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(Egy kép Matrahazi Zoli sorozatabol a Sinai hegyrdl)




Edes Jézus, én szerelmem,
O mily nagyon szeretlek,
Te vagy kincsem és mindenem,
Hii szivemben elrejtlek.
Jojj el, jojj el, siess mar,
Jeézus, Téged szivem var.
(Hozsanna 144. szamu ének)
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ELOSZO HELYETT
,Egész életem az Uristen igézetében telt el” - Aczél Laszlo Zsongor palos szerzetes

Pilisi barlangja eldtt imadkozva Boldog Ozséb kis remetelangokat latott, melyeket egy
nagy, szeretettol langold kozosségbe gylijtott 6ssze. A magyar remeték fenn a hegyen, Isten
kozelében az emberekért imadkoztak. Aczél Laszlo Zsongor gyermekkoraban talalkozott a
palos hivatassal, amikor édesanyja elengedte a Mecsekbe, a Jakab-hegyi palos kolostor
romjaihoz, nyari tdborba. Ott hallott el6szor a latomasrol, és a gyermek egész életére szivébe
véste Remete Szent Pal és Boldog Ozséb 1angold Isten-szeretetét. A bortonbdl szabaduld
Bolvary Laszlo Pal palos atya fogta 0ssze a fiatalokat, az 6 hitoktatasa rakta le az alapokat a
krisztusi ¢€leteszmény megvaldsitdsara. Zsongor atya rendi nevét is a Mecsekben taldlhato
Zsongor kordl kapta.

A hetvenedik sziiletésnapjat linneplé Zsongor atya otvenkét évvel ezelott tette le a palos
fogadalmat. Akkor mar tudta, hogy 1952-ben a magyarorszagi palosok mind borténbe
keriiltek, itéletiiket a Grosz Jozsef kalocsai érsek elleni koncepcios perben kaptdk. Zsongor
atya titokban ¢élte meg palos hivatasat, és 1965-t61 papként szolgalta egyhazat. A
rendszervaltozaskor Pilisborosjenén volt plébanos. Elotte 15 évig Székesfehérvaron élt mint
plispoki titkar és szertartd. 13 évig Kisberk Imre piispok mellett szolgalt, majd a fopasztor
haldla utdn még két évig Szakos Gyula piispok munkdjat segitette. 1984-ben kérte a
fopasztort, hogy engedje ki plébaniara. ,,Ekkor mar husz éve voltam pap és szerettem volna
plébanian szolgalni” — emlékezik vissza Zsongor atya. Igy keriilt azutan Pilisborosjenére, ez a
kozség kicsi volt, nem volt sziikség allami engedélyre sem.

Ot esztend6 utan, 1989-ben jétt a fordulat, és az Allami Egyhaziigyi Hivatal megengedte,
hogy a szerzetesek is kozosségben élhessenek. 1989 szeptemberében Zsongor atya Pécsre
keriilt, ahol megindulhatott a nyilvanos palos kozosségi élet. Egy esztendd utdn a rend
visszakapta a budapesti Sziklatemplomot és a mellette allo kolostorépiiletet is. Ekkor Zsongor
atya Budapestre koltozott, és a Sziklatemplom templomigazgatoja lett. Jelenleg is a
Sziklatemplom melletti kolostorban é€l.

Ma is rendkiviil aktiv lelkipasztor™, keresett lelki vezetd, gyontato, tobb éve tart eldadast a
szemlélodo imardl. ,,A palos lelkiséghez hozzatartozik a szemlélddd életmod. Ennek elméleti
megalapozdsa — magyardzza Zsongor atya —, hogy a szemlélédé ima lépcséfokairdl egyiitt
gondolkodunk a testvérekkel.” A cslitortoki imadrak immar tizenkét éve folynak. ,,Jézus
mondja — hangsulyozza Zsongor atya —, hogy sziinteleniil imadkozzatok, tehat az ember nem
hagyja abba, hanem mindig elére halad az Gton, €s szivében mindig Gjabb €s ijabb mélységek
tarulnak fel. Az aktiv Osszeszedettség, Isten jelenlétének a tudatositdsa az ember részérdl egy
lehetdség. De a szemlél6dd imaban Isten adja meg, hogy raébredjiink Isten jelenlétére,
szeretetére, Gnmagat ajandékozé josigara, hiszen O azt akarja, hogy benniink legyen, mi
pedig 6benne. Ebbdl sziiletik az Gjabb €s ujabb elmélkedd imadsag, ezt probaljuk a sziviinkbe
vésni.”

A rendszervaltozas utan nagy volt az érdeklddés, sok noviciusa volt a palos rendnek. Mara
az érdekl6dés csokkent, de jelenleg is vannak fiatalok, akiket elbiivol a szemlélodo élet és a
magyarsagért végzett engesztelés. Zsongor atya sorolja a palos rend négy kolostorat: a
budapesti Sziklatemplom mellett ott van a pécsi rendhdz, azutdn Palosszentkut és
Marianosztra is. A rend irant mindig vannak érdeklédék. Oket szivesen fogadjak a
palosszentkuti monostorban, amely a fiatalok képzési helye.

Az én egész életem az Uristen igézetében telt el” — mondja Zsongor atya mosolyogva, és
hozza teszi: ,,A fiatalok ma is a bensdséges istenkapcsolat miatt vallalkoznak a palos életre.
Remete Szent P4l és Boldog Ozséb atyank példaja ma is é16. Egyrészt csodalatos dolog a
maganyban Istent szeretni, masrészt a kozosségben Istent dicsérni, és a kozOsség szeretete



altal megvalositani a felebarati szeretet parancsat is. A kzosség persze nemcsak a szerzetesi
kozosséget jelenti, hanem mindazokat, akik hozzank jonnek lelki eligazitast, tanitast kérve,
hogy az Ur szeretetében egyre jobban tudjanak 8k is novekedni. Ez a mi sziviink vagya is,
hogy Isten legyen minden mindenben (1Kor 15. 28), ahogy Szent Pal apostol irja az elsd
korintusi levél 15. fejezetében.”

Zimanyi Agnes”, a Katolikus Radi6 munkatérsa

* Zimanyi Agnes irasa az Uj Ember 2012. julius 8-ai szdmaban jelent meg. Roviditéssel
atvéve a Szerzo6 engedélyével.

** Zsongor atya 2014. februar 6-an hosszu, tiirelemmel viselt betegség utan csendesen az égi
hazéaba koltozott.



AZ AKTIV NYUGALOM, VAGYIS A LECSENDESEDES IMAJA
A) ISTEN SZINE ELOTT LECSENDESEDEM!

1. Kiils6 zajok — Bels6 csend
Istenben ¢€s Istennel nézzem és szeressem Oket, emelkedjem f61¢jiik!

Bevezetésiil imadkozzuk el a Hozsanna népénekeskonyv 144. szamu énekét:
Edes Jézus, mivel Téged
Minden felett szeretlek,
Minden kincset és oromet
Erted, Jézus megvetek.
Jojj el, jojj el, siess mar,
Jézus, Téged szivem var.

Az Ur Jézus ezt mondta az imadsagrol: Menj be a cellad rejtekébe, s Atydd, aki a
rejtekben is jelen van, megfizet neked (Mt 6, 6).

Ebben az imadraban az imadsagrol szeretnénk beszélgetni. Nem egymassal, hanem
Istennel. Azért hasznaljuk az imaora elnevezést, mert érdemes akar egy teljes orat is raszanni,
hogy Istennel talalkozzék a lelkiink. Az a cella — amelyr6l Jézus beszél — az Istennel vald
talalkozas helye. Amikor ezt a tanitast adta, rank is gondolt. J6 tandcsot adott az ima helyére
vonatkozoan: Menj be a celladba, vonulj be! Ez a terem, ahol most vagyunk: Isten altal
elgondolt hely, mert O a mindentudasanal fogva mér elére tudta, hogy mi egyszer az
imadsagban itt akarunk elérehaladni, egyre mélyebben behatolni lelkiink cellajaba. Az se baj,
ha a vildg zaja besziiremlik ide.

I. Vagyunk

Ha probalunk csendben maradni, mindjart érzékeljiik, hogy milyen zajforrasok
vannak. Odaszaladhatnank az ablakhoz megnézni a zaj okat, de mi most nem embereket,
teremtményeket akarunk latni, hanem Istent: az O szent titkainak szemlélésére iranyul a
sziviink vagya! Ha ez a vigy megvan benniink, akkor a teremtményeket is Obenne és Ovele
kivanjuk latni és szeretni.

Most tartsunk hosszabb csendet, kezdjiik konszekralni, megszentelni a kiilsé zajokat,
amelyek zavarjak a csendet. Ugy szenteljiik meg a zajokat, hogy a teremtményeket is
Istenben és Istennel kivanjuk latni, és az O szeretetével akarjuk szeretni.

1. ,Istenem, mi mindnyajan Benned mozgunk, Benned léteziink és vagyunk (vo.
ApCsel 17, 28). Azok a teremtményeid is Benned léteznek, amelyek kiviilrél zavarnak a
csendiinket, ha mi hagynank, hogy zavarjak.”

Ha Istenben szemléljiik 6ket, vagyis atéljiik, hogy 6k is Istenben vannak, mozognak,
1éteznek, akkor konnyebb feldolgozni azt, hogy vannak kiilsé zajok, és hogy azok zavarjak a
csendiinket. Tudatositsuk magunkban, hogy ezek a teremtmények is mind-mind Istenben
vannak, abban a vildgban, amelybe most mi is szeretnénk egyre jobban behatolni az imadsag
altal. Isten csaladjanak a gyermekei vagyunk mindnyajan, és ez a felismerés segit abban,
hogy mas teremtmények ne zavarjanak benniinket a 1étiikkel, mozgasukkal és zajukkal.

Ha Isten elviseli dket, akkor én is elviselem. Ha Isten csendjét, békéjét nem zavarja az
emberek altal keltett zaj, akkor az én lelkemet se dulja fel! Ezt azért érdemes tisztdzni, mert a
szemlélddd imadsag leginkabb a csendben valosul meg. Akkor a teremtmények zaja nem
fogja elvonni a figyelmiinket Istent6l, mert a békés egymaés mellett élés altal megtanulunk



veliik egyiitt lenni Istenben, mint ahogyan az édesanya is elviseli gyermekei gdgicséléseit
vagy hangosabb sirasat-rivasat, mert oriil nekik, hogy vannak.

2. A masik szempont, amelyik segit a kiilsé zajok elviselésében, az az, hogy nemcsak
Istenben, hanem Istennel kivanjuk hallani, nézni, szemlélni azokat.

Vegyiink példat az édesanyardl, aki szeretettel nézi gyermekét. Ha valaki latogatoba
jon, ezt mondja az édesanyanak: ,,Nézd, milyen aranyos!”, és egyiitt nézik a kicsit. Mi is
ugyanigy, az Uristen szemével egyiitt probaljuk nézni magunkat, imadkozé testvéreinket, de a
falakon kiviil allokat, mozgodkat, zajongdkat €s az egyéb zajforrasokat is.

Ha Istennel probaljuk nézni a teremtményeket, ez mar a szemlélésnek egy bizonyos
formaja, fajtaja, bar ez még elsésorban a teremtményekre irdnyul. Hogyan nézi Isten a
teremtményeket? Nem szemmel, mert Istennek, mint szellemi lénynek nincs szeme. (A
megtestesiilt Fitnak, mint embernek, van.) Isten az O végtelen tudasaval és szeretetével,
Fiaval és Szentlelkével, szellemi mddon nézi €s szereti teremtményeit.

Most ezt az arado szeretetét probaljuk ugy figyelni, 1élekben szemlélni, ahogyan Isten
nézi és szereti a teremtményeit! Még akkor is szereti dket, ha a zajokkal nekiink gondot
okozhatnanak, elrabolhatnak az imadsagunk csendjét. Csakhogy mi ezt nem enged;iik.

3. Miutan csendben probaltuk magunkat és a zajos kiilvilagot Istennel és Istenben
nézni, most igyekezziink a teremtményeket Isten szeretetével szeretni. Ok is, mi is Istenben
vagyunk.

Amikor ujabb és tujabb zajforras keletkezik, akkor azokat is kivanjuk Istennel
érzékelni, Istennel egyiitt szemlélni, ahogyan O néz benniinket. Ahogyan a napfény
beragyogja a targyakat — vagy ahogyan a s6tétség mindent elfed —, most ugy probaljuk atélni,
hogy Isten szeretete mindnyajunkat beborit. Ahogyan az édesanya atoleld szeretete
megnyugtatja kicsinyét, gy mi is probaljuk atélni: Isten rdnk arado szeretete megnyugtat
minket is. Ezzel a szeretetével nemcsak minket, hanem a helyiségen kiviil levd, zajt okozo
testvéreinket is korililveszi. Egy olyan passziv, nyugodt elcsendesedést probaljunk megélni,
amellyel elviseljiik a zajokat. Hagyjuk, hogy a maguk természete szerint miikddjenek:
keletkeznek, majd elhalnak.

Meg kell tanulnunk: ha a teremtményeket nem is tudjuk kikapcsolni, de figyelmen
kiviil tudjuk hagyni. Példaul amikor egy Osszejovetelen bar a terem tele van egymassal
beszélgetdé emberekkel, mi mégis képesek vagyunk csak egy valakire figyelni, a tobbit pedig
most nem vessziik tekintetbe. Ugyanigy vagyunk akkor is, amikor Isten a beszélgetdtarsunk.
A tobbit most hagyjuk, hanyagoljuk.

4. Emelkedjiink a Kkiilsé zajok folé! A belsé csend megtapasztaldsa érdekében
1dézzilink fel egy ismerds élményt: minél magasabbra jutottunk fel egy hegyre, annal jobban
elhalkult alattunk a varos zaja, a teremtmények zsibongédsa. Most az Isten hegyére torténd
felmenetelt probaljuk megélni, amikor is szdmunkra egyre jobban elhalkul a teremtmények
zaja: ,,Uram, Hozzadd indulok, a Te szent hegyedre!” (VO. Iz 2, 3). Ha utkdzben
patakcsobogassal vagy egy vizesés zuhogasaval talalkozunk, annak a hangja nem zavarja a
csendiinket. Még foljebb akarunk menni! S ha feljutunk a hegy cslcsara, barmennyire
csodalatos lefelé a panorama, vagyis nézhetnénk a teremtményeket is, most inkabb még
feljebb akarjunk tekinteni, mert Istent szeretnénk latni, szemlélni!

Ekkor az Urtol ezt a tanitast kapjuk: Istent sohasem ldtta senki (Jn 1, 18). Tehat itt a
foldon a testi szemeinkkel nem lathatjuk Istent. A szemiink nem is alkalmas rd, mert az csak
az anyagot latja, a lelket, a szellemit nem. De a sziviink mégis tudja latni Istent. ,,Igazan jol
csak a szivével lat az ember”, ahogyan Antoine de Saint-Exupéry mondja A kis herceg c.
konyvében. Most ott a hegycstcson, vagyis Isten kézelében 1d6zziink el szeretetlinkkel annal
az Istennél, akit a szemiink ugyan nem lat, de a sziviink szeret, akihez a tekintetiink nem hatol
el, de a szeretetiinkkel eljuthatunk. S6t tekintetiink 14totavolsaganal még messzebbre, még
magasabbra 16jiik ki a szeretetlink nyilat Isten felé! Tehat ne a materidlis, az anyagi vilagbol



kiindulo, érzékszervek altal torténd tapasztalatok alapjan, hanem szellemi megismeréssel
torekedjiink Isten felé! Lelkiinkkel még a tiz kilométer magasan szarnyald repiilédgépnél is
magasabbra tudunk jutni. Isten megismerése ugyanis nem az érzékszerveink segitségével
torténik, hanem a lélektdl 1élekig hato szeretetaramlassal, aki a Szentlélek, Isten Lelke,
aki benniink is lakik.

Most ezt az azonos rezonanciat, a Szentlélek aradéasat probaljuk megélni, ahogyan
egyre magasabbra, egyre kozelebb vonzza a lelkiinket Istenhez: ,,Uram, vonj még, még
magasabbra magadhoz!” (V6. En 1, 4).

1. A legtisztabb misztika

Isten Fidnak megtestesiilése a legtisztdbb misztika. Ez Isten felénk iranyulé
cselekvésének, hozzank valo lehajlasanak, eljovetelének az élményét targyalé tudomany.
Figyeljiik meg, hogy mit cselekszik Isten az tidvosségiink érdekében, ¢és vagyodjunk ebbe az
isteni hozzank lehajlasba, kozel jovésbe belekapcsolddni!

1. Az Ige megtestesiilt, és kozottiink élt (In 1, 14). Isten nemcsak lehajolt hozzank az O
egysziilott Fidban, hanem helyet is adott nekiink az O életében. Atto] kezdve az emberiség
helyzete nemcsak Istent6l atolelt allapot, hanem Isten benniink élésének adottsaga.
Mondhatjuk: misztikus — Istennel valo titokzatosan egyesiilt — allapot, s6t mennyorszagi
allapot, csak észre kell venniink.

2. Itt a mennyorszdg magassagaban — ahova eldrekiildtiik a lelkiinket, mar nem
figyelve a Tole elszakitani akard teremtményekre, hanem egyediil Istenre — éljiik meg az
emberiség osszekapcsoltsagat Istennel! Eljiik meg, hogy Isten nemesak benniink, hanem
mindnyajunkban jelen van, mert belekapcsolodott az emberiség életébe.

3. Most idézziink el ebben az Istennel valé boldog egyiittlétben! Ha esetleg
megzavarnak a teremtmények, induljunk ujra neki Isten hegyének, egyre magasabbra, hogy
mar ne a varos zajaval torédjiink, hanem az eldttiink levé magassag, Isten mennyei
magassaga vonzzon!

4. Ha talan csak tehetetleniil toporgunk, s nem tudunk magasabbra feljutni, 16jiik ki
ujra vagyaink, szeretetiink nyilat: ,,Uram, Hozzad szeretnénk eljutni, vagyddunk Utanad!”
Boldogan allapithatjuk meg, hogy ez a vagy is 6sszekot Istennel!

5. Olyan allapot ez, mint amikor felhivunk valakit telefonon, akit szeret a lelkiink, s
aki minket is szeret. Mar csonget ugyan a késziilék, de még nem veszi fel az, akit hivunk. Mi
meg csak varunk és vagyodunk: Mikor hallom mar meg a hangodat? Amikor egy id6 utan
az automata megszakitja a csengetést, akkor Ujra tarcsazunk, mert vdgyodom hallani a
hangodat (v6. En 8, 13). ,,Uram, tjra indulok Feléd!”

6. Ha létrejott a kapcsolat, akkor most kovetkezzék mintegy tiz perces csendes
beszélgetés az Urral.

7. Ha ,,még nem vette fel az Ur a kagylot” a lelkemben, akkor allhatatosan hivjam ujra
és Gjra. Kivanjam, vagyddjam a Vele valo talalkozasra!

8. Ne csak azt figyeljem, hogy én hogyan vagyédom Isten utdn, hanem azt is
probaljam megérezni, hogy Isten hogyan vagyddik felém, hogyan arasztja ram a szeretetét! Ez
is kolcsonds kontaktus, mint a telefonbeszélgetésnél. Ez is valodi parbeszéd, de nem
szavakkal, hanem a szeretet kolcsonos aradasaval.

I11.Lelkiink celldja
Az eddigiek Osszefoglalasara idézziik most vissza Jézus elébb hallott szavaval

kapcsolatos élményiinket, amikor nekiink is mondta: Menj be a celladba, ott jelen van a
Mennyei Atyad. Lelkiink mélye lett szdmunkra az Istennel val6 taldlkozas helye. De alig



maradtunk csendben lelkiink cellajaban, maris rank zudult a varos zaja.

Talan mégis sikeriilt megélni valamit abbdl, hogy hogyan lehet ezt a zajt figyelmen
kiviil hagyni.

1. Az egyik mod az volt, hogy probaltuk hagyni oket: mitkodjenek a maguk rendje,
Isten altal akart természetiik szerint. Ez helyére tette benniink is a tiirclmetlenséget vagy a
mérgelddést a kiilsé zaj miatt. A szent passzivitas segit a lecsendesedésben: hagyjuk, hogy a
dolgok a maguk rendje szerint, Isten akarata szerint miikkddjenek! Ehhez segit, ha egyszeriien
Istenben éljiik at a teremtmények zajat, a zajok forrasat.

2. A masik mod: ha Istennel szemléljiikk a teremtményeket, ha Vele kivanjuk nézni az
eseményeket, akkor mar nem zavarnak.

3. A harmadik modszer: ha a teremtményeket is Isten szeretetével szeretjiik.

4. A negyedik mdd: a teremtmények folé emelkedés, a hegyre valé elindulas. Ott a
hegyen Isten lakik. Annak érdekében, hogy az Uristennel talalkozhassunk, egyre magasabbra
probaltunk felmenni, és akkor anndl kevésbé zavart a varos zaja. Ki tudtunk 1épni ebbdl a zaj-
folyambol, és a foldi tavlataink csucsardl — ahonnan mar nem tudtunk tovabb gyalogolni —,
vagyaink segitségével a Szentlélek erejével hatolhattunk még magasabbra.

5. Hittel megélhettiik: Istent6l arad felénk a Szentlélek, a gyermekké fogadas Lelke,
s O a mi lelkiinkbdl pedig Krisztussal a Mennyei Atya felé vagyakozik. Minél jobban at
tudtuk élni ezt a kolcsonos Szeretetaramlast, annal inkabb betoltott Isten vilaga.

6. Vagy ha nem, akkor a telefonalas, a kapcsolatfelvétel eldtti varakozas, vagyakozas
volt az imank stilusa. Ha pedig ma nem veszi fel a kagylot a mi Atyank, akkor hivjuk holnap,
¢€s nem csupdn tiz percen at, hanem akar hiisz percig is, dllhatatosan, Gjra meg Gjra tarcsazva.

Mondjuk neki: ,,Uram, vagyoédom hallani a hangodat, latni az arcodat! (V6. En 2, 14).
Vagyédom betoltodni Veled!”

1VV. Az Istennel valo betoltodés harom fazisa

1. A megtisztulds utja (via purgativa), amelyen Isten arra segit, hogy figyelembe
vegyiik Ot, és miatta akarjunk megtisztulni a halalos biintél, illetve ne kovessiink el biint.

2. A megvilagosodas utja (via illuminativa), amelyen felragyog el6ttiink Isten Fidnak
példaja, illetve amelyen eljon hozzank Krisztus, aki megvilagosit minden embert (In 1, 9).
Viladgossa lesz szdmunkra, hogy a tokéletesség utja a Krisztusba valo 61tozés. Feltlizesedik
sziviinkben a Krisztushoz val6 hasonlosag, a vildgossagaban valo jaras (vo. IJn 8, 12) vagya.
Ez a krisztusi uj ember erényeivel valé folékesités szakasza (v6. Kol 3, 10), ekkor azoknak
az erényeknek a gyakorlasara toreksziink, amelyeket Krisztus és a sziviinkh6z oly kozel allo
Sziizanya gyakorolt.

3. Az egyesiilés utja (via unitiva) a lelki ¢let azon szakasza, amikor az ember —
nemcsak azzal veszi figyelembe Istent, hogy nem kovet el biint, és mar az erények
gyakorlasara torekszik, hanem — egészen Istenre tekint és Istenre iranyul, illetve megélheti,
hogy Isten rea tekint és neki ajandékozza magat. £z a kontemplacio, a szemlélodés imdja.

V. Kontemplacio

A teologia, azaz a hittudomany megfogalmazasaban a kontemplaciéo — contemplatio
est simplex intuitus veritatis — az igazsag egyszerii intuicioja, egyszerii szemlélete. A
magyar nyelv olyan gazdag, hogy a kontemplacié szot kétféleképpen is le tudjuk forditani:
szemlélés és szemlélodés.

1. A szemlélésben tobb az emberi aktivitds. Igy lehet meghatarozni: a szemlélés
szeretetteljes nézés, rairanyulas Istenre és Isten dolgaira. Tehat elsdsorban az ember
tevékenysége. Az ember nézi Istent, mint ahogyan példaul odafordulunk és megnézziik azt,



ami a szobaban torténik. A szemlélés a kontemplativ imadsdgnak az a szakasza, amelyet
inkabb az ember tevékenysége jellemez, ahol még az ember az aktiv.

2. A szemlélodésben viszont Isten az elsddleges cselekvd. Ha a kontemplacid szot
szemlélodésnek forditjuk, akkor a fiiliink érzi a sz6 nyelvtanilag szenvedd jellegét. Nem mi
szemléliink valamit, hanem szemlélédiink, vagyis kapjuk a latast. gy lehetne meghatarozni: a
szemlélodés szeretetteljes latas, lattatas, rairanyultsag, rairanyitottsag Istenre, Isten
dolgaira.

A szemlélés tehat inkabb nézés, rairanyulds, amelyben az emberi tevékenység a
Iényeges, a szemlélédésben pedig a latds, a rairdnyultsag, amit az ember Istentdl kap. Ingyen,
ajandékba kapjuk a latast, illetve az Istenre és az O dolgaira valo rairdnyitottsagunkat.

A szemlélést mondhatjuk szerzett kontemplacionak (contemplatio aquisita), a
szemlélédést pedig belénk ontott vagy ingyenes, nekiink ajandékozott kontemplacionak
(contemplatio infusa). Ez utobbiban tehét Isten az elsédleges cselekvd. O magara iranyitja a
figyelmiinket, de még inkabb a sziviinket, megismerteti, mintegy meglattatja veliink a nagy
szeretetét.

3. Térjlink még vissza az intuicié széra. Az intuicid6 nem egy meditativ, diszkurziv,
fontolgato, tehat logikus kovetkeztetések alapjan elért tudast jelent. Példaul amikor 1épéseket
hallunk, ¢és latjuk, hogy nyilik az ajt6, akkor logikusan kovetkeztetiink arra, hogy valaki be
fog 1épni. Az intuicidval egyszertien megéljiik, megérezziik azt, hogy O itt van, nem kell az
értelmiinkkel erdfeszitést tenniink, hogy eljussunk az igazsdg megismerésére. A
szemlélédésben az ember készen kapja az Istenrol valo ismeretet, a tudast. Mondhatjuk
igy: a szemlél6dé ember megtapasztalja Istent, Isten jelenlétét, Isten szeretetét.

A teremtésben, a megvaltasban és a megszentelésben Isten az, aki magara iranyitja
figyelmiinket és a téle kapott szeretetét.

O a szemlélédésiink targya, aki igy fordul felénk: It vagyok, megteremtettelek,
megvaltottalak, megszenteltelek. Figyelj ram, szeress!

Probaljunk tehat igy iranyulni Istenre! Probaljuk észrevenni, hogy mikor toppan elénk
¢s mikor mondja: It vagyok a megteremtésed dltal, a megvaltottsagod altal, a
megszenteltséged daltal: nem kell mar a biinben élned, hanem bennem élhetsz, mivel egészen
betoltottelek onmagammal!

Befejezésiil imadkozzuk a 150. szamu éneket:
Uram, Jézus, légy veliink, mi egyetlen oromiink!
Nalad nélkiil keseriiség itt a foldon életiink.
O egyetlen éromiink, Uram Jézus, 1égy veliink.



2. A biblikus misztika. Jézus lelkem hajlékaban

Imadkozzuk el a 127. szamu éneket:
O szentséges, 6 kegyelmes, édességes Jézusom!
Dicsértessél, tiszteltessél, en megvalto Krisztusom!
Szallj be szivem hajlékaba, jojj be lelkem pitvardba,
Ott nyugodjal, ott lakozzal, soha el se tavozzal.

A misztika Isten hozzank lehajlo tevékenysége, leereszkedése az emberhez.
Probaljuk mind jobban megismerni €s atélni ezt a hozzank lehajlasat!

|. Isten ,,tavolsaga” toliink

Tudjuk, hogy gondolatban pillanatok alatt még a hold tavolsagandl is nagyobb
messzeségre tudunk hatolni. Bar Isten nincs messze téliink (ApCsel 17, 27), de most mégis azt
a gondolatot probaljuk atélni, hogy Isten valami végtelen nagy messzeségbdl hogyan hajol le
hozzank. Mondjuk ki neki imadsagban: ,,Uram, hiszem, hogy kozeliteni akarsz felém!”

1. ,,Vajon milyen volt az a leereszkedés, az a kozelités, amikor kétezer éve Fiadban
jottél el kozénk a foldre, €s kozottiink €1tél? Istenem, imadlak a megtestesiilésedért, ezért a
nagy kozelségedért, ezért a nagy szeretetedért!”

2. Most iranyitsuk gondolatainkat a Szentirasra, erre a mérhetetlen nagy kincsiinkre,
amelyben Isten annyira kozel jott hozzank. Eljiik at, hogy Isten leereszkedik hozzank a
kinyilatkoztatasban! ,,Uram, kitarom a szivemet szavaid el6tt! Hatolj be lelkem legmélyére,
tolts be igéiddel!”

3. Isten lehajol hozzéank, és az Oltariszentségben kozli 6nmagat. ,,Uram, bar tudom,
hogy nem vagyok rda mélté, de mégis jojj el lelkem hajlékaba! Ugy varlak, vagyodom
Utanad! Ajandékozd nekem o6nmagadat!” Minden szentaldozas a misztika legtisztabb
cselekedete: Isten az, aki cselekszik, nekiink ajandékozza 6nmagat.

4. Most emlékezzilink vissza elsé szentaldozasunk 6romére, arra a gyermeki hitre,
boldogsagra, amelyet akkor éreztiink, amikor Isten eldszor ajandékozta magat nekiink a
szentaldozasban. ,,Uram, minden szentaldozasomban nemcsak felidézni, atélni, hanem
elmélyiteni, boviteni is akarom ezt az élményt!”

5. Isten a biineit6l megtisztult, Krisztus erényeibe oltozott és Istennel a
szeretetben egészen azonosulni akaré emberrel akar talilkozni, annak nyilvanitja ki
magat. ,,Uram, én most vagyodom Utanad, kitarom és odaajandékozom a lelkemet Neked,
nyilatkoztasd ki magadat nekem is!”

1. Talalkozasunk

Nem baj, ha még nem érzem élményszeriien, hogy Isten kinyilatkoztatja magat nekem,
de azért mondogassam neki: ,,Az Utanad valo vagyakozassal, Uram, mar probalom az ajtot
kinyitni. A kulcsot mar beraktam a zarba, hogy kitarulhasson Elétted a lelkem! Probalom még
jobban elmélyiteni az Utdnad vald vagyoddsomat, és még inkdbb vagyddom arra, hogy
kinyiljon Eldtted az ajté! S ha még nem is tarul fel egészen, ha még nem is latlak, de azért
megprobalhatom elképzelni, hogy milyen lesz, amikor belépsz.”

1. Jézusom, Te mondtad: Nalam nélkiil semmit sem tehettek (Jn 15, 5). Akkor ez a Rad
gondolas is csak Veled lehetséges: ,,itt vagy, csak még nem érezlek eléggé. De a Rad
gondolas mar osszekot Veled. Olyan meghatddott vagyok ett6l a boldogsagtol! Te itt vagy,
jelen vagy, ha nem is latlak még! Mint ahogy a hatam mdogott 1év6 személyeket sem latom, de



tudom, hogy jelen vannak. Uram, a Te jelenléted szamomra ilyen elrejtett, titokzatos,
misztikus jelenlét.”

2. ,,Ha Te azt mondottad: Ndlam nélkiil semmit sem tehettek, akkor én most
megvallom neked: Uram, nélkiiled nem tudok éIni!” Megfogalmazom ujra ezt a fontos
igazsagot: ,,Nélkiiled nem léteznék, Uram! Ha ¢én itt vagyok, akkor Te is itt vagy velem! De
j6 ez! Koszonom, Uram!”

3. A Jelenések konyvében nekem is mondod: Nézd, az ajtoban dllok és zorgetek. Aki
meghallja a szavamat, és kinyitja az ajtot, ahhoz bemegyek, és vele étkezem, o meg énvelem
(Jel 3, 20). — ,,Uram, Te most be akarsz jonni a lelkem hajlékaba? Szomjas foldként varlak!
Kitarom Elotted lelkem ajtajat! Csak ennyit tudok mondani: De jo, hogy bejottél, Uram!
Mennyire Oriilok ennek a taldlkozasnak, ahogy rdm néztél, s én a Te szemedbe nézhettem!
Elid6z6m a mosolyodban! En is 6rémre hangolédom, visszamosolygok Rad!”

4. Probaljam ujra, még jobban atélni ezt a talalkozast Jézussal a lelkem hajlékaban!
Ujra le lehet pergetni az eseményeket: — ,, Te zorgettél. — Kitartam ElStted lelkem ajtajat. —
Joveteledre 6romtdl dobbant a szivem. — Most itt vagy! — Uram, most itt vagyunk egyiitt!”

5. A talalkozéasunk orvendezésében most nem szamit, hogy kiilséleg milyen Jézus. A
torindi lepel tanusaga szerint 178-180 cm magas, erés alkat. De most nem a kiils6 szamit,
hanem a belsd, szellemi ¢lmény. Ahogyan a szentaldozasban is a mérhetetlen, felém kozelitd
isteni szeretet a fontos!

6. A Zsoltaros szavat is felidézhetem: Amint Jeruzsalemet koriilveszik a hegyek, ugy
veszi koriil a népét az Ur (Zsolt 124, 2). ,,Uram, Jézus, olelj at engem!” Boldog 6rommel
engedem, hogy Jézus atdlelve tartsa a lelkemet. Egy nagy, merész mozdulattal én is
atolelem az én Uramat, Jézust! Engedem, hogy fellobogjon a lelkemben a szeretet tiize. O
lobbantotta langra! Aradjon még jobban belém a szeretete ettdl az isteni érintésto]!

I11.Jézusom, olyan jé vagy hozzam!

Jézusom, segits megtanulni, hogy ez a bennem lobogo6 szeretet a Te szereteted, az
Atya és a kozted lobogd Szentlélek!

Még jobban t6lts be 6nmagaddal!

En pedig kitagitom lelkem hajlékénak a falait, hogy még tobbet fogadhassak be
Beldled!

0, lobogd, isteni szeretet, ilyen édes vagy?

Uram, éraszd lelkem hajlékabol a Te szeretetedet mindazokra is, akiket én szeretek,
akik fontosak nekem! Boritsd be Oket is ezzel a szeretettel!

Uram, olyan jo Veled lennem! Nincs mas dolgom, mint hogy engedjem, hogy
szeress, és megprébaljam viszonozni a szeretetedet. En is szeretlek!

Ha valami kizokkentene az Istennel vald szeretetkapcsolatombol, akkor probéljam
meg Gjra felidézni azt a talalkozast, ahogy Jézus belépett a lelkem ajtajan! Ujra boldogan
fogadjam Ot, vagy ott folytassam a szeretetkapcsolatot, ahol megszakadt. Valahogy ugy,
ahogyan a televizid nézést is folytatom, ha kdzben egy vendég érkezése vagy egy telefonhivas
megzavart.

Most folytassam Jézus szemlélését! Probaljam beengedni a lelkembe, atélni és
boldogan viszonozni Jézus szeretetének sugarzasat! Tegyek neki vallomast: ,,Jézusom,
olyan jo vagy hozzam! Te olyan j6 vagy, Uram!”

V. Mit értiink misztikan?

Most, a szeretetnek ebben a csendjében tegyiik fel a kérdést: mit értiink misztikan?
Elészor az alapfogalmakat kell tisztaznunk. Mely utak vezetnek el a szemlélddéshez?



A misztikdnak kettds értelmezése van: az egyik a hagyomdnyos teologiai, a masik a
biblikus értelmezés.

1. A hagyomanyos felfogas szerint a hitbeli tapasztalas kiilonleges adomany, olyan
ingyenes, vagyis kegyelmi ajandék, amelyet kevesen kapnak meg. Eszerint az Istennel valo
bensdséges kapcsolat mélyebb atélése csupan a kivételezettek osztalyrésze. A misztikanak,
mint az Istennel vald taldlkozas tudomanyanak ez az értelmezése végigkiséri az Egyhaz
torténelmét. Az Anyaszentegyhdz aranylag kevés misztikus szentet tart szamon, ezért az
embernek az a benyomasa tamad, hogy ez nem a mi utunk, vagy nagyon kivaltsdgosnak kell
lenniink ahhoz, hogy megkapjuk ezeket a misztikus kegyelmeket.

2. Az Gjabb teolégia — amelynek egyik jeles magyar képviseldje dr. Gal Ferenc, aki
nekem is professzorom volt a Budapesti Hittudomanyi Akadémian — a biblikus alapokhoz
valo visszatérés sziikségességét tanitja. [ Vigilia, 1975. 314. oldal. ]

Szent Pal, Szent Janos, de ugyanakkor Szent Péter apostol is azt hirdeti, hogy Isten
hozzank Kozelité lehajlasa, vagyis a misztika minden hivé szamara nyitott,
megismerhet6, megélhetd, nemcsak egyesek kivaltsagos ajandéka. Jézus tanitvanyaiként
mindnyajan megkapjuk a hit kegyelmét. Ez nem csupén egy elméleti kegyelem, hanem ez
mindnyajunk szamara megélhetd, megtapasztalhato.

A misztika gyakorlata és elmélete, a misztika és a misztikus teologia kozott egyre
jobban elmosddik a hatar. Ma mar a dogmatikat — vagyis az Istenrdl sz6l6 hittant, tehat a
hittudomanyt is — a teologusok ugy igyekeznek tovabbadni, hogy a misztika annak szerves
alkotorésze legyen. Vagyis a hivé ember atélhesse azt a kegyelmi tartalmat, amelyet a
Szentiras a Szentlélek jelenlétének mond, illetve a Krisztusba vald bedltozésnek, a Krisztussal
vald egybetartozasnak, vagy a Szentharomsag lelkiinkben valo lakasanak nevez.

A hit stabilitdsa, ténye €s ereje nem attol fiigg, hogy mit mond az elmélet, vagyis mit
tanitanak a tudosok, hanem attdl, hogy mit ad az atélt, személyesen vallott valosag. Ez nem
elképzelés, fantazmagoria vagy iires filozofalgatas, bolcselkedés. Szent Pal vilagosan
kijelentette: Maga a Szentlélek gy6z meg minket arrél, hogy Isten gyermekei vagyunk (Ré6m 8,
16). Vagyis az a tény, hogy a Szentlélek benniink lakik és miikodik, feltételezi a kegyelem
megtapasztalhatosagat.

A misztika tulajdonképpen a hitiink atélése, a hitlink targyanak a megtapasztalasa,
annak a nagy valdsagnak a belsé tudasa, hogy milyen mélységes kapcsolatunk van a
szentharomsagos egy Istennel. Ugy is kifejezhetjiik, hogy a hitbeli tartalom élményszerii
tilkr6z0dése, tudatos reakcio, az érzelem ¢€s az értelem miitkodésének egyiittes hatasa.
Nemcsak valamennyire ismerem és tudom a hit igazsagait, hanem boldogan atérzem,
atélem! A teologus arra torekszik, hogy a hivé emberben a hit mind tudatosabba valjék, és
azutdn mar nem lehet megkeriilni a misztika kérdéseit! A keresztség és a bilinbocsanat
szentségében a hit nemcsak a blindk megbocsatasara szolgdl, hanem sokkal inkabb a
Krisztussal valé egység élményére is, és ez a megigazulas. Isten eldtt igazza, megszenteltté
valunk az O ajandékaval. A misztikus cselekvésnek mindig ez a lényege: Isten a
kezdeményezo, Isten hajol le hozzank!

Ha tehat a megszenteld kegyelem révén Isten gyermekei vagyunk (vo. 1 Jn 3, 1), akkor
meg kell tudnunk élni Istennel ezt a gyermeki kapcsolatot, ahogyan csak egy gyermek tudja
mondani az atyjanak, anyjanak: Te! Nekiink is meg kell élniink, hogy Istent tegezhetjiik,
mert Isten egészen kozel jott hozzadnk. A sajat élményiink az lesz, hogy ilyen modon
talalkozhatunk Istennel, illetve Isten is személyes kapcsolatot akar létrehozni benniink és
veliink! Az én-te viszony atélhetd kapcsolat, sajat élményiink lesz! A misztika tehat ennek a
személyes viszonynak az egyeni vallaldasa, az abbol fakado élmény, orom. A Szentiras tanitasa
szerint Isten ajandékozza magat nekiink, O eldbb szeretett minket (1 Jn 4, 19). Ennek
orome mindnyajunké lehet.

Hogy ez mennyire igy van, azt a Szentirds mélyebb atelmélkedése, dttanulméanyozasa



is alatamasztja: Ha szerettek engem, megtartjatok a parancsaimat. En pedig kérni fogom az
Atyat és mas Vigasztalot ad nektek, az Igazsag Lelkét, Aki mindorokké veletek marad (In 14,
15-16). Jézus szava — ahogy O nemcsak a sajat, hanem a Szentlélek személyében is vigasztal
benniinket — nem lenne igaz, ha ezt a vigasztalast nem tudnank megélni.

Nyilvan mindnyajunknak vannak élményei, hogy az Uristen hanyszor és hanyszor
megvigasztalt benniinket!

Jézus ezt mondja errél a Vigasztalorol: A vildg nem kaphatjia meg Ot, mert nem ldtja,
nem is ismeri. De ti ismeritek, mert bennetek marad (Jn 14, 17). Jézus nem azt mondja, hogy
lathatjuk a Szentlelket, mert ez a foldi élet nem alkalmas Isten meglatasira. Am hogy
megismerhetjiik, arra az O isteni szava a biztositék. Hol, hogyan ismerhetjiik meg?
Beliilr81! O benniink marad, benniink ¢é1, miutan Isten Ot nekiink ajandékozta.

Jézus igy folytatja: Nem hagylak darvan titeket, eljovok hozzatok (In 14, 18). Ez a
kifejezés megint a legtisztibb misztika: Isten a kezdeményezé, O hajol le, O jon el
hozzank! Nemcsak mellém, vagy térben és idében valahol a messzeségbe, hanem egészen a
lelkem hajlékaba jon el!

Jézus tovabb tanit: Rovid idé még, és a vilag nem lat engem tébbé. De ti lattok engem,
mert én élek, és ti is élni fogtok (Jn 14, 19). Jézus emberi mivoltaban, emberi természetében,
mint a megtestesiilt Fia lathaté a mennyorszdgban. De mdr itt a foldon is van mit
elképzelniink, van mit megkdzeliteniink, van mit latnunk, szemlélniink a lelki szemiinkkel az
O emberségében! Az Egyhidz ezt olyan ragyogoan allitja elénk: Jézus fogantatasatol,
szliletésétol, a karacsonyi 6romtél kezdve a jézusi tanitdson, a tanitd Jézus személyén ¢€s a
keresztjét hordozd Jézuson at egészen a kereszthalalt halt és a halalabol feltamadt Jézus
személyéig. Az Ur Jézus ezért mondja: Azon a napon meglatjatok, hogy én az Atydmban
vagyok, ti énbennem, és én tibennetek (Jn 14, 20). Meglathatjuk ezt a teljes egységet, a
szentharomsagos egy Isten harom személyének az egyscgét Gnmagaban, az isteni lenyegben,
mert mi is helyet kapunk ebben az egyetlen isteni Létez6ben: O mibenniink, mi Obenne!

A kovetkezdkben Jézus visszatér a mar emlitett gondolatra: Aki ismeri és megtartja
parancsaimat, az szeret engem (Jn 14, 21). Ha szerettek engem, megtartjatok parancsaimat
(Jn 14, 15). Ugy latszik, a parancsok megtartisa és Jézus szeretetben valo atélése Gsszefiigg:
ez a misztika alapja.

Az Istennel valé bensdséges talalkozasnak az a feltétele, hogy megtegyiik Isten
parancsait, Isten akaratat! Tehat ez a kiindulas, és erre teszi ra Jézus a pecsétet: Aki szeret
engem, azt Atyam is szeretni fogja. Szeretni fogom ot én is, és kinyilatkoztatom magam neki
(Jn 14, 21). Ez a kinyilatkoztatas Isten hozzank torténd lehajlasa, 6nkozlése. Ahogyan egy
ember ki tud nyitni egy konyvet, egy ajtot vagy a lelket a masik ember el6tt, ugy tarja ki
magit nekiink az Uristen! Megtapasztalhatova teszi 1étét, jelenlétét, illetve szeretetét,
amellyel veliink van, benniink van.

Nem konnyt ezt felfogni! Jézus iskoldjaban a tanitvanyoknak is id6re volt sziikségiik
ahhoz, hogy ezt megértsék. Judds — nem az iskarioti — kézbe is szolt: Uram, hogyan van az,
hogy nekiink akarod kinyilatkoztatni magadat, s nem a vilagnak? (Jn 14, 22). Erdekes, hogy
Jézus Szent Judas apostol kérdésére az el6bbi témat kibontva adja meg a valaszt: Aki szeret
engem, megtartja a tanitasomat (Jn 14, 23). Tehat megismétli az alaptételt. Innen kell
kiindulnunk. A parancsok, a tanitais megtartisa szeretetbol fakad, és szeretetet
eredményez. Ez a mi dolgunk. Mi kdvetkezik abbodl, ha ilyen lélekkel fordulunk Isten felé?
Jézus adja meg a valaszt, amikor igy folytatja: Atyam is szeretni fogja ot, hozza megyiink, és
benne fogunk lakni (Jn 14, 23). Az elébb ezt mondta: Aki szeret engem, azt Atyam is szeretni
fogja, és kinyilatkoztatom magamat neki. Itt pedig még megerdsiti, kibontakoztatja a tanitast:
az Atyaval egyiitt benne fogunk lakni. Ahol az Atya meg a Fid van, ott egyértelmiien jelen
van a Szentlélek is, mert a Szentharomsag személyei elvalaszthatatlanok.

Janos evangéliumanak a 14. fejezete — mint biblikus alapvetés — nagyon Sokat segit



Isten elgondolasanak a megértésében: Isten nem csupan a kivaltsagosoknak akarja fenntartani
az Oonmagat ajandékozo szeretetének megtapasztalasat, hanem mindnyajunknak felkinalja.
Persze befogado készség is sziikséges a résziinkrdl. Lehetséges ugyanis, hogy valaki nem akar
bejonni, vagy szeretne ugyan bejonni, de olyan koszos a laba, hogy bizony hosszu ideig kell
tordlnie a 1abtorlén, hogy megtisztuljon, és beléphessen Isten hajlékaba.

A tudatos, jozan és tevékeny vallasossag tehat igényli és megtermi a szeretet
kinyilvanitasat Isten felé. Ez a magatartids ugyanakkor levonja Isten szeretetének a
kinyilvanitasat is az ember felé. Ha Isten akaratat cselekszem, akkor Isten az igérete szerint
kinyilatkoztatja magat nekem. Belsé parbeszédet folytat velem a misztikus testen, az
Egyhazon keresztiil a Krisztussal valo szeretetkapcsolatban. Ez koti Ot, mert ezt O igérte
meg.

Egyébként Szent Pal apostol is arra biztat: Krisztussal egyiitt dolgozzunk, Krisztussal
egyiitt Oriiljiink, ¢és Krisztussal egyiitt szenvedjink! (V6. 2 Kor 1, 7). Osszuk meg
mindeniinket, egész életiinket Ovele és Obenne! Ez tehéat azt jelenti, hogy mindenki tehet
lépéseket a misztikaban, az Istennel valé személyes, élményszerii hit-kapcsolatban! De
kiilonboz6 1épcséfokokra juthatunk fel, mert amilyen az ember torekvése, készsége,
akarasa, olyan lesz a képessége is Isten befogadasara!

Pal apostol besz¢l arrdl, hogy a lelki adomanyok is kiilonfélék (1 Kor 12, 4). Az 6rok
¢let hegyére induldé emberek is kiilonboznek a természetiik szerint. Felkésziiltségiik és
teherbird képességiik is kiilonfélék. Ezt a kiilonbozdséget boncolgatva, érdemes keresni a
valaszt a kovetkez6 kérdésre: vajon igazsagtalan-e Isten, hogy a lelki adomdnyok kiilonfélék?
Nem! De akkor miért van az, hogy az egyik eldbbre szalad az uton, a masik pedig nem tesz
meg akkora utat folfelé? Nem igazsagtalansag-e, hogy kiilonb6zo 1épcsdfokokra juthatunk
fel? Gondoljunk arra, hogyha egy gyiisziit megtoltiink vizzel, akkor az a gyliszli tele van. Ha
tudna gondolkodni, akkor azt mondana: ,,Jaj, de boldog vagyok, mert teljesen tele vagyok!”
Ha egy léleknek csak gyliszlinyi befogadoképessége van, akkor azt mondja: ,,Jaj, de boldog
vagyok, mert teljesen tele vagyok Istennel!” Ha valakinek nagyobb a kapacitasa — mint ahogy
egy vizespohar nagyobb a gyiisziinél —, akkor az is a teljes boldogsagot ¢li meg: ,.Jaj, de jo
az Uristen hozzam, mert egészen be tudtam fogadni Ot!” Ugyanigy nagyobb a vodor vagy a
fiirddkad, a strandmedence, a tenger, az 6cean és a vildgmindenség befogadoképessége, de
mindegyiknek az lehetne az élménye, hogy a viz teljesen betdlti.

fgy van ez az embernél is. Az emberi lélek annyit tud befogadni Istenbél,
amennyire Ki tud tarulkozni Isten el6tt! Isten ugyanis hajlandé egyre nagyobb mértékben
nekiink ajandékozni magat. ToOlink fiigg, hogy mennyire tudjuk Kkitdgitani a
befogaddképességiinket! Tehat mindnydjan megélhetjiik: Isten szeret engem! Isten egészen
betdlt onmagaval! Egyébként ez a mennyei boldogsagban is igy lesz, amint erre Szent Pal
kifejezetten utal: Ahogyan kiilonbozdék a csillagok fényének a ragyogdsai, ... ugy lesz majd a
feltamadaskor is (1 Kor 15, 41. 42). Tehat bar Isten befogadéasa kiilonféle mértékben torténik,
mégis mindenki a maga teljes boldogsagat éli meg. AKki egy életen at torekedett az Uristen
parancsainak a teljesitésére, az nyilvanvaloan tébb jutalomra, Isten nagyobb birtoklasara
érdemes, mint az, aki csupan az utolso pillanatban tért meg, és éppen csak ,,becstiszott” a
mennyorszag kapujan, esetleg Maria segitségével.

De azt is tudnunk kell, hogy amikor az Uristen kozelségére vagyodunk, akkor ezt a
vagyodast is Isten adja nekiink. Szent Janos apostol errdl igy ad tanitast: Az a bizalom él
benniink iranta, hogy barmit is kériink az akarata szerint, meghallgat minket. Tudjuk ugyanis,
hogy minden kérésiinket meghallgatia. Es azt is tudjuk, hogy O sugallta mindazt, amit kériink
(1 Jn 5, 14). Tehat nekiink kérniink és cselekedniink is kell azért, hogy lelkiink
befogadoképessége novekedjék a mi erdfeszitésiink, szeretetiink mértéke szerint! Minél
jobban novekszik benniink a megszentelé kegyelem, minél jobban ki tud bontakozni
benniink Isten 6nmagat ajandékozo szeretete, annal tobbet tudunk befogadni Istenb6l!



3. A misztika — mint fogalom — a titokkal kapcsolatos, mert szamunkra nem kézzel
foghat6, nem konnyen megismerhetd teriiletet, az Istennel val6 kapcsolat vilagat mutatja be.
Az embert mindig érdekli a titok megfejtése: hogyan lehet atélni Isten és az ember
kolcsonos, onmagat ajandékozo szeretetét? A jobb megértéshez hivjuk segitségiil az emberi
¢let egyik legszebb élményét, a szerelmet, két addig idegen ember kolcsonds kitarulkozasat,
onajandékozasat, feloldodasat egymasban. A misztika ugyanis Isten és az ember kolcsonos,
onkéntes kitarulkozésa, 6najandékozasa és lelki egyestilése.

Az dszbvetségi Szentiras talan legszebb fejezete az Enekek éneke. Ebben a konyvben
Isten a szerelemnek, ennek a mély emberi érzésnek koltdi dbrazolasaval kinyilatkoztatést ad
az O vélasztottja, az emberi lélek iranti nagy szeretetérdl. Ahhoz, hogy a szerelem
kibontakozzék, a szerelmeseknek egyre tobbet kell talalkozniuk egymdssal. Az Istent szeretd
I1¢lek is mind jobban vagyodik Isten szemlélésére. Ha még nem latja, akkor ugy csinal, mint a
szerelmes, 1élekben elgondolja és vagyodik utana: ,,Mit csinal az én Kedvesem? Hol van,
melyik utcasarkon? Hol kozelit? Mikor jon mar?” (V6. En 3, 2; 2, 8). gy, 1élekben mar
egyiitt vannak.

A masik latdsanak a vagyan tll a szeretet ¢élménye igényli az dsszeszedettséget, az
Osszpontositasra vald torekvést is. Amikor a szerelmesek egyiitt vannak, akkor csak egymasra
iranyulnak. Nem érdekli dket a kiilvilag, csak a masik.

Az Osszeszedettség mellett sziikség van a nyugalomra, a csendes elmélyedésre is. Az
Istennel vald kapcsolatunkban is szlikséges ez a magunkba széallas. A szerelmesek magukon
kiviil talaljak meg a masikat, de beengedik a sziviikbe. Att6l boldogok, hogy a mésik szeretete
ott ¢l a lelkiikben.

Mi pedig az istenszeretet élményében tudjuk megtapasztalni: ha a lelkiink mélyére
hatolunk, akkor ott megtalaljuk Istent, aki a megszentel6 kegyelem altal van jelen. Isten
mindnyajunknak felajanlja ezt a megtapasztalhaté utat! A mi dolgunk az, hogy
rafigyeljiink, és alkalmat adjunk a talalkozasra, a kdlcsonods 6najandékozasra, mert hiszen
Isten tiszta szellem.

Az a mi bajunk, hogy még nem vagyunk eléggé jartasak a 1¢élek vilagaban. A technika
¢s az orvostudomany testtel kapcsolatos kultiraja mind-mind olyan kézzel foghatd és
elsajatithato. Sajat lelkiink, és végiil Isten Lelkének megismerése sokkal nagyobb
elkotelezettséget, szellemi torekvést igényel! Ehhez a szellemi eréfeszitéshez, vagyis a 1élek
kultirdjanak kibontakoztatasahoz pedig az alap és a hajtoero a szeretet!

Végiil imadkozzuk el a 157. szamu éneket:
Szeretlek, szép Jézus, mert folotte jo vagy,
Minden szeretetre, bizony Te mélto vagy.

Jovoltod s irgalmad a biinéshoz oly nagy,
Gyarlo kis szolgadat, engemet, el ne hagyj.



3. Isten folytonosan arad lelkiinkbe mint fény-, sugarzas- és szeretetaradat.
Ne emeljiink gatat!

Imadkozzuk el a 139. szamu éneket:
O, Uram, nem vagyok én mélto,
Hogy hdazamba kéltozni légy jo.
Mondjad, csak egy szoval nékem,
S meggyogyul az én lelkem.

A szemlél6d6 imaval kapcsolatban gondolatébresztésként vegyiik Ujra eld a Jelenések
konyvébdl az Ur szavat: Nézd, az ajtéban dllok és zorgetek. Aki meghallja és kinyitia az ajtét,
ahhoz bemegyek, és vele étkezem, 6 meg énvelem (Jel 3, 20).

Amikor ezt elészor probaltuk végiggondolni, talan ugy élhettiik meg, hogy Krisztus
érkezése egy pillanatig tart, mint amikor az ember belép az ajton. Ez megtortént, Jézus helyet
foglalt lelkiink hajlékaban, bar nem vagyunk rd méltok. Akkor hogyan van tovabb? Azt kell
tudatositanunk, hogy Jézus érkezése nem egy pillanat miive, mert Isten szeretete
folyamatosan arad!

I. Hogyan éljiik meg Isten folyamatosan aradd, 6nmaga ajandékozasat?

1. El8szor fényként probaljuk elgondolni Istennek ezt az alland6 belénk aradasat, mert
a fény sziinteleniil arad. A nap fényességére gondoljunk, ami egy kicsit hasonlit ahhoz az
allando6 fényaradathoz, amely Istenbdl akkor is felénk sugarzik, ha még nem is lathatjuk. A
nap fényét sem latjuk akkor, amikor a fold elfordul a nap feldli oldalrol, mégis tudjuk, hogy a
nap folyamatosan sugarzik.

Az imadsagban nyissuk ki lelkiink ajtajat, mert ha az ajté csukva van, ott a fény nem
tud behatolni! Imadsagos 1élekkel mondjuk Ki: ,,Jézusom, Orék Fényesség, ragyogtasd be a
lelkemet! Vilagossag a Vilagossagtol, vilagosits meg engem!” Probaljuk folyamatosan
befogadni a fény aradasat, a vilagossag sugarzasat!

2. Istennek ezt a szeretetaradasat azonban nemcsak gy tudjuk elgondolni, mint a fény
aradasat, hanem mint sugarzast is, amely lathatatlanul, de valdsdgosan, folyamatosan
érkezik. A csillagdszok mondjdk, hogy vannak olyan csillagok, amelyeknek mar nincsen
szemmel lathatd ragyogéasa, de mégis sugaroznak. Most valahogy igy probaljuk ezt a
lathatatlan isteni sugarzast a lelkiink mélyére engedni!

Tudjuk, hogy a mai vildgban mennyi kéros sugarzas van. Eljiik 4t, hogy ez a leges-
legegészségesebb, embernek vald sugérzas: Isten sugarzasa életet fakaszt benniink.
Ahogyan folyamatosan érkezik Isten sugarzasa, gy novekszik benniink az élet! Amennyire
beengedjiik az életiinkbe Istennek ezt a sugarzasat, annyival lesziink lelkileg er6sebbek!

Sokszor panaszkodunk, hogy nincs elegendd életerd benniink. Ilyenkor mondjuk neki:
sUram, Te vagy az én életerom! Hiszem, hogy ha Te a lelkem mélyére sugarzod
szeretetedet, az noveli bennem az életer6t! Hiszem, hogy isteni szereteted belém sugarzodasa
nagyobb hatasl, mint akar az onkologiai rakkezelés sugardozisa.”

3. Isten lelkem hajlékaba valdé belépését azonban nemcsak, mint fényt vagy mint
sugarzast élhetem meg, hanem leginkabb, mint szeretetaradast. Tudniillik Isten az a
szeretetaradas, amelynek nincs kezdete és nincs vége! Most ez a végtelen szeretet be akarja
tolten1 a lelkemet! Csak tarjam ki lelkem ajtajat, ndveljem egyre jobban lelkem
befogadoképességét!

Még az sem baj, ha nem hallom isteni Uram szavat, ahogyan mondja: Szeretlek,
gyermekem! Elég, ha hiszem, hogy szeret. Hitem altal egy kicsit megtapasztalhatom azt, amit



Janos apostol mond: Megismertiik a szeretetet, és hittiink neki (1 Jn 4, 16). ,,Uram, most itt
valamit én is meg tudok ismerni a Te szeretetedbdl. Ez a szeretet olyan végtelen, hogy
sohasem fog elapadni! Sziinteleniil befogadhatom! Uram, a Te szereteted az ¢én
boldogsagom.”

Aki azt mondhatja Istennek: ,,Uram!”, az nemcsak azt élheti meg, hogy Isten nagyobb
nala, hanem azt is, ahogyan az isteni V6legény szereti az O valasztott jegyesét. Megélhetem
tehat Szent Bernattal az isteni Vélegény isteni szerelemmel elkdtelezett onajandékozasat.
Olyan szeretettel adja magat nekem, aminek az a mértéke, hogy nincs mértéke! Ezért is
tud ez a szeretet mérhetetleniil, végteleniil, szlinteleniil belém is aradni.

I1. Ne emeljiink gatat Isten aradasa elé!

A szeretetnek ez az aradasa Isten tevékenysége. Az Uristen fényességében jobban
latom, hogy hol vannak még akadalyok a lelkem legmélyén.

— Az a feladatom, hogy az akadalyokat lebontsam!

— Az afeladatom, hogy még jobban vagyakozzam Utana!

— Az a feladatom, hogy az Ur érkezésétdl, érintésétél még jobban fellobbanjon
szivem szeretete! Engedjem, hogy megérintse lelkemet. Errél az érintésroél az Enekek éneke
menyasszonya is beszél: Kedvesem benyujtotta a kezét a nyilason, erre megremegett a
bensém (En 5, 4).

— Az a feladatom, hogy engedjem: O egyre jobban, lingolébban szeressen engem,
és én viszontszeressem Ot! ,,Uram, még jobban akarlak szeretni!”

— Az a feladatom, hogy engedjem: betoltson a végtelen szeretetével! ,,Uram, ilyen
végtelen szeretettel toltsd be az én kicsi szivemet is!”

— Az a feladatom, hogy belemeriiljek szeretete 6ceanjaba, és Vele egy legyek, mint
a vizcsepp a tengerrel! ,,Uram, ha Te akarod, akkor én, a kicsiny vizcsepp be tudom fogadni
a végtelen szeretetoceant! Milyen nagy a Te josagod, hogy erre képessé teszel engem!”

Orizziik és probaljuk gyakorolni ezt az egymasba aradast, egymasba meriilést!
Minél tobbszor atéljiik, annal csodalatosabb lesz ez az ¢lmény!

Befejezésiil imadkozzuk el a 141. szamu éneket:
Veliink lako tiszta Ostya, isteni nagy Igazsag!
Minden csodak legnagyobbja, hallhatatlan orvossag!
Valasztottak gabondja, lelkiink édes, dus manndaja!
Kegyelemnek ajandéka, Istennek szent Baranya!



4. J6 dolog csendben varakozni az Urra!

A 152. szamu énekkel szitsuk fel sziviink érzéseit:
O Jézus, emlékezni Rad,
A szivnek szent orémet dad.
De minden méznél édesebb,
Sziviinkben birni Tégedet.

Mostani alapgondolatunk Jeremids Siralmai kdnyveb6l valo: Jo dolog csendben
varakozni az Urra (Siral 3, 26).

I. Az elrejtett Isten megtapasztalasa

A misztika a skolasztikus teologia szerint cognitio experimentalis Dei, vagyis Isten
tapasztalati megismerése. Ennek eredménye a contemplatio sive scientia Dei, azaz Isten
szemlélete vagy megtudasa. [ Varkonyi Nandor: Misztika és a misztikusok. in: Vigilia 1975.
290. oldal]

Isten titokzatos, elrejtett Isten. A misztikus élményben errél a misztikus, elrejtett
Istenr6l van kozvetlen megismerésiink, megtapasztalasunk. Az Istennel, a végtelen
Szellemmel val6 taldlkozas nem a tudatalattiban torténik, amit az ember nem érez tudatosan,
hanem a ,,tudatfelettiben”, vagyis ahogyan a régi misztikusok, a kozépkor nagy lelki mesterei
fogalmaztak: a lélek csucsan. Az embernek maga f6lé¢ kell emelkednie, oda, ahol Isten
fénye, szellemi vilagossaga tolti be. Ezt a megvildgosodast koveti az Istennel valo
egyesiilés, amely nem az Istenben val6 feloldodast jelenti, hanem Isten és a 1élek kdlesonds
Onatadasat a szeretetben. Erre a kolcsonos, teljes Onatadasra varakozunk. A mi emberi
tevékenységiink az, hogy felajanljuk, odaadjuk az Uristennek magunkat, az életiinket.
Tessziik ezt jol-rosszul, j6 vagy kevésbé jo hatdsfokkal. De azt, hogy Isten Onmagat
ajandékozza nekiink, azt mi emberek nem tudjuk kikényszeriteni. Isten abszolit mdédon tobb
nalunk, Ur foléttiink, transzcendens, természetfoldtti 1ény, meghalad benniinket. Istent nem
tudjuk arra kotelezni, hogy gy adja magat nekiink, ahogyan mi adjuk at magunkat neki.
Azonban Isten végteleniil szeret benniinket! Az Egyhaz torténelme is mutatja, hogy a
végteleniil szent Isten hanyszor hajolt le hozzank, a kicsikhez, magdhoz emelt, atdlelt, és
egészen atadta magat nekiink, embereknek, hogy szentek legytink.

Amikor valakire varakozunk, akkor mar kontaktusban, szellemi kapcsolatban vagyunk
vele, bar még nem latjuk. Istenre is tudunk igy varni. Az istenkeresésiink és a Vele valo
talalkozasunk élménye a szemlélés, a nézés. Ez a sz6 magéaba foglalja azt a gondolatot is,
hogy mi akarunk valamit a szemiinkkel nézni. Amikor pedig Isten ajandékozza 6nmagat
nekiink, ez a szemlél6dés, a latas. Ez a sz6 magaban foglalja azt a gondolatot is, hogy nem mi
akartunk valamit nézni, de szinte akaratunktol fiiggetleniil latjuk. Itt nem a testi szem ismeri
meg Istent, hanem a lélek mélye, a belsé szem. Az elobbiekben a lélek csicsa, magassaga
kifejezést hasznaltuk, de ez az utdbbi kifejezés is jogos, mert a misztikusok istenélményében a
magassag ¢és a mélység ugyanazt jelenti.

Amikor a Profétaval probaljuk megélni, hogy jé dolog csendben virakozni az Urra,
akkor Isten megismerése itt a foldon nem a szem latasaval torténik, hanem a lélek
intuicidjaval. Ez egy kapott megismerés. Nem én, az ember szerzem meg a tudast, hanem
Isten kozli magat. Az intuitiv megismerés olyan, mint a kinyilatkoztatas, amelyben Isten
feltarja onmagat. Isten jelenvalova ajandékozza 6nmagat a lélek mélyén.



I1. Hogyan tudjuk az Urra varakozas csendjét megvalésitani?

1. Most ezzel a gondolattal, hogy j6 dolog csendben vdrakozni az Urra — akit ugyan
nem latunk, de varunk, és akinek a jelenlétét, valamint 6nkozlését szeretnénk megtapasztalni
—, varakozzunk az Urra! ,Uram, szeretnék nagyobb csendességet magamban, hogy
meghallhassam 1épteid neszét!” Két feladatunk van most: csend és az Ur utani varakozas.
Csendben virakozzunk az Urra!

Ahogyan a tiizet lehet szitani, gy most probaljuk szitani a lelkiink varakozasat is:
,Uram, mélyebb csendre vagyodom!” Ennek a belsé csendnek az eléréséhez segit a szemek
becsukasa. Kizarjuk a kiilvilagot, annak zavaro tényezdit.

2. Segit a mozdulatlansag is. Amikor a kisgyermeknek mondjuk: ,Pszt, figyelj!”,
akkor mozdulatlanul hallgat6zik, vajon mi fog torténni!

Jeremias proféta igy mondja: J6 dolog csendben vdrakozni az Urra! J6 dolog a csend.
A csend hiiséges barat. Eljem at baratsagos jellegét! A zajok elraboljak a csendet. A zajok
hidnya a csend. A kiils6 zajokrol nem tehetiink, azokat legtobbszér nincs is modunk
megsziintetni, azokat el kell viselniink. Probaljuk hallatlanba venni 6ket, fliggetleniteni
magunkat toliik.

