7. Autogén tréning I.
Ellazitas, IS-TE-N és a sajat nevem. SzivKitaras

Imadkozzuk el a 151. szamu éncket:
Nincsen név tobb ilyen édes,
Ily malasztos, ily folséges;
Bajvivoknak fegyvere:
Jézus édes szép neve.

Ma a Jelenések konyve egyik tanitasa alapjan probaljuk gyakorolni az Istent szemléld
imat. Krisztus ezt mondja: 4 gyoztest oszloppa emelem Istenem templomaban, és t6bbé nem
keriil ki onnan. Rairom Istenem nevét, és Istenem varosanak nevét, az uj Jeruzsalemét, amely
Istenemtdl szall ala az égbdl, és az én uj nevemet (Jel 3, 12).

A contemplatio aquisita, vagyis a szerzett szemlélddés tutjait probaljuk gyakorolni,
hogy elkészitsik a sziviinket Isten bearadasara, hiszen példaul az Urangyala imadsag
konyorgésében is ezért imadkozunk: Ontsd lelkiinkbe szent kegyelmedet! lIsten ugyanis
szivesen Onti, arasztja kegyelmét a sziviinkbe. Nem adja sziikésen a Szentlelket! (In 3, 34).

Ki a kontemplativ, vagyis az Isten szemlélésére nyitott ember? Az, aki mindenben
Istennek adja az els6bbséget. Szent Benedek is kifejezetten tanitja ezt az
alapszabalyzataban, a Regulajaban: Krisztus iigyének elébe semmit se tegyetek! (72, 12).

Ki a kontemplativ ember? Az, aki hagyja, engedi, hogy Isten eluralkodjék rajta.
Ezért imadkozzuk: Jojjon el a Te orszagod (Mt 6, 10), vagyis valosuljon meg a Te uralmad
benniink!

Ki a kontemplativ ember? Az, aki Istenre tekintve él, és az O szeretetében idézik,
tartozkodik. Nemcsak a levegovel, élettel toltekeziink be, nemcsak a ruha borit be benniinket,
hanem Isten szeretete is benniink van, illetve egészen atolel mindnyajunkat! Jézus ugyanis
pontosan ezt parancsolja: Maradjatok meg az én szeretetemben! (Jn 15, 9). Idézzetek el az én
szeretetemben! Az ember a szeretet szavaval, szivének teljes odaadasaval vélaszol Jézus
hivasara: ,,Te vagy az ¢én Istenem!” Ez az Onatadés, ez a kitarulkozas teljes készséget jelent,
boldogan elvallalva mindazt, amit Isten Folsége jelent a szamunkra.

|. Hogyan tudjuk ezt az Isten felé kitarulkozast, odaadast gyakorolni?

1. Ahogyan a haziasszonyok tudjak a villany- vagy géazsiit6t takarékra allitani, Ggy
probaljuk most mi is a gondolatainkat takarékra allitani, vagyis lelassitani. Ha
gondolatainkat leirjuk, akkor azok meghunyéaszkodnak, nem pordgnek gyorsan, hanem
engedelmesen, lassan kovetik a kéz mozdulatait. Ha gondolatainkat lassabban mondjuk ki a
bensénkben, akkor ezzel lelassitjuk gondolataink pergését. Egyszer valaki emlitette, hogy
amikor nem az anyanyelvén probalt imadkozni, akkor sokkal nagyobb Gsszeszedettségre jutott
el. Kénytelen volt ugyanis az idegen nyelv imaszdvegét lassabban olvasni, vagy lassabban
megfogalmazni a szavakat, amelyekkel Istenhez fordult.

Gondolataink osszeszedése, lelassitasa, egyiranyusitasa segit a lecsendesedésiinkben,
mert nem tud hozzank érni annyi kiilsd €s belsd benyomas, amelyek sziinteleniil felkavarnak,
megzavarnak lelkiink békéjét, Istenre figyelését, Istennel vald kapcsolatit. A gondolatok
lelassitasa végiil is a szellem feladata, de a testtel is kapcsolatos, hiszen agytevékenységiink
segit a gondolkozasban.

