6. Szétszorodott gondolatainkat egyiranyusithatjuk az Istenre és 6nmagunkra valo
figyeléssel

Imadkozzuk el a 147. szamu éneket:
Jojj el, Jézus, én szerelmem, jojj el, édes Istenem!
Hozzad siet az én lelkem, Jézus, gyonyoriiségem.
Mert e vilag csalard hivsag, nem is tetszik énnékem,
Te vagy egész ékességem, Istenem és mindenem.

l. Isten szemlélése

Ebben az imaodrdban a szemlél6dé ima gyakorldsa, Isten szemlélésének izlelgetése a
célunk. Kozosségi liturgidinkon nem ezt az imaforméat gyakoroljuk. A kozOsség
istentiszteletének kotott szovege van, ezért azonos az egész vilagon, noha a vilag kiillénbozo
tdjain mas-mas nyelven imadkozzak.

1. Jézus a kozos imat is tanitotta, amikor parancsba adta: ,,Ezt cselekedjétek az én
emlékezetemre!” (Lk 22, 19). Bar ez a parancs elsésorban az apostoloknak és utdodaiknak, a
plispokoknek, valamint munkatarsaiknak, a papoknak sz6l, de a hivek is itt kapnak meghivast,
hogy kozds iméval részesedjenek az emlékezésben, €s a kdzdsség istentisztelete alkalmaval
Oaltala, mint fopapunk és egyhazunk feje altal jaruljanak a Szentlélekben a Mennyei
Atyahoz.

2. Az Egyhazban természetesen nemcsak kdzosségi ima van, hanem egyéni ima is.

a) Jézus a szébeli ima mintajat adta, amikor a Miatyankra tanitott benniinket (v6. Mt
6, 9).

b) Am a csendben valé elmélkedé imara is tanitott: Menj be a celladba, zard be az
ajtot, mert ott a rejtekben Atyad jelen van, talalkozhatsz vele, és ott meghallgat téged (vo. Mt
6, 6), illetve példat adott erre a csendes egyéni imara is (vo. Mk 1, 35).

c) Ebben a csendes visszavonultsagban viragzik ki az egyéni ima harmadik formaja: a
szemlél6d6 ima, amely Isten és a l1élek szeretetben torténé osszekapcsolodasa.

A Katolikus Egyhazban mindkét imaformanak, a kozosségi imanak is és az egyéni
imanak is van jogosultsaga, ezek kiegészitik egymast.

Il. A szemlélodo ima

Most az egyéni imanak egy olyan moédjat probaljuk gyakorolni, a szemlélodo imat,
amely évezredes hagyomanyokra tekint vissza.

1. A pusztasagok remetéi, a sivatagi atyak mindent otthagytak, mint a dragagyongy-
kereskedd (vO. Mt 13, 46), és egy életre ezt az imamaédot valasztottak, mert valami olyan
kincset talaltak, amelyet érdemesnek tartottak gyakorolni és tovabbadni! Az
Anyaszentegyh4dz mindig ismerte €s elismerte a szemlél6dd ima létjogosultsagat.

2. Maria és Marta példajabol tudjuk, hogy Jézus a labaihoz odaiils, Ot hallgato, Ot
szeretd €s szeretettel befogadd magatartdsmodot teszi az elsé helyre (vo. Lk 10, 42). Miért?
Mert végiil is egész életiink kibontakozasa, célja az, hogy eljussunk a mennyorszagba Isten
szemlélésére! Tehat ha ott az lesz a legfobb tevékenységiink, hogy Isten szemtdl szembe
latasanak Srvendhessiink, szinrdl szinre az O arcat szemlélhessiik, akkor az Egyhaz mindig
jogosnak tartja az Isten szemlélésére valo iranyulast.