3. Most a belsé csendre iranyuljunk! Szoktuk mondani: ,,Teremtsiink csendet
magunkban!” Ha mésokat vagy magunkat a csend fontossagara buzditjuk, akkor valamiféle
isteni tevékenységet hangstlyozunk: Teremtsiink csendet! De hogyan teremtsiink csendet
magunk koriil, magunkban? Erre az a valasz, hogy nem annyira létrehozni kell a csendet,
hanem észrevenni, rafigyelni. Amennyire tudjuk, sziirjiik ki a kiils6 zajforrasokat! Mivel
nem kapcsoltuk be, most nem szdl a radi6, ami a flilemet toltené be, nem latjuk a televiziot
sem, amely a szememet toltené be. A csendre figyeliink. A belsé csend érdekében nem
annyira csindlni kell valamit, hanem csupan hagyni kell a gondolatokat és a vagyakat
leiilepedni: ,,Uram, amikor el akarok csendesedni Elétted, akkor figyelmen kiviil hagyom
ezeket az értelmemet és az akaratomat zavard bels6 tényezoket.” A kérdés az, hogy hogyan?
Ugy, hogy hagyijuk, iilepedjenck le, meriiljenek el! A rend csindldsaval szinte felzavarjuk
ezeket a gondolatokat és vagyakat. Az a jo megoldds, ha csendre varakoz6 I¢lekkel
visszahizodunk, mint a remete a barlangjdba. A mi cellank a lelkiink mélye: ,,Uram, segits
visszahuzodnom a lelkem cellajaba! Ha nem figyelek masfelé, akkor a lelkem cellajaban
csak Rad iranyulnak a gondolataim.” Lelkiink cellaja — mint a remete barlangja — védelmet
ad. Azt szeretnénk, hogy minél kevesebb benyomast, informaciot kapva a kiilvilagbol és a
belsd vilagunkbol, vagyaink is egyre jobban hangoldodjanak ra Urunkra, Isteniinkre! ,,Csak
egy gondolatom, egy vagyam van: Te, Uram!” Tehat elengediink, elhagyunk mindent, ami
felkavarna a leiilepedni késziilé lelkiinket: mindazt, ami megzavarnd, dsszetdrné a belsd
csendiinket.

4. A varakozas, a mozdulatlansag és csend mellett a hangtalanabb, nyugodtabb
lélegzés is segit a célunk elérés€¢hez. Szinte hangtalanna tudjuk tenni a levegdvételt. Magunk
se halljuk! Nem baj, ha emiatt hosszabb ideig tart a be- és kilégzés. Legalabb tizszer probaljuk
gyakorolni a laza, hangtalan, mély I¢legzést! Probaljuk még lazabban, még mélyebben
beszivni a levegdt! Probaljuk érzékelni belsd csendiink ndvekedését! Amig porognek a
gondolataink, talan a vagyaink is moccannak. Ha mar nem a mozgas, a megmozdulas érdekel,
akkor le tudjuk lassitani a gondolatainkat és vagyainkat, mint ahogyan a be- és kilégzést is
tudjuk hosszabbra nyujtani vagy a szavainkat lassabban kimondani.

5. Gondolataink lelassitasa érdekében probaljunk csupan egy szot, egy imaszét
mondani: ,,Varlak! — Var-lak!” Egyre lassabban, egyre nagyobb atéléssel ismételgessiik!
Ha elkalandozndnak a gondolataink, akkor Ujra mondjuk ki az imaszot: ,,Var-lak!”
Mondhatjuk neki igy is: ,,Lélegzetvisszafojtva vartalak. Mikor jossz mar végre? Uram, varlak!
Mikor jossz mar?”



Ez a varakozas tiplalja a csendet, ez a csend mélyiti a varakozast. Orizziik a
csendet, hogy meghallhassuk kozeledd lépteid neszét! ,, Uram, olyan jo varakozni Rad!”
Luxus, ritka lehetdség egy-masfél 6rat adni most kozvetleniil Neked. ,,Nem én akarok csinalni
valamit, hanem azt varom, hogy Te cseleked;j, Te kozelits! Kiteszem magam a lehetéségnek,
hogy meglepj az érkezéseddel! Micsoda Kkitiintetd lehetéség: ebben a nylizsgd nagyvarosban,
ahol majdnem mindenki fut, szalad, én iinnepi diszbe 6ltoztetve készitgethetem a szivemet,
mert Te akarsz eljonni hozzam!”

6. Antoine de Saint-Exupérynek A Kkis herceg cimi konyvében is ez a
legklasszikusabb, legfontosabb — a szemlélédésre utalo — mondat: ,,Ha tudom, hogy négykor
érkezel, én mar harom oOrakor elkezdek 6riilni. Minél elérébb halad az idd, annal boldogabb
leszek!” Oltoztessem én is iinnepi 6rombe a szivemet! Engedjem fellobbanni szivemben az
Oorom pici langjat! Ez nem ugy érzékelhetd, mint amikor a kovakovet odatitik az acélhoz, vagy
a gyufaszalat a gyufasdoboz oldalan végighuzzuk, €s az attdl egy pillanat alatt langra lobban.
Ez inkabb az Ongyulladashoz hasonl6 csendes fellobbanas: Isten titokzatos, elrejtett
valosaga egyszer csak attetszové lesz. ,,Uram, jo volt varakozni Rad, de most még jobb
Veled egyiitt lenni! Ragyogtasd fel bennem a jelenléted 6romét! Tedd lobogdbba a Neked
valo 6romomet! O, milyen nagy tinnep szamomra ez a Veled valé talalkozas!” Vagyodjunk
megtapasztalni ezt az 6romet Istennel!

7. Ez a megismerés titokzatos, vagyis misztikus modon torténik, tehat nem a kdznapi
szokott modon. Az ugyanis a tapasztalasbol merit az anyagvilag kozvetitésével: valamit meg
tudunk tapasztalni, fogni, nézni és hallani az érzékszerveink altal. Mindezek mellett az
értelem munkajaval is szert tudunk tenni ismeretekre. Isten titokzatos, misztikus
megismerése kozvetleniil torténik! Nem kereséssel, nem kovetkeztetéssel, nem szellemi
eréfeszités gylimolcseként, hanem készen, mintegy eléregyartva kapjuk ezt az ismeretet,
megtapasztalast, oromet. Ingyen, kegyelembdl kapjuk.

Ismerds a Zsoltaros szava: Pihentében is megdldja az Ur, akit szeret (Zsolt 126, 2). Ez
az élmény — hogy tudniillik Isten hajlandd eljonni hozzank, ha csendben varakozunk R& —
Isten ajandéka. A mi dolgunk az, hogy a csend és a varakozas altal elokészitsitk magunkat a
befogadasara. Isten ugyanis a csend hullamhosszian sugarozza, kozli 6nmagat. Nem a
televizio vagy a radié hullamhosszan, de ahhoz hasonlé modon probalhatjuk megélni, hogy
Isten hogyan sugarozza 6nmagat felénk, csak hangoljuk Read a lelkiinket a csendben!

A 152. szamt énekkel fejezziik ki sziviink érzéseit:
Nincs sz0 a foldon kedvesebb,
Nincs dallam zengobb, édesebb,
Gondolni szebbet nem lehet,
Mint Jézus, édes, szent neved.



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) Mindny4junknak 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.



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 Atyéara tekintsiink, és a szamjegyeket ezzel a tudattal probaljuk kiszinezni: ,,Te latsz
engem, Atyam! Mint ahogy latod azt a napot is, amelyen a sziileim szeretetébol
megsziilettem. Te adtal nekik er6t, hogy kdzremitkddjenek teremté 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 idépontom 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 6sszekapcsolddasunk 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 sziiletésiink szamai utan tegyiink még egy egyenléségjelet, és utana 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. El8szor 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 vildgon 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!



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
bensdnkben, 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 6sszeszedése, 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 kapcsolatat. 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.



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 (Jn 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
Iélegzésiink 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 eléz6ekben 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 6liinkben 1évé 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, also 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.



9. Hogyan segit keziink az imadsagban?

Imadkozzuk el a 2. szamu éneket:
Mert az emberek ott tévelygenek,
Hol Te égi fényed utjan nem vezérled
Oket, édes Udvoziténk!

Legutobb a keziink segitségével probaltuk felemelni Istenhez a sziviinket. Ma is
testlink, kezlink segitségével igyeksziink megtanulni egy nagyon kedves imamodot. Ez a
kéztartas abban fog segiteni, hogy barhol, barmikor tudjunk imadkozni (V6. 27. imaora).

Elészor azon elmélkedjiink, mit is okozhatunk a keziinkkel? Ha 6nzden valami felé
forditjuk — példaul a lopas blinére gondoljunk —, az olyan zarlatot okozhat, amely halalos biint
is eredményezhet. Olyan kapcsolatot is létrehozhat, amelynek kiégés a kovetkezménye.
Hogyha o6nzden csak onmagunk felé¢ forditjuk a keziinket, az is rovidzarlatot, blint
eredményezhet.

Ugyanakkor a kéz — ha kitarjuk a masik ember felé — kapcsolatot is hozhat l1étre. Ha
Isten felé¢ forditjuk a keziinket, akkor Istennel jon létre kapcsolatunk! Ugyanigy
lelkiinkkel sem Onmagunk, hanem maésok, de leginkabb Isten fel¢ kell fordulnunk!
Kisértésekben, megprobaltatasokban ¢lhetjilk meg a leginkabb, hogy vannak zsakutcak,
vagyis nem jarhato utak. Akdrmerre tapogatddzunk, falba iitkdziink, nem taldlunk kivezetd
utat. Az életiinket elvesztd labirintusbol Krisztus Urunk mutatta meg a kivezetd utat. A
megoldés: 1épjiink a nyomdaba akkor is, ha az keresztit! A kezilinkkel a keresztet kell
atolelniink, amely els6sorban Krisztus keresztje. Krisztus téliink is kéri a Vele
egyiittszenvedés aldozatat!

A Zsidokhoz irt levélbdl tudjuk, hogy Jézus is a szenvedésbdl tanulta meg az
engedelmességet (Zsid 5, 8). Amikor megprobaltatdsainkban Isten felé tarjuk ki a keziinket,
akkor megtapasztaljuk, hogy nem vagyunk autonom, fiiggetlen lények. Nem tehetjiik azt, ami
nekiink kedves, amit mi akarunk. Végiil is azt kell tenniink, amit Isten, az abszolut Ur kér
toliink, akitdl fligg az egész létiink ¢és ¢letiink. Mint ahogyan a gyermeknek is az valik a
javara, amit a sziilei akarnak, hiszen 6k jobban ismerik, mi lesz jo a szdmara. Ugyanigy, j6zan
belatassal fogadjuk el, hogy Isten ,,a nagyobb, a feln6tt”, Atyank, aki jobban tudja, hogy
nekiink, gyermekeinek mi valik a javunkra.

Amint Jakobnak meg kellett kiizdenie Istennel (v6. Oz 12, 4), és amint a vandorld
népnek a pusztdban hozza kellett igazitania magat az Isten akaratdhoz, Gigy nekiink is Istennel
és Istenért kell kiizdeniink a mennyei haza felé vandorlasunk sivatagaban. De ne féljiink! Ha
imdra tarjuk ki a keziinket, mint Mozes, az Ur megsegit (vo. Kiv 17, 11)! Akkor is veliink
van, ha keserli megprobaltatasokat ad (vo. Téb 12, 13). Legyiink tiirelemmel! Vallaljuk a
kiizdelmet! A jutalom a kiizdelem végén esedékes! De tudnunk kell, hogy addig is veliink
van az Ur, erét ad, segit a helytallasunkban! Végiil is a satan felett aratott gy6zelmiink az O
gy6zelme lesz!

Ha boldoggd tesz benniinket, hogy részesedhetiink Krisztus istenségében, ugy
boldogan viéllaljuk a részesedést az O emberségében is! A satan megkisértette Jézust
(Mk 1, 13), és Pétert is megprobalta letériteni az utjarol kisértd szavaval (vo. 2 Pét 2, 18).
Népe vezetdi is hanyszor kisértették Jézust, sot életére tortek, mert nem akartak elfogadni,
elhinni, hogy az O embersége istenséggel telitett emberség.

Ha tudjuk, hogy nem 6nallé Iények vagyunk, ha elfogadjuk, hogy nem a magunké
vagyunk, illetve megkiizdiink azért, hogy ne a satané és a vilagé legyiink, akkor
megtapasztaljuk ugyan, hogy sok viszontagsig utan jutunk be a mennyek orszdagdaba (VO.



ApCsel 14, 22), de megtapasztaljuk annak a boldogsagat is, hogy Istené vagyunk, hogy
Isten kozli magat veliink! Feléje Kitart keziinket nem hagyja iiresen! Eletét, vilagossagat
és szeretetét arasztja belénk, hiszen nem adja sziikosen a Szentlelket! (In 3, 34).

. Hogyan segit a kéztartas ahhoz, hogy a gonosz lélek elleni Kkiizdelmet
gyozelmesen vigyiik végbe? (Bal kéz elenged, jobb kéz befogad.)

Szent Pal levelét vegyiik segitségiil: Ha feltamadtatok Krisztussal, azt keressétek, ami
odafenn van, ahol Krisztus iil az Isten jobbjan. Ami odafenn van, arra iranyuljon figyelmetek,
ne a foldiekre! Hiszen meghaltatok — tudniillik a blinnek — és életetek Krisztussal Istenben van
elrejtve (Kol 3, 1-3). Az apostol ezutan leirja a keresztény ember programjat: Sanyargassatok
tehat tagjaitokban azt, ami foldies, ... vessétek le a régi embert szokasaival egyiitt, és oltsétek
fel az ujat! Mint Isten szent és kedves valasztottai, oltsétek magatokra a szivbeli irgalmat,
josagot (Kol 3, 5. 9-10). Tehat a keresztény ember életében kétféle iranyulas van: felejteni a
foldieket, illetve kitarulkozni, vagyodni az égiek felé.

1. Gyakoroltuk mar, hogy a bal tenyeriinket a f6ld felé iranyitottuk, jobb tenyeriinket
az ég felé forditottuk, hogy oda vigye el a lelkiinket. Most ezt az imamozdulatot mélyitsiik el!

Szoritsuk a bal keziinket 0kolbe, mint amikor a gyermeknek did, cukorka vagy
akarmiféle kincs van a kezében. A bal kéz a maga balossagaval utaljon arra is, hogy az utolso6
itéletkor nem a bal oldalt 1évékhdz akarunk tartozni. Tehat engedjiik el az életiinkbdl mindazt,
ami nem jO, nem isteni. Most nyissuk ki ujjainkat, és bal tenyeriinket forditsuk lefelé¢, hogy
minden kipotyogjon beldle.

Imadsag kozben nyugtathatjuk a kezeinket a térdiinkon, az asztalon vagy a széken.
Most elmélkedjiink arrdl, hogy mit kell beletenniink a bal keziink nyitottsdgaba, életiink
szemetjét és negativ dolgait, hogy azok mind-mind leessenek.

Most azon elmélkedjlink, hogy mit kell elengedniink. Mint ahogy a fodrasz levagja a
folosleges hajat, mi is szivfajdalom nélkiil hagyjuk kiesni életiinkbdl a folosleges dolgokat,
vadhajtasokat, azokat, amelyek nem hordozzak magukon Isten bélyegét (vo. Jel 7, 13)! Ugy
engedjiik el ezeket, mint ahogyan a hulladékot beleejtjiilk a szemetes edénybe. Probaljuk
tudatosan elengedni, hadd essenek a mélto helyiikre!

Szent Pal a Kolosszei levélben buzdit: Arra iranyuljon a figyelmetek, ami odafonn
van, ne a foldiekre (Kol 3, 1)! Eppen ezért nem kell il sokat idézniink a negativumoknal!
Ha a bal tenyeriink lefel¢ forditasaval jelezziik lelkiinknek ezt az iranyulasat, akkor, ha
barmilyen negativ gondolat jonne imadsag kozben, az megtalalja ezt az utat, ki fog potyogni
beldle. Mas szoval: engedjiik el! Ne ezekkel torddjiink, ne ezekkel foglalkozzunk!

2. A jobb tenyeriinket forditsuk felfelé, az ég felé! Gondoljuk meg: nemcsak mi
iranyulunk folfel¢, hanem az ég Ura is mifelénk, aki a tenyeriinkbe helyezi 6nmagat, mint
példaul a szentaldozasnal.

II. Az ujjaink jelzik a Mennyei Atyat (hiivelykujj), Fiat (mutatoujj),
mennyorszagot (kozépsoujj), tisztitohelyet (gyiirisujj) és a foldi életet (Kisujj)

1. A hiivelyk- és mutatoujjainkat kozelitsiik egy kicsit egymas fel¢! Nem javaslom
Osszeérinteni azokat, mert ez is er6feszitést igényelne. Csak ugy kozelitsiik, mint amikor az
egymas felé kozelitett elektromos polusok kozott 1étrejon az elektromos mezo.

Ha arra gondolunk, hogy a hiivelykujjunk a Mennyei Atyat, mutatéujjunk a Fiut
jelzi, akkor az elmélkedésiinkben megélhetjiik a kettojiik kozotti szeretetaramlast, a
Szentlelket. Most erre figyeljiink! Erezziik a két ujjunkat és az ujjainkban 1é6v6 meleget is! Itt
nem az Atyat és a Fiut érezziikk! A két ujjunk a lelkiink és a szeretetiink Szentharomsagra
iranyulasat segiti. Az Atya benniink is a Fi felé fordul, a Fiu az Atya fel¢, mint ahogy a



hiivelyk- és a mutatoujjunk is egymas fel¢ iranyul. Ezt az Atya és Fiu kozotti végtelen isteni
energiaaramlast hittel, szeretettel probaljuk atélni, de reménnyel is: barcsak
megtapasztalhatnank, barcsak ra tudnank érezni arra a hatalmas szeretetaradasra, AKi az
Atya ¢€s a Fiu kozott valosul meg benniink is!

Gyermekkorunkban bizonyara kaptunk ilyen jo tandcsot a sziileinktdl, hogyha valamit
nem volt szabad elfelejteniink: ,,Tartsd 6sszeszoritva a mutatd- €s hiivelykujjadat mindaddig,
amig meg nem csinalod azt, amire kértelek. Akkor biztosan nem fogod elfelejteni.” Mi pedig
most egy életre programozzuk be magunkat: ha a hiivelyk- és mutatéujjunk gyengéden
egymas felé iranyul, az mindig juttassa az esziinkbe, de még inkabb a sziviinkbe az Atya
és a Fiu egymas iranti gyengéd aramlasat a Szentlélekben!

Ha netan zavaré gondolatok jonnek, utaljuk at azokat a bal tenyeriinkbe. Onnan majd a
kukdba potyognak. A lelkiink szabaddd valik a zavard gondolatoktol. Iranyitsuk lelkiink
pozitiv érzéseit a két egymas felé forduld ujjunkra, és ezek kapcsan gondoljunk az Atya és a
Fia egymas felé iranyulod szeretésére! Behunyt szemmel gondoljuk végig: nem latjuk a
hiivelyk- és a mutatoujjunk egymas fel¢ irdnyultsagdt, de mégis érzékeljiik. Az érzésre
figyeljlink, ahogyan a két ujjunk egymads felé fordul. Ez az érzékelés segitsen az Atya és a Fill
egymas fel¢ forduldsdnak az &atélésében is! Isten, aki kicsinnyé tette Onmagat, amikor
egysziilott Fiat ajandékozta a Boldogsagos Sziiznek, és O tétleniil meghuzta magat édesanyja
méhében, most nekiink ajandékozza dnmagat szentharomsagos mivoltdban. Azon a kicsiny
részen, amelyet a két ujjunk 4ltal alkotott kor keriilete jelez, megélhetjik a Végtelen
Személyek egymas felé¢ fordulod végtelen szeretetaramlasat. Ha nem érezziik, akkor elég, ha
hissziik: ,,Uram, hiszem, hogy a szentharomsagos szeretetaradasod bennem is jelen van!”
Két ujjunknak ez a tartdsa emlékeztessen a Szentharomsagban val6 a hitiinkre!

Minél tobbszor gyakorlunk egy-egy mozdulatot, az annal megszokottabb lesz. Két
ujjunknak ez az egymas felé forditasa is szokasunkka valhat. Ez j6 szokés. Az ujjak egymas
fel¢ forditasa is valamilyen fesziiltséget idéz eld. Itt most nem a bioenergiar6l van szd, bar
tudomasunk van errdl is. A testrészeink harmonikus elhelyezkedése, egymas felé fordulasa
fantasztikusan mély jelentéssel és erdvel bir.

2. Szent Pal a Kolosszei levélben ezt irja: Ami odafonn van, arra irdanyuljon a
figyelmetek! Az Atya, a Fiu és a Szentlélek vilagaban mi az, amire a mi sziviink iranyuljon?
Hat a mennyorszag a csucs! Ezt a leghosszabb, a kozépsé ujjunk jelképezheti. Menjiink
tovabb gondolatban. A k6zéps6 ujjunk, mint a legmagasabb, az éghez legkdzelebb es6 ujjunk
a mennyorszagig ér. Csak egy karnyujtasra van toliink a mennyorszag! Mar nincs messze. A
mennyorszag ott van, ahol Isten van! Isten itt is van! Isten mindeniitt jelen van! Csak a
kontaktust, kapcsolatot kell felvenniink Vele, csak hozza kell érinteniink a mennyorszag
kédolt kapcsolojahoz az ujjlenyomatunkat, és az megnyilik szamunkra! Boldogan
érintsiik hozza! A szenthdromsagos egy Isten liiktet at rajtunk! Az ¢ég felé magasodo
k6zEépsd ujjunk irdnyultsagaval 1épjlink be a mennyorszagba, az angyalok vilagaba, akik
sziinteleniil Isten szine elott allnak, és Isten arcat szemlélik (vo. Mt 18, 10). Veliik egyiitt
figyeljiink szentharomsagos Urunkra! Csodaljuk azt a mérhetetlen szeretetaradast, amely
kolcsonosen arad az angyalok lelkébél Teremtéjiik felé, és Istentél vissza az O kedves, szent
angyalaihoz. Egy gyonyor(i napfelkelte vagy naplemente semmiség ahhoz a szépséghez
képest, amellyel ezek az angyali lelkek tiikrozik Isten ragyogod fényességét!

Kozbenjarast keresve siindorogjiink oda az &érzdangyalunkhoz! Szavak nélkiil is
megértjik egymast. Egyiitt irdanyuljunk Isten felé a szeretetiradasban, a szeretet-
clragadtatasban. Amikor a rézsaujji hajnal atadja a helyét a felkeld6 Nap ragyogd
vilagossaganak, akkor mindent aranyba ont a fény. igy nyiljon ra szemiink egyre jobban az
O ragyogé fényességére, az O 1ényébél kisugarzo dicséségre! Az elsé amulatbol magunkhoz
térve ott lathatjuk a kedves szentjeinket is. A keresztségben kapott véddészentiinket, a
bérmalasi véddszentiinket és a sziviinkhoz kozel allo kedves valasztott szentjeinket. Most mar



kezdjiik érezni, mit is jelent a szentek kdvetése! Egészen Istenre irdnyulni veliik egyiitt!
Betoltédni, megittasulni Istennel! Belemertiilni Istenbe — mint vizcsepp a tengerbe —, s mégis
megdrizve létiinket, teljes személyiségiinket. Ott a végtelen szeretetoceanban megélhetjiik:
»Jelen vagyunk, otthon vagyunk Nalad, Benned, Isteniink!” Istenen keresztiil lathatjuk az
embertarsainkat is.

3. A negyedik, a gyiirisujjunk jelképezze a tisztitohelyet! Mint ahogyan a
mentdautd szirénaja a sziikséget szenvedd testvéreinkre figyelmeztet, tigy kapjuk mi is az
indittatast az Urtél: ,Legyetek konyoriiletesek szenvedd testvéreitek irant, akik a
tisztitohelyen vannak még, s nem a mennyei boldogsag allapotaban!”

Itt nincs ragyogas, nem latjuk az itt szenvedok arcat, csak az Isten utani vagyukat
érzékeljiik. Atélhetjiik inségiiket és raszorultsagukat kozbenjaré imainkra, amelyekkel mi
kiesdekelhetjiik szdmukra a bejutast a nyugtalan vagyakozas helyérél az o6rok nyugodalom
fényességébe, ragyogasaba.

4. Menjiink tovabb a szemlélddésiinkben! A mennyorszag és a tisztitohely, tehat a
gy6zedelmes és a szenvedd egyhaz tagjainak a szemlélése utdn irdnyitsuk tekintetiinket a
f61don ¢€lokre, a kiizdd egyhdz tagjaira is!

A legkisebb ujjunk, a Kisujjunk ezt a foldi életet jelzi, amelyben ott van a kicsiknek
minden véagya: szeretnének felndttek, nagyok lenni. Mi is szeretnénk, hogy ebben a zakatolo,
forrongd vildgban minden testvériink sziinteleniil novekedjék az ég felé! Ok is egyre tobb
helyet adjanak életiikben, a sziviikben Istennek! Akkor majd megsziinik a kicsinységiik, és
novekszik a lelkiik, egészen belend a mennyorszagba.

I11. Szentharomsag

A Szentharomsagot legegyszeriibben egy hdromszéggel tudjuk jelképezni. Ezt a
hittandran megtanuljuk, és azéta a haromszog jele mindig megdobogtatja a sziviinket, mert a
szentharomsagos egy Istent juttatja esziinkbe. Ezentul e két egymas felé forduld ujjunk is ezt a
hatalmas szentharomsagos egy Istent jelképezze szamunkra! Ha a villamoson iilve tudjuk a
keziinket igy tartani, maris megvan a kapcsolatunk a Szentharomsaggal. Ha csomagot kell
fognunk, akkor is megélhetd az ujjaink egymas felé iranyuldsa. Hogyha a busz fogantyujaba
kell kapaszkodnunk, az egymashoz fordulé ujjaink akkor is esziinkbe és sziviinkbe
juttatjak a Szentharomsagot.

Amikor meghalljuk az Urangyaldra hivé harangszot, lehet szavak megformalasa
nélkil is végiggondolni a Szentharomsag tevékenységét: az Atya Fidnak megtestesiilését a
Szentlélek erejébdl Sziiz Maria igenjére, ahogyan a Szentharomsag miikodik kozre a Fiu
megtestestilésében. Engedjiik bearadni ezt a szentharomséagos tevékenységet a lelkiinkbe, a
lelkekbe ¢és mindenhova, ahova csak elhat a harangsz6, ahol a harang szavara a
megtestesiilés misztériumat imadkozzak.

Ezzel az imamdddal talan megizleliink valamit az elmélkedé ima lényegébdl, hogy
nemcsak szavakkal, hanem azok nélkiil is lehet imadkozni. A gondolatot — amelyet az
Urangyala imadsag mond el szavakba 5ltoztetve a megtestesiilésrdl — atélhettiik szavak nélkiil
is: az Atya Fia a Szentlélek erejébdl testesiilt meg Maria igenjére. Itt és most mi is
kimondhatjuk ezt az igent. Mondjuk is ki, amikor a testiinket, illetve a két ujjunkat imadsagra
odaadjuk Neki, hogy a hiivelyk- és a mutatoujjunk egymas felé fordulasa Isten Orok
szeretetének és az altalunk tortént befogadasanak a jele is legyen! ,Igen, Atyank, legyen
nekiink is a Te akaratod szerint! (V6. Mt 6, 10).

IV. Maria



Van még egy nagyon fontos vonas a keziinkben! Kissé behajlitott tenyeriinkben egy
nagy ,,M” betiit lehet latni, mint ahogy Michelangelo is belevéste a legszebb Maria szobor, a
Pieta tenyerébe az ,,M” betlit, mint egy monogramot. Michelangelo neve is ,,M” betiivel
kezdddik, ezt akarmelyik szoborra is ravéshette volna. A Sziizanya tenyerében az ,,M” betii
Mariat jelenti.

Ha ugy tartjuk a keziinket, hogy a hiivelyk- és mutatéujjunk egymas fel¢ fordulva a
Szentharomsagot, a kozéps6 ujjunk a mennyorszagot, a gylirisujjunk a tisztitohelyet, a
Kisujjunk a foldet jelképezze, akkor ebben a befelé, bels6é vilag felé fordult tenyeriinkben
felismerhetjiik az ,,M” betlit, Mariat, az ég ¢és a fold Kiralyndjét, a mi Kirdlyndnket, akit a
kereszten haldoklé Jézus rank is bizott. Ne csak a hazunkba fogadjuk be Janossal, a kedves
tanitvannyal egyiitt, hanem a tenyeriinkén is hordozzuk. Ahitattal mondjuk ki e szent nevet:
»sMaria!” Isten anyja 6, €s a mi anyank is. Isten egyiitt van veliink Maria miatt. Méaria a
kozos nevezo Isten és mikozottiink, mert mi is minden embertestvériink nevében allunk itt.

Ha valaki esetleg nem latna az ,,M” betlit a tenyerének vonasaiban, az rajzolja be,
,vésse” bele bal kezének mutatdujjaval az ,,M” betlit a jobb tenyerébe! Akkor jobban ott lesz
benniink eltérdlhetetlen pecsét gyanant Maria jele, mint ahogyan a rabszolga viseli urdnak
tiizes vassal beleégetett nevét.

Maria a mi anyank is! A gyermek pedig hasonlit édesanyjdra. Minél inkéabb
toreksziink Maria életét masolni, annal inkabb lesz felismerheté Maria az életiinkben, és nem
csak a tenyeriinkben. Maria azért is fontos a szamunkra, mert megmutatta, hogyan kell igent
mondani a Szentharomsag akaratara. Valahanyszor Maria felé fordul tekintetink az ,,M”
betlivel kapcsolatban, Maria személye jut az esziinkbe, akit mindig koriilvesz a
Szentharomsag. Mariara iranyulva a Szentharomsag kozepébe jutunk, a Szenthdromsag
jelenlétébe, akiben a mennynek, a tisztitohelynek és a foldnek minden teremtménye egyiitt
van! Milyen sok mennyei 6romre valo ok ez! Engedjiik elaradni lelkiinkben ezt a mennyei
oromot! Az ,,Ordmiink Oka”, Maria segit. Szfizanyankkal egyiitt mondogathatjuk:

,Uram, ugy oriiliink Neked! Olyan boldogok vagyunk Veled! Ugy vagyodunk, hogy
még jobban szerethessiink! Boldogan befogadunk, hogy meg jobban betdlthess a
szereteteddel! Még, Uram, még! O, végtelen Szeretet!”

Befejezésiil a 143. szamu éncket imadkozzuk:
Elétted, Jézusom, leborulok,
Féktelen biinds én, Hozzadd bujok.
O kérlek, hogy nekem kegyelmet adj,
Hisz Te a biinéshoz irgalmas vagy.



10. A lélek skalajan Kicsinységiink mélységébol felemelkedhetiink Isten szeretetének
magassagaiba

Imadkozzuk el a 24. szamu éneket:
Az égbdl szinméz csorgedez.
A légben illat lengedez.
Mozdul az ég, all a csillag,
Eg kapui mar kinyilnak.
Messidasunk sziiletik ma.

2000-ben Urunk megtestesiilése, megsziletése, kozénk jovetele jubileumat
tinnepeltiik: Jézus azért szallt le a mennybdl, hogy mi, emberek majd felemelkedhessiink
oda.

Amikor Jakob menekiilt testvére, Ezsau bosszuja eldl, a pusztdban egy kére hajtotta a
fejét, és almaban egy létrat latott, amelyen Isten angyalai le és fol jartak (Ter 28, 11-13). Az
imadkozé ember azota is keresi ezt a létrat, amelyen felemelkedhet Istenhez. A lelkiség
torténetében ott talaljuk példaul a Sinai monostor szerzetese, Klimakosz Szent Janos (7 649)
irasat, a Scala paradisit, 4 paradicsom lépcsdjét, ami elsésorban a lelki élet fokait mutatja be.

Ennek segitségével probaljuk végigjarni az imadkozo lélek Istenhez vald
felemelkedésének utjat. Egy olyan 1étrat haszndlunk, amely a sajat kicsinységiink
mélységébdl Isten szeretetének a magassagaiba repit.

1. Minden jo6zan itéloképességgel rendelkezd ember az elsd fokndl kezdi a létra
megmaszasat. A mi [épcsonk legmélyebb foka: az alazat. Isten szine el6tt gondolkozzam el:
,Ki 1s vagyok én?” A kevély ember ezt mondja: ,,Majd én megmutatom, hogy ki vagyok én!”
Am az alazatos ember is tudja, hogy ki 6: ,.Kicsiny vagyok, teremtmény vagyok. Istené
vagyok.”

Elészor tehat ¢ljiik at a kicsis€g gondolatat, mert ez vezet el benniinket az
alazatossdghoz. Ha atnéziink a Dunan a tlsé partra, akkor ott az emberek mar kicsinynek
tinnek. Ha a Szent Gellért-hegyrél még messzebbre néziink, akkor mar a hazak is kicsiknek
latszanak.

Ha az Uristen a nagy Vildgmindenségb&l néz engem, akkor a Féld bolygonk is milyen
kicsiny, €s rajta én még a porszemnél is kisebbnek tlindk! Az aldzat tulajdonképpen a valdsag,
az igazsag elismerése. Elfogadom, hogy én vagyok a kicsi, Isten a nagyobb. De ebben a
kicsinységemben az a tudat is benne van, hogy kié is vagyok én? Az én Uramé, Istenemé!
Azért mondom Ot Uramnak, mert O a nagyobb, és ezt én elismerem. Most torekedjem atélni
szavak nélkiili imadsaggal, azaz egyszerlien ¢éljem at, fogadjam el teremtményi létemet, a
fliggdségemet: ,,Kicsiny teremtmény vagyok ugyan, de a Tied vagyok, Uram! Létem
mélységeibdl kidltok Hozzad, Uram! Ez a Hozzad irdnyulds lesz most az imadsagom.” Ha
megélem az aldzatossagot — vagyis azt az allapotot, hogy kicsiny vagyok ugyan, de az Ové
vagyok —, akkor a mennyorszag felé vezet6 1épcson ratettem a labamat az elsd fokra, az alazat
1épcsdfokara, s ekkor mar valami békességet €élhetek meg, az Istenhez tartozas békességét.

2. Ez a békesség a mennyorszag felé vezetd 1épcsdnk masodik foka. Ez az a békesség,
amelyet csak Jézus adhat nekiink: Békességet adok nektek, nem olyat, amelyet a vilag ad,
hanem az én békémet adom nektek (In 14, 27). Akkor ez a békesség olyan adottsag, jelenlévo
valosag, amit fel kell fedeznem, amelybe igy meriilhetek bele, mint valami tengerbe. Ez a
békességbe vald belemeriilés mar egy magasabb lelki allapot. Erdekes, hogy itt mar nem
szamit a felfelé-lefelé, illetve a magassag-mélység aranya. Minél jobban belemeriilok Jézus
békéjébe, annal magasabbra jutok! Ahogyan az Gsz6 élvezi a tenger vizét, én is érezzem jol



magam Isten békességében, engedjem, hogy koriilvegyen! Megélhetem, hogy Isten békéje
olel koriil, és megcirégatja a lelkemet.

3. Az aldzat és a békesség utan 1épjek fel a mennyorszag felé vezetd létra harmadik
fokara! Ez a boldogsag. Ha tudom, hogy ki¢ vagyok, ha tudom, hogy koriilvesz Jézus békéje,
akkor megélhetem boldogsagomat. Nagyon békésen, nagyon szeliden tekintsek végig
boldogsdgom forrésain: miért vagyok boldog? Amikor innen, a harmadik Ilétrafokrol
visszatekintek, nem sziikséges belemeriilndom a részletekbe, az egyes boldogsagaim
forrasaiba. Ha a létra vonalat kovetve folfelé tekintek az én Uramra, akkor hatalmas
tavlatokban azt is lathatom, hogy kiért, ki miatt vagyok boldog. Szavaimmal
megfogalmazhatom: ,,Uram, boldog vagyok Veled!” De ha szavak nélkiil, egyszeriien csak
atérzem az Istennel valo boldogsagomat, szemlélem azt, Aki a boldogsagom, akkor ez
mar szemlélodoé imadsag! Ez a folfelé tekintés, ez a tavlat vonz, és arra késztet, hogy egyre
magasabbra hagjak: fellépjek a kdvetkezd 1épcséfokra. Itt megélhetem a csendességet.

4. A csendesség a negyedik lépcsOfokom. Annyi zaj van az életiinkben, annyira
farasztanak minket! Amennyire lehetséges: sziirjem ki a kiilsé larmat, foleg azt, amelyet
magam okozok, illetve biztositsam a kiilsd csendet. De ennél még fontosabb a belsd csend
megtalalasa. Csititsam le a bennem diiborgé gondolatokat, vagyakat! Minél magasabbra
tudok menni az e vilagi larmatol, annal tovabb jutok a Iépcséfokokon, s annal inkabb
eltaivolodnak ezek a zajforrasok. Magam mogott hagyom azokat. Frdemes kimondani
magamban ezt az egyetlen szot: csend. Olyan csendteremté hatasa van! Amikor a gyermekek
nagyon zsibonganak, és sziileik csak ennyit mondanak: csend, akkor mindjért elcsitulnak. gy
parancsolhatok én is a bennem kavargd gondolatoknak és vagyaknak. Ha csendben maradok,
megtapasztalhatom a Szentiras szavainak igazsagat: J6 dolog csendben virakozni az Urra
(Siral 3, 26).

5. A megtapasztalt csend segit feljutnom az 6todik fokra. Ez pedig: az egység
Istennel. Amikor elcsendesednek a vilag dolgai, és nem a zsivaj dobol bennem, akkor vagyok
képes meghallani Isten szivének a dobbanasat. Rahangolom magam, hogy egy iitemre
verjen a sziviink. Mivel figyelek Jézus Szive dobbandsira, a magam lépését — lelki 1€pésrdl
van sz6 — Jézuséhoz igazitom. Ha megélhetem, hogy egységben lehetek az Urral, ez olyan
folemeld érzés, olyan boldogsag, folfelé emelkedés, hogy maskor is igényelni fogom. Ennek
az egyseégnek az elérése a kovetkezd 1€épcsdfokra, a foldtdl vald nagyobb eltdvolodasra segit.

6. Az ellazitis a hatodik fok. Most probaljam tudatosan ellazitani magamat! Uljek
kényelmesen a székemen! Figyeljem meg, hogy mennyi fesziiltség, gércs van bennem, hogy
mennyire megfeszitettem az izmaimat, és ez igencsak faraszto! Probaljam meghatarozni, hogy
melyik testrészemet feszitem, melyik faraszt. Ahogyan ellazitom magamat, gy megérzem azt
iS, hogy hogyan vonz a nehézségi erd, a foldi gravitacio. De a Foldanya vonzasa egyben meg
is pihentet, hiszen testem a folddel rokon, egyazon anyag.

7. De engedjem az égi vonzast is érvényesiilni, hadd vonzzon Isten felé! Az ember
ugyanis nemcsak test, hanem I¢lek is! Ezen a 1épcs6fokon mar kisebb lesz a foldi gravitacio,
és egyre nagyobb az égi vonzas. Lélekben nyljtozkodjam felfelé, mint ahogyan a bordasfalon
1s nygjtozkodunk, ha fel akarunk kapaszkodni a kovetkezd fokra. Mar Iényegesen erdsodik
bennem az égi gravitacid, mely felfelé, Isten felé vonz! Ebben az allapotban a lelkem gorcseit
is ellazithatom!

8. A nyolcadik 1épcsé az éneklés. Amikor mar ilyen magasra jutott a lelkem,
csodaszép panorama nyilik meg eldttem. Jokedvem tdmad, dalolni van kedvem. A
cserkészektdl tudjuk: aki dalol, az sose farad el. Istennek zengjem most a dalomat! Az ének
valahogy folfelé¢ emeli a lelket. Egyre magasabbra szall a lelkem a dallammal. Ha Istennek
énekelek, akkor a dallammal Istenhez széll a lelkem. Beliil most prébaljam megélni életem
legszebb dallamat, amely folfelé, Istenhez szarmyal, és engem is visz magaval! Az
énekeseknek is szoktdk tanacsolni: ,,Ne feszitsd meg a torkodat, hanem puhan, lagyan



énekelj!” A f6ldhoéz valod kapcsolddasomat ellazitva egyre magasabbra tudom irdnyitani a
lelkem énekét. Ez a mennyei dallam az én lelkemet is egyre magasabbra, egészen Isten
kozelébe viszi!

9. Az éneklés segitségével eljuthatok a kilencedik 1épcséfokra, a harmoéniara, az
osszhangra. Eljem meg ezt énmagamban! Micsoda harmoniardl tanuskodik a testem
felépitettsége! Csodalatos ¢lmény Isten szemével nézni! Isten szeretd szemével nézzem
onmagamat is, ahogyan O 1at engem, a Hozza folfelé torekvd kicsiny teremtményét,
gyermekét, valasztottjat. De éljem meg ezt a harmoniat a mikrokozmosz, vagyis az atomok,
tovabba a makrokozmosz, vagyis a csillagrendszerek vilagaban is! Ehhez nem sziikséges
sem mikroszkop, sem tavesd, mert a lelkemmel a dolgok mélyére tudok hatolni. Ugy kell
létnom az t')sszhangot ahogyan Isten létja aki létrehozta a mikrokozmosz ésa makrokozmosz
gyenge, de Isten szemével nézni gyonyoriiség! O milyen mas szemmel nézem az
embertérsaimat mert latom, hogy Isten mennyire nagyon szeretl oket! De még 1nkabb
harom isteni szemely egységét, 0sszekapcesolodasat!

Ha ebben az isteni harménidban gyonyorkddve azt tapasztalom, hogy mennyi
egyenetlenség, diszharmonia, zavarodottsig van bennem, akkor mindezt rendezzem el
magamban! Teremtsek &sszhangot! A zenében, ha keresztet tesziink egy disszonans, rosszul
hangzé hang elé, az félhanggal feljebb emeli a hang magassagat, és akkor kialakul a
harmoénia. Tudom mar a valaszt: tegyem oda Krisztus keresztjét az életem egyenetlenségei
elé! Akkor megsziinik a diszharmonia, 1étrejon az sszhang, hiszen a lelki életben is a kereszt
hozza létre a harméniat. Minél nagyobb a lelkem problémaja, diszharmoéniaja, annal
erosebben kapaszkodjam a keresztbe, hogy az megtartsa a lelkemet ebben a harmonikus
allapotban. Akkor az élet megprobaltatasai és viharai nem tudnak elsodorni a keresztre
feszitett Krisztus kozelébol!

10. Ekkor mér a tizedik 1épcs6fokra értem fel. Ez a jelenlét. Itt van az Ur, az én
keresztre feszitett j0 Uram! Ratekintek, 6riilok Neki. Engedem, hogy betoltson jelenléte, ez
a mérhetetlen, csodés, nagy Valdsag! De jo, hogy belekapaszkodtam a keresztbe! A keresztre
feszitett Jézus erejét engedem belearadni a lelkembe, hogy jelenvalova legyen bennem! Az O
isteni jelenléte a magas hegyek tiszta levegdjénél is jobb levegdt biztosit a szdmomra. Az
ember Oonkéntelentiil is ezzel a 1égkorrel akar betdltddni.

11. Ezért legyen a mennyorszag felé vezetd létrankon a tizenegyedik lépcséfok a
l1élegzés. Itt nem a mély, egyenletes, litemes testi 1élegzésrdl van sz6. Az is sziikséges, az is jo,
de az csak a testet frissiti fel. A lélek Isten illatat 1élegzi be, ahogyan Sik Sandor a
Mindennevii cimli versében irja Istenrdl: ,, Mezitlabas asszony az orszaguton. Kenyeret visz
abroszba kotve. Szép kerek gyiirkés cipot. Teli a levego kenyérillattal. Teli a lelkem
illatoddal!” Belélegzem Isten illatat. Mennyei illat! Lelkileg Istennel toltédiink be. Ez az
Istennel val6 betoltodottség, ez az isteni kornyezet, milié megint csak folfelé vonz benniinket!

12. Ha engediink ennek a vonzasnak, ez felemel a tizenkettedik 1épcséfokra, amelynek
a neve: mosolygas. Ez tulajdonképpen visszamosolygas Istenre, mert O elébb mosolygott
ram. Ebbél a magassagbol mar kezdem latni Isten felém iranyulé deriis tekintetét. O
engem néz, a Hozza torekvd gyermekét! Amig keresem, hogy hogyan léphetnék fel a
kovetkezd 1épesdfokra, addig mosolyogjunk egymaésra!

13. Isten segitségével fellépek a tizenharmadik 1épcséfokra, amelynek 6rom a neve.
En 6riilok Neki, és O is 6riil nekem. Oriiliink egymésnak. A 1élek itt nem szénokol, itt mar
szavak nélkil is teljes az eszmecsere. De nemcsak a gondolatok, hanem sokkal inkabb a sziv,
a szeretet kicserélddése ez! Oriilok, mert mar egeszen kozel vagyok Hozza!

14. A tizennegyedik 1épcs6fok: az énatadas. O, az Ur kitarja a karjat eléttem, és én is
kitarulkozom Elétte. Boldogan mondom, vallom és megélem: ,,Uram, itt vagyok, a Tied



vagyok!” Isten is ezt mondja: ,,Gyermekem, itt vagyok, a tied vagyok!” Itt elakad a sz6, csak
a kolcsonos onatadas energiaja liiktet at benniink.

15. Itt mar nem kell nagyot 1épni a tizenotodik 1épcsore, a szemlélésre. Szinte onnan
helybél, az onatadas 1épcséfokarol — alig egy kicsit felemelkedve, mert igazan O segit feljebb!
Nézhetem Ot, és O engem néz! A leggyonyoriibb foldi szemparnal is gyonyoriiségesebb
Isten tekintete, ahogyan szeretettel néz ram. Engedem, hogy belém hatoljon az az isteni
nézés. Elolvadhatok a gyonyortségtol. Csak iszom a tekintetét. Engedem a lelkem mélyebb
rejtekeibe is behatolni. Ez nem a veséket vizsgalo birdi tekintet (vo. Boles 1, 6), hanem ez a
minket szeretd Isten tekintete! Az, amellyel tekintetre méltatta alazatos szolgaldleanyat, a
Szlizanyat, aki aldzatosnak, vagyis kicsinynek mondotta 6nmagat (v6. Lk 1, 48). Folemelte,
folmagasztalta 6t az Ur.

16. Most Isten engem is folemel, folmagasztal magahoz, és a 1étra legtetejére, a
tizenhatodik 1épcséfokra emel. Ez a szeretet! Ez a csiicspont, ahova — ha a magam erejébél
nem tudnék eljutni — O emel majd fel. O szeret engem, én szeretem Ot. O elébb szeretett (1
Jn 4, 19), én pedig viszontszeretem Ot.

M¢ég tovabb akarok iddzni a szeretetében, ahogyan Jézus mondja és akarja:
Maradjatok a szeretetemben! (Jn 15, 9). Abban a szeretetben akarok elid6zni, amellyel O
szeret engem, ¢s abban a szeretetben is meg akarok maradni, amellyel ¢én szeretem Ot. O
énbennem, én Obenne (v6. Jn 17, 21). Egyiitt és egymasban. O, milyen emelkedett, boldog
allapot ez!

Ezzel a skaldval eljuthatunk az aldzatbol, a sajat kicsinységiink mélységébdl Isten
szeretetének a magassagaba! De a skala nemcsak 1épcséfokot, allapotok egymdasutanisagat
jelenti, hanem a zenében hangsort is jelent. Kiilonboz6 magassagh hangokat szolaltathatunk
meg, egyre foljebb. A zenészek egyszerre tobb hangot is meg tudnak szolaltatni, és ekkor
sokkal szebb lesz a dallam. Mi is egyszerre tobb lelkiallapotot élhetiink meg. Az alazatossag
mellett lehet benniink csendesség és 6rom is. A békesség és a boldogsag allapotdban
énekelhetiink Neki, mosolyoghatunk R4, riilhetiink Neki, szemlélhetjiik és szerethetjiik is Ot!

Még egy gyakorlati szempont. Ez a skalazas a legjobb elalvasi médszer is. Az elobb
emlitett 1épcséfokokat szinte még végig sem jarom, maris elalszom, elnyugszom az Urban. De
elalvas elétt a legfontosabb lépcséfokra, a szeretetre mindig ugorjak fol, és engedjem,
hogy az ég felé rugaszkodva elkapjon az Ur, és még magasabbra, egészen magéhoz emeljen!
Akkor megpihen a lelkem Istennél, és megnyugszik a szeretetében.

Mint a skalazés soran tettiik, most ismételjiik el a tizenhat 1épcsiofokot:

. A legmélyebb fok az alazat.

. Ebbdl fakad a békesség

. €s a boldogsag.

. A boldog egyiittlét allapotaban megélem a csendességet,

. az egyseget Istennel

. és az ellazulast, amellyel megtapasztalhatom a Foldanya szelid vonzasat.

. Am szeretném, hogy egyre jobban érvényesiiljon bennem az égi gravitacio.

. Boldogsdgomban elkezdek Neki és Vele énekelni.

. Megélem 6nmagamban a harmoéniat Vele. Ha diszharmonia, egyenldtlenség lenne bennem,
tegyem oda a keresztet.

10. Akkor jelenlétével betolt a keresztre feszitett Jézus.

11. Belélegzem ezt az isteni mili6t, beldle élek.

12. Visszamosolygok Ra,

13. oriilok Neki,
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14. és teljes Onatadassal odaadom magamat,

15. hogy szemlélhessem Ot, illetve engedem, hogy belém hatoljon az O szeretetteljes ream
nézése,

16. hogy szerethessem Ot, illetve O szeressen engem sziinet nélkiil, 6rokre!

Barcsak 6rokké tartana ez az allapot! Isten irgalmabdl egyszer majd ez lesz a mi 6rok
boldogsagunk: orokre egyiitt a szeretetben! Ki szakithat el minket Krisztus szeretetétil?

(Rém 8, 35).

Befejezésiil imadkozzuk el a 23. szamu éneket:
Istengyermek, kit irgalmad kozénk lehozott,
Angyaloknak énekével Néked dldozok.
Terjeszd folém kezedet, hogy az istenszeretet
Toltse el ma szivem, lelkem jaszolod toven.



11. Az elmélkedés menete: Kitarulkozas. Isten iizenete. Onatadas a szeretetben

Imadkozzuk el a 111. szamu éneket:
Csodakkal tiindoklo isteni nagy erd,
Hatalmad elnyomja értelmemet.
De hitem szent fénye, Szerelmed torvénye,
Megvilagositja én elmémet.
Oltdriszentségre, mennyei kenyérre
Fiiggesztem én szemeimet,
Ovele taplalom én lelkemet.

Ma az elmélkedés elméletérdl és gyakorlatardl gondolkodjunk! Sokszor kapunk ilyen
tanacsot: ,,Meditaljunk, mert olyan j6 a meditacio!” A meditatio latin szo, elmélkedést
jelent. De hogyan kell meditalni? Hogyan kell elmélkedni? Miel6tt belekezdenénk ennek
boncolgatasaba, probaljunk meg egy kicsit csendben maradni, hogy a vilag forgatagabol,
zajabol — amely besziirddik a szobaba is, meg a lelkiinkbe is — rdhangolddjunk Isten viladgara.

Tudatositsuk, hogy most a csendesség, az imadsag helyszinén vagyunk. Enged;iik,
hogy ez a csend, az istenkozelség, a testvéri kozosség csendje atformaljon benniinket!
Ugyanakkor ehhez az atformalédashoz, Istenhez téréshez sziikséges a vagyodasunk is: ebben
az imacsendben tobbet szeretnénk megtapasztalni Istenbdl! Inditsuk fel most ezt a vagyat!

Erdemes megkeresniink egy aranylag kényelmes testhelyzetet. Lazitsuk el a
testrészeinket, egyenletesen lélegezziink! Foleg az egyenes gerinctartasra torekedjiink! Ez a
csend jo bevezetés az elmélkedés gyakorlatahoz is.

Az elmélkedés — amint a neve is mutatja — egyrészt az elme dolga: értelmemmel
fontolgatom az igazsagot. Masrészt pedig az akarat tevékenysége: vallalkozom arra, hogy a
megismert igazsdgot meg akarom valdsitani a gyakorlatban. De ha csak igy nézném, az
elmélkedés lehetne elmefuttatds és akarattorna is. Pedig nem az, vagy nemcsak az, hanem
elsosorban imadsag! Amikor elmélkedni szeretnénk, akkor imadkozni vagyoddjunk! Ezt a
vagyodast probaljuk most felszitani!

Az elmélkedés idejét kizarolag az Istennel valé imakapcsolatra szanjuk! Ez a
nagyszerii benne! Ez az, ami annyira kivanatossa teszi szamunkra a meditaciot!

. A meditacio modszer harom fazisa

E harom szakaszt el6szor az elméleti oldalrol kozelitsiik meg!

1. Bezarkozas a vilag elol és kitarulkozas Isten elétt. A kitarulkozas elofeltétele,
hogy az embernek a lelke mélyére kell vonulnia. Zarkézzak be tehat a vilag eldl, hogy ott a
lelkem mélyén megtalaljam Istent, akit keresek. Ott a lelkem maganyaban tarulkozzam ki
Elétte! A lélek maganya nagyon fontos! Jézus is ezt ajanlja: Ha imddkozni akarsz, menj be a
szobddba, a cellddba, zard be az ajtét! Es Atydd, aki a rejtekben is jelen van, megfizet neked,
megjutalmaz érte (vo. Mt 6, 6).

Tehat ebben az els6 fazisban a lélek maganya a fontos. ,,Nem kell senki mas, semmi
mas, csak O, az én Uram!” Ezért érdemes a lelkem mélyére irdnyitanom az érzékszerveimet!
Barmi, ami kiviilrdl ér — 1atés, hallés, szaglas, még a testtartds és onmagam érzékelése is —, azt
iranyitsam befelé, vagyis gyiijtsem ossze egy helyre: a lelkem mélyére!

Testi érzékszerveink mellett lelki képességeink is vannak. Ezek oly sokszor
elcsatangolnak! A gondolatom, a képzelderdm, ill. fantaziam és kiilondsen az akaratom olyan
sokfelé¢ irdnyulhat! Ezeket be kell fogni, behozni, a lelkem mélyére iranyitani: ez az
osszeszedettség rank es6 munkaja. Ez azért sziikséges, hogy ki tudjak tarulkozni Isten elétt.



Ez a kitdrulkozas készséget is jelent Isten tlizenetének befogadasra. Itt kezdddik az
elmélkedésiink masodik szakasza.

2. Isten iizenete. Folteszem a kérdést: ,,Mit iizensz, édes Istenem?” Az elmélkedd
ember szamara ez alapvetd kérdés: nekem személyre szoléan mit iizen Isten? Vagyodom
befogadni Isten tlizenetét. Vagyodom lelkem legmélyére beengedni Isten kinyilatkoztatasat,
iizenetét! Hiszen nem valami szokatlant keresek, nem valami soha nem hallott igazsagot —
hogy ,,Ezt csak nekem mondtad, Istenem!” —, hanem azt, amit O mar kinyilatkoztatott, amit O
mar a lelkemre kotott, csak még hasonlo erzelemmel nem rezonalt ra eléggé a szivem.
Amikor Isten iizenetét kérdezem — ,,Mi legyen az elmélkedésem anyaga, téméaja? Mit iizensz
nekem, Istenem?” —, akkor olyat keressek, ami ahitatot ébreszt a szivemben. Olyat keressek,
ami szikrat ad, langra gyujt és melegit. Az ember tud egy-egy mondatnak beliil oriilni. Ezt a
mondatot keressem az elmélkedésemben! Mit ilizensz nekem, ami langra gyujt engem? Ez
mar az Uristen tevékenysége: O adja a lelkembe az iizenetét. Az én feladatom: észrevenni és
azonosulo megnyilvanulassal rezonalni. Ekkor kdvetkezik az elmélkedés harmadik szakasza.

3. Onatadas a szeretetben. Valaszolok Isten iizenetére. Gyakorlatilag az elmélkedd
imadsag célja az, hogy ndvekedjiink az Istenben valdo kapcsolatunkban, névekedjiink a
szeretetbdl fakadd onatadasban.

Il. Hogyan tudunk novekedni a szeretetben?

Ez a ,hogyan” érdekel benniinket. Hogyan tudom ezt az Onatadast megvaldsitani?
Ugy, hogy nézem és atélem a viszonyuldsomat Istennel és az iizenetével kapcsolatban,
példaul a kovetkezd 1€pcséfokokban:

1. E18szor a hitet inditsam fel: Elhiszem, amit Isten mond nekem.

2. A masodik 1épcséfok a remény vagy a bizalom. Van remény arra, hogy amit iizen,
azt meg is tudom valdsitani.

3. A harmadik a hdla. Megkoszonom, hogy iizent nekem.

4. A negyedik az imadas, vagyis az egyediil Istennek kijar6 magatartasom felszitasa:
,,Jmadlak azért, mert ezt iizented nekem.”

5. Az 6todik a dicséret legyen! Ha egy gyermek jot tesz, a sziiléje megdicséri. Ha
Isten tesz jot €s iizen nekem, akkor kijar Istennek a dicséret a teremtmény részeérdl. A dicséret
nagyon fontos imaszakasz.

6. A hatodik a toredelem, vagyis Isten utan az ember magara tekint. Latom, eddig
milyen gyarlo modon valositottam meg Isten iizenetét. Biinbanatot tartok.

7. EbbOIl fakad a hetedik fokozat: az alazatossag. Ha csupan ennyire gyarl6 modon
tudtam eddig cselekedni azt, amit Isten kért t6lem, akkor bizony j6 okom van megvallani az
aldzatossagomat, kicsinységemet!

8. A nyolcadik lépcs6fokra, az Onataddsra minden kicsinységem, torékenységem
ellenére is raléphetek. Feltétel nélkiil vallalom Isten iizenetét! Ezt onfelajanlasnak is lehet
mondani.

9. Ha latom, hogy mennyire gyarldo az én emberi erém, akkor fogalmazzam meg a
kérésemet. A teremtménynek, még inkabb a gyermeknek mindig joga van kérni.

10. Azutan fogalmazzam meg a jo elhatarozasomat: ,,Ha Te, Uram, ezt lizented, akkor
én ezt a jo elhatarozast teszem.”

11. Végiil eljutok az elmélkedés csucsara: Isten iizenetének megismerése fellobbantja
bennem a szeretetet. Szeretetb6l mondom ki a valaszomat Isten lizenetére: ,,Azért, mert
szeretsz €s én is szeretlek, megprobalom megvalositani iizenetedet az ¢letemben, sot
szeretném masoknak is atadni!” Az Istennel valo taldlkozdsnak ugyanis mindig hatdsa van
az életiinkre, vagyis megvaltoztat benniinket!



Tehat az elmélkedés els6 szakasza a bezarkozas és a Kkitarulkozas, a masodik
szakasza Isten iizenete, a harmadik szakasza pedig az 6natadas a szeretetben. De jo lenne,
ha nemcsak az elméletben, hanem a gyakorlatban, az ¢letemben is megvalosulna az, amit
Isten nekem sz616 tizenetébdl felismertem!

Az elmélkedés bevezetésére valasztott énekiink nagyon jol kifejezi az elmélkedo,
Istenre figyel6 lélek magatartasat. Csoddkkal tiindoklé isteni nagy erd: ez tény. Az
oltariszentségi Jézus el6tt allok. Hatalmad szinte elnyomja az értelmemet, itt megall az ész,
mert az eszem segitségével nem tudom megmagyarazni, hogy hogyan lesz abbdl a kicsiny
kenyérbol Jézus teste, és a csOppnyi borbol Jézus vére. De hitem szent fénye, Szerelmed
torvenye megvilagositia én elmémet. Elmélkedem tehat, ¢és elmélkedés kozben
megvilagosodast kapok Isten iizenetébél: ,,Ez én vagyok. Aki ebbdl eszik, az engem eszik.”
Rdfiiggesztem szemeimet. Ez a rairanyulas tulajdonképpen a kitarulkozas Oelétte. Vele
taplalom lelkemet: ez Isten lizenetének a befogadasa, és onatadas a szeretetben. Neki adom
magamat.

Ez tehat az elmélkedés elmélete, vaza.

I11. Az elméleti, alapozo gondolatsor segitségével gyakoroljuk az elmélkedést!

Janos evangéliumabol kapjuk a kovetkezé gondolatot, mint Jézus iizenetét: Mennyei
Atyam, most Hozzad megyek, ezeket pedig elmondom a vilagon, hogy 6rémom teljesen az
ovék legyen, atadom nekik tanitdsodat. A vilag gyiilolte oket, mert nem a vilagbol valok, amint
én sem vagyok a vilagbol (In 17, 13-14). Hosszu ez a bibliai idézet, sok értékes gondolat van
benne. Elmélkedésiinkhoz elegendd, ha kivalasztunk beldle egyet, példaul ezt: mi, Jézus
tanitvanyai nem vagyunk a vilaghol, mint ahogy Jézus sem a vilaghol valo. Ezt az isteni
lizenetet most a gyakorlatban is probaljuk végigelmélkedni!

Tehat tudatositom, hogy most nem csupan elmefuttatds vagy agytorna kovetkezik,
hanem imédsag: Istennek adott, kizdrdlag Neki biztositott idd, imakapcsolat. Készitgetem a
szivemet az Istennel valo talalkozas boldogsagara.

1. Az elmélkedés elsé szakaszaban most bezarkdézom az Istentdl elvonni akard
tényezok eldtt, és még mélyebbre akarok menni az Isten szamara vald Kkitarulkozas
érdekében. Nagyon érdekes az ember szive: sziinteleniil tudunk még mélyebbre hatolni.

Lehet egy Kicsit fészkelddni a székiinkon. Ugy helyezkedjiink el, hogy azutan —
ameddig csak lehetséges — mozdulatlanok tudjunk maradni. Lazan, egyenes gerinccel iiljlink!
A talpunk egész feliiletével enged;jiik a foldre a testlink sulyat!

Atélem, hogy az elmélkedéssel lelkem még mélyebb részeibe keriilok. Ha erre a belsd
mélységre figyelek, akkor nem szaladnak szazfel¢ a gondolataim. Tudom, hogy lelkem
legmélyén Isten lakozik, Ohozza iranyulok a figyelmemmel és vagyodasommal. Ha valamire
nagyon figyelek, akkor a tobbi dolgot se nem latom, se nem hallom. A harang szavat
azonban mindig szabad beengednem a lelkembe. Minden egyes harangiités az Urhoz segit
kozelebb, aki megtestesiilése ota kiilonosképpen kozottiink lakik, ahogyan ezt az Urangyala
imadsagban felidézziik. Csendes 6rommel allok meg Elétte: ,.De jo, hogy itt vagy kozottiink,
vellink!”

2. Ekkor tegyem fel a kérdést: ,,Mit iizensz nekem, Istenem?” O igy valaszol: Te
nem a vilagbdl valé vagy, mint ahogy én sem vagyok ebbdl a vilaghdl valé. O, mennyire
mélyen érinti meg a lelkemet ez a gondolat! Hat akkor honnan valé vagyok? Istentdl, Isten
vilagabol!

a) A hit az elsé 1épcsd ebben az elmélkedd szakaszban, mert el kell hinnem ezt az
tizenetet. ,,Hiszem, Uram, hogy Kkivalasztottal, hogy magadnak teremtettél! Hiszem,
Uram, hogy Te tobb vagy, mint a vildg. Te a vilag folott allo vagy, vagyis transzcendentalis,



tapasztalattdl fiiggetleniil 1étezd, aki mindenen athatolsz, aki minden létezénél tobb vagy!
Mert Te vagy a teremtd Istenem, Uram, aki létbe szdlitottal engem is. Hiszem, hogy a
teremtményed, s6t gyermeked vagyok! Némi lelki biiszkeséggel, bajos gyermeki
magatartassal boldog lehetek azért, mert én is tagja vagyok Isten nagy csalddjanak! Hiszek
ebben az értékes, elokel6 nemesi szarmazasomban.”

b) A masodik 1épcséfok a remény. ,,Remélem, hogy meg tudom tartani ezt a
kivalasztottsagot, az istengyermekség méltosagat!” E vilag nem fog lehtizni magahoz! (E
viladg alatt mindig az Isten nélkiil vagy Isten ellenében létezd vilagot értjiik, azt, amely nem
vezet kozelebb Istenhez.) ,,Uram, noveld bennem a reményt és a bizalmat, ha timad a gonosz
¢s oly sok a kisértés! Akkor lesz erdm kitartani Melletted.”

¢) A harmadik gondolatként a héala fakadjon fel a szivembdl! ,,K6szonéom, Uram,
hogy kivdlasztottal és megériztél magadnak, koszonom, hogy bizalmat adsz a jovOmet
illetdleg is: a Tied maradhatok. Ahogyan a tiz meggydgyult lepras koziil csak egy ment vissza
halalkodni (v6. Lk 17, 17-18), gy halalkodom most én is: Megmentettél, magadhoz emeltél,
Teveled, Tendlad lehetek! Keresztény kivalasztottsagomért, hivatasomért is halaval tartozom
Neked!”

d) A negyedik lépcs6fok az imadas: ,,Meghédolok isteni akaratod eldtt, amellyel
magadnak teremtettél és kivalasztottdl! Imadom szent akaratodat!”

e) Az o6todik 1épcséfokon a dicséret szavat mondhatom: ,,Dicsérlek, magasztallak,
aldalak a hatalmas isteni szeretetedért! Rajtam, a kicsiny porszemen akadt meg a szemed,
kivalasztottal ebbdl a vilagbol, hogy a Te vildgodba helyezzél at. Kiragadtal a sotétség
birodalmabol, és a szeretett Fiad orszagaba vittél (vo. Kol 1, 13). Hogyan tudnam dicséret
nélkil zengeni Neked a halaénekemet?”

f) Amikor a nagy josdgodat nézem, magamra esik a tekintetem. Latom a
gyarlosagomat. Hanyszor voltam e vilag fia! Hatodik 1épésként ezért fel kell fakadnia bennem
a toredelemnek, a bilinbanatnak: ,,Banom, hogy engedtem a vildg cséabitdsdnak, tobbre
becsiiltem a teremtményt a Teremtonél! Nem Téged kerestelek, nem Téged helyeztelek
mindenek folé! Uram, irgalmazz nekem, szegény biinosnek!” (V6. Lk 18, 13).

) Ugy allok itt alazatossagban, biindsségem és tehetetlenségem tudatdban, ahogyan a
vamos allt a templomban. Még a szemét sem merte felemelni Hozzad (v6. Lk 18, 13). ,,Most
én is itt allok Eldtted. Egyediil a Te irgalmadban bizakodom. Banom, hogy ugy rendeztem
be az életemet, mintha az 6rokké tartana itt a f61don, és nem Téged helyeztelek az elsd helyre
lelkemben.”

h) Most az Onfelajanlas, az Onatadas megnyilvanulasaval, gesztusaval ezt a piciny,
tehetetlen 6nmagamat — mint egy kicsiny fiokat — ,,a kezedbe helyezem”, Neked adom (vo.
Lk 23, 46). ,,Ha én egyediil nem tudom megvaldsitani ezt az e vilagtol valo fiiggetlenségemet
¢s a Te vilagodban ¢€lést, akkor a Te segitségedet kérem!”

1) Az Onfelajanlasbol, ondtadasbol fakad a kérés, mint ahogyan a kicsiny gyermek
felkéredzkedik a sziilei 6lébe. Esdekelve kérem: ,,Uram, ragadj ki biinés 6nmagambol, ragadj
ki a vilag vonzasabol! Vonj magadhoz, a Te vilagodba! Az lesz a jo elhatarozasom, hogy
Nalad maradok. Nem csatangolok el rossz gyerek, tékozl6 fi modjara. A Te atyai hazadban
akarok maradni!”

j) Ez az én jo elhatarozdsom: ,,Mar nem e vilagban akarok élni, hanem Tebenned,
Uram! Ha nem tudnék eléggé dgaskodni Hozzad, hogy a Te vildgodban éljek, akkor emel;j fel
magadhoz, olelj a szivedhez, és tarts ott! Jézusomnak szivén megnyugodni jo! (Ho. 154).
Meleg sziveden szeretnék megnyugodni, mint a gyermek, aki elfészkelddik anyja kebelén.
Nagyot szusszant, €s csendben Oriilnek egymasnak, érzik egymast.”

