5. A szenvedélyek kovetése helyett lelkiink mélyére, illetve magunk f6lé iranyuljunk!

Imadkozzuk el a 150. szamu éneket:
Uram, Jézus, kérve kér sziviink, mely biz és remél.
Add meg néki a nyugalmat, mely minden kinccsel feler.
A sziv, amely biz s remél, Uram, Jézus, kérve ker.

II. Janos P4l papa tanitasa szerint is sziikséges a szemlélodo ima a vilag
dtalakulasahoz: Krisztusnak, az egysziilott Fiunak szemével nézni a Mennyei Atyat. Ezt a
vildgot atalakitdé imat szeretnénk megismerni, megtanulni és gyakorolni, hogy mi is
hozzéjaruljunk foldi 1étlink mennyei vilagga alakulasdhoz.

Ahhoz, hogy mésokat alakithassunk, el6szor magunkat kell atalakitanunk, az Istentdl
elhuzni akar6 vagyainkat legy6zniink. Ezért most elmélkedjiink a szemlélédés akadalyairol,
a szenvedélyekrol.

Elészor inditsuk fel magunkban Isten ittlétének a hitét: ,,Hiszem, Uram, hogy itt
vagy!” Minden imadsagunk Isten jelenlétének tudatositasaval kezd6djék! Ezért is az egyik
legmarkansabb, legtomorebb imadsag a keresztvetés, amikor a hirom legszentebb név
kimondasaval belehelyezkediink az Atya, a Fia és a Szentlélek jelenlétébe. Barmennyire
is szeretnénk ezt megélni, gyakorolni, Isten abszolit Ur, O az Abszolitum — mindentdl
fliggetlen, a 1étez6t dnmagaban megtestesitd és azt 1étrehozd 6rok, tokéletes és valtozatlan
Lény —, akit az ember nem tud felérni, mert mindig nagyobb ndlunk. Prébalunk utana
tapogatozni (vo. ApCsel 17, 27), de azt kell tapasztalnunk, hogy ,,oly tdvol vagy, Uram!”

Mi gatolja meg az Urral torténd talalkozasunkat? A testi 1ét. Szent Pal igy mondja:
Meég a hit allapotaban éliink, nem a szemlélés allapotaban (2 Kor 5, 7). O is vagyodik foldi
satra, vagyis teste leomléasara, hogy akkor majd Istentdl kapjon 6rok lakhelyet (v6. 2 Kor 5,
8).

Mivel Mennyei Atyank szeretete helyezett ebbe a vilagha benniinket, nekiink mar
ebben a foldi életben kell megtapasztalnunk az O hivasat. Valaszolnunk kell, el kell
indulnunk, majd egyre jobban kozeliteniink Feléje. Mik akadalyozzak meg lelkiink konnytivé
valasat, Isten felé szarnyalasat? A szenvedélyek, amelyek megterhelik, nehézkessé teszik
lelkiinket.

I. Mik a szenvedélyek?

Nem a szabad akaratunk uralma alatt 4116, hanem a testhez ko6t6do, testtol fliggd, de a
lelkiinket betdlteni, uralni akard indulatok, vagyodasok. Sokszor keletkeznek olyan érzéseink,
amelyekrdl nem tehetlink. Ezek az érzések testi elvaltozasokat is tudnak okozni, mint példaul
a harag, amely a jelenlevd rossz megtapasztalasabol fakad, vagy a félelem, amely a benniinket
fenyegetd rossz miatt keletkezik benniink. Bar értelmiinkkel meg hitiinkkel tudjuk, hogy nem
kell félniink, mégis van benniink egy 0sztonds aggodas: ,,Jaj, mi lesz akkor, ha ez vagy az
torténik veliink?” Bar Isten szeretetében bizva az értelmiinkkel tudjuk, hogy nem valoszinli
annak a rettegett eseménynek a bekdvetkezése, de mégis hatdssal van, mégpedig negativ
hatassal a testiinkre is és a lelkiinkre is.