2. Ha sziviink helyére figyelve szeretettel mondjuk ki vallomasunkat Istennek,
akkor ezzel imadsagunk szinhelyét mintegy athelyezziik belsénk legmélyére, és imadsagunk,



vagyis az Istennel megélt kapcsolatunk nemcsak a gondolatainkban, hanem sokkal inkébb a
sziviinkben is megvaldsul!

Az imadsadg mesterei nagyon fontosnak mondjak, hogy az imat engedjiik le
ajkunkbdl, illetve értelmiinkbol a sziviink mélyére! Sziviink ugyanis alkalmas tér az
Istennel valé kapcsolatunk mélyebb atélésére, atérzésére, vagyis hogy valamit
megtapasztaljunk Istenb6l! Végiil is ez a megtapasztalas a szemlél6dé imadsag. Amikor
nemcsak a hitiinkkel mondjuk Neki: , Mi Atyank” (Mt 6,9), hanem teljesen atéljiik: O
valéban az Atyam illetve Atyank, én illetve mi pedig az O gyermekei vagyunk.

3. A Kkéztartas szerepe clvitathatatlan az imadkozasban. Az Egyhdz mindig is
ajanlotta, hogy szépen tegylik Ossze a keziinket, iranyitsuk az ég felé, ahova az imadkozas
folyaman a gondolataink szallnak. De mar az Osegyhaz ismerte az ,orante” kéztartast is,
ahogyan a pap ma is kitart karral imadkozik a szentmisében. Szabad nekiink is ily modon
kitart karral imadkoznunk, bar ezt inkdbb a magénima alkalmaval gyakoroljuk, hiszen furcsa
volna, ha a kozdsségi imainkban az egyik hivd kitart karral imadkozna, a masik nem. Az
egység, a kozosség érdekében érdemes aldozatot hoznunk.

4. A testlinknek van egy masik szerepe is az imadsag kozben: a test ellazulasa, amely
segiti a gondolatainkat Isten felé iranyitani, sziviinket Feléje kitarni. Ha ugyanis az ember tele
van fesziiltséggel, és tiirelmetleniil nézi az 6rat, hogy mikor jon a villamos vagy a busz, akkor
folyamatosan a buszra gondol, legfeljebb csak fohaszkodik: ,,Jaj, Istenem, barcsak jonne mar
az a busz!” Ekkor nem nagyon tud elmélyiilten imédkozni.

A test mozdulatlansaga és ellazulasa, az imadsag csendje pedig arra segit, hogy a
test a maga vaskossagaval ne akadalyozza az Istenhez felemelkedni vagyo6do lelkiinket!

I1. A test ellazitasanak modszere

Eddig az imadrakat tudatosan nem a test ellazitasanak gyakorlasaval kezdtiik, mert
nem ez a technika a legfontosabb. Azt szerettilkk volna, hogy valamit megizleljiink Isten
édességebdl, amelyrdl Szent Péter apostol és a Zsoltaros is irt: 7i mar megtapasztaltatok,
milyen jé az Ur (1 Pét 2, 3; Zsolt 33, 9). Most viszont — amikor szeretnénk elérelépni az
imadsag utjan — probaljuk megtanulni az ellazulas modszerét is, mert az ellazulds Iényeges
segitséget fog nyujtani a tovabbi imainkban.

1. El6szor is kényelmesen helyezked;iink el a székiinkon! Most szabad fészkelddniink
is, hogy a tovabbiakban lehet6leg mozdulatlanok maradhassunk.

Amennyire tudjuk, probaljuk egyenesen tartani a gerinciinket! Ez segit a
nyugodtabb, litemesebb 1¢égzéshez. Ha tobb oxigén van a vériinkben, akkor az agyunkba is
tobb jut. Ennek kdvetkeztében frissebbek lesziink, nem dlmosodunk el az imadkozas alatt!
Egyszer valaki igy fejezte ki ezt az allapotot: ,,Ugy feldobédtam az ima alatt!”