»-Még, Uram, még! Koszonom, hogy ram tekintesz, felém forditod az arcodat.
Megcirdgatod a fejemet, és még inkabb a szivemet! Boldogan iszom a josadgodat, viszonzom a
ram mosolygéasodat! Tekintetiink egymasba forr, sziviink egy iitemre dobban. Lelkiink



egyesiil, boldogan teszek vallomast Neked:

K) ,,Szeretlek, Uram, mert magadnak teremtettél és kivalasztottal e vilagbol!
Szeretlek, Uram, szeretlek! Ezt a szeretetet, ezt a kolcsonds egymast szeretést meg akarom
Orizni! A szivembe zarom. Magammal viszem ¢életem tovabbi Utjain az altalad teremtett
vilagba, hogy lidvosségem elnyeréséhez valamiféle 1j, természetfeletti ,,magzati” allapotom
legyen, ahol kibontakozhatom az 6rok €letre valé megsziiletésre. Szeretetbdol akarom
megvalositani a ram vonatkoz6 szent akaratodat: azzal a boldog tudattal akarok élni és
fejlédni, hogy szeretsz! Kivalasztottal e vilagbol és athelyeztél szeretett Fiad orszagaba. Elek,
de mdr nem 6nmagamban, nem ¢ vilagban, hanem Benned (v6. Gal 2, 20).”

,Eletem Ura, Istenem, olyan jo El6tted kitarulkozva befogadni tizenetedet, és a
szeretetben Neked onmagamat atadva kolcsonosen egymasnak oriilni!”

Befejezésiil imadkozzuk el Gijra a 111. szamu éneket:

Csoddakkal tiindoklo isteni nagy erd,
Hatalmad elnyomja értelmemet.

De hitem szent fénye, Szerelmed térvénye,
Megvildagositja én elmémet.
Oltariszentségre, mennyei kenyérre
Fiiggesztem én szemeimet,

Ovele taplalom én lelkemet.



12. Isten gyermekei vagyunk (1Jn 3, 1)

Bevezetésiil a 146. szamu éneket imadkozzuk el:
Hol vagy, én szerelmes Jézus Krisztusom?
Hol talallak Téged, kegyes Megvaltom?
Adj vilagossagot, mert fényes vagy,
Nalad nélkiil szivem igen bagyadit.

Jézus nélkiil sziviink igen bagyadt. Ezért most Jézussal, Isten Fidval probaljuk
betdlteni a sziviinket, hogy egyre jobban atélhessiik: mi is Isten gyermekei vagyunk! Azért
elmélkediink az istengyermekség kegyelmérdl, mert az Istennel valé kapcsolatunknak ez a
legmélyebb alapja, amelynek megélése a foldi és a mennyei boldogsagunk. Titokzatos, de
valosagos kapcsolat ez, amelyet a misztikusok nemcsak hittel, hanem megtapasztalassal is
megélhettek. Szent Janos apostol szavai — ,, Nézzétek, mekkora szeretetet tanusitott irantunk az
Atya: Isten fiainak hivnak minket, és azok is vagyunk” (1 Jn 3, 1-2) — minden megkeresztelt
emberhez sz6lnak, nem csak a kiilon kivalasztott, kivaltsagos lelkekhez.

Tehat probaljuk most egyre kdzelebb emelni sziviinket Isten Atydnkhoz! Igyekezziink
kisztirni az e vilagi zajokat, engedjiik lecsendesedni a hétkoznapi eseményektdl vald
felkavartsagunkat!

A bevezetd gyakorlatunk az elcsendesedés, az ellazulias legyen! Probaljunk
kényelmesen elhelyezkedni a székiinkon! Egyenesen iiljiink! A mélyebb 1élegzés altal egy
kicsit lassitsuk a l1élegzésiinket! Egészen lazan, finoman, de mélyebben, hosszabban szivjuk
be a levegot, azutan lassan fijjuk ki! Tobbszor ismételjiik!

Keressiik meg, hol van fesziiltség a testiinkben! Egy kis f4jas, egy kis tobbletérzés
arulja el, hogy melyik testrésziink fesziilt. Probaljuk kilazitani! Ha sziikséges, kétszer,
haromszor ismételjilk meg a lazitdst, mintegy lejjebb ejtve a fesziiltséget, kovetve a fold
vonzerejét, a gravitacio iranyat! Engedjiik, hogy a benniink felhalmozodott fesziiltségek a
fold felé siillyedjenek! Ahogyan figyeljiik és kovetjiik a lassitott, nagyon szelid 1élegzésiink
utjat, gy probaljuk megélni nemcsak a tiidonk, hanem a lelkiink konnyebbé valasat is,
Isten Atyankkal valo betoltottségét!

1. Sirak fidnak konyvében taldljuk ezt a tandcsot: Okosan elmélkedj Istenrdl, és
minden beszéded a Folségesrdl szoljon! (Sir 9, 23). Ezt a boles elmélkedést szeretnénk most
megvaldsitani, hogy azutan majd a folséges Isten parancsairdl is tudjunk szolni, és elsésorban
magunkban tudjuk beteljesiteni. A tidénket mi magunk is betdlthetjiikk levegdvel, de az mar
Isten ajandeka, hogy bolcsességgel is betoltodjiink. Kérjiik: ,,Uram, add, hogy okosan
tudjak elmélkedni!”

2. Gondolatban ¢éljiikk meg a kétféle gravitaciot: a testi, foldi, e vilagi gondolatok lefelé
hulljanak benniink, az égi gravitacio pedig vonzzon folfelé, hogy gondolatainkkal foljebb
tudjunk emelkedni, s ily modon egyre alkalmasabbak legylink az égi bolcsesség befogadasara.
Ez a kétféle iranyulds végiil is nem kettdsséget, hanem harméniat eredményez benniink.

a) A test vagya, a test a maga vaskossagaval lefelé haz.

b) A lélek pedig a maga szubtilitasaval, vagyis érzékeny, finom beallitottsdgaval —
amellyel természeténél fogva alkalmas Isten megismerésére és szeretésére — szintén a maga
helyére, Istenhez iranyul. Ennek a harmoénidnak a megteremtése nem konnyli. A Zsoltaros
mondja meg, hogy mit kell csinalnunk, ha mi magunk nem tudjuk megvaldsitani ezt a
harmoéniat: Istenhez kidltok, és az Ur megszabadit engem (Zsolt 54, 17). Most gyermeki
lelkiilettel kialtsunk Istenhez: ,,Atyam, szabadits meg énmagamtol!” Tudjuk, hogy ezt a
szot: ,,Atya!” csak a Fiu altal, a Szentlélek erejével vagyunk képesek kimondani (v6. Rom 8,



16).

3. A Zsoltaros igy folytatja: Este, reggel és napkézben elgondolkodom és sohajtozom,
és O meghallgatia szavamat. Békét ad (Zsolt 54, 18-19). Reggel, délben és este
elgondolkodom  Isten tetteirdl, sOhajtozom Isten segitsége utan. Ertelmemmel
elgondolkodom, akaratommal, vagyis vagyd képességemmel pedig sohajtozom Isten
segitsége utan. O hajland6 segiteni. Meghallgatia szavamat, és meg is adja a békét.
Kinyitom lelkem ajtajat, hogy az O békéje egyre jobban belém aradhasson.

4. 1zajas proféta szavaival folytassuk: Uram, Te elébe sietsz annak, aki az igazsaghoz
szabja tetteit és utjaidat eszében tartja (1z 64, 4). Varom, hogy az Ur elém siessen, mert
megvan bennem a készség, hogy tetteimet az igazsaghoz szabjam, Istennek ahhoz az
igazsagahoz, miszerint O van, O ismer, O szent. AKi a szent Istenhez szabja magat, az Isten
mintaju, Istenhez hasonlé Uj teremtmény lesz. Ugy hasonlit ra, mint gyermek az apjara. Az (j
teremtmény Isten képmasara alkotott, megszentelt teremtmény (vo. Kol 3, 10).

5. Amikor belépiink a templom ajtajan, magunk mdogott hagyjuk a vilagot. Az e
vilagtol vald visszavonultsagban jobban meg tudjuk €lni Isten elgondolasat. Hogy mi az Isten
eredeti elgondoldsa az emberrdl, az a paradicsomi allapotban l14thato. A Teremtés konyvében
van szamunkra jegyzOkonyvezve, mintegy irott izenethordozon rogzitve: Az ember szabadon
jart-kelt Istennel (Ter 3, 8).

Amikor Istenhez akarunk imadkozni, akkor ezt a paradicsomi allapotot
szeretnénk tjra atélni. Az ember tele van nosztalgidval, vagyakozdssal az elveszett
paradicsom utdn. Ennek békéje, harmonidja, vagyis Isten kozelsége mindig vaggyal tolt el.
Oda kivankozunk vissza, azt a boldogsagot keressiik. Amikor elhagyjuk a vilagot, hogy az
imadsagban egyiitt lehessiink Istennel, akkor a Vele valo egyiittlétnek ezt a boldog
paradicsomi allapotat élhetjiikk meg: Isten Atyankkal lehetiink egyiitt, mint az O gyermekei.

A 340-es években Remete Szent Antal a szomszédos pusztaban meglatogatta Remete
Szent Pal atyankat. Egylitt imadkoztak, megbeszélték Isten dolgait. Pal, hogy Antalnak az 6
halala felett érzett fajdalmat majd enyhitse, kérte: ,,Menj, hozd el Atanaz kdpenyét, abban
temess el engem!” Antal visszasietett monostoraba, amennyire csak oOreg tagjai engedték.
Tanitvanyai megkérdezték: ,,Hol maradtal olyan sokaig, Atyank? Napok 6ta nem lattunk.” A
szent Oreg ezt felelte: Van ideje a beszédnek, és van ideje a hallgatasnak (Préd 3, 7). De azért
annyit elarult: ,,Lattam Palt a paradicsomban” (v6. 2 Kor 12, 4). Ugyanis Szent Pal olyan
remete volt, aki életében Istennel élt egyiitt, és ily modon paradicsomi allapotban élt
istengyermeki életet. Szabadon jart-kelt Istennel (Ter 3, 8). Igényeljiik mi is ezt az Istennel
egyiitt él6 lelkiallapotot, hogy a lelkiink szabadon jarjon-keljen Istennel és Istenben!

6. Szent Janos apostol elsd levelében ezt olvassuk: Nézzétek, mekkora szeretetet
tanusitott irantunk az Atya: Isten fiainak hivnak minket, és azok is vagyunk. Azért nem ismer
Minket a vildg, mert nem ismeri Ot. Szeretteim, most Isten fiai vagyunk, de hogy mik lesziink,
az még nem nyilvanvalo. Tudjuk azonban, hogy megjelenésekor hasonlok lesziink Hozza, mert
latni fogjuk Ot vigy, amint van (1 Jn 3, 1-2).

Tehat latni fogjuk, vagyis szemlélni fogjuk Ot! Addig is, amig a teremtés utolso
napjan, azon a csodalatosan nagy napon meg nem jelenik nekiink, vigydzo szemiinket Istenre
vesstik! (V6. Ady Endre). A hazastarsak egymas iranti szeretetét sem lehet mindig latni, de 6k
mégis boldogan megtapasztaljak azt. Istennek irantunk valo szeretetét, még ha nem is
lathatjuk, de azért megtapasztalhatjuk. Isten szeretetét lelkiink szemével, a sziviinkkel lehet
szemlélni. Most elmélyiilve tekintsink az Atyara, hogy atérezzilk mekkora szeretetet
tanusitott irantunk, amikor gyermekeivé fogadott! Ne feledjiilk, hogy most is az Atya a
kezdeményezo.

7. Az aszketika, az onmegtartoztato élet arra tanit meg benniinket, hogy mi hogyan
szeressiik Istent. A misztika, a ,,titokzatos” Istennel valo egyesiilés, azaz a ,,misztikus” élmény
gyakorlata pedig arra tanit, hogy Isten hogyan szeret minket: lehajol hozzank, felemel



magahoz, szivére olel, magaba dédelget benniinket! A kereszténység azért a legboldogitobb
vallas, mert Isten kinyilatkoztatta nekiink, hogy egysziilott Fidval mennyire szeret minket a
Szentlé¢lekben. A mi dolgunk az, hogy befogadjuk és viszonozzuk ezt a szeretetet.

Engedjiik, hogy Isten szeretetet tanusitson irantunk, vagyis hogy szeressen minket!
Milyen jo, ha atélhetjiik: ,,Boldog vagyok, hogy Isten fia lehetek, Isten szeretett gyermeke a
Fiuban a Szentlélekkel!”

Befejezésiil imadkozzuk el a 146. szamu éneket:
Téged az én lelkem kivan keresni,
Mert Tendlad nélkiil el kell karhozni;

O, szerelmes Krisztus, fordulj hozzam,
Vigasztald meg szivem, tekints énram.



13. Csendteremto szavak

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

A csend mélysége a magassagot nyitja meg.

Elcsendestiilés, elnémulds, mozdulatlansag, pusztasag, sivatag, magany, egyediillét,
remeteség, kiiiresedes, semmi, ellazultsag, tiszta levego, befele fordulds, elmélyedes,
elmeriilés, enyhiilet, elpihenés, nyugalom, belso béke.

Hallgatas, enyhe szello cirdgatasa, figyelés, bizalom, kitarulkozas, felfelé tekintés,
égre emelt tekintet, vagyakozds, sohajtozas, suttogds, emelkedettség, szarnyalds, lebegés,
sulytalansag, felho, sotétség, varakozas, Hajnalcsillag, virradat, napfelkelte, csipkebokor
langolasa, ISTEN, jelenlét, egyiittlét, boldogsag, mosolygas, leborulas, imadadas.

Bevezetésképpen egy kicsit még gondolkodjunk az elmélkedésrol, amely valdjaban
szellemi ¢élvezet.

A szellemilinknek ugyanis van egy masik tevékenysége is: a gyotrédd toprengés.
Ilyenkor az ember végiggondolja a cselekvési lehetdségeit, €s a maga erejébdl nem tud igazi
megoldast talalni a problémaira. Csak topreng, szenved, nem tudja, hogy mit csinaljon.

Az elmélkedésben — amely szintén szellemi tevékenység — azonban az ember nem
gyotrédik, hanem valami olyan tevékenységet végez, amely nagyon jol megfelel emberi
természetlinknek, mert az elmélkedés gyonyoriiség. Gondolkodasunk ugyanis az igazsdgok
megismerésére torekszik, illetve akaratunk e megismert igazsagok kovetésere vallalkozik. Az
elmélkedés az elme és az akarat Istenre irdnyultsagat eredményezi. Isten az ember legfébb
gyonyorisége!

Az elmélkedés az Istenre tortén0 ragondolas és az akaratunk hozzasimulasa altal
osszekapcsol benniinket a lathatatlan Istennel, mint ahogyan az édesanya is tud a még meg
nem sziiletett gyermekére gondolni és oriilni neki. A fiatalok mar a hazassagkdotésiik elott is
tervezgetik, hogy mi lesz, ha gyermekiik sziiletik. Még nem is létezik a gyermek, de azért mar
tudnak red gondolni, és mint jovends sziilok akaratilag is készek a gyermekeket elfogadni. fgy
életiiket az Uristen akarata szerint fogjék iranyitani, mert a gyermek Isten ajandéka, Istentol
akart lény. Ugyanis mindannyian Isten gondolata vagyunk, Isten akarasa valésul meg
benniink!

A szemlélodés az elmélkedéssel Osszehasonlitva nem csupadn az ember altal
kezdeményezett szellemi tevékenység, tehat nem az értelem és az akarat miive, hanem itt az
ember a nézés és a birtoklas szellemi gyonyoriiségét kapja meg Istentél. Mint ahogyan az
¢desanyja gyonyorkddve tudja nézni a mar megsziiletett gyermekét, illetve a gyermek
befogadja az anyja tekintetét. Elmeriilnek egymas nézésében, betoltddnek egymas
szeretetében.

A kicsi gyermek is tud mar kommunikalni a szemével. A red mosolyg6 sziildvel mar
fel tudja venni a kapcsolatot. Szavaival még nem tudja kifejezni, de egész tekintetével
reagalni tudja azt az €lményt, amit akkor kap, amikor sziil6je radmosolyog. Az egymasra
figyelés eléfeltétele az egymasba kapcsolédasnak, illetve a sziil6i szeretet befogadasanak



a gyermek részérdl. Ha egy sziild lehajol a kisbaba f61¢, s az nem néz ra, akkor szdl hozza,
vagy kis zorgéssel hivja fel magara a figyelmét. Akkor egybekapcsolodik a tekintetiik.

A szemlélédésben az Uristen tekint reank és szol hozzank. Az egymasra figyelés
1étrejottéhez, a kapcsolat megvalésulasahoz sziikséges a csend, hogy meghallhassuk a
kopogast, ahogyan az Ur zorget a 1élek ajtajan (vo. Jel 3, 20). Csak teljes csendben érthetjiik
meg nekiink szo6lo6 iizenetét, annak ellenére, hogy mondanivaldjat nem fiillel hallhaté emberi
szavakkal hozza létre. Ma olyan csendteremtd szavakat szeretnénk megtanulni, amelyek
mélyebb atélése segit benniinket eljutni a csend mélységébe, onnan pedig fel Isten magasaba,
mert a csend mélysége a magassagot nyitja meg.

Probaljuk megtalalni a kényelmes testhelyzetet! Lazan iiljiink a székiinkdn! Testiink
fesziiltségeit ne csupan a testrészeink kilazitasaval igyekezziink elérni, hanem a fold
vonzerejének érzésével is. Probaljuk érzékelni a fold és az ég gravitacidjat, hogy az segitsen
megélni az ég vonzasat is!

— A behunyt szemiinkkel felfelé, az Urra tekintsiink!

— A gerinciinket a felfelé iranyulds megélésével egyenesitsiik ki!

— A bal tenyeriinket, a mar gyakorolt modon lefelé forditsuk, hogy abbol minden foldi
kiessék!

— A jobb tenyeriinket felfelé tartsuk, hogy ezzel a felfelé¢ iranyultsdgunkkal mindent
oda tudjunk adni az Urnak, illetve mindent befogadhassunk, amit O nekiink akar ajandékozni!

— Kiilonos figyelmet szenteljiink a 1¢élegzésiinkre! A lassabb, mélyebb I¢legzéssel tobb
oxigénhez jut a tiidonk.

I. Vagyakozzunk az Ur csendjére, a lélek mélységeibe!

Kérjiik Istent, hogy ajandékozza ezt nekiink!

A csendteremté szavakkal el6szor lefelé, a 1élek mélységeibe iranyulunk. Mondjuk
ki az itt kovetkezd csendteremtd szavakat, de nem is annyira az ajkunkkal, hanem inkabb
beliil, a sziviinkben:

1. Elcsendesiilés. Ez az A&llapot nagyon jo elOkésziilet a csendre: magat az
elcsendesiilést eredményezi benniink. A csendre torekvésem jelzi, hogy nem e vilag dolgai,
hanem Isten felé fordulok.

2. Az elcsendesiilés magasabb fokozata az elnémulds. Nem akarok szolni. Ezt a
némasagot azzal tudom még mélyiteni is, ha mozdulatlan maradok.

3. Tehat a kovetkez6é szavunk a mozdulatlansag. Ha esetleg jonnek viszketd érzések —
amelyek miatt az ember megtorné a mozdulatlansagat —, nem sziikséges csillapitani ezeket.
Kibirom! Elmulnak! A mozdulatlansigom azonban megmarad, ¢és segit a mélyebbre
hatolasomban.

4. Pusztasag. Most megprobalom behunyt szemii onmagamat itt hagyni, s lélekben
elmegyek egy nagy pusztasagba, annak a csendjét hallgatni. Nekiink, magyaroknak a puszta
sz0 hallatara a termékeny, é¢lettel teli puszta jut esziinkbe: csend €s békesség, nagy tagas
térség sok flivel és allattal.

5. De menjiink tovabb a még mélyebb csendbe, a sivatagba! Ott csupan szélhordta
homokdiinékkel taldlkozunk, alig latjuk az élet nyomat. Bar a tudésok sok gyonyoriiséget
talalnak ott is az allatvilag tanulményozasaban, hiszen ott is van élet, foleg esok utan, ahogyan
azt a Sivatagi show cimii természettudomanyos film olyan szépen bemutatta. Am én most a
sivatag kifosztottsagat, sivarsagat probalom atélni, ahol semmi sem vonja el a figyelmemet,
szemlél6do elmémet Istentol. Itt a sivatagban még mélyebb maganyra talalok.

6. Micsoda csendteremt6 ereje van a magdnynak! Hallgassam!

7. Az egyediillét a kovetkezd csendteremtd sz6. A maganyban megélhetem azt, hogy



egyediil vagyok. Senkit sem latok, semmit sem hallok.

8. Megsziiletik bennem a remeteség, az a magatartasmod, ahol megélhetem a csend
ujabb mélységét. A remeték azért mennek a maginyba, hogy a csendben Istennel
talalkozzanak. Erre vagyodom most itt én is!

9. A kitiresedés a kovetkezd csendteremtd sz6. Ha meg tudndnk engedni magunknak
azt a fénylizést, hogy egész nap ne szoOljunk, vagy — ha megadatik — hogy a hat- illetve
tobbnapos lelkigyakorlaton csak hallgassunk, akkor valami csodélatos, mélységes kiiiresedést
¢lhetnénk meg! Legalabb most, ebben a néhany pillanatnyi csendben prébaljuk megfigyelni,
hogy mi tiresedik ki bel6liink. Mivel kell még iiresebbnek lenniink, hogy elérjiik az ahitott
csendet, Isten csendjét?

10. Igy egyszer csak eljutunk a semmihez. Nem sziikséges az, ami zajt eredményezne a
lelkemben, hiszen a bels6 csendet keresem! A semmit, ezt a misztikus szot Keresztes Szent
Janos is sokszor hangoztatta. Ez a semmihez sem ragaszkodas egy belso ellazultsagot
eredményez.

11. Most tehat probaljam megélni ezt az ellazultsagot! Itt nemcsak a testi ellazulasrol,
relaxéaciordl van szo, hanem sokkal inkédbb a belsé szabadda levés ¢lményérdl, amelyben
azok az 0sszetarto er6im is ellazulnak, amelyek engem személyiséggé tesznek!

12. Tiszta levegd. Ebben a laza, egészen konnyl, szabadda lett allapotban a sivatag
tiszta levegdjét probalom beszivni. Micsoda életforras: Isten tiszta levegdje ez! A levegdvel
valé mélyebb betoltddés mélyebb befelé fordulast, lelkem kozpontja felé iranyuldsomat
eredményezze!

13. A befelé fordulas a kovetkezd csendteremtd szd. Nem a kiilvildg csendjére
figyelek, hanem a belsém felé fordulok. Szeretnék még jobban befelé fordulni, egészen a
szivem mélyéig!

14. Kimondatlanul is kimondom, vagy inkdbb csak atérzem a kovetkez6 csendteremtd
szot: elmélyiilés. Egyre mélyebbre tudok hatolni 6nmagamban, mert ellazultam.

15. A kovetkezd szavam: az elmeriilés. Akarmennyire is elmélyed, elmeriil a vizben az
uszo6 ember, a feje azért kinn van. Probaljak elmeriilni a lelkem legmélyére, hogy ne az e vilag
tartson maganal — még egy 1¢élegzetvételnyi id6 erejéig sem —, hanem Isten titokzatos vilaga
oleljen koriil!

Ez egyébként nagyon jo imamodszer, hiszen az embernek nincs mindig annyi ideje,
hogy a csendet az el6z6 1épcs6fokok szerint élje at. Ha azonban csak egyszeriien
belemeriilok az isteni kornyezetbe, miliobe, az is nagyon élményszerii imadsag! Lassan
egyre mélyebbre meriilok.

16. Kezdem érezni, hogy az igazi 1étkozegembe jutottam, s megsziiletik bennem az
enyhiilet. Olyan édes ez az allapot!

17. Ebbdl fakad a kovetkezd szd: az elpihenés. Az ember 0gy érzi: otthon van,
hazaérkezett. Jo nekiink itt lenniink! (Lk 9, 33).

18. A nyugalom Ilatin neve: requies, amelyet az 6rok nyugodalomért is szoktunk
imadkozva emlegetni. Requiem aeternam dona eis, Domine.” [ 'Ordk nyugodalmat adj nekik,
Uram!] Ez mar az 6rok nyugodalom eléize!

19. A f6ldon ez a nyugalom a belsé béke forméjaban tapasztalhatdo meg. Ez még nem a
mennyei béke, mert az elveszithetetlen, de annak valamiféle elozetes megtapasztalasa. Most
izlelgessem ezt a belsd békét a lelkem mélyén!

I1. Felfelé, Hozzad, Istenem!
A csendteremtd szavakkal eddig lefelé, a mélységbe haladtunk, most pedig felfelé,

Isten felé fordulunk, 1élekben Hozza szeretnénk felemelkedni.
1. Most itt, a lelkem legmélyén éljem meg ezt a szot: hallgatas. Ha elértem a belsd



béke allapotat, akkor csendben hallgatok.

2. Ha az ember mozdulatlanul tud hallgatni, azért — ha a filile nem is hall semmi neszt a
nagy csendben — a test és a Iélek tudja érzékelni az enyhe szelld cirogatasat. Ezt ugy érezziik,
mint a hétkoznapi ¢életben a huzatot. Illés proféta is errdl az enyhe szellérdl beszélt (vo. 1 Kir
19, 12). Probaljam érzékelni lelkemben ennek az enyhe szellének a simogatasat!

3. Ezen enyhe cirogatasnak az észleléséhez sziikséges a figyelés. Nem tudom, hogy
honnan jon, és hova megy (Jn 3, 8), csak arra figyelek, hogy jon a Szentlélek, mint a cirogatod
enyhe szelld. Vagyakozva figyelek ra: ,,Mikor jossz mar végre?”

4. Ez a figyelés felinditja bennem a bizalmat. Megsziiletik bennem a bizalom: ,,Uram,
Te jossz felém, én meg mehetek Hozzad!” O, hogy arad a szivembe a bizalom!

5. Ahhoz, hogy ez az elaradds még hatdsosabb, még eredményesebb legyen,
kimondom a kovetkezd szot: kitdrulkozds, és kitarom a lelkem az Ur el6tt. A kezem kitarasa
a lelkemet is segitse egyre jobban kitarni.

6. Felfelé tekintés. Itt a csendem mélyén felfelé tekintek. Vonz a magassag. Még
magasabbra, az égbe, a felhdk folé akarok tekinteni!

7. A kovetkezd imaszd igy hangzik: égre emelt tekintet. A tiz-tizenkét kilométer
magasan jard repiildgépeknél is magasabbra emelem a tekintetemet. Ahova nem jutok el a
szememmel, oda csak vagyakozzam bizalommal!

8. Megsziiletik bennem a vdgyakozas. Most azutan szabadjara engedhetem a lelki
vagyaimat.

9. A kovetkez6 imaszavam: sohajtozas. Amig nem teljesednek be a vagyaink, de sokat
sOhajtozunk! Engedjiik a Szentlelket is imddkozni benniink kimondhatatlan sohajtozasokkal
az Atya ¢s a Fiu fel¢! (V6. Rom 8, 26).

10. Suttogds. Ezekkel a sohajtozasokkal elkezdhetiink suttogni is Istennek. Ez a
suttogas nem tori Ossze a csendemet, de Osszekot Istennel! Mondjam Ki a legbels6bb
vagyaimat is, Isten meghallja!

11. Ez a felfelé tekintés, ez a neki valo suttogas valami emelkedettséget eredményez.

12. Szarnyalas. Engedjem a lelkemet felfelé szarnyalni!

13. Lebegés. Ahogyan az lirhajosok egy bizonyos tavolsag utan eljutnak a stlytalansag
allapotaba, ugy a fold vonzasatdl elszakadva engedjem mintegy lebegni a testemet és a
lelkemet.

14. Stilytalansdg. En is stlytalanna vélok. O, de j6 ez az érzés, amikor mar nem vonz a
biin, nem vonz a vilag, hanem mar Isten vonzasa érvényesiil bennem!

15. Ahogyan igy felfelé emelkedem, egyszerre csak felhd takarja el a tekintetemet.
Nem latom se az eget, se a foldet, de mégsem félek. A haldl sotét volgyében sem félek, mert a
Te kezed vezet engem, Uram (Zsolt 22, 4).

16. Ahogyan haladok folfelé a felhdkbe, nem baj, ha egyre nagyobb lesz a sotétség.
Azt sem latom, hogy honnan j6ttem, azt sem, hogy hova megyek. De azt tudom, hogy a felhé
is, és a sotétség is Isten jelenlétének a jele. A Sinai-hegyen Mozest (vo. Kiv 24, 15), a
Tébor-hegyen Jézust és a tanitvanyait is felhd boritotta be (v6. Lk 9, 34). Jaj, de boldog
lehetek, hogyha most Isten jelenlétének ezt a jelét én is megtapasztalhatom! Amikor teljesen
kilatastalannak latszik a helyzetem, akkor abszolut bizonyos lehetek abban, hogy Isten
koriilvesz.

17. Megsziiletik bennem a vdrakozds. Nem tudok mast csindlni, csak varom, hogy
mikor jutok ki ebbdl a felhdbdl, mikor lesz vége a sotétségnek. Ahogyan a repiilogép is kijut
egyszer a felh$bSl, ugyantigy én is tudom, hogy kijutok majd beléle, mert az Ur vonz
magahoz, és én hagyom magam vonzani! Legfeljebb szent tiirelmetlenséggel még nagyobb
sebességgel szeretnék eldrehaladni.

18. Hajnalcsillag. Egyszer csak alattam maradnak a felhdk, és felragyog a
Hajnalcsillag, a Szlizanya. Szelid alakjanak fénye, ragyogasa biztos iranyt ad. Jo uton



haladok!

19. Megélhetem a kovetkez6 imaszot: virradat. Ahogyan pirkad a hajnal, gy vesziti
el erejét a sotétség, az én sotétségem is, ¢s Jézus Krisztus, az én isteni Napom kozeledését
jelzi a rozsaujju hajnal, a virradat hajnalpirja.

20. Amint ebben a csendben a napfelkeltére varok, egyszer csak az én latohataromon
is felragyog az isteni Napom! Engedem, hogy betdltson vilagossagaval. Nemcsak fényével
tolt be, hanem melegével is! Micsoda isteni napsiitkérezés ez!

21. Ha figyelmesen nézem, akkor észrevehetem isteni Napomban a csipkebokor
langolasat, ahol a puszta csendjében Isten megnyilatkozott Mozesnek (vo. Kiv 3, 2-6). Azon a
szent helyen én is levetett saruval allok.

22. Miutan Isten elmondta nekem a nevét, én legnagyobb tisztelettel, csupa
nagybetiivel mondhatom ki neki: ISTEN! O, micsoda ahitattal kell ezental kimondanom ezt
az imaszo6t: ISTEN!

23. Talan igy megtapasztalhatok valamit az O 1étébSl! Ez eredményezi bennem a
kovetkezd imaszot: jelenlet! ,Itt vagy, Uram!” A karthauzi rend alapitdjanak, Szent Brunonak
is kedvenc imaszava volt a jelenlét, a praesentia. Isten jelenlétének a hatalma nem elnyomja
az értelmemet, hanem felszabaditja képességeimet jelenlétének elismerésére és az O
befogadasara.

24. Ennek a jelenlétnek befogadasabol sziiletik meg az egyiittlét. Egyiitt vagyunk,
Uram, ketten: Te meg én. Ezt a két szot érdemes lesz ezutan is még nagyon sokszor
imadkozni: ,,Te” meg ,,én”!

25. Ebbdl az egyiittlétbdl sziiletik meg a boldogsag. ,,Uram, boldog vagyok Veled!”

26. Boldogsagom mosolygadst eredményez: ,,Visszamosolygok Rad, mert Te mar
elébb mosolyogtal ram.” (V6. 1 In 4, 19).

27. Ezutan a leborulas kovetkezik. Leborulva dldlak, lathatatlan Istenség! Elotted,
Jézusom, leborulok (Ho. 119; 143).

28. A teremtmények legigazibb magatartasa, a szeretet csticsteljesitménye lesz bennem
IS a végs6 szo: az imadas!

(), micsoda fenséges csend ez, ahol mar csak a szeretetb6l fakado teljes onatadas
boldogsaga liiktet: ,,Imadlak, imadlak, Istenem!”

Befejezésiil imadkozzuk el a 119. szamu éneket:
Leborulva dldlak, lathatatlan Istenség,
Kenyér és bor szinben elrejtezett emberség,
Noha itt nem lathat, meg nem tapasztalhat
Az emberi gyengeség.



14. Istenem, a csendben, a mennyorszag elécsarnokaban tolts be 6nmagaddal!

Imadkozzuk el a 147. szamu éneket:
Jojj el, Jézus, én szerelmem,
Jojj el, édes Istenem!
Hozzad siet az én lelkem,
Jézus, gyonyoriiségem.

Probaljunk egyre tobb idot hagyni a csendességre, hogy a csendben maga Isten szoljon
hozzéank! El6szor ezt a lecsendesedést igényeljiik!

A sivatagi atyak imadkozési helyén jelen 1évé csend olyan, mint a mennyorszag,
ahol Istennel késziil talalkozni a vilagot hatrahagyd ember, illetve ahol maga Isten akar
talalkozni az emberrel. Ahogyan énekeljiik: e vilag csalard hivsag. Mindaz, amivel hiv, az
csaloka. Nem is tetszik énnékem, én a csendben Istent valasztom.

1. Probaljam magam mogott hagyni a csendben mindazt, amire a vilag hiv, hiszen
most Istennel késziiliink betoltddni. ,,Istenem, tolts be onmagaddal!”

Ennek a lelki csendnek, belsé maganynak az a legnagyobb eldnye, hogy az ember
egyedill tud lenni Istennel. Erre vagyodjam!

Ha a gondolataim elkalandoznak vagy a kiilvilagbol valamilyen benyomas ér,
mondjam ki imasz6 gyanant: ,,Istenem, télts be 6nmagaddal!” Akkor ez a déntés, hogy Ot
valasztottam ¢és nem ezt a vilagot, visszairanyitja lelki képességeimet: értelmemet,
akaratomat a csendhez, illetve Istenhez. Lelkem Istenben id6zik. Probaljam megélni a Tébor-
hegyi élmény apostolok altal tortént megfogalmazasat: ,,Uram, jo nekiink itt lenniink!” (V0.
Mt 17, 4). J6 nekem, Istenem, Benned elidéznom!

2. Most érzékeljem, hogy hogyan vesz koriil a levegé! Ennek az élménynek az
alapjan probaljam lelkileg megélni, hogyan vesz koriil Isten! Hagyjam, hogy ez az engem
korlilvevo levegd szeliden betoltson a mélyebb, lassabb, tudatosabb lélegzés altal! Ez a
levegdvel vald betoltddés €lménye segitsen megélni, hogy hogyan tolt be az engem koriilvevo
Isten 6nmagaval! Olyan jo a friss, éltetd, oxigéndus levegd! Igy prébaljak oriilni az engem
betolto Isten josaganak is!

3. De lelkem maganya, remeteségem — amely tehat a mennyorszag eldcsarnoka, ahol
Istennel késziilok talalkozni — nemcsak a levegbt segit atélni, amely koriilvesz és betolt,
hanem a csendet és a csend ellentétét, a zajokat is. A csendben a zaj még élesebben,
jelentkezik. Mar ismerjiik a megoldast. Hogy ne kavarja fel lelkiinket a zajforras, hagyjuk,
hadd miikddjon a zaj a maga természete szerint! JO tudatositani, hogy a zajok forrésai is
teremtmények, €és ezek is Isten vilagabol valok. Ha a zajok el is jutnak a fiilemig, ott
megparancsolhatom nekik: megallj! Nem engedem e zajokat a lelkemig eljutni, nehogy
felhaboritsanak, zavarjanak. Hagyom, hadd miikodjenek a maguk természete szerint.

A zajok és neszek ellenére is tudom érzékelni a csendet a fillemmel. Engedjem, hogy
ugy vegyen koriil, akarcsak a levegd. A kiilsé csendet engedjem belém hatolni, hogy belsd
csenddé valjon! Elvezzem magamban a csendet! Ez a belsd csend is orommel tolt el.

4. Ez a remetemagany, ez a sivatagi csend barmennyire is egyediil valo 1étnek latszik,
mégis kozosség. Elsdsorban a Szentharomsdg személyeivel, de mindazokkal is, akik
kozosségben vannak Istennel. A lélek csendjében tudunk rafigyelni az Atyara, az én
Mennyei Atyamra, a Fidra, az isteni nagy testvéremre ¢és a Szentlélekre, a kozdsséget
1étrehoz6 é16 Szeretetre. A szentharomsagos egy Isten jelenlétében elséként Sziiz Mariat, az
ég és a fold Kiralyndjét veszem észre, azutin az angyalokat és a szenteket. O Maria, égi
Edesanyam, de jo, hogy kozosségben lehetek veled! A Sziizanya mellett ott van Szent Jozsef
is, az 6 szent jegyese, Jézus gondviseldje, és mindnyajunknak, mint Krisztus egyhdza



tagjainak gondviseld atyja. De jo, hogy vele én is kozosséget, részt kaphatok a Szent
Csaladbol!

a) De emeljem fel a tekintetemet a menny ragyogéd lakoira: Isten angyalaira és a
szentek hatalmas seregére is! Meghatva érzékelhetem, 1élekben atélhetem, hogy a
mennyorszag behajlik a foldi szféraba, és maganyom imadsagos csendjében nemcsak a
mennyeiekkel élem meg a kozosségemet, hanem a foldi testvéreimmel is. A magany, a
visszavonultsag csendje azért is kell, hogy jobban észrevegyem foldi testvéreimet is! Nem
baj, ha nem latom 6ket — mint ahogyan behunyt szemmel a mellettem iil6ket sem latom —, de
tudom, hogy vannak, itt vannak, és egyiitt vagyunk Istenre iranyul6 k6zds hitlink, reményiink
¢s szeretetiink altal. Engedjem, hogy egyre jobban betdltson ez az egyetemes, nagy kozosség!

b) Ahogyan az operatdr a nagy tomegjelenet utdn egy-egy arcra iranyitja rd a
kamerdjat, ugy most én is probaljam megkeresni a szimomra leglényegesebbet! Keressem,
hogy ki az, akire a legnagyobb gyonyoriiséggel nézek kozelképben, premier plan, akinek a
nézésével szivesen toltom be lelkemet, akinek a szeretésével lelkesen t61tom be szivemet!

¢) Lelki szemeimmel valami nagy, ragyogd fényességet lathatok. Irdnyitsam ré lelkem
kamerajat még kozelebb! De ahogyan a legragyogdbb, legfényesebb felé kozelitek, ugy
sziikségem van latasomnak a kozelbe hozé tavoli felvevonél, a teleobjektivnél is hatékonyabb
tagitasara. Nos, Isten az a legfébb, akit olyan nagyon keresek, szivesen nézek és lelkesen
szeretek! Ne csak hallgassam, hanem nézzem is! Tagitsam, még tagitsam a latészogemet
360°-0s korpanoramara, mert minden Istenben létezik, és Isten benne van mindenben! Oa
1ét teljessége!

5. Hatalma elnyomja értelmemet. Egyediil a szivem alkalmas arra, hogy befogadja ezt
az isteni teljességet. O a 16z, O az, aki van. Nemcsak Mozesnek, hanem most és itt nekem is
kinyilatkoztatja magat. Jobban, mint a felvevogép a teljes képet. Befogadhatom a szivem
hajlékaba a végtelen létez6t, mert O akarja, mert O akar eljonni hozzam, lelkem hajlékéba.

a) O, mennyire kell még tagitani az én kis sziik szivemet! Ki kell takaritanom minden
szennyt6l, hogy az isteni vendégemnek méltdé hajléka legyen! Erényviragokkal Kkell
Kicsinositanom, hogy az isteni vendég jol érezze magat nalam. Itt a lelkem hajlékaban
mondja ki Isten a végtelen szot, amelyet 6roktdl fogva, 6rokké mond: En vagyok! (Kiv 3, 14).
Megélhetem, hogy a 1ét, az O 1éte jelenlétté sziiletik bennem.

b) A Iét teljessége, az Atya jelen van a Fidban és a Fit az Atyéban. Bennem is! O,
hogy betdlt ezzel a draga 1étével, jelenlétével! Gyermek modjara — hiszen a gyermeke vagyok
— szabad mondanom, amit a gyermek akkor mond, amikor valami nagyon izlik, tetszik neki:
,»Még, még jobban tolts be nmagaddal, Uram!” Es betolt, mert szeret.

c) A két isteni személy, az Atya és a Fit bennem is szereti egymast. A [éf teljessége:
az Atya, illetve a jelenlét teljessége: a Fit. Mellettiik és velik itt van lelkem hajlékaban
kettojiik szeretd egyiittléte, a végtelen szeretet: a Szentlélek is. Hogy nem hasad meg a
szivem! Az, hogy nem reped szét az 6romtél, csak Isten irgalmanak koszonhetd. Mert O nem
rombolni jott, hanem épiteni, ¢életet adni, onmagat ajdndékozni. A szeret6 egyiittlét 6romével
tolt be. Engedem, hogy egyre fokozddjon, elaradjon és tularadjon lelkemben az 6rom.

A szeretet, 6rom, békesség... a Szentlélek gyiimolcsei (Gal 5, 22). O, mennyire igaz a
kinyilatkoztatas! Mit €lhetett meg Szent Pal apostol, aki ismerte a Szentlélek gylimolcseit!
Miket nyilatkoztatott ki neki Isten 6nmagarol, belsd életérdl! Milyen jo, hogy Isten velem is
kozli ezt a szeretetet, 6romet, békét, vagyis a Szentlélek bennem is ezeket a gyiimolcsoket
akarja hozni!

Eppen err6l beszél Jézus: Aki szeret engem, azt Atydm is szeretni fogja, szeretni fogom
én is ot, és kinyilatkoztatom magamat neki (Jn 14, 21). Nyilvanvalova teszi jelenlétét,
megtapasztalhatova, szinte kézzelfoghatova a szeretetét.



Ha tudom, mondjam ki neki szavakkal, de szavak nélkiil is megélhetem:

— Olyan jo, hogy vagy, lét teljessége, Istenem!

— Olyan jo, hogy betdltesz Onmagaddal!

— Hiszen ugy vartalak!

— Vagyodtam utanad, mint a kicsiny gyermek a sziilei utan!

— Es most itt vagy!

— Nemcsak vagy, hanem jelen vagy!

— Nemcsak jelen vagy, hanem Te vagy a szeretd Jelenlét, aki hajlandé vagy betdlteni
magaddal!

— Szereto isteni Jelenlét, Iégy még jobban jelen az életemben, bennem!

— Szeretd isteni Jelenlét, novekedj bennem! En szivesen kisebbedem, hogy egyre
jobban atadjam magamat, helyemet Neked! (V6. Jn 3, 30).

— Elek, de mar nem én, hanem Te énbennem! (V6. Gal 2, 20).

»Istenem, szentharomsagos Istenem, milyen is lesz az a boldog mennyei 1ét, amikor
mindig igy leszel velem? Milyen is lesz az az 6rok boldogsag, amely nem muilik el soha, ¢s
amikor a maga teljességében ¢lhetem at azt, amit itt, a csend vildgdban, a mennyorszag
eldcsarnokdban megengedtél, hogy atéljem?”

Befejezésiil imadkozzuk el a 136. szamu éneket:
Ha szenteknek nagy szivével,
Angyaloknak langnyelvével
Koszonthetne minden Iélek,

Meélton ugy sem dicsérnének.
Udvézlégy, szent Szakramentom,
Szdzezerszer, meg ezerszer, én Jézusom!



15. A csendben engedd magadat szeretni Istentol!

Imadsag gyanant énekeljiik el a 145. szamu éneket:
Gyozhetetlen én készalom,
Védelmezom és kovarom,
A keresztfan draga arom,
Oltalmamat 7é6led varom!

I. Az ember Istenhez fordulasa az imadsagban

A gyermek sziileivel vald jo kapcsolatat és feléjiik fordulasat természetesnek tartjak.

1. Jézus is igy tanitott minket imadkozni: Mi Atyank! (Mt 6, 9). Szébeli
imadsagunkban forduljunk Hozza, és a megtanult szavakkal szolitsuk meg Ot, mondjuk el
Neki kéréseinket, dicsérjiik Ot, és adjunk halat segitségéért!

2. A szébeli imadsag mellett van elmélkedé imadsag is, amelyben nem megtanult
szovegimakkal fordulunk az Uristenhez, hanem az O tanitdsara probalunk figyelni: mit iizen,
¢s én mit vdlaszolok ra? Hogyan alakitsam életemet Isten elvarasa szerint? Itt mar
érzékelhetjilk Isten elsédleges tevékenységét. O az, aki megszolit, O az, aki iizen, és én
készségesen valaszolok Neki.

Az elmélkedés tulajdonképpen toprengd szellemi tevékenység, amikor is az ember
végiggondolja Isten tanitasat, és keresi a cselekvési lehetdségeket, hogy a gondolatot hogyan
kovesse tett az életében. Am az elmélkedés tobb a toprengésnél, mert az nem més, mint
imadsag, vagyis Istenhez kapcsolodéds. Ezért az elmélkedés az emberi szellemnek olyan
tevékenysége, amely nem szellemi gyotrodés és kinlddas, hanem gyonyoriiség! Az
elmélkedésben ugyanis az igazsagok megismerésére torekvd gondolkodds és az azok
kovetésére vallalkozo akarati készség — tehdt az elme és az akarat — Istenre iranyul.
Szamunkra az elmélkedés az Istennel valé talalkozas oOrome és gyonyoriisége. Az
elmélkedés az ember tevékenysége, Szellemi tevékenységiink dsszekapcsolasa a lathatatlan
Istennel a ragondolas és az akarat hozzasimulasa altal. Valahogy ugy, mint ahogy az
¢desanya tud a még meg nem sziiletett gyermekére gondolni, akaratilag kész elfogadni 6t, és
az életét az 6 érdeke szerint alakitani, noha még nem latja a gyermeket.

3. A szemlélédés mas, mint az elmélkedd imadsag. Itt is van Istenre iranyulds. Ez
azonban Isten altal valésul meg. O vonja magihoz szellemi tekintetiinket, O ajandékozza
magat nekiink, ¢és igy a szemlélddés a nézés €s a birtoklas szellemi gyonyoriiségét adja.

A szemlélédés olyan, mint amikor egy anya gyonyorkddve nézi a mar megsziiletett
gyermekét. A gyermeknek nem kell glgicsélésével vagy hangos sirasdval magara vonnia
szlilje figyelmét, mert az szeretetében megelézi gyermeke jelzését. Csak ramosolyog
gyermekére, és maris megelik az egymassal vald kontaktust. Elmeriilnek egymas nézésében,
betoltédnek egymas szeretésében. A szemlélddésben ezt a betdltddést kapjuk Istentdl. Erre
kell felkésziteniink a lelkiinket.

A szemlélddd iméadsag elokésziileti fazisdban a rafigyelés és az egymasra figyelés
értelmi tevékenysége, illetve a vagyodas, a varakozas akarati tevékenysége a mi dolgunk.
De a szemlélodés végiil is az Uristen ajandéka: onmagit ajandékozza nekiink. Igazan
nincs olyan szo, amely ki tudna fejezni azt, hogy mi torténik a szemléldd6 ember lelkében a
kontemplaci6 soran. Mert a szemlélédés — mivel Isten cselekedete — minden emberi fogalmat
meghalad. A teoldgia igy mondja latinul: ,,divina pati”. Ennek szoészerinti jelentése: ,,Istennek
és az isteni dolgoknak elszenvedése”, vagyis passziv magatartassal torténé befogadasa.
Tehat a szemlélddésben, a kontempldcioban Isten megismerése inkabb megtapasztalas,
mintsem emberi eréfeszitéssel torténd megismerés. Az Istenrdl valo ismeretet készen kapjuk.



A kontemplacio tehat a legfébb ismeret Istenrél, amely szeretetbol és a szeretetben
valo egyesiilésbdl, az ,,unio cum Deo”-bol, az Istennel valo egyesiilésb6l fakad. Erdemes
ujra és ujra tudatositani, hogy a szemlélodé imadsagban Isten az elsddleges cselekvd! De
akkor vajon mi a mi feladatunk? Az, hogy hagyjuk Istent tevékenykedni a lelkiinkben!
Hogyan tevékenykedik az Uristen benniink? Lényegében a hit dital. Isten arra hivia az
embert, hogy egész lényével kapcsolodjék Ohozza, a romolhatatlan, végtelen, 6rok isteni
¢letk6zosségbe. Ez a mennyorszag boldogsaga. Ennek az Istennel vald egybekapcsoltsdgnak
sohasem lesz vége!

A 1II. Vatikani Zsinat a Gaudium et spes” ["Orom és remény] kezdetii konstitiicioban
ezt tanitja: ,Isten arra hivja az embert, hogy egész lényével kapcsolédjék Ohozza, a
romolhatatlan, végtelen, 6rok isteni ¢életkdzosségbe, amely a vildg szamara az 6rom €s a
remény forrasaul Krisztust, a Krisztussal vald életkozosséget jeloli meg.” A tanitds igy
folytatodik: ,,A hit minden gondolkoddé embernek megadja a valaszt a jovO sorsat illetd
aggodalmara. Egyuttal lehetdséget nyujt neki arra is, hogy fenntartsa a lelki kozosséget
Krisztusban azokkal a szeretett hozzdtartozéival, akiket a halal mar elragadott. A hit ugyanis
megadja a reményt, hogy 6k Istennél mar megtaléltdk az igazi életet.”

Ezt az Istennel egybekapcsolt életet — amelyrdl a Zsinat beszél — keressiik mi is.
Hogyan tudjuk ezt az isteni ¢letet, ezt az igazi életet megtapasztalni?

11. Isten elobb szeretett benniinket

Probaljuk most azt megélni, hogy hitiink targya Isten, aki szeret benniinket, st
elébb szeretett benniinket (1 Jn 4, 19). Ebbdl a ténybdl fakad az a kontemplativ magatartas,
amely a mai imadrank témaja: engedd magad szeretni Istentol! Ebben az imadraban nem lesz
mas dolgunk, minthogy hagyjuk, hogy az Uristen dédelgessen benniinket!

1. Az ember ki van téve a rosszra vald kisértésnek. A kisértésbol, ha az ember negativ
akarati dontéssel atadja magat neki, Istent6l valo elszakadottsag, biin lesz. Mi viszont most
pozitiv dontéssel probaljuk atadni magunkat Isten hivasanak! Mint ahogyan az édesanya,
édesapa hivja a gyermekét: ,,gyere kicsim, gyere!”, Isten is igy hiv benniinket.

2. Mar az OszoOvetségi Szentirasban van egy ilyen tanitas: Mindennap kiterjesztem
kezemet az ellenem lizongo nép felé — mondja Isten (Iz 65, 2). Hogyha Isten az Ot tagado,
biinds népet ennyire szereti, mennyivel inkabb kitarja karjat és szivét az Ohozza hiiséges, az
Ot keresé lelkek felé! Probaljuk meg felfogni ezt a nagy szeretetet, ahogyan Isten szeret
benniinket! Engedjiik magunkat szeretni Istentol!

I11. El6késziileteink az imadsagra

A 0l bevalt és gyakorolt mddszer szerint helyezkedjiink el kényelmesen a székiinkon,
hogy minél kevesebb legyen a mozgasigényiink! A gerinciinket is egyenesitsiik ki! Azutdn
ellendrizziik, hogy maradt-e valahol fesziiltség benniink? Feliilrdl, a fejiink bubjatol haladva
tudatosan lazitsuk ki e fesziiltségeket! Arcunkat mosolygadssal lagyitsuk, ramosolyoghatunk az
Uristenre. A szemiinket is rdiranyitjuk egy kicsit felfelé emelve, hiszen a lelkiink tekintetét
kovetjik. A torkunk kilazitisa is nagyon fontos, példaul a ,h” betl, vagy a Hallelujah sz6
kimondasaval, illetve az erre gondoldssal érhetjiik el. Ez a lagy hangzo nagyon jol el tudja
lagyitani a torkunkban jelentkez6 fesziiltségeket. De ha nem is mondom ki a ,,h” betit, vagy a
Hallelujah szot, mégis mintegy annak kimondasara kész allapotba hozom a hangképzé
szerveimet, és akkor ez a ,,h” betiire valo bedllitottsag jo ellazulast eredményez.

Kozben természetesen — amennyire tudom — a légzésemet is probdljam mélyiteni,
tudniillik a hasi légzéssel. Ezaltal ugyanis lelassul a lélegzésem. Frezzem a testemben a



megkonnyebbiilést, de figyeljem, hogy a lelkem hogyan kezd kénnyebbé valni, kitarulkozni!
Hangképz6 szervem ,h” betlire allitdsa iS — vagyis olyan helyzetbe hozéasa, mintha
kimondanam a ,h” betiit — ezt a kitarulkozast eredményezi. Megnoveli a befogado
képességemet, s tobb levegd fér belém.

A fesziiltségeket ejtsem egyre lejjebb testemben, mignem a talpamig jutok. Hagyjam,
hogy talpam a foldet nyomja egész stlyaval.

Most becsukott szemmel probaljam érzékelni a lampatestbol felém aradd fényt!
Igazdn semmit sem érzek, de azért valamit mégis észrevehetek. Ha kinyitndm a szememet,
akkor latnam a fényt. Vagy ha lekapcsolndk a ldmpat, akkor becsukott szemhéjam mogott is
érzékelném, hogy milyen sotétségbe keriiltem. Probaljam megélni, hogy amint ez a fény
arad ram feliilrél, ugy Isten szeretete is arad ram feliilrél! Persze ezt csak a hitemmel
tudom megélni. Eppen a hit segit megélnem az Istenhez kapcsolodisomat. Igyekezzek
elmélylilni a hitemben, hogy Isten feliilrdl rdm sugarozd szeretetét egyre jobban
megélhessem!

Segit a mar begyakorolt imamodszer alkalmazasa: a bal tenyeremet lefelé forditom,
hogy kiessen beldle — de még inkabb a lelkembdl — minden f6ldi gondolat és gond. A jobb
tenyeremet pedig felfelé¢ forditom, s ezzel jelzem, hogy kész vagyok mindent odaadni az
Urnak, illetve mindent befogadni t6le.

Isten valahogyan tigy adja a szeretetét, mint ahogyan a napfény, a vilagossag arad
ram. Mondjam Neki: ,,Uram, hiszem, hogy Te nemcsak a fényt, hanem onmagadat is redm
sugarzod! Nem valamit adsz 6nmagadbol, hanem egészen ram sugarzod magadat. En teljes
készséggel — mint ahogyan a jobb tenyerem a kitdrulkozdsomat, a készségemet mutatja —
engedem, hogy ram sugarozd oOnmagadat. Uram, vagyodom arra, hogy még jobban
befogadjalak! Nemcsak foliilr6l sugarzod rdm magadat, hanem a szereteteddel belém, a
lelkem mélyére is hatolsz. Engedem, hogy beliilrdl betolts 6nmagaddal. Ez ugyan 6nmagam
feladasaba keriil, de ez nem baj! Uram, Te vagy a legfontosabb szamomra! Uram, egyre
jobban tolts be beliilrol dnmagaddal! Ezt az élményt most szeretném sokaig, egyre jobban
atélni! Uram, megljitom a vagyamat: arra vagyodom, hogy egyre jobban tolts be
szereteteddel! Ha ugy érzem, hogy lelkemben valami elfoglalnd a Te helyedet, akkor a
tovabbiakban nem ragaszkodom hozza! Nem engedem, hogy valami is megkeményitse a
lelkemet (vO6. Zsolt 94, 8), és megakadalyozza, hogy a Te szereteted belém aradjon!”

Prébaljam meg Gjra — ha sziikséges, a lampafény rdm sugarzisdnak az élményét
segitségiil hivva — atélni Isten feliilrél ram sugéarzo szeretetét!

A napfényes égen is vannak felhdk, amelyek eltakarhatjak a napot. Megvarom, mig
tovavonul a felhd, ¢s utdna jra engedem, hogy redm sugarozzon Isten napja, Isten szeretete!
Mint a napsiitkérezésnél, most is oriiljek annak, hogy Isten szeretete igy sugarzik ram!

Ha a testemre figyelve valami fesziiltséget érzékelek, 0jra tudatosan, nyugodtan
lazitsam ki, hogy ezéltal a lelkem is lazabb, nyitottabb legyen Isten szeretetsugarzdsanak a
befogadasara. ,Istenem, tolts be 6nmagaddal!”

Ahogyan a lourdes-i barlangban a kis Bernadett kezével kaparta a foldet, és felfakadt a
forras, Gigy engedjem, hogy az én lelkemben is felfakadjon Isten szeretetének a forrasa,
aradasa! Ohajtsam, hogy egyre jobban betoltson az a mérhetetlen isteni szeretet, amely
ebbdl a szeretetforrasbol fakad!

IV. Engedem magamat szeretni Istentol!

Ezzel élhetem meg imadrank lényegét. Hagyom, hogy O legyen az elsédleges
cselekvé, O legyen a kezdeményezd! A ,divina pati” — Isten cselekvését elviselni, elfogadni
— kifejezésben tanult magatartassal boldogan befogadom Istennek ezt a szeretetben torténo
jelentkezését! Boldogan ,viselem el” a latogatasat. Ezzel a belém darado szeretettel



kapcsolatban a magatartdisom most nem cselekvd jellegii, nem ,,tevlleges”, azaz nem tenni
akarok valamit. Magatartisom inkabb megengedé jellegli, ,,szenvedbleges”, azaz boldogan
»elszenvedem”, elviselem Istennek ezt a belém aradasat, s ennek érdekében tétlenné
teszem magamat.

Csak egy feladatom van: hagyom magamat szeretni Istent6l, megadom magam
Isten szeretetének! Minél jobban betolt Isten szeretete, és én minél inkdbb ,,nem csinalok
semmit” — vagyis nem teszek semmit szeretete belém aradasa ellen —, O annél inkabb onként,
ajandékként adja a szeretetét.

1. Egyszer csak meglepetve veszem észre, hogy mégis van bennem tevékenység: az
orom. ,,Uram, oriillok annak, hogy szeretsz!” Engedem, hogy elaradjon bennem az 6réom
hullamzasa. Bizonyara ismerds élmény ez az 6romhullammal vald betdltottség.

Ez hasonlé ahhoz, mint amikor egy tavollévé személy irdntam érzett szeretete
orommel tolt el. Lehetnek tehat ilyen élményeim az imaban: ,,Oriilok, hogy szeretsz!”

2. Még ismerdsebb az az élmény, amikor egy jelenlévd személy irantam érzett
szeretetét tapasztalom meg! Eltolt az 6rom hullama: 6riilok, boldog vagyok, mert 6 itt van és
szeret! Ezt az ¢élményt, hogy az orom athullaimzik a lelkemen, a lathatatlan, de itt a
lelkemben valdsagosan jelenlevd Istennel kapcsolatban is megélhetem! Isten — aki eddig az
irantam érzett szeretettel toltotte be a lelkemet — most ebbdl a szeretetbdl fakado orommel is
betdlt.

3. Ha segit az imédban, akkor szavakkal is kimondhatom: ,Ugy oriilok Neked,
Istenem!” De szavak kimondasa nélkiil is lehet ilyen élményem: ,,Uram, ugy vagyddom erre a
talalkozasra! Ugy oriilok Neked!” Engedjem, hogy felfakadjon szivemben az ¢rom. Amint a
forras sziinteleniil arad, ugy engedjem, hogy a lelkemben fakadt forrasbol sziinteleniil aradjon
belém az O irantam valo szeretete, illetve az Oiranta érzett 6romom. Mondjam neki: ,,Ugy
szeretném meg@rizni a csendet, amelyben nekem ajandékozod a szeretetedet! Ugy szeretném
meghosszabbitani az irantad érzett romom idejét! Ugy szeretném, ha 6rokké tartana ez a
Benned valé gyonyorkodés!”

4. Aquino6i Szent Tamas azt tanitja, az Istennel valé barati szeretet nem mas, mint
kolcsinds szeretet, kolesonds egymasban valé gyonyorkodés. Valljam meg neki: ,, Ahitattal,
teremtményi alazattal elhiszem, Uram, hogy Te is gyonyorkddsz bennem, paranyi, kicsiny
teremtményedben.”

5. Amikor a Boldogsagos Szliz Maria meglatogatta id6s rokonat, akkor Erzsébet azt
kérdezte: Hogyan lehetséges, hogy az én Uramnak az anyja eljojjon hozzam? (LK 1, 43).

Most én is csak ezt dadogom: ,,Hogyan lehetséges az, hogy az én Uram eljon hozzam,
és szeret engem, méltatlant?” Nem tudok mast tenni, mint hogy megadom magam isteni szent
akaratanak: ,,Uram, engedem, hogy szeress engem! Nem akarok semmiféle gatat emelni a
belém érado, ¢letet fakasztd szeretetfolyamodnak! Ahogyan a szamat nagyobbra tudom
nyitni, ahogyan karjaimat tudom még jobban kitarni az dlelésre, vagy az ajtdt még jobban
kitarni, gy most szeretném egyre jobban kitagitani a lelkemet, hogy egyre tobbet tudjak
befogadni Beloled! Még tagabbra nyitom a lelkemet, hogy befogadhassam az egész vilagot,
a Te vilagodat, Uram!”

Amikor pedig mar nem tudom tigasabbra nyitni a lelkemet Isten szeretete
befogadasara, kérjem Tole: ,,A tobbit Te végezd el, Uram! En hagyom, hogy betolts
Onmagaddal. En nem kivanom abbahagyni ezt az imét!” Isten ugyanis megteheti, hogy
orokre szeressen engem, csak én ne szakitsam meg ezt a szeretetkapcsolatot. Ezzel az
orommel, amellyel Isten szeret, mar lehet éIni 6rokkeé!

Befejezésiil imadkozzuk el a 145. szamu éneket:



Terad biztam ez tigyemet,
Megepedett bus szivemet,
En Jézusom, én lelkemet,

Szegény arva bus fejemet.



16. Nyugalom Istenben

Imédkozzuk el a 154. szamu éneket:
Jézusomnak Sziven megnyugodni jo,
Elmeriilni Benned, csendes, tiszta to.
Foldi butdl, bajtol szived enyhiilést ad.
Tendalad lelkiink megpihen, ki sirva sirt: vigad.

Engedem, hogy Isten betoltson békéjével, életével.

A szemlélodésre vezetd imalépcsok kozott az egyik legalapvetobb imafokozat a
nyugalom imaja, a nyugalmi ima. Ez részben még a mi emberi eroéfeszitésiink eredménye,
mivel mi magunk toreksziink a lecsendesedésre, részben pedig az Uristen ajandéka. Isten és
az ember tevékenysége tehat egybekapcsolodik.

Azért van sziikségiink ennek az imamodnak az ismeretére — €s tdliink telhetdleg a
gyakorlasara —, mert emberi létiink végsé célja az 6rok nyugalom, ahova szeretnénk eljutni.
A mennyei boldogsig ugyanis nem més, mint Isten kozvetlen szemlélése: az O
megismerésében és szeretetteljes birtoklasaban valé 6rok megnyugvas. A mennyorszagban
mar nem a teremtett dolgokbdl vald elvonatkoztatdssal, kovetkeztetéssel kell ismereteket
szereznlink Istenrdl, hanem ott kozvetleniil kapjuk Isten ismeretét és Isten személylinkre sz616
szeretetének megtapasztalasat.

Isten a végtelen személyes létez6 Szeretet (1 Jn 4, 8), aki nekiink akarja ajandékozni
magat, és a szeretetben egyesiilni akar veliink. Nemcsak az 6r6k mennyei boldogsagban akar
részt adni az O 6rok szeretetébdl, hanem ebben a szeretetben mar itt a foldi életben is
részesiteni akar. Az 0rok isteni szeretet befogaddsdhoz sziikséges a sziv tisztasaga. Jézus
tanitdsa szerint ez a szemlélédés alapfeltétele. O mondja a hegyi beszédben: Boldogok a
tiszta sziviiek, mert meglatjcik Istent (Mt 5, 8).

A sivatagi atyak is azért hagytdk el a vilagot — vagyis mindent, ami szétszor, ami elvon
Istent6l —, hogy a sziviik egészen tiszta, egészen nyugodt legyen. Ebben a nyugalomban
tudjuk a sziviink iranyulasat egyértelmiien Isten felé forditani, és az O szeretetének
belénk aradasat megélni.

1. Az Istenben valo nyugalom imdjdhoz, vagyis a lelkiink lecsendesitéséhez eldszor a
testiink nyugalmat és csendjét igyekezziink biztositani!

Helyezkedjiink el kényelmesen a széken, hogy azutan lehetdleg mozdulatlanul tudjunk
iilni. Arra vagyodjunk, hogy semmi se zavarja meg lelkiink Isten felé iranyultsagat, benne
vald6 megnyugvasat! Egyenesen iiljiink! Amennyire tudjuk, folfel¢, az ég fel¢ emeljiik a
gerinclinket és a fejlinket. Segit, ha a lapockainkat 6sszehuzzuk.

A bal tenyeriinket érdemes a fold felé forditani. Ezzel jelezziik: hagyjuk, hogy a nem
Isten vilagaba tartozo gondolatok kiessenek beldliink. A jobb tenyeriinket — a mar gyakorolt
modszerrel — felfelé, pontosabban Isten felé iranyitsuk, hogy mindent Neki ajanljunk, Neki
adjunk, és az tires tenyeriinkbe, lelkiinkbe Isten is mindent, 6nmagat is beleajandékozhassa.

Lassubb legyen a levegd vétele is. Lehetdleg az orrunkon at lélegezziink be! A
mélyebb levegdvétel jobb oxigénellatast is eredményez.

A behunyt szem is segit a nyugalom eléréséhez, hiszen nem érnek Gjabb és ujabb
nyugtalanit6 informaciok a kiilvilagbol.

Hagyom, hogy homlokom, arcom fesziiltségei kisimuljanak. Probdljam ellazitani a
még fesziilt testrészeimet is!

A szivem dobogésara is figyelek. Nem baj, ha nem érzem, elég, ha tudom, hogy
dobog. Probalom ellazitani a szivem szorongésait is. Az egész testem laza.



A talpammal probalom érezni, hogy nyomom a foldet. Erzékelem a kontaktust a
folddel. Ez a materialis kapcsolat érzete is segitsen ahhoz, hogy a gondolatommal ne a fold,
hanem az ég felé tudjak iranyulni.

Ez az elégyakorlat azért kellett, hogy segitsen a testemet nyugalmi, ellazult allapotba
hozni, hogy igy majd a lelkem is nyugalomra taldljon Istennél.

2. Gondolatban tudok helyvaltoztatas nélkiil is vizszintesen jobbra-balra, elére-hatra
hatolni. Most ellendrizzem le, hogy milyen irdnyba mentek a gondolataim. Folfelé kell
iranyitanom a gondolataimat! Koztudott, hogy ,,a folfelé¢ iranyulds” mennyire viszonylagos
fogalom. A vilaglirbdl nézve mennyire mas a ,folfele” és a ,lefel¢” jelentése. Lelki
¢letiinkben a ,,folfel¢” az Isten felé iranyultsdgunkat jelenti! Tehat most vonatkoztassak el a
materidlis vilagtol: gondolataimat irdnyitsam az anyagon tali vilagba, a 1¢lek vilagaba, Isten
vildgaba! Ha bizonytalan vagyok, hogy milyen iranyba menjek a gondolataimmal az imaban,
akkor a jobb tenyerem irdnyultsdgara emlékezve — amivel mindent, az életemet is odaadtam
Istennek — iranyitsam most felfelé a gondolataimat! A szellemi téren nincsenek tavolsagok, de
azért mondhatom: ,,Uram, szeretném még kozelebb iranyitani a gondolataimat Tehozzad!”