3. Persze érthetd, ha nem mindenki igenli ezt az elévételezett mennyorszagi id6zést,
mondvan, hogy itt a foldon egyéb feladataink is vannak. Kétségtelen, Istentdl kapott
feladatunk a munka is (vo. Kiv 20,9). A szerzetesek is munkalkodnak, de a programjukban az
elsé helyre teszik az imadsagot, ahogyan a bencés szerzetesek ezt roviden igy fogalmazzak
meq: Imadkozzal és dolgozzal!

Luxusnak, fénylizésnek tiinhet egy-egy orat tevékenység nélkiil ugy eltblteni, hogy
nincs lathat6, lemérheté eredménye a cselekedetiinknek. Ezt a mai ember furcsanak tartja,
nem érti, mint ahogyan a kontemplativ szerzetesek 1étét is sokszor meg nem értéssel fogadja.
Ha viszont arrél van szo6, hogy példaul a Déli-sarkon kutatd allomast 1étesitenek, hogy az
Antarktiszon a felhdk jarasat figyeljék, az tudoményos dolog, tehat magatol értetddének
tartjak és elfogadjak. Vagy ha barlangkutatok nem csupan érdkat, hanem napokat toltenek a
barlang mélyén, és ott nem csinalnak semmit, csak figyelik a barlang életét, azt tudomanyos
értéke miatt mégis mindenki kivalé cselekedetnek tartja. De ha valaki az Uristent prébalja
figyelni orakon keresztiil, vagy netan egy életen at, az sokszor mar nem talal kelld
megértésre. Ez azonban nem befolyasolja az Egyhazat, mert tudja, hogy milyen tton kell
kovetnie Krisztust.

I11. A szemlélodés elofeltételei

Az emberi 1ét célja eljutni Isten szemlélésére, orok latasara a mennyorszagba, ahol
Istent kézvetleniil, intuitiv médon ismerjiik meg. Ott mar nem kovetkeztetésekkel, az értelem
munkdjaval kell eljutnunk annak a tudatara, hogy van josagos és benniinket szeretd Isten. Ott
majd latjuk, azaz szemléljiik Istent, vagyis kozvetleniil tudjuk megismerni és szeretetben
birtokolni. Isten a személyesen 1étez6 végtelen Szeretet (1 Jn 4, 8). Ez a végtelen Szeretet
nemcsak a mennyorszagban, hanem mar ebben a foldi ¢letben is nekiink akarja ajandékozni
magat. Hittel valljuk: keresztségiink ota Isten gyermekei lettiink, az O élete van benniink,
mert nekiink ajdndékozta dnmagat. Mdas szoval: Isten egyesiilni akar veliink a szeretetben,
részt akar adni az O 6rok szeretet-életében!

1. A szemlélédés eléfeltétele a sziv tisztasaga. Ha az Ur meghiv benniinket,
keresztényeket az O szemlélésére, akkor megtanit annak a modjara is. Maté evangéliumaban,
ahol Jézus a nyolc boldogsagrol ad tanitast, a hatodik boldogsdg Isten meglatasaval
kapcsolatos: Boldogok a tiszta sziviiek, mert 6k meglatjdk az Istent (Mt 5, 8). Itt van a mi
programunk leirva, hogy mit kell tenniink, milyennek kell lenniink ahhoz, hogy Istent
szemlélhessiik, lathassuk.

A sziv tisztasagaért, a 1élek tiszta latasaért a sivatagi atydk elhagytak a vilagot, vagyis
mindazt, ami szétszor és elvon Istentdl. Megtisztult sziviikkel egészen Istenhez akartak
eljutni, hogy meglathassak Istent. Ezért is énekeltik a 147. szdmu énekben: Jézus
gyonyoriségem,; a vilag csalard hivsag, nem is tetszik énnékem, mert Isten még ennél a
gyonyort, altala alkotott vilagnal is vonzobb. O nemcsak a teremtményeken keresztiil
kozvetett talalkozéasra, hanem kozvetlen talalkozasra is meghiv benniinket!