2. Ha az ember valakit végigmér, akkor tet6tdl talpig megnézi. Mi most magunkat
nézziik végig az ellazulas érdekében:

— Kezdjiik a fejiinknél és a fejbériinknél, mert nemcsak a homlokunkat tudjuk
rancolni, hanem a fejiinket is. Ha valaki gorcsosen fesziti a borét, az azt eredményezi, hogy a
vérkeringés ott nem lesz megfeleld.

A reumasok tudjdk a leginkdbb, hogy a térdiik, konyokik, gerinciik vagy bokajuk
mennyire jobban tud fazni. Ha pedig fazik, akkor a beteg még gorcsosebben fesziti azt a
testrészét, és ennek kovetkeztében még kevesebb vért kap ez a fazos tag. Ha érezziik, hogy
testiink itt vagy ott f4j, akkor a kiilonbozd testrészeink egymds utani kilazitasakor az
ellazultsagunk mellett érdemes arra is gondolnunk, hogy kellemesen meleg bizsergés tolt el
benniinket, vagyis az ellazulassal jobb lesz a vérkeringésiink is. Ha foliilrél néz benniinket az
Uristen (O persze mindeniinnen tud nézni és koriilslelni minket), el6szor csak a fejiinket latja.
Most ezzel a tudattal, hogy lat engem az Isten, probaljuk meg a fejboriinket kilazitani!



— Segit, ha lehet6leg szajon at fujjuk ki, és orron at szivjuk be a leveg6t. Harom ki-
¢s belégzés utan talan mar tapasztalunk valami kis ellazultsagot.

— Erzékeljiik a foldi nehézségi erét, a gravitaciot is! Ha az orvos megkérdezi a
sulyunkat, mindjart megmondjuk, hogy héany kilésak vagyunk, vagyis mennyi kilogrammal
nyomjuk a foldet. Probaljunk figyelni arra, hogy hogyan vonzza testiink sulyat a fold
nehézségi ereje. Tehat amikor beszivjuk a levegdt, utana kilégzéskor ellazulunk, akkor
engedjiink a gravitacio6 erejének. Lassan, még kétszer ismételjiik meg!

— Talan észrevettiik azt is, hogy egyrészt lelassult a lélegzésiink, mert mélyebben
1¢legeztiink, masrészt valamit megéreztiink a gravitaciobol is. Ez olyan érzés, mintha ellazulés
utan belesilippedtiink volna a foldbe.

— Most ellendrizziik le Gjra a homlokunkat! Ugye még rancoltuk? Tudatosan lagyitsuk
ki a homlokunkat: beszivjuk a leveg6t, majd kifujaskor ellazitjuk a rancait. Olyan élményre
gondoljunk, mintha leesne a homlokunkrol egy fejék vagy sapka. Probaljuk még kétszer
megélni a megkonnyebbiilésiinket, illetve a stilyosbodasunkat a fold felé!

— Az emberek is szoktdk a fiileiket ,,hegyezni”, ha figyelnek valamire. Igaz, a kutya
vagy a macska jobban tudja, de azért mi is tudjuk feszesen, fesziilten tartani a fiileinket. Most
probaljuk ellazitani! Amikor a levegdt kiftjjuk, akkor a lazitassal egyidejiileg egy hasi
1égzéssel préseljiik ki még a tiidonk also részében bennmaradt levegét is. Ez segit a gravitacio
megélésében.

— Szemeinkkel kapcsolatban a Zsoltaros ad eligazitast: Szememet Hozzdd emelem, én
Uram, Istenem (Zsolt 122, 2). Itt a f6ldon 6 sem latta Istent. Mi sem lathatjuk még az Urat, de
a szemnek ez a folfelé iranyitasa segit a lelkiinknek Istenre iranyulnia. Tehét lazan, nem
erdltetve emeljiik fel egy kissé a behunyt szemiinket! A fejiinket ne emeljiik! Kilégzés hasi
1élegzéssel, azutan belégzés. Szinte érezziik a szemiink sulyat a szemiiregben! Még kétszer
ismételjiik meg!