A szemléléodéshez, vagyis ahhoz, hogy ne dnmagunkra, hanem Istenre iranyuljunk,
illetve Istent befogadhassuk, sziikséges a szenvedélyvilagunk megfegyelmezése. A bin, a
szenvedély uralkodni akar rajtunk. A Szentirds figyelmeztet: Vessiink el magunktol minden
terhet, kiilonosen a csabito biint (Zsid. 12, 1), azaz a blin vagyat, a szenvedély szavat! A
szombat esti Befejezd imaodra zsoltarja pedig igy figyelmeztet: Bdr haragusztok, tobbé ne



vétkezzetek, szalljatok magatokba szivbél, nyugovora térve teremtsetek csendet! (V6. Zsolt 4,
5). Ez a zsoltar egy olyan kulcsszot nyujt, amelyet érdemes a sziviinkbe vésni, mert itt a
kinyilatkoztato Istentdl kaptuk az eligazitast arra, hogy mit kell tenniink. igy mondja: Bdr
haragusztok, vagyis a szenvedély diithong bennetek, mégis: ne vétkezzetek, azaz ne engedjétek
eluralkodni magatokban a haragot!

Il. A szenvedélyt tehat meg lehet fegyelmezniink! De hogyan?

1. Kovessiik a Zsoltaros tanitasat: szivb6l magunkba kell szallni, vagyis befelé kell
fordulnunk!

a) Mindnyajunknak volt mar olyan élménye, hogy valamiért mérgesek voltunk, és
felment a vérnyomasunk. Most emlékezziink vissza egy ilyen konkrét esetre, és az akkor
létrejott felfokozott indulat-allapotunkra! Ez valamikor valamitél keletkezett, egy kiilsé
hatasra jott 1étre, de mar elmult! Ez legyen a taktika, a harcmodor: hagyjuk, hogy amint
keletkezett, tigy el is miljon az indulat, a szenvedély! Segit tehat, ha befelé, a lelkiink, a
sziviink mélyére iranyulunk, és nem a minket bosszantd tényre. Nyugovora térve
teremtsiink csendet, vagyis nyugodjunk meg, ahogyan a Zsoltaros tanacsolja.

b) Ahogyan a 1éggombbdl is kiszall a levegd, ha kinyitjuk annak szajat, ugyanugy le
kellene engedniink a fesziiltségeinket is. Ha mélyeket sohajtunk, ha kifajjuk magunkbol a
mérget, akkor mi is eljuthatunk a leengedettség, a nyugalom allapotaba.

¢) Ismerjik mar magunkat: egy-egy esemény vagy hir legkdzelebb is ujra haragra
gerjesztene benniinket, és akkor Ujra a szenvedély uralkodna el rajtunk. Ezért mar elére be
kell programoznunk magunkat: ,,Nem akarom, hogy mérges legyek, nem engedem felforrni
a haragomat, mert akkor Isten helyett a harag tolt be.” A harag szennyes arja ugyanis
kioltja az dhitat kicsiny szikrajat! Amikor az ember diihos, akkor nem tud imadkozni, mert a
szenvedély megzavarja az Istennel valo mély, benséséges kapcsolatunkat.

d) A megszenteld kegyelem altal mar ott van lelkiinkben az istenszeretet. Ovjuk ennek
kicsiny langjat minden ratord veszélytdl, vagyis ne engedjiik kézel magunkhoz a negativ
értelmi és akarati behatasokat!

Azonban engedjiik egészen kozel magunkhoz a pozitiv toltési, Istenre iranyuld,
Istennel telitett gondolatokat és vagyakat, hiszen ezek taplaljak az istenszeretetet
benniink! Igy majd nem a szenvedélyek, hanem Isten uralkodik el benniink, O rendezi el
benniink a szeretetet (V6. En 2, 4).

Ez tehat az egyik metdodus, modszer: beengedjiik lelkiink mélyére a pozitiv
gondolatokat, lelkiink mélyére az istenszeretet lobogasat. Ovjuk, védjiik, és nem engedjiik,
hogy a harag szennyes aradata kioltsa.

