremtett, megvaltott és magahoz vonz benniinket, hogy megszenteljen — mindenkire
érvényes.

5. Itt mutatkozik meg a passziv magatartds szerepe, amellyel a szemlélédésre vagyo
lélek hagyja Istent mikodni magaban. Ez a mi feladatunk is: hagyjuk Istent tevékenykedni
a lelkiinkben!

a) Ilyenkor szavak megformalasa nélkiil is meg tudom élni az 6rémémet, hogy az Ur
fenntart a 1étben és O mikodik az életemben! Ez az 6rom szavak megformalasa nélkiil is
imadsagga lesz, vagyis Istennel valo dsszekapcsolodassa.

— Uram, elfogadom az életemet a Te kezedbdl.

— Elfogadom a testemet minden gyengeségével, az évek mulasa okozta megkopassal.

— Elfogadom a betegségeket is a Te akaratod szerint.

— Szeretetbdl vallalom mindazt, amit a Te szereteted készit szamomra a jovOben.

— Nem a keser(i orvossagot szeretem, hanem azt az Isten-atyai kezedet, amely azt
nyUjtja gyogyulasom végett.

— Nem a szenvedést €s a keresztet kell szeretnem, hanem azt az Isten-atyai szivedet,
amely arra méltatott, hogy részem lehet egysziilott Fiad szenvedésében és majd a
dicséségében is (vo. Rom 1, 17).

— A jelen és a jovO Tdled elvonni akard aggodalmait elengedem.



b) Proébaljam tiizesiteni szivem szeretetét, hogy egyre jobban Istenre figyeljek,
szeressem Ot, és befogadhassam azt, aki végtelen szeretetében kozelit hozzam:

— Szeretlek, Uram!

— Istenem, szeretnélek még jobban szeretni!

— J0jj még kozelebb, hogy jobban be tudjam fogadni szeretetedet!

—Vond magadra figyelmemet!

— Még jobban vond magadhoz a szivemet, vonj még kdzelebb a szivedhez!

— Uram, én nem tanusitok ellenallast szent akaratoddal szemben!

— Hagyom, hogy szereteteddel egyre jobban megérintsd a szivemet!

— Hagyom, hogy egyre jobban betdltsd a szivemet!

— Vagyodom arra, hogy egyre jobban eluralkodjék bennem a Te szereteted, mert
Te, Istenem, maga a Szeretet vagy (vo. 1 Jn 4, 8), a végtelen Szeretet bennem!

— Szeretnék mindig igy taldlkozni Benned a szeretetben!

— Egyiitt lenni Veled a szeretetben.

— Egyiitt lenni Veled az 6rok szeretetben!

O, micsoda sziintelen imadsag ez, Istenem!

Befejezésiil imadkozzuk el a 144. szamu éneket:
Edes Jézus, mivel Téged
Minden felett szeretlek,
Minden kincset és 6romet
Erted Jézus, megvetek.
Jojj el, jojj el, siess mar,
Jézus Téged szivem var.



