8. Autogén tréning I1.
Emeljiik fel sziviinket!

Imadkozzuk el a 2. szamu éneket:
Harmatozzatok, égi magasok,
Teéged var epedve a halandok lelke,
Jojj el, édes Udvoziténk!

Legutobb az ellazitas technikdjat probaltuk gyakorolni. Ez segit, hogy minél jobban,
tokéletesebben tudjuk magunkat érzékelni, s éppen ezaltal valunk érzékenyebbé az Uristen
megtapasztalasara. Ez torténjen akkor és ugy, amikor és ahogyan O akar felemelni minket az
O belsd vilagaba!

Kétségtelen, az ellazitds csupan egy technika. Nem maga a szemlélddés, hiszen a
szemlélédés mindig Isten ajandéka. A kontemplativ, szemlél6d6 ima tehat nem autogén
tréning. Mas! Az autogén tréningben — ebben a tudatos ellazitasban — parancsokat adunk
magunknak. A tudatunkkal a tudatalattira akarunk hatni, amely azutan reagal és hatassal
van rank. Az embernek ugyanis mindig az a feladata, hogy birtokba vegye dnmagat: a test
felett a lélek legyen az ur, a lélek felett pedig Isten! Ez az cllazulasra, nyugalomra vald
torekvés egy természetes segitd modszer. Egyéni akardssal, eréfeszitéssel valamit bevisziink,
ami még nincs meg benniink. Azutan ez hat, kisugaroz. Amint egy nyugtalanité tényezo fel
tudja idegesiteni az embert, gy a megnyugtato tényezo pozitiv hatassal van rank.

Az Uristen az embert testnek és léleknek alkotta. O nagyon jél tudja, hogy mibél
allunk. Ezek a tréningek és gyakorlatok az O megengedésével, teremtdi akaratabol
hangoljanak benniinket arra, hogy alkalmasabbak legyiink Ot befogadni!

A mi erbfeszitésiink kortilbeliil olyan, mint annak a gyermeknek a helyzete, aki a
strandmedence sz¢lén all, és az édesapja — aki mar benne van a vizben — biztatja: ugorj, én
elkaplak. A gyermeknek maganak is er6feszitést kell tennie, hogy a medence szélérél a vizbe
ugorjon az édesapjahoz. Masrészt a félelmét is le kell gydznie: ne féltse az életét, hiszen jo
kezekbe fog keriilni!

Imadraink folyaman mi ezt az egyéni erdfeszitést probaljuk gyakorolni: a félelmet
legy6zni, hogy az életiink, az imadsagunk, a lelkiink jo kezekbe fog Kkeriilni, ha
agaskodunk. Mennyei Atyank elkap, ¢s a magasba emel. De ez mar nem a mi gondunk.
Elég tudnunk, hogy a Mennyei Atya josagos Atya, akire érdemes rabizni magunkat!

I. El6késziiletek a kontemplativ imara

Bar lelkiink Istenre rahagyatkozo nyugalmaban szilletik meg ez az ima, végiil is nem
mi hozzuk 1étre, hanem Isten. O azonban a megszentel$ kegyelem éltal mar 6nmagat adta
nekiink, Isten ott él a lelkiinkben.

1. A kontemplativ, szemlél6d6é imara vald felkésziilésiink soran a mi feladatunk:
észrevenni a lelkiinkben jelenlevé Istent, akitdl jon majd a megvilagosodas, tehat
értelmiinknek az a belso latasa, szeretetiinknek az a fellobogésa, akaratunknak az a felizzasa,
amely képesit az O tokéletesebb felismerésére, illetve arra a szeretetegységre, amely életiink
még melyebb egybekapcsolodasat eredmenyezi vele. Isten szentharomsagos moédon lakik
benniink. O ily moédon akarja kinyilatkoztatni magat nekiink, ahogyan Szent Janos
evangéliumaban olvashatjuk Jézus ezzel kapcsolatos igértét: Aki szeret engem, azt Atyam is
szeretni fogja. S én is szeretni fogom, és kinyilatkoztatom magam neki (IJn 14, 21). A mi
dolgunk, a mi feladatunk az, hogy varakozzunk erre a kinyilatkoztatasra: hol és hogyan
kozli magat Isten veliink?



