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ELÖSZO 

!::letem elmúlt tizenöt évében mint lel;kigyakorlat-vezetö 
és lelki vezető segítettem az embereknek abban, hogy meg­
tanulljanak imádkozni. Ennek során sokak panaszát hallot­
tam: Nem tudják, hogyan 'kell ·imádko:mi; erőfeszítéseik 
ellenére úgy tűnik, semmit sem haladnak az imában; imá­
juk unalmas és ellkedve1!1enftő stb. Sok 'lellki vezető is be­
vallotta nekem, hogy tanácsta:lan, amikor embereket arra 
kellene megtanítania, miképpen imádkozzanak, vagy még 
pontosabban: hogyan találjanak az imában örömet és be­
tel•jesülést. 

Ettől mindig ellk!épedek, •ugyanis viszonylag 'könnyűnek 
ta'iálom, hogy mi módon segítsek másoknak az imában. 
Ezt nem pusztán val1ami egyéni 'karizmának tulajdonítom, 
hanem né·hány olyan egyszerű gondolatnak, amelyet én 
magam is követek imaél,etemben és mások ilyen irányú 
vezetésében. Az egyi'k elgondolás szerint az ·ima olyan 
gyakorl•at, amely beteil1jesülést és megel1ég·edettséget hoz 
magával, és tök!é'l1etesen megengedett, hogy ezeket keres­
sük az imában. A mási'k ellmélet pedig azt mondja, hogy 
imádkozni nem annyira fejünk!kel, mint inkább szívünkkel 
kell. !::s valóban: minél inkább el'távol·odik az ima a tejtől 
és a gondolkodástól, annál nagyobb örömünket leljük ben­
ne és annál több hasznot merítünk belöle. SOik pap és szer­
zetes számára az ima egyenii'Ö a gondOI~kodással, s ez a 
felifogás okozza imájlik sikertelenségét. 

Egy jezsuita barátom mesélte: megkért egyszer egy 
hindu gurul, vezesse be az ima művészetébe. A gmu ezt 
mondta neki: "tJsszpontosítson lélegzésére." Barátom így 
tett kb. öt percen át. Akkor a guru ezt mondta: "A levegő, 
amelyet lélegez, lsten. Istent lélegzi be és ki. Legyen és 
maradjon ennek tudatában." Barátom, miután teológiai 
szempontból némil,eg helyesbítette ezt az állítást, követte 
ezt a taní•tást, olyannyi ra, hogy naponta több órán át is így 
tett, és aztán - l;egnagyobb meglepetésére - felfedezte, 
hogy az ima l•ehet Oilyan egyszerű, mint a be- és 'kiléleg­
zés. E gyakorlat mélyén ,aztán oly·an örömet és lellki táp'lá­
l'ékot tal•ált, amely azeloőtt ismereNen vOilt elötte hosszú 
évek sok-sok odaadó imájában. 

Mindazok a gyakorl,atok, amelyekről ebben a könyvben 
szó lesz, az említett guru tanításának irányába esnek, jól­
lehet soha nem tafál•koztam vele, és azóta sem hallottam 
ró1a. örzök az imára vonatkozó egész sor elméletet is; 
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ezekröl azorl'ban csak a most következő gyako~latokkal 

kapcsolatban beszéi·Sk majd, és megmagyarázom, hogyan 
húzódnak meg azolk mögött. 

Gyakran ajánilottam ezeket a gyako~l·atokat csoportok­
nak. lmacsoportnak nevezem ezeket, vagy még pontosab­
ban: szemlélődés-csoportoknak. Ellentétben a közhittel, 
l•éteúk csoport"szeml1élődés. Sőt, bizonyos k·örmmények 
k!özött a szemtélődést gyümöl•csözőbben l·ehet gyakorol·ni 
csoportban, mint egyedüL A most következő gyakoritatokat 
szinte telrjesen abban a formában írom l·e, ahogy azokat a 
csoportoknak javasl•om. Ha valaki szem'lélődés-csoportot 
akar vezetni és a:hhoz ezt a 'könyvet akarja felhasználni, 
az tegye egyszerűen a következőt: olvassa fel a csoport­
nak tassan az egyes gyé:tko~l·atok szövegét és végeztesse 
el a csoporttal a telolvasott utasításokat. Természetesen 
igen l'assan kell ol:vasni, nagy szünetekkel, különösen a 
pontokkal ( ... ) megjel·ölt helyeken. 