3. A Zsoltarok konyvében talaljuk az imadsag szakavatott mesterének vallomésat:
Hallgattam, elnémultam, szivem felheviilt bennem, elmélkedtem, és egyre nagyobb langgal
eégett (vO. Zsolt 38, 3-4). A Zsoltaros tanitasa szerint szeretném ugy megélni ezt a hallgatast,
elnémulast, hogy kozben a szivem felmelegedésére is figyeljek: hogyan heviil fel Isten
szeretetére, hogyan lobog egyre nagyobb langgal. A gondolatom mar Istennél van, a szivem
érzése azonban még bennem, de a langolasat, a lobogasat mar probaljam folfelé,
Istenhez iranyitani! Mondjam Ki: Hozzdd vagyodik a szivem, én Uram, Istenem! (Zsolt 41,
1). Ez a vagy legyen most az imadsagom formaja, kifejezésmodja. Engedjek szabad utat e
vagyamnak! Melengessem, tiizesitsem a szivemet a szeretetre! Vegyem a kezembe ¢és
nyljtogassam a szivemet: ,,Uram, itt van, Neked adom! Folemelem a szivemet Hozzad! De
barmennyire is nydjtogatom, csak azt érzékelem, hogy a Te kicsiny gyermeked vagyok, s még
agaskodva sem érlek el. De Te olyan jo Atya vagy, hogy lehajolsz hozzam!” Eljem at ezt a
boldogito pillanatot: ,,Az alazatos, kicsiny szolgddat tekintetre méltattad (vo. Lk 1, 48). Te, a
nagy, a hatalmas most lehajoltal hozzam!”

Kérlelhetem Ot: ,,Uram, bar azt szeretném, hogy megragadj, és a magasba emelj, de ha
most még csak megcirogatod a lelkemet, annak is nagyon oriilok!” Boldogan 6rzom ezt az
isteni érintést, amely békét és erét ad. Eljem at hitemmel, hogyan arad belém az Ur ereje,
mert 1étrejott a kapcsolat Vele az imédban.

4. Isten szeretetének a langja nagyon szeliden lobban fel a szivemben. Ez nem a
tlizcsitholashoz hasonld, mint amikor az acélt iitik a kovak6hoz, és igy hirtelen tliz keletkezik.
Nem olyan, mint amikor a gyufaszalat a gyufasdobozon végightizzuk, hogy az erds érintéstol
langra lobbanjon. Nem is olyan, mint a gz, amely hangosan sisteregve alakul langgé, amikor
az égo gyufaszalat odateszem.

Isten szeretetének megjelenése a lelkemben olyan, mint az élet, amely csendesen
36,6°C-on szétarad testemben, éltet és taplal. Engedem, hogy Isten életet fakaszto
szeretetlangolasa csendesen aradjon bele a lelkembe. Engedem, hogy Isten nyugalma
betoltse a lelkemet. Orizzem meg ezt a nyugalmat, amely abbél fakad, hogy nem a
szlinteleniil nyugtalan és nyugtalanit6 vilag felé iranyulok, hanem Isten felé, aki a Végtelen
Nyugalom! Ahogyan a levegdbdl tudok mélyebbet belélegezni, gy vagyédjam arra, hogy
Isten nyugalmabél is egyre tobbet befogadhassak.

5. Ha valami megzavarnd a csendemet, a bal kezemmel ejtsem azt a ,kukaba”.
Ugyanakkor a jobb kezemmel, a jobbik énemmel, a lelkemmel a lemondast, mint aldozatot,
mint értéket emeljem fel Istenhez, és ajanljam fel Neki! Ha valami gondomtdl meg tudtam
szabadulni, mert letehettem, illetve odaadhattam Istennek, milyen nyugalom t6lt be!
Megsziiletik bennem az egyensily, a csend. En elnyugszom Istenben, O pedig a



nyugalmat arasztja el bennem!

Ha valami Gsszetéri bennem a csendet, lelkem nyugalmat, ne mérgelddjem, csak
szeliden, nagyon gyengéden Ujra arra a nyugalomra figyeljek, amelyet Isten akar nekem
ajandékozni! Most nem sziikséges erdfeszitést tennem, nem kell aktivitasra torekednem, mint
az elmélkedésben, csupan befogadéképesnek kell lennem: ,,Uram, engedem, hogy betdlts a
békéddel!” Ez a befogadoképességem olyan, mint a term6fold, amely be tudja fogadni az
¢élteté nap melegét. Més az ég, mas a fold, és most a kettd mégis egyiitt van, ¢és tavaszi
¢letfakadas lesz bel6le! Mas az ég Ura, mas vagyok én, a fold gyermeke, és 1am, mégis be
tudom fogadni Istent, az egek Urat, aki ¢letet fakaszt a lelkemben! Boldogan véarakozom a
tavaszi kibontakozas reményével arra, hogy ez az élet teljesen kinyiljon, felfakadjon bennem:
,Uram, engedem, hogy az éltetd fényed melege atjarja lelkem talajat!” Az isteni nap fénye és
melege nem zajosan, hanem csendben fejti ki hatasat bennem.

6. Ne csak az ¢éltetd isteni szeretetsugarzas eldtt tarjam ki a lelkemet, hiszen a termés
kifejlodéséhez langyos tavaszi esd is sziikséges. Isten belém drasztja a kegyelem ¢élo
vizforrasat, az élteté Szentlelkét is. Az isteni napsiités és a kegyelem harmatcseppjei mellé
varom még a Szentlelket, aki ot fiij, ahol akar (Jn 3, 8). ,,Esdekelve kérlek, jojj el a lelkem
kertjebe! Jojj el, isteni tavaszi sz€l, jard at lelkem kertjét! Hadd aradjon balzsamos illata,
ahogyan az Enekek éneke konyvében a menyasszony kéri, hogy kedvese jdjjon el a kertjébe,
élvezze az illatat! Tamadj fel, északi szél, jojj el, déli szél! (V6. En 4, 16). O, isteni Szentlélek,
bontsd ki lelkem erényviragait, hogy illata megdrvendeztesse az én Uramat; hogy aradjon szét
balzsamos illata testvéreim 6romére is, akik tudhatjak, hogy mindez a Tiéd. Te adtad, Miattad
arad.”

7. Ugyancsak a legszebb énekben, az Eneckek énckében kapjuk ezt a tanitast is:
Mikézben a kirdly nyugvohelyén pihen, ndrduszom illatat drasztia (En 1, 12). Engedem, hogy
szivem kirdlya lelkem mélyén nyugodjék. Mindent meg szeretnék tenni, szent életet
szeretnék élni, hogy O jol érezze magit nalam, és a lelkem hajléka a nardusz illatanal is
kedvesebb legyen szamara! O, micsoda élet ez a lelkem kertjében, amelyet az O kegyelmének
sugara, harmatcseppje fakasztott, és az enyhe tavaszi szelld aradasa szétteriti a viligra! Ha O
gyonyorkodik lelkem kertjének viragjaiban — hagyom, mozdulatlan maradok —, csak Ot
figyelem, hogy hogyan gyényorkodik bennem. O, milyen édes ez a nyugalom lelkem
kertjében! Mar nem 6nmagamat nézem, hanem csak Ot! Az Enekek énekében ezt mondja a
1élek: Aludtam, de a szivem ébren volt (En 5, 2). En is megélhetem ezt az alvashoz hasonld
nyugalmat: ,,Uram, csak Erted, Veled, Neked dobog a szivem!” Minden més sziamaéra
elaludtam, megsziintem tevékenykedni. Csak Isten szamdara vagyok ébren.

AKkkor az Ur megérinti a szivemet, megsebzi a szivemet (En 4, 9). Szemének
egyetlen pillantdsaval meg tudja igézni a szivemet. Hagyom, hogy ram tekintsen. Akarhova
megyek, akarhol is vagyok, vigyem magammal szivem megsebzettségét, megérintettsegét!
Jézus megigézte a szivemet. Ezzel a tudattal, ezzel a 1étmoddal ¢élek. Sziinteleniil a szemem
elétt van jésaga, irgalma. Sziinteleniil megérinti szivemet az O josaga és irgalma. Ez a
Zsoltaros élménye is: Szemem elott van josagod sziintelen. Igazsagod szerint jarok, kelek
(Zsolt 25, 3). ,,Azzal az isteni megérintettséggel élek, Uram, amellyel megigézted a szivemet.
Milyen békesség tolt be! Azt akarod, hogy szivem hasonl6 legyen a Te megsebzett szivedhez,
amelynek szent sebében mindnydjunkat elrejtettél. Az én szivem sebén at is bele akarod
arasztani a vilagba a Te szeretetedet!”

Befejezésiil énekeljiik el a 154. szamu éneket:
Jézusom szent Szivét landzsa dofte at,
Megnyitotta nékiink draga oldalat.

Szent Szivébe rejtve torli minden biintink,
A szenvedés ott nem sajog,



Obenne oriiliink.



17. Kimondom az Urnak: ,,Jahve: Te vagy az én Istenem!”

Imédkozzuk el a 221. szamu éneket:
Egybegyiiltiink, 6 nagy Isten,
Buzgo imadasodra,
Lelkiink mélto hadd lehessen
Isteni dldasodra,
Mely a tiszta aldozatban
Szamunkra elrejtve van.
O, tekints hat kegyelmesen
1tt esdeklo nyajadra!

II. Janos Pal papa 2000. februdr 24-én Egyiptomba zarandokolt, és masnap a Sinai-
félsziget déli részén felkereste a Szent Katalin kolostort, amely azon a helyen épiilt, ahol — a
hagyomany szerint — Isten az ég6 csipkebokorban jelent meg Mozesnek (vo6. Kiv 3, 1-2).

Jézus azt mondta Péterrdl: O majd megerésiti a testvéreit (vo. Lk 22, 32). Ezt érezziik
Péter utddjanal is, hogy 6 sziinteleniil erdsit benniinket. Olyan jo, hogy van papank! A nem
katolikus testvéreink néha igy sohajtanak fel: ,,Olyan jo nektek, hogy van papatok!” De
forditva is érvényes: olyan jo, hogy a hivok kozdssége is segiti a papat. Ahogyan Szent Pal
mondta magarol: Engem az dsszes egyhdzeért valo gond terhel (2 Kor 11, 28), a Szentatyat is
ugyanigy nyomja minden egyhaz terhe. De legyen megerdsitésére és vigasztalasara az, hogy
Egyhazunk tagjainak imai érte szallnak fel az ég Urdhoz, aki kinyilatkoztatta magat nekiink,
hiszen a Mozesnek adott kinyilatkoztatds is csak azért tortént, hogy Isten majd Jézus
Krisztusban nyilatkoztassa ki 6nmagat.

|. Mo6zes imaélménye

Ma probaljuk végigélni azt az imaélményt, amelyet Isten Mozesnek adott, hogy 6
azutan vezesse, segitse az 0szovetségi valasztott népet.

1. A papa repiilégéppel ment Egyiptomba. Most mi is probaljunk meg ,,repiilni”, azaz
lélekben felemelkedni! Elhagyjuk a foldet, a hétkdznapi robotolast. Minket nem kér fel a
kapitany arra, hogy kényelmesen helyezkedjiink el az {iléseinken. De mivel hosszu utazés var
rank, mégis javasolom, hogy a mar ismert modon lazitsuk el testiinket a fejiink bubjatol
egészen labujjunkig! Engedjiik, hogy a nehézkedés, a gravitdcid érzését is atélve még
lazdbbak legyiink! A gerinciinket kiegyenesitve, az ¢ég fel¢ nyujtéztatva tartsuk, mar
amennyire tudjuk. Nagyon finoman, nagyon tudatosan probaljuk lassitani a szapora
1égzésvételiinket! Hasi 1élegzést végezziink!

A repiildgépben klimatizalt, tiszta levegd van, mi pedig a 1élek felfelé emelkedése
folyaman Isten tiszta levegdjét igényeljiik, azzal akarjunk betoltddni! Készitsiik a sziviinket
a nagy talalkozas oromére!

Az iddrepiildgépiinkkel mintegy 3200 évet menjlink visszafelé! Iranyitsuk magunkat a
Horeb hegye labahoz, amelyrdl a Szentiras foljegyzi, az az Isten hegye. A zsiddsag tudataban
igy rogziilt. Ott latjuk Mozest, aki az aposanak, Jetronak, a midianitak papjanak a juhait orzi.
Mennyire ,,j0 pasztori” feladat a juhok 6rzése, mennyire 6si szimbolum, a kozdsség és
vezetdje kozotti kapcesolat jelképe!

2. Egy alkalommal Mozes messzire behajtotta a juhokat a pusztaba (v6. Kiv 3, 1). Ez
nem az a kietlen sivatag, ahol csak homok van, hanem itt megterem a fii is. De a csalad
hazatol, a lakott helytdl messzire vald eltdvozas miatt joggal feltételezhetjiik, hogy a
pusztaban nagy csend volt.

Most Mdzessel egyiitt hallgassuk a csendet, amely akkor eluralta a tajat és a lelkét,



amikor ott ratdmaszkodott a botjara. (Mi is timasztékot, megerdsitést talalunk Jézus, a Pasztor
botjaban.) Azt az eszményi csendet a baranykak bégetése sem zavarta, hiszen hozzatartozott
az ¢lethez. Mi se hagyjuk, hogy zavarjon a koriildttiink zajlo élet nylizsgése! Menjiink most
Mozessel még messzebbre a pusztaba, azaz a lélek mélyébe!

3. Mézes tudta, hogy honnét jott: nemcsak Egyiptombol, ahonnét menekiilnie kellett.
Osatyjara, Abrahamra is gondolt, akinek nevére és hitére sziilei tanitottak meg, hiszen a farad
leanya még visszaadta a kis csecsszopd gyermeket az anyjanak. Nyilvan az Ur gondoskodott
arrol, hogy a farad leanya éppen az édesanyara bizza a gyermek Modzes nevelését. Tehat az
anyatejjel szivta magaba Mozes az istenhitet és istenszeretetet.

Ott, a csendben arra is gondolhatott, hogy az Ur Abrahamot, az 6 6sét is kihivta
foldjérél, majd pedig Egyiptombol. Abraham pedig ment, hatrahagyta a rokoni kornyezet
biztonsagat. Kovette az Ur szavat. Mozes megtanulta — amit az izraelitik aztan mind
megtanultak —, hogy Abraham hitt Isten szavanak, s ez szolgdlt megigazuldsdra (Rom 4, 22).

Most ott a csendben, a botjara timaszkoddé Mozes mellett mi is gondoljunk vissza
hitiink atyjara, Abrahamra, akinek Isten koriilbeliil 4000 éve minket is megigért, mint utodjait.
Mi is ott vagyunk az Abrahamnak igért gyermekek kozott. Az Ur rank is gondolt. Mozessel
végiggondolhatjuk, hogy minket honnan hozott ki az Ur, milyen vandorlasokra hivott meg,
hogy bevezessen az {géret foldjére, a jobbik hazéba.

4. Moézes ismerte Abraham fia, Izsak torténetét is. O anyja, Sara halala utan kiment a
mezore busongani (vO. Ter 24, 63). Ott a csendben kiontotte a szivét Isten eldtt. Csak akkor
vigasztalddott meg, amikor Isten végiil is neki ajandékozta Rebekat, akitol két fia is sziiletett:
Ezsau és Jakob.

Mozes is lehajtott fejjel, tisztelettel allt meg Isten titka el6tt, amellyel nem az
elsésziilottet, az idésebbet, hanem a fiatalabbat, Jakobot valasztotta, aki csellel szerezte meg
az elsdsziilottségi aldast €s jogot. Ezért azonban menekiilnie kellett batyja haragja elél. Mozes
magara gondolt, ugyanezt élte meg: neki is volt iddsebb batyja, Aron. Neki is testvérei, a
zsidok miatt kellett elmenekiilnie Egyiptombol, hiszen dket védelmezte, illetve 6k arultdk el
tettét, amikor Ovéit védelmezve az egyiptomira tamadt. Miattuk volt idegen most ezen a
foldon.

5. Biztos, hogy Mozes a puszta csendjében raért felidézni Jakob nagy élményét is:
ahogyan estére egy sziklas helyre érkezve kovet tett a feje ala, éjszaka pedig a megnyilt eget
latta, amelyet 1étra kotott dssze a folddel. Isten angyalai jartak fel és ald rajta az ég és fold
kozott. Jakob atélte, hogy Isten a mennybdl néz ra. Jakob szinte megrettent, a szivét dhitat
toltotte be: Szent ez a hely, és én ezt nem is tudtam (vo. Ter 28, 16). Attol kezdve vandorlasa
soran kétszer hét évet szolgalt, hogy a szépséges Rachelt elnyerje. Vele volt az Ur.
Hazatértében — ugyancsak az éjszaka sotétjében — kiizdenie kellett az Urral. Ekkor kapta az
Izra-El, vagyis az El-lel, az El-Istennel Kiizdé nevet (vo. Ter 32, 29). Mozes tudta, hogy 6
maga is izraelita, kiizdd ember. Tudta, hogy népe azdta is Istennel kiizd6 nép.

6. Ahogyan mult az 1dd, ugy mélyiilt a csend. Mdzes pasztorszeme végigpasztazta a
nyajat. Amint egy kissé¢ messzebbre tekintett, a Horeb hegyének tovében ldtott egy tiiskés
bokrot, mely égett, de nem égett el (vo. Kiv 3, 2). A régi kultarakban kincs volt a tliz. Mozes
is ezt gondolta: Odamegyek, megnézem ezt a kiilonds jelenséget (Kiv 3, 3). De oda
menetelének nem annyira a tliz begytijtése volt a f6 szempontja, hanem annak megéallapitasa,
hogy miért nem ég el a csipkebokor (Kiv 3, 3).

Most mi is menjiink egyre kozelebb ahhoz a langold csipkebokorhoz! Becsukott
szemmel is latjuk, mint az 6rokmécses fényét a taberndkulum, a szentséghaz elott!

7. De nemcsak Moézes €s mi latjuk a langold csipkebokrot, hanem Isten is latja Mozest,
¢s lat minket is, amint vizsgalodva kozelebb keriiliink hozza. Isten szava hallatszik akkor a
csendben: Mozes, Mozes! Olyan magatol értetdd6 természetességgel valaszol Mozes: Itt
vagyok! (Kiv 3, 4). Nem azt kérdezte, amit majd Saul fog kérdezni Damaszkusz kapujaban: Ki



vagy Te, Uram? (ApCsel 22, 8). Mozes belsé tudassal tudta, hogy Isten szolitotta meg 6t.
Mivel vizsgaléodva még kozelebb akart menni a langold csipkebokorhoz, Isten szava
hallatszott: Ne kozelits! Vedd le a sarudat a labadrol, mert a hely, ahol dllsz, szent fold! (Kiv
3, 5). Mozes engedelmeskedett, és levetette a sarujat. A keleti ember azota is mezitlab, saru,
cipd nélkiil all Isten szine eldtt. A mecsetekben ezért imadkoznak ma is igy.

Mi pedig Isten utasitasdnak mar a lelki értelmét is ismerjiik: Vesd le a labadrol a
foldnek minden sarat, szennyét, porat, a legkisebb szepldt is, mert csak tiszta 1élekkel lehet
Isten el6tt allni! A f6ld, ahol Isten lathatd jele, az ég6 csipkebokor megjelent, az Isten
jelenlététd]l szent fold! Bar Isten azt mondta Mozesnek, hogy ne kozelitsen, mi mégis
megélhetjiik, hogy Isten egyre kdzelebb vonz magahoz. Mondogassuk is csak Neki: ,,Uram,
vonj még kozelebb magadhoz!”

Mint a gyermek, aki ha egyszer valami finom édességet talalt, szeretné azt Gijra meg
ujra megkostolni, mi is vagyddhatunk: ,,Uram, szo6lj, szeretném hallani hangodat!” Ez az
id6tlenség szamunkra hosszinak tiinik, de Mozes és az Uristen szamara nem az. Nem szabad
tiirelmetlennek lenniink: ,,Mikor sz0l mar az Ur?” Inkabb sokkal készségesebbnek kell
lenniink, készséges varakozasunkat ugyanis szivesen betolti az Ur!

8. Aztan azt mondta az Ur Mozesnek: En vagyok az Isten, atydid Istene, Abrahdm
Istene, Izsak Istene, Jakob Istene. Akkor Mozes eltakarta az arcat, mert félt Istenre tekinteni
(Kiv 3, 6). Erre utal Szent Pal apostol tanitasa is: Mind a mai napig, amikor csak olvassak
Mozest, lepel borul a sziviikre (2 Kor 3, 15). Ez a lepel, ez az eltakartsag tehat még Modzes
kovetdi, a zsinagdga hivei arcara is raborul. Mi azonban fodetlen fovel, léepésrol lépésre
szemlélhetjiik Isten dicsoségét (vo. 2 Kor 3, 18).

I1. Hallgassuk az Ur szavat!

Most Mézessel egyiitt hallgassuk az Ur szavat, amellyel kiildetést ad neki: Vezesd ki a
népemet Egyiptom foldjérdl! (V6. Kiv 3, 10) Mozes lelkében fokozodik a fesziiltség: Ha
megérkezem Izrael fiaihoz, és igy szolok hozzajuk: Atyditok Istene kiildott, akkor majd
megkérdezik: mi a neve? Mit feleljek erre? Isten azt vdlaszolta Mézesnek: En vagyok Jahve,
én vagyok, aki vagyok (vo. Kiv 3, 13-14).

1. Az Okori ember szamara a sokistenhit volt a természetes. Mindent istennek
neveztek, ami szdmukra megfoghatatlan vagy naluk hatalmasabb volt. Ezért nem volt
elégséges, hogy Mdzes csak gy allitson a zsidosag elé Egyiptomban: Atyditok Istene kiildott
engem (Kiv 3, 13). Isten az Oszovetség legnagyobb kinyilatkoztatasat adta, amikor
megmondta a nevét. Ez a kinyilatkoztatas azdta is érvényes. Ki az az Isten, akinek a nevében
Mobzes tanit mindnyajunkat? O az az Isten, Aki Van! Vagyis a poganyok istene az az isten,
aki nincs! Eljiik at ezt a nagy kiilonbséget! Az az Isten, aki van, sz6] hozzank. O az egyetlen,
aki van! Amit Mozesnek mondott, azt nekiink is mondja, O az az Isten, aki van, aki
szdmunkra is az egyetlen Isten!

2. Mivel Isten Mozessel egyiitt mindnyajunkat személyesen hiv a szine elé, hogy egyre
kozelebb legylink Hozza, szabad igy fogalmaznunk: ,,Istenem, Aki Vagy!” Ett6l a mondattol
lesz az egész Szentiras szamunkra is imadsagga, személyes kontaktussa. Ez az imadsagunk
Istenével valé kapcsolatunk koriilbeliil 4000 évvel ezelott kezdédott az Abrahamnak
adott kinyilatkoztatassal, majd 800 évvel késébb Mozessel folytatddott. Immar 2000 éve
beteljesedett az értiink, a mi idvosségiinkért megtestesiilt Fitiban, s6t folytatodik titokzatos
testének tagjaiban — tehat benniink is — az id6 teljességéig; amikor majd szemtdl szemben
allhatunk Isten elé, aki van, és akivel Jézus, a megtestesiilt Fitt miatt mi is Vele lehetiink: a mi
Atyankkal, aki a mennyekben van! (V6. Mt 6, 9)

3. ,Uram, koszonom, hogy létem részesedés a Te létedbol. Koszonom, hogy én is
Veled lehetek.” De Te is ezt mondod nekem: ,,Veled vagyok!” , Istenem, koszonom, hogy Te



velem vagy. Te, az 6rokkon Létezd, a végtelen Abszolut itt vagy velem, aki csupén esetleges
1étez6 vagyok. Ezt a pardnyi, teremtményi Iétemet is Téled kaptam Uram, és dldom, imadom
szent akaratodat, amellyel az az Isten vagy, aki van. Te az az Isten vagy, aki velem vagy!”

4, Ha végignézek magamon, latom: mit kell még levetnem magamrol, hogy a f6ldnek
semmi szennye se akadalyozzon az Urhoz valé kézelitésemben. Mert szent a hely, ahol dllok.
Lelkileg probalom érezni a csipkebokor langolasanak szelid melegét. Eg, de nem ég el, vagyis
egész foldi életemben és az 6rokkévalosagban is sziinteleniil arad belém az O melege.
Engedem, hogy atjarja a lelkemet, hogy beliil is kiégesse a salakot. Egyre jobban
tiizesitse fel lelkemben a szeretetet! Ezzel a lobog6 szeretettel a szamban, de még inkabb a
szivemben mondom ki ezt az aldott, szent nevet: ,Jahve”, ahogyan Isten héber nyelven
nyilatkoztatta ki magat. Ezt a szent nevet Jézus, az én Uram is dhitattal mondta ki. Ugyanazt
az Istent mondom ki magamban, akit Jézus: Jahve. Te vagy az én Istenem: Jahve, Te
vagy, ... Te vagy!

5. Boldogan halljam Isten szavat, aki viszont ezt mondja nekem: ,,Gyermekem, te
vagy!” Micsoda dobbenetes élmény! Isten ugyanazt mondja nekem, amit én Oneki: ,,Te
vagy!” Mennyire megtisztultnak, szentnek kell lennem, hogy ugyanott lehessek, ahol Isten
van! ,,Hogy egyformén érvényes legyen rad is, Istenem, és ram is a kinyilatkoztatott sz6: Te
vagy! Isten mondja nekem, én pedig Oneki: Te vagy!”

Ha pedig én nagy merészen azt mondom Istennek: ,, Te vagy az én Mindenem!”, O is
ezt mondja nekem: ,,Te vagy az én mindenem!” Litdniaszerlien mondjam még neki: ,,Te vagy
az én Kincsem!” Micsoda boldogsag, ha visszakapom Téle a vallomast: ,,Gyermekem, te
vagy az én kincsem!”

6. Ilyenkor jogos a vagy: azt szeretném, hogy minden ember élje meg ezt a
boldogsagot! Felszolitom Sket Isten dicséretére: Aldjdtok az Urat! (Zsolt 150, 1). Ahogyan
Jézus és az 6szovetségi ember mondta: Hallelujah, vagyis dicsérjétek Jahvét!

Boldogan izlelgessem a sokszor talan gépiesen mondott szotagokat: Al-le-lu-ja, vagyis
Hallelujah, dicsérjétek az Urat! Szivem egész szeretetét vigyem bele ebbe a dics6itd szoba:
Hallelujah! Téged dicsériink: Hallelujah!

Ujra és tjra egész lassan szotagoljam, toltsem meg érzelmi telitettséggel: Hallelujah!

Még lassabban, még mélyebb szeretettel mondjam! A lelkemben ne legyen vége a
dicséretének! Egy €leten at zengjem! Minél tobbszor mondom ki az eredeti héber szavakat,
annal jobban megérzem, értékelem, hogy milyen -ellazultsagot, milyen Istenbe
kapcsolddast tud eredményezni ez az imaszo!

Végiil mar ne szavakkal, hanem az egész életemmel mondjam: Hallelujah! Dicsérjétek
Urunkat, mert Jahve a mi Isteniink!

Befejezésiil imadkozzuk el a 221. szamu éneket:
Szent orokke, szent az Isten,
Atya, Fiu, Szentlélek!
Zengjen égen s foldon minden
halat a nagy Istennek!
Aldott ki az Ur nevében jé
angyalok kérében.
Szent orokké, szent az Isten,
Atya, Fiu s Szentlélek!



18. Halam Hozzad szall fel, Istenem!

A 230. szamu éneket a héla érzésével probaljuk imadkozni:
Szeretettel jonnek Hozzad,
Atyank, hivo gyermekid
Meghalalni kegyelmednek
nagy jotétemeényeit.
Az oltar szent zsamolydhoz
buzgo sziviink imadast hoz.
Aldozatul hozza Néked
legtisztabb érzelmeit.

Nagyon sok halalkedni valonk van az Urnak! Az elcsendesedés, a test nyugalma
segit a l1élek elcsendesedéséhez.

1. Probaljuk meg most ezt az imadsagra, halalkodasra kész testhelyzetet megtalalni!
Ez segit benniinket ahhoz, hogy a test az elfaradasaval ne vonja el a figyelmiinket Istent6l.

Az idedlis gerinctartasunk nem teljesen egyenes, egy kis iv van a gerinciinkben. Ha a
két lapockat kissé kozelitjiik egymashoz, az segit a helyes testtartdsunk megtalalasaban.

A fejet is lehet egy kicsit felfelé emelni, mintha felfel¢ tekintenénk, bar behunyt
szemmel vagyunk. A folfel¢ irdnyulds a szemnek a vizszintestol folfelé iranyitasat is
igényelheti. Ez segitséget jelent az Ur felé forduldsunk megéléséhez.

Mostani elmélkedésiinkben prébaljunk tobb idot forditani a csendre, mert végiil is
nem a sok beszédet akarjuk az Uristennek adni, hanem az érzéseinket.

Probaljuk megtalalni a helyes testtartds 6romét! Erzékeljiik, hogy milyen kellemes! A
hat also részét egy kicsit meg lehet tdmasztani a sz€k tdmlajaval. Ahogyan keressiik a gerinc
nyugalmat, gy érezziik, hogy még hol vannak fesziiltségek benniink. Probaljuk lokalizalni a
merev testrészeink helyét, és lazitsuk ki azokat! A test és a lélek Osszefliggése miatt az arc
mosolygasa, lagyitasa segit a 1élek ellazulasaban is. Igy alkalmasabba valik a lélek arra,
hogy még mélyebben, még atéltebben tudjuk felvenni a kapcsolatot Istennel. Engedjiik a
gravitacid vonzasat is érvényesiilni testiink folott, érezziik, hogyan hiuz lefelé a fold.
Igyekezziink mélyebben lélegezni! Ez azt is eredményezi, hogy lassabban, nyugodtabban
fogunk levegdt venni.

Tudatositsuk, hogy mindazt, amit most atéltiink, meg tudtuk csinélni, és ezért inditsuk
fel a hila érzetét! Halilkodjunk az Urnak azért, hogy a testink miikodik,
engedelmeskedik.

2. Most ebben a halatelt allapotban idézziik fel csendben é¢letiink olyan kisebb-
nagyobb eseményeit, amelyekre szivesen emlékeziink vissza. Halalkodjunk: ,.De jo is,
Uram, hogy ez az esemény megtorténhetett!”

Egyeldre az esemény felidézése legyen a program. Mint a kartyajatékban: a lapokat
szinnel folfelé kiterithetem, hogy az én Uram is lassa. Ugy rendezgethetem el az én
halalkodni valo élményeimet, mint egy szép fényképalbumot. Mutassam meg az Urnak a szép
¢lményeimet!

Valasszam ki a kinalatbol, hogy nekem melyik a legkedvesebb, és mutassam meg az
Urnak, magyardzzam meg, hogy miért ez tetszik a legjobban. Azutdn életem nyitott
fényképalbuma el6tt kérdezzem meg az Urat: ,,Neked mi a legkedvesebb az én életemben?”

Hagyjam, hogy az Ur széljon a lelkemhez! Azt mondja: Még mielétt a vildgot
megteremtettem volna, mar ismertelek, szerettelek és kivalasztottalak magamnak! (V6. Ef 1,
4). O, hogy halalkodom, micsoda isteni tavlatok!

,Istenem, Teremtém, ezt a vilagot ugy teremtetted meg, hogy én is benne legyek? O,



mennyire halalkodom!”

Ahogyan a haziasszony kigondol egy siiteményt — €s azt elkészitve elmondhatja, hogy
ez az én gondolatom megvaldsuldsa —, gy most probaljam magamra alkalmazni, hogy én a
teremto Isten gondolatanak a megvalosuldsa vagyok!

Ahogyan a konyhdban diszitjiik a siiteményt, és a legfinomabb krémet készitjiik — s az
a krém hagyja magat alakitani —, gy nézzem magamat, mindenféle keménységemet, amikor
nem voltam elég készséges az Isten gondolata szerint valo alakulasra. Halalkodjam, hogy
az Uristen mégsem dobott ki a szemétbe, hanem (jra és tjra probalkozott velem.

Halalkodom az Urnak fogantatisom pillanataért, amikor szilleim szerelmébél
megindulhatott az életem, és Isten azt mondta: Akarom, hogy legyél (v6. Ez 16, 6), és lelket
teremtett nekem (vo. Ter 2, 7).

Haéladlkodjam azért a masik fogantatasért, amelynek nagy jubileumi évfordulojat
iinnepeltiik 2000. marcius 25-én: Sziiz Méria a Szentlélek erejébdl foganta Isten egysziilott
Fiat.

Halalkodjunk, mert Isten magéra vette a veliink k6zds emberi természetet, hogy mi is
az istenség részesei lehessiink! Ezzel felvirradt eldttiink az idvosség hajnala, Isten teremtd
tervének a beteljesedése, amikor Orokre egyiitt lehetiink az Urral a végtelen mennyei
boldogsagban!

A kezd6 és a végpont kdzott azonban nagyon sok stacio, allomas van. Nagyon sok a
halalkodni valé. Az az aldott kilenc honap a sziiletésemig! Isten mdr akkor ismerte a
napjaimat, mielott még egy is felvirradt volna koziiliik. (V6. Zsolt 138, 16).

Azutan felvirradt sziiletésem napja, amelyrél az Ur Jézus is azt mondja: a sziilGasszony
felejti fajdalmait és oriil, mert ember sziiletett a vilagra (vo. Jn 16, 21). Haldlkodom, hogy
Jézus az O isteni tudasaval az én sziileimre is gondolt és énram is.

3. Talan a harangok akkor is ugyanigy sz6ltak, amikor keresztelni vittek, de biztosan
iinnepnap volt Istennek, sziileimnek, keresztsziileimnek, hozzatartoz6imnak, s azota nekem is.
Szivemben nem gy6zok haldlkodni az Urnak, hogy gyermekévé fogadott! Egész életem ij,
természetfeletti irdnyt kapott, az én természetemnek soha ki nem jaro 1étrendet.

En, az ember mondhatom Istennek: ,,Atyam”, O pedig nekem, teremtményének, hogy
»gyermekem”! Ugyanazt a szt mondja nekem is, mint amit egysziilott Fianak: Te vagy az én
orokre szeretett gyermekem! (V6. Mt 3, 17). ,,0, hogy halalkodom Neked, jo Atyam!”

Kérjem Istent: ,,Mesélj rolam, amikor az életem fényképét nézed! Szolj, Uram, mert
hallgatjia a Te szolgad!” (V6. 1 Sam 3, 10). Az 6rok Bolcsességrdl olvashatjuk, hogy mint
gyermek jatszadozott az Ur szine el6tt, s az Ur kedvét talalta benne (vo. Péld 8, 30). Hat
bennem, kicsiny gyermekében mennyire talalja 6romét? A gyermekien tiszta Iélek, a ragyogo
gyermekszemek a teremtd Isten keze nyomat, az eredeti artatlansag allapotat sugarozzak!

Isten nagy tetteit szemlélve lapozok tovabb életem albumdban. Vajon el lehet-e
felejteni azt az élményt, ahogyan az els gyonasra késziiltem, és utana olyan kdnnyil lett a
lelkem, mint amikor valami nagy ko esik le az ember szivér6l? Halalkodjam: ,,.De jo, Uram,
hogy megbocsatottal!”

Most Iélekben visszamegyek elsé szentdldozasom temploméba, pontosan oda, ahol
térdeltem vagy alltam, amikor elészor fogadtam az Urat a szivembe.

Az ember nem gy6z haladlkodni a sok-sok szentgyonasért, szentaldozasért, amelyek
jobban adnak életet, mint a vératdmlesztés vagy a szivatiiltetés!

Ez tortént a bérmalds szentségében is — ahogyan az Ur megjovenddlte —, kivette az én
készivemet, és hiisszivet adott helyébe (vo. Ez 36, 26), az O szivét, az O Szentlelkét!

Halalkodva magasztalom az Urat a hazassag szentségének kegyelmeiért, ha a hazassag
hivatasat kaptam, vagy a kivalasztottsag kegyelméért, ha kizardlag maganak foglalta le a
szivemet.

4. Probaljak gyermekkori emlékeim kozott kutatni! Esetleg szerettem volna egy olyan



1éggdmbot, amely folfelé szall, mert a levegénél konnyebb gazzal volt megtdltve. Mennyire
ortiltem, amikor a luftballon a szoba mennyezetéig szallt felfelé! Mert az ember mindig
folfelé szeretne szallni!

Talan van olyan élményem is, hogy papirsarkanyt csinalhattunk. Zsinegen félengedtiik
a levegdbe, ¢és a szelld vitte az ég felé¢! Most itt az imadsagban idézziik fel ezt az élményt,
vagy képzeljiik el, ha nem volt ilyen élményiink! Itt a f6ldon allva a kezemben tartom a
sarkany zsinegét, s a zsineg viszi a tekintetemet és az akaratomat az ég magasanak kékjében
repdesé sarkanyhoz. Egyetlen kis szal, €s mégis 0ssze vagyunk kotve!

Most ezt az élményt hasznaljam fel — ahogyan a kezemben tartom a sarkény zsinegét, s
az iranyit folfelé —, hogy egy a zsindrnal is vékonyabb, vagyis lathatatlan szallal legyen a
lelkem az ég Istenével osszekotve! Ezt a vékony szalat ugy hivjak, hogy HALA! Innen a
foldrél most szalljon fel a halam az Eg Ura felé!

5. Amikor tekintetemmel kovetem halam egyre magasabbra szarnyalésat, érdemes az
alabbi nagyon jo gyakorlat szerint megélni a halalkodas imajat, és késébb is sokszor
gyakorolni! (V6. 27. sz. imaora).

a) Probaljam meg ebben a felfelé irdnyulasban egészen lazan, beliil kimondani ezt a
szot: ,Halam!” A ,h” betlinek a tudatos kiejtése ellazuldst eredményez a hangképz6
szervekben!

b) A halatelt sziv érzelme is segitsen a teljes kitarulkozasra: ,,Halam Hozzad szall fel,
Istenem!” Halam feléje szall fel, egyre magasabbra, és én engedem, hogy megallas nélkiil
szalljon.

c) A gyermek, amikor motorosdit jatszik, utdnozza a motor hangjat: az ,m” betiit
folyamatosan tudja ziimmdgtetni: ,,mmm”. Most beliil, a lelkem mélyén én is ilyen
folyamatosan, vagyis befejezés nélkiil mondjam Istennek: ,,Halammm...!”, hogy sziinteleniil
zengjen az ¢g felé, vagyis jelezze: sziinteleniil tart a halam! (V6. 1 Tessz 5, 18).

d) Szalljon egyre feljebb Istenhez az imédm, de szavam most az ,m” betii
hozzdmondasa nélkiil befejezetleniil maradjon: ,,Hala...!”, jelezve, hogy vég nélkiil szeretnék
Uramnak halalkodni.

e) Es most mar ne is mondjam ki a ,,Halam!” sz6t, csak engedjem, hogy a hala érzete
felfakadjon a lelkembdl, és folyamatosan aramoljon folfelé, egyre magasabbra, Istenhez!

f) Ha segit, kimondhatom ujra: ,,Halam!”

Csak ne fejezzem be halalkodasomnak ezt az Isten felé szarnyalasat!

Milyen lehetett Jézus halalkodasa, amikor O adott haldt a Mennyei Atyanak? (Mt 11,
25). Prébaljuk a tovabbiakban vele gyakorolni a hélaadést, és mind jobban beleizlelni a
hélalkodas iméajaba!

Befejezésiil imadkozzuk el a 230. szamu éneket:
Szalljon égbe orom hangja
a dicsero éneknek.
Zengje veliink az ég és fold:
Dicsoség az Istennek!
Legyen aldas az Atyanak,
O egysziilott szent Fianak,
Legyen dldas és dicséret
egyiitt a Szentléleknek!



B) A JEZUS-IMA

19. Jézus-ima I.
»Uram, Jézus Krisztus, €10 Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biinosnek!”

Bevezetésiil imadkozzuk el az 53. szdmu blinbanati éneket:
Konyoriilj, Istenem, én biinéds lelkemen,
Szanakozz immaron szomoru szivemen,
Haragodnak mennykovét, éles, hegyes toreét,
Vedd vissza vétkeim biinteto vesszejét.

A mai témank az ugynevezett ,,Jézus-ima”, amely igy hangzik: Uram, Jézus Krisztus,
élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biinosnek!

I. Az emberek fel¢ iranyulasunk fajtai

1. Alapvetden haromféleképpen viszonyulunk embertarsainkhoz.

a) Az egyik az, amikor valakit kozombdsen néziink. Péld4ul, nem ismerjiik a kétmillio
embert, aki a fovarosban él. Akikkel az utcan mégis taladlkozunk, azok mellett k6zo6mbdsen
tovabbmegyiink, mivel szamunkra ismeretlenck. Ok is atnéznek rajtunk, nem torédnek
veliink.

b) Az emberek felé¢ valod irdnyulasunk madasodik fajtaja az, amikor valakit nem
szeretiink, keményebb, er0sebb szoval: gyllolink. Ez mar nem kdzombos, hanem negativ
magatartas.

c) A harmadik pedig — s ez a mi stilusunk —, amikor joakarattal fordulunk
embertarsaink felé, vagyis szeretjiik oket.

2. Nézziik meg, hogy hogyan viszonyulunk embertarsaink nevéhez.

a) Az az ember, akihez nem filiz érzelmi toltet, legtobbszor ismeretlen szdmunkra, a
nevét sem tudjuk. Azzal, hogy a nevét sem tudjuk, mér valahol jelezziik azt, hogy nem is
fontos, nem is érdekel, hogy kicsoda 6, nem akarunk vele kdzelebbi kapcsolatba keriilni.

b) Ha egy embertarsunk megbant benniinket, azzal sokszor tigy vagyunk, hogy még a
nevét sem akarjuk a szankra venni. Jézussal is ezt tették. Amikor a tanitvanyait, Pétert és
Janost a jeruzsalemi fotanacs elé idézték, akkor a fotanacs vezetdi igy szoltak: Megmondtuk
nektek, hogy annak az embernek a nevében ne tanitsatok! (V6. ApCsel 5, 28). Jézusnak még a
nevét sem akartak kimondani!

¢) Van olyan magatartas is, hogy akire haragszunk, annak a nevét ugyan kimondjuk,
de csak negativ érzelmekkel emlegetjiik.

d) Viszont akit szeretiink, annak a nevét szivesen mondjuk ki, és nemcsak az
ajkunkon hordozzuk, de még inkdbb a sziviinkben. Szivesen idézziik fel a sziviink mélyén a
szeretett személyt azaltal, hogy a nevét emlegetjiik. Az illetd nevének a kimondésa ugyanis
Osszekot vele, mintegy belevonja az életiinkbe, jelenvalova teszi szdmunkra az illetd
szeretett személyt.

3. Most probaljunk néhany olyan személyt talalni az életiinkben, akinek a neve — ha
azt kimondjuk beliil a sziviinkben — 6rommel tolt el.

a) A név kimondésa altal engedjiik, hogy a sziviink megteljen azzal a személlyel,
testvériinkkel, a teremtménnyel, akit szeretiink! Az illetdé nevének kimondasa szellemi
kapcsolatot eredményez. Probaljuk most megélni veliik ezt az Osszekapcsoltsagot! Ez a
szellemi kapcsolat a szeretett személyekkel azért lehetséges, mert az ismerés és a szeretet altal



valamiképpen életiink részévé valtak.

b) Ez a kapcsolat kélesonds, a mi életiink is valamiképpen jelen van az illeté személy
lelkében. Mondhatjuk ugy is, hogy nemcsak dnmagunkban éliink, hanem az ismeret ¢és a
szeretet altal — amellyel az a masik ember ismer és szeret minket — mi is ott vagyunk az 6
¢letében!

Probaljuk érzékelni ezt az dsszekotottséget, ezt az egymasba kapcsolddast! Engedjlik,
hogy ez a szellemi kapcsolat még jobban feltiizesitse benniink a kolcsonds szeretetet, az
egymas irant érzett 6romet.

¢) Mondjuk ki Isten szine eldtt, tehat szinte imadsagszeriien az altalunk szeretett
testvérek neveit, hogy jobban belevonhassuk Oket az életiinkbe! Ez a hétkoznapi €lmény
segitsen a természetfeletti személyes kapcsolat felé is!

Ezzel a gyakorlattal neveket probaltunk felidézni, hogy személyek jussanak az
esziinkbe, ¢s még inkabb a sziviinkbe.

II. A név

Fontos, hogy ismerjiik embertarsaink nevét, mert azaltal jutunk személyes kapcsolatba
veliik. Ez Istennel kapcsolatban is igy van.

1. Mozes is tudni akarta Isten nevét, Isten pedig nem titkolta el, hanem
kinyilatkoztatta: £n vagyok, aki vagyok! (Kiv 3, 14), tudniillik aki veled vagyok.

2. Isten minket is neviinkon szdlit:

a) Eldszor csak Isten teremtménye, szolgaja lehet a neviink.

b) Keresztséglink ota azonban mar Isten gyermekei lettiink. Ezért szeressiik nagyon a
keresztneviinket, mert Isten is ezen a néven szolit minket!

¢) Jézus pedig azt mondja rolunk: bardtai vagyunk (vo. Jn 15, 15).

d) De Izajas proféta beszél még egy névrdl: Uj néven neveznek majd téged, amellyel az
Ur ajka nevez el. Mi lehet az az 0j név, amellyel csak Isten illethet minket? Ezt maga az Ur
arulja el: Gyonyoriségemnek foglak hivni (1z 62, 4). Ha Isten megvallja nekiink, hogy
szamara mi, emberek az O gyonyoriiségei vagyunk, hat persze, hogy megdobban sziviink!
Azok, akik igazan szeretik egymast, szivesen becézgetik egymast, és olyan nevet tudnak
kitalalni, amellyel soha senki méas nem szolithatja Oket, csak az, aki a sziviikk masik fele. Az
Ur ilyen becézgetd szoval, névvel illet: Gyonyoriiségem! Hat akkor most és itt az imankban
engedjiik, hogy az Ur gyonyoriiségét taldlja benniink! Fogadjuk be azt a jéindulatot, azt az
iranyulast, amely Isten szivébdl felénk szarnyal! Kitarhatjuk kezeinket az ég Ura felé, de még
inkabb a sziviinket nyissuk ki Neki! Engedjiik, hogy tekintete — amellyel gyonyoriiségét
talalta benniink — egyre jobban belénk, lelkiink legmélyére hatoljon!

e) Izajas proféta elébb emlitett szovegében az Ur még valamit kinyilatkoztat: azt is
elarulja, hogy nemcsak gydnydriiségének, hanem menyasszonydnak is fog szélitani minket.
Ezt aztan nem akarkinek mondja az ember! Még inkabb nem akarkinek mondja Isten! Boldog
orommel tekintsiink a mi Urunkra, és engedjiik, hogy a sziviink mélyére hatoljon az O szava,
amellyel személyre szoloan csak nekiink mondja — bar ezt mindenhatosaganal fogva O
mindenkivel szemben is személyre sz6ldan tudja mondani: menyasszonyom!

2. Mit mondhat erre az isteni szeretettél megbilivolt emberi 1élek? Azt, hogy: Uram!
Imadsagos ahitatban egész Iénylinkkel mondjuk ki Istennek: Uram!

a) Boldogan vagyodhatunk arra, hogy halljuk ujra az Ur szavat, amellyel igy szolit:
menyasszonyom! Egész lényiink odaadasaval mondjuk ki ujra neki: Uram! Ezzel a két
elnevezéssel most csendben, szeretettel szolitgassuk egymast! Ové az elsébbség mindenben.
Itt is hagyjuk, hogy O mondja ki elészor nekiink: menyasszonyom!

b) Csakhogy ra kell dobbenniink: mennyire méltatlanok vagyunk erre a nagy-nagy,
kitlintetd szeretetre! Ezért nagyon aldzatosan, blinbano Iélekkel mondjuk neki: Uram!



¢) O a hatalmas, O, akinek szent a neve (vé. Lk 1, 49), jol tudja, hogy nekiink gyarl6
embereknek mennyire fontos, milyen jol esik, hogyha O igy szolit: menyasszonyom! Bar latja
kicsinysegiinket, méltatlansdgunkat (vo. Lk 1, 48), mégis mondja: menyasszonyom!

Mi pedig mondjuk nagy-nagy szeretettel: Uram! Erdekes modon ezzel is mi lesziink
gazdagabbak, mi lesziink boldogabbak, hiszen az O nevét mondhattuk ki! ,,Uram, koszonjiik,
hogy elvallaltal! Uram, koszonjiik, hogy magadénak fogadtal, Uram, Uram, Uram!”

Ugyanakkor az Ur is sziinteleniil sugja a sziviinkbe: vdlasztott menyasszonyom!

Mi boldogan elfogadhatjuk Urunknak azt, aki igy szolit minket: menyasszonyom!

III. A sziintelen ima

1. Jézus a sziintelen imadsagra buzdit (vo. Lk 18, 1). Az igazsagtalan biro végiil is
meghallgatta a szegény 6zvegyet. Nem azért, mert igazsagos volt, hanem mert az asszony
annyira allhatatosan, folyamatosan kérte: Tégy nekem igazsagot! (Lk 18,3). De figyelmeztet,
hogy a végsé itélet napjara — amikor Isten maga elé allitja az igazakat és a gonoszokat —
szlintelen imadsaggal kell késziilniink. Virrasszatok és imadkozzatok sziinteleniil, hogy
megmenekiiljetek attol, ami majd bekovetkezik, és megallhassatok az Emberfia szine elott! (LK
21, 36)

2. Pal apostol is a sziintelen imadsagra buzdit a tesszaloniki hivekhez irt levelélben:
Sziinteleniil imadkozzatok! (1 Tessz 5, 17).

3. Az egyiptomi remeték, barmennyire is kiilon-kiilon éltek a maganyban,
vasarnaponként mégis Osszejartak szentmisére, istentiszteletre. Ismerték egymadst, testvéri
kozosséget alkottak. Amikor az érdeklédok felkeresték ezeket a sivatagi atyakat, akkor
szokdssa valt ez a kérés: ,,Atydm, mond] nekem egy igét, amelynek a megvaldsitasaval
eljuthatok az orok életre!” A sivatagi atyak azért tudtak bolcsen szdlni, mert sokat
hallgattak, és generaciordl generaciora atadtak azt az imaszoveget, amely olyan hatékonyan
osszekototte az életiket az Uristennel! Azt ajanlottdk az Oket kérdezdnek: ,,Imadkozzal
szlintelen!”

4. Amikor azutan a sivatagi atyaktol azt kérdezték: ,,Hogyan tudok sziinteleniil
imadkozni?”, akkor Ok az Ugynevezett Jézus-imat ajanlottak: Uram, Jézus Krisztus, élo
Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biinésnek! Azt tanacsoltak: ,,Mondd el egyszer, mondd el
tizszer, mondd el szazszor vagy ezerszer napjaban!”

Valéban, minél tobbszor mondtak el ezt, annal jobban beleivodott a lelkiikbe az
imadsag szava. Nem érte ket méas benyomds, mert nem engedték, hogy a kiilvilagbol mas
impresszid hasson rajuk. Ez a megszolitas — Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia!— beleivodott
a lelkiikbe. Ha gondolataik esetleg elkalandoztak volna, lelkiik akkor is ezt a mélyen betaplalt
mondatot hozta ki magabol: Uram, Jézus Krisztus, élé Isten Fia! Kérték: Irgalmazz nekem,
szegény biinésnek!

5. Ez az imadsag nem csupan elénk allitja blineinket, amelyek miatt raszorulunk Isten
irgalmara, hanem levonzza hozzank, szegény biin6sokhoz Istent, a végtelen, hatalmas nagy
Urat, aki szivesen megbocsat és irgalmaz, mert szeret!

IV. A Jézus-ima a sziviink mélyére engedi a hatalmas Istent!

1. Ez az imadsadg az evangéliumbdl ered. Jézus nemcsak a sziintelen imadsagot
parancsolta (v6. Lk 18, 11), hanem a vdmos szavaival annak modjéra is megtanitott minket. A
vamos ugyanis a templomban hatul dllt meg, szemét az égre sem merte emelni, és csak igy
imadkozott: Irgalmazz nekem, Uram, szegény biinosnek! Ur Jézus megdicsérte ezt az
imafajtat. Ezt mondta: 4 vdamos megigazultan, tehat megbékélt, megtisztult, irgalmat nyert
I¢lekkel ment haza (Lk 18, 13-14).



A jerikdi vak — akit Jézus meggydgyitott — szintén ezt kialtozta: David fia, kényoriil
rajtam, irgalmazz nekem! (V6. Lk 18, 38). A keresztények imadsagaban ebbdl az
imaformabdl alakult ki a még nagyobb vallomas: Isten Fia, irgalmazz nekem!

2. Ez az imadsadg azért nagyon értékes, mert a végtelen Istent és minket, a
mérhetetleniil bliin6s embert kapcsolja ossze.

Amikor kimondjuk Isten Fia nevét, akkor odaszenteljiik Istent az €letiinkbe. Amikor a
nevét kimondjuk, akkor az O lényét, Ot magat is kimondjuk, és ezzel jobban tudatosul
szamunkra, hogy jelen van!

Isten nevének, 1ényének kimondasa, életiinkbe szentelése altal

— Istennel toltjlik be az ajkunkat,

— Istennel toltjiik be a gondolatainkat,

— Istennel toltjiik be a vagyainkat, de még inkabb

— Istennel toltjiik be a sziviinket!

Minél tobbszor mondjuk ki a végtelen nagy Isten nevét, annal inkabb személyes
élményilinkké lesz a nagy Jelenvald! Szellemi képességeink — az ismerés €s az akaras — altal
megragadhatova, mintegy megtapasztalhatova valik szamunkra az Istentdl valo betdltottség,
megtapasztalhatova lesz jelenlétének, benniink lakasanak a kinyilatkoztatasa (vo. Jn 14, 21).
Az O nevének kimondasaval, segitségiil hivasaval atprogramozédik az életiink!

3. Nézziik részletesebben a Jézus-ima megszolitasait!

— Uram! Ebben a megszo6litasban benne van annak elismerése, hogy O a teremtd Ur.
O az a hatalmas, nagy Isten, aki nagyobb nalunk, aki parancsolhat nekiink, aki Ur folottiink.
Benne van a lélek szerelmes mozzanata is, amellyel elébb O nevezett minket
gyonyoriségének és menyasszonydnak, mi pedig Urunknak valljuk Ot. Jaj, de sokszor kell
még ezt a megszolitast mondanunk: Uram, Uram, Uram! — hogy valamit fel tudjunk fogni
ennek az édességébdl! Csendben mondjuk, szenteljik bele az életiinkbe: Uram! Egy élet
kevés ahhoz, hogy igazan, mély atéléssel tudjuk kimondani neki: Uram! De csak probaljuk,
gyakoroljuk: Uram!

— Szoélitsuk azzal az elnevezéssel, amellyel az angyal nevezte még fogantatasa eldtt:
Jézus, héberiil Jehosuah (Lk 1, 32). Ez szd szerint azt jelenti: Isten a Megmentd, Szabadito,
az Udvozits. Jézus, Te vagy az én megmento, szabadito Istenem! Uram, Jézus, Uram, Jézus!

— Tegyiik hozza e csodalatos megszolitishoz az O hivatasat kifejezé nevét: héberiil
Messids, gorogiil Chrisztosz, latinul Christus, magyarul Krisztus, azaz Félkent. Te vagy az,
akit a Mennyei Atya elkiildott és folkent a Szentlélek, hogy megszabadits minket a biintdl,
hogy 0sszetord a gonosz 1élek hatalmat, hogy Te uralkodj el benniink: Uram, Jézus Krisztus!

— Nem gy6ziink betelni Urunk kivaldésaganak felsoroldsaval. Nemcsak azt mondjuk
neki: Uram, Jézus Krisztus, hanem azt is, hogy: éld Isten Fia! Te vagy az Isten Fia, az Atya
Egyetlenje és a mi Egyetleniink! Ugyanazt mondhatjuk neki, mint amit a Mennyei Atya: En
Egyetlenem!

Tehat nem akarmilyen Isten a mi Urunk, hanem O az é16 Isten!

Ahogy Mézesnek mondta, hogy En vagyok az, aki vagyok! (Kiv 3, 14) — szemben a
foldi istenekkel, akik nincsenek —, tgy most éljiik at, hogy a mi Isteniink az, aki él, akiben
nekiink is életiink van, mert O adott nekiink is életet! Uram, Jézus Krisztus, él6 Isten Fia!

Eljiik 4t azt a végtelen nagysagot, amit ez a néhany szé jelent! Eljiik at azt, akit kifejez
ez anév: Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia!

Persze, hogy akinek az életét betolti az Ur, Jézus Krisztus, az é16 Isten Fia, annak van
¢lete, annak van 6rok élete! (V6. Jn 17, 2-3).

Csak hat mi, méltatlan, paranyi teremtmények olyan messze vagyunk ettdl a szent,
végtelen nagy Elettél! Csupan az O konyoriiletes irgalmara szamithatunk, vagyis arra, hogy
lehajol hozzank — otthonat, mennyei otthonat veszitett kicsiny sir6 gyermekeihez —, letorli
konnyeinket, és irgalmas szeretetével megcirogat!



— Barcsak legalabb egyszer tudnank igazan kidadogni, hogy irgalmazz nekem! Ez a
kérés meginditja Isten szivét! Ha megvalljuk, hogy szegény biindsok vagyunk, és kérjiik:
irgalmazz nekem, szegény biinésnek, mert mar annyi mindent elkovettiink Ellened, akkor O
nemcsak a konnyeinket, hanem a vétkeinket is letorli! A biinbocsanat szentségében
megtisztitja lelkiinket, lehajol hozzank, s6t magahoz emel! Boldogan hagyjuk, hogy emeljen,
szivére dleljen, egészen betdltson minket irgalmaval!

Volt, aki a remeték tanacsat kovetve probalta napjaban tobb szazszor, tobb ezerszer is
kimondani: Uram, Jézus Krisztus, élé Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biindsnek! Azutan
egyszer csak rajott, hogy nemcsak az ajkaval meg az értelmével kell kimondani ezeket a szent
szavakat, hanem a szivével is!

Am végiil is nem a mennyiség szamit, hogy hanyszor mondjuk ki, hanem a minéség.
Vagyis az a szeretet szamit, ahogyan kimondjuk! De jo lenne eljutni odaig, hogy elég lenne
napjaban csak egyszer kimondani: Uram, Jézus Krisztus, élé Isten Fia, irgalmazz nekem,
szegény biindsnek! Akkor ez a kimondas és szeretés reggeltdl estig tartana, s az O hatalmas
nagysaga, és irgalmas szeretete betoltené egész napunkat!

Szitsuk a sziviink szeretetét — a meleg kitagitja a testeket —, s minél nagyobb lesz
sziviink befogadoképessége, annal tobbet tudunk befogadni Isten irgalmabdl, annal jobban
tudjuk befogadni az irgalmas Istent! O azzal az 0j névvel nevez majd, ahogyan Izajas
profétanal kinyilatkoztatta: Gyonyoriisegem! Menyasszonyom! Mi pedig visszalitaniazzuk
neki és megvalljuk: Gyonyoriiségem! Uram!

Befejezésiil imadkozzuk el az 58. szdmu éneket:
Biinbanoknak menedéke!
Tronusodhoz eljoviink.
Ah! mert mashol nincs tidv s béke,
Jézus, irgalmazz nekiink!



20. Jézus-ima 11.
Isten sziintelen irgalma, szeretete

Imadkozzuk el a 70. szdmu éneket:
Jeézus, vilag Megvaltoja,
tidvoz légy, élet adoja,
megfeszitett Isten Fia,
szent kereszted szivem hivja,
Jeézus, add, hogy Hozzad térjek,
Veled haljak, Veled éljek.

A Jézus-ima — Uram, Jézus Krisztus, él6 Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény
biinésnek! — sziinteleniil aktudlis, iddszerli ima! Az adventi ¢és kardcsonyi iddben a
megtestesiilés hittitkarol valo elmélkedés Isten irgalmat akarja szemlélni €s a sziviinkbe vésni.
Nagybojtben és a husvéti idoben kiilonosen alkalmas ez az ima, hiszen Jézus kereszthalala és
feltamadasa szerezte meg szdmunkra az irgalmat, az életet. Az évkozi id6 pedig folyamatosan
szemiink elé allitja Isten irgalmas szeretetét, amelybdl élet fakadt a lelkiink szamara.
Mindennap imadkozunk testvéreinkért, akik testi-lelki gondok kozo6tt vannak, de kiilondsen
azokért, akik a legjobban raszorulnak Isten irgalmara. Kérjik azokért kiilondsen is Isten
irgalmat, akik példaul innen, a Szent Gellért-hegy sziklairol vetették magukat a mélybe, hogy
onkeziikkel vessenek véget életiknek. Nekik is irgalmazzon az Ur! Valaki igy fogalmazta
meg: ,, Talan azért itt vetették le magukat a mélybe, hogy ezen a helyen imadkozzanak értiik!”
Nem biztos, hogy e fajdalmas 1épésiik elott ilyen gondolat megfordult volna a sziviikben, de
nekiink valoban van lehetdségiink, €s kotelességiink is imadkozni az ilyen irgalomra szoruld
testvéreinkért: ,,Irgalmazzon nekik az Ur!”

Sajnos Magyarorszagon atlagban napi tiz az ugynevezett ,sikeres” ongyilkossagok
szama, és naponta még legaldbb huszan élik tal az ilyen ballépésiiket. Amikor az Ur irgalmat
kérjiik, akkor Oket is foglaljuk bele az imankba! Valdsziniileg azért vetik el maguktol az
¢letet, mert nem ismerik Istent, nem ismerik Isten irgalmat, ¢s nem ismerik az élet értelmét.
Nekiink pedig milyen jo, hogy ismerhetjilk a mi Isteniinket, a mi Urunkat, és mindennap
kozelebb kertilhetiink Hozz4!

1. De akkor mindjart felmeriil ez az izgalmas kérdés: Hogyan is tudunk kozelebb
keriilni Istenhez?

a) Szent Jakab apostol ezt tanitja: Isten a kevélyeknek ellendll, az alazatosaknak pedig
kegyelmet ad (Jak 4, 6). Itt kapunk biztos eligazitast a kérdésiinkre: legyiink alazatosak,
kicsinyek! Mondjuk: ,,Uram, rdszorulok a Te irgalmadra, a Te erddre, a Te segitségedre!”

b) Az apostol igy folytatja: Vessétek tehat ala magatokat Istennek! Vagyis ismerjiik el
azt, hogy O a nagyobb. Az érdégnek viszont dlljatok ellen, akkor majd megfut eldletek! (Jak
4, 7). Aki Isten kezébe kapaszkodik, az szilardan tud allni, annak van tartasa, az vissza tudja
verni a gonosz tamadasait.

c) Jakab apostol tovabb tanit: Kozeledjetek Istenhez, és O is kizeledni fog hozzdtok.
Mossatok le kezeteket ti, biindsok, és tisztitsatok meg sziveteket, ti, ingadozo lelkiiek! (Jak 4,
8). A sziv megtisztitasa az alapfeltétel ahhoz, hogy kozelebb keriilhessiink a végteleniil
tiszta, végteleniil szent Istenhez! Amikor egyre mélyebben probalunk behatolni Isten
irgalmaba, akkor egyre sziikségesebb a lélek tisztasiga. Isten irgalmas. Ha kérjiik, O
megbocsatja a biineinket.



d) A I¢élek tisztasdga mellett sziikséges a lélek nyugalma is! Ha kérjik Téle a
megtisztulast, az abbol fakado békességiink is az Uristen cselekedete lesz. Isten tisztitja meg a
sziviinket, O tordlgeti le Jézus kereszten kiontott draga vérével lelkiink biineit, O ad
békességet.

2. A mi feladatunk: engedjiik, hogy Isten megtisztitson benniinket, ¢s békét adjon a
sziviinkbe!

a) Hagyjuk abba az aktivitast, a tevékenykedést! Probaljunk mozdulatlanul maradni,
hogy O nyugodtan meg tudja csutakolni, tisztitani a lelkiinket!

b) A Iélek nyugalmahoz vald eljutashoz az Istenre torténé rahagyatkozas sziikséges:
,Uram, most Rad hagyatkozom, €s kérlek, hogy tisztitsd meg a lelkemet!”

¢) Inditsuk fel a befogado készségiinket: ,,Uram, kész vagyok mindent elviselni azért,
hogy megtisztits, és lelkem befogadhassa a Te nyugalmadat!”

d) Ahhoz, hogy Isten vildgaba bekapcsolodhassunk, ki kell 1épniink ebbdl a vilagbol.

e) Probaljuk meglazitani azokat a szdlakat, amelyek a vildghoz kotnek, s e vilagi
gondokkal toltenek be!

f) Ahhoz, hogy a lelkiink ajtaja el6tt 4llo Jézust beenged;iik lelkiink hajlékaba (vo. Jel
3, 20), nagylelkiien ki kell tarulkoznunk az Ur elétt. O azért jon, hogy békességet hozzon
nekiink!

3. Mivel tudjuk alkalmassa tenni magunkat Isten békéjének a befogadasara?

a) Elsdsorban azzal, ha a gondolatainkat és a vagyainkat lecsendesitjiik, vagyis Istenre
iranyitjuk. Ellendrizziik, hova vinnének a gondolataink, hova iranyitananak a vagyaink
benniinket? Mint ahogyan a reflektorfényt tudjuk irdnyitani, ugy szeliden forditsuk Isten felé
a gondolatainkat és a vagyainkat is! Ha semmi se hatna benniink Isten tevékenysége ellen,
akkor tudnank Ot maradéktalanul engedni, hogy jelen legyen és miikodjék a lelkiinkben!

b) Egyre jobban {ritsiik ki lelkiink gondolatait és vagyait, hogy Isten irgalmanak
belénk aradasat mar semmi se akaddlyozza meg! S ebben az {lrességben, ebben a
csendességben vagyodjunk betoltddni Istennel!

€) Mondjuk ki Isten nevét: Uram, Jézus Krisztus, élé Isten Fia! Mondjuk ki még
egyszer — de ne csak az ajkunkkal, ne csak az értelmiinkkel, hanem sokkal inkabb — a
sziviinkkel, vagyis szeretettel! A lehetd legnagyobb szeretettel mondjuk: Uram, Jézus
Krisztus, élo Isten Fia!

d) Most vagyodjunk arra, hogy Isten mondja ki énmagat benniink! Orvendezve
figyeljiink erre az 6rok isteni cselekedetre! Oroktdl fogva, orokké mondja: En vagyok! (Kiv 3,
6). Mindezt benniink is mondja!

e) Boldogan hissziik ¢és hittel atélhetjiik, hogy részesei lehetiink ennek az isteni
életnek! gy hallhatjuk lelkiink fiilével az egyetlen isteni Szé megsziiletését benniink is: Te
vagy az én szeretett Fiam, akit a Szentlélekben szeretek! (V6. Mt 3, 17). Lelkiinket betolti ez
az isteni irgalom, mert Istenben a szeretet neve: irgalom, és az irgalom neve: szeretet.

f) Mi, akik annyit hivogatjuk az é16 Isten Fit, hittel megtapasztalhatjuk, hogy O az
Atyaval egyilitt és kolcsonos szeretetiikkel, a Szentlélekkel egytitt jelen van, benniink él!

Hagyjuk a lelkiinkben visszhangozni Isten szavat, aki nekiink is mondja: Te vagy az én
szeretett gyermekem!

4. Isten abszolut mas, mint a teremtménye, teljesen meghaladja az embert. Ezért
mondjuk réla, hogy O transzcendens, érzékfeletti, de mégis azt akarja, hogy kolcsonos
kapcsolatba Keriiljiink egymassal!

a) Ertékeljiik és becsiiljiik nagyra ezt a kolcsonds kapcsolatot! Sokba keriilt ez
Istennek! egysziilott Fiat kiildte értink és nekiink. O tanitott meg minket arra, hogy
megszolithatjuk Istent. Krisztustdl tanuljuk az Istennel kapcsolatba keriilés hiteles modjat:
megszolitani Istent.



b) Vagydédjunk erre a kapcsolatba keriilésre! A szdmunkra legkedvesebb névvel
szolitsuk meg Istent! Szeretettel, becézgetve szoljunk Hozza! Hallgassuk, hogy a
kolcsonodsség jegyében maga Isten hogyan szolit meg minket azon a néven, amelyet Tole
kaptunk, amelyet egyediil O ismer, amellyel a létbe szolitott és azota is fenntart.