2. A masik mod a szenvedélyek, foleg a dithosség, a mérgelddés, a harag indulatanak a
legy6zéséhez az, hogy magunk folé emelkediink. Vagyis ahogyan elvonjuk a lelkiink
iranyuldsat a minket bosszantd tényezotdl, példaul ahogyan felkeliink és a biinre vezetd
szinhelyet elhagyjuk, ugyanugy tudjuk, tudjam a figyelmemet is magam f61¢ iranyitani.

a) Ugy is le lehet gy6zni a diihdsséget, haragot, hogy horizontélis, azaz vizszintes
iranyba mozdulunk el, tehat a felebarat fel¢, a felebarati szeretet gyakorlasaval.

b) De mi most itt elsésorban a vertikalis, fliggbleges iranyt, vagyis az Isten szeretetére
vald iranyulast akarjuk begyakorolni. Ha Istennel telik el a sziviink, akkor majd tgyis a
felebaratunk felé fogunk fordulni. Ez a felfel¢, ez a magunk f6l¢, ez az Isten felé valo
iranyulas is azt eredményezi, hogy elhagyjuk a minket zavar6, indulatokat kivalté eseményt.

Gondolatainkat, vagyainkat a természetfeletti vilagba iranyitjuk. Mi segiti ennek az
emelkedett lelkiiletnek a kialakuldsat? A testlink. Ha a harag és a szenvedély testiink termékei
voltak, akkor az 4hitat megsziiletéséhez is hivjuk segitségiil a testiinket! Ne a minket diihité
tényezére figyeljiink, hanem az Urra emeljiik a tekintetiinket!



c) Most tehat hivjuk a testiinket segitségiil ahhoz, hogy lelkiink Istenhez
emelkedhessék:

— Behunyt szemmel folfelé, az Urra tekintsiink, ahogyan a Zsoltaros tanit: Hozzdd
emelem a szemem, 6, Uram, Istenem (Zsolt 122, 1). Lehet egy Kicsit magasabbra, a
mennyezeten tulra is emelni a lelki szemiink tekintetét. Ha még magasabbra emeljiik, akkor
egészen az Urra tekintiink.

— A magunk folé emelkedésben, vagyis a gondok ¢és az altaluk kivaltott szenvedélyek
folé emelkedésben segit, ha egyenes gerinccel agaskodunk is egy Kicsit. Nyugodtan
fészkelddjiink el a széken, szemiinket behunyva, a gerinciinket pedig ellazitva kissé nyujtsuk
meg felfelé! Az elébbi, még meg nem emelt testtartdsunkra visszagondolva most elemezziik
azt az érzést, amit ez az 1-2 Centiméteres megnyulds eredményezett: valahogy ,,magasabbak
lettiink, magunk f61¢ emelkedtiink™! Ez az ¢élmény segit a problémaink f6l¢ emelkedésiinkben
IS.

— Probaljuk azt is atélni, hogy igy, nyujtott gerinccel a tiidonk ¢és a 1élegzésiink is
szabadabb lett, tobb levegd fér belénk. Mélyebben szivjuk tele a tiidénket levegdvel, ez egy
ujabb tagulasi érzetet ad. Ha a fiirddmedencében viz alatt vagyunk, akkor a tiidénkben 1évo
leveg6 felhoz minket a felszinre. Tudatositsuk Gjra ezt a tobbletlevegdvel valo felemelkedést!
Valahanyszor betoltddiink levegdvel, lelkiinkben — egészen lazan, nem erdltetve — éljiik meg
ezt az egyre magasabbra vald emelkedésiinket!

— A gerinclink véges, tehit nem tudjuk még magasabbra nyujtani, de a
vagyakozasunkat igen! Vagyaink segitségével még jobban magunk f6l¢ akarunk emelkedni!

— Bizonyara volt mar olyan élményiink is, hogy viz alatt usztunk, és amikor
kozeledtiink a viz felszinéhez, akkor egyre vildgosabb lett koriilottiink a vildg. Gondoljuk
most at, éljiilk meg a lelkiink megvilagosodasat, amint egyre foljebb, egyre kozelebb
kertiliink az isteni napfényhez!

d) Lassan lemarad a lelkiink f6ldi gondok felé hiizé nehézkedése. Ahogyan a f61don
maradt problémaink ¢és a felfelé emelkedd lelkiink kozott 1évo tavolsag egyre novekszik, gy
a gondjaink és a problémdink is egyre kisebbednek. Még jobban magunk f6lé kivanunk
emelkedni! Orvendezve allapithatjuk meg, hogy mennyire eltavolodtunk mar attél a
problématdl, amely felszitotta a szenvedélyiinket!