A szöveg puszta felolvasása még sen•kit sem tesz a 
szemlél•ődés-csoport jó vezetöjévé. Az illetőnek a szemlé­
l·ődés szakemberének kell lennie. Előre meg kel<! tehát ta­
pasztalni•a \N~I'amit abból, amit másol~nak felolvas, továbbá 
bizonyos jártassággat kell rendel'keznie a •lel.kivezetés mű­
vészetében. 

Ezek a gyakorl•atok nem helyettesítheti'k a személyes ta­
paszta!latot és a jártasságet a lelki é+etben. lnk•ább csak a 
kezdetet 'jelenti•k, helyes útra irányítják a vezetőt és a cso­
port tagjait. A könyviben nem szerepeinek olyan gyakorla­
tok, amelyek szüks·égessé tennék egy "•ima-szalk•ember" je­
lenl·étét. Ha egy gyakorlattal valamilyen veszély is együtt 
járhat, arra utalni fogok, és megj•elölöm, hogyan tiehet eitke­
rülni azt. 

A Szent Szűmelk ajánlom ·ezt a könyvet; számomra ő 
volt mindig a szemlél'ődés példaképe. Mi több, meg vagyok 
győződve arró·l, hogy a magam és az altaiam vezetettek 
számára az ő közbenjárására nyertem el sok olyan ima­
kegyelmet, amelyekre másképp soha nem tehettem vo·lna 
szert. Ime, el'ső tanáosom azoknak, aki'k eil'őre akarnak ha­
ladni a szemlélődés művészet•ében: mielőtt elindulnak ezen 
az úton, k!éri'ék az ő pártfogását és közbenj>árását. Neki ju­
tott az a karizma, hogy ·esdelke,ltjen a Szent:télek eitjövetelé­
ért az Egyházba: ez történt az angyali üdvözletkor és pün­
kösdkor, amilk·or együtt imádkozott az apostol•okk'al. Ha ő 
imád'kozik veliünk és értünlk, va11óban nagyon szerencsése'k 
leszün,k. 
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TUDATOSSÁG 

1. gyakorlat A csend gazdagsága 

"A csend a nagy k:inyi·I·a~koztatás" - mondta Lao-ce. A 
mi gondolkodásmódunk szerint a kinyi;latkoztatás a Szent­
írásban található meg. ts így is van. Ma azt szeretném, ha 
felfedeznénk, hogy a csendben is l•ehet ~alálni kinyilatkoz­
tatást. 

A Szentírásban taf:áfható kinyi•I•afkoztatás megragadásá­
hoz szukiség van arra, hogy kitárjuk magun:kat a Szentírás 
előtt. Ahhoz, hogy megragadjuk a csend által felkínált 
kinyi~a~koztatást, 'ki kell tárnurik magunikat a csend előtt. 
Ez pedig nem 'könnyű. Próbá!ljuk meg most ezt az első 
gyakorllatban. 

Helyezkedjünk el kényelmesen ... 

Csukjuk be szemün!k!et ... 

Maradjun•k csMdben 'kb. tíz peroig. Teremtsűlk meg 
magunkban a szív és az értel·em l•eloető legteljesebb 
csendjét. Ha ezt el'értük, nyfljunk meg az á!ltal•a fe•l­
kínált kinyi•latkoztatás előtt. 

A tíz perc elteltével azt kérem, nyissuk ki szemünket 
és osszuk meg egymás•sal, amit ebben a gyakorlat­
ban tettünk és megtapaszta111:unlk. 

Annak kölcsönös köz:ése során, hogy mi történt ve­
lün'k vagy mit tettünk, el k!ell mondanun'k, hogyan 
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kiséreltük meg ·a csend megteremtését és mi:lyen 
sikert értünk eL Amennyire csak tudju>k, írjuk le ezt 
a csendet. Mondjulk el, mit tapasztaJttunk meg ebben 
a csendben. Mondjunl< el mindent, amit gondoltunk 
vagy éreztünk a gyakorlat során. 