¢) Hagyjuk Ot Gjra meg Gjra elészor szohoz jutni, mert mindig Isten az abszolit
elsd! O elébb szolit meg minket, mint ahogyan Mozest is O szélitotta meg. Mézes boldogan
engedelmeskedve vetette le a hétkdznap porat hordozé sarujat, mert szent a hely (vo. Kiv 3,
5), ahol Isten szolt hozza.

d) O volt az, aki elébb szolt a kis profétahoz: Samuel, Samuel! (1 Sam 3, 10), aki aztan
megtanulta, hogy hogyan kell Istenhez szdlnia, illetve neki valaszolnia.

e) Ugyanigy a Boldogsagos Sziliz Maria esetében is Isten az, aki elobb sz6lt angyalan
keresztiil, €¢s neki adta egyetlen 6rok Igéjét, 6rok Szavat (vo. Lk 1, 28).

f) Az imadsagban a mi dolgunk felismerni Isten megszolito igéjét! Kérniink kell, hogy
szoljon: ,,Sz6lj, Uram, mert hallia a Te szolgad!” (1 Sam 3, 10). Ugy vagyodunk hallani
hangodat! Szamunkra a szavad édes, a hangod megnyugtat6 (vo. En 2, 14).

g) Vagyédjunk arra, hogy szeretetbél kovethessiik az Ur iizenetét: amikor szeretetbél
készek vagyunk kovetni kinyilatkoztatd szavat, akkor kapcsolodik egybe az emberi 1élek €s az
isteni Lélek! Amikor készek vagyunk befogadni az irgalmat, akkor Isten irgalma még
bovebb életet fakaszt benniink.

5. Folytassuk sziinteleniil a Jézus-iméat: Uram, Jézus Krisztus, él6 Isten Fia, irgalmazz
nekem, szegény biinosnek!

a) Engedjiik, hogy aradjon rank Isten irgalma, az a gyengéd szeretet, amely elveszi
blinés voltunkat, amely megbocsatja blineinket.

De jo ebben az irgalomtengerben létezniink! Ez nem életet elvevd, szennyes aradat,
hanem életet fakaszto €16 viz. Isten irgalmabol pedig éliink, de mar nem onmagunkban (vo.
Gal 2, 20), hanem Isten irgalmaban, vagyis Isten szeretetében éliink!

b) Erdemes ujra meg tjra tudatositanunk, hogy a héber nyelvben az irgalom szd
ugyanabbdl a szogyokbdl szdrmazik, mint amelyet akkor hasznalnak, amikor az édesanya
eldszor érzi meg a szive alatt gyermeke moccandsat, €s anyai szeretetével, gyengéd josagaval
koriilveszi a kis magatehetetlen emberpalantat. Tudja, hogy raszorul, sziiksége van a
védelmére, beldle €l és novekedik. Isten irgalma tehat ilyen gyengéd atyai és anyai szeretet
egyszerre:

— Tudja, hogy egész létiinkkel — mint paranyi teremtményei — raszorulunk.

— Tudja, hogy Nélkiile nincs életiink!

— Tudja, hogy Beléle éliink, ¢s csak Benne tudunk novekedni!

Amikor igy imadkozunk: Irgalmazz nekem, szegény biindsnek!, akkor olyanok
vagyunk, mint a magzat, aki ¢életjelt ad magarol, aki folkelti édesanyjdban az irgalmas szeretet
érzetét. Most, mi is nagyon gyengéd szeretettel kiildjiink ilyen életjeleket Isten felé:

— Vagyok!

— A Tied vagyok!

— Réd szorulok!

— Rad gondolok!

— Vagyodom latni arcodat!

— Vagyodom, hogy karjaidba olel;!

— Vagyodom arra, hogy isteni életedbe 6rokre befogad;!

c) Ez a befogadokészség a szemlél6dod imat jellemzo stilus. Istent, az isteni dolgokat
¢li at a szemlélddd ember. A latin kifejezés igy hangzik: ,.divina pati”, vagyis elszenvedni,
befogadni Isten cselekedeteit. Nem a szenvedésen van a hangsuly, hanem a nem-cselekvésen.
A szemlél6dd 1élek engedi Istent miikodni. Engedi, hogy Isten kozolje vele 6nmagat, az O



¢letét. Ezért a 1élek a szemlélddésben nem annyira aktiv magatartasti, hanem inkabb passziv,
vagyis befogado, Istent beengedd. Engedi, hogy Isten behatoljon a lelkébe.

d) A mi cselekvésiink modja most tehat ez legyen:

— Engedjiik, hogy Isten betoltson minket!

— Adjuk fel minden fenntartasunkat, vagyis ne legyenek kikotéseink Istennel szemben!

— Kérjik: ,,J67j, latogasd meg irgalmaddal nyomorult kis szolgadat!”

— Térjuk ki a keziinket Isten felé!

— Mint ahogyan a kis gyerekek felé is kitarjuk kezlinket — mutatvan: gyere, szaladj
hozzank —, most még inkabb tarjuk ki lelkiinket Isten felé, ¢s kérjiik:

— Istenem, jojj, siess, segits meg engem! (Zsolt 69, 2).

—J0jj, irgalmas szereteteddel, vigasztald meg a szolgad lelkeét! (V6. Zsolt 118, 76).

— Engedjiik magunkat megvigasztalni!

— Amikor mér ugy érezziik, hogy lelkiink tele van az Ur irgalmaval — amikor az Ur
irgalmat sziinteleniil énekeljiik (v6. Zsolt 88, 1) —, akkor engedjiik, hogy tularadjon rajtunk ez
az irgalomtenger, egyenesen bele a vilagba!

— Igen, Isten szeretete ma is bele akar aradni a vilagba! Nemcsak egysziilott Fiat
adja a keziinkbe, hanem Szentlelkét, szent szeretetét is!

— Isteni gondviselésével keziinkbe adja azt is, hogy kiknek tovabbitsuk az O végtelen
szeretetét, kozvetitsik az O végtelen irgalmat. Alljunk meg mindjart az altalunk ismertek
koziil a legraszorulobbnal! Vegyiik koriil az isteni irgalom mérhetetlen energidjaval!

— Csodaljuk meg: mennyi irgalom van Istenben, hogy jut mindazok szémara is,
akiknek kérjiik. Azutan menjiink tovabb, oleljiik koriil a tobbieket is Isten irgalmaval!

— O, de sokan vannak azok, akik a legjobban rdszorulnak Isten irgalmdra!
Mindenkinek jut boven! Csak tarjuk ki a sziviinket még jobban, hogy a mi Atyank
mérhetetlen irgalma még jobban atzuhoghasson rajtunk keresztiil, bele ebbe a vilagbal

— O, Uram, Jézus Krisztus, é16 Isten Fia,

— 0, Urunk, teremté Atyank,

— O, Szentlélek Uristen, végtelen Szeretet: irgalmazz nekiink, szegény biinoscknek!

— Maria, blinds6k Anyja, Téged is esdekelve kériink: Istennek Szent Anyja, imadkozzal
érettiink, szegény biindsokért, most és halalunk 6rdjan! Amen.

Befejezésiil imadkozzuk el a 70. szamu éneket:
Altalszegve kezed, ldbad,
Atvert tested roskad, bagyad,
Mezitelen tépett melled!
O, siratlak, 6, olellek!
Jeézus, add, hogy Hozzad térjek,
Veled haljak, Veled éljek!



21. A Gyiimoélcsolto Boldogasszony elmélkedésének gyiimolcse

Imadkozzuk el a 18. szdmu éneket:
Az Ige megtestesiilt Nazaretben,
Kit Maria sziizen sziilt Betlehemben,
Itt vagyon elrejtve kenyérszinben,
Imadjuk mindnydajan egyetemben.

Urunk megtestesiilésének 2000. jubileumi iinnepe kapcsan sokszor emeltiik fel
tekintetiinket a Szlizanyara, hogy hogyan kovessiik 6t az imadsagban! A Szlizanya ugyanis
imadkozo 1€lek volt. Ezért nagyszerii példa a mi szdmunkra. Latjuk, hogy imajanak igen jo
gyliimdlcse van, s ezért érdemes kovetni! Vajon mit imadkozott a Sziizanya? Nyilvan az
OszOvetségi imadsagos konyvet, a Zsoltarok konyvét. Ebben talaljuk ezt a szép buzditast:
Keressétek az Urat, és hatalmas erejét, keressétek arcat sziinteleniil! (Zsolt 104, 4).

A Szlizanyaban megvolt a vagy Isten arcdt latni. Probaljuk mi is atélni azt az
imadsagos vagyakozast, amely a Boldogsagos Sziizben lobogott! Mi is szeretnénk Isten
arcat keresni és latni!

1. A 13. zsoltarban az oktalan ember magatartdsarol van szd, de a Zsoltaros inkabb
Isten magatartasat jellemzi: Az Ur a mennybél letekint az emberekre, hogy ldssa, van-e koztiik
ertelmes, aki keresi Istent (Zsolt 13, 2). A Szlizanya biztosan mondta magaban: én keresem
Istent, vajon akkor letekint ram is? Igen, letekintett. Az Uristen latta a Szfizanyat, latta a szive
vagyat, bar a Szlizanya nem latta Istent, nem latta Isten arcat. Ha kinyitotta a szemét, akkor
csak a teremtményeket latta, ugyaniigy, mint mi. Ha lecsukta a szemét, csak sotétséget
tapasztalt, nem latta Istent.

2. Most mi is csukjuk be a szemiinket, €¢s a Szlizanyaval egyiitt probaljunk annak a
stirli sotétségnek a tulso oldalara tekinteni, amely sotétség most elrejti eldliink az Istent. De
Isten ott van!

a) Ha a kinyilatkoztato Isten egyszer feladatul adja: Keressétek az Urat és hatalmas
erejét, keressétek arcat sziintelen! (Zsolt 104, 4), akkor nekiink is szabad keresniink Ot,
ahogyan a Sziizanyéanak is volt lehetdsége keresni Ot.

Probaljuk atélni a sotétséget, amelyet a misztikusok — a sotétben is ,,1atd” emberek,
akik Isten elrejtett, titokzatos valosagaba nyernek beavatast — fényességnek is mondanak!
Végiil is ugyanazon valosag kifejezésérol van szo. Itt a f61don Istent sohasem latta senki (In
1, 18), nem lathatja, mert nem tudunk a napba beletekinteni! De azért vagyddhatunk ra! A
sOtétséget a maga fizikai valosdgaban tudjuk érzékelni. Akkor ez az élmény segitsen nekiink
is a sotétség hataran taljutni a Vilagossag orszagaba, Istenhez! Az {irhajonal is gyorsabban
tudjuk megtenni az utat — a nagy sotétségen at — a vagyunkkal Istenhez.

b) Ez a vagy a Szlizanyanak is segitett atélni, megtapasztalni valamit Isten életébdl,
oromébal és békeéjebol. Maria itt a f6ldon is két labbal allt, de a szive Istennél volt, Isten
orszagaban, a mennyorszagban. Ha ¢ ezt az eligazitast kapta a Zsoltaroskonyvbdl: Keressétek
az Urat, az arcdt sziintelen, akkor & engedelmeskedett, és vagyodott az Ur arcét latni!

Mi is tanuljuk el a Szlizanyatol ezt a vagyodast! Most még inkabb inditsuk fel Isten
utani vagyunkat, hogy — a sotétségen athatolva — Isten arcat keressiik mi is!

A nézéreti haz kicsiny szobdjaban is ilyen csend volt, mivel a Szlizanya elfordult
mindattol, ami nem Istennel t6ltotte be a szivét, és Isten felé forditotta a szivét.

c¢) Egy imaszoval ki is mondhatjuk Istennek: ,,Uram, odaforditom Hozziad a
szivemet!” Még célratorobben, sokkal jobban forditsuk feléje sziviinket, mint ahogyan a
céljara raallitott Girhajot, hogy biztosan elérje a kitlizott pontot. Ne zavarjon, hogy ebben a



lélek-sotétségben mi sem latjuk Isten arcat, mint ahogyan a Szlizanya sem latta. De teljes
bizalommal mehetiink elére a vaksotétben, mert a lelkiink Istenhez hasonld természeti,
Istenre rairanyzott 1élek!

A XXI. szazad technikaja, célkovetd rendszere semmiség ahhoz a beiranyitottsaghoz
képest, amelyet az Uristen adott a lelkiinkbe, hogy biztosan ratalalhassunk, kovethessiik a Cél
vonzasat!

d) Az Isten arcét keresd lélek meglepddve tapasztalhatja, hogy nemcsak 6 torekszik
Isten fel¢, hanem Isten is kozelit feléje! Taldan mar megtanultuk, hogyha mi egyet lépiink
Isten felé, O ezerannyit kozelit hozzank! (V. Jak 4, 8).

Most probaljuk ezt az Isten-aranyu kozeledést atélni! A hihetetlen meglepddéstol
boldogan kérdezziik: ,,Istenem, hat Te jossz hozzam, a méltatlanhoz?”

Az Istent szeretd lélek vagyaval talan mar el is képzeltiik, hogy milyen lesz ez a
szemtOl szembe talalkozas. Boldogan késziilddhetnénk ra — de ugy latszik, ez még odébb van
—, addig még mas Iépések is sziikségesek, példaul a kitarulkozas.

e) Tarjuk ki lelkiinket Isten vilaga el6tt! Ahogyan Nazaretben imaja csendjében a
Sziizanya is kitarta szivét, és varta Isten érkezését, a kegyelem aradasat, gy imadsagunkban
mi is vagyodhatunk megélni ezt a talalkozést Istennel.

f) Probaljunk mélyebben, lassabban lélegezni! Ha a ki- és belélegzés ritmusat
kovetjlik imank, vagyis Istenre irdnyulasuk folyaman, az segit lelkiink kitiresitésében, hogy az
Ur elétt kitarulkozva, egyre jobban befogadhassuk Ot.

g) Az imadkoz6é ember maga sem tudja, hogy hogyan (v6. 2 Kor 12, 2), de megélheti,
hogy az Ur — a fény sebességénél is gyorsabban és a harmat leheletfinom érintésénél is
finomabban — egyszer csak itt van a lelkiinkben! A mi dolgunk a befogadas, mert Isten
nekiink akarja kinyilatkoztatni, ajandékozni 6nmagét.

h) Az imadkozo lélek maga sem tudja, hogyan, de ebben a Ilélek-sotétségben
talalkozik az Urral. Nem vagyok mar a foldon, mert 1élekben elindultam Isten orszaga felé.
Nem vagyok még a mennyorszagban sem, mert azt azért mar mérhetetleniil boldogan
érzékelném. A foldi szférdban, az e vildgban megvannak még a vonatkozasaim, de valahol
megtapasztalom, hogy Isten keriil tulsulyba az életemben, betolt. Hagyom, hogy betdltson!
Vagyddom ra, hogy még jobban betdltson onmagaval! Ebben az Istennel dldott dllapotban
egyszer csak fellobban a szivemben az 6rvendezés! Ugy oriilok ennek a folyamatosan arado
szeretetnek! Vigyazok, szinte meg sem moccanok, nehogy elriasszam! Csak tagitom lelkem
kapujat: ,,Istenem, aradj belém még jobban!” Ez a szeretd gyonyorkodés allapota, amikor
Isten és a l¢lek kolcsonosen gyonyorkodnek egymasban'

i) Isten ugyanis szivesen eljon az O tiszta szivii (vo. Mt 5, 8) teremtményéhez, aki Ot
keresi. Szivesen jon tehat hozzank! Mi pedig Kitarulkozunk Elétte, ¢s hagyjuk, hogy
belénk aradjon, mint ahogyan az els6 tavaszi napsugar lehetdségét kihasznalva Gton-utfélen
megallunk, hogy napflirdét vegyiink, hogy belénk é4radjon az élet fénye, melege. Engedjiik,
hogy porusaink mélyére, lelkiink legmélyére hatoljon!

Talan Isten szeretetének a melegét is atélhetjiik: izz6 szeretete fényét, amellyel
beragyogja lelkiink mélyét. Mi a gyermekek telhetetlenségével mondhatjuk Neki: ,,Még!
Uram, tolts be még jobban énmagaddal!”

3. Amikor még nem érkezett el az 6ra, hogy az Ur elkiildje angyalat, és koszontse a
Boldogsagos Sziiz Mariat, Maria mar akkor is nyitott volt Ura befogadasara. Ha mi
megélhettiink valamit az imaban az Isten eldtti kitarulkozasbol, Maria még jobban megélte
azt. A Zsoltaros szava feljogositotta 6t erre. Az & szeplételeniil tiszta lelke volt a
legfogékonyabb az Isten el6tti elcsendesiilésre, kitarulkozasra, Isten szeretetének a
befogadasara és a Neki valo drvendezésre.

a) A Boldogsagos Szlizanya is készitgette a szivét az imadsagban vald taldlkozas



oromeére.

O is megélte: Nem mindegy, hogy hol és mivel imadkozunk!

— Volt ugy, hogy a szemével imadkozott: olvasta a Biblia szovegeét.

— Volt ugy, hogy a fiilével hallotta a szoveget, hiszen szombatonként felolvastak az Ur
igéjét a zsinagogaban.

— Volt ugy, hogy a szajaval kimondta 6 maga is Isten igéjét, amit hallott. Az 6
szdjaban édessé valt a szo.

— Ertelmével 6 is probalta megérteni, amit olvasott, vagy hallott, vagy az ajkaval
kimondott. Az imadsag szava nemcsak a szemében, a fiilében vagy a szajaban, de még inkabb
az értelmében is megvalosult. Az isteni szot, amelyet az értelmével megértett, a szivébe is
befogadta.

De leginkabb szerette azt az isteni szot, amit hallott. Szerette azt az Istent, akinek a
szavat hallotta. Az imadsadg nemcsak a szivében sziiletett meg, hanem a hitében is. Elhitte
Istennek a szo6t, amelyet a kinyilatkoztatdsbol hallott. Kész volt kovetni, ¢életében
megvaldsitani, szavaval hirdetni azt, amit Isten lizent neki.

Minden elmélkedésnek ez a gyiimdlcse: Isten szava gyokeret ver az értelmemben, a
szivemben és az akaratomban, és igy végil a cselekedeteimben is. Megvaltozik az életem, S
megvaltozik az élet koriilottem!

b) Hogy a Sziizanya mennyire gyakorlott volt ebben az imamédban, mutatja, hogy
amikor az Isteni Szinjatéknak az a nagy el6adasa tortént, amikor egyenes adasban ment a
dolog, semmit sem hibazott. Mindent jol begyakoroltan, mar szazszor elére atélve, tokéletesen
végzett.

Most forgassuk ugy az idé kerekét, hogy a kétezer évvel ezel6tti nagy eseménnyel
egyidejiileg, az angyallal egyiitt érkezzlink Maria hazaba. Hizzuk meg magunkat a sarokban,
hogy ne zavarjuk a nagy Isteni Szinjaték ezen egyediilallo jelenetét.

Akkor Maria a fiilével hallotta Isten szavat, ¢s megértette: Méhedben fogansz, és fiat
sziilsz (Lk 1, 31). A szavakat értette, az eseményt nem értette.

Szajaval ki is mondta: Hogyan torténik majd ez? Mi ez, ami majd torténik? (LK 1, 34).

Amit az angyal mondott Isten lizeneteként, azt probalta megérteni, elgondolkodott
rajta. Késobb is, amikor pasztorok érkeztek a betlehemi barlangba, és hodoltak a kis Jézus
elétt, Mdria elgondolkodott a pasztorok szavain (LK 2, 19). Vagy a 12 éves Jézus megtalalasa
utan — amikor hazamennek Nazaretbe — ugyancsak megjegyzi Lukacs: Maria elgondolkozott
azon, amit Jézus mondott (vo. Lk 2, 52).

Maria arra hasznalta az értelmét, amire valo, tudniillik hogy Istent és Isten iizenetét
megértse, megismerje. Amikor megértette az angyal magyarazatat — hogy a Szentlélek ereje
boritja el, ¢s a sziiletendd szent Isten Fia lesz —, 0, mennyire beengedte a szivébe ezt a nagy
igazsagot! En? Isten Fidnak anyja? (V6. Lk 1, 34). O, hogy r4 tud dobbanni az emberi sziv az
ilyen nagy, kitiinteté 6romre! Késébb is — nemcsak az értelmében, hanem a szivében is —
megorizte a pasztorok és a kis Jézus szavait.

Ezzel nekiink is tanitja, hogy mit hogyan kell tenniink, ha Isten szl hozzank.

S miutan Isten igéjét fiilével hallotta, szajaval kimondta, értelmével megértette s
a szivébe befogadta, akkor hittel elfogadta. Kimondja az angyalnak a szot: Legyen nekem a
te igéd szerint, mert én Isten szolgdloleanya vagyok (LK 1, 37-38). Nem értem egészen a
dolgot, de elhiszem, vallalom és szolgalom.

Nem sokkal késébb — amikor idGs rokonat latogatja meg — Erzsébet kifejezetten ezt
mondja: Boldog vagy, Maria, mert hitted, hogy beteljesedik mindaz, amit az Ur mondott
neked (Lk 1, 45).

C) Maria abban is példaképiink, hogy hogyan kell hittel elfogadnunk Isten szavat,
iizenetét!

Ennek az elmélkedésnek, ennek a csodalatos élménynek, ennek az Istennel vald



talalkozasnak, mi lett a gylimolcse? Megvaltozott Maria élete.

— Helyet adott szivében Isten szavanak.

— Helyet adott méhében Isten Fidnak.

— Helyet adott életében Jézusnak.

— Elete mar itt a foldon Jézushoz kapcsolodott, a mennyben pedig 6rokre, amikor
Szent Fia 6t testével €s lelkével felvitte az égbe.

Isten szava nemcsak az ¢ életét valtoztatta meg. KésObb a kdnai menyegzén a
Szlizanya tovabbadja ezt az ¢lményt: Amit mond nektek az én Jézusom, azt ti tegyétek meg
(v0. Jn 2, 6) teljes bizalommal, hittel és szivesen, s akkor minden megvaltozik!

d) A Boldogsagos Sziiz, aki Isten arcat vagyta latni — a hit siiri sotétségén atjutva alig
varta, hogy az a kilenc honap véget érjen —, méhe magzatanak arcan Isten Fiat lathatta
felragyogni! Az angyal kinyilatkoztatasabol tudta, hogy a Magassdgbeli Fia (Lk 1, 32). Ez
elég volt neki arra, hogy harminc csendes nazéreti éven at szolgalja Isten Fiat, akit csak
Jézusnak hivott. Az angyal szavanak vald hit képessé tette Ot arra, hogy a haroméves
nyilvanos mikodés alatt kovesse Jézusat a szent asszonyokkal a szenvedés nagy napjan. A
keresztiton is szorosan a nyomaban jarjon, s a kereszt tovében alljon, vele legyen az
eltemettetésben és vele a feltdmadasban is.

Boldog vagy, Maria, mert hittél! (V6. Lk 1, 45). Hosszu ideig — nemcsak kilenc
hoénapig, hanem 30 + 3 évig — tartott az isteni napfogyatkozas, amig meglathattad Krisztusod
arcan Isten egysziilott Fianak a dicsségét felragyogni a feltamadasban!

— Mit szamit a sotétség, ha egyszer vége lesz?

— Mit szamit a sotétség, amelyen keresztiil kell mennem, ha egyszer Isten vildgossaga
ragyog ram a sotétség végén?

— Mit szadmit az én akardsom, vagyam, kivansdgom, amikor elég nekem Isten akarata,
hiszen én az O szolgdlélanya vagyok. Ne az torténjék, amit én akarok, hanem: Legyen nekem
a te igéd szerint! (LK 1, 38).

e) Mar nekiink sem kell sokat varnunk. Olyan gyorsan repiilt el ez a kétezer év az
angyali idvozlet jelenete Ota! A magunk fikarcnyi életének évei is Ggy rohannak. Isten is
kozelit felénk, mi is Ofelé.

Maria, ez a ragyogd nazareti Csillag mutatja, hogy jo Uton jarunk. Ha nekiink is ugy
kell begyakorolnunk magunkat Isten igéjének a befogadasara, mint ahogyan Oneki kellett,
akkor mi is tudjunk elcsendesedni, elszakadni az e vilagtol! Tudjunk kitarulkozni Isten el6tt,
aki ezerannyit jon felénk, amig mi egy 1épést tesziink Feléje (vo. Jak 4, 7).

f) Fogadjuk be, amikor szeretetével belénk akar aradni, és sziinteleniil
orvendezziink Neki! Mert benniink is lakast akar venni a folyton arad6 szeretetével — azzal a
Szeretettel, Szeretd Gyonyorkodéssel, aki az Atya és a Fiu Szeretete —, vagyis a Szentlélekkel,
aki benniink is gyiimélcsdt akar hozni. Osszekoti az Atyat és a Fiat, s a mi lelkiinkben is
Krisztus képmasa alakul ki.

Boldogok vagyunk, ha kimondjuk nevét szankkal, ha értelmiinkkel prébaljuk
megérteni, sziviinkbe befogadni, hitiinkkel elfogadni, €s tenni azt, amit mond nekiink: Ot
megvalositani az életiinkkel! Akkor, ha a szavainkkal hirdetjiik, ha mi is azt mondjuk, amit a
Boldogsagos Sziizanya Ké&ndaban: ,,Amit mond nektek, tegyétek!” (Jn 2, 5). Ha masok is azt
teszik, akkor megvaltozik, atvaltozik az életiik: Isten az 6 életlikben is jelenvaldva testesiil!
Akkor lassanként Isten lesz minden mindenben (1 Kor 15, 28), ahogyan Szent Pal apostol
fogalmazta meg a Teremtés céljat.

Befejezésiil a 16. szamu éneket imadkozzuk el:

Az angyal énekel, tekints az égre fel:

Napvilagos lett az éj, meghasadt az ég

Es a Masodik Személy most a foldre 1ép.

Meézet ont az ég! Mézet ont az ég!



22. Jézus-ima I11.
Sziinteleniil — gondolat és gond nélkiil — imadkozni!

Imadkozzuk el az 50. szamu éncket:
Mintha kéztiink Jézus jarna,
Elhallgat itt minden larma.
Neéma csendben, ahitatban.
Orvendiink, mert az Ur itt van.

Az el6zOkben a Jézus-imaval foglalkoztunk: Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia,
irgalmazz nekem, szegeny biuindsnek! Ezzel kapcsolatban szoktdk idézni a kovetkezd jézusi
parancsot: Sziinteleniil imdadkozzatok! (v6. Lk 18, 1), amelyet Szent Pal is megismétel a
tesszaloniki hivekhez irt levélben (1 Tessz 5, 17).

|. Hogyan lehet sziinet nélkiil, gond és gondolat nélkiil imadkozni?

Nyilvan nem akdrmilyen gond- és gondolat-nélkiiliségrél van sz6, hanem az e vilag
gondjaitol, és az e vilaggal kapcsolatos gondolatoktol valo fliggetlenségrol.

1. Probaljuk példaul elképzelni: itt a Gellért szalld parkolojabol autoval kifordultam a
Szent Gellért térre. Szabalyosan indexeltem, bealltam a belsd savba, hogy kicsit elére menjek,
mert csak azutdn lehetett visszafordulni, hogy végiil a Szabadsag hidon atmehessek a pesti
oldalra. Zold volt a ldmpa — tehdt mehettem —, s akkor a visszapillantd tiikorbdl egy nagy
sarga villamost lattam hatulrol kozeledni! Még arra is volt idém, hogy megnézzem a pontos
1d6t. Jaj, amint most ranézek az 6rdmra, azt hiszem, hogy ez az 6ra megallt! Hany 6ra van
most? A testvérek segitOkészségével megkaptam a valaszt: 7 perccel mult £él 7.

Akkor most ellendrizziik le, hogy hova lett a gondolatainkb6l a villamos. Amikor
kérdeztem: ,,Hany ora van most?”, megmaradt-e még valakinek is a fejében a gondolat a
villamosrol? Amikor azt kérdeztem, hogy hény ora van, akkor mivel foglalkoztunk, a
villamossal vagy az 6raval? Hova lett a képzeletliinkben a villamos? Ez csak egy példa volt
arra, hogyan esnek ki bel6liink a gondolatok. Ugy, hogy elkezdiink massal foglalkozni.

2. Az imadsagban is — ha azt akarjuk, hogy az egyik nagy szellemi képességiink, az
értelem gondolatai Istenre iranyuljanak — valami ehhez hasonl6t kellene tenniink. Enged;iik
el azokat a gondolatokat, amelyek nem Istenre iranyulnak! Valtsunk, kezdjiink el massal
foglalkozni! Tulajdonképpen ennyi az egész. Elenged;jiik az egyik gondolatot, és atkapcsolunk
a masikra. Az Isten vilagatol eliranyul6 gondolatok nélkiil imadkozzunk!

Most probaljuk egy kicsit gyakorolni, hogy hogyan tudjuk elengedni a benniink
felbukkano, de nem Istenhez vezetd gondolatokat. Azaltal engedjiik el a gondolatainkat,
hogy belekapcsoljuk Istenbe. Ellenérizziik le, hogy mik bukkantak fel benniink! Az e vilagi
gondolatainkat probaljuk konvertalni, tehat atvaltani, atvaltoztatni Isten, Jézus vilagaba!

Ha Jézus parancsol valamit — itt most konkrétan ezt, hogy sziinteleniil imadkozzatok —,
akkor ez nem megvalésithatatlan, mert ) sohasem parancsol nekiink lehetetlent.

Egyiranyusitani kell a gondolatainkat! Ez abban segit, hogy az elménk sziinteleniil
Isten felé tudjon iranyulni. Ne az e vilagi gondolatok toltsenek be, hanem O, az Ora vald
gondolas!

3. A masik nagy szellemi képességiink az akarat. Itt pedig az elébbi feltételhez —
hogy tudniillik gondolat nélkiil imadkozzunk — az tarsul, hogy gond nélkiil imédkozzunk!

Szent Pal apostol ezt irja: Szeretném, ha gond nélkiil lennétek! (1 Kor 7, 32). Amikor
azt gondoljuk, hogy annyi gondunk van, akkor érdemes felidézni az apostolnak ezt a fontos



tanitasat!

Amikor a gondolatok vagy a gondok bet6ltenek, akkor azokra iranyulunk: kilyukadt a
cipém, el kell mennem a cipészhez, odamenni, visszajonni, stb. Ujabb gondolataim jénnek:
villamos, autobusz, stb. Még mindig nem jon az a villamos, pedig gy sietek! Tele vagyok
gondokkal!

Az apostol nemcsak ezekre a hétkdznapi gondokra figyelmeztet, tudniillik hogy gond
nélkiil legyiink, hanem azt is megmondja, hogy milyen gondokkal téltsiik be a sziviinket.
fgy adta a tanitast: A nétlennek és hajadonnak arra van gondja, ami az Uré: hogyan jarjon az
Ur kedvében? (1 Kor 7, 32). Egy szelete az életnek, amikor az Istennek szentelt 1ét szellemi
gondtalansagat allitja elénk. De az ¢élet teljességéhez, a katolicitashoz az is hozzatartozik,
hogy vannak hazasok is, akiknek ez a hivatasuk. Isten ezt a létmodot adta a szdmukra ahhoz,
hogy megszentelddjenek és szentté legyenek.

Ugyancsak Pal apostol mondja, hogy Krisztusban mar nem szamit, hogy valaki ferfi
vagy nd, szabad vagy rabszolga, zsido vagy barbar szarmazdsu-e? Hanem mi szamit? Csak
az uj teremtmeény! Az szamit, hogy Krisztusban 1ijjasziilettiink, hogy 1;j életiink van (v6. Gal 3,
28). Ez a gond nélkiili élet, amikor a foldi dolgok gondjai helyett az 6rok élet gondja tolt
be.

Megint az el6bb emlitett sz, az egyiranyusitas érvényesiil itt is: a gondjainkat is egy
iranyba kell vinniink, vagyis Isten felé! Ahogy egy-egy gondolatot el tudunk engedni, ugy
probaljuk meg a gondjainkat is leengedni a sziviinkbe! Sziviink pedig Isten hajlékal
Gondjaink tehat eljutnak Istenhez. O az, aki kézbe veszi, magahoz vonja a gondjainkat is, és
akkor vannak a legjobb helyen a gondolataink is, a gondjaink is!

4. Most probaljuk meg a kovetkezd gyakorlatot! Azaltal engedjilk el azt a
gondolatunkat, amely az e vilagra irdnyul, hogy inkdbb Istenre gondolassal toltjiik be
értelmiinket, azaltal engedjiik el a gondunkat, hogy inkabb a sziviink mélyére engedjiik azt.

a) Segit a gyakorlasban, ha a lelki szemiinkkel nem valami teremtményt, f6ldi dolgot
néziink, hanem Istent prébaljuk lelkiink szeme elé allitani, vagyis Ra figyeliink. Nem is
annyira azt kell figyelniink, hogy milyen gondolat meriil fel bennem az e vildgi dolgokkal
kapcsolatban, hanem arra figyeljiink, hogy ha egyaltalan felmeriilne egy-egy e vilagi
gondolat, akkor azt azonnal engedjiik el, és helyette Istenre figyeljlink!

Segit ebben a gyakorlatban a mar ismert metodus, mddszer: a bal tenyeriinket lefelé
forditva jelezziik lelkiinknek, hogy elengediink mindent, ami e vilagi, a jobb tenyeriinket
pedig folfelé forditva jelezziik lelkiinknek, hogy Isten felé iranyulunk, mert Neki adunk
mindent.

Szemiink becsukasa azért segit a gondolatok elengedésében, mert a 1atads nagyon sok
informaciot kozvetit a vilagbol. Ha a szemiinket becsukjuk, akkor részben ki tudjuk zarni
ezeket a belénk hatol6 hireket. A fiiliinket nem tudjuk becsukni, a szagloérzekiink is
megmarad, nem tudjuk kikapcsolni, de most nem torddiink a téliik kapott informaciokkal.

Bar a szemiinkkel nem néziink, igazdn mégsem maradunk sotétségben, mert
Krisztusra iranyul a figyelmiink, az elménk. Szent Janos pedig ezt mondta az
evangéliumban: Krisztus az igazi vildgossag, aki minden embert megvildagosit (Jn 1, 9).

Most nem foglalkozunk a testi sotétségiinkkel, hagyjuk, hogy Krisztus vilagositsa meg
a lelkiinket.

Ady Endre sorai igen jol segitenek itt: ,,Megvakultak hiii szemeim, latok!” (4z Ur
érkezése), vagyis amikor az e vilag hivogatd, csalogatd fényeit mar nem latja a szemdiink,
akkor boldogan sikolt fel a lélek: ,,Latok!” Mert a hitlinkkel fel tudjuk fogni, hogy Isten van,
Isten jelen van, Isten benniink van! Isten jelenlétének ebben a vildgossagaban a f6ldi dolgok
fénye olyan bagyadt, olyan kis fényerejli lesz, mint a napsiitésben a gyertya langja. Amikor
nyari napsiitésben keziinkben tartjuk az égd gyertyat, a tliz0 napon szinte nem is latszik a
lang, de tudjuk, hogy ég, mert mi gyujtottuk meg.



Isten ragyogé vilagossagat, az O orok, dicséséges fényét a teremtményekkel
Osszehasonlitva, persze hogy tudunk mar valasztani: elhagyjuk a f6ldi dolgokat, amelyek nem
vezetnek kozelebb Istenhez. Boldogan figyeliink Istenre, gondolatainkat Red iranyitjuk. Vele
toltjiik be értelmiinket €s kérjiik: ,,Uram, jard at még jobban az elmémet!”

b) Probaljuk megtapasztalni, hogy mennyire otthonosan érezziik magunkat Isten
vilagaban! Pedig csak annyi tortént, hogy szellemi mivoltunk egyik képességét, az értelmet
Istenre irdnyitottuk, s hagytuk, hogy a végtelen szellemi Lény egyre jobban betdltse a mi kicsi
szellemi mivoltunkat!

Ahogy Kipling Mauglija, az dserdd fia kialtott fel a farkasokkal: ,,Egy vérbol vagyunk,
te meg én!” Most boldogan megélhetem Istennel ezt a szellemi kozOsséget: egy lélek
vagyunk, Te meg én! 4 dzsungel kényve csak azért keriilt emlitésre, hogy megint legyen mit
elhagynunk, illetve, hogy a foldi, teremtett dolgok kozdssége, Osszetartozasa segitsen abban,
hogy a mennyei, lelki valosagokra — Isten és a mi Gsszetartozasunkra — figyelmeztessen.

Talan mar kezdjiik egy kicsit érteni, mit is jelent az eukarisztikus ima szava: EQy test,
egy lelek legyiink Krisztusban! Istenben egy lélek vagyok Krisztussal! Ugyanezt a
gondolatot fejezi ki Szent Pal apostol is: Aki az Urral egyesiil, egy lélek Vele (1 Kor 6, 17).

I1. Isten lehajolt hozzank!

Ellendrizziik most magunkat, hogy mennyire d4gaskodtunk, nyujtozkodtunk eddig Isten
felé? Isten is lehajol hozzank! Ez nagy és boldogité felismerés! Isten tekintetre méltatott! (VO.
Lk 1, 48). Mi csak azért 1éteziink, mert Isten sziinteleniil gondol rank! Ha Isten csupan egy
pillanatig nem gondolna rank, ugyanugy visszahullandnk a 1étbdl a semmibe, mint ahogy az
elébbi példaban megsziint 1étezni a gondolatunkban az auté meg a villamos.

1. Boldogan éljiik at Istennek ezt a sziintelen rank gondolasat! Ehhez segit Petofi
Sandor vallomaésa is: ,,Reszket a bokor, mert madarka szallott ra. Reszket a lelkem, mert
eszembe jutottal.”

2. De arra is kell gondolnunk, hogy nemcsak a mi sziviink rezdiil meg a boldogsagtol,
hogy Istenre gondolhatunk, hogy ,,esziinkbe jutottal, Isteniink”, hanem — ha lehet emberileg
kidadogni — Isten szive is megrezdiil a gyonyoriiségtdl, hogy reank, az O teremtményeire
gondol, sziinteleniil gondol.

Micsoda energidk rezegnek felém Isten szivén keresztiill Hagyjam, hogy sziven
talaljon Isten szeretete! Mint ahogy a mexikoi vértantk, amikor a XX. szdzad elején
Krisztus miatt ki akartdk végezni Oket, kitartak kabatjukat, és a sziviikkre mutattak, mondvan:
LIt vagyok, ide 16jetek!”. Mi is tarjuk ki sziviinket Isten elott: ,,Itt vagyok, jarj at szereteted
nyilaval egyre jobban!”

Nem véletlentil beszél a misztika a szivsebzés kegyelmi ajandékarol. A Jézusrol
nevezett (Avilai) Szent Teréz is atélte ezt. Tudjuk — mert tudnunk kell —, hogy Isten nemcsak
Terézt szereti igy, engem is szeret!

3. Most ellendrizziik: hova lettek a gondjaink? Ugye elenyésztek? Ugye, ha a
gondolatainkat Istenre probaljuk iranyitani és belekapcsolddni Isten rank gondolasaba, felénk
iranyuld szeretetébe, akkor felejthetjiik, elhagyhatjuk a gondokat, ahogyan Szent P4l mondja:
Felejtem a mégottem leviket, és az eléttem dllokra torekszem (Fil 3, 13).

4. Kolesondzhetjiik 1zajas proféta szavait: Utanad vagyodik a lelkem éjjelente, teljes
szivembol kereslek Téged! (1z 26, 9), hiszen imadsagunkban az e vilagi gondjaink helyett most
csak egy gondunk van. Mondjuk el neki: ,,0, Uram! Ugy szeretnék 1élekben egyre foljebb
emelkedni, és magam mogott hagyni a foldi gondokat! Uram, sziintelen Utdnad vigyoddik a
szivem ¢éjjel is, nappal is! Szeretnék még kozelebb keriilni Tehozzad! Uram, szinte repiil a
lelkem Hozzad!”

a) A misztikusok — igy a Jézusrol nevezett (Avilai) Szent Teréz is — nem véletleniil



beszélnek a lélek roptérél. Az ember nem is tudja, hogy hogyan, egyszer csak érzi, hogy
egyre magasabbra szall a lelke. Mar nem is a maga erejébdl halad, hanem Isten ragadja
magahoz. Ahogy Jézus megigérte: Ha majd felmagasztalnak, mindeneket magamhoz vonzok
(Jn 12, 32). S ebben az isteni vonzasban lehet-e nem sziinteleniil imadkozni? Lehetséges-e,
hogy elkalandozzék a lelkiink Istent61?

b) A szeretet arra késztet, hogy sziinteleniil beleomoljunk Isten felénk kitart karjaiba:
,Uram, olyan jo Veled, és mindazokkal egyiitt lenni, akik a Tieid! Olyan boldog vagyok
Veled! Csak sugarozd lelkem mélységeibe isteni Lényed ragyogé fényességét! Olyan jo
otthon lennem Nalad, a Te szenthdromséagos csaladodban! Ha az elébb megélhettem, hogy
milyen szellemi élvezet egy lélek lennem Veled (v6. 1 Kor 6, 17), most még inkabb élvezem
ezt! Nagy szellemi szeretetldngolassal, sziintelen lobogassal boldogan élvezzem, hogy egy
szeretet vagyok Veled, én jo Istenem!”

Ha ebben az imadsagban el6 is jonnek foldi gondolatok és gondok, csak vessiik bele
ebbe a szeretetlangolasba! Kis id6 mulva elenyésznek, s6t, még nagyobb lesz a tiiz!

c) Hol van a mi lelkiink gyertyafény méretli szeretetlobogasa az isteni Nap tiizes,
fényes ragyogasahoz képest? Mégis ott van Istennél, Vele egyiitt 1étezik! Egy lobogas, egy
szeretet lett a sziintelen, 6rok lobogassal.

d) De ugyanakkor egyiitt lobog testvéreink kicsiny mécses-langjaival is az egy Ordk
Szeretetben, Istenben. Rolunk mondta az Ur Jézus: Ahol ketten, hdrman Gsszegyiiltok az én
nevemben, koztetek vagyok (Mt 18, 20). Benniink van! Ahogyan a testvér segiti a testvért, gy
a 1élek-testvér is segiti a 1élek-testvért. Egyiitt nagyobb a lobogasunk, ahogyan Boldog Ozséb
atya is nagy tiizgomolyagnak latta az éjszaka sotétjében egymasba olvado kicsiny mécses-
fényeket, az imadkozo6 remete-lelkeket.

Tudjuk, hogy — Krisztus vére miatt — rokonlelkek vagyunk, mindnyajan egy vérbol.
Egy szeretettl liktet a sziviink, és segithetjiik egymast, hogy egy gondunk és egy
gondolatunk legyen: Isten, a sziintelen szeretetlobogas!

0, testvérek, kezdjiik most mar érteni, miért kéri Jézus, hogy gondolat és gond nélkiil
sztintelen imadkozzatok!?

Befejezésiil imadkozzuk el az 50. szdmu éneket:
Itt megenyhiil, aki szenved,
aki faradt, megpihenhet.
gy sz6l Jézus a szivéhez:
En vagyok az 6rok élet.



23. Az Istenre figyelo élet

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

A Zsoltaros vallomasaban ez all: Te vagy erdsségem, Terdd figyelek (Zsolt 58, 10).

A szemlél6dé imadsagot keresd ember szamdra ez alapvetd eligazitast ad. Az aktiv
¢letet a tevékenykedd magatartasmaod jellemzi, a szemlélodo életet pedig elsOsorban az Istenre
iranyulés.

A szemlélddd imara jo el6késziilet, ha kezilinket, szemiinket és sziviinket a csendben
Istenre iranyitjuk.

— A keziinket azért, hogy imadjuk Ot, és Erte munkalkodjunk.

— Szemiinket azért, hogy Ot nézziik.

— A sziviinket azért, hogy Ot szeressiik.

A szemlélodo 1élek elsésorban Istenbdl él, Vele foglalkozik. Amennyire ez a foldi
zarandoklét megengedi, a szemlélddo 1€élek visszavonul a masra irdnyuld elfoglaltsagoktol és
gondoktol.

Most mi is — legalabb ebben az imadraban — vonuljunk vissza az e vilag forgatagatol,
és prébaljunk Istenre figyelni, hiszen Ot akarjuk szemléIni!

1. Ehhez eldszor is a vilag iranti ellene mondas kell. Azzal, hogy bemegyiink a
templom megszentelt terébe, vagy elvonulunk egy imadsagra alkalmas csendes helyre,
valamiképpen mar jelezziik, hogy most elhagyjuk azt a vildgot, amely elvonna Isten
szeretetétol.

a) De nem elégséges a fizikai testhelyzet valtoztatasa, sokkal inkdbb sziikséges a 1élek
helyzetének a valtoztatasa is! At kell alakitani, at kell programozni a lelki beallitottsagunkat!
Az ilyen atformalodasban segit a keresztségi fogadalom szavainak tudatos kimondasa: ellene
mondok mindannak, ami elvonna Istentdl.

Nagyon jol tudjuk, hogy mirél van sz6 ebben a keresztségi ellene mondéasban. Akkor
most ezt probaljuk meg ujra vallalni: ellene mondok mindannak, ami nem Isten!
Imadsagunkban ezt Gjra meg Ujra meg lehet fogalmazni, mert Isten hallja, de a gonosz is!
Isten figyelmez a mondatomra, a gonosz pedig menekiil.

b) Ellene mondok! Ezzel egyben megalljt parancsolok a tevékenységeknek is.
Latszolag tétlentil iiliink itt. Tehat azoknak a hétkoznapi cselekvéseknek mondunk ellene,
amelyek nem engedik, hogy a lelkiink szabadon szarnyaljon az Uristen felé! Hogy minél
kevesebb legyen a bels6 tevékenység a lelkemben, most nem kell felsorolnom, hogy minek
mondok ellene. Elmélkedhetnénk errdl is, de ez mas iranyba vinné el a gondolatainkat. Csak
ennyi figyelmeztetést adjak magamnak: ellene mondok mindannak, ami nem Isten! Isten felé
akarok kitarulkozni!

2. Az ellene mondas utan kovetkezzék a Kiiiresedés mindattol, ami Isten helyét
toltené be a lelkiinkben. Ezt arra emlékezve probaljuk megélni, mint amikor valaki nagyot
sohajt, és kifijja a banatat. A tiidoben 1€vé levegdt roviden és nagyon csendesen, nagyon
szeliden fujjuk ki. Ezzel a lelkiinknek is jelzést adunk, hogy készek vagyunk az
onkitiresitésre. Isten kedvéért koncentralunk, Gsszpontositunk a levegd kifjasara! Minél



tudatosabb a levegd eltavolitasa, annal mélyebb és tudatosabb lesz a levegd belélegzése is.
Amikor a levegdt beszivjuk, akkor €ljiik at a tobblet levego éltetd 6romét is!

a) A levegé kiengedését kapcsoljuk Gssze a testi fesziiltségek elengedésével! Tehat
amikor kifijom a levegét, akkor lazan engedjem el példaul a vallaimat! Legalabb 06tszor
probaljuk gyakorolni a levegd kiftjasat és a vallunk érzékelését!

Figyeljik meg, hogy a fogainkat nem szoritjuk-e Gssze, a legalabb Otszori levegd
kifajasnal mind lazébbra vegyiik az allkapcsot!

A kovetkezO 1épcsd: menjiink mélyebbre, a torkot is lazitsuk ki, mintegy lehelésre
lagyitva a torok allapotat! Egészen finoman éradjon kifel¢ a levegd! A magyar nyelv
csodalatos kifejezd erejét mutatja, hogy a lehelés széban benne van a ,,h” betli, mint a
legtagabbra nyitas lehetdsége. Probaljuk magunkban kimondani ezt a ,,h” betlit, mikdzben a
levegdt lassan kileheljiik.

Probaljuk ezt az ellazult allapotot megérizni és fokozni azzal is, hogy a bal
tenyeriinket lefelé forditjuk, ahogy azt mar tobbszor gyakoroltuk. Esetleg mindkét
tenyeriinket is lehet lefelé forditani, hogy minden kiessen a keziinkbdl, az életiinkbdl, és
kitiresedjiink mindazzal, ami nem Isten! Koncentraljunk tovabb a levegd lassu kilehelésére!

b) Most a jobb tenyeriinket forditsuk az ég felé!

A levegd kilehelése mellett figyeljiink annak beszivasara is, mert ez majd ahhoz segit,
hogy lelkiink egyre jobban el tudjon telni Istennel!

Mondogassuk a Zsoltaros szavat: Istenem, Terdd figyelek.

Jobb tenyeriink felfelé forditasaval segitsiik a lelkiink Isten fel¢ fordulésat is: Terdd
figyelek, vagyis Read iranyulok.

Ebben az Istenre iranyuldsunkban Szent Jakab apostol szavat kovetjiik, amelyrél mar
elmélkedtiink: Kozeledjetek Istenhez, és O is kozeledni fog hozzatok! (Jak 4, 8).

3. Inditsuk fel az Istenhez valo kozeledés vagyat! Istenre valo figyelésiinkkel egyiitt
egyre jobban szeretnénk kozeledni Ohozza!

a) Az Isten utdni vagyunk noveli benniink az Istenre figyelést! Ha sziikséges — a
1élegzetvételt segitségiil hiva —, tjra meg jra lazitsuk el a benniink levé fesziiltségeket! Ugy
leheljiik ki a levegdt, hogy mindent kiadjunk 6nmagunkbol, ami akadalyoz az Isten felé
haladasunkban. A levegdvel valo betoltodés segitsen ahhoz, hogy a lelkiink Istennel
toltodhessék be. Vagyodjunk ra! Szeretnénk kozelebb keriilni Istenhez! Vagyodjunk arra is,
hogy O is kozelitsen felénk! A 1élek vagyodasat megédesitheti a talilkozas 6romére valo
ragondolas is.

b) A szemlélodd lélek tehat az isteni titkok elmélkedésére, befogadasara torekszik,
Isten szemlélésére vagyodik. A testi szemeinkkel ugyan csupan a f6ldi dolgokat latjuk, de a
lélek szemével kivanhatjuk liatni a mennyei fényességet is. Engedjiik, hogy novekedjék
benniink ez a vagy az isteni fényesség szemlélésére!

Ahogyan a szinpadtechnika a megfeleld hatas elérésére a gyenge fényt fokozatosan
ersiti — és akkor egyre vilagosabb lesz —, igy probaljuk mi is lelkiink vagyodasat egyre
jobban erdsiteni!

Az Istent szemlélni kivand 1€leknek igazan egyetlen teremtmény sem ad nyugalmat,
hacsak nem Istenrdl beszél, hacsak nem Ot nyilatkoztatja ki:

— A harang szava azért olyan kedves és megnyugtatd, mert Istenre figyelmeztet.

— A szélvihar erejérdl esziinkbe jut, hogy az a Szentlélek jarasara figyelmeztet (vO.
IKir 19, 11), ahogyan II. Janos Pal papa is mondta 1996. szeptember 7-én GyOrben a viharos
szentmise utan.

— A szemlélddésre torekvd lélek a dolgok, és az események mogott azt a mennyei
fényt latja felvillanni, amelyet az 6rokkévalosagban remél szemlélni.

— Szent Pal apostol figyelmét példaul a tiikor is Istenre iranyitotta. Az elsd korintusi
levélben, a Szeretethimnusz végén ezt irja: Most még csak tiikérben, homalyosan latunk,



akkor majd szinrdl szinre (1 Kor 13, 12).

Isten ragyogasdnak mar ez a homadlyos visszatiikr6zodése is orommel tolti el a
lelkiinket. Itt élhetjiik meg Jakab apostol szavainak igazsagat: Kozeledjetek Istenhez, O is
kozeledni fog hozzdtok! (Jak 4, 8). Szdval nemesak mi toreksziink kozelebb keriilni Istenhez,
hanem O is mihozzank!

4. A vilagnak valo ellene mondas, a kiiiresedés, illetve az Istenhez vald kozeledés
vagya mellett a kovetkezd magatartdsmodunk legyen: az Isten el6tti kitarulkozas.

a) Az Ur megtestesiilésének 2000. jubileumi esztendejében az Egyhéaz sziinteleniil
figyelmeztetett: Tdrjatok ki a kapukat a Megvalto elétt! (V6. 2 Kor 6, 13).

b) A templom kitart ajtaja lelkiink kapujanak kitarasara figyelmeztet. Nem csupan az a
feladat, hogy mi haladjunk at a kegyelem ezen kitart ajtajan — mert ez még csak egy kis 1épés
az lidvosségre —, hanem sokkal inkabb az a feladatunk, hogy lelkiink kitart ajtajan keresztiil
Istent engedjiik belénk aradni! O ezer lépésekkel kozelit felénk!

c) A megtestesiilés — amelynek nemcsak a 2000. jubileumi évben, hanem jubilalo
I¢lekkel sziinteleniil Orvendeziink — Isten nagy, titokzatos cselekvése, gordog szoval igy
mondhatjuk: misztikus cselekvése. Kereszteld Szent Janos édesapja, Zakarias igy mondta:
Aldott legyen az Ur, Izrael Istene, mert megldtogatta és megvaltotta népét (Lk 1, 68). Igen,
Isten meglatogatott és megvaltott minket! Tarjuk ki sziviink ajtajat Isten felénk kozelité nagy
szeretete elott!

d) Hogy még jobban atéljiikk ennek a nagy isteni szeretetnek erejét, mondjuk egyes
szamban: Isten meglatogatott, ¢s megvaltott engem! Nos, hogy a Benedictus imadsagot
mennyire Isten misztikus cselekvése, vagyis hozzank kozelitd, hozzank eljovo, kicsiny
teremtményhez lehajlo tevékenysége jellemzi, mutatja, hogy az ima végén Zakarids még
egyszer elmondja ezt a gondolatot: Meglatogatott minket a Magassagbdl Felkelé (LK 1, 78).
Most pedig mondhatjuk: Isteniink mélységes irgalmdabol engem latogatott meg a
magassagbdl Felkelo. Engem is meglatogatott ez a magassagbol érkezd Isten? Csak figyeljek
ra, és tarjam ki el6tte lelkem ajtajat!

A misztika tehat nem csupan extatikus élmények sorozatat jelenti, s6t, elsésorban nem
ezeket. Az elragadtatés, a levegObe emelkedés, a latomasok, a hallomasok, a bilokécid, vagyis
az egyszerre két helyen levés mind misztikus jelenségek. De a spiritudlis teoldgia Gigy tanitja,
hogy ezek rendkiviili misztikus jelenségek, mert Isten nem mindenkit ragad ilyen

nyilvanvaloan, lathatéan magahoz. Isten misztikus tevékenysége azonban — amellyel
megteremtett, megvaltott és magahoz vonz benniinket, hogy megszenteljen — mindenkire
érvényes.

5. Itt mutatkozik meg a passziv magatartds szerepe, amellyel a szemlélédésre vagyo
lélek hagyja Istent miikodni magéban. Ez a mi feladatunk is: hagyjuk Istent tevékenykedni
a lelkiinkben!

a) Ilyenkor szavak megformalasa nélkiil is meg tudom éIni az 6rémoémet, hogy az Ur
fenntart a 1étben és O mikodik az életemben! Ez az 6rom szavak megformalasa nélkiil is
imadsagga lesz, vagyis Istennel valo dsszekapcsolodassa.

— Uram, elfogadom az életemet a Te kezedbdl.

— Elfogadom a testemet minden gyengeségével, az évek muilasa okozta megkopassal.

— Elfogadom a betegségeket is a Te akaratod szerint.

— Szeretetbdl vallalom mindazt, amit a Te szereteted készit szamomra a jovOben.

— Nem a keser(i orvossagot szeretem, hanem azt az Isten-atyai kezedet, amely azt
nyUjtja gyogyulasom végett.

— Nem a szenvedést €s a keresztet kell szeretnem, hanem azt az Isten-atyai szivedet,
amely arra méltatott, hogy részem lehet egysziilott Fiad szenvedésében és majd a
dicséségében is (vo. Rom 1, 17).

— A jelen és a jov6 Téled elvonni akar6 aggodalmait elengedem.



b) Proébaljam tiizesiteni szivem szeretetét, hogy egyre jobban Istenre figyeljek,
szeressem Ot, és befogadhassam azt, aki végtelen szeretetében kozelit hozzam:

— Szeretlek, Uram!

— Istenem, szeretnélek még jobban szeretni!

— J0jj még kozelebb, hogy jobban be tudjam fogadni szeretetedet!

—Vond magadra figyelmemet!

— Még jobban vond magadhoz a szivemet, vonj még kdzelebb a szivedhez!

— Uram, én nem tanusitok ellenallast szent akaratoddal szemben!

— Hagyom, hogy szereteteddel egyre jobban megérintsd a szivemet!

— Hagyom, hogy egyre jobban betdltsd a szivemet!

— Vagyodom arra, hogy egyre jobban eluralkodjék bennem a Te szereteted, mert
Te, Istenem, maga a Szeretet vagy (vo. 1 Jn 4, 8), a végtelen Szeretet bennem!

— Szeretnék mindig igy taldlkozni Benned a szeretetben!

— Egyiitt lenni Veled a szeretetben.

— Egyiitt lenni Veled az 6rok szeretetben!

O, micsoda sziintelen imadsag ez, Istenem!

Befejezésiil imadkozzuk el a 144. szamu éneket:
Edes Jézus, mivel Téged
Minden felett szeretlek,
Minden kincset és 6romet
Erted Jézus, megvetek.
Jojj el, jojj el, siess mar,
Jézus Téged szivem var.



24. Az e vilag dolgai segitenek Istenre figyelni és Istenre talalni
(Sik Sandor: ,,A Mindennevii” c. verse alapjan)

Ma imadkozzuk el a 104. szamu éneket:
Kiben éliink, mozgunk s vagyunk,
O teljes Szenthdromsdg!
Minden kincsiink és jutalmunk,
Véghetetlen nagy josag!
Add nekiink békédet,
Arassz rank béséget,
Lelkiinknek tidvosséget!

Legutobb arrdl elmélkedtiink, hogy az Istenre figyeld lélek a testi szemével a foldi
dolgokat latja, de lelkével a mennyei fényességet kivanja észlelni, vagyis azt szeretné, hogy a
foldi dolgok is Istenhez segitsék. Ami nem Istenre irdnyit, az nem ad igazan megnyugvast a
lelkiinknek. Ma azt nézziik, hogy a vilag dolgai kozvetve hogyan segitenek Istenre figyelni.

I. A Mindennevii — avagy hogyan lehet felfedezni Istent mindenben?

Sik Sandor piarista papkoltdé 4 Mindennevii cimi versével kapcsolatban keressiik a
szemlélddésre segitd lehetdségeket. Ebben a miiben Nazianzi Szent Gergely egyik mondatarol
elmélkedik a papkoltd. Szent Gergely ugyanis egy alkalommal ezt kérdezte Istentdl:
Mindennevii, hogyan szolitsalak?

Sik Sandor kolteményei koziil talan 4 beliil valok mécse c. verseskotetében (1912)
csillan fel a legmélyebben a misztika: az Istennel valo személyes talalkozas élménye. Egész
koltészetére ez az Istennel valé mély kapcsolat jellemzo.

Akiknek szerencséjiik volt ismerni 6t, azok tudjak, hogy Sik Séndor milyen mély
érzésli ember volt. Tobbek kozt ez a verse is megmutatja lelke mélységét, hogy 6 hol és
hogyan talalkozott a teremtményeken keresztiil Istennel.

A vers inditdsaban megvallja: Szeretne Istennel taldlkozni, hogy megszolithassa,
hogy minden arcban megtapinthassa, hogy minden szivben Ot szerethesse:
l. Mindennevii, hogyan szdlitsalak?

Mindenarcu, hogyan tapintsalak?

Mindenszivii, hogyan szeresselek?

Az egymast kdvetd versszakokban kiilonbozé élethelyzeteket vazol fel: mikor, hogyan
talalkozott Istennel. A vers 1949-ben irodott, tehdat az Istennel valo talalkozas élményét,
képeit is ennek megfelelden kell értelmezniink.

Ez egy kicsit hosszabb kép, de érdemes figyelni ra:
Il. Titkosrendor polgari ruhaban,
AZ utcan édongok semleges mosolyaval arcan,
Jelvénye az atmeneti kabat hajtokaja alatt,
Nadragzsebében a szolgalati fegyver,
Allan bozontos dlszakdll:
Mint az arnyék, mint a gond,
Ugy szegddik a megjellt nyomdba, —
Engedi, menjen, amerre a dolgai vonjdk,



Csaladi kérbe, hivatalba,

Moziba is, a barsonyos homalyba,

Vagy kettesben az espresso kerek asztaldhoz
Egy forro feketére, — akarhova,

De mint egy darnyék, mint egy gond,
Moégotte jar.

Van.

Es vadrja a percet, amely megdllapittatott,
S lecsap konydrteleniil,

Mint a folemelt marok a légyre

S amaz ott marad, — dsszelapitva,

Mint osszezarult marokban a légy.

Igy jarsz utdnam: igy mondtdk nekem
Kajlahatu bolcsek,

Szorongo szentek, vaksi jamborok.
Am amikor az utca zuhogé tomegében
Mar olyan egyediil vagyok

Mint erdbében a gyermek,

S olomtuskok a labaim,

Mar-mar leiilok a jardaszélre
Vinnyogni, mint a siketnéma koldus,
Ilyenkor néman elmész elottem,
Koézonyos arccal, zsebre dugott kézzel,
Egy leszerelt katonatiszt hiivos lépéseivel,
S egy pillanatra — lampafény fiiggonyrepedésben —
Odamelegszik ram a szemed.

Cinkos tekintet ez,

Csak ennyit mond: Hiszen tudod!
Rabloé mosolyog rablotarsra igy,

Vagy indianra indian,

Amikor a gyerekek jatszanak

Es a semmire-se-jo felndttek kozott
Elosonnak neszteleniil.

A jarokelok nem vesznek észre semmit.
Csak én tudom: a térdem tudja,
Amely megfiatalodott rugalmassaggal tapossa tovabb a jardat,
Es tudja az ajkam, amely pirosan skanddlja megint:
Szép az élet, jo az élet, és jok a butuska emberek.
Amikor egy titkosrendor jart a nyomaban, a koltonek ez is istenélmény volt.

A harmadik kép:

I1l.  Mdskor meg a villamoson:
Fiiggok a fogodzo kétélen,
Csak az dsszepréselt embertestek tartanak,
Izzadt szemem sovarogva pislog
Egy-eqy elfoglalt szék felé:
Egyszer csak folkelsz a helyedrol
(Kigombolt ingii huszéves fiu),



A kényvet, amit olvastal ésszecsapod
Es Tess ék!mondod ismerds mosollyal.
Ez is istenélmény volt a szamara. Ebben a megnyilatkozasban is Isten josagat ismerte fel.

Nézziik a negyedik példat:
IV. A mult héten egy kisgyerekben lattalak.

Guggoltal a sétatéren,

Es hdzakat épitettél

Homokbol és hulladékbol.
Félnéztél ram a foldrol
Huncutkas mosollyal:

., Latod mit épitek?

Maskor mast épitettem,
Naprendszert és csigabiga-hazat.
Epiteni jo.

Gyere, épitsiink egyiitt!”

Es én melléd telepedtem a foldre,
Te pedig megfogtad a kezem,

Es vezetted,

Es betiiket irtunk a homokba.

Nagyon érdekes a kovetkezo istenélménye is:
V. A minap egy kutya jott be a szobamba,
Egyenesen hozzam.
A térdemre tette szeliden
Az elsé labat.
Es folnézett ram szeliden:
,, Nem lehetnél hiiségesebb?
En mindvégig hiiséges vagyok.”
Le kellett siitnom a szememet
Es majdnem hangosan kimondtam
A szentpéteri szoOt:
. Menj ki tolem, Uram . . .’
De Te jobban tudod, hogy mit gondolok.
Es nem mentél ki télem.

’

Az hatodik istenélmény:

VI.  Ablakomat megkoccantja a szél.
Ertem, sétdalni hivsz. Megyek.

Erezziink ra az Uristen jelentkezésére!

Ugy latszik, a koltd valahol az erdben, fak kozott pihent, mert a hetedik istenélményt igy
fogalmazta meg:
VII.  Fuvolaz felettem a lomb.

Altass el engem!

A nyolcadik élmény is erd6vel kapcsolatos:
VIII. Szeszélyes az erdei osvény.
Jottem utanad.



A patak vize csillan.
Teérdelve hajlok folébed.
Oltsd el a szomjusagomat!
Ugye, mennyi mindenben fel lehet ismerni az Uristent?

A kilencedik kép:
IX.  Egy ember nagyon kiabalt.
(Nagyfejii, nagynevii, nagytudomanyu,
Sikeriilt neki minden,
Csak az élete nem.)
Ezt kiabalta, sokszor, egymasutan:
,,Hol van az Isten?
Még sohasem lattam Istent!
Ki latta?”
Mit tehettem szegénnyel?
Szépen odamentem és megsimogattam az arcat.
Sirt.

A tizedik talalkozas:

X. Tegnap egy ember dllitott be hozzam
Es bizalmasan kozolte velem,
Hogy egy nem is nagyon tdvoli datumra
Itélet van kimondva ram.
Az értesiilés megbizhato helyrdl szarmazik,
Es jé lenne, ha megfontolndm,
Kdar volna értem.
Annal is inkdabb, mert csak rajtam dall.
Es ellenkezbleg: nagy lesz a becsiiletem,
Csak el ne mondjam senkinek, hogy ldttalak.

Nem szoltam semmit.
Hallgatva iiltiink.

Azutan megszolalt ujra:

Hogy ugy-e voltaképpen
Nem is igaz az igazan, hogy lattalak,
Csak ugy mondom, hogy mondjam.

Megint nem szoltam semmit.
Hallgattunk megint.

Azutdn megszolalt harmadszor iS:
Hogy vajon latlak-e most is?

., Igen, feleltem,

A szemedben, felebaratom.”

Meég egy darabig iiltiink egymas mellett
Es hallgattunk.

Azutan folkelt, és kezet fogtunk



Es elvaltunk, két jé bardt.

A tizenegyedik a teoldgidval kapcsolatos élmény:

XI.

Almodtam. Egy széken iiltem,

Elnok voltam a kényvek kongresszusan,
A konyvek ezre koriilottem iilt,

Mint Niceaban a szakdllas atydk.

Az egyik mondta: ,,Messze az Isten, a hetedik égben,
Az angyalok és a déemiurgoszok kézott.
— ,,Helyes, mondottam, de kevés!”
A masik mondta: ,,Kozel az Isten, az emberi szivben,
Csak ott talalod.”
— ,,Helyes — mondottam, de kevés!”
A harmadik: ,, A természet az Isten,
A lények végtelen soran
Bontja ki végtelen magat.”
—,,8zép, szép! feleltem, de kevés!”
A negyedik: ,,A nép az Isten,
A torténelemben fejtozik ki egyre.”
—,, Kevés, kevés!”
Az otodik: ,,A minden az Isten.
En vagyok 6, és te vagy 6, és 6 is 8, és minden 8.
—,,Nem elég, nem elég!”
A hatodik a semmirol beszélt,
A hetedik szamokat recitalt,
A nyolcadik a moszkvai Confessiot,
A kilencedik atombombardl énekelt prefaciot
Es a tizedik Einstein evangéliumdt.
Es még sokan sokfélét és sokdig
Es minden egyes mds nyelven beszélt.
Es én csak kidltoztam egyre:
—,,Kevés! kevés! nagyon kevés!”

1

Es minden székbdl egy-egy konyvtekercs gurult eld,
Es a tekercsek osszedlltak,

Es torony akart lenni beldliik,

Mint ama régi, Szenndar mezején.