A Zsoltaros megemliti: Isten kineveti a fold biindseit (Zsolt 2, 4). Mi is mosolyogjunk
magunkon: ,,0, azon a pici probléman mennyire felindultam! Most mér szinte lényegtelenné
valt!”

Magunk folé emelkedve egyre jobban Isten vilagaba jutunk. Mondjuk ki: ,,Uram,
egyre kozelebb szeretnék keriilni Tehozzad!”

Szent Paltol tanulhattuk: Az Istent szeretoknek minden a javukra valik! (Ré6m 8, 28).
Lam, még a problémaink, a szenvedélyeink jelentkezése is javunkra valik, ha tudjuk, hogy
hogyan kell lecsendesiteni azokat. Akkor nem fogjuk Osszezuzni lelkiinket a botrankozas
sziklajan (v6. Zsolt 140, 6). Lelkiink nem fog megsériilni, €s megtapasztalhatjuk Isten
tizenetének valosagat is: Az angyaloknak megparancsolta, a tenyeriikon hordozzanak minket,
hogy kobe ne iissiik a ldabainkat! (V6. Zsolt 90, 12). Kérjiilk meg az Orangyalunkat, hogy
segitsen, vagyis egyre magasabbra emeljen! Boldogan hagyjuk, hogy szent 6rangyalunk a
tenyerén hordozzon!

e) Minél kozelebb jutunk az Urhoz, annal tobb testvériinkkel talalkozunk. Oket is az
angyalaik kisérik az Urhoz. Nem vagyunk egyediil! Vajon latunk-e ismerést? Ha latunk is
néhanyat, vajon hanyan indultak el, de csak poroszkalnak az Uristen utjan. Oket is Istenhez
kellene emelniink. Isten vilagdban 6k nincsenek tavol toliink.

— Mig a lelkiink, a jobbik éniink torekszik egyre kozelebb keriilni az Urhoz, az egyik
keziinkkel fogjuk meg angyalunk kezét és kapaszkodjunk bele, a masikkal nyuljunk le a
foldre, ¢és fogjuk meg annak a testvériinknek a kezét, aki fontos nekiink, hogy 6 is egyre



kdzelebb jusson Istenhez!

— Eljiikk 4t vele az 6 gondjat, ami kiboritotta, ami taldn ilyen elragadtatott szavakra
inditotta: ,,Ha van Isten, hogyan engedheti ezt meg!” Itt, az Uristen kozelében a masik
keziinkkel testvériinkbe kapaszkodva segitsiik 6t is 6nmaga folé emelkedni! A szeretteink
fizikai jelenléte nem feltétleniil sziikséges figyelmiik égiek felé iranyitdsdhoz!

— Ha huzamosabb ideig folfelé néziink az utcan, a jarokelok is elkezdenek folfelé
tekintgetni, keresik, mit figyeliink annyira. Ilyen szavak nélkiili folfelé iranyulassal tudjuk a
szeretteinket is segiteni folfelé tekinteni, hogy mar ne azt a problémat okoz6 dolgot nézzék.
Szovetkezziink az 6 6rzéangyalaikkal is! Tobb angyal segitségével még konnyebben
elbirunk a bukott angyallal!

— Az Orangyalok tekintetét kovetve ujabb és Ujabb testvéreket latunk. Nekik is
sziikségiik van az onmaguk folé emelkedésre, hogy a problémaik ne lefelé huzzak Oket.
Mennyi gond, fajdalom, sirds, ¢hség, fazas és hideg sziv 1étezik! Nemcsak hiivos lakas van a
vildgon, ennél sokkal borzasztobb a kihiilt sziv!

— Ahogyan az ejtéernydsok tudnak Osszefogodzkodva kiilonbozd alakzatokat
produkalni, 1étrehozni még az ejtéernyd kinyitasa elétt, hogy igy kozelitsék meg a foldet, mi
is igy osszefogédzkodva, egymast segitve kozelitiink az égbe! Nem baj, ha sokan vagyunk,
ahogyan kozelediink az ég felé, ugy csokken a foldi gravitacio, a suly, és mi mindig tobb
embertestvériinket tudjuk magunkhoz, majd Istenhez vonzani. Engedjiik Isten magahoz
vonz0 szeretetét athullimozni rajtunk Keresztill azok lelkébe is, akikkel
osszekapcsolédtunk! Még jobban toltsilkk be Oket is Isten rajtunk keresztiil aramlo
szeretetével, hogy Ok is egyre konnyebbek legyenek!