Rendkívül változatos tapasztalatokkal jár ez a gyakorlat. 
Legnagyobb meglepetésükre legtöbben azt fedezik fel, 
hogy a csend val,ami olyasmi, amihez egyáltalán nincsenek 
hozzászokva: bármit tesznek is, nem tud\}ák lecsendesíteni 
kóborló értelmüket, nem tudnak nyugaJimat teremteni szí­
vük érzelmi nyugtalanságában. Mások úgy érúk, megrkö­
zelítették a csend határát, ettőrl azu't'án pánrilkba estek és 
visszavonulást fújtak. A csend megrémítette őket. 

Semmi ok az ellbátortarlranodársra. Kergetőző Q'Ondola­
taink ·is nagy kinyilatkoztatást rejtenek, nemde? Hogy gon­
dolataink össze-vissza járnak, ez is kinyil·atkoztat valamit 
saját magunkról. De nem elég, hogy ezt tudjuk. Szánjunk 
időt arra, hogy megtapasztaljuk értelmünrk 'kréi'11anrdozásait. 
S mennyi mindent feltár az erl1kalandozás típusa! 

S még va'lami bátoríthat min'ket: az a tény, hogy tudatá­
ban vagyunk értelmünk rkal1andozásainalk, be1I!Ső érzerlmi ·ku­
száltságunlknaJk vagy csenidre vaJI·ó :képtel:enségünkne1k, s 
ez azt mutatja, hogy már e:lértük a csendnek egy •ail•acsony 
fokát - l:egalábbis az ahhoz elrégséges csendet, hogy 
mindezt tudatosítsuk. 

Most csukjuk be ismét szemünket és tudatosítsuk 
értelmünk kószálását ... csark két percig. 

Aztán érzékerjük azt a csenrdet, amely lehetövé teszi 
értelmün'k elkal·andozásának tudatosítását ... Tuda­
tosság ui. csak ott van, ahol csend van. 

A következő gyakorlatoklat a csendnek arra a minimu­
mára fogjuk felépíteni, amely már megvan bennünk. A nö­
vekvő csend egyre többet és többet nyilatkoztat ki rólunk. 
Vagy még pontosabban: a csend fedi fel önmagunkat ön­
magunknak. Az első kinyilatkoztatás mi magunk vagyunk. 
Ez a kinyi'l,atkoztatás pedig olyan pénzen meg nem vásárol­
ható értékeket ad netkün:k, mint bölcsesség, derű, öröm, 
lsten. 
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Ha mindezeket meg akarjuk szerezni magunknak, nem 
elég rótuk gondol:kodnunk vagy beszélnünk. Munkára van 
szükségünk. Lássunk ·i·s mindjárt hozzá! 

Hunyjuk be szemünket ... 

újabb öt percen át Ireressuk ismét a csendet ... 

A gyalkonl1at végén kérdezzük meg önmag'Unlkat, 'kí­
sérl·etlink ez a'flk!alomma!l sirkeresebb Vtagy !kevésbé 
sikeres volt-e. 

Feltárt-e valf•ami alyasmit nekün•k a csend, amire 
korábban nem f•igyel1>ünk fel? 

Ne keresslink semmi szenzációsat a csend hozta kinyi­
Iarkoztatásban: vi<Jágosságot, ihletet vagy meglátásokat. 
Egyáltalán ne keressünk semmit. Tevékenységünket korlá­
tozzuk annak megtigyelésére, ami bennünk tudatosU'I, bár­
milyen közhely tegyen is az. 

CsaJk azt figyel•jűk meg, hogy kezünk nyi·rkos-e. Vagy 
testhelyzetet kellene változtatnunk, esetleg aggódunk 
egészségünk miatt? Nem számft. A f.ontos az, hogy ez tu­
datosodjék benrnürik. A tudatoss·ágrnak nem a tart.a!lma szá­
mít, hanem a minösége. Ahogy aminőség javu'l, úgy mé•Jyűl 
bennünk a csend. A csend mélyülése pedig a tapasztalat 
megvá'l'tozását hozza margávaíl. Nagy örömüf1!k:re fel fogjUik 
fedezni, hogy a 'k!inyi'lafkoztatás nem tudás. A ki·nyilatkoz­
tatás hatarfom: olyan titokzatos erő, amely átata!kulást ered­
ményez. 
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2. gyakorlat A test érzékelése 
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Helyezkedjünk el 'lrazán, kiényelmesen ... 