Gurultak, egyre csak gurultak a nagy hasu tekercsek,
Es mdsztak és siirogtek

Izzadtan, izgatottan,

Foélfele, folfele,

Mint Himaldja fejének a hangyak.

Es mar éppen fel akartam egyenesedni a székben
Es igazsdgot tenni,

De folébredtem.

Ejszaka volt.

Ejszaka voltdl.



S nézziink még tovabb, hogy a misztikus lélek hol, hogyan és mikor talalkozik Istennel a
teremtményeken keresztiil?

A tizenkettedik ¢lmény:
XIl.  Konyv a térdemen,
A konyvben abra szamokkal és gorog betiikkel :
Ablak a Veégtelenbe.
Itt tilsz az ablakban, mellettem
Es folemelt Ujjaid iitemén ringatod
Es szertehajtod, egyre sebesebben,
Es dsszefogod egyre szorosabban,
Napok, naprendszerek, galaktikak és mindenségek
Es atomok és protonok és protonndl is potomabb pontok
Miriardokszor miriadjait.
Félemeled a karodat,
Es eltiinik az Anyag a Hullamzds végtelenében,
Leejted karodat,
Es elpihen a Hulldmzds az Anyag végtelenében.
Es eltiinok én is, elpihenek én is
A'rjdn az Utemnek,
Amely innen, térdeimrol
Mozgatja a Mindent.

A tizenharmadik élmény — hadd valljam meg — szamomra a legkedvesebb:
X, Mezitlabas asszony az orszaguton.

Kenyeret visz abroszba kétve.

Szép kerek gyiirkés cipot.

Teli a levegé kenyeérillattal.

Teli a lelkem illatoddal.

A tizennegyedik élmény:

XIV. Ma volt a legnehezebb.
Tiikorbe néztem, ugy esett.
S Te onnan neztél vissza ram.
Es belém dallt az értetlen csodalkozds:
De, Uram, ezt az otletet!
De, Uram, tisztesség ne essék szolvan,
Jobbnak gondoltam az izlésedet!
Akaratlanul a fejemet csovaltam,
Rosszalloan csovaltad a fejed Te is.
Es akkor elszégyelltem magamat:
Eszembe jutott baratom, a professzor,
Aki fehér kopenyében, gorcsoves asztalkdja elott,
Valami fertelmes férget boncolgatott
Es latvan arcomon az undort,
Ezt mondta, mérhetetlen szanalommal:
., Mit tudod te, szegény laikus,
Hogy milyen csodalatos ez!”
Igen, Uram, — mit tudom én?
Mit tudok én?



Mire visszatettem a tiikrot a fiokba,
Hangosan hevettem.

Az utolsé élmény:

XV.  Estevan. Elment az utolso latogato.
A folyoson lecsavartam a villanyt.
Itt vagyok.
Szokott helyeden
A kis tamlatlan széken
Az ajto és az iiveges szekrény kozott,
Ulsz és varsz.
Egyediil vagyunk.
Leeresztem az ablak fiiggonyét.
Igy, most segits egymdsba nézniink.
Es holnap reggel,
Harmadik harangszora
Megtorom a Kenyeret.

A tliz mindig gyujt! Sik Sandor langolo lelke gyujtson benniinket is!

Probaljuk a sajat életiinkben is ugyanigy megtalalni a dolgokat, amelyek mogiil Isten
mosolyog rank, mert a teremtett dolgok azért vannak, hogy Istenhez vezessenek
benniinket!

A keresztény ember azért él ebben a vilagban, hogy itt, a foldi életben — az e vilag
javainak hasznalata kozepette — elnyerje az tidvosséget, vagyis az Istennel valé orok
szeretet-egyiittlétet!

Tartsunk kis csendet, és keressiik, hogy a vilag dolgai hogyan segitenck benniinket
Istenre figyelni! Probaljuk olyan stilusban észrevenni Istent, ahogyan a papkoltd is tette!

I1. Egy-egy nap folyaman mely dolgok segitenek benniinket istenélményre?

A hajnalodassal kezdjiik. Virrad, vildgosodik: jusson eszembe az az elsé hajnal,
amikor Isten elvdlasztotta a vilagossdagot a sotétségtol (Ter 1, 4). Minden reggel megélhetem
a teremtést: ,,Uram, én a Te teremtményed vagyok!”

Felébredés: Amikor a szememet kinyitom és felkelek, gondoljak a feltamaddasra:
,Uram, milyen lesz az, amikor az orokkévalosag napjan Rad tekinthetek, amikor 1 életre
tdmasztasz fel?”

Reggeli imadsag: ,,Uram, Hozz4d emelem fel a szivemet! A szivem elsé gondolata a
Tied!”

Mosakodom: Gondolhatok arra: ,,Uram, Te lemosod a biineimet, megbocsatod,
eltorlod, mert szeretsz!” Ha van alkalmam a flirdésre, ¢ljem meg: ,,Uram, elmeriilok Benned!”

Kitarom az ablaket: ,,Kitarom Neked a lelkem!” Bearad a friss levegd. ,,Tebenned
élek!”

Oltozkddés: ,,Beléd 61t5zkdddm!”

Kinyitom az ajtot: , Feltirom Neked 6nmagamat

Keresztvetés étkezés elott: ,, Téged rajzollak magamra!”

Ehség: ,,Terad éhezem!”

Szomjusag: ,, Téged szomjazlak!”

Evés-ivas: ,, Testeddel, véreddel, onmagaddal taplalsz!”

Edesség: Az apostol szavat kovetve: Ti mdr megtapasztaltatok, milyen jé az Ur (1 Pét

'7,



2, 3), én is boldogan tapasztalhatom: Milyen édes az Ur! (Zsolt 33, 8). Ezt a jo érzést, ezt a
betoltottséget viszem magammal. ,,Viszlek magammal!”

Jollakottsag: ,, Te toltottél be onmagaddal!”

Ujra keresztvetés: ,,Borits be 6nmagaddal!”

Lépcs6: Akar folfelé, akar lefelé kell mennem, jusson eszembe a gondolat: ,,Mindig
folmehetek Tehozzad, Te meg leereszkedsz énhozzam!”

Elindulok: Félkelek, és apamhoz megyek (LK 15, 18).

Az utcan emberek: ,, Te szereted dket. Veled egyiitt én is szeretem Oket!”

Emberi josagot tapasztalok: ,,Milyen j6 vagy hozzank, Istenem!”

Tevékenység: ,,Most Veled foglalkozom!”

Munka: ,,Munkalkodjunk egytitt!”

Harangszé: ,, Te hivsz engem!”

Templom: ,,Te énbennem lakozol, én Tebenned vagyok a testvéreimmel egyiitt!”

Isten igéje: ,,Hallgatlak, befogadlak, kovetlek!”

Felajanlas: Mit adhatok még az Urnak mindazért, amit nekem adott? (Zsolt 115, 3).

Atviltoztatas: Micsoda felmagasztaldsa ez az anyagnak, az e vilagbol szarmazé
kenyérnek és bornak! ,,Imadlak!”

Kezdem megérteni, hogy a teremtmények nem elvonnak Istent6l, hanem Istenhez
vezetnek, Istent adjak nekem.

Szentaldozas: Communio, ko6zdsség ez, amikor ,Istenem, nekem ajandékozod
onmagadat a kenyér és a bor ruhgjaban, én pedig Neked ajandékozom magamat!”

Hazaindulas: ,,Hazamegyiink majd egyszer az 6rok hazaba is. Vagydodom Hozzad, Te
pedig itt vagy énvelem! Otthon vagyok Néalad. Otthon vagy nalam!”

Lefekvés: ,,Milyen lesz az, amikor utoljara hunyom be a szemem, ¢és meglatlak
Téged?”

Agy: ,,Benned nyugszom el!”

Viankos: ,,Oledbe hajtom a fejemet, szivedre a szivemet!”

Takaré: ,,Uram, takarj be 6nmagaddal!”

Villanyoltas: ,,Megvakultak hiu szemeim!” (Ady Endre: Az Ur érkezése). ,,Latok!”,
mert mar nem az e vilag fényei hivnak. ,,Kinyilik szemem a Te vildgod latasara!”

»Szivem utolsé gondolata Te vagy, Uram! S igy 6-8 6rds alvasom is szents€gimadas
lesz, a Te jelenlétedben valo elid6zés lesz, mint ahogyan a gyermek anyja kebelén nyugszik!”

Ez csak egy nap volt, s még hany napunk lesz, és még mennyi, mennyi esemény!
Mind-mind Istenrdl beszélnek, csak vegyiik észre!

A szemlélédo tekintet pontosan azt eredményezi, hogy a dolgok mdgé tudunk latni,
¢s a teremtmény mogott a Teremt6t is észre tudjuk venni!

Halilkodjunk az Urnak e vilag dolgaiért, amelyeket azért teremtett, hogy ezek
segitsenek Istenre figyelni, Istenre talalni!

Imadkozzuk el a 104. szamu éneket:
Dicsdség a szent Atyanak,
Ki semmibol teremtett,
Dicsoseég 6 egy Fianak,
Ki vérével megmentett,
Kettotol szarmazo
Szentlélek Istennek.
Haromsagban Egységnek.



25. Paszka — atmenet Istenbe

Imadkozzuk el az 50. szamu éneket:
Edes Jézus, hogy ne fdjjon
az a sok biin e vilagon,
S ha a sok biin rosszul esnék
Tekintsd sziviink ho szerelmeét!

Az utolsé vacsora utan tanitvanyaival egyiitt Jézus zsoltart zengve kiment az Olajfak
hegyére. Kérte Oket: Maradjatok itt, és virrasszatok! (Mt 26, 38). Mivel a tanitvanyok
elaludtak, olyan fajoan, szomortan csengett a szava: Hat egy orat sem tudtok virrasztani
velem? (Mt 26, 40). Bizonyara vigasztalasara szolgalt az, hogy a vilagtorténelem folyaman
mindig akadnak hiiséges lelkek, akik nemcsak egy orat akarnak virrasztani Jézussal.

Lélekben most mi is zarandokoljunk az Olajfak hegyére! Jézussal vald egyiitt
imadkozas nemcsak Jézust erdsiti meg, hanem benniinket is. Csendben nézziik a Mestert,
megilletédott 1élekkel szemléljik, hogy miért verejtékezik. Az ¢én bilineim terhe is
ranehezedik, miattam is vérzik Jézus. A vilag minden biinének minden terhe miatt vérzik
Jézus. O az, aki elveszi a vilag biineit (Jn 1, 29), a mi biineinket is az O vére aran.

Ami a megvaltas eloképeként tortént Egyiptomban — miszerint a barany vére
megmentette annak a haznak a lakoit, amelynek bejaratat megjel6lték vele —, az Krisztusban
teljesedett be. Az O vére ment meg minket!

Nagyon finom érzékkel éppen azt az iinnepet vélasztotta az Ur Jézus a megvaltas
beteljesitésére — mint a torténelem Ura megtehette —, amely a zsidosag szamara a paszka, a
hasvét, a barany vére altali megszabadulds, az Egyiptombol vald kivonulas iinnepe volt.
Amikor Mozes vezetésével atkeltek a tengeren, a tulso partra érve szabadok lettek.

A mi Mozesunk Jézus, aki nemcsak az aldozati Baranyunk, amelynek vére
megment, hanem az O vezetésével, a keresztség vize altal juthatunk at a tilsé partra Isten
Atyankhoz, és igy menekiilhetiink meg.

Ez a paszka-élmény nemcsak a zsidosdg életében nagyon mély, hanem az
ujszovetségi valasztott nép életében is.

I. Szent Bonaventira misztikus élménye

Thomas Merton, a hires amerikai trappista szerzetes egy alkalommal, amikor a
szemlélodo életrdl elmélkedik, Szent Bonaventarat, a ferences misztikust idézi (Hétlépcsos
hegy, 389. oldal). Az Itinerarium mentis ad Deum (4 lélek utikonyve Istenhez) cimii miivében
a szent egyhaztanito, a szerafi doktor leirja azokat az élményeket, amelyeket maga is
megélhetett az Alverna hegyén, amikor ugyanott lelkigyakorlatozott, ahol a rendjének nagy
alapitoja, Assisi Szent Ferenc. Ugyanis egykor ott kapta Ferenc kezére, 1abara €és oldalara
Jézus sebeit.

1. Szent Bonaventura is Jézus szenvedéseit, Jézus paszkajat, husvétjat elmélkedte, €s
ott a szemlélddés hegyén mintegy megélte — s ha szemeivel nem is, de lelkével latta —, hogy
Ferenc ezen a helyen ment 4t Istenbe a szemlélodés elragadtatasaval.

A paszka sz6 atmenetet, atvonulast jelent. Az Ur angyala tudniillik dtvonult Egyiptom
foldjén, és a barany vérével megjeloltek megmenekiiltek (vo. Kiv 12, 23).

Assisi Szent Ferenc is Istenbe ment 4t ebbdl a vilagbol. Isten elragadta, magéhoz
emelte lelkét. Ez az elragadtatas a szemlél6dé élet egyik élménye, amikor az Uristen felkap
benniinket, kicsiny gyermekeit, magahoz emel, magahoz 6lel €s a szivére szorit.

Mi azt a pdszkat szeretnénk atélni, ahogyan Jézus, az Istenember atmegy a foldi
életbdl Isten 6rokkévalé életébe, a mennyei €letbe.



Jézus elhagyja a vilagot — hosszu szenvedés, keresztht, kereszten vald kinok aran —, és
emberségében felemeltetik az istenségbe. Itt a f6ldon is Vele egyesiilve élt, de emberségén
még nem ragyogott at az istenség. A husvétvasarnapi feltimadas idépontjatol kezdve azonban
mar atragyog az, hogy O atment emberi mivoltabol az istenség vilagaba.

Vagyodjunk erre a pdszkadra, erre az atmenetre! ,,Jézusom, Veled egyiitt én is kitarom
a kezemet, de még inkdbb a szivemet Mennyei Atyank felé¢! Atyam, Atyacskam, ragadd
magadhoz a szivemet!”

2. Szent Bonaventira plispok, a szerafi doktor ezt irja az elobb idézett
konyvecskéjében: ,Krisztus az Gt és az ajtd, Krisztus a 1épcsd és a segitség az Istenhez
jutasban. Aki teljesen odaforditott arccal ranéz — a keresztre feszitett Krisztust hittel,
reménnyel, szeretettel, ahitattal, csodalattal, orvendezéssel, megbecsiiléssel, dicsérettel ¢€s
ujjongassal nézi —, az paszkat, atvonulast vallal Vele, hogy a kereszt vesszejével egyiitt
menjenek at a Voros-tengeren. Egyiptombol kivonul a pusztaba, ahol titokzatos mannat izlel.
Krisztussal egyiitt nyugszik a sirban, mintegy meghalva, de 1¢lekben mégis megérezve azt
— mar amennyire a foldi életben lehetséges —, amit Jézus a hozzaforduld gonosztevonek
mondott a kereszten: Még ma velem leszel a paradicsomban” (LK 23, 43).

Micsoda atmenet, micsoda pdaszka, a foldi életb6l az orok élet 6romébe jutni!
Vagyodjék a sziviink, hogy Jézus nekiink is mondja: Velem leszel a paradicsomban!

Bonaventura, a szerafi doktor igy folytatja: ,,Ebben az atvonulasban — ha ez tokéletes —
minden értelmi tevékenységet el kell hagyni, s a szeretet minden hevének Isten felé és Istenbe
kell atfordulnia.” Itt a lelki élet tudomanyanak jo receptjét tanulhatjuk meg. Ebben az
atvonulédsban, vagyis hogy Krisztussal a foldi életbdl dtmenjiink az 6rokkévalosagba, minden
értelmi tevékenységet el kell hagyni, és a szeretet minden hevének Isten fel¢ és Istenbe kell
fordulnia!

Valahol beliil a lelkiinkben meg kell allnunk annal a gondolatnal, hogy vagyédjék a
sziviink Krisztussal lenni, mert a vagy, a szeretet vagya tiizesiti fel a sziviinket, hogy
atmenjiink 6nmagunkbol Istenbe!

Tiizesitsem a szivem vagyat! Itt a foldi ¢letben kezdem tiizesiteni ezt a langot a
szivemben, de a tiizem az 6rokkévalo Istenbe ér bele, az ég felé tor. Engedjem ezt a lobogast
egyre magasabbra, egész kozel Istenhez!

3. Bonaventra nyilvan sajat tapasztalatarol, misztikus élményérél beszél. Igy
folytatja: ,,Ez az atvonulas azonban misztikus, titokzatos dolog, amelyet senki mas nem
ismer, csak aki megkapja, és senki mas nem kapja meg, csak aki vagyodik utana.”

De vagyodni sem tud utdna senki mas, csak az, akinek a szivét felgyajtotta a
Szentlélek, akit Krisztus kiildott a foldre. Ezért is mondja azt Pal apostol, hogy ezt a misztikus
bolcsességet a Szentlélek nyilatkoztatta ki: Isten szeretete beledradt a sziviinkbe a nekiink
ajandékozott Szentlélek altal (R6m 5, 5). Itt van a megoldas: kérjem a Szentlelket: ,,Gyajtsd
fel a szivemet! Ha én nem tudom olyan végtelen lobogova tenni, Te tiizesitsd égbe nyulod
magassagig lelkem lobogasat! Ha nem tudok eléggé lobogni, akkor Te tiizesitsd bennem a
vagyodast, imddkozz bennem, Szentlélek, kimondhatatlan sohajtozdsokkal (v6. Rém 8, 26), az
Atya ¢és a Fill egymads iranti vagyodasaval bennem.” Aki vagyodik e tiizes, lobogo szeretet
utan, az megkapja. Jézust koti a szava: Kérjetek, kaptok, zorgessetek, megnyittatnak nektek!
(Vo.Mt 7, 7).

4. Bonaventura igy folytatja: ,,Ha azt kutatod, hogyan torténik mindez, a kegyelmet
kérdezd, ne a tanitast! A vagyat kérdezd, ne az értelmet! Az imadsag sohajtozasait, ne a
tanulmanyokat. A jegyest, ne a tanitot. Istent, ne az embert. A felh6t kérdezd, ne a ragyogast!
Ne a fényt, hanem a mindenestdl langra gyujtott tiizet, amely elragado illataval és langolo
szeretetével visz Istenhez.”

Menjiink oda a kegyelem forrasahoz, Jézushoz! Mondjuk neki: ,,Add kegyelmedet!
Alakitsd szivemet a Te szived szerint! To6ltsd be a Te vagyaiddal!”



Kérjiik a Szentlelket, hogy az imddsag sohajtozdasaival kosse Ossze a sziviinket a
szentharomsagos egy Istennel! Menjiink oda Jézushoz, aki lelkiink Volegényének mondta
magat. Istent akarjuk hallani eligazitonknak, nem emberek tanitasat!

5. Szent Bonaventtra felhorol besz¢l, amely a valasztott népet nappal sotét felhoként
vezette, ¢jjel pedig tlizes langolasban. Ezt a mindenestdl langra gytjtott Tiizet kell kdvetniink,
ez visz egyre kozelebb Istenhez! Olyan magaval ragado illata van. Langold szeretet, tliz lobog
benne.

Bonaventura ezt mondja: ,,Ez a tliz maga Isten!” Ez a tiizes kemence Jeruzsadlemben
van, ¢és Krisztus gyujtotta meg izz6 szenvedései lobogédsaval. Ezt az izzd szeretetlobogést
egyediil csak az foghatja fel, aki Job, a nagy szenvedd szavaival igy tud iméadkozni: A
fulladast ahitotta a lelkem, s csontjaim a halalt. Bonaventura igy magyarazza ezt a szentirasi
helyet: ,,Aki a halalt szereti — az meglathatja Istent, mert kétségtelentil igaz: Nem lathat meg
engem é16 ember, ahogyan Mozesnek mondta az Ur (Kiv 33, 20).” Bonaventira buzdit, mert
hiszen itt a Krisztussal vald atmenetrdl van sz6. Azt mondja: ,,Haljunk meg tehat, és 1épjiink
be a felhdbe, parancsoljunk csendet a gondolatainknak, vagyainknak és képzeletiinknek!”
Tehat most csendet parancsolok vagyaimnak, gondolataimnak és képzeletemnek. Meghalok
onmagamnak, mert Krisztussal akarok élni. Ez a krisztusi torvény, a buzaszem haldla (vo.
Jn 12, 24). Ebbdl ¢élet fakad. Ezt az 0 életet akarom mar beszivni, azzal betdltddni. Az igazi
paszka, husvét 6romét akarom izlelgetni, annak eléizét tapasztalni. Vajon milyen lesz az a
Krisztussal val6 élet?

I1. Eljiik meg Krisztus paszkajat!

Testemet itt hagyom Krisztussal a foldon, mint ahogy Ot Nagypénteken  sirba
temették, lelkemmel pedig abba a vilagba vonulok at, amely az O vildga. Ahol O van, ott
mennyorszag lesz koriilotte. A Hitvallasban igy imadkozom: aldszdllt a poklokra, vagyis az
alvilag csarnokaba, azaz a mennyorszag eldcsarnokaba. Attél lett az mennyorszag, hogy
Jézus, Isten, Isten Fia ott megjelent.

1. Ha valéban megélem Krisztus paszkajat, atvonulasat, akkor mar Vele lehetek ebben
a mennyei boldogsagban, bar a testem még itt maradt a f61don.

Vonuljunk at tehat a megfeszitett Krisztussal ebbdl a vilagbol az Atyahoz! Krisztus
megmutatja nekiink az Atyat, és akkor Fiilop apostollal egylitt mondhatjuk: Uram, ez elég
nekiink! (Jn 14, 8).

Es Pal apostollal egyiitt hallhatjuk: Elég neked az én kegyelmem! (2 Kor 12, 9).

David kirallyal pedig ujjonghatunk: Erje bdr testemet és szivemet enyészet, szivem
Istene és orokrészem mindig az Isten! (Zsolt 72, 26).

2. ,,Szivem Istene, Neked ujjong a lelkem! A tliz langjanal is nagyobb lobogéssal, ég
felé szokelléssel ujjong a lelkem! O, Jézus, ezt a sok szenvedést értem vallaltad, hogy
engem tégy boldogga? O, Jézus, kétezer évvel ezeldtt az aldott Sziizanya szfizi méhén
keresztiil azért 1éptél erre a saros foldre a Szentlélek erejéb6l megtestesiilve, hogy engem
atvezess az orok életbe?

Amint az egyiptomi remeték tanacsoltak: ,,Az imadsagban tedd magadat siiketté és
vakka e vilag dolgait illetden!” Akkor nem baj, hogyha Veled meghalok, Jézus, mert igy mar
nem hallom, ami e vilagi, nem latom, ami eltéritene Tdled, kivonulok ebbdl a vilagbol,
paszkat élek meg, atvonulést a Te vilagodba. Elek, de mdr nem én, hanem Krisztus énbennem
(Gal 2, 20). Meghaltam magamnak, hogy Te ¢élj bennem! Testemben mozdulatlan vagyok,
mint aki mar meghalt. Vagyaimban mozdulatlan vagyok, mint aki mar meghalt az e vilag
vonzasainak. Megszivleltem szavaidat, Uram, amikor a gazdag ifja személyében kérdeztelek:
Mi jot kell tennem, hogy az ordk életet elnyerjem? (Mt 19, 16). Eladom, elhagyom
mindenemet, amim csak van, megtagadom magamat, hogy Téged elnyerjelek. Uram,



felveszem a Te keresztedet, és Veled vonulok at e vilag utjan az érokkévalésagba! Beliil
akarok ¢Ini, ahol Te vagy velem!

M¢ég jobban Veled egyiitt akarok lenni, Uram! Kitarom lelkem ajtajat, hogy a foldi
terhektdl megkonnyiilt lelkem szabadon szallhasson Feléd, egyre kozelebb! Engedem, hogy
elragadja lelkemet az Isten utdni izzd vagyakozas. Ebben a lobogé lingban kiég minden
salak, amely a lelkemet nyomasztotta, nehézkessé tette. Szeretném, ha lelkemet az Isten iranti
izz6 szeretet toltené be! Akkor a lelkem mar fokozatosan elhagyja a testet, amely minden
érzéki/érzékelhetd gondolat forrasa. Istenem, lelkem a foldi 6nmagam folé, a Te vilagodba
emelkedik! O, mennyire kell nekem a pdszka, az dtmenet, az atvonulas! 0, de jo, Uram, hogy
meg vagyok jelolve a Te véreddel, mert ez a vér ¢€letet ad! Uram, a Te isteni ¢leted aramlik
belém! Egy cseppje is elegendd, hullasd a lelkembe, Uram! Ahogyan ott, az Olajfak hegyén a
foldre hullott a Te draga véred, hulljon rdam, a fold-pora emberére is! Orzom ezt az életet,
amelyet a Te véred fakasztott bennem. Ennek erejében megyek Utdnad, barhova is vezetsz
(vo. Mt 8, 19), még ha a Golgota hegyére is, mert tudom, hogy Veled az a feltdmadas hegye
lesz! Tudom, hogy véred erejével vezetsz tovabb ujra az Olajfak hegyére, de az most mar a
mennybemenetel hegye! Az lesz majd az igazi pdszka, az igazi atvonulas!

Addig is, mig az valdsdgosan meg nem torténhet, elérekiildom a lelkemet Hozzad,
Jézusom, az Olajfak hegyérél mennybe emelkedd Jézusom.

Addig is, amig az én igazi nagy Paszka tinnepem meg nem valosul, Uram, helyet adok
Neked az ¢életemben. Mert a szemlélod6 imaallapot nem mas, mint az ember életében az
Istennek helyet adé allapot. Mint ahogy a Sziizanya helyet adott életében Istennek, én is
megprobalom a szememet Krisztus elsd és legtokéletesebb tanitvanyara, Méridra iranyitani,
aki az Ur szolgdldledanydnak vallotta magat (vo. Lk 1,37-38). En sem magamnak akarok
szolgalni, hanem Neked, Uram! Kimegyek 6nmagambdl, hatrahagyom sajat akaratomat, s
bemegyek a Te isteni vildgodba, hogy a Te akaratod, az isteni akarat toltson be! Barcsak
egyre jobban betoltene!”

Ebbdl megérthetem, hogy az imadsag nemcsak a lélek felemelkedése Istenbe, a
lélek pdszkdja, atmenetele Istenbe, hanem Isten leereszkedése a 1élekbe.

Amit meg tudok tenni, tegyem meg! Emeljem fel a szivemet, a lelkemet az Urhoz!
Amit nem tudok a magam erejéb6l elérni — hogy Isten leereszkedjen a lelkemhez —, azt
varjam bizalommal! Vagyoédjam utina az éhes gyermek éhségével! Isten Atyank jo Atya,
aki nem kovet és skorpiot ad azoknak, akik téle bizalommal kérnek, hanem kenyeret ad,
mennyeit (vo. Mt 7, 9-10), hogy betdltson 6nmagaval! Leereszkedik hozzank, egészen kozel
jon a lelkiinkhoz.

Husvét tehat Isten pdszkdja, atvonulasa is. Boldogan 6rzom lelkem ajtajan Krisztus
vére jelét, hogy amikor az Ur méltoztatik eljonni, ram talaljon!

Befejezésiil énekeljiik el az 55. szamu éneket:
Kereszten haldoklo kegyes Jézusom,
Jovok, éen tékozlo, Hozzad, orvosom,
Nagy biinékkel telten Eléd térdepeltem,
En kegyes Jézusom, tisztitsd meg a lelkem.



26. Jézus-ima 1V,
Jézus nagyszombati nyugalma

Ahogyan eddig gyakoroltuk, most is a Jézus-imaval emeljiik fel sziviinket az Urhoz,
illetve kérjiik, hogy O hajoljon le hozzank: Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz
nekem, szegény biinosnek!

I. Jézus nagyszombati imaja

Jézus azért adta onmagat a kereszthalalra (vo. Tit 2, 14), hogy ,nekiink, szegény
blindsoknek irgalmazzon.” Miutan eltemették, a szombati nyugalom napjat a sirban toltotte
(v0. Jn 19, 42). Ez sziintelen halalkodasra késztessen minket!

1. Szent Péter apostol az els6 Piinkdsd alkalmaval mondta: Lehetetlen, hogy a haldl
fogva tartsa Jézust, mert David igy jovendolt Vele kapcsolatban: Szemem elétt az Ur
mindenkoron. Nem inoghatok meg: O dll jobbomon. Hdt szivem érvend, nyelvem énekel, és
testem is békében nyugszik el. Nem adod pokolnak lelkem, mert nem engeded, nem hagyod
rothadasra szentedet. Az élet utjat mutatod nékem, és eltoltesz orcad elott gyonyoriiséggel
(v0. ApCsel 2, 24-28; Zsolt 15, 8-11).

a) Jézus teste békességben nyugodott a megjovendolt ige szerint. Amikor a katona
landzsaval atdofte Jézus oldalat, akkor O mar Ggyis halott volt. A katona csak a biztos
eredmény végett tette ezt. Tehat hivatalosan megéllapitottak, hogy halott. Jézus megtehette
volna, hogy akkor ott mindenki szeme lattara feltdmad, és élve bemegy Jeruzsalembe. Az Ur
Jézus azonban azt az 6szOvetségi szentirasi idézetet is be akarta teljesiteni, hogy harmadnapra
fog feltamadni (v6. Oz 6, 2).

Ama pénteki nap az elokésziilet napja volt a szombatra, és egyuttal hlisvétra, a zsidok
nagy tinnepére (vo. Jn 19, 31). Ezért Jézust ,,ideiglenesen” temették el. A szent asszonyok a
hét els6 munkanapjan, Hlusvétvasadrnap azért mentek ki, hogy a sziikséges kenetekkel még
megkenjék Jézus holttestét. Az Ur Jézus pedig a Sabat napot, a szombatot békességben,
nyugalomban t6ltdtte, legalabbis a teste.

b) De mit csinalt a lelke? A Katolikus Egyhaz Katekizmusaban van egy nagyon jo
Osszefoglalasa hitvallasunk e mondatanak — Alaszallt a poklokra — kifejtésére. Nem a pokolra
szallt, mert a pokol az orok biintetés helye. Itt tobbes szamot hasznalunk, Jézus lelke a
poklokra szallt. A poklok azt az alvildgot, azt az allapotot jelenti, ahonnan éppen a halalt
legy6z0 Jézus miatt van kijutas! Az alvildgot a héber nyelv Seolnak, a gordég Hadésznek
nevezi. A zsidok és a gorogok tuddsa szerint itt az igazak élete nem igazi élet, hanem
arnyeklét, Isten 14tasatol elzarva tengddnek.

Az 8segyhaznak is vannak nagyon szép prédikiciéi, hogy Adam, Eva, Abraham,
Mozes ¢€s a tobbi Osatya hogyan koszontotte Urat €s Istenét, amikor Jézus meghalt, és emberi
lelkével leszallt az alvilagba. Az az esemény pedig, hogy Jézus Krisztus mint Isten eljott
kozéjiik, a mennyorszag boldogsagat eredményezte szamukra. Tehat Krisztus azért szallt le a
halal mélységébe, hogy a halottak meghalljadk Isten Fia szavat, és életiik legyen. A
Nagyszombatra mondott dsi homilia, szentirdsmagyarazat kiemeli: ,,Nagy csend van a f61don.
Nagy csend és teljes elhagyatottsag. Nagy csend, hiszen meghalt a Kirdly. Megremegett a
fold, aztan elcsendesiilt, hiszen Isten szenderiilt el a testben, €s feltamasztotta a régdta sirban
nyugvokat.” (PG 43, 439).

c) Ma tehat ezt a nagyszombati nyugalmat probaljuk folyamatosan, sziinteleniil
megélni, mert ez a nyugalom kellett ahhoz, hogy az alvildgban levék meglathassak Istent.
Ez persze elsdsorban Jézus nyugalma. De mivel a keresztség révén mindnydjunk részt kapott
Jézus életében, igy részesedhetiink majd a halala utani nyugalmaban is.



— A folyamatos, sziintelen nyugalom érdekében ugy helyezkedjiink el a széken, hogy
azutan — amennyire ez lehetséges — mozdulatlanok tudjunk maradni! Tehat kényelmes, de
egyenes testhelyzetet vegyiink fel! Lapockainkat kicsit huzzuk 6ssze, igy tiidonk tobb levegot
kap.

— Bar most széken iiliink, azért elgondolhatjuk magunkat gy is, ahogyan — majd
testlink ¢és lelkiink kiilonvalasa utan — a testiink vizszintesen fog nyugodni. A jeruzsalemi
Szent Sir Bazilikaban driznek egy nagy kdlapot, amelyet azért illetnek kiilonleges tisztelettel,
mert a hagyomany szerint arra helyezték Jézus holttestét a keresztrol vald levétel utan, és azon
balzsamoztak be, azon kenték meg az illatos olajjal, amelyet Nikodémus és Arimateai Jozsef
hozott (vo. Jn 19, 39).

— Ha nem is merjiik magunkat arra a kélapra képzelni — amely Jézus miatt olyan nagy
koztiszteletben all Jeruzsalemben ma is —, azért a magunk fekhelyét elképzelhetjiik, ahol majd
mi lesziink felravatalozva. Ez nem morbid hozzaallds, hanem a valdsdgnak egy redlis
megkozelitése, hiszen nem tudjuk, hogy kit, hol, mikor hiv az Uristen, de azt tudjuk, hogy
egyszer majd hiv. Akkor mar nem lesz szdmunkra szokatlan és borzaszt6 az a csend és az a
nyugalom.

— Tehat il6 testhelyzetem ellenére, most probaljam 1élekben megélni testem végsd
vizszintes helyzetét! Testem egész sulyaval a fold felé, fejem az ég felé iranyul. Szemem
csukva van. Kezemet kegyeletes lelkek 6sszekulcsoltak. Egész testtartasom jelzi: Isten szine
elétt vagyok. Ebben a helyzetben 6rvendezd 1élekkel dobbenjek ra, hogy hasonld mdédon
fekszem, mint Jézus, amikor levették a keresztrél, és arra a kélapra, illetve a sirba helyezték:
mozdulatlanul, nagy nyugalomban, feje az ég felé, szeme lecsukva. A torindi halotti lepel
tanusaga szerint keze imara volt 6sszekulcsolva!

d) Vagyédjam arra, hogy ne csak a testhelyzetemben legyek folyamatosan,
sziinteleniil egy Krisztussal, hanem lélekben is! Jézus emberi lelke elment azokhoz, akiket
szeret! Hiszen ,,értiink, emberekért jott, a mi tidvosséglinkért testesiilt meg!”

— Az én lelkem pedig ebben a nagyszombati nyugalomban elmegy, és keresi azt, akit
szeret a lelke, ahogyan az Enekek éneke menyasszonya mondja (En 1, 7). Jézus keres
engem, én pedig Ot. Boldog taldlkozas ez, a szeretd lelkek talalkozasa! A csend és a szeretet
légkore.

— Most vagyodjam arra, hogy sziintelentil betoltson az engem szeretd Krisztus csendje
¢s szeretete! Hagyom, hogy Jézus nagyszombati csendje még jobban belém ivodjék. Az
Utana valo vagyakozas mindig szeretetet eredményez, az Iranta vald szeretet megélése
sziintelentil még nagyobb vagyra 0sztokél: szeretnék orokké egyiitt lenni Vele! Lelkem
érzékeld képességével, vagyis a hittel probaljam felfogni: milyen 6rom, hogy Jézus megjelent
itt kozottlink, s a vilag végéig vellink marad (v6. Mt 28, 20).

— Miatta lesz ez a f6ld az él6k orszaga, nem pedig a halottak orszaga! Miatta tudom
ebben a nyugalomban megizlelni az 6rok nyugodalom el6izét! A mennyei hazaban a Jézus-
ima, amelyet az elsé Tesszaloniki levél alapjan itt a foldon probalunk gyakorolni, ott
teljesedik be. Az orok boldogsag sziintelen imadsag lesz. Ott mar valoban sziinteleniil
imadkozunk (vo. 1 Tessz 5, 17).

2. Ha a lelki élet mestereinek tanitdsa szerint minél tobbszor mondjuk a Jézus-imat —
Uram, Jézus Krisztus, ¢l Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biindsnek! —, akkor itt ebben a
nagyszombati nyugalomban, a Jézussal egyiittlevés allapotiban megtapasztaljuk az O
irgalmat, amelyért annyit esedeztiink: Irgalmazz nekem, szegény biinésnek! Jézus azt mondja
ugyanis: ,,Eljottem, itt vagyok, és irgalmazok neked. Irgalmam érokre veled marad.” Ez a
mennyei boldogsag!

Ott végleg megvalésul a Jézus-ima lényege, amely itt a foldon abban segitett engem,
szegény biinds embert, hogy sziinteleniil 6sszekotott az irgalmas Istennel, nem engedte
masfelé kalandozni az értelmemet, a vagyaimat és a szivemet, mert Jézussal, az él6 Isten



Fiaval, az O irgalmaval toltdtte be értelmemet, vagyaimat és szivemet.
I1. Sziinteleniil imddkozzunk és halilkodjunk az Urnak!

Szent Pal apostol meghagyta, hogy sziinteleniil imddkozzunk (v6. 1 Tessz 5, 17),
valamint azt is: Adjatok hdlat mindenért, mert Isten ezt kivanja mindnydjatoktol Krisztus
Jézusban (1 Tessz 5, 18). A sziintelen halalkodas is egy formaja a sziintelen imadsagnak.
Jézus is ezt kivanja, az apostol is erre biztat benniinket. Van haladlkodni valonk, amikor
megtapasztaljuk az irgalmat!

A mi Nagyszombatunk mar nagyon kozel van a Husvétunkhoz: hogyha Jézussal
egylitt csendességben, békességben nyugszunk, akkor Jézussal egyiitt tevékenykedni is
fogunk a szeretet 6rokké tartd életében. A mennyorszagban sziinteleniil, vég nélkiil képesek
leszilink a halalkodasra.

1. Az apostol tanitdsa szerint tehat a sziintelen halalkodas a sziintelen imadsdagnak
egy tovabbi formdja. A Jézus-ima klasszikus szovegével Isten irgalmat kértem: Uram, Jézus
Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biinosnek! Az iméadsag szavait nemcsak
szajjal vagy elmével mondom, hanem probalom a szivemben is megélni: Irgalmazz nekem!
Epekedve varom az O irgalmat!

a) Mivel pedig megtapasztaltam Isten irgalmassagat, Isten ajandékabol sziinteleniil
megsziiletik bennem a hala, mert O az, aki irgalmazott, O az, aki megment a halaltél. Még a
halaval is O t5lt be engem! A szivemben megsziiletett halanak is O az eszkozl6je, hiszen a
hala a szeretet egyik formaja.

A szeretet: kolcsonos kozlekedés két személy kozott.

A hala: vélasz Isten megel6zd, felénk iranyulo szeretetére.

b) Ebben a nagyszombati nyugalomban most nincs mas dolgom, mint halalkodni,
vagyis halatelt lelkemet az Urhoz emelve kimenni énmagambél és bemenni Istenbe!

Porhiivelyem a f6ldon, a foldben marad, de a lelkem Istennél van! Nem 0gy, ahogyan
Pet6fi mondja: ,,Bortonébdl szabadult sas lelkem, ha a ronak végtelenét latom...” (4z Alfold),
mert a test nem bortone a léleknek. Isten alkotd akarata szerint testem az én személyiségem
kiegészitd, 1ényeges, feltdimadasra varo része. De az eredeti blin miatt a haldl pillanatatol
kezdve a feltimadas napjaig még kiilonvalik a test €s a 1¢élek.

c) Most szeretném begyakorolni azt a magatartasmodot, ahogyan majd Isten felé
szeretnék iranyulni a testem és a lelkem kiilonvalasa utan az én nagyszombati nyugalmamban
a feltimadasig. Szent Pal tanitasa szerint sziinteleniil akarok halalkodni az Urnak.

d) Figyeljem meg, hogy ebben az elmélkedésben mennyire tudtam atélni a hala
érzetét! Vajon csak gondolkodtam rola, vagy pedig éreztem is a halat Isten irant?
Vagyodjam arra, hogy még jobban atélhessem, hogyan arad a szivembdl a héla Isten felé!
Ennek a vagynak a felinditasa azért fontos, mert Isten szivesen betdlti a Krisztus nevében
megfogalmazott vagyainkat!

I11. Halam sziinteleniil Hozzad szall fel, Istenem!

Most mondjuk ki egész lényiinkkel ezt a nagyon egyszerli és mégis nagyszerl
imaszot: ,,Halam sziinteleniil Hozzéad szall fel, Istenem!” Egész létiinket tegylik bele ebbe az
imaszoba, vagy ennek az imaszonak a kimondasa 4altal még inkébb adjuk Istennek.

1. Ha sziikséges, probaljunk ujra tudatosan ellazulni! Egyenletes 1égzéssel, nagyon
csendesen, lazan szivjuk be a levegét, majd olyan csendesen fljjuk ki, hogy szinte még mi
magunk se halljuk. T6bbszor ismételjiik!

a) Segit a hala érzetének megélésében, ha visszagondolunk egy olyan eseményre,
amely miatt valamikor nagyon boldogok, nagyon halasak voltunk. A sziviink szinte repesett a



hala érzetétdl. Erre a kellemes emlékre iranyitsuk figyelmiinket, és probaljuk felidézni, hogy
akkor hogyan lobogott a sziviink, hogyan repesett a lelkiink!

b) De leginkdbb arra gondoljunk, hogy Jézussal vagyunk a nagyszombati csendben, és
irgalmas szeretete miatt most Feléje iranyul a halank.

2. Ismerjik az ongyulladas jelenségét. Ha a lignit nagy tomegben van egymadsra
helyezve, a sajat sulyatol elérhet egy olyan héfokot, amelyen 6nmagatol belobban.

a) A szivemben nem ilyen Ongyulladas torténik, hogy egyszer ,,csak tigy magatdl”
fellobban bennem a hala érzete. A szikrat Isten csiholja fel bennem. En csak nytjtogassam a
szivemet: ,,Uram, lobbantsd langra bennem a halat Irantad!”

Segit, ha 1élekben ramosolygok az Urra. A mosoly is ellazulast eredményez. A hala
mar szabadon jarja at a lelkemet, és akadaly nélkiil tud Isten felé¢ aradni a szivembdl.

b) Mint valami buzgar, gy tud felfakadni a szivemben az Istent6l kapott hala érzete,
ha engedem. Amikor az arviz miatt magas a folyo szintje, akkor a buzgarban a viz a
kozlekedéedények torvénye szerint valahol a gaton tal, akar a lakohazaknal, akar a vetések
kdzepén is olyan magasra szokik fol, mint amilyen magas a folyd vizszintje. A buzgart ott
eltomitik, hogy ne tegyen kart.

Mi pedig engedjiik, hadd buzogjon fel a sziviinkben egyre magasabbra az Isten irant
érzett halank!

¢) Ha mar egy kis halaérzetet tapasztalok a szivem mélyén, akkor engedjem azt
egyre magasabbra lobogni! Amikor a gyermek papirsarkanyt készit, és boldogan engedi fel a
magasba, akkor csak egy vékony zsinor koti ossze vele. Teste a f6ldon marad, de
papirsarkanya és tekintete ezen zsineg mentén szall egyre magasabbra az ég felé. Ugyanigy
probaljam megélni én is, hogy a foldrél hogyan szill fel a halam az Eg Urahoz: ,Halam
szlintelentil Hozzad szall fel, Istenem!” Sét, itt hagyhatom testemet a foldon, hogy lelkem
héal4dja minden korlatozé megkotés nélkiil szabadon szarnyalhasson Isten elé. ,,Ez a halam
osszekot, Istenem, Veled, mert sziintelen Feléd arad! Uram, Te irgalmaztal nekem, ¢és
betoltesz a megvaltottsdgom miatti halaval!”

Jézus nagyszombati nyugalmaval, békéjével hagyom, hogy belém aradjon Isten
irgalma. A megvaltottsig miatti halamat a szivembdl az ég felé emelem, és visszaadom
Istennek!

Ezzel az imamoddal megvalosul bennem Szent Pal apostol szava: Testvéreim,

sziinteleniil imadkozzatok! Adjatok halat mindenért, mert Isten ezt kivanja mindnyajatoktol
Krisztus Jézusban! (1 Tessz 5, 17-19).

A Jézus-imaval kialtsunk sziviinkbél az Urhoz, halalkodjunk az O irgalmaért:
— Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biinésnek!
— Halam sziintelentil Hozzad szall fel, Istenem!



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 héalank 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
szd befejezetlensége a szivemnek is meg szivem Urdnak is jelzi, hogy hdldmnak sincs vége.
A csonka sz6 elhangzasdval nem fejeztem be halalkoddsomat, hanem az is vég nélkiil,



hatartalanul, sziinteleniil szall irgalmas Istenem felé, akinek orok halaval tartozom a
megvaltottsag kegyelméért. Hala- (m) vég nélkiil szallhat 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 tabortlizre az apré gallyakat — az imaszavakat: Uram — hdldam! 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 tabortlizre! Ezek a hosszabban elmondott vagy csak elgondolt
imaszavak tartésabb lobogast eredményeznek. Uram — hdldam!

Isten lehajolt hozzam, a szivem pedig Hozza emelkedett fel, és a hala 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.



28. Jézus-ima VI.
Betoltodni Jézussal: Te énbennem, én Tebenned!

Bevezetésiil imadkozzuk el a 146. szamu éneket:
Téged az én lelkem kivan keresni,
Mert Tenalad nélkiil el kell karhozni;
O szerelmes Krisztus, fordulj hozzam,
Vigasztald meg szivem, tekints énram.

Most probéljuk a kiilsd csendet igényelni, valamint a belsé csendet is atélni, S a
csenddel betoltddni! Ezzel hangoljuk sziviinket a mai imadsagunkra: Jézussal akarunk
betoltodni!

A kiilvilag zajabol nem is olyan kénnyti a kikapcsolddas. Ahhoz, hogy meg tudjuk €Ini
a lélek belsd csendjét, valtani, valtoztatni kell. Ha nincs elég csend a lelkemben, akkor
legalabb vagyédjam ra! Vegyem sorra a lehetdségeket, amelyeket a test tud kindlni a
Iéleknek ahhoz, hogy a test elcsendesedése, megpihenése altal a 1élek is megpihenjen.  Tehat
probaljunk — amennyire lehet — tudatosan, kényelmesen, lazan, egyenes gerinccel
elhelyezkedni a székiinkon! A lapockakat kicsit kozelitsiik egymashoz! A nyugodt,
egyenletes lélegzés segiti a 1élek lecsendesedését.

Most maradjunk legalabb 6t percig csendben!

Ellendrizziik magunkat: ez alatt az 6t perces csend alatt mi minden volt a lelkiinkben?
Mennyire tudtuk megélni a csendet, a csend toltotte-e be a lelkiinket, vagy pedig mindenféle
gondolat, esetleg érzés cikazott benniink? Tulajdonképpen nem konnyii dolog megmaradni a
bels6 csendben.

I. A belso csendre vald eljutas kiilonb6z6 imaszavak segitségével

Amikor Nazianzi Szent Gergely egyik kijelentése (tudniillik hogy Isten
,»Mindennevii”), illetve Sik Sandornak 4 Mindennevii cimii verse alapjan probaltunk Istenrdl
elmélkedni, akkor Ot a teremtményeken keresztiil kozelitettiik meg. (V6. 24. sz. imadra.)

Most Istennek a Szentirasban kimondott igéje segitsen Ot megkozeliteni s Vele
betd1tédni, hogy mi Obenne maradjunk, O pedig mibenniink (v6. In 6, 56).

1. El6szor gyakoroljuk a Jézus-ima jol bevalt modszerét. Egészen lassan mondjuk el
Otszor, ahogyan mar tobbszor probalgattunk. Azért j6 ez a metddus, mert ha a beszédemet 1s
lelassitom, akkor nagyobb nyugalom tud eltolteni. Gondolataimat is le lehet lassitani. A
csendben lassan mondjam, illetve csak gondoljam végig: Uram, Jézus Krisztus, él6 Isten Fia,
irgalmazz nekem, szegény biinosnek!

Még lassubb ¢€s atéltebb lesz az imank, ha az egyes szavakat ugy valasztjuk el, hogy
amikor belélegeziink, gondolatban csak egy szotagot mondunk Ki. Kilégzés utan a
kovetkezo belégzésnél folytatjuk a masodik szotaggal: U-ram, Jé-zus Krisz-tus, é-16 Is-ten Fi-
a, irgal-mazz ne-kem, sze-gény biinds-nek!

Most prébaljuk betdlteni csendiinket ennek az imdnak a szavaival! Torekedjiink az
imaszavak mind mélyebb atélésére: az Ur nagysaganak, a magunk kicsinységének, s Isten
irgalmara val6 raszorultsagunknak a megélésére.

A kovetkezd 6t percben Otszor lassan, szotagolva gondolatban mondjuk ki a Jézus-
imat! Talan most sikeriilt megélni, hogy ez a csend tartalmasabb volt, mint el6bb, mert nem
szorodtak szét annyira a gondolataink. Az ima szava ugyanis Osszpontositja, vagyis egy
iranyba vezérli gondolatainkat.

Mint ahogyan legutobb, most is rovidithetiink ezen az imaszdvegen. Tehat roviden



mondjuk: U-ram, Jé-zus Krisz-tus, irgal-mazz ne-kem! Ezt is probaljuk otszor. Minden
szotagot belégzéssel kezdjiink, s utana csendben, lassan kilélegziink! Azzal, hogy kimondom
Uram, Jézus nevét, valamiképpen még jobban belekonszekralom, beleszentelem jelenlétét az
¢letembe. Amikor pedig irgalmaért esedezem, ez is 6sszekot vele, mert felszitja szomjamat
az O irgalmas szeretetére.

Ha esetleg eddig nem csinaltam volna, akkor lehet a bal tenyeret lefelé forditva
elengedni mindent, ami gatolja Isten irgalmanak a lelkembe aramlasat. Jobb tenyeremet pedig
folfel¢ forditva tartom, hogy jelezzem Istennek: kész vagyok mindent Neki adni, illetve a
felém arado szeretetét befogadni.

S most nagyon lassan, szintén a belélegzésre mondjuk 6tszor: U-ram, illetve irgal-
mazz! Kilélegzés kozben csak varakozzunk az Utra, illetve az O irgalméra!

Ne annyira csak az ajkunkkal vagy a gondolatainkkal, értelmiinkkel, hanem sokkal
inkabb a sziviinkkel mondjuk! Véagyodjunk is arra, hogy Isten irgalmazzon nekiink, illetve
hogy befogadhassuk az O felénk arad6 irgalmat!

De nemcsak a Jézus-ima szavaival kérhetjiik, hogy Isten toltson be irgalmaval, hanem
hasznalhatunk mas imaszavakat is.

2. Szent Péter apostollal megrendiilt 1¢élekkel mondjam: Menj el tolem, Uram, mert én
szegény biinos vagyok! (Lk 5, 8). De azért helyesbitsem is mindjart: ,,Maradj velem, Uram,
mert én szegény biinos vagyok!” S az Ur olyan josagos, hogy nem megy el télem, hanem
velem marad.

3. Mondjam Neki tobbszor ezt az imaszot is: ,,Rad gondoltam. Hianyoztal!” Es
boldogan ismerjem fel: ,, Te pedig jottél felém!” Ismételjem szivem érzését: ,,Hianyoztal! Te
pedig jottél felém!”

Figyeljiink fel arra, hogy amikor én, az ember 1épek valamicskét Isten iranyaba,
akkor Isten nekem ajandékozza 6nmagat (vo. Jak 4, 7). Tehat az én aktivitdsom jutalmaul
ajandékot kapok, amelyet passziv, befogadd magatartdssal tehetek magaméva. Aktiv
magatartds az, hogy mondom: ,,Hidnyoztal!” Ajandék, hogy Isten jon felém. Aktivitds az,
amikor én gondolok Istenre: ,,Rad gondoltam.” Befogado stilus az, amikor Isten eszembe
juttatja magat €s nekem ajandékozza 6nmagat, s megélhetem: ,,Eszembe jutottal!”

4. Az én cselekvésem az, amikor azt mondom Neki: ,,Vagyodtam Utanad!” Isten
ajandéka, hogy a jelenléte 6romével toltott be. Engedjem, hogy az 6rom felfakadjon bennem
az én Uram jelenléte miatt! ,,Vagyodtam Utanad, s Te a jelenléted oromeével toltottél be!”
Orom, 6rom!

5. Szavak kimondasa nélkiil is végiggondolhatom: ,,Ugy oriilok Neked!” Engedjem,
hogy az 6rom egyre jobban betoltse a szivemet! Ezt az 6romet 1s T6le kapom. Mondjam Neki:
,»A talalkozas 6romére készitettem a szivemet: s ime, Te itt vagy velem!”

6. Mint ahogyan a gyermek kéredzkedik az anyja 6lébe, igy mondjam én is: Atyam,
kezedbe ajanlom lelkemet! (Lk 23, 46). Az én ajanlkozasom, emberi erdfeszitésem megint
viszonzasra talal Istennél. Uram, Te a tenyeredbe irtil engem! (1z 49, 16). ,,Uram, Te a
kezedben hordozod életemet!” Engedjem, hogy kezébe vegye a lelkemet, életemet, életem
utjait!

7. S6t megélhetem a jézusi sz6 megvalosulast: bennem marad, én pedig Obenne (In 6,
57): ,,Gyermekem, én tebenned vagyok, te pedig énbennem.” Legalabb 6tszor nagyon
boldogan, nagyon mélyen, beliil mondjuk ki ezeket az imaszavakat: Te énbennem, én
Tebenned.

8. S most az imasz6 kimondasa nélkiil — csak belsd atéléssel a sziviink mélyén —
érezzik at: Te enbennem, én Tebenned.

II. Kozelitsiink Istenhez az O 6roktdl fogva kimondott Igéje altal!



1. Készitgessiik sziviinket a szavak nélkiili talalkozasra! Ez a talalkozas is feltételezi a
1¢lek elékésziiletét: Hozzdad emelem a lelkem (Zsolt 24, 1), hianyoztal, vagytam Rad. Illetve
feltételezi a kapott ige, a kinyilatkoztatott tanitds utodlagos beépitését, latin szdval
ruminaciojat, izlelgetését, a folyamatos elmélkedés altal megvalosulé magunkba épitését.

2. Isten szava — amelyet a Szentirdsbol ismeriink — é16vé valik benniink. De Isten 6rok
Igéje is ugyanigy ¢€letté akar valni bennilink! Nem egy-egy sz6 visszhangzik mar a lelkemben,
hanem maga a Fit, akirdl az Atya azt mondja: En vagyok!

3. Engedjem tehat, hogy ez az 6rok isteni Szo, az Ige betoltson!

4. Csakhogy ehhez kell az iiresség! A sivatagi atyak igy mondtak: anima vacat Deo,
vagyis a lélek Kiiiresedik Isten szamara. Ezt a lelki kiliresedést jelezheti a testi Kilégzés is.

5. Isten 6rok Igéjének, a masodik isteni személynek a meghallasahoz kell a belsd
csend! A kiliresedettség megszomjazast, betoltddésre vagyoddast eredményez. S akkor ez az
eddigi vagyodasom az igére, Istennek a Biblidban kinyilatkoztatott szavara egyben a
teremtetlen Szora, az 6rok Igére vald irdnyultsagot, vagyis 0sszeszedettséget hoz 1étre: Isten
bennem is, nekem is kimondja az O Fiat, az O 1étét.

Az O igéi — amelyeket a Szentirasban nekiink ajandékozott — betéltik értelmiinket,
sziviinket és akaratunkat. Igy gondolatvildgunknak, érzelemvildgunknak és cselekvési
vilagunknak az Istentdl kapott tanitdssal, igével valo betdltottsége Istennel vald egyesiilést,
Istennel valé életet eredményez.

6. Most ezt az Istennel vald betoltddottséget probaljuk mélyiteni, hitben atélni!
Folytassuk, mondjuk tovabb az eldbbi imaszot: Te énbennem, én Tebenned.

Az imaszd elsd részének gondolatban torténd kimondasat belégzéssel kezdjiik: Te
enbennem. Majd a masodik részét a kilélegzésnél gondolatban mondjuk ki: én Tebenned,
legalabb Otszor ismételjiik. Probaljuk azt is megfigyelni, hogy — az imasz6 kimondasa
folyaman — mikor lobban fel a sziviinkben az 6rom: Te énbennem vagy, én Tebenned vagyok,
Uram!

7. Az imaora hatralevé részében belégzésre csak ennyit mondjunk: Teveled akarok
betéltédni! Kilégzéskor pedig csak ennyit mondjunk: Magammal akarok kevesebb lenni!

Ha az 6romtol megdobban a szivem, akkor engedjem korlat nélkiil aradni ezt a
jelenléte miatti 6romot: Istenbdl belém, és beldlem Istenbe!

8. Mivel az ember szeretne minél tobbet befogadni Istenbdl, szent vagyakozassal
szabad lassabban, mélyebben belélegezni azzal a vaggyal, hogy minél tobbet szeretnék
befogadni Istenbdl: Teveled akarok betéltédni! Mind mélyebben lélegezzek ki, hogy minél
tobbet tudjak magambol kiiiresiteni: Magammal akarok kevesebb lenni! Ugyanakkor
engedjem, hogy a jelenlevé Ur miatti 5rom atjarja a lelkemet!

9. S akkor a szavak zorgése nélkiil is fellobbanhat lelkemben a hala érzete: Hdldam
Feléed szall, Istenem!

Ez a néhidny imaszo Isten orok Igéjével segiti betdlteni a csendiinket, hogy
gondolataink ne Ossze-vissza cikdzzanak, hanem a sz¢ altal belekonszekralt isteni jelenlét,
isteni irgalom toltson be, illetve az efolott érzett hala.

Akkor nem a gondolatok és szavak sokasaga zakatol benniink Gssze-vissza, hanem
Isten lesz az, aki betdlt, és szabadon jarhat-kelhet a lelkiinkben, mint a paradicsomkertben
(vo. Ter 3, 8).

Ezt a hdrom imaszot barmikor kimondhatjuk, amikor csak van egy szusszandsnyi
idonk.
— Teveled akarok betoltodni!
— Magammal akarok kevesebb lenni!
— Halam Feléd szall, Istenem!



Ugyis sziinteleniil lélegziink, s ha be- és kilégzésre mondjuk ki Ot és magunkat, akkor
minden lélegzetvételiink imadsag lesz, sziintelen imadsag, sziintelen egymasba kapcsoltsag!

Befejezésiil imadkozzuk el a 146. szamu éneket:
Mig fel nem talallak, keresni foglak,
Mind éjjel, mind nappal sirva kialtlak.
O jelenj meg, Krisztus, szomorinak,
Vigasztaldst hozzal Te szolgadnak.



29, Jézus-ima VII.
A szerzett szemlélodés és feltételei

Imédkozzuk el a 150. szamu éneket:
Uram, Jézus! Légy veliink,
Mi egyetlen oromiink!
Nalad nélkiil kesertiség
1Itt a foldon életiink.
o) egyetlen oromiink,
Uram, Jézus, légy veliink!

Ma a Jézus-imat abbol a szempontbdl kozelitjiikk meg, hogy Jézus a mi 6romiink. Azért
olyan vonz6 ez az imadsag, mert Jézussal egyiitt lenniink j6!

Az el6z6 gyakorlatnak megfeleléen az elsé o6t percben most is probaljunk
lecsendesedni. Ez ne csak egy néma hallgatds, nem-beszélés legyen, hanem olyan csend,
amelyet Jézus szent nevével probalunk betélteni! Igy nem szaladnak szét a gondolataink,
hanem kezdenek egy iranyba beéllni: Jézusra irdnyulnak.

Talan sikeriilt ebben a kis csendben rafigyelni az Ur Jézusra, és el8készitgetni a
sziviinket a Vele val6 talalkozéas 6romére. Az imadsag ugyanis nem mas, mint az Istennel
valé talalkozas. Vagyodjunk erre a taldlkozasra! Ez jo, ez kivanatos a szamunkra. Ezért
fontos, hogy ez az imaid6 biztositva legyen.

|. Az elmélked6 ima harom fajtaja

Az elmélkedd imanak — amikor is nem kotott szovegli imdban taldlkozunk az
Uristennel — harom fajtaja van.

1. A diszkurziv (fontolgatd) elmélkedés azt jelenti, hogy a gondolatainkkal, tehat
elsésorban az értelem segitségével témarol témdra haladunk: Jézus életét, Isten egy-egy
igazsagat probaljuk atgondolni, lelkiink mélyére engedni.

Az igaz ember elmélkedésének a targya Isten, és az O akarata. A gonosz ember is
elmélkedik: de 6 inkdbb azon, hogy hogyan tudna valami olyan tettet cselekedni, amely —
Istent feledve, embertarsait kirabolva, tonkretéve — az 6 javat szolgalna.

A mi elmélkedésiinknek azonban az a stilusa, hogy megkérdezziik az Urtol: ,Mit
akarsz? Mit cselekedjek?”” Ehhez sziikséges:

a) a Ra gondoléds, vagyis az értelmem, az elmém tevékenysége Isten lizenetének
megismerésére,

b) a szeretetben Vele eggyé¢ levés, tehat hogy a szivemet, vagyis az érzelmeimet Ra
iranyitom,

c) az akarata szerinti cselekvés.
fgy az értelmem, az érzelmem és az akaratom Gsszekot, egyesit Vele. A fontolgatd elmélkedés
— amikor a gondolatok egymadsutanisaga lendit, késztet Isten akaratanak a megtevésére —
végiil is atalakit, kozelebb visz Istenhez.

Az elmélkedés altal Keriil az életem arra a helyre, ahova Isten szant engem! Hova
szant? Oda, ahol Jézus van. O igy mondta: Atydm, akarom, hogy akiket nekem adtdl, ott
legyenek velem, ahol én vagyok (Jn 17, 24), és O mondta azt is: Atydm, kezedbe ajinlom
lelkemet (Lk 23, 46). Tehat Atyank kezébe szant minket is. S6t az O szivébe szant benniinket
elhelyezni. Végiil is az idvisség elérésének egyfajta itja a fontolgatod elmélkedés.

2. Az affektiv (érzelmi) elmélkedés soran az érzelmek keriilnek elsé helyre,



hangsulyozottan el6térbe.

Gondoljunk csak a fiatalokra! Amig nem ismerik egymast eléggé, nagyon sokat
beszélgetnek egymassal, egymdsrol, magukrol, a jovojikrdl. Itt is érvényesiil az elv: minél
jobban megismeriink valakit, annal jobban megszeretjiik! Amikor tehat fellobban a szerelem,
akkor az affektiv, azaz az érzelmi vonatkozas keriil talsulyba, s akkor mar nem kell annyit
beszélni, szavak nélkiil is megértjiik egymast.

Az affektiv elmélkedésben is ez a jellemzd. Elegendd csak kimondani Istennek:
»Atyank!”, | Mi Atyank”, vagy Jézusnak a Jézus-ima bevezetd szavait: ,, Uram, Jézus
Krisztus, élo Isten Fia!”, s a sziv megtelik érzelmekkel.

A Zsoltaros igy beszéli el ezt az ¢lményt: Elmélkedtem és fellobogott a lelkem (V0.
Zsolt 39, 3-4). Ez az affektiv érzelmekkel teli elmélkedés. Ezért olyan jo! Az ember igényli,
¢s boldogan gyakorolja. Amikor a szentirasi szoveg olvasasa vagy hallgatdsa kozben sziven
talal egy-egy szo, egy-egy iizenet, akkor ott megallunk, és prébaljuk befogadni a
sziviinkbe. Engedjiik, hogy ott fellobbanjon, hogy tiizesitse a lelkiinket! Perceket, hosszabb
idot, félorat, orakat is el lehet tolteni egy-egy ilyen boldog allapotban, amikor a sziviink
megtelik érzelemmel Isten irant: aki sz6lt hozzéank, aki felénk fordult.

3. De a diszkurziv és az affektiv elmélkedés mellett a harmadik elmélkedési imafajta
az, amelyet itt probalunk tanulgatni: a szemlélédé ima, amelyben nem az elme fontolgatod
gondolatai dominalnak, nem annyira az érzelmek sokasaga uralkodik el, hanem egyetlen
élmény: Isten. Ha Istenre gondolok, vagyis Ra figyelek, az azt jelenti, hogy Istenre irdnyitom
lelkem tekintetét, az egész lelkemet. S akkor a lelkem szeretettel pihen meg Istenben.
Lelkem Benne talalja meg a gyonyoriiségét. Ez is az elme imdja, de az elmélkedés
eréfeszitése nélkiil. Ez a talalkozas 6rome, a csendes megpihenés.

Mondhatjuk ugy, hogy ez a szemlélés imaja. Nem a szemlélddés imdja, hanem a
szemlélésé. Ez ugyanis inkdbb még aktiv jellegli, azaz emberi erdfeszités eredménye. Az
imadsagnak errdl a fajtajarol mondjuk, hogy szerzett szemlélodés: vagyis az az imakapcsolat
az Urral, ameddig el tudunk jutni a magunk erejébél. Persze ez sincs az Uristen segitsége
nélkiil! Ebben az imamodban mi igyeksziink réafigyelni és rairdnyulni Istenre, illetve
agaskodni Isten felé. Végiil is — ezt jo tudatositanunk — az van jelen az életiinkben, amire
rafigyeliink, illetve amire Isten odavonja a figyelmiinket!

A bevezetd 6t perces csendet is ezért probaltuk megtolteni Jézus nevével, vagyis Jézus
személyével, hogy rafigyeljiink. Ha a teremtett dolgok elvonndk a figyelmiinket, akkor Gjra
mondjuk ki Jézus nevét! Konszekraljuk bele az életiinkbe, vagyis értelmiinkkel és
akaratunkkal figyeljiink Istenre, irdnyuljunk R4, vegyiik észre jelenlétét!

4. A szerzett szemlélodés, vagyis az Istenre figyeld ima eléfeltételei:

a) A sziv tisztasaga, amellyel el akarok szakadni a biint6l. Mar nem a biinok toltenek
be. Nem arra figyelek, ami elvon Istent6l, hanem Istenre koncentralok. Ez a sziv
megtisztulasat eredményezi. Jézus tanitdsabol tudjuk: Boldogok a tiszta sziviiek, mert ok
meglatjak Istent (Mt 5, 8). Itt tekintsek magamra, a szivem allapotara! Ekkor rajovok, hogy
mindig ezt kérjiik a Jézus-imaban: Irgalmazz nekem, szegény biinosnek! Ennyire fontos, hogy
a szivem Isten irgalmabol megtisztuljon!

b) A sziv nyugalma, aminek segitségével nemcsak a biinoktdl akarok elszakadni,
hanem a szenvedélyektdl is. A sziv nyugalma azt jelenti, hogy probdlom lecsendesiteni a
szenvedélyeket, és inkdbb az erényeket, a jO cselekedeteket gyakorlom. Az erények
gyakorlasa altal ugyanis a lélek fog uralkodni a test felett, a 1élek felett pedig Isten.

c) Az allandé Istenre iranyulas, vagyis az Istenre gondolas, az Utana vald
vagyakozas ¢€s a jelenlétében vald €lés. Most ez utobbit, a harmadik eldfeltételt szeretnénk
gyakorolni, hogy az értelmi tevékenységem (az Istenre gondoldsom), illetve az akarati
tevékenységem (az Utadna vald vagyakozdsom) feloldodjék az Isten jelenlétében valo
atélésben, vagyis az 6romben.



Sziikséges tehat a lélek megnyugvasa, nyugalma, elcsendesedése is. Ez koriilbeliil
olyan, mint amikor a folyoban nem erdteljes kar- és labcsapasokkal tiszom (az nagy
eréfeszitéssel jarna, ¢és felzavarnd a folyd vizének a tiikrét), hanem csak a vizben vagyok,
amely koriilvesz, illetve benne lebegek, mert teleszivom a tiidomet levegdvel, és mégis
haladok elére, mert a viz folydsa visz magaval. Engedem, hogy Isten sodorjon magaval
onmaga felé, mert hiszen O a mi végsé célunk!

