27. Jézus-ima V.
Isten irgalmasan lehajolt hozzam. Vég nélkiil szalljon a halam Isten felé!

Bevezetésként énekeljiik el a 150. szdmu éneket:
Uram, Jézus, légy veliink,
Mi egyetlen oromiink!
Nalad nélkiil kesertiség
1Itt a foldon életiink.
0) egyetlen oromiink,
Uram, Jezus legy veliink!

A zarandok elbeszélései cimu, XIX. szazad masodik felében ismeretlen szerz6 altal irt
lelki olvasmanyban a sztarec, az id6s ortodox szerzetes javasolta a zarandoknak — aki a
szlintelen imadsag modjat kereste —, hogy mondja el szazszor egy nap a Jézus-imat: Uram,
Jézus Krisztus, élé Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biindsnek! Masnap a zarandok
visszament, beszamolt a teljesitett imdirdl, s megkapta az 1) feladatot: mar ne csak szazszor,
hanem napjaban kétszdzszor mondja el a Jézus-imat! Mestere mindig magasabb imaszamot
ajanlott neki.

— A zarandok imaéletének els6 szakaszdban — a mennyiségi szakaszban — odaig jutott,
hogy naponta tizenkétezerszer mondta el ajkaval ezt a fohaszt. Ki lehet szamolni, hogy 12-13
ora sem elegendd ahhoz, hogy valaki egyfolytdban, {itemesen tizenkétezerszer elmondja ezt az
imat.

— De nemcsak mondogatta e szavakat, hanem bilinossége tudatat és Jézus irgalmat
sziinteleniil fontolgatta értelmében is. Amikor mar mintegy beleivodott ennek a sziintelen
imdra vagyodo embernek a lelkébe ez az imdadsag: Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia,
irgalmazz nekem, szegény biinosnek!, ez azt eredményezte, hogy nem ért ra masra gondolni,
massal foglalkozni!

— A harmadik szakaszban a sztarec azt ajanlotta neki, hogy engedje le a szivébe az
imadsagot! Mar ne az ajkaval mondja, ne az értelmével, hanem a szivében élje at, azaz
szivében sirassa meg blneit, €¢s kezdje el a szivében szeretni Jézust, akinek megbocsatd
irgalmat varja!

— A zardndok imaéletének negyedik szakaszéban a Jézus-ima spontan imadsagga lett,
amikor mar nem a szavakat mondta ki, hanem csak megélte az Ur Jézus, az é16 Isten Fia
jelenlétét, aki irgalmas volt hozza, irgalmazott neki. Megélte ezt nappal, amikor ébren volt,
megélte ezt almaban, vagy amikor é&jjel felébredt.

— Végiil az iméadsag 6todik szakaszaban szive mar csak orvendezett Isten megbocsato
irgalmanak, és csendben megpihent Isten szeretetének sziintelen dradasaban.

Mi magunk is sokszor megtapasztaljuk, amikor elmondjuk a Miatyankot vagy az
Udvozlégyet, hogy elkalandoznak a gondolataink. Viszont ha egy ilyen révidebb imat
mondunk, annak az tjrakezdése a gondolatainkat Gijra meg tjra az Ur Jézusra, az él6
Isten Fiara iranyitja.

Mostani gyakorlatunknak ez a 1ényege, hogy probaljuk atélni a sziviinkkel, hogy mit
jelent ez a fohasz: Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biindsnek!

A Jézus-ima gyakorolasahoz hivjuk a testiinket is segitségiil, hogy — amennyire
lehetséges — maradjon mozdulatlan, ne zavarja a lelkiink Isten fel¢ val6 kitarulkozésat. (V6. 9.
szamu imadra.)

A koriilményeknek megfeleléen helyezkedjiink el kényelmesen, iiljiink egyenes
gerinccel! Ha be is csukjuk a szemiinket, belsd tekintetiinket egy kicsit az ég felé
iranyithatjuk. Probéljunk ellazulni, vagyis kitarulkozni Isten felé!