Csukjuk be szemünket ... 

Most azt fogom kérni, hogy tudatosan érzékel,jük 
testünkiben mindazokat a benyomásokat, ame·lyeket 
e pillanatban érzünk, de amelyeknek kimondottan 
nem vagyunk tudatában. 

Tudatosítsuk vállun:kon a ruha érintését ... 

Most tudatosítsuk, hogyan érinti a ruha hátunkat .. . 
vagy hátunk ·hogyan érinti a széket, amin ülrünk .. . 

Most tudatos·ítslik, hogyan érinti egymást 'két ·k·ezünk, 
vagy hogyan nyugszirk örünklben ... 

Most vá11·jélk tudatto<ssá bennün1k, hogyan támaszkodi·k 
a székihez comburik 'll'agy csípőnk ... 

Most összpontosítsunlk lábunk tai'Pára, ahogy az érin­
ti a cipőt ... 

~s most újra: vállunk ... hátunk ... jobb kezünk ... 
Ml kezünk ... combunk ... lábunk .. . 

Ismét: vállak ... hát ... jobb kéz ... ba!l 'kéz ... jobb 
comb ... bal ~áb ... jdbb láb ... 

JárJuk így körül saját magunkat, egyi·k testrészünktől 
a másikiig haladva. Csak néhány másodpercet 
idözzün'k minden résmél, vállnáJI, 'hátnárl, combnál 
stb .... ahogy hal'adunrk egyi'któl a más·iikig ... 

Az em'Htetteken kívül bármely testrésznél e'l1idözhe­
tün:k: fej, nyalk, kar, mell, gyomor ... Fontos az, hogy 
érezzük, érzékeljük mindegyiket; hogy egy-klét má­
sodpercen keresztül érzékel'jük, aztán menjün1k to­
vább egy más~k testrészre ... 

öt perc mlllva ·azt k!érem, lassan nyissuk ki szemün­
ket és vessünk véget a gyakorl'atmrk. 



Ez az egyszerű gya~kor~at a legtöbb emberben azonnal 
a tazítottság érzését kelti. A legtöbb csoportban, amikor 
először végezzuk ezt a gyakorlatot, akadnak olyandk, akik 
annyira f.azítanak, hogy ela!llszanak! 

Az rima egyik legnagy,obb ellensége az idegrfeszül'tség. 
Ez a gyakor,at ezen segít. A recept nagyon egyszerű: ak­
kor lazítur1k, ami'kor tudatosan érzékerünk, a lehető leg­
tudatosabban érzékeljük testünket, a i<'örül•öttünlk l~evő han­
gokat, lél1egzésünket, va:laminek az ízét szánkban. 

Az ember ha:j·~amos arra, hogy fejében éljen. Altalában 
az emberek tudatában vannalk gon:dolataii<'nak, fantáz·iájuk­
nak, de nincsenek eléggé tudatában érzékei,k müködésé­
nek. Ennek eredménye pedig az, hogy ritkán élinek a jelen­
ben. Szinte mindig a múltban vagy a jövőben időznek. A 
múltban: sajnálják a tévedéseket, kesereg·nek bűneik miatt, 
bosszankodnak sérelmei·k·en. Vagy a j'Övőlben é! nek: retteg­
nek az eseNeg beikövet~ező csapásokrt6'1, ei'Ö're örülnek va­
laminek és eljövendő silk'erelkről ábrándoznak. 

Természetesen hasznos is lehet a múlrt felidézése, hogy 
abbó'l hasznot húzzunlk, vagy örvendetes piiJ:anatdk újra­
élrése, hogy abból erőt meri'tsün'k, továbbá a }övő elővéte­
lezése, hogy azt reálisan megtervezzük; értékes ténykedés, 
ha nem vesz el tú'l sok időt a jellenbőL De ha jó,l akarunk 
imádkozni, ki kell magunkban fe}lesztenün1k a jell<enne'l va:ló 
kapcsolatteremtés és az abban való időzés képességét. A 
jelennell való k'apcsO:Jiatteremtés l•eg'rövidebb útja pedig az, 
hogy "!kapcsoljuk k'i" fejünket és térjünlk vissza érzékeink­
hez. 