Amikor gyermekként kezdjiik megismerni a valosagot, akkor Ontudatra ébrediink.
Egyfajta bels6 tudassal tudjuk: mas vagyok, mint az, amit vagy akit éppen latok. De azt is
tapasztaljuk, valamiképpen ezek a dolgok €s személyek benniink is vannak. Ha az ember tele
van mindenféle teremtménnyel, akkor sokszor a fatdl nem latja az erd6t, vagyis a
teremtményektdl nem latja Istent.

2. A szemlélodésnek masik eldfeltétele az onkiiiresités. A katolikus lelkiség is ismeri
ezt a kifejezést.

a) Ez nem vakuum, nem tiresség, nem nirvana — teljes megsemmisiilés —, hanem egy
készenléti allapot arra, hogy betdlthessen benniinket Isten békéje, illetve a béke Istene.



b) Ebben a békében megtapasztalhatjuk, hogy betdlt benniinket Isten 6rome és végiil
oromiink Istene. A mi feladatunk az, hogy a lélek békéjére torekedjiink, ¢és készek legyiink
befogadni oromiink Istenét. Az a feladatunk, hogy megkiséreljiink egyre kozelebb jutni
Istenhez. O, a Mérhetetlenség, a Végtelenség megengedi, hogy mindennap kozelebb
jussunk Hozza! Ehhez a magunk részérél az sziikséges, hogy a mindennapi
tevékenységiinket lelassitsuk, leallitsuk, vagyis szabadda tegyiik magunkat az Uristen
szamara! Akkor nemcsak az értelmiink tevékenységével, azaz a teremtmények 1étébdl levont
kovetkeztetésekkel, hanem a sziviinkkel is el tudunk jutni Istenhez!

c¢) Ehhez a bels6 letisztulashoz kell a belsé csend, amely teret nyit Isten szavanak:
belséleg lesziink alkalmasak arra, hogy meghalljuk Isten hozzank intézett szavat. A lelki
¢letben a békesség, illetve a hallgatds ugyanazt jelenti, csak az el6bbi Isten ajandéka, mig az
utobbi a mi feladatunk. A békesség a csendben fog megsziiletni, mert a csend az Istennel
valo talalkozas kiiszobe.

IV. Az 6sszeszedettség

A sziv megtisztulasa és a belsé csend érdekében probaljuk most megismerni és
gyakorolni az osszeszedettség technikajat!

1. Az emberben allandbéan peregnek a gondolatok. Ha egy eldadast hallgatunk, akkor
gondolatainkkal megprobaljuk kovetni, de sokszor tapasztaljuk, hogy elkezdenek motoszkélni
benniink a gondolatok, és mindenfelé elkalandoznak. Mi segit abban, hogy ne szétszortak
legylink, hanem Osszeszedetté valjunk? A teljes gondolat-nélkiiliséget, vagyis hogy ne legyen
semmiféle gondolatunk, mi nem tudjuk 1étrehozni, de nem is ezt jelenti az 6sszeszedettség.

2. Am Osszeszedettségre segit, ha egy meghatirozott gondolatmenetet probalunk
kovetni. Lehetne példaul horgolasrdl, ndvényapolasrol gondolkodni, vagy mas témakat is
elészedni. De el kell hatiroznunk, hogy most nem ezzel vagy azzal a gondolattal
foglalkozunk, hanem az Uristen felé iranyulunk! Ha egy zajos tarsasagban csak
egyvalakinek a szavaira akarunk figyelni, akkor ugye, mennyire ,hegyezziik a fiiliinket”? A
1¢lek figyelmét is igy kell Istenre iranyitanunk, hogy 6sszekapcsolodhassunk Vele.

3. Az ember a sajat énjét ismeri a legjobban (v6. 1 Kor 2, 11. 12). Induljunk ki tehat
sajat magunkbol, hogy megismerjiik azt az imakegyelmet, amelyet Isten ajandékoz nekiink:
ezzel arra toreked;jiink, hogy Isten legyen szamunkra a legfontosabb!