— Az orr és az orriireg is tele tud lenni fesziiltséggel. Nemcsak akkor, ha fintorgunk,
vagyis amikor a nemtetszésiink jelélil mozgatjuk az orrunkat, hanem egyébként is
¢észrevehetjiik, érzékelhetjiik, hogy milyen fesziilt. Most kivételesen — az érzékelés végett — az
orrunkon keresztiil fijjuk ki a levegdt, és ugyanott szivjuk be. Egészen laza legyen a
levegdvétel, szinte se nem hallhatd, se nem érzékelhetd. Ne szelesen, viharosan kapkodva
vegylk a levegdt. Ellazulunk. Az orrunk sulyat is €rezziik! Matyas kirdly is biztosan érezte,
hiszen a hagyomany szerint nagyobb volt az orra, mint a mienk. A suly érzete a 1ényeges,
mert olyanra segit figyelni, amit nem szoktunk €szrevenni.

— A torkunkat is ellenérizziik le! Emlékezziink csak a vizsgadrukkra,
vizsgaszorongasra, hogy meg tud fesziilni! Most nem vizsgazunk. Belégzéskor is, kilégzéskor
is ugy probaljuk tagra nyitni a torkunkat beliil a gégefonél, mintha egy ,,h” betiit mondanank
ki.

— A szaj és a nevetéizmok lazitdsa kovetkezik. Ha idegesek vagyunk, rogton
észreveszik rajtunk és megkérdezik: ,Miért vagy olyan fesziilt?” Az Uristen latja, ha
kedvesen ramosolygunk. Probaljunk most lelkiink egész szeretetével ramosolyogni! Ez a
ramosolygas nemcsak a szdj €s a nevetdizmok, hanem egész testiink-lelkiink ellazitasanak
legjobb médszere. Kozben kiengedjiik a levegdt, utana még kipréseljiik, ami benniink
maradt, majd Gjra betoltédiink vele.

— Még talan a vallunkban érziink fesziiltséget, mert felhtizva tartottuk. Enged;iik le!
Itt azutan érvényesiilhet a gravitacio! A gyakorlat segitésére mondhatunk ilyen
vezényszavakat: , Kifaj, ellazul, nehézkedik (vagyis enged a gravitacid vonzasanak),
besziv”. Amikor beszivjuk a levegét, akkor — mint a 1éggdmb vagy a vizben 0sz6 test —
tildénk és vallunk kissé folfelé emelkedik. Ezt a folfelé emelkedést most Isten felé is
probaljuk atélni! Amikor kifijjuk a levegdt, akkor Gigyis a gravitacio iranyat kovetjik, lefelé
iranyul a testlink, és vallunkat is lazan leengedjiik. Amikor beszivjuk a levegét, a lelkiink is



emelkedjék folfel¢. Ellendrizziik, hogy eddig mennyit lazult a vallunk. Legaldbb harom mély
1égzés kdzben gondoljunk a fej lazitasara. Ha ellazult, akkor a nyakunkban érezziik a fejiink
sulyat, és probaljuk konnyen megtartani! Amint megéreztiik, hogy a fej folfelé iranyulasa
konnyit a nyak fesziiltségén, ugy probaljuk hittel megélni az Uristen folfelé hivogaté
kegyelmét, annak lelket megkdnnyebbitd hatasat.

— Most a sziviinkre gondoljunk! Jol ismerjiik azt az érzést, amikor tele van
szorongassal, fesziiltséggel! Szinte magunk sem tudjuk, hogyan, de valamit ki tudunk
kapcsolni a sziviinkben azzal, hogy elenged;jiik a benne levo fesziiltséget. A Tebenned bizom,
Uram (Zsolt 30, 2) gondolat megélésével, vagyis az Uristenre vald rahagyatkozassal
megtapasztalhatjuk, hogy el tudjuk lazitani a sziviink szorongasat. Ha Mennyei Atyank
kezébe ajanljuk lelkiinket, sziviinket (vo. Zsolt 30, 6), akkor j6 kezekben vagyunk. Belégzés
utan probaljunk szinte a sziviinkbél kilélegezni. ,,Erezziik at”, hogy a sziviink is ald van vetve
a foldi nehézségi erének.