2. Proébaljuk most ellazitani magunkat, azaz vegyiik végig az egyes testrészeink
ellazitasat, hogy alkalmasabbak legyiink Isten jelenlétének az észrevételére.

Lehetéleg kényelmesen helyezkedjiink el a székiinkon, hogy késébb, ha nem
sziikséges, ne mozogjunk, mert a test mozdulatlansaga segit a lelkiink 6sszeszedettségében.

A gerinciinket egyenesitsiik ki, lapockainkat kissé kozelitsiik egymashoz!

Fejiinket emeljiik az ég fel¢, nem feszitve, hanem csak a fej, a nyak és a gerinc
természetes helyzetét megkeresve, mert a természetes helyzet nem faraszté a gerinc
szamara. {gy tudjuk a legjobban elviselni testiink terhét erdfeszités nélkiil. A fejiinktdl a
nyakunkon 4t a gerinclinkon végéig probaljuk érzékelni, hogy a gerincoszlopunkban minden a
helyén van!

Probaljunk figyelni a lélegzésiinkre is! Nem kell feltétlentil megvaltoztatnunk a
1élegzéstink ritmusat! Nem jogalégzést akarunk gyakorolni, bar annak is megvan a maga
jelentdsége, értéke. Csak tudatositani akarjuk, hogy hogyan tolt be benniinket Isten az éltetd
levegdvel! Ahogyan az orron keresztiil beszivjuk a levegot, probaljuk érzékelni annak az utjat
is! Tudatosan lazitsuk el az orrgaratot és 1égzdszerveinket! Az el6z6ekben mar gyakoroltuk
Ki- és belégzéskor a ,,h” betii gondolatban torténé kimondasat. Ha a torkunkban hatul
probaljuk kimondani, akkor ez lazit, és a nagyobb keresztmetszet nagyobb mennyiségii
levegd befogadasat teszi lehetdve.

Probaljuk érzékelni az dliinkben 1évo keziink sulyat! A foldi nehézségi erd hatasara
lefelé gravital a felkar, az alkar, a csuklo, a tenyér és az ujjak is.

A kilazitassal és a gravitdcid atélésével menjlink tovabb deréktdl lefelé is: felsd
labszar, térdek, alsé labszar, boka és labfej. Végiil a talpunkat tudatosan engedjiik szinte
belestippedni a foldbe! Most azzal a magatartassal, amellyel rdhangoltuk magunkat az
ellazulas befogadasara, probaljuk Kilazitani lelkiink fesziiltségeit is, vagyis inditsuk fel
lelkiink készségét is a kitarulkozasra!

1. A kéz és a lélek felemelésének és kitarulkozasanak imaja

Szeretném javasolni Antony de Mello atya, jezsuita szerzetes A test és a lélek imadja
cimill kdnyvében szerepld, szamomra nagyon kedves imamodot (9. gyakorlat: A test im4ja).

1. Tegyem ossze kezemet az imaban szokott modon! Nem kell az ég felé emelni, de
minél lazabb legyen. A lényeg az, hogy a két tenyeriink egymas felé forduljon. Erezzem at a
kezek Osszezartsagat! Az ellazult allapot eléréséhez sziikséges, hogy a két tenyeremet eldszor
0sszenyomva tartsam.

Most lazitsam ki ezt az 6sszenyomé erét! gy elernyed a két tenyér. Erzem, hogyan
tavolodnak el egymastdl a tenyérfeliiletek. Hagyjam! Még probaljak megmaradni imara
Osszetett kézzel, de er6feszités nélkiil.

Ebben a kéztartas-allapotban most egy rézsabimbéra gondoljak! A kis virag szirmai
szorosan egymasra simulnak. Ahogyan a nap cirdgatja, és az €ltetd napbol, valamint a f61dbdl
a gyokerein at eljut hozza az életerd, ugy a szirmok lassan kezdenek egymadstol tdvolodni,
kibontakozni. Az ember akar egy ordig is allhat a r6zsdja eldtt, akkor is alig észleli a valtozast,
hogy a szirmok hogyan bontakoznak ki bimb6 allapotukbol viragga.