I. Kezeink is segitenek az imaban

Figyeljiink a kezeinkre! Bal tenyeriinket forditsuk lefelé, hogy kihulljon beléle minden
foldi, és jelezze: készek vagyunk mindent odaadni Istennek. Jobb tenyeriinket pedig tarjuk
felfelé, hogy jelezze: készek vagyunk befogadni mindazt, amit O nekiink akar ajandékozni!
Mint a miithold felé a parabola antennat, Ggy a tenyeriink parabolajat is probaljuk Isten felé
iranyitani!

Tenyeremnek ez a tartasa alkalmas arra, hogy az egész mennyorszagot, eget és a foldet
reprezentdlja, jelenvalova tegye szamomra. Tehat a hiivelykujjam és a mutatéujjam
egymas felé forduliasa az Atya és a Fiti egymas felé fordulasat jelezze a Szentlélekkel valo
egységben. Probaljam egyre jobban atélni az Istenre vald rahangoldédasomat!

A kozépsd ujjam a mennyorszagban ¢€lok hullamhosszara alljon ra! A
gylriisujjam a tisztitohelyen szenvedo lelkekkel vallalja a kozosséget! Kis ujjam pedig a
foldon €16 testvéreimmel valo kozosségemet jelképezze!

A 2000. jubileumi esztendé o6romével éljem meg, hogy a tenyerembe belevésve
hordozom Mairia monogramjat! Mert ez igen j6 vevé-jel ahhoz, hogy Isten Fia, Jézus —
megkonyoriilve rajtam — elj6jjon, és velem, szegény biindssel legyen.

Ha beugrik egy-egy zavaré gondolat, azt a bal tenyerembe utalom at, elengedem, hogy
a foldre hulljon, és probalok egyre jobban koncentralni Isten felém sugarzé szeretetére.

Szamtalanszor tapasztaltam mar, hogy a nap fénye tiikorre esve a beesésnek
megfeleld szogben ki is 1épett, s igy egészen vakitdan tovabbitotta a szemembe a nap fényét,
még ha nem is néztem a napba. Most az isteni Napnak, Jézusnak a fénytiikroz6dését,
sugarzas-tiikr6z6dését probaljam befogadni a tenyerem tiikrével, s azutdn a szivem felé
iranyitani! Tehét Istent6l, a mennyorszagbol jon az O szeretetsugarzasa, s azt nemcsak
megtartom a tenyeremben, hanem a szivem mélyére iranyitom. A testi szivemre IS
gondolhatok, mert annak a helyét konnyebb megtalalnom. A szentirdsi szohasznalatban a sziv
az ember belsd vilagat jelenti, azt a személyiséget, aki Isten szemében vagyok.

I1. K16 hittel éljiik at Isten felénk iranyulé szeretetét!

El6 hittel probaljam megélni, hogy Isten irgalmabol az 6rok dicséségnek egy kis
fénysugara ram is csillamlik, és a tenyerem, mint valami tiikor kozvetitésével, vagyis
emberségem befogadd készségével a szivem mélyére tiikkrozddik. Ez vilagossagot gyujt a
lelkemben.

Ahova a nap sokaig, kitartéan siit, oda nemcsak fényét sugarozza, hanem a melegét is.
En is engedjem, hogy Isten irgalmas sugarzasanak a melege betdltse a szivemet! De az én
isteni Mesterem olyan gazdag, hogy nem csupan egyetlen helyre akarja az O szeretetének
fényet és melegét sugarozni, hanem rajtam keresztiil masoknak is akar juttatni beldle.

A mai kor technikai vivmanyai kozé tartozik az atjatszo allomas is. Ennek az
antenndja minden irdnyba sugiroz. Kérjem meg az én isteni Mesteremet, szerelje at a
tenyeremet, még inkabb a lelkemet ilyen atjatsz6 allomassa, hogy 360 fokban, minden ember
felé tudjam szo6rni Isten ram sugarzo irgalmas szeretetét!