— A tuddsok megallapitottak, hogy a vadludak azért repiilnek ék alakban, mert a vezér
szarnycsapasainak szélarnyé¢kdban a tobbiek konnyebben tudnak haladni. Alkalmazzuk
magunkra is ezt az igazsagot: menjiink elére, egyre feljebb, egyre kozelebb a mi
Urunkhoz, Vezériinkhoz, és akkor a tobbieknek konnyebb lesz utanunk jonniiik!

I11. Egyre magasabbra, egyre kozelebb!

A Kossuth radidban a Vendég a haznal cimii, gyerekekkel foglalkoz6 miisorban egy
alkalommal a kovetkez6 kis torténet hangzott el:

— Szeretném, ha szarnyaim lennének! — mondta az egyik Kicsi.

— Miért? — kérdezte a riporternd.

— Hogy oda mehessek, ahol a keresztmama van.

— Es hol van a keresztmaméad?

— A mennyorszagban, mert meghalt. Es akkor a mennyorszagba szallhatnék én is!

Barcsak benniink is allandéan ez a vagy zakatolna: ,,Uram, egyre magasabbra,
egyre kozelebb szeretnék jutni Hozzad!”

Ez az erbfeszités a mi dolgunk. Ez a tevékenységiink a felfelé iranyulas érdekében
sziikséges, mint ahogy az ember, ha nem tempdzik a vizben, nem jut elére. Legfeljebb lebeg a
vizen, hacsak nem siillyed le a medence vagy a t6 mélyére.

A mi erofeszitéseink az imadsag terén ezek:

1. Isten szeretetét beengedjiik a lelkiink mélyére, hogy ez toltson be, ne a harag, a
szenvedély.

2. Magunk f6l¢é, a szenvedélyeink folé emelkediink.

E két megoldasnal azonban van egy még jobb. Ez a legegyszerlibb ¢és a
legnagyszeriibb is egyben:

3. Kérjiik Istent, hogy hajoljon le hozzank, és emeljen ol a problémaink f6l¢, magunk
folé! Mi meg hagyjuk, hogy kiragadjon a bajbél, a gondbél, a minket zavaré



eseménybdl, és magahoz emelje a lelkiinket!

Most probaljuk meg atélni ezt az élményt. Itt allunk valami miatt dithdsen vagy
pityeregve, tehetetleniil, mint a kicsi gyermek, és akkor O, a Nagy lehajol hozzank: megtorli
konnyes szemiinket, megcirdgatja feldult sziviinket, elrendezi koécossagunkat, és mi
engedjiik, hogy kidrassza benniink szeretetét! Mar a kozelsége is orommel tolt el, oromtol
dobban a sziviink, hogy nemsokara ropiiliink, mert felemel magahoz!

Nem kiizdiink ellene, mint Jakob, mert mi az O gyermekei vagyunk. Az O érintésétol
nem bénul meg a csipdnk, mint Jakobnak, Izraelnek, az Istennel kiizdének (vo. Ter 32, 26),
hanem megrezdiil a sziviink, mint az Enekek éneke menyasszonyanak a szive az isteni
Vélegény érintésétdl (vo. En 5, 4).

Mar mondanunk sem kell Neki, hogy vegyen fel a karjaiba, hiszen kitalalja a
vagyainkat! Behunyt szemi bizalommal hagyatkozhatunk Ré4. Tudjuk, hogy jo kezekben
vagyunk. Tekintetiink osszetalalkozik, egymasra mosolygunk, oriiliink egymasnak.

Ahogyan a gyermek az édesapja ég felé kinyujtott karjaiban mar magasabban van a
felndttnél is, de mégis azt kivanja, hogy még magasabbra dobja fel, gy mi is kivanhatjuk ezt.
Tudjuk, hogy a mi Atyank sem enged leesni. Amikor pedig magahoz olel, boldogan
elfészkelddiink a karjaiban, szivére hajtjuk a fejiinket, és Neki adjuk a sziviinket: ,,Uram,
josagos Atyam, olyan jo otthon lennem Nalad, Benned csendesen megpihennem, illetve
megélni szeretetedet az én szivemben!”

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