Amint a folyonak a tengerbe érkezés, a végtelen dceanba vald elmeriilés az irdnyulésa,
Gigy a mi életiinknek a célja drokre belemeriilni Istenbe, 6rokre befogadni Ot!

I1. Most a Jézus-imanak a hagyomanyos szovegét imadkozzuk!

1. Elészor a binbanat felinditasaval az Ur irgalmat kérjiik. Azutan arra fogunk
torekedni, hogy az irgalmas Jézus irgalmas szeretetét befogadva érvendezziink Neki és
egymasnak is.

Tehat nagyon lassan, nyugalomban mondjuk Ki az imaszavakat, hogy a lelkiink
viztlikrét fol ne kavarjuk. Minden szt belégzéssel kezdjlink, s kilégzéssel folytassunk: U-
ram, Jé-zus Krisz-tus, é-16 Is-ten Fi-a, irgal-mazz ne-kem, sze-gény biinds-nek!

2. Azutan csendes imaban még lassabban mondjuk ki a kérést. Figyeljiilk meg: ha
lassabban mondjuk ki, akkor mélyebb lesz a 1élegzetiink is.

Ha a sziviink rarezondl valamelyik imaszéra — vagyis elkezdiink oriilni annak, amit,
akit jelent —, ott nyugodtan megallhatunk Oriilni. Probaljunk elmélyiilni, elmeriilni ebben az
oromben!

A most kovetkezd ot percben lerdviditve imadkozzuk a Jézus-imat azokkal a
hangstlyozottabb szavakkal, amelyek nekiink kiilonos 0romot jelentettek, amelyeken
keresztiil Jézus 6rome jelentkezett a sziviinkben. Ez az imamondat mar személyesebb! Azért
jO, mert ez mar a mi imank, a mi vallomasunk, ez mar Jézusnak, a mi Oromiinknek a
megélése.

Ne felejtkezziink meg arrol, hogy a szavakat a 1¢legzés ritmusdra mondjuk! Enged;jiik,
hogy betdltson a sz6 tartalma!

Mint ahogyan a zsilip felnyitasakor a tilnyomas kovetkeztében bearad a viz a
keszonba, ugy keressiik meg lelkiinkben is azt a zsilipet, amelynek kinyitasara az Ur szeretete,
az Ur 6rome arad be lelkiink mélyére. Amelyik imaszonal észrevessziik, hogy az Ur 6rome
kezd a lelkiinkbe aradni, az a mi zsilip-ajtonk. Azt mondjuk ki Gjra, ott adjuk meg magunkat
Isten szeretetének, Isten oromének: engedjiik, hogy belénk aradjon!

I11. Az Istenre figyel6 imat hatékonyan segit6é két imaszo: Te! + én!

Ez szamomra nagyon kedves imagyakorlat! A hittandran egyszer kérdeztem a
gyerekektél, hogy szerintiik melyik a legrovidebb imadsag? Az egyik majdnem eltalalta:
,~Amikor azt mondjuk Istennek, hogy »O!« — vélaszolta.” A harmadik személy hasznalata
azonban azt jelzi, hogy Rola szolok. Az imaban viszont Istenhez besz€liink, vagyis Hozza
szolunk.

Szerintem a legrovidebb ima az, amikor azt mondom Istennek: Te! Es nyilvan én is
ott szerepelek benne, mert az ima az Istennek és az embernek a dialogusa. Az imadsag
kettonk talalkozasa, kettonk kolcsonos egybehullamzasa.

1. Most legalabb 6t percig ezt a két imaszot mondjam!

Amikor belélegzem, akkor a Te! szoval szolitsam meg Istent, és akarjak
betoltédni Ovele! Ehhez segit a belélegzés, melynek folyaman oxigénnel telik meg a tiidom.
A kilélegezéskor kimegy bel6lem a levegd, iiresebb leszek.

Amikor tehat kifajom a levegot, akkor mondjam azt, hogy én/, amellyel azt jelzem



Istennek: 6nmagammal akarok szegényebb lenni, hogy O annil jobban be tudjon tolteni
onmagaval engemet.

a) Belélegzem, ¢és beliil kimondom: Te!, amikor pedig kifijom a levegét, mondjam ki
magamban: én! Probaljam most betolteni a szivemet ezzel a két szoval! Ha esetleg
elkalandoznak a gondolataim, nyugodtan térjek vissza, kezdjem ujra: Te! — és toltédjem be
Istennel, mondjam ki Gjra: én! — s tiresedjem ki 6nmagammal!

b) Ez a ritmikus be- és kilégzésre torténd imasz6 mondas segit gondolataink ¢és
vagyaink egyiranyusitasahoz, tehat ahhoz, hogy rafigyeljiink Istenre.

c¢) Ebben a csendes egyiittlétben nem sziikséges kiilondsebb erdfeszités. Elegendd csak
tudatositani testem ellazultsagat, €¢s azt, hogy mennyire vonz a gravitacio. Lefel¢ huzza a
testemet. De a lelkem megkonnyiilve az égi gravitaciot koveti, az ég felé emelkedik.

d) Amint mar gyakoroltuk: a szemiinket is egy kicsit folfelé irdnyitjuk. Ez segit a 1¢lek
folfelé emelkedésében. Lehunyt szemmel a villany fényének az érzékelése segit az 6rok isteni
ragyogas fényességének hittel torténdé megélésére.

e) A mosolygas segiti az arcunk ellazitasat. Ahhoz, hogy tudjak Orad mosolyogni,
mondjam ki: Te! — én/ Amikor ilyen benséségesen tudom Istent megszolitani, hogy Te!, ezt O
zsilipnyitasnak veszi. S akkor hagyjam, engedjem, hogy a lelkembe belearadjon az O
szeretete! Mondjam neki: Tel, és tarjam ki el6tte a lelkem kapujat e szoval: én/

f) Ahogyan a Zsoltaros buzdit: Ti, 6rok kapuk, emeljétek fel fejeteket, taruljatok fel,
orok kapuk, és a Dicsoség Ura bevonul. (Zsolt 23, 7). Tarjam ki egyre jobban lelkem kapujat,
és akkor megtapasztalhatom, hogy Te és én egyiitt vagyunk, egy helyen. Elek, de mdr nem
én élek onmagamban, hanem Krisztus él énbennem (vo. Gal 2, 20), én pedig Istenben.

2. Akkor most mar szinte nem is kell kimondanom: Te! — én!, hiszen Benne élek, O
meg énbennem. O ismeri az én szavamat, anélkiil hogy kimondanam, és én is kezdem tudni
az O szavat, hiszen bennem mondja ki magat.

3. De azért annyit mégis sughatok neki, hogy: ,,Ugy oriilok Neked!”

O pedig a szelld (vo. 1 Kir 19, 13) csendes szavanal is finomabban visszavalaszolja:

,,Ugy oriilok neked!”

Most mar biztos lehetek abban, hogy egyiitt vagyunk, és oOriiliink egymasnak! Mar csak
ennyit tudok az imédmban, s ez elég: ,,Kolesonosen oriiliink egymasnak!”

A vizesepp elérkezett az Oceanba, és a vizesepp befogadta az Oceant!

Befejezésiil énekeljiik el a 150. szam éneket:
Uram, Jézus, Tégedet
Sziviink, lelkiink uigy eped,
Mert kiviiled nem talalhat
Sehol biztos nyughelyet.
Boldog massal nem lehet,
Uram, Jézus, csak Veled!



30. Jézus-ima VIII.
Uram! TE! + én! = MI!

Imédkozzuk el a 105. szamu éneket:
Szentharomsagnak életem, halalom,
S testemmel egyiitt lelkemet ajanlom.
Tégedet imadlak, mindorékkon aldlak:
Osztatlan Istenség, Haromsagban egy Folség.

Most vallalkozzunk egy lelki kalandra! Probaljuk csendben eltdlteni ezt az 6rat! Mar
annyi mindent megpréobaltunk, hogy mivel is Iehet eltdlteni az id6t.

Erdemes egyszer a csendre is vallalkozni. De nem akarmilyenre, hanem az Istennel
betdltott csendre!

Ezt a csendes 1d6t eldszor a mér sokszor gyakorolt Jézus-imaval toltsiik el. Az els6 6t
percben majd a teljes szoveget mondjuk: Uram, Jézus Krisztus, élé Isten Fia, irgalmazz
nekem, szegény biinosnek! Lassan imadkozzuk majd, ahogy mar gyakoroltuk: a sz6 elsé felét
belégzéssel kezdjiink, a sz6 masodik felét pedig kilélegzés kozben mondjuk magunkban.

Azutan majd fokozatosan csokkentjiilk az ima szovegét! El6szor az ima végét hagyjuk
el, akkor ennyi marad: Uram, Jézus Krisztus, élé Isten Fia, irgalmazz nekem! S mindaddig
csokkentjiik majd igy a szavakat, amig az Uram! megszolitasig nem jutunk el. Utana pedig
mar csak a TE! és az én/ imaszavakkal toltsiik be a sziviinket, hogy megélhessiik ennek a két
valdsagnak egységét!

Helyezkedjiink el kényelmesen a székiinkon, hogy a test elfdraddsa ne zavarja meg a
I¢lek nyugalmat és az dsszeszedettséglinket!

I. Engedjem Isten irgalmat ream harmatozni!

1. Lassan mondjam: U-ram, Jé-zus Krisz-tus, é-16 Is-ten Fi-a, irgal-mazz ne-kem, sze-
gény biinds-nek! Mar ne is annyira magamon, szegény biindson, hanem az irgalmazo Istenen
legyen a tekintetem! Ne magamnal legyek, hanem Onéla!

2. Ezért most mar az utols6 két szot — vagyis régi, blinds dnmagamat — elhagyva 6t
percig igy mondjam: U-ram, Jé-zus Krisz-tus, é-I6 Is-ten Fi-a, irgal-mazz ne-kem! Az
imadsag folyaman készitgessem lelkemet Isten irgalmianak a befogadasira, az O
szeretetében valo orvendezésre!

Ahogyan behunyt szemmel is érzékelem a fényt — példaul a lampa rank hull6 szelid
sugarat —, ugy szivemmel és lelkemmel probaljam ,,érzékelni”, ,,tudni” Isten rdm harmatozé
irgalmas szeretetét!

3. A kovetkezd 6t percben ezt mondjam nagyon lassan, de csak maximum 6tszor: U-
ram, Jé-zus Krisz-tus, é-16 Is-ten Fi-a! Probaljam érzékelni, hogy mennyire tudtam mar
lecsendesedni! Segithetek azzal is, hogy tudatosan ellendrzém, hogy van-e még valahol
fesziiltség a testemben. Ha van, akkor azt lazitsam ki! A torkomat is ellagyitom. Beliil
mondjam ki a hdldm sz6t, amelyet az Ur irgalma miatt érzek a lelkemben. Ezzel a torkomat is
jol ki tudom lazitani.

4. Most sokkal mélyebb 1égzésekkel — akar csak 2-3 I1élegzetvételnyi sziinet utdn — mar
csak ezt a harom imaszot mondjam: U-ram, Jé-zus Krisz-tus! Nagy vagyakozassal, egészen
az Urra iranyulva, feléje kitarulkozva suttogjam!

5. A kovetkezd 6t percben mar csak ezeket az imaszavakat ismételgessem: U-ram, Jé-
zus! S minél mélyebben szivom be a levegdt — s betdltddom vele —, annal jobban probaljam
atélni irgalmazoé Istenem jelenlétét a lelkemben! A szivem pedig egyre konnyebb, egyre



tagasabb lesz.

6. Annak a jelzésére, hogy a lelkem egészen kitarul az Ur el6tt, kitdrom mindkét
tenyeremet Isten felé. Most mar csak ezt az egy imasz6t mondjam: U-ram! Befejezetleniil
hangozzék a lelkemben: Uram!... Ebben az egyetlen imaszéban legyen benne a teljes
meghddolasom, teljes odaadottsagom: Uram! Meghodolasom jeléiil lehajthatom a fejemet:
,,Leborulok Elétted, Uram!”

7. Ebben a boldog élményben — hogy ,,Te vagy az én Uram!” — szivem egész
szeretetével merjem Ot most igy megszélitani: TE!

Amikor beszivom a levegét, toltsem be 1ényemet az O Iényével!

Amikor kifajom a levegdt, akkor mondjam ki: én, s akarjak kiiiresedni 6nmagammal,
hogy ,,TE egyre jobban betolthess engem, Uram!”

Ha valami elterelné a gondolatomat vagy szivem iranyulasat Istentdl, akkor az illetd
dolog helyett csak ennyit mondjak belélegzéskor: TE!, és vagyodjam betdltddni Istennel.

Amikor pedig kifijom a levegdt, ennyit mondjak csak: én!, €s prébaljam vékonyitani a
lelkem és az Isten kozotti elvalaszto falat. Kivanjak Neki kaput nyitni, és megélni, hogy
valahol belém hatol, jelenvaléva lesz bennem az O szeretete, s betolt. Nemcsak kiviilr§l,
messzirél, az égi magasokb6l harmatoz ram az O irgalma, hanem kegyelmi jelenlétével
orvendeztet meg. Csak suttogjam neki csupa nagybetiivel: TE! Akkor az én! mar szinte
nem is szamit.

1. TE meg én egyiitt

A matematikdban a legnagyobb szamhoz is mindig hozza lehet tenni egyet. Tegyem
hozza a Legnagyobb Valdsaghoz a magam kicsinységét: a TE!-hez tegyem oda magamat: én/,
s mostantol igy mondjam az imamat: TE! meg én! egyiitt!

1. Matematikai feladat gyanant most a két valoésagot — TE! + én!— irjuk egymas ala és
adjuk Ossze! Az eredmény igy hangzik: MI!

A miivelet helyességét mutatja, hogy forditva is érvényes: O mondja nekem: EN! +
tel, és az eredmény ugyanaz: MI!

Engedjem, hogy egyre jobban betéltson, s igy az O erejébol mar eljuthatok odaig,
hogy mar nem is kell mondanom: TE! meg én!/, hanem csendesen megélhetem: MI,
egyiitt!

2. Gondolhatok arra is, hogy ebben a MI! egyiittlétben benne van a teljes
Szentharomsag, s a Szentharomsag személyeinek kozosségében testvéreimmel egyiitt
mindnyajan ott lehetiink. Engedjem, hogy atliiktessen rajtunk a Szenthiromsdg a maga
teljességével, a Lét teljességével! Mindenben O van, és minden Obenne (v6. 1 Kor 15, 28).

3. Hallgassam lelkemben az Atya 6rok Szavat, amellyel ezt mondja a Fiunak: TE vagy
az én szeretett Szilottem, Fiam! (vo. Mt 3, 17).

4. Hittel higgyem és €ljem at: a bennem lévé 6rom és szeretetlangolas az Atya és
Fin kozotti szeretés, vagyis a Szentlélek aradasa. O a végtelen Szeretet! A szeretet az
kommunikécio, 6nkozlés: Isten, az onmagat kozlé Végtelen Orok Szeretet bennem van!

5. Engedjem, hogy magaval ragadja lelkemet, ¢s akkor nemcsak O van bennem,
hanem én is Obenne, a végtelen isteni Szeretetlangolasban! El8 Szeretetlang! Eletet ad6
Szeretetlangolds! Ahogyan a Szentirds mondja: Emészto tiz (Zsid 12, 29), aki kiéget a
lelkembdl minden salakot. O a teljes fényében ragyogé Nap (vo. Jel 1, 16), én pedig egy
langolas lehetek Vele! O, barcsak mar semmi se valasztana el tdlem ezt az Egyetlen
Langolast!

Ez lesz a mennyorszag orok boldogsaga: a végtelen Szeretetlangolas kozli
onmagat velem, veliink. Isten 6rok életében részesiiliink!



A 105. szamu énekkel zarjuk imaorankat:
Szentlélek Urnak zengjiik vig dalunkat,
Hozza emelvén sziviinket, szavunkat.
Adja bo kegyelmeét, langolo szerelmeét,
Oszthatatlan Istenség, Haromsagban egy Folség.



31. Jézus-ima I X.
Az énekelt Jézus-ima

Orvendezve énekeljiik el a 90. szamu éneket:
Orvendetes napunk tamadst,
Jeézus Krisztus mert feltamadt.
Orvendjiink, vigadjunk
Vigan mind most mondjunk Alle-allelujat!

Ma a Jézus-imanak egy olyan valtozatdt imadkozzuk, amely nem szokvanyos, igy
neveztem el: ,,Az énekelt Jézus-ima.” Egyszer ugyanis még 1990-ben szivem annyira tele volt
a Jézus-ima mondogatasa kozben az Urral, hogy dalra fakadt a lelkem, s attél kezdve
énekelve folytattam a Jézus-imat. Az 6rom, az ujjongas ugyanis otvozédott az énekléssel.

Mi is énekléssel hangoljuk Orvendezésre a sziviinket, ahogyan a Zsoltaros tette: Az
Urnak dalolok egész életemben, zsoltdart zengek Istennek, amig csak élek (Zsolt 103, 33),
vagyis szlnteleniil.

1. A zsoltarok énekelt, Istent dicsditd imadsdgok. Mi sajnos legtobbszor csak
recitaljuk, azaz elmondjuk. A Szentirasban azonban minden zsoltar elején jelezve van, hogy
melyik ismert ének dallamdra kell énekelni.

A Zsoltaros igy folytatja: Bdarcsak fogadna tetszéssel dalomat, hiszen
gyonyoriiségemet Obenne talalom (Zsolt 103, 36). Az Uristentd] tehat most kérjiik azt, hogy
imadsagunk — amelyet énekelve akarunk elmondani Neki — kedves legyen Elétte. Azért
énekeljiink Istennek, mert az jobban kifejezi az 6romiinket! A Zsoltaroskonyvben még
szamtalan helyen taldlunk utalast az éneklésre, az Orvendezés kifejezésére: Magasztalom
nevedet, Uram, mert jo vagy (Zsolt 53, 8). Amikor az ember Istent magasztalja, akkor nem
csupan elmondja: Szeretlek, Uram, Istenem, hanem vallomasat szivesen el is énekli neki,
nemcsak az ajkaval, de a szivével is. Idézhetjiik a kovetkezd zsoltart is: Enekeljetek és
zengjetek zsoltart Neki. Az Urat keresd szivek orvendezzenek! (Zsolt 104, 2-3).

Aki Isten szent nevét kimondhatja — mint ahogyan a Jézus-imédban Jézusnak, az élo
Isten Fianak a nevét mi is kimondhattuk —, annak a szive énekel, annak a szive orvendezik. A
Zsoltaros igy folytatja: Keressétek az Urat és hatalmas erejét, keressétek arcat sziintelen!
(Zsolt 104, 4).

Tehat az imadsagban — amikor drvendezésemet, magasztalasomat énekkel fejezem ki —
az istenkeresés allapotdban vagyok. A Zsoltaroskonyv arra buzdit, hogy sziinteleniil kell ezt
az istenkeresést végeznem! Tehat ugyanoda lyukadunk ki, amit Szent Pal apostol mondott:
Imadkozzatok sziintelen! (1 Tessz 5, 17).

Ha kérem az én Uramat: Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem,
szegény biindsnek!, és megtapasztalom, hogy O segit — vagyis ténylegesen irgalmaz, nemcsak
megtlir maga mellett, hanem szivéhez vonz, sét a szivére dlel —, akkor 6rvendezés, ujjongas
van a lelkemben, ahogyan a Zsoltaros is mondja: Orvendjetek Istennek, a mi segiténknek,
ujjongjatok Jakob Istenének! (Zsolt 80, 1).

Még hadd idézziik Izajas proféta konyvét is: Zengjetek éneket az Urnak, mert
nagyszerti, amit cselekedett! Ujjongj és mondj dicséretet, Sion népe, mert nagy kozotted Izrael
Szentje (Iz 12, 5-6). Az Isten nevét segitségiil hivé ember megtapasztalhatja az O nagysagat,
szentségét, és azt, hogy egészen kozel jon hozza az Ur. S akkor ott van a lelkében az
orvendezés, az ujjongas!

2. Valodi, szép és jo imadsag az, ha csak mondogatom, ismételgetem magamban az
ima szavait: Uram, Jézus Krisztus, él6 Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biinosnek!

De érdemes megprobalni énekelve is imadkozni e szavakat. A kicsiny ember



Istenhez, a végtelen nagy Urhoz emeli a tekintetét, Isten pedig lehajol hozzank, s a
megtestesiiléskor elkiildi egysziilott Fiat. Igy Isten és az ember egysége a harménia, a
megnyugvas, az ujjongas allapota. A harmoénia, a dallam pedig segiti folfelé emelni a
lelkemet. Ahogy ivel folfel¢ a dallam, Ggy tud felfelé szallni a lelkem is, hogy Isten irgalmaért
konyorogjon. S ha a dallam lefelé hajlik, akkor Isten hozzank lehajlé irgalmas szeretetét
¢lhetem meg.
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Néhanyszor énekeljiik el igy a Jézus-iméat! Eldszor probaljunk figyelni a folfelé iveld
dallamra, hogy ezzel Istenhez emelkedjék a lelkiink. A dallam masodik részében probaljuk
elmélyiteni az élményiinket, ahogy Isten lehajol hozzank.

Haromszor énekeljiik: Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény
biinosnek!

Enekeljiik még kétszer: Uram, Jézus Krisztus, él6 Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény
biinosnek! Azutan hagyjuk visszhangozni a dallamot a lelkiinkben!

Most csak csendben, magunkban énekeljiik: Uram, Jeézus Krisztus, élé Isten Fia,
irgalmazz nekem, szegény biinosnek!

Lelkiink szarnyalasa kovesse folfelé a dallam ivét: Uram, Jézus Krisztus, élo Isten
Fia...

Figyeljik meg: az él6 Isten Fia dallama fontr6l indit, és a megtestesiilés gondolataval
kozelit hozzank, a f61don €16 kicsiny emberekhez: az él6 Isten Fia leszall kozénk.

Eljiik meg azt az Srvendezést is, hogy Isten hajlandé lejonni, kozottiink egy lenni,
emberré testesiilni.

Elolrdl énekeljiik: Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény
biinosnek!

Az irgalmazz nekem, szegény biindsnek szakasz lentrél, a mélységbdl indit, a
mélységbdl kidltok Istenhez (Zsolt 129, 1), hogy irgalmazzon nekem. En, a kicsiny
teremtmény most Isten irgalmaért esedezem: irgalmazz nekem, szegény biinosnek!

Most énekeljiik el haromszor, €s utana egy kicsit hosszabb csendben magunkban —
énekelve vagy imadkozva — probaljuk izlelgetni a Jézus-imanak ezt az énekelt formajat:
Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biinésnek!

3. Helyezkedjiink el kényelmesen a széken! Uljiink egyenes derékkal! A lapockékat
kozelitsiik kicsit egymashoz, és lazitsunk! Emelkedett szivvel, konnyiilt szivvel, az Uristenhez
kozelitett szivvel énekeljiik végig a Jézus-imat. A dallammal egyiitt emeljiik a lelkiinket
Istenhez!

Most hagyjuk el az imadsag utolso szakaszat, vagyis ne énekeljiik azt, hogy irgalmazz
nekem, szegény biindsnek! Csak az éld Isten Fid-ig énekeljiik. Ezaltal befejezetlenség tamad.
Ez j6, mert az Uristen a néma gyermek szavét is érti, a ki nem mondott konydrgésemet is



ismeri. Bocsanat a szoért, nem kell mindig ,,nyafogni”, hogy irgalmazz nekem, irgalmazz
nekem! Ha csak megszolitom, ha csak becézgetem, ha csak elmondom a nevét, akkor O mar
tudja, hogy mit kér az én szivem Otéle.

Amikor tehat befejezetleniil, vagyis vég nélkiil énekeljik a Jézus-imat: Uram, Jézus
Krisztus, él6 Isten Fial, érezziik at azt a tagassagot, azt a végtelenséget, amelyet Isten Fia tud
nekiink adni, amikor leereszkedik hozzank, és kitarja a szivét.

Enekeljiik el egyszer: Uram, Jézus Krisztus, éI6 Isten Fial, és utana maradjunk
csendben. A valosagnak ebben a nagy tavlatdban — aki az Isten, aki a Befejezetlenség, a
Végtelenség — én szinte elveszek, nem is latszom, olyan parany vagyok. De az Ur szdmon tart,
¢s tudja, hogy mit kér a 1élek, miért kialt hozza az Egyhéz, a Jegyes (v0. Jel 22, 17).

Most mar csak ennyit énekeljiink: Uram, Jézus Krisztus! Engedjiik a lelkiinkbe hatolni
¢ szent név sugarzasat, amelyrél Péter apostol mondja: Nincs mds név az ég alatt, amelyben
tidvoziilhetnénk (vo. ApCsel 4, 12), vagyis irgalmat nyerhetnénk.

Jézus isteni nevének a kimondasa egyrészt belekonszekrdlja Ot az életiinkbe, igy
jobban atéljiik jelenlétét. Masrészt pedig ez egyben segitséghivas is: ,,Segits! Segits! A Te
nevedben van a mi iidvosségiink” (vo. Zsolt 53, 1).

Enekeljiik Gijra, és utdna hosszabban maradjunk csendben: Uram, Jézus Krisztus!

Most az Istenbe szerelmes l¢élek bizalmassagéaval tegyilink vallomast, csak ezt az egy
sz6t énekeljiik: Uram! Ez egészen folfelé kitarulkozo dallam. Egészen Istenre nyitott 1¢lekkel
valljuk meg, ki nekiink Jézus: Uram! A szeret6 sziv nem tud betelni a masik édességével.

Enekeljiik ujra ezt a megszOlitast: Uram!, és hagyjuk, hogy ez a megszolitas
befejezetleniil visszhangozzék a lelkiinkben! Folyamatosan valljuk meg Neki azt, hogy Uram,
Te vagy az én Uram! Enekeljiik: Uram!

A Zsoltaros igy nyilatkozik: Szivem folheviilt bennem, elmélkedtem, s egyre nagyobb
langgal égett (Zsolt 38, 4). Ebben az imadsagban most mi is engedjik, hogy sziviink
felmelegedjék, feltiizesedjék, egyre nagyobb langgal égjen isteni Urunk felé! Enekeljiik ezt az
egy imaszét: Uram!

Most haromszor énekeljiik végig Gjra az egész szoveget, ¢s figyeljiikk meg, hogy hol,
melyik szonal kezd fellobbanni benniink az 6rom, a hala és a szeretet! Annal a szonal
tartsunk ki a tovabbi elmélkedésiinkben! Ott mar megallhatunk a szavakkal, nem kell a szot
kimondanunk ahhoz, hogy fellobbanjon benniink a szeretet Isteniink megvalté josaga irant.
Tehat énekeljiik tobbszor: Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény
biinosnek!

Ebben a szeretetben, ebben a lobogasban mar szavak nélkiil is el lehet id6zni, ahogy
Jézus mondja: Maradjatok szeretetemben (vo. Jn 15, 19), vagyis idézzetek el szeretetemben!
Kivanjam, hogy csak a szeretet toltse be a szivemet szavak nélkiil!

De ha sziikséges, ki is mondhatom a szavakat, hogy segitségiikkel jra fellobbanjon a
szivemben a szeretet tiize. Mondjam ki tehat a Jézus-ima szavait, és szivem legszebb énekét
magamban énekeljem Neki!

4. Probaljam szemlélni a lelkemben a szeretetet, az 6romot és a békét, amelyet
kaptam. R4jovok, hogy ezek Isten ajandékai, a Szentlélek gyiimolcsei, amelyeket Szent Pal
sorol fel (vo. Gal 5, 22). Az én gyarlo kis imam, ég felé kidltdisom Isten ajandékat, a
Szentlélek gyiimdlcseit termi meg a szivemben. Mint ahogy a kis langot a huzattol is féltjiik,
ugy ezt a nekiink ajandékozott szeretetet, oromét és békét is 6vjuk mindattdl, ami ki akarna
oltani azt a sziviinkbdl!

Az okos szilizek tartalék olajat is vittek a lampésaikban (v6. Mt 25, 4). Az ¢én
tartalékolajom legyen ez a sziintelen Istenhez kialtas: Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia,
irgalmazz nekem, szegény biinosnek! S ettdl a szivem mécsese tjjabb meg jabb langolast kap.
Szivemben nem apad el az O szeretete, 5rome és békéje, ezeket O taplalja bennem.

Erdemes arra is gondolnunk, hogy a mennybe ment Jézus — igérete szerint —



kozottink van! Megélhetjiik az O szeretetét, oromét és békéjét, amelyet nekiink
ajandékozott.

S ekkor megtapasztalhatjuk, hogy a mennyorszag itt van! A mennybe ment Jézussal
vagyunk egyiitt, O pedig miveliink, ahogyan megigérte (v. Mt 28, 20).

Befejezésiil énekeljiik 6rvendezve haromszor a Jézus-imat, amely a mennyorszagot
nyitja meg nekiink, és minket a mennyorszag részeseivé, Krisztus mennyei életének
boldog részeseivé tesz.

Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biinésnek!
Uram, Jeézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biinosnek!
Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biinésnek!



32. Jézus a végtelen, onmagat ajandékozo szeretet

Imadkozzuk el a 259. szamu éneket:
Jojj, Szentlélek Uristen,
Araszd rednk teljesen
Mennybdl fenyességedet,
Mennybdl fényességedet.
Jajj el, jojj el, jojj el, jojj el,
Jojj, Szentlélek Uristen!

Piinkosd titkardl elmélkedve jo lelkiink tekintetét a harmadik isteni személyre
iranyitanunk. Hivogassuk, kérjiik: ,,Oszd ki égi kincsedet!” Az az égi kincs, amelyet a
Szentlélek kioszt, az nem valami ajandék, hanem Valaki: Isten az ¢ szeretetaradataban.

Amikor a Szentlelket tinnepeljiik, amikor az O kidradasara emlékeziink, akkor ennek
az egyetlen Istennek a kiaradasat iinnepeljiik, ezzel az egyetlen Istennel t6ltddiink be. Végiil is
a szemlélodo imadsagnak az a leglényegesebb eleme, hogy Isten szeretete tolt be
benniinket. Valamiképpen megtapasztalhatjuk Istennek ezt az Onmagat ajandékozo
szeretetét.

Probaljuk a Jézus-imat 6tszor elénekelve felidézni annak milidjét, vagyis azt a 1égkort,
ahogyan az Ur Jézust, a masodik isteni személyt hivogatjuk: Uram, Jézus Krisztus, éI5 Isten
Fia, irgalmazz nekem, szegény biinésnek!

Segitsen ebben egyik testvériinknek az énekelt Jézus-imara adott reflexioja:

,»A lelkemben visszhangzott az imadsag, a dallam bet6ltotte a szivemet. S egyszer csak
megalltam az ima szavainak a mondasaval, mert a lelkem talalkozott Istennel, akihez az imam
szallt. Azért énekeltem Ujra meg Gjra az imadsag szavait, mert vagyodtam talalkozni Istennel!
Ott, abban a pillanatban Isten fontosabb volt a szamomra, mint a kiilvilag.

Amikor hazaértem, nem kapcsoltam be se a radiot, se a televiziot. Arra vagyddtam,
hogy az O nevét halljam a lelkemben: Uram, Jézus Krisztus, éI6 Isten Fial Arra vagyodtam,
hogy az O irgalma, sugarzasa toltse be a szivemet. Az O hozzank lehajlo josdga muzsikalt
bennem. J6l éreztem magam abban a csendben. Az O jelenlétének az édessége Gijra meg Gjra
magahoz vonzott — mint a gyermeket a cukorka — és sziinteleniil izlelgetni akartam. Ujra meg
ujra énekeltem: Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biinosnek!

Féltékenyen oOvtam lelkem odairdnyultsagat, nehogy valami vagy valaki elrabolja
tdlem ezt a csendes nyugalmat, ezt a belsd békét, amelyet O ajandékozott nekem, amikor
magahoz vonta a szivemet, 1ényem legbelsejét. En hagytam, hogy magahoz vonzzon.

Ebben a csendes egylittlétben Ujra megvallottam Neki szivem legszebb énekével:
Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegeny biinosnek!

Ez olyan konyorgd kialtas lett, mint a gyermek nyoszorgese, aki csak annyit mond:
,»Anyu, Anyu!” , s ebben a megszolitasban benne van a gyermek egész raszorultsaga, amelyet
az €desanya tovabbi szavak nélkiil is észrevesz. Nemcsak kitaldlja gyermeke vagyat, hanem
betdlti, csendesiti is azt.

Ilyen gyermeki bizalommal tarulkoztam ki Jézus, az ¢€l6 Isten Fia felé, aki nekem
Uram, Istenem. S megtapasztalhattam irgalmas szeretetét: betoltott engem dnmagaval!”

1. Elmélkedésiink anyaga itt kapcsolddik a pilinkosdi, szentlelkes téméhoz: Isten, a
végtelen, onmagat ajandékozo Szeretet be akar tolteni minket 6nmagaval. A kegyelem,
Isten 6nmagat ajandékozd szeretete olyan, mint a napbdl a napfény. Kidrad rank, hatast
gyakorol rank. Amit befogadunk, az valoban a nap, de mégsem a teljes tomegével, hanem
csak életet fakaszto energidjaval.



Istennek ezt az onmagat ajandékozo szeretetét a teremtésben, a megvaltasban ¢és a
megszentelésben érzékelhetjik: O a kezdeményezé a vilag teremtésében, hiszen a
vilagmindenség elébb kezdddott, mint a mi létezésiink. Megvaltasunk is mar kétezer éve
tortént. A megszentelddés, Isten szeretetének a vilagba vald bedradasa is mar az elsé Plinkosd
Ota tart.

Probaljuk most imadsagos csendben atélni a kezdeményezoé Istennek ezt a
kitarulkozasat, felénk fordulasat, hozzank lehajlasat!

a) Isten el0szor a teremtésben ajandékozza magat nekiink. A teremtett vilag szépségei,
a tavaszi zsongas kiilondsképpen segitenek ehhez: a napsugarak dradasa, az éltetd esd hullasa,
a csillagos ég, a nagy hegyek vagy a nagy folyamok. Minden, minden Istenrol beszél, Isten
felénk fordulasarol, az 6nmagat ajandékozo szeretetérol.

Mozes elsé konyvébdl, a Genezisbdl tudjuk, hogy a teremtés hajnaldn Isten Szent
Lelke ott lebegett az dsvizek felett. A kdoszbol, a ,,tohuva-bohu”-bdl, a nagy rendetlenségbdl
Isten szeretete, Szent Lelke alkotta meg a kozmoszt (v6. Ter 1, 1-2). Ez a gorog szo a
szépséget jelzi. A kozmetika sz0 is ugyanebbdl a gyokbdl ered.

Unnepi 1élekkel alljunk meg — valamely kellemes tavaszi emlékre visszagondolva —
egy viragba borult fa eldtt. Az életnek ez a kibontakozasa az életet bontakoztatd isteni
szeretetet juttassa most az esziinkbe meg a sziviinkbe! Erre emlékezziink vissza! Gondoljunk
vissza az édes illatra, amelyet a virag arasztott. De az illatot nem lattuk! Most még inkabb
engedjiik, hogy a lathatatlan Isten, a végtelen Szeretet, a teremtd Josag atjarja a lelkiinket,
beleivadjék a lelkiink minden poruséba. ,,Isteniink, ennyire szeretsz minket?”

Ahogyan a virag illataval nem tudunk betelni, Gigy Ujra meg Gjra hivogassuk: ,,Jdjj,
Szentlélek Uristen! Teremtd Lélek, teremts bennem uj embert, Isten akarata szerint é16
embert!”

b) Isten méasodszor a megvaltasban ajandékozza magat nekiink. Szent Janos apostol
csodalatos tomorséggel fogalmazza ezt meg: Ugy szerette Isten a vilagot, hogy egysziilott Fidt
adta oda érte (Jn 3, 16). Ezt az Onmagat ajandékozé isteni szeretetet most a Fiuban
szemléljem! Ezt a mondatot altalaban a keresztre feszitett Jézusra szoktuk értelmezni. De
most értelmezziik tagabban! A feltamadt Krisztust adta nekiink, hogy mindaz, aki hisz benne,
el ne vesszen, hanem orokké éljen! (Jn 3, 15). Isten a bilin rabsagabol Szent Fia
kereszthalalaval és feltamadasaval valtott meg minket. Vagyédjunk talalkozni ezzel a
feltamadt, édes, lidvozito Urral!

Menjiink oda Maria Magdolnaval az iires sirhoz, €s tanuljunk téle, mert ¢ taldlkozott a
feltamadt Krisztussal! ,,0, Maria Magdolna, mondd, mit csindltdl ott az iiton?” ,,Sirtam —
mondja —, folyamatosan, hosszasan és sziinteleniil sirdogaltam, és vagyodtam az én Uram,
Jézusom utan. Es akkor O egyszerre csak megjelent nekem.” (V6. Jn 20, 14-16). Hat ez a
misztikus ¢lmény!

A 1élek ugyanis vagyakozik — nem torédik mar a vilaggal, katonakkal —, csak
mérhetetlen szomj van benne Isten utan. Konnyek jonnek a szemébdl, Isten utdni ¢hségének
gyotrelme sajtolja ki ezeket a konnyeket. Belesajog az ember szive: ,,Mikor latlak meg, Uram,
Istenem?”

Barcsak mar tudna az én szivem is €g0 vagyakozassal sirni Jézus utan! Jézus
hajlandé betdlteni szivem vagyait, mert O az é16 Isten Fia, az 6nmagat ajandékozo6 végtelen
szeretet. Hajland6 velem is szembejonni, €s talalkozni az Gton.

Jaj, mikor ismerem mar fel? Mondogassam neki: ,,Mester, Rabboni, én Mesterem
Hivogassam: ,,Uram, Jézus Krisztusom, €16 Isten Fia, kidltok Feléd: J6jj!” Nem sziikséges
bdévebben magyaraznom, mint ahogyan a gyermeknek is elégséges kidltania: ,,Anyu!”, Jézus
is kitalalja a szivem vagyat.

Amikor pedig a nevemen szolit, és felismerem, hogy itt van, akkor boldog 6rommel
boruljak le Elétte, és karoljam 4t a labat! O nem fog figyelmeztetni, mint annak idején Maria
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Magdolnat: még nem mentem fol az Atyamhoz, (Jn 20, 17). Most mar megengedi, hogy
atoleljiik, mert mar folment az Atyjahoz, a mi Atyankhoz.

En pedig boldog hittel allapitsam meg: erd drad ki Bel6le (vo. Lk 8, 46). Nemcsak a
ruhdja szegélyét érinthetem, nemcsak a ldbat karolhatom at, hanem az Oltariszentségben
egészen nekem adja testét, lelkét, emberségét, istenségét. Eré arad belém, Isten dGnmagat
ajandékozo ereje.

c¢) Isten harmadszor a megszentelésben kozli magat veliink. Ez nem kézzelfoghato,
nem atolelhetd — mint ahogy Maria Magdolna at6lelte Jézus labat —, ez olyan, mint a szeretet:
megfoghatatlan és mégis valdsadgos onkozlés.

A Szentlélek: Krisztus Lelke, az Atya ¢és a Fiu Lelke, az Atya és a Fiu Szeretete. Isten
Krisztusban szeretetb6l kozli magat mar itt a foldon, hogy majd a mennyben orokre
egyiitt legyiink.

Eletink kibontakoztatisa — vagyis Isten lelkiinkbe vald befogadasa, Istenbe
kapcsoltsaga is — Krisztus ltal torténik. Krisztus az Atya szeret6 jelenléte. Jézus az O Lelke
kozvetitésével adja az Atyat és onmagat nekiink. Szent Lelke altal Krisztus ugy iranyitja és
alakitja az életiinket, hogy benniink is megvalosuljon a Krisztus-misztérium, vagyis az a szent
titok, hogy Isten az ember-Krisztusban van és az ember-Krisztus Istenben van kolcsonds,
teljes dnajandékozasban, egymasban levéssel.

Ehhez is a Szenthdromsag az dsminta, mert a Szentharomsag személyei egymasban
vannak. En az Atydban vagyok és az Atya énbennem — a szeretet altal, a Szentlélek altal —,
mondja Jézus (Jn 14, 11).

— A teremtés miive évmilliardok ota tart. A tuddésok dadogva mondjék: ,,A mi
univerzumunk talan 15 milliard éves. A tobbit hogyan is tudnank?”

— A megvaltdas miive 30 esztendd + 3 esztendd + 3 nap + 3 ora, és harmadnapra a
feltamadas napja folyaman valosult meg. Ez az id6 a teremtés nyolcadik napja, az uj
teremtmény megteremtésének napja! Mi mar tudjuk a tobbit:

— Negyven nappal késobb a mennybemenetel, illetve még tiz nappal késobb a
Szentlélek eljovetele ota elkezd6dott a megszentelés miive: Isten szeretetének, a Szentléleknek
a vildgba bedradisa folyamatosan torténik, még akar 15 milliard évig, illetve keveset
mondtam: orokre! Ezzel talan valamit kidadogtunk, valamit mar tudunk Isten
kimondhatatlan, 6nmagat ajdndékoz6 szeretetérdl!

Ez azt is jelenti, hogy a mennyorszagban torténd orok, isteni Onajdndékozas mar
elkezd6dott a mi szamunkra is! Az a mi megszenteltségiink, hogy Isten lefoglalt maganak
minket a keresztségben. Attol kezdve nemcsak a sziileink élete, a mennyorszag
szentharomsagos élete is liiktet a lelkiinkben, folytatodik benniink, hanem Isten Atyank
élete is.

0, hogy ki kellene tarulkoznunk, hogy ezt a végtelen nagy o6rok isteni életet egyre
jobban befogadhassuk!

»J0]], Szentlélek, tagitsd ki a lelkem! Nem baj, ha a hatalmad elnyomja az értelmemet,
nem baj, hogyha hatalmad lobogova teszi a szivemet, ha hattérbe szoritja a testemet, ha
feltlizesiti a lelkemet a Te tiizes Lelked izzd szeretetének a hdfokdra, csak jojj, araszd a
szivembe az Atya és a Fiu szeretetét! Te a Szent Lélek vagy! Szentelj meg ezzel a belénk
aradassal, tisztitsd meg a lelkiinket, teremts uj szivet belénk (Zsolt 50, 12), Jézus szivét,
ahogyan akkor a Sziizanya kdzremiikddésével tetted.

Maria, Boldogsagos Sziiz Maria, édes nazareti leany, lidvosségiink szolgaldlednya, allj
mellettiink, hogy a mi sziviinkben is, a mi lelkiinkben is hajlékot vegyen az Atya Fia a
Szentlélek erejével!”

Piinkdsd az Egyhaz sziiletésnapja. Ahogyan a teremtés hajnalan a Szentlélek szeretete
rendezte el a vilagot, és ahogyan tidvosségiink hajnaldn a Szentlélek erejébdl megtestesiilt
Isten Fia magara vette az emberi testet €s lelket, ugy Krisztus titokzatos testének, az



Egyhaznak a megtestesiilésekor, vagyis az Egyhaz életének elinduldsakor is a Szentlélek
miuveli ezt a csodat: a sok kiilonalld tagbdl egy titokzatos Test, Egyetlen Testiilet, Egy Haz
lesz, s igy lesziink krisztusiva, keresztényekkeé.

,»,O, Krisztus Lelke, szentelj meg minket még jobban! Jarj 4t a szent szeretettel,
amely mindenben Istent tartja a legfontosabbnak, az Urnak, az Istennek mindenek
folott, minden teremtés folott is, a vilag folott is!”

2. Ez a misztika: Istennek az imadsag légkorében torténd tapasztalati
megismerése. Ez a hitbol fakadd imadsag vilaga, ahol Isten a minden. Ez az a vilag, ahol
Isten 6nmagat ajandékozo szeretete betolt mindent, és Isten lesz minden mindenben (1 Kor 15,
28). Itt kezd derengeni az emberi 1ét végsé célja: szinrdl szinre latni Istent, s az O
boldogito szeretetét orokre befogadni és élvezni!

Isten nemcsak megmutatja magat nekiink, hanem kozli is veliink 6nmagat. Csak
vegyilk észre Ot a teremtésben, a megszentelésben és a megvaltasban is. Ehhez O adja az
érzéket is, mint egy gyengén latonak a szemiiveget. A Szentlélek vilagossagaval tolti be az
értelmiinket, hogy felismerjik Ot. O adja a lelkiink konnyeit, hogy altaluk megtisztuljon a
szemiink, s ezzel a tiszta latassal felismerjiik Jézust, aki — feltamadasa hajnalatol kezdve — itt
all eldttiink, hallova teszi a sziviinket, hogy meghalljuk, amikor a neviinkon szolit. Hasonlova
tesz onmagahoz!

Szent Janos errdl irja: Hasonlok lesziink Hozzd, mert latni fogjuk Ot 1igy, amint van (1
Jn 3, 2), megdicsdiilt, mennyei, szellemi valosdgaban. Ez az Istenhez val6 hasonlosag, ez az
Istennel val6 orok egyesiilés a mennyorszag: Isten kozli magat veliink, és mi latjuk ezt a
szeretetet, befogadjuk és viszonozzuk.

3. Amikor II. Janos Pal papa a 2000. év nagy jubileuma alkalmaval a
Szentharomsaghoz iméadkozott, akkor a Szentlélekkel kapcsolatban igy fohaszkodott:

»lartsd meg 6, Atyank, a Szentlélek erejével Egyhdzadat, amely 4j evangelizalason
faradozik. Vezesd lépteinket a vilag utjain, hogy Krisztust hirdessiik az életiinkkel! Iranyitsd a
foldi zarandokutunkat a vilagossag varosa fel¢! Jézus tanitvanyai szeretetet sugarozzanak a
szegények és az elnyomottak felé¢! Legyenek szolidarisak a sziikséget szenveddkkel és
nagylelkiiek az irgalmassag cselekedeteiben! Bocsassunk meg a testvéreinknek, hogy magunk
is elnyerjiik a Te irgalmadat és bocsanatodat!”

Ismételgessiik a Szentatya szavait: Dicséret és dicsoség Neked legszentebb Haromsag,
egyediili és legfobb Isten! Sziviink mélyébol, sziviink egész szeretetével zengjiik az Urnak ezt
a dicsoitést és dicséretet! Engedjlik, hogy ez a sziviink csendjében felcsendiilé dicsdités
viszonozni probalja a szentharomsagos egy Istennek ezt az onmagat ajandékozé szeretetét.

Ha Isten nekiink adta énmagat, akkor mi is adjuk oda magunkat Istennek! Sot
testvéreimmel egyiitt adjam magamat Istennek! Mert a szeretet nem olyan, mint az egyirdny
kozlekedésti utca. A szeretet mindig kétiranyu kozlekedés:

— O jon felém, én Feléje.

— O ram tekint, én visszanézek Ra.

— O ram mosolyog, én visszamosolygok Ra.

— O el6bb szeretett engem (vo. 1Jn 4, 19) s én viszontszeretem Ot.

Egész foldi életiinknek ez a feladata: alkalmassa tenni magunkat e
szeretetkozosségre Istennel és embertarsainkkal.

Befejezésiil imadkozzuk el a 157. szamu éneket:
Szeretlek, szép Jézus, mert folotte jo vagy,
Minden szeretetre, bizony, Te mélto vagy.
Jo voltod s irgalmad a biinoshoz oly nagy,
Gyarlo kis szolgadat, engemet, el ne hagyj!



33. Lelkiink a meleg levegé mintajara felfelé szall, a Szentharomsag személyei
leereszkednek hozzank

Imadkozzuk el a 104. szamu éneket:
Kiben éliink, mozgunk s vagyunk,
O teljes Szentharomsdg!
Minden kincsiink és jutalmunk,
Veghetetlen nagy josag!
Add nekiink békédet,
Arassz rank boséget,
Lelkiinknek tidvosséget.

Mai elmélkedésiink témaja a Szentharomsag békéjének belénk aradasa. A szent
titok megkozelitése a meleggel lesz kapcsolatos. A tenyerilinkbdl folfelé szallo meleg levegd
lesz az egyik segédeszkozlink arra, hogy megprobaljuk a lelkiinket alkalmassa tenni a
Szentharomsag személyeinek felénk torténd lehajlasdnak megélésére. Leereszkednek
hozzank, és be akarjak tolteni a sziviinket.

I. A Szenthiaromsag misztériuma

A Szentharomsagrol szold tanitas hittitok, misztérium. Ugyanaz a titok,
misztérium szerepel a misztika szoban is. Mindkét kifejezés a goérdg miio szobol szarmazik.
Ez egyrészt a szemek lezardsat jelenti, tehat ha az ember becsukja a szemét, akkor nem lat,
illetve lelkileg nem l4t mast, csak Istent. Masrészt az ajkak lezarasat is jelenti, vagyis azt,
hogy nem szolok. A belsd vilagom lezarasa azt is eredményezi, hogy esend van a szivemben,
és kitarulkozik a lelkem Isten szamara. A szemem lezarasa tehat a kiilvilag lezarasat
jelenti, s igy az nem hatol belém a kiilonb6zd latnivalok altal. Az ajkak lezarasa pedig a
beliilr6l  kikivankozo szavakat, gondolatokat zarja le annak érdekében, hogy
kitarulkozhassak Isten el6tt.

A miio gorog szonak — a szemek ¢€s az ajkak bezarasan tal — van egy atvitt jelentése is:
behunyt szemmel vagy szem nélkiil 1atni. Amikor ebben az elmélkedésben a Szentharomsag
hittitkat probaljuk megkozeliteni, akkor probaljuk ezt a behunyt szemii, Isten eldtt
kitarulkozé, Ot befogadni kiviné magatartast is gyakorolni. Hiszen minden misztikus
élmény csucsa a Szentharomsaggal valo betoltottség!

A harom személy koziil nézziik az Atyaistent mint Teremtdt, a Fiut mint Megvaltot, és
a Szentlélek Istent mint Megszentel6t.

Ha most nyitott szemmel egy asztalra vagy keresztre néziink, akkor targyakat latunk.
De nem latjuk mogottiik az asztalost, aki ezeket asztalla vagy keresztté formalta. A keze miive
azonban elarulja, hogy ez nem egy girbe-gorbe fa, hanem egy megfeleld alakitast kapott fa. A
dolgok mogott meglatjuk a 1étrehozot is.

1. Most alkalmazzuk a minden dolgok Létrehozojara is ezt a hasonlatot. Nyilvan
nem tudunk mindent egyszerre latni. Taldn nem is fontos, hogy minden teremtett dolgot
egyszerre nézziink. Elegendd, ha csak néhanyra irdnyitjuk ra a figyelmiinket, hogy behunyt
szemmel is meglassam a dolgok mogott a Teremtd Istent, az Atyat, aki mindent megalkotott.

A nyari nagy meleg sziinteleniil a napot és annak sugarzasat hozza elénk. Tehat most a
Napnak nevezett csillagot allitsuk a szemiink elé¢! Ne a testi szemiinkkel nézziik, hanem a lelki
szemiinkkel tekintsiink ra, de még inkabb a nap mogott allo Alkotora!

A nap példdja jo segitség, hogy a Teremtdre iranyulhasson a figyelmiink, mert a



naprendszer tagassaga a gondolatainkat is kozmikus méretekre tagitja ki.

Az emberek még mindig csak kutatjak, hogy hogyan is keletkezett a naprendszer. A
tlizhanyok mutatjak, hogy a szilard foldkéreg alatt izz6 magma van. A f6ld legnagyobb része,
tomege ugyanis ilyen izzd anyag. De ez a foldgolyd mégis alkalmassa lett az életre. A Nap
tobbi bolygoja — a jelenlegi tudasunk szerint — nem alkalmas az életre. Példaul az egyik
bolygo6 holdjan most olyan magmatikus tevékenységet fedeztek fel, amely mutatja, hogy ott
sokkal gyakoribb a tlizhdnyok kitorése, s nem olyan szilard a felszine, mint a Foldnek.

Itt el lehet tinddni azon, hogy milyen szeretet van Istenben, aki a sok milliard csillag
koziil ezt a Nap nevi csillagot, és koriilotte a Fold nevii bolygét ugy alkotta, hogy az alkalmas
az életre, az én életemre is.

Engedjem, hogy az Atya josaga, tehat a teremtett dolgok mogott allo Teremtd
szeretete, ¢letet ado akardsa belearadjon a lelkembe! Isten mindny4junknak mondja, de nekem
személyesen is: ,,Akarom, hogy légy!”

A sziilok ¢élhetnek meg hasonld szeretetkidradast, amikor vagyva-vagyjak gyermekiik
¢letének megfoganésat. Benniik van a teremtd akards, amelyet azutan a gyermek egy életen at
mint szeretetkiaradast tapasztal meg. A sziild azt mondja: ,,Akarom, hogy ¢élj!”

A makrokozmoszbdl azutdin a mikrokozmoszba irdnyulhat a tekintetem. Mert a
Teremtd Isten nemcsak a csillagok, a Nap és a bolygdk mogott 4ll, hanem az én 1étem mogott
is O a nagy létesit6 ok.

Behunyt szemmel probdlom az én teremtd Atyamat latni, aki nem szemmel, hanem
1¢lekkel lathato.

2. A bevezetd énekben énekeltiik: Arassz rdank béséget, lelkiinknek iidvosséget. A
Mennyei Atya ezt az lidvOosséget Fia altal arasztja rank. Isten iidvozitd irgalma mogott
behunyt szemii bizalommal probaljuk latni Istent, a Megvaltot.

A megvalto Istennel valé talalkozasra segit a Jézus-ima, amit mar sokszor
probaltunk gyakorolni. Most kis szilinetekkel haromszor énekeljiik el, hogy Isten irgalmat
ennek az imadsagos konyorgésnek a segitségével probaljuk megélni és megtapasztalni: Uram,
Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biinosnek!

A csendben hagyjuk, hogy a szavak, az ének és a dallam visszhangozzanak a
lelkiinkben. K6zben probaljuk tagitani a sziviinket az irgalmassag ajandékozoja, az €16 Isten
Fia felé!

3. A teremtett dolgok mogott a Teremt6t, Isten irgalma mogott az irgalmas Megvaltot,
a masodik isteni személyt igyekeztiink behunyt szemmel nézni. Most behunyt szemmel
probaljuk atélni a Megszentel6 Istent, a Szentlélek aradasat is, amint azt Illés a Sinai-
hegyen az enyhe szelld suttogasaban hallotta.

A Gellért-hegy is szent hegy: Gellért piispok vértanutol, de még inkabb a szent
Istentdl, aki szent templomaban itt lakik kozottlink.

Most — ha talan nincs is élénk légjaras, de mégis — probaljam érzékelni a levegd
aramlasat, a szell cirdgatisat. Leghamarabb a boromoén, az arcomon, a karomon tudom
érzékelni. Mert ha a levegének ezt a nagyon finom aramlasat sem érzem, akkor hogyan
tudnam érzékelni a Szentlélek belém aradasat? A levegd belém aradasat azonban kdnnyebb
érzékelni, féleg ha az orromon 4t szivom be a levego6t.

,»Hiszem, hogy a Szentlélek a levegdnél is jobban arad a lelkembe és ¢éltet!”

A legfinomabb dramlds megérzése végett egészen csendes, zajtalan levegdvétellel
probaljuk érzekelni, hogy hogyan teliink be levegdvel. Emlékezziink vissza: mar a Jézus-imat
is probaltuk ugy gyakorolni, hogy minden szdtagot egy-egy ujabb lélegzetvételre mondtunk.

I1. A meleg levego felfelé aramlasanak megélése

Most a levegdnek ne csak a boron tapasztalhato felénk dramléasét, vagy az orromon



keresztiili belém éaramléasat érzékeljem, hanem probaljam megtapasztalni a meleg levegd
felfelé aradasat is!

Ennek megéléséhez segit, ha jobb tenyeremet lefelé forditva a masik kezemre vagy
a térdemre teszem. Mivel a lefelé¢ forditott tenyér megtartja a meleget, érzékelhetem testem
hémérsékletét! Most probaljam igy lefelé forditva még tovabb ott hagyni a tenyeremet, hogy
kumulalodjék, osszegylljék ez a meleg. Probaljam érzékelni, hogy ahol a tenyeremmel fedem
a masik testrészemet, ott melegebb van, mint koriilotte. Most ezt a lefelé forditott tenyeremet
forditsam folfel¢! Talan érzékelem mar, hogy a folfelé forditott tenyerem hiilni kezd. A masik
kezemen, amelyet leboritottam, szintén érzékelhetd az, hogy most mar nem olyan meleg, mint
amikor még rajta volt a jobb kezem, tehat mar érzékelem a meleg hianyat. Tenyerembdl a
meleg levegd folfelé tavozott, mert a fizika torvénye szerint a meleg mindig folfelé szall.

Ismételjilk meg még egyszer! Ez egy nagyon kedves gyakorlat, amely segit majd a
tovabbiakban, az imadsagban a Szentlélek dradasat is befogadni. Tehat jobb kezemet rateszem
a masikra. Hagyom nyugodtan, amig nem érzékelem, hogy a tenyerem alatt melegebb lett.
Most ujra forditsam folfelé a tenyeremet, és probaljam lélekkel is kovetni azt az igen finom
aramlast, amellyel a test melege folfelé, az ég felé iranyul. Talan mar kicsit érzem a folfelé
forditott tenyerem hulését, amint testem Osszegyljtott melege folfelé aramolva eltavozik
beldle.

I Eljiik meg Isten lehajolasat, a Szentharomsag felénk aramlasat!

Ezen eldgyakorlatok utdn most kovetkezzék az imadsag! Lelkem érzékeld
képességével — a miio (a misztika) szo elsédleges jelentése értelmében — behunyt szemmel
kovessem a test aramlasat nemcsak az ég felé, hanem egészen a mennyorszagig. Lelkem
aradjon, emelkedjék egyre jobban Isten szentharomsagos otthona felé!

1. Ha a felfel¢ forditott jobb tenyeremben kezdem mar érezni a lehiilést, ahogyan
kitiresedik beldle a meleg levegd, akkor ez segitsen ahhoz, hogy lelkem is hagyja itt egyre
jobban a foldi valosagot, és a valosag mogotti Valosag felé, Isten felé, a transzcendentélis
Lény felé iranyuljon!

Tudom, hogy nagyon finoman — szinte mozdulatlanul, a testi szem szamara
lathatatlanul, de mégis valoésagosan — arad folfelé a meleg a testembdl. Most nem csukom
Ossze a tenyeremet, mint ahogy a téli hidegben szoktuk, hogy 6rizziik keziink melegét, hanem
hagyom, hogy kitart lelkem melege is sziinteleniil egyre csak folfelé, a mi igazi Hazank felé
aradjon!

Ahogyan a I¢lek felfelé aramldsa szemmel észre nem vehetd, mégis realis valosag, ugy
a lelkiinket betolteni akard Szentlélek lefelé aradasa, hozzank kozelitése érzékszervekkel
szinte észrevehetetlen, mégis realis valésag!

Amikor a kétféle aramlas — lelkem folfelé iranyulasa és Isten szeretetének lefelé
hajlasa — talalkozik, akkor nem kioltjak, hanem erdsitik egymast. Itt nem a fizika térvénye
érvényesiil, hanem a gracia, a kegyelem torvénye.

2. Ebben az imaéllapotban O énbennem van, és én Obenne vagyok. Az imadsag
mesterei ezt a nyugalmi imaallapotot gorég szoval ,hésziichianak”, nyugalomnak,
békességnek mondjak. (Ezzel a ,hésziichia” fogalommal és imaallapottal a késdbbiekben
majd még foglalkozunk, mert Iényeges az Istennel valod kapcsolatunkban.) A remete atyadk a
hésziichia sz6t megisteniilésnek is forditjak: Isten megérinti lelkiinket, de a megérintettségen
tul még 4t is jarja.

Isten a hésziichianak, vagyis a nyugalomnak ebben az imajaban ugy cirogatja meg a
lelkemet, mint az enyhe szelld a testemet. De Isten a megcirdgatason tal még be is tolti a
lelkemet.

3. A levegd cirdgatasat és a levegdvel valo betdltottséget testileg érzékelem. A meleg



levegd tenyerembdl torténd felfelé¢ aramlasat fizikailag is érzékelem valamennyire. Nagyon
kismértékli hdmérséklet-kiillonbség van a testem €s az azt koriilvevo levegd kozott, de mégis
van kiilonbség. Minél tobbszor végzem e gyakorlatot, annal jobban észreveszem.

De lelkemnek az Isten Lelkével valé megcirdgatasat, a Szentharomsaggal torténd
betoltottségét csak lelkileg, vagyis a hitemmel tudom érzékelni. (A fizikai torvényeket az
értelmemmel ismerem.) Testem allanddan arasztja magabodl a meleget, s ez a meleg levegd — a
fizika torvénye szerint — folfelé szall, folfelé¢ iranyul. Hére érzékeny technikaval filmre is
vehetd, ahogyan testiinkbdl sziintelentil arad folfelé a meleg levego.

Isten hozzdm lehajlasat ¢és belém aradasat nem ilyen technikai eszkdzzel, hanem a
hitemmel tudom megélni. Inditsam fel a hitet: ,,Hiszem, Uram, hogy a Te szereteted lefelé, a
szivembe aramlik, hogy egészen betdltson!” Ez mar a fizikan tali, vagyis transzcendentalis
torvény. Errdl beszél Szent Pal apostol: Isten szeretete beledradt a sziviinkbe a nekiink
ajandékozott Szentlélek altal (Rom 5, 5). Itt a teljes Szentharomsag miikddik, s nekem nincs
mas dolgom, mint kitarni a szivemet, s engedni, hogy belém aradjon az Atya és a Fiu
Szeretete.

4. Ha sziikséges, a testhelyzetem lazitasaval — a mar sokszor gyakorolt egyenes
tartassal — testemet és lelkemet tegyem még nyitottabba a belém aradé Szent Szeretés elott.

Ha a mdar ismert modszer szerint — tenyeremet folfelé forditva, hiivelyk- és
mutatoujjamat egymas felé iranyitva — gondolok az Atya és a Fiu kozti Szeretetaramlasra, és
amikor a szeretet szivembe aramlasat mar nemcsak a tenyeremben lokalizalom, hanem a
lelkemben is, akkor a tenyeremben is €s a szivemben is ugyanaz a szent aramlas muiikodik.
Ivfényként, hatalmas tiiz-fesziiltséggel athidalja a tavolsagot, ativeli, atjarja egész valojaval
az én egész valomat.

5. Mint ahogyan az arany elvesziti a fizikai szilardsadgat, amikor megolvasztjak, és igy
a salak kitisztul bel6le, ugy én is engedjem, hogy ez a hatalmas isteni Tiiz, Szeretetaradat
eleméssze szivem minden salakjat! Sziikséges a l¢lektisztulas!

Nem véletleniil mondja Jézus boldognak a tiszta sziviieket, mert 6k latjak meg Istent, a
valosagon tuli valdosagot (v6. Mt 5, 8). Vagyddjam arra, hogy a Szentlélek minden salakot
égessen ki beldlem, hogy ,,semmi se zavarjon”, hogy ,.,semmi se nyugtalanitson” (Jézusrol
nevezett Avilai Szent Teréz szavai szerint), hogy ebbdl a tisztasagbél csend fakadjon a
lelkemben. Mert ezt a bensOséges, a lélek mélyén torténd Isten-tapasztalast a csend taplalja,
tiizesiti. Ez a csend azt jelenti, hogy nem rancigalnak a teremtmények, hogy dveliik t6ltédjem
be, lelkem mozdulatlan marad feléjiik. A 1éleknek ez a mozdulatlansaga a teremtmények
felé segit a nyugodt reflexiora, amellyel onmagamra és Istenre figyelek, segit a
szemlélésre, a létnek, tehat Istennek, a Létezd Egzisztencianak egész lényemet érintd
atélésére. O, aki van: itt van, nemcsak velem, hanem bennem is. Az O 1éte az egész létemet
érinti.

6. Engedjem, hogy a 1ét teljessége, ez az abszolit Létezd, ez az édes Isten, ez a
szentharomsagos nagy Valosag beliilrol betoltson, illetve kiviilrol atoleljen, atolelve tartsa
a lelkemet. A léleknek ez a csendje, vagyis mozdulatlansdga a teremtmények felé segiti a
reflektalasomat a 1étezd 1étre, Istenre, annak szeretd dlelésére, és segit a csendes vagyddasra, a
valdosagon tili Valosag megtapasztalasara is.

En mar nem a Holdra kivankozom utazni, vagy a Mars-expedicidban részt venni, ezek
nekem mér kicsi tavlatok. En a mindeneket létrehozd nagy Létezd, a Teremtd Isten
kozelségébe akarok keriilni!

Az ¢én csendem — az (irhajondl is biztosabban — koriilvesz, €s repit egyre kozelebb
Isten létének, jelenlétének, és a Vele valo egyiittlétnek, vagyis a szeretetnek a megélésére,
mas szoval a Szenthdromsag életében vald részesedésre.

Ha a lelkemben megvan a ,hésziichia”, a teremtményektdl mentes csend,
mozdulatlansédg, nyugalom és békesség, akkor nagyobb lesz az égi gravitacid. A szokési



sebességet elérve egyre jobban bele tudok helyezkedni az O végtelen jelenlétébe, az Atya
jelenlétébe, aki a Fiuban létezik, és a Fiuval egyiitt van jelen. Egyiitt van jelen az Atya és a
Fiu a Szentlélek altal.

Ahogyan az elébb probaltuk érzékelni a tenyeriinkbdl folfelé araddo meleg levegot,
illetve hittel atélni Isten hozzank lehajlo irgalmas szeretetét — s a kettd talalkozésa nem
kioltotta, hanem erdsitette egymast —, Ugy most probaljunk megmaradni ebben a
talalkozasban!

7. Most mar jobban tudom, mint eddig: a Szentharomsag sziinteleniil arad a
lelkiinkbe, jobban, mint a meleg leveg6 a tenyerilinkbdl folfelé.

Aki rahangolodik, vagyis aki keres, az taldl (Mt 7, 8). Aki keresi Ot, ratalal! Mert a
szenthdromsagos Isten a végtelen szeretet. Ez a szeretet sziinteleniil ki akarja
nyilatkoztatni magat. Kinyilvanitja a mi szdmunkra is a 1étét az Atyaban, jelenlétét a
Fiuban, ¢és szeret0 egyiittlétét a Szentlélekben. Lét — Jelenlét — Egyiittlét: Atya — Fia —
Szentlélek, hatartalan békesség — hatartalan 6rom — hatartalan szeretet! (V6. Gal 5, 22). O,
boldog Szenthiaromsag! O, boldog én, aki a Szentharomsagban vagyok!

»~Még, Uram, még jobban, egészen a végtelenségig szeretném megélni az
egyiittlétiinknek ezt a boldogsagat!”

Mindezt Isten végtelen, irgalmas szeretete eredményezi. Ezért a szenthdromsagos egy
Isten irgalméért esdekelve énekeljiik a Jézus-imat haromszor:

Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biinosnek!

Uram, Jézus Krisztus, él6 Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biinésnek!

Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biinosnek!



C) ISTEN A CSENDBEN MONDJA KI ONMAGAT

34. Szent Péter apostol hite, Krisztus-élménye a Tabor-hegyen: ,,Te vagy az Isten Fia! ”
(Mt 16, 16)

Imadkozzuk el a 145. szamu éneket:
Gyozhetetlen én kdszalom,
Védelmezom és kovarom,

A keresztfan draga darom,
Oltalmamat Téled varom!

A nyar a kirandulasok iddszaka. Szent Péter és Szent P4l apostol iinnepe kapcsan mi is
menjlink fel a Tabor-hegyre!

I. Lelki zarandoklat Isten hegyére

Maté evangéliuma szerint menjiink fel a hegyre: 4z Ur Jézus maga mellé vette
Pétert, Jakabot és testvérét Janost, és felvitte Sket a magas hegyre (Mt 17, 1). Most
zarandokoljunk mi is a Tabor-hegyre, s ott hallgassuk, mit mond a Mennyei Atya: ,,Ez az én
szeretett Fiam, akiben kedvem telik, Ot hallgassatok!” (Mt 17, 5).