1. Ebben a tagassagban, ebben az univerzum felé kitarultsigban mondjam ki az
imaszot egyes szam elsé személyben! De vigyazat! Ez a mennyei atjatszoallomas a vilag
minden tdjara kozvetiti az én imaszavamat: Uram, Jézus Krisztus, él6 Isten Fia, irgalmazz
nekem, szegény biinosnek! Engedjem ezt az isteni irgalmat belém sugarozodni, és rajtam
keresztlil minden embertarsam felé is! Lassan, nagyon lassan, nagyon tisztan, legalabb tizszer
mondjam el Istennek ezt az imaszdét az egész vildg fiile hallatdra, minden embertarsam
nevében is!



2. Csak tovabb, nagyon atélve mondjam: Uram, Jézus Krisztus, élé Isten Fia,
irgalmazz nekem, szegeny biinésnek! Engedjem, hogy Jézus irgalma a szivem mélyére
hatoljon!

Amikor az imaszd els6 részét mondom, probaljam atélni Isten nagysagat,
irgalmanak hatartalansagat, mert az a Jézus, akihez szall az imam, az az Isten Fia!

Amikor pedig az imaszé masodik felét mondom, akkor a biinosségemre és halalomra
gondoljak — hiszen a biin miatt kell meghalnom —, valamint az Ur irgalmassigara vald
raszorultsdgomra is: irgalmazz nekem, szegény biinosnek!

Mondhatom roévidebben is a fohaszt: Uram, Jézus Krisztus, irgalmazz nekem! Isten
irgalmanak nagysagat, blindés emberi mivoltom kicsinységét atélve legalabb tizszer, nagyon
lassan mondjam: Uram, Jézus Krisztus, irgalmazz nekem! Nem kell kimondanom a
sorszamot, hogy hanyadiknal tartok, ujjaimon szamolhatom. Az ujjammal érintsem meg a
ruhdmat ott, ahol éppen a kezem van, s érzékelem, hogy hanyadiknal tartok, anélkiil hogy a
szamolassal kellene torodnom: Uram, Jézus Krisztus, irgalmazz nekem! Kolduld, belsod
konyorgd magatartassal mondjam: Uram, Jézus Krisztus, irgalmazz nekem!

Lehet még rovidebben is mondani az imadsagot. A végtelen nagy Istent igy szolitsam
meg: Uram! A magam kicsinységét pedig igy fogalmazzam meg: Irgalmazz nekem! Mondjuk
ezt is tizszer: Uram, irgalmazz nekem! S kozben engedjem a tenyerembe aradni az Ur
irgalmat, és azt tovabbsugarozni a szivem felé!

3. Uram, irgalmazz nekem!, mondjam szivem egész szeretetével, s megélhetem, hogy
Isten irgalmas szeretete egyre mélyebbre hatol az O sugérzasara rahangolodott szivembe.

4. Mondhatom még lassabban is! Engedjem, hogy az Ur irgalma feltéltson, egészen
betoltson magaval! S az el6bb emlitett atjatszo alloméas mintdjara tudatositsam, hogy
tenyerembdl nemcsak az én szivem fel¢ drad Isten irgalma, hanem a vildg minden embere felé
is!

Mostant6l kezdve ugy kérjem az Ur irgalmat, hogy csupan két imaszét mondok:
Uram, irgalmazz! Mar nem a sz6 a legfontosabb, hanem az esedezés, a készség, a nyitottsag.
Ezekkel tudom az O irgalméat mindenki javara befogadni.

Mondjam még lassabban: Uram, irgalmazz! Engedjem, hogy végighullimozzék
rajtam a szo értelme, hogy mit is jelent ez: Uram, az ég és a fold Teremtdje itt van a
szivemben és az egész vilagmindenségben. Kérjem: irgalmazz! S az Ur betélti irgalmas
szeretetével a foldkerekséget. Isten szeretete kiaradt sziviinkbe a nekiink ajandékozott
Szentlélek altal (Rom 5, 5).

O, hogy arad a kegyelem, az Ur irgalmas szeretete! A Jézus-imabol mar csak egy
szot tudok kidadogni: Uram! Itt megall az emberi sz6, csak az istenség érvényesiil: Uram!
Hagyom, hogy eluralkodj¢k rajtam isteni jelenléte: Uram! Nincs mas vagyam, mint hogy
jojjon el az O orszdga, és irgalmas szeretetének belénk arasztasa altal egyediil O uralkodjon el
az egész vilagon. Uram! ... Uram!” ...