4. Most egy céliranyos szellemi tevékenységet fogunk végezni az Osszeszedettség, az
egy iranyba valo figyelés céljabol. Szellemiinket kell tornaztatnunk, begyakoroltatnunk
ahhoz, hogy Istenhez tudjon kapcsolddni.

a) Az dnmagunkra val6 figyelés torténjék a sziiletési datumunk végiggondolasaval.
A belsé figyelem allapotdba vald keriiléshez probaljunk egy mar masok altal is ajanlott
modszert alkalmazni. Elégséges, ha csak a sziiletésiink honapjara és a napjara gondolunk,
példaul igy: 12. 31. Azonban a belsé rafigyelés gyakorldsdhoz hatulrdl kezdve visszafelé
mondjuk ki a sziiletési honap és nap négy szamat. Tehat ha valaki 12. 31-én sziiletett, akkor
eldszor az 1-et, utdna a 3-at, azutan a 2-6t, utdna az 1-et. Ez egy eldgyakorlat volt, olyan, mint
az énekeseknek a skalazas. De majd megtapasztaljuk, hogy ennek a mddszernek nagyon jo,
elmélyitd hatdsa van.

b) Most behunyt szemmel Ggy gondoljuk el ezt a datumot, hogy a szamokat is a
szokdsos firasiranytdl eltérden forditott vonalvezetéssel irjuk le gondolatban Ilelkiink
tablajara! Hatulrol kezdjiik, mint mikor egy filmet visszafelé porgetiink. (P1. ha az 1-et ugy
szoktuk leirni, hogy ferdén kezdiink folfelé, azutan fliggélegesen megyiink lefelé, akkor most
alulrdl probaljuk az 1-et leirni, s feliilrdl balra ferdén befejezni, stb.). Egészen lassan
dolgozzunk! Ha mar készen vagyunk az utols6 szamjeggyel, akkor a sziiletési napunk elso



szamjegyét probaljuk leirni, még lassabban! Most irjuk eléje a sziiletési honap utolso
szamjegyét, azt is visszafelé. Szépen lassan! Ezutan ugyanigy a honap elsé szamjegyét is!

c) A sziiletési honap és nap szamai elé tegyiink még egy Osszeadasjelet, vagyis a
kereszt jelét: + 12 31. Nagyon lassan, ahitattal, nagyon szépen, mert ez végil is Krisztus
keresztje, amely 0sszekdt benniinket a Végtelennel, Istennel!

d) A matematikaban a végtelen jele egy fekvd nyolcas: oo. Ezt is visszafelé kanyaritsuk
sziiletési datumunk elé: oo + 12 31. Most probaljunk lassan, a nagybetiis VEGTELENRE,
Istenre gondolni: ,,Ahogyan az elébb a sziiletési honappal és nappal magamat jeldltem, ugy
most a végtelen jelével (o) Téged proballak kifejezni, végtelen Istenem!”

e) Nézziik meg most a remekmiiviinket! Most a kettonk kapcsolatat, vagyis Isten és az
én kapcsolatomat jelz6 szdmsort a kedvenc sziniinkkel szinezziik ki! Ezt is visszafelé, és
alulrdl folfelé az utols6d szamjegytdl kezdve az elsé szamjegyig rajzoljuk. Sokkal lassabban,
mint az elébb!

f) Jézus arra biztat, hogy tanuljunk a gyermekektol! (V6. Mt 18,3). Szinezés alatt a
gyermek még a szajat is megnyalja, és idénként apjara, anyjara sandit: ,, Tetszik?”” Mi pedig a
Mennyei Atyara tekintsilink, €és a szdmjegyeket ezzel a tudattal probaljuk kiszinezni: ,,Te latsz
engem, Atyam! Mint ahogy latod azt a napot is, amelyen a sziileim szeretetébol
megsziilettem. Te adtal nekik erét, hogy kézremiikddjenek teremtd miivedben.” Ha mar ilyen
jol egyiitt vagyunk az Urral, probaljuk még szinesebbé, még szebbé rajzolni sziiletésiink napja
¢s honapjanak szdmjegyeit, alulrél visszafelé!

g) Az Ur nemcsak azt nézi, hogy hogyan szinezem be a legszebb szinemmel a
sziiletési id6pontom szamjegyeit, hanem azt is, hogy hogyan toltottem el a sziiletésem éta a
napokat, a honapokat és az éveket!