1. Péternek nem volt ismeretlen ez a tanitds. Ez inkdbb csak megerdsitette 6t a
hitében. Hiszen egy fejezettel elobb ezt olvassuk: Jeézus megkérdezte: ,, Hat ti kinek tartotok
engem?” Simon Péter igy valaszolt: ,, Te vagy a Messias, vagyis a Krisztus, az élo Isten Fia”
(Mt 16, 15-16). Ez volt Péter Krisztus-élménye, s ma mi is ezt szeretnénk elmélyiteni a
sziviinkben. Hogy mennyire fontos volt ez az esemény Péter életében, mutatja, hogy még a
masodik levelében is utal erre az eseményre: Nem ravaszul kieszelt mesék nyoman adtuk
nektek hiriil Urunk Jézus Krisztus csodalatos erejét, hanem mint megdicséiilésének szemtantii.
Amikor az Atyaisten megtisztelte és megdicsditette, ez a szozat hangzott le hozza a magasztos
dicsoségbol: |, Ez az én szeretett Fiam, akiben kedvem telik. Ot hallgassatok!” Mi hallottuk ezt
az égbdl jovd szozatot, amikor vele voltunk a szent hegyen (2 Pét 1, 16-18).

2. Mi ide a Szent Gellért-hegyre kapaszkodtunk fel. Ez is szent hegy, Szent Gellért
vértanusaganak hegye, illetve az Ur Jézus szentségi jelenlétével megszentelt hely, Istennek
lefoglalt templom-tér.

Akkor most probaljuk atélni ezt a lelki kirandulést: egyiitt lenni Jézussal és a
tanitvanyokkal a megdicsdiilés szent hegyén. Probaljunk annal is inkdbb elcsendesedni, mert
Péter apostolnak is ez az Utmutatasa. Ezt irja: Isten elott a rejtett, belsé ember értékes, a maga
zavartalan szelidségében és lelki nyugalmaban (1 Pét 3, 4).

Most a sziviinkben keressiik meg a ,,szent hegyet”, ahol egyiitt lehetiink Krisztussal —
héber szoval a Messidssal —, aki az élo Isten Fia. Tehat csendesed;link el egy kicsit.

3. Jézus ¢és az apostolok 1épésrdl lépésre tették meg az utat a hegy csucsara,
faradsagosan jutottak elére. Mi ebben a lelki hegyre menetelben bizonyos szempontbdl
kényelmesebb helyzetben vagyunk, helyben iilve is egyre magasabbra tudunk eljutni Isten
hegyére.

Erdemes megint segitségiil hivni a lélegzést. Minden belélegzésnél egy Kicsit
magasabbra emelkedik a tiidonk, és akkor a lelkiink is konnyebben jut mindig Kkissé
magasabbra, a hegy csucsara, ahol Isten lakik!

A fizikai hegymaszéasban egyre jobban elfaradunk. Itt a lelki folfelé torekvésben egyre
pihentebb a lelkiink, egyre jobban ellazul a testiink. Lélegzetvételnél, belégzéskor
torekedjiink megélni ezt a folfelé emelkedést és elpihenést!



A Tabor-hegy mintegy 600 méter magas. Ott teljes mértékben érvényesiil a gravitacio,
azért is nehéz folfelé menni. De amikor I¢lekben Isten hegyére toreksziink feljutni, ott mar
csillapodik a foldi gravitacio, és az égi vonzas egyre jobban érvényesiil. Konnyiilt 1élekkel
hagyjuk magunk mdgott a mai nap gondjait, életiink terheit, onmagunkat, a testi embert, a régi
embert. Minden belégzéskor gondoljunk arra, hogy egyre konnyebb lesz a lelkiink,
szabadabban emelkedik mindig kozelebb Istenhez.

4. Péter apostol szavat hallgassuk megint: Szeretteim, mint vandorokat és hontalanokat
intelek titeket, tartozkodjatok a testi kivansagoktol, amelyek a lélek ellen kiizdenek.
Viselkedjetek helyesen a poganyok kéozott! (1 Pét 2, 11-12).

Tehat akik most Isten hegyére zarandokolunk, és probalunk egyre kozelebb keriilni
Istenhez, hagyjuk el a biin terheit, mindazt, ami f6ldi, ami testi, ami ¢ vilagi, ami a régi
ember sulya. Csomagjainkat, felesleges terheinket letéve konnyebben tudunk felfelé menni az
Ur hegyére.

Minden belélegzésnél akarjuk azt is, hogy konnyebb legyen a lelkiink, kozelebb
kertiljiink Istenhez.

5. Nagy Szent Gergely papa mondja: ,,Jézus elkiildte tanitvanyait kettesével maga elott
minden vdrosba és helységbe, ahova menni késziilt (Lk 10, 1). Igehirdet6it ugyanis kiséri az
Ur, mert elészor elhangzik a prédikacid, a buzditds szavai pedig, mint a hirndkok, utat
egyengetnek. A lélek befogadja az igazsagot, és akkor megérkezik az Ur a sziviink
hajlékdba.” (Homilia 17, 2; PL 76, 1139). Tehat nemcsak a sz6 érkezik a sziviinkbe, hanem
Isten Fia is, aki a szot kimondta. Az apostolok kozvetitették ezt a jézusi szot is: En most
elmegyek, hogy helyet készitsek nektek, mert azt akarom, ahol én vagyok, ti is ott legyetek
(v6. Jn 14, 3).

Péter ezt irja: Krisztus legyozte a haldlt, hogy az orok élet orokosei legyiink, és az Isten
jobbjan iil, miutan felszallt a mennybe, és uralma ala vetette az angyalokat, a
hatalmassagokat és az erosségeket (1 Pét 3, 22). Tehat ha Jézus azt akarja, hogy ott legyiink,
ahol O van, akkor engedelmeskedjiink a hivasianak, amellyel lélekben egyre magasabbra
emel fel magahoz a hegyre, ahol Isten lakozik! (V6. Zsolt 9, 12). Az apostol szava a lelkiink
mélyére — ez itt nemcsak mélységet, hanem magassagot is jelent, mert itt mar nincs fizikai
iranyulas —, lelkiink legbelsejébe hatol. Ez azt eredményezi, hogy ugyanott lehetiink, ahol az
é16 Isten Fia van! Az apostolok tanusitjak, hogy Jézus azt akarja: Ott legyiink, ahol O van!
Ezért nekiink sziinteleniil a magassag felé kell torekedniink! Egyre konnyiiltebb 1élekkel
igyekezziink folfelé!

6. Ha felérkeziink a hegy cstcsara, akkor gyermeki telhetetlenséggel allapithatjuk
meg, hogy a fak cstcsai még magasabbak, mint a hegy csticsa, amelyen allhatunk.
Nyujtogathatjuk a keziinket, mert a napot, a holdat és a csillagokat még most sem tudjuk
elérni. Ilyenkor ne hozzon indulatba a tehetetlen méreg! Hiszen ugy tanultuk: Isten elott a
rejtett bels6 ember az értékes, a maga zavartalan szelidségében és lelki nyugalmaban (1 Pét
3, 4).

Hat akkor tekintsiink fel magasabbra, a fik cstcsan tulra, a napon, a holdon és a
csillagokon is tilra! Ez a felfelé figyelés Istenre iranyulast eredményez: csendes,
szeretetteljes nézést. Innen a foldi életbdl attekinthetiink Isten 6rok életébe! Nem baj, ha
felhod és kod takarja el a kilatast, hitem szemével a felhon tul, a tlizoszlopban, a felhdben lako
Istenre tudok iranyulni, tekinteni. Ot nézem, de nem a testi szememmel.

A rafigyelésem, vagyis a szellemi, értelmi tevékenységem mellett a masik nagy
szellemi képességemet, a szellemi akaratomat, a vagyo-képességemet is bevetem, hogy
tulndhessek kicsiny onmagamon: ,,Uram, Veled szeretnék lenni ott, ahol Te vagy, az 6rok
mennyei fényességedben!”

7. Ha feloszlik a kod, még akkor sem tudok egy masodpercnél tovabb a napra
tekinteni, mert fénye vakit, nem tudok belenézni. De a testi szemnél sokkal tobbre képes a



I¢lek latasa. A napot alkotd, a nap mogott és folott allo Istenre tudok hosszasan figyelni,
tudok vagyddni. Tehat:

— Tiirelmesen varjak!

— Allhatatosan vagyodjam! Ne csupan egy percet, 6t percet, egy Orat vagy néhany
napot!

— ,Sziinteleniil vagyodik a lelkem Hozzad, Istenem!”

8. Az sem baj, ha felhobe hanyatlik a nap, ha a délutanbol este lesz, ha nem latom a
ragyogd fényességet, én akkor is rendiiletleniil kitartok a helyemen, és csak vagyodom:
l¢lekben kész vagyok egyre jobban Istenhez emelkedni!

9. Az sem baj, ha besotétedik, és az estébdl éjszaka lesz. Ha a lelkem tele is van
sOtétséggel, akkor se essem kétségbe, mert mar felragyogott a mi Esthajnalcsillagunk: Méria.
Es felragyog a tobbi csillag is, amelyek a napnal is sokkal messzebbre segitik a tekintetemet a
fizikai vilagban. A 1¢lek-vilagban a lelkem csillagai, az angyalok és a szentek a lathatatlan
€16 Istenhez emelik a szivemet!

10. Nem baj, ha sotét van. SOt az a jo! Minél sotétebb van, annal kevésbé zavarnak a
nagyvaros fényei a folfelé tekintésben, a messzeség tiszta meglatasaban.

Ha felhdk vonulnak at életem egén — €s nem latok se napot, se holdat, se csillagokat —,
akkor is tudom, hogy ott vannak. Tudom, hogy kézel az Ur, mert a felhd az O jelenlétének a
jele.

Itt ebben a sotétségben most csak hallgatok. A magany és a hallgatas Istenhez vezeto
utak, amelyek belsé csendet eredményeznek. Az e vilagtol vald csendes visszavonultsag
elofeltétele annak, hogy Istent egészen kozel engedjiik magunkhoz, és hogy O az
elmélkedésben szolva hozzank megérintse a sziviinket.

I1. Kinyilatkoztatas és kiengesztelodés

Jézus maga is hivta az apostolokat, igy Pétert is: ,.Jojjetek velem egy csendes helyre!”
(Mk 6, 31). Most itt vagyunk Jézussal és az apostolokkal ezen a csendes helyen, amely az e
vilagtol vald visszavonultsagbol fakad. Ez az e vilagtol elvonult élet lecsendesedést
eredményez. Mar nem kavarja fel a lelkiinket a vilag, mert kozelebb vagyunk Istenhez,
mint a vilaghoz. A gondolataink és a vagyaink letisztultak benniink, és igy alkalmasabbak
lesziink az Isten felé iranyuldsra, az Isten eldtti kitarulkozasra, Isten befogadasara.

1. A Tabor-hegyi eseményekbdl mar tudjuk, mi torténik ott. Ha csendben, vagyakozva
figyeliink, meghalljuk az Atya szavat: , Te vagy az én szeretett Fiam!” (Mt 17, 5). Hogy ez
tudjuk, hiszen Mozes és Illés is megjelentek ott, mint tantik. Tehat nemcsak két tant volt ott,
hanem harom az Ujszovetségbdl és ketté az Oszovetségbdl. Az apostolok Jézus emberi testét
lattak, amelyen atragyogott az istenség dicsdsége. Ragyogott az arca és a ruhdja.

Mivel ez kinyilatkoztatas, vagyis Isten minden idokre szo6lo tanitasa, ezért nemcsak
arra a par orara vonatkozik, amelyet az apostolok megélhettek a Tabor-hegyen, hanem
mindnydjunknak, 6rok idokre is szol, ma is érvényes!

2. Lelki szemeimmel a megdicsdiilt Jézust szemléljem. Err6l a Nazareti Jézusrol
mondja az Atya: ,,Te vagy az én szeretett Fiam.” Nemcsak az €16 Isten Fia van itt, hanem az
Atya is, aki ezt Jézusrol megvallja. S itt van a Szentlélek is, mert Jézus az Atydnak a
Szentlélekben szeretett Fia, képmasa, sziilottje, dicsdségének a kisugarzasa, az elsOsziilott a
sok testvér kozott. Vagyis a Mennyei Atya szava ram is, testvéreimre is vonatkozik: ,,Te vagy
az én szeretett gyermekem, akit Krisztus miatt szeretek, vagyis aki Krisztus miatt irgalomra
talaltal eldttem. Nem taposlak el, mint egy kellemetlenkedd bogarat, vagy pardnyi férget,
hanem dédelgetlek, mint ahogyan egy atya dédelgeti a gyermekét.”

3. Minél jobban hasonlit az életem Krisztus életéhez, annal inkabb Krisztusnak, az



O egysziilott Fianak a vonasait ismeri fel és szereti bennem a Mennyei Atya!

Ha kimondom: Uram, Jézus Krisztus, ¢lé Isten Fia, irgalmazz nekem!, akkor ebben a
vallomasban benne van az is, hogy mivel Te az ¢l Isten Fia vagy, én is az él6 Isten
gyermeke vagyok! Benne van az 6r6ém is, hogy: ,Irgalmaztal nekem, megbocsatottal,
megtisztitottal, magadhoz emeltél!”

Ez az a misztikus egyiittlét Istennel — amelyre szomjazik a lelkiink —, amelyet Isten
akar létrehozni benniink, amikor a megszenteld kegyelem altal onmagat, 6nmaga életét
ajandékozza nekiink.

4. Ahogyan a Fiu, az ¢l6 Isten Fia sziinteleniil kézbenjar értiink (Rém 8, 34), hogy a
Mennyei Atya irgalmazzon, ugy Vele egyiitt nekiink is a Mennyei Atya elé kell allnunk:
»Irgalmazz, Uram, a Te népednek, engesztelddj meg kegyesen, bocsdsd meg biineinket!”

Szent Pal apostol nem véletleniil mondja: Mindaz, aki Krisztusban van, uj teremtmény,
a régi tovatiint, lam, valami uj valosult meg. Mindez Istenbdl ered, akit Krisztus kiengesztelt
irantunk, s aki rank bizta a kiengesztelés szolgalatat. Isten ugyanis Krisztusban engesztelodott
ki a vilaggal. Nem szamitja be a biineinket, sot rank bizta a kiengesztelés igéjét. Tehat
Krisztus kovetségében jarunk. Isten maga buzdit dltalunk titeket. Krisztus nevében kérlek,
engeszteldjetek ki Istennel! O a biin hordozdjava tette értiink azt, aki biint nem ismert, hogy
dltala Isten igazsdgdanak, vagyis szentségének részesei legyiink. Mint az O munkatdrsai,
figyelmeztetiink titeket, hogy Isten kegyelmét ne vegyétek hiaba! Azt mondja ugyanis: ,, Kello
idoben meghallgatlak, s az iidvosség napjan segitek rajtad.” Nézzétek, itt a kello ido, itt az
tidvosség napja (2 Kor 5, 17 — 6, 2). Az apostol szava itt is, és most is érvényes!

Ezért nekiink nemcsak beszélniink kell a kiengesztelddésrdl, hanem szolgalnunk is
kell a kiengesztelodést, hogy Isten irgalmazzon ennek a vilagnak.

5. A szent hegyen a lelkiink nagyon kozel tud keriilni Istenhez, mert nemcsak mi
er6lkodiink odajutni, hanem Isten is magahoz vonja a sziviinket! De tudnunk kell azt is,
hogy nemcsak magunkért vagyunk Isten kozelében!

Hallatlan nagy kegyelmi ajandék, hogy kimondhatjuk Isten nevét: Uram, Jézus
Krisztus, élé Isten Fia. Ezt Kimondani csak a Szentlélek erejébdl (1 Kor 12, 3) lehet. Vagyis
az Atya a Fitval a Szentlélek erejével késztet, 6sztokél benniinket arra, hogy odaszenteljiik,
belekonszekraljuk a vilagba Istent a nevének kimondasa altal.

Ha hallgatnank, akkor a kovek kidaltananak (Lk 19, 40), a ndvények és az allatok
hirdetnék a Teremtdjiik nagysagat.

6. Amikor az Ur értelmes lénynek teremtett minket, testben és lélekben 616
embereknek, akkor rank bizta a kiengesztelés szolgalatat: vigyik oda Istent, ahol
elutasitjak, szeretettel mondjuk ki nevét ott, ahol nem mondjdk ki vagy gyalazzak. Azért
tegyiik ezt, hogy menekiiljon a rosszasdg s a gonoszsdg uralma, és eljojjon Isten orszaga,
Isten uralma.

Amikor kimondom: Isten, élé Isten Fia, akkor én, Isten gyermeke mondom ezt ki.
Gyermeki szeretettel mondjam, mint aki tudja, megélte, hogy Isten

— szeret minket,

— kiengesztelddott irantunk,

— megbocsatott nekiink,

— irgalmazott nekiink.

7. Itt mar nincs mas dolgom, mint hittel, reménnyel és szeretettel atélni: Isten szeret
minket. Nemcsak engem, hanem mindnyajunkat! Mondjam Neki:

»Hiszem, hogy Te vagy a mi szeretd Atyank!” Dicséségben tliindokld Fia tanusitja
Isten Atyanknak ezt az irdntunk érzett nagy szeretetét (vo. Jn 1, 14).

A hit mellett inditsam fel a reményt is, mint ahogy szeretnénk, hogy az aldast hozo
esd eljusson mindenhova, és életet fakasszon. fgy reménykedhetiink abban, hogy Isten életet
fakasztd szeretete minden emberre kidrad, és minden embertestvériink befogadja azt.



Mondjam Neki: ,,Remélem, hogy irgalmadbdl és jotetteim jutalmaul eljutok mennyei
orszagodba Hozzad, ahova vagyodik a lelkem!”

Akkor élet fakad bennem, a szeretet ¢lete, Isten és az ember kolcsonos szeretete.
Mondjam kimondhatatlan nagy szeretettel: ,,Istenem, szeretlek!” Isten pedig rolam mondja:
»Szeretem az én gyermekemet, 6 az én szeretett fiam. Ezért mondom Neki: Szeretlek!”
Amikor mi, Isten gyermekei ugyanazt a szo6t mondjuk, mint amelyet Isten: ,,Szeretlek!”, akkor
ez a vallomas benniink teljesen isteni cselekedet lesz. Mint ahogy az Atya mondja a Fiunak,
¢s a Fil mondja az Atyanak: ,,Szeretlek!” Mi is igy mondjuk, s ezaltal a szeretetvallomas
altal részesiiliink Isten orok életének tevékenységében, a szeretésben. Isten szeretete
megsokszorozodik altalunk is a vilagban.

Meg kellene tanulnunk gy jarni a foldon, hogy a lelkiink a Tabor-hegyen, Istenhez
egészen kozel maradjon! Meg kellene tanulnunk gy jarni-kelni az emberek kozott, hogy a
Tabor-hegyi isteni €lményt lehozzuk az emberek koze, és Péterrel egyiitt hirdessiik: ,,Te vagy
a Messias, az él6 Isten Fia (Mt 16, 16), aki életet adsz ennek a vilagnak!”

Befejezésként énekeljiik haromszor a Jézus-imat a Szenthdromsag iranti tiszteletbol:
Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegeny biinosnek!
Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biinosnek!

Uram, Jézus Krisztus, él6 Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biinésnek!



35. A magany az Urral valo talilkozas helye

Bevezetésiil 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.

A szemlél6do ima eldfeltétele a nyugalom és a csend. De gyiimolcse is a csend. A
magany, a nyugalom, a csend hasonlo értelmii fogalmak, amelyek gyakorlatilag kiegészitik
egymast.

Ha értelmiinkkel az Urra akarunk figyelni, ha azt akarjuk, hogy a sziviink 6rvendezzék
az Urnak, és hogy az Urral valo talalkozasbél sziinteleniil jo cselekedetek fakadjanak, akkor
biztositanunk kell annak az eldfeltételét.

Az imaélet mestereinek az a tapasztalata, hogy sziikséges a magany. Itt nem a XX.
szdzad emberének idegtépd maganyarol van szd, amikor az ember a tehetetlenségében nem
tudja, hogy mit csindljon magaval, az idejével, az életével. Itt arr6l a maganyrdl van szo,
amely a l¢leképités szinhelye. Nem elembertelenitd magany ez, hanem inkdbb megistenitd
maganynak mondhatndnk, amely Istenbe kapcsol bele, mert a maginy az Urral valo
talalkozas helye.

1. Csendet teremtiink

Ezekben az imadrakban mar eddig is ezt az Urral val6 talélkozast probaltuk keresni és
gyakorolni. Amikor a vildg forgatagabol, zajabol probalunk fizikailag kiszakadni egy-egy
orara, akkor a csendben a maganyt igyekeziink megélni, hogy a csend forrdsdhoz, Istenhez
juthassunk el.

1. Ha sikertl kijutni a természetbe, akkor annak a fenséges csendje mindig megfogja
az embert. Petéfi Sdndor a maga koltdi zsenialitdsaval mondja:

Oh természet, oh dicso természet,

Mely nyelv merne versenyezni véled?

Mily nagy vagy te, s mentdl inkabb hallgatsz,
Anndal tobbet, annal szebbet mondasz. (A Tisza)

Igényeljiik tehat a csendet! Ma ez legyen az imadsagunk lényege.

2. Vegyiik észre, hogy nemcsak az ember torekszik a csendre — hogy eljusson a csend
forrasahoz, Istenhez —, hanem Isten is a puszta csendjébe vezeti az embert, hogy ott a szivére
beszéljen (vo. Oz 2, 16).

A két akaras talalkozik:

— En, az ember igénylem a csendet.

— Isten igényli a csendet, és a maganyba vezet, abba a lecsendesedett kornyezetbe,
ahol a sziv a szivhez tud szolni.

Most néhédny percig ilyen Istennel gazdag csendet probaljunk tartani, hogy ebben ne
csak a mi Isten felé tett erdfeszitésiinket, vagyodasunkat, hanem Isten felénk kozelitését is
megélhessiik.



3. Ahogy mar tobbszor gyakoroltuk, most is nyugodtan, kényelmesen, egyenes
gerinccel helyezkedjiink el a széken. Az egyenes tartas a legpihentetobb, legkellemesebb.

Probaljuk érzékelni a test fesziiltségét. Fejiinktdl lefelé minden egyes tagunkban
érzékelhetjiik a fesziiltséget. Ezt kilazitva jobb vérkeringést tudunk elérni, ami abban segit,
hogy a test eszkdze legyen az imadkozd léleknek! Tehat ne terheljen, hanem feliiditsen,
felfrissitsen.

Szoktunk ugy is imadkozni, hogy a bal tenyeriinket lefelé¢ forditjuk, hogy mindent
kiejtsiink, ami f6ldi, a jobb tenyeriinket pedig az ég fel¢é, Isten felé forditjuk, hogy mindent
odaadhassunk Istennek, illetve hogy Ot befogadhassuk.

A levegd belélegzésekor probaljuk Isten csendjét is magunkba szivni, mintegy
betoltekezni Isten csendjével.

A levegovel vald jobb betdltottséget segiti, ha a lapockakat kicsit egymas felé huzzuk,
ekkor ugyanis jobban tagul a tiid6. A fejet pedig egy kicsit folfelé nyujtoztatjuk, hogy
kozelebb kertiljiink az éghez.

Behunyt szemiinket beliilrdl egy kicsit folfelé, az ég felé emeljiik, mert a mennyorszag
elvalaszté falan beliilre akarunk tekinteni, lelkiinkkel oda vagyddunk.

Amennyire lehetséges, mozdulatlanul igyekezziink megélni a tokéletes maganyt, Isten
csendjét!

Ez a lelki magany ahhoz segit, hogy az ember teljesebben adhassa 4t magat Istennek,
mert a magany alkalmas tér arra, hogy Istent a sziv megosztottsaga nélkiil keressiik.

4. Most, hogy probaltunk a teremtményektdl eltavolodni, megélhetjiik, amit Szent Pal
mond: Semmiféle teremtmény nem szakithat el lIstentdl, Isten szeretetétél, amely Krisztus
Jézusban, a mi Urunkban van (Rom 8, 39). A csendben egyértelmiien éljiikk at ezt az
osztatlan-sziviiséget. Itt, most az Uré a sziviink!

5. Azért van sziikség a csendre, hogy meghalljuk a hozzank kozelit6 Isten 1épteinek a
neszét. Tudjuk, hogy ez koltéi kép — hiszen Istennek nincs 1dba, a 1dba nyoménak sem lehet
zaja —, de a 1ényeget kifejezi. Csendben kell figyelniink, hogy mikor kozelit az Ur. Ha még
nem is halljuk kozelitésének csendes neszét, azért a sziviinket probaljuk 6romre hangolni,
elokésziteni a talalkozas 6romére.

I1. Maganyban talalkozhatunk az Urral

A remeték azért vonultak szivesen a sivatagba, mert ott jobban megélhették a lét
teljességét. A 1ét, mint olyan, mindeniitt van, mert Isten a lét teljessége. Minden, ami létezik,
Ohozza kapcsolodik. A 1étezé dolgokbol a végtelen Létez6re nemesak kovetkeztetni tudtak,
hanem a teremtmények segitségével Ora iranyulni is. Tehat Isten 1étével toltddtek be. A
maganyban a teremtett dolgok nem magukhoz huztak le a remeték szivét, hanem inkabb
Istenhez vitték.

1. Most ¢én is hagyjam, hogy hasson ram ez a felismerés: ha vannak 1étezé dolgok, van
Teremté is, aki megalkotta azokat.

Hangoljam 6rémre a szivemet, és mondjam ki Istenrdl: O az, aki van. Oriilok, hogy
Isten létezik.

Személyesebbé tehetem a létélményemet, ha azt mondom Istenrdl, hogy ,,Te vagy!”
,,Oriildk, hogy vagy!”

2. De Isten nem t8lem tavol 1étezik, hanem az O léte itt is itt van, hiszen engem is O
teremtett. A 1éleknek ebben a maganyéaban tehat nemcsak azt tapasztalhatom meg, hogy Isten
van, hanem azt is, hogy O jelen van: Isten itt van!

Ez a kifejezés azonban, hogy ,,0 itt van”, még nagyon altalanos kijelentés. Ennél
sokkal személyesebb, ha megvallom: ,Hiszem, hogy Te itt vagy!” S mert szamomra is
létezik, szamomra is jelen van, boldogan mondjam neki: ,,Oriilok, hogy Te itt jelen vagy!”



Mivel Isten most a maganyba vezetett, tudnom kell, hogy Isten is itt van, sot,
elsésorban O van itt. Csodalkozva tehetem fel a kérdést: ,, Te itt vagy, és én is itt lehetek?”

A csendben, lelkem mélyén boldogan hallhatom Isten {iizenetét. Ezt mondja:
»Akarom, hogy légy! Akarom, hogy te is ott legyél, ahol én vagyok!” (V6. Jn 14, 3).

Ezért a gyonyoriségért — hogy az ember ilyent hallhasson — érdemes igényelni a
maganyt, a Iélek csendjét, a belsO sivatagot, az Istennel valo taldlkozas helyét! Mondjam én is
az Urnak: ,,Olyan jo, hogy vagy! Olyan jé, hogy Te itt jelen vagy!”

3. Ezek a kolesonos szavak, kolesonds vallomasok elvezetnek a harmadik fazishoz. A
Iélek maganyaban teljesebben tudjuk megtapasztalni nemcsak Isten 1étét, Isten jelenlétét,
hanem az Istennel valé egyiittlétet is, az Atya, a Fit és a Szentlélek szeretetkozosségének a
kiaradasat. Készitgessem szivemet a legnagyobb 6romre, az egyiittlét dromére! Amikor O azt
mondja: Gyonyoriiség nékem az emberek fiaival lennem! (Péld 8, 31), én is tegyek vallomast
neki: ,,Gyonyoriiség nékem Teveled lennem, Istenem!”

A Szentlélek az Atya és a Fiu 6nmagat ajandékozo Szeretete. Amikor Isten a 1¢lek
csendjében megengedi az Ovele vald egyiittlétem megélését is, akkor valamit
megtapasztalhatok ebbdl az 6nmagat ajandékozo szeretetb6l, amellyel nemcsak engem von
kozosségbe szentharomsagos onmagéaval, hanem mindazokat is, akik Ohozza tartoznak. Ez a
lelki magany, a belsé csend vildga tehat nemcsak ahhoz segit, hogy a harom legszentebb
személlyel taldlkozhassam, hanem mindazokkal, akik Ohozza és énhozzam tartoznak: a
Sziizanyaval, az angyalokkal, a szentekkel, a f6ldon €16 szeretteimmel és a tisztitohelyen
szenved6 hozzatartozoimmal is.

Egyre jobban szitsam szivemben az egyiittlét 6romét! Ilyenkor meg tudom élni azt,
hogy Jézus a gyonyoriségem! Meg tudom élni, hogy a vilag csalard hivsagai méar nem
hivnak, mert mar egy Gjabb, tokéletesebb vilagot taldltam! Ebben a szentharomsagos Istennel
valé maganyomban ugyanis ott vannak az Istent keresO testvérek is. A magany az Istent
kereséknek is talalkozasi helye.

Mint ahogy az OszoOvetségi valasztott nép a pusztaban koézosségben vandorolt a
megigért haza felé, az Igéret foldjére, gy most itt ebben az imadsagos csendben én is
probaljam atélni, hogy az Egyhazban, Isten Gjszovetségi valasztott népében 1étrejott az Istent
keres6k kozOssége, amely a mennyei Orok haza felé vandorol. Micsoda tavlatok! De
konkrétan ebben a mi kis helyi k6zosségiinkben is megtorténik a csoda, altalunk is lathatova
valik az Egyhaz ott, ahol egyiitt vandorolunk Isten felé.

I11. Isten Lelke altalunk arad bele a vilagba

Itt és most hagyjuk, hogy Isten a pusztaba vezéreljen minket, és ott a sziviinkhoz
szoljon, vagyis kinyilatkoztassa magat nekiink is, mint ahogyan azt a szent hegyen, a Sinai-
hegyen tette: En vagyok a te Urad, Istened (Kiv 20, 1). A mi Urunknak, Isteniinknek
vonzerejét, utmutatasat kdvetve egyiitt akarjunk vandorolni a mennyei fgéret foldjére. Ezért jo
az imadkozo kozosség! Ha a Szentiras szavai szerint a bardt erds segitség a bajban (Sir 6,
14), akkor a testvér még inkabb erds segitség az imaban, hogy egyiitt tudjunk Isten elé allni.

1. Valahol a lelkiink mélyén meg lehet ¢élni, hogy amint Isten szine eldtt allunk,
megszinnek a korlatok, valami testen feliili 1étmod, kozdsség valosul meg, ahol Pal apostol
szavaival mar nem szamit az, hogy valaki zsido vagy gérog szdarmazasu, rabszolga vagy
szabad ember, férfi vagy né (vo. 1 Kor 12, 13), itt mar a Lélek orszaga uralkodik el, tolti be
a teret, a maganyt, ahol Istennel vagyunk egyiitt.

2. J6 ez a lélekkidradas, vagyis, hogy a lelkiink mintegy kimegy beldliink, s belép Isten
vilagaba! Valamit talan megsejtettiink abbol, amit Szent Pal apostol mond: Isten szeretete
belearadt a vilagba (v6. Rom 5, 5). Az a tény, hogy a mi lelkiink is ki tud aradni 6nmagébol
és behatolni Isten vilagaba, mutatja, hogy Isten Lelke mennyivel inkabb bele tud aradni ebbe



a vilagba.

3. A sivatagi remeték nem vilagkeriilé6 emberek, hanem tiizes lelki, Istent és embert
szeretd emberek, akiknek a lelke 0sszekottetésben van Istennel €s az emberekkel, az éggel és
a folddel.

Talan most mar nem csak hissziik, de tudjuk is, hogy jo az Isten (1 Pét 2, 3). J6 az, aki
ilyen mérhetetlen szeretettel rajtunk keresztiil is bele tud aradni ebbe a vilagba, és
megtisztitja, megmenti, jova, szentté teszi!

Ha nemcsak itt €s most, hanem maskor és mashol is probaljuk megélni ezt a csendet,
ezt a maganyt, akkor egyre jobban megtapasztalhatjuk, hogy ez a bels6 magany alkalmas
életforma az e vilagisagtél valo elszakadasra, oOnkiiiresedésre. Alkalmas életforma az
Istennek valé teljes kiszolgaltatottsagra: ,, Tied vagyok, Uram, nem a magamé! Elek, de mar
nem a vilagban, nem a blinben, nem magamban, hanem Tebenned” (v6. Gal 2, 20).

S mivel az élet allanddan bontakozik, megtapasztalhatom majd azt is, hogy egyre
kozelebb keriilok Istenhez, Isten pedig egyre kozelebb keriil hozzam. Igényeljem ezt a
kozelséget, ezt az egyiittlétet, ezt az egységet!

— Tolts be, Uram, egyre jobban a Te léteddel!

— Tolts be, Uram, egyre jobban a jelenléteddel!

—  Tolts be, Uram, egyre jobban a kozelségeddel!

— Téolts be, Uram, egyre jobban az 6romoddel!

— Tolts be, Uram, egyre jobban a josagoddal!

— Tolts be, Uram, sziinteleniil 6nmagaddal!

Most mar kezdem tudni, Uram, hogy a magany — a I¢lek csendje és békéje — azért
kell, hogy Te és én, és mindny4ajan, akik a Tieid vagyunk, egymassal és egymasban egyiitt
lehessiink a 1élek zavartalan nyugalmaban!

Befejezésiil énekeljiik el a 147. szam éneket:
Ezer szivvel, hogyha birnék,
Mind Tenéked aldoznam.
Ezerszerte fohdszkodnék,
Azt is mind felajanlanam.
Csak egyetlen szivem vagyon,
De azt Néked ajanlom,
Szent kezedet, szent labadat
Sok ezerszer csokolom.



36. A Szentharomsag személyeinek egymasban lakasa. A Szikla elétt és a Sziklaban

Imadkozzuk el a 157. szamu éneket:
Szeretlek, szép Jézus, mert folétte jo vagy,
Minden szeretetre, bizony, Te mélto vagy.
Jo voltod s irgalmad a biindéshoz oly nagy,
Gyarlo kis szolgadat, engemet el ne hagyj.

Csomagot kapni jo. Kivancsian vessziik kézbe. Vajon mi van benne? Az ember kezdi
kibontani a madzagot, az els6, majd a masodik csomagolopapirt. E16szor csak a doboz tiinik
eld. Tovabb kell bontanom.

Most mi is igy vagyunk. Kivancsian varjuk: ,,Istenem, mit {izensz nekem ezzel, hogy a
Szentharomsag személyei egymasban laknak? Mar eldre 6romre készitem a szivemet! Oriildk,
hogy a belso ¢életedbdl megint megismerhetek valamit. Imadsdgomban kozelebb engedhetlek
a szivemhez.”

I. A Szentharomsag személyeinek egymasban levése

Janos Pal papa Szent Péter apostol nyoman ezt a tanitast adja: ,,Isten az O 6rok
¢letének részeseivé akar tenni benniinket.” (V6. 2 Pét 1, 4)

Ez egyrészt azt jelenti: Az O akarata az, hogy vegyiink részt az O tevékenységében.
Jézus ugyanis ezt mondja: ,,Atyam sziinteleniil munkalkodik, nekem is munkalkodnom kell”
(Jn 5, 17). Masrészt azt is jelenti, hogy részt kell venniink az O nyugalmaban. A Zsidokhoz
irt levélben olvassuk: Aki belép Isten nyugalmaba, az abbahagyja a munkajat, mint Isten a
magaét (Zsid 4, 10). A nyugalom jellemzi Istent. Mi most ezt a nyugalmat, ezt a belsé isteni
¢letet, ezt a szentharomsagos életet keressiik, amelynek Isten minket is részeseivé akar tenni.

1. Amikor a Szenthdromsagot abrazoljak, akkor az Atyat legtobbszor iddsebb
embernek, mig a Fiut fiatal, életerds férfinak festik meg. A Szentlélek valahol kettdjiik kozott,
a Fiu folott galamb modjara lebeg, vagyis a térben egymastol fiiggetleniil, egymas mellett
l1éteznek. Istenben azonban nincs szubordinacid, vagyis egymasnak folé- és alarendeltség.
Istenben a személyek nem kiilonboz6 helyeken vannak, és nem is egymas mellett 1éteznek,
ahogyan mi iiliink egymas mellett a székeken. A harom isteni személy tokéletesen athatja
egymast. Err6l Jézus igy ad tanitast: Az Atya bennem van, s én az Atyaban vagyok (Jn 10, 38).
A Szentlélekr6l pedig Szent Pal apostol mondja: A Lélek, tudniillik Isten Lelke, mindent atlat,
még Isten mélységeit is. Ki ismeri az ember bensdjét, ha nem az ember lelke? Isten bensdjét
sem ismeri senki mas, csak az Isten Lelke (1 Kor 2, 11). Tehat Istenben benne van a
Szentlélek. Nehéz ezt elképzelniink, de hissziik!

2. Ezt inkabb egy olyan hasonlattal lehetne szemléltetni, amikor harom tokéletesen
egyforma labda egymasban van. Koncentrikus gdmbdknek is lehetne mondani ezeket. Persze
fizikailag lehetetlen, hogy harom egyforma test egyszerre legyen egy helyen. A harom
egymasban levd labda koziil a belsének kellene a legkisebbnek lennie. A kdzépsdnek ennél
egy kicsit nagyobbnak kell lennie, a kiilsé pedig a legnagyobb, mert kiilonben nem lehetnének
egymasban.

Istennél azonban ez lehetséges! A harom személy ugyanis egymasban létezik. A
teolégia ezt egymasban levés, ,a Szenthdromsdg személyeinek egymasban valo
tartozkodasa” szakszéval targyalja.

3. A Szentharomsag személyei azonban nem ugy vannak egymasban, mint rész az
egészben. Példaul egy sokrészes teritonél eldszor mindegyik részt kiilon-kiilon meghorgoljék,
csak ezutan allitjak Ossze, s a sok részbdl lesz egy egész.



A héarom isteni személy azonban nem része az egyetlen teljes istenségnek. A harom
szent Személy nem is Gigy van egymasban, mint a I¢lek az emberi testben. A test kiilonbozik a
1¢lektd]l. Az Atya, a Fil és a Szentlélek esetében belsd viszonyrdl van sz6. A Fiu sziiletése,
illetve a Szentlélek szarmazasa az Atyatol €s a Fiatol olyan belsd isteni tevékenység, amely
mindenestdl a cselekvoben marad. Tehat Istennek a 1éte, a tudadsa és az akardsa egyben van. A
mi létiink, tudasunk és akarasunk csak hasonlit ehhez, mert ez is benniink van, de a kiilonbség
az, hogy nalunk a létiink teljessége, a tudasunk teljessége és a szeretésiink teljessége nem
személyiség, mig az Atya, a Fil és a Szentl¢lek teljes személyiség. Ez a belsd viszony jelenti
az Atya, a Fiu és a Szentlélek 1étének, tudasanak és a szeretetének teljes eggyé forrasat. A
harom kiilonb6z6 személy egymdasban van. A létet és a boldogsagot ¢lik meg egymasban.
Isten egész létével benne van a szeretetében, és egész szeretetével benne van az O o6rok
ismeretében.

Mindez azért fontos szamunkra, mert a mennyorszag azt jelenti, hogy ebbe a hirom
személyli egy Istenbe kapunk majd bebocsatast. Szent Pal az arecopagoszi beszédét —
amikor a pogany filozofusoknak beszél a feltamadt Jézusrél — ezzel kezdi: En azt az
ismeretlen Istent hirdetem nektek, akit ti ismeretleniil is tiszteltek. Benne éliink, mozgunk és
vagyunk (ApCsel 17, 23;28). A harom személyli egy Istennek az egymasban levése azzal a
kovetkezménnyel jar a szamunkra, hogy mi is benne élhetiink, lehetiink Istenben! O
nemcsak akarja ezt, hanem létre is hozza. Tehat Benne éliink, mozgunk és vagyunk!

II. A Szikla elott

Most egy olyan gyakorlat kovetkezik, amely ebbdl az elézetes teologiai
megfontolasbol ered. Vagyis nem csindlunk semmit, pontosabban csak azt ¢ljiik at, hogy
léteziink, hogy ,,vagyunk”. Tehit nem tenni, cselekedni akarunk valamit, hanem azt
szeretnénk atélni, ahogyan Isten szine el6tt léteziink.

1. Hasonlit ez a 1étélmény ahhoz, amit akkor élhetiink meg, amikor a Szent Gellért-
hegy tovében allva feltekintiink a hegy meredek szikl4jara, avagy egy tizemeletes haz tovébe
gondoljuk el magunkat. Ott allunk a bejarat eltt, s felnéziink a tizedik emeletre. Eljiik at ezt a
l1étélményt, amint ott vagyunk egy nagy szikla vagy haz eldtt! Milyen nagy a szikla vagy a
haz, és milyen kicsinyek vagyunk mi! De ha valaki a budai hegyekbdl néz minket, akkor a
Szent Gellért-hegy is milyen kis halomnak tiinik, a tizemeletes haz is milyen kicsinek latszik,
hat még mi milyen kicsinyek lettiink! Probaljuk atélni kicsinységiinket. De akarmilyen kicsik
is vagyunk, azért 1éteziink!

2. Prébaljunk egy még nagyobb hegyre gondolni, mondjuk a Mount Everestre. Ez
nagyjabol nyolc és fél kilométer magassagu hegy. Ez olyan tavolsag, mint a Gellért-hegytdl a
Margit-sziget északi cstcsa. Gyalog is meg lehet tenni 2-3 ora alatt. Csakhogy az a hegy
folfelé nyujtézkodik, nem vizszintesen. Ezért olyan nehéz megkozeliteni. A vilag
legmagasabb hegyének a tévében én, az ember milyen pardnyi vagyok! Van olyan f6ldgémb,
amelyen a hegyek magassdga és volgyek mélysége méretaranyosan van abrazolva. Itt jol
latszik, hogy a nyolcezer-0tszaz méter magas hegy is csak alig egy kis pup. Mennyivel
nagyobb az Ur a legmagasabb hegynél is!

3. Isten nagysagat segit elképzelni egy olyan szikla, amely szinte fiiggdlegesen szakad
bele a tengerbe. Ott allok a tengerparton egy kis labnyomnyi helyen, és folfelé tekintek. A
szikla olyan meredek, hogy nem tudok folmaszni. Tekintetemmel sem tudok tovabb jutni a
sziklafal felsd peremén tulra, legfeljebb a gondolatommal ,,bekanyarodom”, és akkor tudok
csak vizszintesen is ,,elmenni” a fennsikon. igy, ha a tekintetem nem is, a gondolatom mégis
»latja” azt, hogy mi van ott fenn. A Lathatatlant koriilbeliil ilyen élménnyel prébalhatjuk
szemlélni! Istennek a mérhetetlen, végtelen nagysdga valamiképpen megkdzelithetd ilyen
,bekanyarodas™ altal. Nem latom, hogy a fennsikon mi van, de tudom, hogy termdfold, fii,



bokrok, fak, gylimolcsfak vannak ott ¢és folotte a kék ég. Még nem lathatom, hogy Isten
mérhetetlen magassagdban mi van, de tudom, hogy Obenne az Atya, a Fiu és a Szentlélek
csodalatos élete él! Engedjem at magamon a l1étezés élményét! Nem kell folmasznom a hegyre
— nem is tudok —, de itt a hegy tovében atélhetem: O a nagy, én a kicsi. Ne csak azt éljem 4at,
hogy létezem, hanem azt is, hogy itt és most létezem! Az én mostani helyemre probaljam
lokalizalni az id6 vektorait, viszonyulasait, tehat atélni, hogy a térben és idében hol és mikor
vagyok. Teremtményi aldzattal tudatosithatom, hogy tegnap nem voltam itt, holnap nem
leszek itt, és szaz év mulva sem leszek itt. A hegy azonban — a maga zavartalan végleges
nyugalmaval — itt volt, itt van és itt lesz.

4. Csak allok néman, szétlanul. A hegy nyugalma segitsen megélni: ,,Uram, Te
sziinteleniil, 6roktol fogva orokké létezel!” Ahogy egy hatalmas hegy le tud nyligdzni, ugy
most alljak néman, mozdulatlanul, lenyligbzve Isten nagysagatél. A hegy a maga
mozdulatlansagaval, fonségével nyugtaté hatassal van ram. Engedem, hogy Isten fonsége
nyugalmat arasszon a lelkembe! Csodalkozva szemlélhetem, hogy €n, a kicsiny ember a
szememen keresztiill magamba tudom fogadni a hatalmas nagy hegyet. En, a paranyi, kis
teremtmény magamba tudom fogadni, magamba tudom inni Istennek ezt a hatalmas 1étét.
Isten a legnagyobb hegynél is fonségesebb, még nagyobb! Megengedi, hogy

— megallhassak Elétte. O nem szikla-hideg tekintettel, hanem meleg isteni tekintettel
néz ram,

— a lelkem szemével szemlélhessem az O végtelen nagysagat,

— egyiitt 1étezzem Vele,

— részesedjem az O mozdulatlan nyugalmaban,

— részt vegyek az O lenyiig6z6 csendjében,

— egyiitt dobbanjon a szivem az O végtelen 1étének a liiktetésével,

— ,ugyanazt a levegét szivhassam, mint O, vagyis hogy ugyanaz a tiszta, isteni
milié éltessen, amelyben O él.

III. Az Atya, a Fiu és a Szentlélek neve: a kapukulcs

Ahogyan a hegy tovében vagy a tizemeletes haz bejaratanal allok, csak az az egy
banatom van, hogy még nem vagyok ott fenn, illetve ott benn. Szeretnék bejutni, még
inkabb szeretnék benne lenni, beliil létezni Istenben, még jobban részesedni az O életében!
Mi segit ehhez? Mondjam ki a harom legszentebb szot: ,,Atya, Fiu, Szentlélek!” Ez olyan,
mint a kapukulcs. Kitarja az ajtot, hogy bejuthassak a Hegybe: A szikla pedig Krisztus volt (1
Kor 10, 5).

Keresztségem alkalmaval megkaptam a kulcsot, amikor elhangzott f6l6ttem az Atya, a
Fiu és a Szentlélek neve. Ezért van lehetdségem arra, hogy bejussak Isten belso életébe! Ezért
ne csak mondjam e neveket, hanem szeretettel emeljem is fel a szivemet az Urhoz, és ot
imadkozzam ezeket a neveket: ,,Atya, Fii, Szentlélek!” Engedjem, hogy visszhangozzék
bennem: ,,Atya, Fia, Szentlélek!” En id6ben egymasutan mondom ki e neveket. A harom
isteni személy kozott még ennyi eltérés sincs. Tokéletesen egymasban vannak.

1. A legtisztabb hegyi levegénél is tisztabb az a levegd, az a légkdr, az a milid,
amelyet most betdplalok a lelkembe. Ahogyan teli tiidével szivom be a jo levegdt, ugy még
inkabb engedjem be a lelkembe Istent! A legszentebb neveket kimondva belekapcsoldédhatom
annak a Letebe, akinek a ,,vallan” a vilagmindenseg nyugszik! A szeretteim vilagaval egyiitt
az én vilagom is az O kezében van! En is az O szivében vagyok! Az Atya, a Fiu és a
Szentlelek nevét teremtmenyi ahitattal kimondva talalkozhatom a jelenlévé Istennel, s beliilrdl
belekapcsolodhatom az O jelenlétébe! Most mar kezdem tudni, hogy mit jelent:
teremtmény vagyok, s az Ové vagyok!

2. De Istennek nemcsak teremtménye, hanem gyermeke is vagyok! Gyermeki



lelkiilettel mondjam ki e neveket: Atya, Fiu, Szentlélek! Igy talalkozhatom Isten szeretd
atyasagaval, szeretd jelenlétével, szeretd kozosségével. A Fiuval egyiitt mondhatom a Lét
Teljességének: ,,Atyam!” Mindezt beliilrdl, a Szenthdromsagban mondhatom ki. Mint ahogy a
gyermeket hordozza az anyja, Jézust a Boldogsagos Sziizanya, ugy élhetek én is Istenben
beliilrél, gyermekeként! A Szentlélek képesit arra, hogy a gyerekek megszolitasat
kialthassam Vele egyiitt: ,, 4bba! Atyacska! Atyam! Mi Atyank!” (v6. Rom §,15).

3. De Istennek nemcsak teremtménye és gyermeke vagyok, hanem valasztottja is! A
kivalasztott 1¢lek boldogsagaval kidltsam: ,,Atya, Fi, Szentlélek!” Itt talalkozhatom isteni
Jegyesem felém iranyuld szeretetével! O, hogy 4rad ez a szeretet! Milyen boldogga tud tenni
ez az isteni VOlegény! Tarjam ki Elotte szivem ajtajat még nagyobbra: ,,Jdjj, jarj at még
jobban!”

Az Enckek énekének menyasszonyaval mondjam: Tdmadj fel, északi szél! ... Akkor
eljon kedvesem a kertjébe (En 4, 16). Olyan titokzatosan jon, mint a szellé, mint a Szentlélek.
,Barcsak még szebbek lennének a virdgaim, még pompasabbak a gyiimolcseim, hogy jol
érezze magat nalam, az O kertjében az én isteni Uram!”

4. En Istennek nemcsak teremtménye, gyermeke és jegyese vagyok, hanem emellett
keresztény is vagyok. A keresztségi onatadast vallalod 1élek készségével mondjam ki: ,,Atya,
Fi0, Szentlélek!” Engedjem, hogy egész életemen at visszhangozzanak ezek a nevek, amelyek
a lelki ujrasziiletésemkor, a keresztségemnél hangzottak el eldszor folottem, és hatoltak belém
Isten ¢letét kozvetitve. Ezeket a szent neveket Keresztény lelkiilettel kimondva
megtapasztalhatom, hogy a szenthiromsagos egy Istennel egy vagyok! O bennem él, én
pedig Obenne! ,,Szeretném még jobban kibontakoztatni a keresztségi onatadasomat!”

5. Minél nagyobb az én 6natadasom, annal tobbet tudok befogadni Isten 6nmagat
ajandékozé szeretetébol! Az Uristen még mindig tudja fokozni a boldogsagomat! Nemcsak
azzal boldogit, hogy

— megteremtett,

— gyermekének fogadott,
— maganak kivalasztott,

— a keresztségben az €letét ajandékozta nekem,
hanem azzal is, hogy a mennyorszag oromébe var! A mennyorszagba vagyakozo 1élek
oromével mondjam ki e harom nevet: ,,Atya, Fiu, Szentlélek!” Akkor a lelkem mar az égben
jarhat! Ott taldlkozhatom az O o6rok boldogsagaval, aki az én o6rok boldogsagom.
Talalkozhatom az O létével, jelenlétével és szeretetével, akivel egyiitt vagyok, még ha nem
is latom, de aki az enyém lett.

Amikor a szemiink egy kicsit mar kezdi megszokni ezt a mennyei vildgossagot, akkor
a Szlizanyat is észrevesszilk. Neki koszonhetjiik — aki 2000 éve kimondta Istennek az Igent —,
hogy Isten befogad benniinket az O belsé életébe, mennyei boldogsagaba. Ott lathatjuk Szent
Jozsefet is, az angyalokat is, akik mind-mind helyet kaptak mar Isten életében. Lopva, szent
vagyakozassal megnézhetjiik azt a helyet is, amelyet Isten nekiink szant a véddszentiink
mellett.

Ne vonjuk vissza a sziviinket a mennyorszagbol, hanem hagyjuk csak ott Jézus
Krisztusnal, akinek az irgalmabol vagyunk oda hivatalosak! (Jel 19, 9).

Befejezésiil a Jézus-imat ugy imadkozzuk, hogy fokozatosan elhagyunk egy-egy mondatrészt:
Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem, szegény biinésnek!

Uram, Jézus Krisztus, élo Isten Fia, irgalmazz nekem!

Uram, Jézus Krisztus, elo Isten Fia!

Uram, Jézus Krisztus!

Uram! ...



37. Napsiitkérezés Isten szeretetében

Imadkozzuk el a 227. szamu éneket:
Kegyes szemmel nézz rank, édes Istentink,
Akik szivvel, ajkkal aldunk, tiszteliink.
Kegyelmednek arjat araszd rank
S légy mindenkor édes jo Atyank!

Az isteni Napra varunk, az O fényét szeretnénk befogadni. Ezért énekeltiik: Kegyes
szemmel nézz rank, édes Isteniink!, ahogyan a nap tud ,rank nézni”, felénk irdnyitani a
sugarait. A napba nem tudunk belenézni, a fényét sem tudjuk megfogni, de érezni tudjuk! A
mi isteni Napunk fényébe sem tudunk belenézni, de hitlinkkel sziinteleniil kell érzékelniink,
hogy rank tekint, akkor is, ha ezt a pillantdsat most még nem lathatjuk.

Olyan j6 a napsiitkérezés! Eletet fakaszt, vitamint, egészséget ad, taplal. A 1élek
megerdsodése végett igényeljiik, hogy rank ragyogjon Isten fénye, tulajdonképpen maga
Isten!

I. Gyujts benniink fényt, Uram, melegitsd fel fagyos sziveinket!

Most bevezetd gyakorlatként csendben a napfelkelte elotti idészakra gondoljak,
arra, hogy még soOtét van, de mar sdpadnak a csillagok, és az elsd fény mar jelzi a
hajnalhasadast. A természet az ¢éjszaka folyaméan elcsendesedett, megnyugodott. Ezt a
nyugalmat probaljam beengedni a lelkembe, hogy minden poérusomba beivodjék! A
megpihenés kipihentséget eredményez. Frissen késziilodom az 0j nap feladataira.

1. Ha nem is hangosan, de magamban megkérdezhetem: ,,Mikor virrad mar? Mikor
jO0ssz mar?” Ezzel a varakozassal, vagyakozassal kitagul a lelkem. Kitarom a lelkem ajtajat.
Ahogyan észrevétleniil mulik az id6, ahogyan a hajnal kozelit, a sotétség lassan veszit az
erejébdl. Engedem, hogy a fény egyre jobban behatoljon a lelkembe. Varom a napot, de
még nem latom. A nap sugarai mar biborsziniire festik a felhdket az ég magasan. Jelzik a
napot. Biztaté remény! Ahogyan a nap fénye az eget, tigy a biztatéo remény a lelkemet tolti
be. Amikor &ji s6tétség van koriildttem és teljesen kilatastalan a helyzetem — hiszen a sotétben
az orrom hegy¢ig sem latok —, akkor a remény az €ltetd erd! Az életet taplalja bennem.

2. Az id6 mulasaval is kell szamolnom. A Fold forgasabol adodik a sotétség és a
vilagossag 24 orankénti valtozasa. Az id0 mulasaval az én életembdl is eltiinik majd
egyszer a sotétség! A természetben napfelkelte elétt — mieldtt a napkorongot latnam —
mindent biborba 6nt a fény. Amikor a hajnal szépségében gyonyorkodom, nézzem az eget is
¢s a foldet is! Egyre tobb lesz a fény. Varom az linnepélyes pillanatot — ahogyan Teilhard de
Chardin fogalmazta meg — az Urfelmutatast, amikor a horizont f51é emelkedik a napkorong.
Varakozzam! Ez is varakozds, mint az eldbb, amikor még az &) sotétségében vartam a
hajnalhasadasra. Abban a varakozasban is volt remény, hogy majd jon a hajnal. De most,
hogy mar itt van a hajnal, még megalapozottabb a reményem: ram is felragyog Isten napja!

3. Taldn gyermekkorunk napot hivogatd dalocskaja is esziinkbe jut: ,,Siiss fel nap,
fényes nap!” Mar nem a ludacskainkat féltjiik a kertek alatt, hanem azt kérjiik, hogy a fagyos
sziveket melengesse fel az Uristen Napja! Ebben a varakozé csendben megallithatatlanul —
legalabb is a szemiink igy latja — emelkedik fel a napkorong. Eldszor pici, vékony, 1zz6 csik
jelenik meg a horizont szélén. Még szabad szemmel is bele lehet nézni. Ahogyan egyre
feljebb emelkedik, érdemes felfigyelni arra, hogy nem fliggdlegesen latjuk a nap emelkedését,
hanem kelettdl egy kicsit dél felé, hiszen ivelt palyaja éppen 12 orakor éri el a deleldpontot.
Bér a szemiinknek az az élménye, hogy a nap egyre feljebb emelkedik, de ma mar tudjuk,



hogy a Fold fordul el, és igy mindig mas sz6gbdl latjuk a napot.

4. Lelki naprendszeriinkben azonban a Nap — mondjuk igy — k6zépen, mozdulatlanul
all. Lelki Napunk minket életiink kozpontja, centruma felé vonz. Egyre jobban nekiink
akarja ajandékozni magat, hogy életiink deleldjére jutva egyre jobban bet6ltson! Olyan jo
arra hasznalni a szabad akaratunkat, amire valo, arra tudniillik, hogy vele Istent — akinek 1étét
értelmiinkkel megismerhettiilk — szabadon valasszuk! Engedjiik, hogy Isten életiinknek a
zenitjére, a legmagasabb, a legelokeldbb helyére jusson! Ahhoz, hogy Isten a legmagasabb
helyre keriiljon az életiinkben, szintén idére van sziikség, mint a napnak, hogy eljusson a
deleldre.

A mi szélességi fokunkon akarmennyire is igyeksziink, a déli napnak is mindig van
egy kis arnyékvetd hatdsa. Az ember magaval hordja az arnyékot. Persze a foldgombon
lehetne talalni egy olyan helyet, hogy pontosan a fejlink f6lott legyen a nap, €s igy ne legyen
arnyékunk. De ennek az eléréséig sokat kellene menniink. Lélekben igyeksziink olyan kozel
jutni Istenhez, hogy a fénye egészen rank vetiiljon, hogy egyéniségiinknek semmiféle
arnyékos vonasa, tulajdonsaga se keletkezz¢k, csak Isten fénye vegyen koriil! Probaljunk
egyre kozelebb menni Istenhez! Pontosan f6lottiink legyen Isten! Mi pedig arnyék nélkiil, a
biin legkisebb foltja nélkiil fogadhassuk be Ot!

5. Mint ahogyan a kotlostyuk is kiterjeszti a szarnyait, hogy védje a kiscsibéit a nap
hdségétdl, tigy ebben a tiszta sugarzasban mi is vonjuk sziviink szarnya ala mindazokat,
akiket az Ur nekiink adott, hogy védelmezziik Sket.

6. Ha az ég fel¢ iranyitva imara tessziik Ossze az ujjainkat, ezeknek szinte nincs is
arny¢kuk. Ha a testlink imddkozik, az egész testi mivoltunkkal is folfelé, a foldttiink 1évd
isteni Nap felé iranyulunk. Hagyjuk, hogy atéleljen a fény, Isten szeretetének a melege! Ne
csak az ujjainkat tegylik 6ssze imara, hanem ajkunkkal is mondjuk ki: ,,Isten, Istenem, Atyam,
Atyank!” De mivel az ember nemcsak test, hanem Iélek is, azért nem elegendd, hogy csak az
ajkunk imadkozzék! Az imaban nemcsak az Osszetett keziinknek vagy az ajkunkkal kimondott
szavainknak, hanem a lelkiinknek is Istenhez kell fordulnia, iranyulnia! Ha a szemiinkkel
nem is tudunk folfelé tekinteni a folottiink levd isteni Napfénybe, a lelkiinkkel
odafordulhatunk Hozza. Ne engedjiik, hogy barmi is megzavarja, eltéritse lelkiink Istenhez
valé fordulasat! Ha kell, 1élekben tekintsiink Gjra folfelé, magunk folé! De Istenben nem
szamit a folfelé és a lefelé. Az ima szavait — amelyekkel Ot Isteniinknek, Atyanknak
vallottunk meg — nemcsak ajkunkkal mondhatjuk ki, hanem valahol a fejiinkben, az
értelmiinkkel is. Beliil tudjuk: ,,Te vagy a mi Isteniink, Te vagy a mi Atyank!” Keressiik meg
magunkban, hogy hol sziiletik meg ez a gondolat: ,,Te vagy a mi Isteniink, Te vagy a mi
Atyéank!”

7. Nem véletleniil szoktuk mondani: ,,Fény gyult az agyunkban!” Ez az igazsag is,
amelyet kimondunk, tudniillik, hogy ,,Isten a mi Atyank”, fényt gyujt benniink, nem az
anyag hulliammozgésahoz kotott materidlis fényt, hanem szellemi fényt: Isten jelenlétének a
fényét, amelyet beliilrél ismeriink. Ertelmiinkkel tudjuk, hogy itt van. Amit a testi szemiinkkel
latunk, az valamiképpen belénk vetitddik, és a kép ismeretté dolgozodik fel benniink.
Gondoljuk végig: hogyan valdsul meg az Istenrdl valo ismeretiink az értelmiink segitségével?
A nap fényénél is jobban hatol belénk, beliil vilagit. O a Beliilvalok mécse, ahogy Sik Sandor
1912-ben irta.

8. Folytonosan engedjem magamba az isteni fényt! Imam szavait: ,Istenem,
Atyam!” nem csupan ajkammal akarom mondani, nem csupan értelmem magasaba akarom
emelni, hanem iranyitsam a szivem mélyére is! Mondjam ki e mérhetetlen szavakat:
»Istenem, Atydm!” Amikor ajkammal kimondom, amikor gondolatomban megélem e szavak
jelentését, akkor a ragondolas altal iranyitsam e szavakat a szivem mélyére, konkrétan a testi
szivre gondoljak! Anélkiil hogy odanéznék, gondolatban is megtaldlom. Ott, a szivem
kozpontjaban — ahol a szeretet lakik bennem — mondjam ki tjra ezeket a napnal vilagosabban



ragyog6 szavakat: ,,Istenem, Atyam!”

9. A sziviink legmélyén probaljuk Gjra szeretettel kimondani e szavakat! Igy végiil is
nemcsak szavakat mondunk az imdban, hanem sziviink, vagyis lelkiink legmélyérdl a
szeretetiink is Istenhez szall. O a magassdighdl felkeld Napunk, aki meglatogat minket, hogy
Fényt hozzon azoknak, akik eddig sotétségben és halalos homdlyban iiltek (vo. Lk 1, 78-79).
Engedjiik, hogy az O ragyogasa ragyogja be a lelkiink minden zugat és sotétségét! Ujra
mondjuk ki: ,Isteniink, Atyank!” Istennek nemcsak a 1étét, hanem a jelenlétét is
konszekraljuk bele a lelkiinkbe, s akkor egész 1ényiinkkel Isten szine el6tt allhatunk! E vilag
dolgai mar messze mogénk keriiltek, mi meg f61¢jiikk emelkedtiink.

10. A lélek csendje — amelyet mar nem zavar a teremtmények zaja — segit, hogy
Istenre figyeljek, akinek a szine elétt allok. Csendben rafigyelek. Ez a rafigyelés azt jelenti,
hogy értelmemmel és vagyaimmal Isten felé fordulok. Egész 1étem, egész 1ényem Isten felé
iranyul, ahogyan a Jelenések konyvében olvashatom: A szentek imdja Isten felé szall az
angyalok dicséretéhez tarsulva (vo. Jel 8, 4).

Ez az imadsagom, vagyis Istenre irdnyultsagom azt eredményezi, hogy az angyalokkal
¢s a szentekkel egyiitt dllhatok Isten szine el6tt. De nem néman, hanem lelkem mélyébdl a
szeretet kitoré oromével, az istendicséret szavat zengve allok ott. Ez az Istent szemlélé ima
nemcsak az Isten eldtt allast, nemcsak Istenre iranyulast és rafigyelést jelent, hanem az egész
teremtett 1ényiink Istennek adasat, teremtett 1ényiink isten-dicséitését is jelenti, amellyel

'7,

,»halamnal nagyobbnak ismerlek el Téged, Uram, Istenem, Atyam!
I1. Kozeledjetek Istenhez, O is kozeledni fog hozzatok (Jak 4,8)

Ebben az Istenre iranyultsigomban csodalkozva figyeljek fel arra, hogy nemcsak én
fordulok Isten felé, hanem Isten is személyre sz6lo szeretettel fordul felém, és
mindnyajunk felé! Az ember csak csodalkozva, dobbenten 4ll: ,,Istenem, Te szeretsz engem?
Ilyen tékozldan arasztod rank a szeretetedet, fényedet, egész istenségedet?”

1. Jakab apostol tanitja: Féltékenyen szeret a Lélek, amely benniink lakik. Ezt a
gondolatot igy folytatja: Milyen gazdag az O kegyelme, melyet rank draszt. Isten a
kevélyeknek ellendll, az aldzatosaknak pedig kegyelmet ad. Kozeledjetek Istenhez, O is
kozeledni fog hozzdatok! (Jak 4, 5-7). Az apostol tanitasa szerint: ha csak egy lépést megyek
Isten felé, O ezerannyit jon hozzam kozelebb! Nekem csak emberi 1éptékem van, Neki
isteni. Egyre csak kozelit, kozelit az Ur! A szeretetem azt diktdlja, hogy egészen egyiitt
legyiink, hogy beengedjem a szivembe az O szeretetét. Ne csak elétte alljak, Tole fliggetleniil,
tavol. Ez a vagyam: eggyé lenni Istennel! Isten kivansaga pedig — amint egysziiltt Fidban
mutatja — eggy¢ lenni az emberrel.

2. Nem véletleniil mondja Izajas: Hatalommal jon az Ur, az Isten. Vele van a jutalma
(Iz 40, 10). Erés a mi Isteniink. Képes arra, hogy végrehajtsa azt, amit akar. Onmagat
ajandékozza nekiink jutalmul. Azt mar tudjuk, hogy mit jelent, ha a masiknak a szeretete
benniink van. De j6 lenne megtapasztalni, hogy ennek az isteni Masiknak a szeretete is
benniink van! Ennek érdekében attetszove, fényateresztéve kell valnunk Isten elott!

3. Szoktdk mondani, hogy van ,lélekbe hatold tekintet”. Isten tekintete is hatoljon
egyre jobban belénk! Ehhez attetszOvé kell valnunk! Itt boldogan kell véllalnunk az
atvilagittatast, hogy az isteni Fény keresztiilhatolhasson rajtunk. Isten éltal atjarhatova kell
valnunk! Akkor Isten jelenléte a 1ézerfénynél is jobban felizzik, ragyogdva valik benniink.
Nemcsak beliil vilagit, hanem jelenvalova is valik benniink Isten szeretete! A Ié¢lek
tisztasaga sziikséges ahhoz, hogy akadalytalanul hatolhasson belénk Isten ragyogasa! A 1¢élek
alazatossaga is kell hozza, amellyel elismerjiik, hogy O a nagyobb, és mi vagyunk a kicsik.
Elismerjiik, hogy O a minden, mi a semmik, hogy O a mi életiink Ura, hogy O a mi életiink!

4. Az Egyhaz Szentlelket hivogatd himnusza is segit nekiink abban, hogy mit



imadkozzunk: ,,J6jj, Szentlélek Uristen! Araszd reank teljesen mennybél fényességedet!” (Ho.
259). A kinyilatkoztato Isten segit, hogy hogyan imadkozzunk: A [élek és a menyasszony hiv:
., Jojj el!” Aki hallja, hivjon: ,,Jdjj el! Jojj el, Uram Jézus!” (Jel 22, 17. 20).

Ennek az isteni Napnak nincs nyugta. Napnyugtat nem ismer. A mi dolgunk, hogy
egyre jobban kozelitsiink Feléje, emelkedjiink fol az Urhoz! Akkor O is egészen kozel

jon mihozzank!

Befejezésiil imadkozzuk el a 259. szamu éneket:
O dicsé nap, hiveid
Sotétséges sziveit
Vilagitsd be, légy veliink,
Vilagitsd be, légy veliink.
Jojj el, jojj el, jojj el, jojj el.
Jojj, Szentlélek Uristen!