5. Szivem 6rommel telik meg, mert irgalmaztal. Mar nemcsak azért esengek, hogy
irgalmazz nekem, hanem azért is 6rvendezem, halalkodom, mert ma is irgalmaztal népednek.
Isten irgalmas érintése nyoman fellobbant szivemben a hala:

,»De jo, hogy irgalmaztal!”

,De Jo, hogy vagy, hogy ilyen vagy, hogy Uram vagy!”

»Halam vég nélkiil Hozzad szall fel, Istenem!”

I1l. Vég nélkiil szalljon a halam Isten felé!

Tenyeremet ¢€s lelkem antenndjat egyre jobban Istenre hangolva tartsam. Egyre
lazabban csak ezt az imaszot mondom: Hdlam!, s azt 6hajtsam, hogy a szivem még jobban



kitaguljon, még jobban megteljen haldval, amely azutan Istenhez szallhat fel sziintelen!
(V6. 18. sz. imadra.)

Amint eddig az Ur irgalménak kiesdésénél a tenyeremet hivtam segitségiil, most a
halam megélésében ¢és halatelt szivem Istenhez emelésében a lélegzés legyen a
segédeszkozom. Hasznaljam ki a lélegzés ritmusat, ahogyan az Osegyhazban ezt a remeték is
jol bevalt imamoddszerként gyakoroltak és tanacsoltak! Amikor beszivom a levegét, akkor a
halaval is prébaljak betoltédni. Amikor pedig kifujom a levegét, probdljam halamat a
szivembdl felfelé, Isten felé iranyitani.

1. Belégzésnél lassan, mélyen, csukott szajjal, az orromon keresztiil vegyek levegot.
Minden belégzéskor a hdlam sz6bol a ha- szotagot formaljam meg, mintha ki is mondandm,
egészen lazan, nagyon hatul, a hangképzd szervek legmélyén. Kozben keressem magamban
az utat a szivem fel¢ is, ahova Isten irgalma befel¢ ¢s lefelé arad, és figyeljem, hogy a szivem
miként toltédik be a halaval Isten irant. Probaljam a hdlam sz6 els6 szotagjat a torkomban,
a hala érzetét pedig a szivemben még mélyebbre engedni. A kilélegzés egyeldre csak
egyszerii kilégzés legyen. Probaljam még legaldbb tizszer belégzésnél a hd- szotag
kimonddasaval Isten irgalmat befelé és lefelé¢ engedni a szivembe, hogy egyre jobban atjarjon.
A leveg6t még liresjaratban — vagyis egyeldre ujabb imagondolat nélkiil — fijom ki.

Ahéanyszor csak beszivom a levegdt, annyiszor probaljam a torkomat még lagyabban,
még nagyobbra kitadgitani, hogy a hd- szotag kimondasa kdzben tobb levegd jusson a
tidombe. Még inkabb tagitsam a szivemet, hogy a hala érzete egyre jobban betdltse
szivemet, mint ahogyan a kerékpar gumijat pumpaljuk f6l, amikor csak befelé arad a levego.

Tudnom kell, hogy lelkem atjatszé allomésa ezt a halaval vald betdltottségemet is
kisugarozza az egész vilagra. Osszekdttetésben vagyok mindazokkal, akikre kiaradt Isten
irgalma. Tehat nemcsak az én szivem telik meg halaval, hanem az egész vilag is betoltodik
héalaval azért, mert Isten irgalmas hozzank.

2. Mostantol kezdve, amikor a szamon keresztiil kifajom a levegét, mondjam ki
hdlam szavéanak a masodik szbtagjat is: -lam. Ezzel a szotaggal — a levego kifjasaval egyiitt
— a szivemben fellobogott halaérzetet probaljam folfelé, Isten felé iranyitani!

Ahanyszor csak kiengedem a levegdt, annyiszor probaljam a szivemre lokalizalva,
vagyis a szivem helyére gondolva még jobban fellobogtatni szivemben a halat, és megélni,
hogy a halam onnan szall fel Istenhez.