Ezzel a tudattal — hogy O rank figyel — szinezziik be Krisztus keresztjét, az 6sszeadas
jelét, az 6sszekapcsoldodasunk jelét a legszebb zolddel, az élet szinével! Az élet fajava legyen
szadmunkra a kereszt! Rajzoljuk at még egyszer a kereszt jelét, de most alulrol folfelé,
visszafelé!

h) Most a fekvé nyolcason (), a végtelen jelén keresztiil iranyitsuk gondolatainkat
a végtelen Istenre: ,,Uram, Neked vajon milyen lehet a szined? Milyen lehet az, az 6rok
ragyogas, a dicséség fénye, a Vildgossiag a Vilagossagtol?” (Hitvallas). Ha arannyal
szineznénk ki a végtelen jelét, az is csak sapadt sarga ragyogas lenne hozzé képest! Valasszuk
talan a tlizpiros lobogo szeretetlangot? De hiszen a fehér izzas héfoka nagyobb, mint a pirosan
langol6 tiizé! Mivel nem tudjuk eldonteni, engedjiik, hogy maga Isten szinezze ki az O jelét,
a Végtelenség jelképét a lelkiinkben! Ez a tiiz6 napnal is fényesebb ragyogassal ragyog!

i) Amint virradatkor, a napfelkelte utan mindent aranyba tolt be a fény, ugy engedjiik,
hogy Isten vilagossaga jarja at sziiletésiink honapja és napjanak szamait! Ekkor mar nem mi
szinezziik a szamokat. A fény, a ragyogas Otéle jon feliilr6l! Mar nem kell szamjegyenként
szinezgetnem. O egyszerre ragyogja at az egészet! Minket is! Mar nem is szamit, hogy mi
milyen szint valasztottunk: ,,Uram, csak a Te ragyogisod, a Te fényed a fontos az én
életemben!”

J) A mi sziletésiink szamai utdn tegylink még egy egyenldségjelet, €s utdna a mai
datumot, példaul: 03. 25. Mar nem kell er6lkédniink, hogy kiszinezziik a mai napunk jelét!
Engedjiik, hogy az Ur ragyogasa jarja 4t ezt a honapot, ezt a napot! Nem telik id6be, O
egyszerre tiizessé ragyogja!

K) Lelkiinkben még rengeteg hely van! rjuk fel azoknak a sziiletési napjat is, akiket a
legjobban szeretiink, akiket az Ur nekiink adott, akiket rank bizott. El6szor csak egyet.
Kérjiik az Urat, hogy jarja at szeretetével a szaimunkra kedves személy szdmjegyeit, de
még inkabb a lelkét! Lehet bokrositani a legutobb felirt szamjegyeket a szeretteink,
csaladtagjaink datumaival, neveivel! Ahogyan hozzakapcsoljuk ezeket a szamokat és neveket
a lelkiinkhoz, rajtunk keresztiil 6ket is atjarja az Ur tiizes szeretete!



I) Kiilon szeretettel irjuk oda Szentatyankat is! Szerte a vilagon ma is nagyon sok sziv
dobban Szent Péter temploma felé. Szentatyankon keresztiil az apostolokkal is kapcsolatba
keriiliink. Fantasztikus energia van a mi Isteniink szeretetében! Ez mind-mind rajtunk
keresztiil arad az Egyhaz minden tagja felé.