— A karjainkat — felkart, alkart — talan ugy a legkonnyebb kilazitani, hogy még csak
imara sem kulcsoljuk 0ssze. Mert ez is er6feszitést igényel. Lazan a térdiinkre engedjiik, ¢s
maris érezziik, hogy milyen sullyal nyomja a combunkat. Ne feszitsiik lefelé¢ a karunkat, és ne
is nyomjuk vele a ladbunkat, hanem csak egyszeriien hagyjuk a sajat stilyanal fogva pihenni.
Igy kilazul. Még egy ki- és belégzést végezziink, és probaljuk érzékelni a sulyt, a nehezedést!

— A gerinc nagyon fontos! Amikor elkezdtiik a gyakorlatot, mar probaltuk az egyenes
ilés helyzetét megtalalni. Ez tehermentesitette a gerincet. Segit, ha a lapockainkat Kissé
hatrahizzuk, egymas felé kozelitjiik. Ne feszitéssel, hanem szeliden, de nagyon tudatosan!
Azonnal érzékeljiik, hogy igy mennyivel tobb levegd fér belénk.

— A derék kovetkezik. A derékfajosok a kilazitas, nehézkedés érzete mellett a
kellemes meleget is odagondolhatjdk. A kilazulds altal ugyanis jobb lesz a vérkeringés,
melegebb a f4j0s testrész.

— Ugyanigy menjiink végig testiink alsé részein is! Vannak, akik a szexualis ingerek
fesziiltségére panaszkodnak. Ezt a 1égzési és lazitasi gyakorlatot most mar lassan egy fél oraja
csinaljuk. Ha valaki erds kisértés esetén ennyi id6t rdszan erre a 1légzési és lazitasi gyakorlatra,
akkor mar rovidebb 1d0 alatt is érzi, hogy teste mennyire enyhiilt lesz a nemi fesziiltség terén
IS.

— Fels6 combunkat és a térdiinket aziltal tudjuk jol kilazitani, ha az alsé
labszarunkat probaljuk fiiggélegesen tartani, hogy az egész talpunk a foldre nehezedjék. Ne
hegyesszdgben hajlitsuk a térdet, hanem lehetéleg derékszogben tartsuk. Igy jobb lesz a
vérellatas. A fazos labuak a meleget is odagondolhatjdk. Ez nem képzelddés, hanem realis
€rzés, azaz a valdsag tudatos tapasztalasa, mert a meleget a jobb vérkeringés okozza.

— Bokank, labfejiink, labujjaink is mind-mind fesziiltségben lehetnek. Ezeket is
tudatosan kell kilazitani! Labunk sulya — amellyel a foldet nyomjuk — a talpunknal
érzékelhetd. Figyeljlink erre a sulyra! Ahogyan a keziinket a ldbunkra helyezve éreztiik, hogy
hogyan nyomja azt, gy probaljuk meg azt is megérezni, hogy a ladbunk hogyan nyomja a
foldet a cipdnkon keresztiil.

3. Most ebben az ellazult allapotban prébaljunk betoltekezni Isten iizenetével,
Isten igéjével, magaval Istennel! Jézus ezt lizeni: A gydztest oszloppd emelem Isten
templomdban, és tobbé nem keriil ki onnan. Jézus elgondolasa szerint tehat mindegyikiink
szilard oszlop, egyenesen allunk az Ur templomaban, hordozzuk a terheket, amelyeket a
tetdzet rak rank. Mélyen belegydkereziink a foldbe, hiszen az oszlopnak mindig komoly
alapot készitenek. Jézus igy folytatja: Rdairom Istenem nevét, és Istenem varosanak a nevét, az
uj Jeruzsalemet (Jel 3, 12).