Ezt az egész lassu, finom kitdrulkoz6 mozdulatot probaljam a tenyereimmel is
kovetni! Olyan kicsit tdgitsam, hogy szinte magam se vegyem észre, csak érezzem, hogy a két
tenyerem kozott egy kicsit enyhiilt a nyomas. Lassan érzékelem azt is, hogy a két kezem
kozott a nyilas tagul. Az ember szeretné mar teljes pompdjaban latni a rozsdjat! Vajon én
majd mit latok a tenyeremben, ha lassan, mint ahogyan a virdg kibontja a kelyhét, kibontom
én is a két tenyeremet?

Mert végiil is, amikor imdra Osszeteszem a kezemet, képletes értelemben a
tenyeremben hordozom egész életemet, a lelkemet. Csak engedjem egyre jobban kitarulni a



két Osszetett kezemet! Hadd taruljon fel Isten elott az életem is! Inditsam fel a
készségemet: ,Egészen fel akarok tarulkozni El6tted, Uram!” A két tenyeremet is egyre
jobban bonthatom. Ha a napsugar raragyog az én rézsamra, akkor a nap fényében rogton
meglatom, hogy egy bogar tévedt a viragkehelybe, s azonnal kitessékelem onnan; és akkor a
lelkem kelyhébdl is hessegessem el a berepiilt idegen gondolatokat!

2. Isten vilagossagaban, az O szeretetének sugirzé fényességében vajon
milyennek litom az életemet? Az Ur szine eldtt, az Ur szemével nézzem, szemléljem a
tenyerembe helyezett ¢letemet! Az életem nagy eseményei mellett természetesen ott vannak a
kicsik is. Talan egy orokkévalosag sem lesz elegendd ahhoz, hogy azt a szeretetet, azt az
életet, amelyet O fakasztott bennem, megkdszonjem Neki. Most ne ragadjak le a részleteknél,
csak éljem meg a boldog siitkérezést az Ur napfényének, kegyelmének sugarzasiban!
,Uram, olyan jo, hogy Te mindent tudsz rélam, ismersz! Olyan jo, hogy beragyogsz engem a
szereteteddel!” Ilyenkor konnyen megfogalmazodik benniink egy ilyen mondat is: ,,Latod,
Uram, ez az ¢én ¢letem!” Vagy: ,,Te lettél az én Eletem!”

Szent Pal altal az Ur igy figyelmeztet: Mid van, amit nem kaptdl? Ha pedig kaptad,
akkor miért dicsekszel vele, hogy ez a tied? (1 Kor 4, 7). ,,Uram, én most ezt élem meg:
mindenem, amim van, az a Te ajandékod. Halas szivvel megkoszonom!” Vonjam le a
kovetkeztetést: mindenem, amim van, azt az Urtdl kaptam, tehat az Uré! Olyan ez, mint
amikor a gyermek az anyja kertjében viragot szed és odaadja neki e szavakkal: ,,Anyu, neked
hoztam!” Igy probaljunk mi is odamenni az Urhoz, és mindent odaadni neki az életiinkbél,
ami ugyis az 6vé!

3. Most ezt az ellazultsdgunkat, kéz- és l¢élek-kitdrulkozasunkat megdrizve — akar
behunyt szemmel is — itt, helyben alljunk fel!

Keziinket az Uristen felé kitarva éljiik at, hogy egy kicsit maris folemelkedett a
tenyeriinkben 1év3 minden kincsiink, amit az Urt6l kaptunk!

A kovetkez6 imaszakasz az legyen, hogy az Egyhaz felhivasat kovetve emeljiik fel a
sziviinket! A sziviink minden kincsét probaljuk meg felemelni tenyeriinkben az Urhoz! Itt
nem a centiméterek szamitanak, hanem a felfelé¢ irdnyulé mozdulat. Akarcsak 6t centiméteres
kézfelemelés is elegendo, igy nem lesz faraszto, gorcsos a kéztartasunk.