!::rezzűk tehát a 'hideg vagy a meleg levegőt körülöttünk! 
~rezzűk a testünket cirógató szeHőt! !::rezzük a bőrünkre 
sugárzó nap mel·egét! !::rintsünk meg egy tárgyat és érez­
zük annak alakját és hőmérsék:letét ... és meg fogjuk látni 
a k'ül'önbséget. Megl'átjuk, mi111yen el·even·ek 'teszünk, amikor 
visszajutunk a jelenhez. Ha egyszer elsajátítottuk az érzé­
kek tudatosításának ezt a technilkáját, meglepődve tapasz­
taljuk, mit eredményez bennün'k, fők!épp ha olyan típus 
vagyun:k, aki fél a jövőtől, vagy bűntudattal gondol vissza 
a mú'l,tra. 

Még egy szót a fej kilk'apcsolá!sáról': a fej nem jó hely 
az imára. Nem rossz szfntér az ima e~~ezdésére, de ha 
imánk túl sokái.g ·itt marad és nem száll 'le a szívbe, foko­
zatosan •kiszárad, unalmassá és i·degesftő'V'é váJJri'k. Meg 
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kell tantJinunk annak művészetét, hogy killépjűok gondol·a­
taink:ból, bel<ső monológunklból és bel·épjünk az érzékek és 
az érzések vil<ágába. Itt születrk meg a szemlélődés, az ima 
itt válik átalakító erővé, a végtelen béke és be,sö boldog­
ság forrásává. 

Az is !·ehetséges, hogy néhányan - nagyon 'kevesen -
a gyakorl,at végén nem ~azítottságot vagy békét ére:mek, 
hanem a feszültség növekedését. Ha ez történi'k, irányítsuk 
tudatunkart a feszül'tség.re. Figyeljuk meg, melyik testré­
szürlk feszül't. Figyefljük meg pontosan magát a feszÜ'Itsé­
get. Tudatosítsuk, és határozzuk meg pontosan, hogyan 
történik ez. 

Szeretném hang·súlyozni, hogy ez a gyakorl:at nem a 
gondo!lk:odás, hanem •az értékellés és érzés dol1ga. Lehet­
nek olyan emberek, a!ki<k - ha magikérjük ök•et, hogy érez­
zék karjukat, 'i'ábukat ~agy 'kezü'ket, valójában nem érZJik; 
egyszerűen mega!l1ko~ják végtagjaitk értelmi ·képét, azOik 
nagyságát, a!lakját, helyét, - de nem érzik ~ég.tag•ja·ikat. 
Csupán értelmi képet allk.otnak. 

E hiba Jteküzdésénelk •l•egjobb módszere (és annaJk biz­
tosítása, h·ogy nemesaik értel!lmi képet aJIIkottuntk az érzetről) 
abban áll, hogy testrészeinkikel - váll, hát, comb, kéz, láb 
- 1kapcsdratban annyit érzékellün\k, amennyit csak tudunk. 
Egyben ez aZ't is eilőseg·ítheti, hogy együttérezzünlk azok­
k!al az emberekkel, aki'k egyál!l!al<án nem érz~k végtagjai•k'at 
Ugyantis minden valószínűség szarint fel fogjtik fedezni, 
hogy kezdetben végtagjaink felüteténak csak egy nagyon 
k·is részét érzékel<jük. T·apasZ'talhatjuk, hogy testünk nagy 
részét egyáltalán nem érzékeljük. Ennek oka, hogy 
érzékelőklépességünk elttompult, mivel annyira fejünkben 
éltünk. Bőrünk fetíil!etét bio~mi•ai rea'kciók trilliói borítjá1k 
- ezeiket nevezzCik érZ!ékerésnelk - és mindebböl alig ta­
pasztalun•k egy 1keveset! Megkeményítettük magunkat, 
hogy ne érezzünlk - valószínűleg oJ.yan érzelmi sérülések 
vagy ·kon~ltiktus-ok miatt, amelyeket már rég elfel·ejtettünk. 
Ennek következtében érzékelésünk, tudatosságunk, össz­
porrtosító képességünk és figyef;münk még nagyon fejlet­
len. 
Később majd megmagyarázom, mi köze van ennek a 