a) Most engedjiik, hogy Jézus rairja a lelkiinkre ezt az 6t betiit: ISTEN! Nem
fajdalmas tetovalas ez, inkdbb az ellazultsagunkat, az Onatadasunkat, a rendelkezésre
allasunkat fokozza, mert végtelenre tagitja a befogadoképességiinket. Isten neve utdn egy



pluszjellel, a kereszt jelével — ahogy ezt az el6z6 elmélkedésben is csinaltuk — irjuk oda
magunkat is. De most ne a sziiletési honapunk €és napunk szamat, hanem a monogramunkat, a
vezeték- ¢és keresztneviink els6¢ Dbetlijét, amely nyilvan kedves nekiink. Ezernyi
betlikombinacidbol is felismerjiik: ez az én jelem, ez én vagyok! Most mondhatnank, hogy
Isten és én ,,egy htiron pendiiliink”, teljes harméniaban vagyunk.

b) Isten miive tokéletes, tehat az O nevének betiiin nincs mit javitgatnunk. A magunk
monogramjat azonban probaljuk szebbé tenni, kiszinezni. A nagyobb figyelem elérése
érdekében menjl'ink Visszafelé a betﬁk rajzolésénél keresztnevﬁnk kezdébetﬁjét tehét a
Iélegzés €és a tobb levegd élménye kozben hogyan tolt be egyre jobban onmagaval az Ur!
Isten nevének a ragyogisa mar atsugirzik az O neve és a mi neviink kozott allg,
fénysugarakat felbonté és atlatszo Kereszt prizmajan. Vezetékneviink kezddbetljét
probaljuk Isten szineire atszinezni. A kereszt, a vértantsag jele legyen piros. Eljiik meg, hogy
az 0sszeadas jele mit eredményez! Nem csupan jelzi, hogy Osszetartozunk, hanem a keresztre
feszitett Krisztus 1étre is hozza a szentharomsagos egy Istennel valo egységiinket.

c) Ha ISTEN nevének 6t betiijét nem is tudjuk még ragyogobba tenni, azért egy kicsit
lehet valtoztatni rajta, mint ahogy a szamitogépen a betiik koz¢ tudunk egy-egy szokoz lelitést
bevinni. Most Isten nevét probaljuk hatulrdl harom részre osztani: IS TE N. Vagyis az N
betii elé, illetve a TE szotag elé is tegyiink egy-egy szokozt. Igy Isten nevének a betiii koziil
felragyog a lelkiinkben az a megszolitas, amelyet legteljesebb joggal csak O mondhat nekem:
,TE”. Engem szolit ezzel a legbizalmasabb megszolitassal. O, mennyire felfakad bennem a
vagy: ,,Uram, szeretném ujra hallani! Mondd nekem: TE!”

d) Ha valamely jaték egy kis gyermeknek nagyon tetszik, akkor ezt mondja: ,,Még
egyszer!” Isten kicsiny gyermekeként mi is kérhetjiik: ,,Még egyszer!” Isten nem egyszer,
nem szazszor, hanem szamtalanszor hajlandé elmondani nekem ezt a legszemélyesebb
megszolitast: ,,TE”! Engedjem oriilni a szivemet! Nem akarkinek engedem meg, hogy
tegezzen. Az mar bizalmasabb kapcsolatot jelez. Ez pedig Isten ¢és koztem a legbizalmasabb
vonatkozas. Utoljara maradt az elsd szotag: IS. Ez Gigy nyer értelmet, ha Isten nevét visszafelé
szotagolva végig olvasom: N. TE IS. Az N. betll mindig a név jele. Az egyhazi
szertartaskonyvekben a papanak vagy a szenteknek a nevét jelzik N.-nel. Mivel a latin nomen,
név szo kezdé N. betilije megegyezik a magyar név szé kezddbetlijével, igy mi is az N. betfit
hasznaljuk annak jelzésére, hogy itt egy egész nevet kell megemliteniink. Tehat ez az N.
jelzés az én nevemet is tartalmazza. Monogramom két betiijét behelyettesithetem az N.
helyébe. Ki-ki a sajat nevét emlitse. Példaul én igy mondhatom: Aczél Laszlé Zsongor TE IS.
A csodalattol elamulva figyeljiik: személy szerint mi is benne vagyunk Istenben, ahogyan ezt
az O magyar nevének &t betiije kifejezi. Isten mindenkinek wj nevet ad, az O sajat isteni
nevének tiikorképét: IS TE N. = N. TE IS.