Tehat a belégzésnél a hd- szotagra gondolassal lefelé és befelé engedem sugarozni
Isten irgalmat, a kilégzésnél a -lam szotaggal folfele, Isten felé szalljon a héala a szivembdl.
Probaljak legalabb tizszer lassan be- és kilélegezni a hd-lam szoval, hogy minél jobban és
minél tovabb atélhessem a hala érzetét!

3. A sziintelen imddsag (vo. 1 Tessz 1, 2-3; 5, 17; v6. Kol 1, 9) mesterétdl, Szent Pal
apostoltél még egy ide vonatkozd tanitast kapunk: Halatok ne ismerjen hatart! (V6. Kol 2, 7).
Itt mar a hala tdlaradasarol van szd, vagyis arrol, hogy az kicsordul a sziviinkbdl, s Isten
fele szall, vagyis hogy halank sziinteleniil, hatartalanul, vég nélkiil szalljon Istenhez.

Ehhez bizonyéra segit a kovetkezd imatechnika. A halam sz6 kimondasaval, a szo
befejezettségénél fogva mintegy lezartnak tiinhet a haldlkoddsom: amikor a sz6 elhangzik,
ezzel mintegy a halam kifejezése is befejezddik. Ismert jelenség azonban, hogy a gyermek
folyamatosan tudja utanozni példaul a motor hangjat: m-m-m-m-m-m. Ezt a tapasztalatot
felhaszndlva a sz6 végi ,,m” betll segitségével probaljam én is folyamatossa tenni
halalkodasom szobeli kifejezését: hdla-m-m-m-m-m-m ... Hozzad szall fel, Istenem! De a
hangképzéshez sziikséges levego is elfogy egyszer, s igy a sz kiejtése is befejezddik.

Akkor mondjam ki a hdlam sz6t vég nélkiil, vagyis az utolséd bett nélkiil: hdld- ... A
sz6 befejezetlensége a szivemnek is meg szivem Uranak is jelzi, hogy halamnak sincs vége.
A csonka sz6 elhangzasdval nem fejeztem be halalkoddsomat, hanem az is vég nélkiil,



hatartalanul, sziinteleniil szall irgalmas Istenem felé, akinek ©rok haldval tartozom a
megvaltottsag kegyelméért. Hdald- (m) vég nélkiil szdallhat Hozza!

4. Most probaljam meg a sz6 kimondasa nélkiil is megélni a halat, vagyis a hdlam
sz0 megformalasa vagy gondoldasa nélkiil is engedni, hogy belém aradjon Isten irgalma,
illetve szivembdl Isten felé szalljon a halam!

5. Most kapcsoljam ossze a két imaszot: Uram — halam! Ha sikeriilt megélnem,
hogy Isten irgalma miatt felujjongott a lelkem, akkor hagyjam, hadd toltson be ez az
ujjongas!

Ha a lelkemben csak a halat tudom megélni, mar az is fantasztikusan nagyszert! Csak
rakjam ra — mint tabortiizre az apr6 gallyakat — az imaszavakat: Uram — haldam! Csak rakjam
szorgalmasan a szivem egyre jobban lobog¢ tlizére az imadsag szavait: Uram — halam!

Azutan prébaljam még lassabban, minél jobban elnyujtva mondani, mint amikor
vastagabb fadarabokat rakunk a taborttizre! Ezek a hosszabban elmondott vagy csak elgondolt
imaszavak tartésabb lobogast eredményeznek. Uram — hdldam!

Isten lehajolt hozzam, a szivem pedig Hozza emelkedett fel, és a hila érzetében
Osszekapcsolodott Vele. Most tehat ameddig csak lehet, Nala hagyom, hogy Isten
szeretetétol, a Neki valo halalkodastol senki és semmi se szakitson el! (V6. Rom 8, 35).

A 150. szamu énekkel fejezziik be:
Uram, Jézus, Tégedet,
Sziviink, lelkiink ugy eped,
Mert kiviiled nem talalhat
Sehol biztos nyughelyet.
Boldog massal nem lehet,
Uram, Jézus, csak Veled.