V. Isten szeretetének befogadasa

Erdekes megallapitani, hogy bar azért hagytuk el a vilagot, a vilaggal valo foglalkozast
¢és ragondolast, hogy Istenre figyeljiink, s Feléje ,,hegyeztiik a fiiliinket”, és lam, Istenen
keresztiil mégis kapcsolatban vagyunk az egész vilaggal! Mert az egy millidrdnal is tobb
megkeresztelt ember révén kapcsolatba jutottunk a tovabbi tobb mint 6t millidrddal is. Egyiitt
vagyunk Isten el6tt. Az 6 lelkiiket Ggy akarjuk taplalni az Ur Leheletével, amint az a
mesterséges 1élegeztetésnél torténik. Ugy akarjuk taplalni ket Jézusunk Testével, Onmagat
ajandékozo Szeretetével, amint azt a mesterséges taplalasnal teszik, hogy életiik legyen, egyre
bovebben! (Jn 10, 10). Mint a vératomlesztésnél onkéntes véradoként nemcsak Krisztus vérét,
de a magunkét is, és az életet hordoz6 energiankat is nekik akarjuk juttatni! Barcsak még
nagyobb lenne a lelkiink kapacitisa, hogy még tobbet tudjunk befogadni Istenbél, és Ot
tovabb tudjuk sugarozni masoknak is! Fantasztikus atmérdji csének kellene lenniink, hogy
Isten szeretete rajtunk keresztiil hat millidrd ember felé atliiktessen!

1. Igy tudjuk 4télni annak az iméanak az értelmét, amelyet mar annyiszor imadkoztunk:
Uram, tégy engem a Te békéd eszkozévé! (Assisi Szent Ferenc). ,,A Te szereteted (amely
rajtam keresztiil aramlik a testvéreim lelkébe) a békességet kozvetiti, Uram, a Te békédet, a
Te tiizes szeretetedet, josagodat, tiirelmedet, megbocsatéo irgalmadat!” Ugye, nagyon
vildgosan latjuk, hogy benniink se lehet semmi olyan, amit ne bocsatottunk volna meg
masoknak. Az szlikitené a keresztmetszetet, akadalyozna Isten megbocsatd szeretetének
aradasat rajtunk keresztiil. Csodalkozva konstatalhatjuk, tapasztalhatjuk, hogy Isten foldre
kiaradt szeretete az ¢ég felé emeli az emberek szivét! Boruljunk le velik egyiitt a
szentharomsagos egy Isten el6tt! Bokoljunk a szép Sziizanyanak! Most mar jobban latjuk: mit
is jelent az, hogy O minden kegyelem kozvetitSje? A Szenthdromsag az O szeretetét Maria
kezébe tette le, s ezért Isten szeretete Maria Fidn keresztiil arad bele ebbe a vilagba. Ha
minket, paranyi embereket boldogga tesz a végtelen Isten befogadasa és tovabbsugarzasa,
mennyivel boldogsagosabb a mi égi Edesanyank, Krisztus anyja, Isten anyja?

2. Ha a mennyben még jobban széttekintiink, lathatjuk, hogy — mint a hajszalereken és
az utdereken at a vér a testben — miként arad Isten szeretete a mennyorszag lakoiba és a
mennyorszag jovendd lakoiba, vagyis belénk.

Az egész kozmoszt, vilagegyetemet egyetlen hatalmas liiktetés jarja at: Isten
szivének szeretetdobbanasa!

Meghatodott 1élekkel mondjuk: ,,K6szonom, Uram, hogy megélhettem valamit
ebbdl a szeretetbol! Barcsak egyre jobban meg tudnam oOrizni és tovabb is tudnam ezt
adni!”

Befejezésiil a 150. szdmu éneket imadkozzuk:
Uram, Jézus! Légy veliink, mi egyetlen oromiink!
Nalad nélkiil keseriiség itt a foldon életiink.
O egyetlen 6romiink, Uram, Jézus, légy veliink!