Prébaljuk boldogan tjra megélni az Osszetartozasunkat, az egy helyen levésiinket
Istennel: N., TE IS, tudniillik Istenben vagy! Mélyebb belélegzés kozben éljiik at, hogy
amint egyre tobb levegdt tudunk befogadni a tiidonkbe, ugy vagyodjunk egyre tobbet
befogadni Istenbdl a lelkiinkbe!

4. A megszenteld kegyelem a szeretet cselekedetei altal novekszik a lelkiinkben,
vagyis Isten élete egyre jobban betdlt benniinket. A mostani imadsagunk altal is — amelyben
Isten nevét szemléltik — ez az Isten szeretetétdl vald betoltottségiink novekszik. Hiszen
Istenre nem lehet szeretet nélkiil tekinteni! Igyekezziink még jobban kitagitani a lelkiinket,
hogy még nagyobb szeretettel tudjuk befogadni a mi Urunkat, Istenlinket! Konyorogve
kérjiik: ,,Uram, tolts be még jobban 6nmagaddal!”

a) Ugyancsak a Jelenések konyvében szerepel Jézus nekiink szol6 lizenete: Nézd, ajtot
nyitottam elotted. Senki sem tudja bezarni (Jel 3, 7). Van ilyen forditas is: Nyitott ajtot biztam
rad. Tsten a cselekvé. O nem kiskapuzik, hanem tagra nyitja lelkiink ajtajat. Csak engedjiik



még jobban kitagulni a lelkiinket! A befogadds mértéke a keresztmetszettel aranyos: minél
jobban Kitarjuk sziviink ajtajat, annal jobban arad belénk Isten szeretete!

b) Most csendben tarjuk ki lelkiinket Isten eldtt! Figyeljiink az ellazultsagunkra, s ha
valahol fesziiltséget érziink a testiinkben, segitsiink rajta: belégzéssel és kilégzéssel, azaz az
ellazulas és elnehezedés ritmusa altal!

) Szabad ramosolyognunk Urunkra, hiszen szeretete sziinteleniil arad lelkiinkbe az
altalunk tagra nyitott kapun at. Ezen a beengedésen van a hangsuly! Advent gondolata ez:
J6ij el, Emmanuel! A paruzia, vagyis az Ur dics6séges eljovetelének gondolata is ez: Marana
tha! Jojj el, Uram, Jézus! (Jel 22, 20).

d) Az Okorban a templom oszlopaira szokas volt felirni az olimpiai jatékokon
gy6ztesek neveit. Eljiik meg, hogy Isten nevével egyiitt a mi neviink is fol van irva Isten
templomanak az oszlopara! Eljiik meg, hogy egyiitt vagyunk Istennel! Ez a sziintelen
rendelkezésre allasunk altal torténhet meg: ,,Uram, barmikor olvashatod a Te nevedet a mi
neviinkkel egyiitt. Készek vagyunk arra, hogy a mi neviink mogott, a mi személyiségiink
fatyola mogott, rajtunk keresztiil az emberek Téged lassanak, Urunk, Isteniink!”

Ezental valahanyszor kimondjuk ezt a draga nevet: »Isten!”, eljik meg mindig boldog
orommel, hogy egyiitt vagyunk. Ott van a helyiink Istenben! Eliink, de mar nem az e
viligban, nem 6nmagunkban, hanem Istenben! (V6. Gal 2, 20).

Imadkozzuk el a 152. szamu éneket:
O Jézus, emlékezni Rad,
A szivnek szent orémet ad.
De minden méznél édesebb,
Sziviinkben birni Tégedet.