Egy kicsit megemelhetem, megmozgathatom a labamat is, és labujjhegyre allhatok,
hogy még magasabbra tudjak agaskodni. Ahova pedig a kezemet mar nem tudom
felemelni, oda a szivemet emeljem fel! A teljes 6natadas megnyilvanulasaval kiildjem elére,
egészen az Ur szine elé: ,,Uram, itt van az egész életem! Ugyis a Tied, legyen most még
inkabb a Tied, teljesen Neked adom!” Boldogan nézzem, hogy Jézus milyen szeretettel kéri
¢s fogadja minden kincsemet, mignem {ires marad a szivem ¢€s az életem.

Ezzel az tires szivvel, lires kézzel iiljiink most vissza a helylinkre! Ahogyan a koldus
az ut sz¢élén iil, és sdvarogva varja, hogy arra j6jjon egy gazdag ur, igy koldulva tarjam ki én
is az Ur felé a kezemet, a lelkemet: ,,Uram, tudom, hogy erre szoktal jarni! Mar elére
gondolok arra, hogy rdm fogsz nézni, tekintetre méltatod majd Kkicsinységemet,
aldzatossagomat és szegénységemet” (vo. Lk 1, 48). O, ebben az imagyakorlatban mennyire
szeretném még jobban fellobogtatni szivem készségét Isten befogadasara! Isten olyan
nagylelkii, galans Ur, hogy nem hagyja valasztottja lelkét kifosztva, iiresen. Szeretetével
koldulé vagyamat betolti, ¢hezd lelkem vagyat kielégiti. Ahogyan a kezemet kitdrom a
koldulasra, ugy a lelkem ajtajan megnyilik egy zsilip, hogy azon keresztiil bearadhasson az O
szeretete, kegyeleme!

A sajat kicsinységem mélységében iilok itt. A mélység vonzza a magassagot. Lelkem
iiressége, vaikuuma igényli, vonzza Isten szeretet-bearadasat. Figyeljem a levegd szerepét
a tiidémben! Ahogyan a levegdt beszivtam, a tiidém tele lett élettel. Igy tagitsam a lelkemet
is!



Vagyédjam az O szeretetének a lelkembe torténé bearadasara, és engedjem, hogy
betoltson onmagaval! Kezemet tegyem keresztbe a szivem felett, mintegy atolelve az 6nmagat
nekem ajandékoz6 Uramat!

II1. Isten betolt szeretetével

A lelkemnek nemcsak olyan zsilipajtaja van, amely beliilr6l kifelé, tudniillik az ég felé
nyithatd, hanem van egy olyan ajtom is a lelkem mélyén, amely kiviilrél befelé nyithaté. Azt
is nekem kell kitirnom az Ur elétt! Ha kinyitom, akkor onnan forrasként buggyan fel
lelkemben az istenszeretet aradata. Ez eddig is bennem volt, csak a lelkem legmélyén. Ott
van Isten velem. Ez a két szeretetaradat olyan, mint amikor valaki két karral olel at
benniinket szeretete jeléiil. Isten koriilfog és betolt hatalmas szeretetével! En pedig
boldogan élem at ezt a szeretetaramlast. Probaljam felszitani a készséget lelkem
befogadoképességének novelésére, hogy lelkem még tébbet tudjon befogadni ebbdl az isteni
szeretetbl! Amikor mar nem tudom jobban novelni, kérjem, hogy O tagitsa tovabb! Ez a
kontemplativ, szemlél6dé magatartas, amikor az ember igent mond Istennek, hagyja Ot
mikddni.

1. Megélhetem a Zsoltaros szavat: Kezedet, Uram, rajtam nyugtatod. Elolrél, hatulrol
datoleltél engem (Zsolt 138, 5). O, mennyire szeretném lelkem Kitirulkozasat még
nagyobba tenni, hogy Istennek ezt a felém iranyuld 6natadasat még jobban befogadhassam!
Nem szivszorongva — mint ahogy az emberek a Tisza aradasat nézték: egyre emelkedik a viz
szintje, még mindig... —, hanem boldogan megallapithatom, az Ur hatalmas szeretetének
szintje még mindig emelkedik bennem! Csak engedjem, hogy Isten szeretete lelkem hatérain,
l1étem korlatain tilcsordulva rajtam keresztiil is aradjon bele ebbe a vildgba! (V6. Rom 5, 5).
Ahogyan a gatat szakité aradat meglodul (Petéfi Sandor szavaival: Mint az 6riilt, ki letépte
lancat, vagtatott a Tisza a ronan at, zugva, bégve torte at a gatat, el akarta nyelni a vilagot),
¢s egyre nagyobb lendiilettel, energidval arad a mélyebb részek iranyaba, igy engedjem én is
Isten szeretetének ezt az dradatat az emberi 1étiink f4jdalmas, mély pontjai felé aradni! Ez az
aradat csak a biint sodorja el! Ahol eldbb ugy latszott még, hogy elaradt a gonoszsig —
boldogan megallapithatom —, ott most tularad a kegyelem! (Ré6m 5, 20).

2. Anélkill, hogy részletekbe bocsatkoznék — mintegy madartavlatbol —, keressem,
hogy szeretteim €s a ram bizottak életében miként gydzi le a gonoszsag aradasat a kegyelem.
Mennyi utanpoétlasa van még Isten szeretetének, amely rajtam keresztiil akar belearadni a
vilagba! Jeremias proféta latomasa is hasonlo aradasrol szdmol be: A folyoviz partjan a fak bo
termést hoztak (v6. Jer 17, 8). A leveliik — amihez csak ¢r — meggyogyit mindent.

3. Figyeljek fel arra, hogy amikor felemeltem szivemet az Urhoz, O pedig lehajolt
hozzam és betdltott magaval, mennyire fajt Jézusnak az emberi gonoszsag. Rajtam keresztiil
is szeretettel akarja orvosolni a vilagot. A tlizoltok fecskenddinek vizsugara semmiség
ahhoz az 4radashoz képest, amelyet Isten szeretete a lelkemen keresztiil tud belearasztani a
vilagba. Ram bizza, merre, hova irdnyitsam: a szeretetlenség fészkére, a kegyetlenség, a
hidegség, az onzés fészkére, hogy kialudjanak ezek a langok! Olyan j6, hogy nem egyediil
kell folvennem a harcot a gonoszsaggal, hanem Istenben testvérekre, 6nkéntesekre talalok,
akikkel egy csapat vagyunk. Most talan meg tudok érteni valamit abbol az isteni akaratbol,
hogy miért teremtett minket. Azért, hogy szeretetet sugarozzak oda, ahol szeretetlenség
van! igy megszenteljiik a foldet!

Erdemes ezt az imat maskor is mondogatni:

,uram, batran hasznalj fol eszkozodként! A vildgnak annyira nagy sziiksége van a
Te szeretetedre! Ujra meg Gjra kitirom magamat Elétted, mint ahogyan a kis virag a szirmait,
ugy én a tenyeremet és az életemet tdrom ki Elétted. A Te szived ragyogasa fényében



elnézem az életemet, és azutan a tenyeremmel és a szivemmel egyiitt Hozzad emelem fel az
életemet. Neked adom azt, ami ugyis a Tied! Adni jo! (V6. ApCsel 20, 35). Te olyan
josagos vagy, hogy elfogadod azt, amit tiszta szivvel kinalgatok Neked. Te nem hagyod
iiresen az ¢letemet. Te is egészen, sziintelen nekem ajandékozod magadat. Mostantol egyre
jobban ki fogok tarulkozni Eldtted! Nem fogok gatat emelni: szereteted aradatat egyre jobban
be fogom engedni lelkembe! Valahanyszor az Egyhdz felszolit a szentmisében: Emeljiik fel a
sziviinket!, én Neked adom a szivemet. Uram, Te olyan josdgos vagy. Hiszem, hogy Te is
nekem adod a szivedet! Olyan boldog vagyok ettdl a josagos szeretettol!”

Barcsak egyre tobben élhetnék at isteni szeretetedet, a Szentlelket, akivel rajtunk
keresztiil akarod beboritani és ujjateremteni a foldet! O, milyen lehet az az iij ég és az az
uj fold? (Vo. Jel 21, 1).

Ugye, érezziik, hogy nem vagyunk még méltok erre az uj égre és uj foldre? De
vagyoddhatunk eljutni oda!

Befejezésiil imadkozzuk el a 139. szamu éneket:
O, Uram, nem vagyok én mélto,
Hogy hazamba koltozni légy jo,
Mondjad csak egy szoval nékem,
S meggyogyul az én lelkem.