gyakorl<atna!k az imához, és hogyan lesz ez a gyakorlat -
sokak számára - szemlélödés. Most maradjunk annál, 
hogy mindez az ima és a szem'lélődés előkészületéül szol-
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gáJ, mint a Jtazítás és a csend megszerZ!ésének estköze; 
ezek néJikül az ima nem J·eh~séges. 

CslJikjUik be ismét szemünket, érzélk'el'jük küil•önbözö 
testrészeiniket ... 

Az esziményi az lenne, ha nem gondoltnánk az egyes 
testrészeikre - "'k!éz" vagy "'i'áb" vagy "hát" -, ha­
nem csak egyitk értélk•elléstöl a másiikig h·ail'adnánk 
ané~kul, hogy címikével vagy néwel lá1!nánlk ~l· a vég­
tag·dk'at vagy az azokiktali :ktapcsolatos érz'ék'liéseket. 

Ha úgy érezzük, sürgősen meg kell váHoztatnullk 
testhelyzetün1ket, ne engedjünk ell'nSk a sürgetésnek. 
Tudatosítsuk ezt a vágyat és a test kényelmetlen ér­
zését vagy bármi mást, ami felébreszti bennünk ezt 
a vágyat. 

Folytassuk ezt a gyakorlatot néhány percen át, és 
fd~ozatosan valnmifél1e nyuga!:mat fogunk érezni tes­
tünkben. De ne időzzün'k kifejezetten ejjbc:n a csend­
ben, folytassuk a tudatosítási gyakol1arot, s hagyjuk, 
hogy a csend gondoskodjé'k önmag,án~:. 

Ha elszóralkoztunlk, térjünk vissza a 'test érZ'ékel•ésé­
nek tudatosításához, haltadjunk egyilk résztöli a más·i­
kig, amíg csaik testün'k ismé1 nem •l·esz csendben, é-r­
telmüntk nem nyugsz:iik meg, és egész ViaJI'ónk nem 
vátl,itk bélkéssé - s ez pedi·g már a 'kontempl·áció elő­
játéka. Ismétlem azonban, ne hagyjuk abba a gya­
korl·atot azért, hogy kifejezetten megpi'henjüntk eb­
ben a csendben. 

Miért kell óvakodnunk att&l, hogy a csendben marad­
junk, holott az azt bizonyítja, hogy lazítottak és örömmel 
teltek vagyunk? Azért, mert ebben az esetben azt k·oc'káz­
tatjuk, ·hogy szelíd transzot vagy értstrni űrt idézünk elő, 
ez pedig mindenhez vezet, csak nem szemlélődéshez. Ez 
aféle önhipnózis, aminek semmi köze sincs sem a tudatos­
ság fokozásához sem a kontemplációhoz. 

Fontos tehát, hogy ne aktaratunkkali igyekezzünk elő­
idézni magunkban valamiféle nyugalmat vagy csöndet, ha 
pedig ez megszmetik, kimondottan ne alktarjun'k abban 
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időzni. A tudatosság fokozását kell keresnünk, nem pedig 
annak eltompul·ását, amely egy transzhoz hasonló állapot 
eredménye. Hagyjuk tehát a csöndet - az ma\jd gondos­
kodi'k magáról -, és szargalmasan fokozzuk a tudatos­
SáQ'Ot. 

Lesznek majd olyan pillanatok, amrkor a csönd olyan 
hatal'massá vál·itk, hogy l'ehetetlenné tesz számunkra min­
den gya~orlatot vagy erőfeszítést. Ezekben a pi,(t~anatok­

ban már nem mi erőHetjűk a csendet, hanem maga a csend 
vesz mi·nket birtokába és borít el önmagával. Amikor ez 
történik, biztonságosan hagyhatunk abba minden erőfeszí­
tést (ami kmönben is tehetetl·en) és rende!jük al1á magun­
kat a Csend túláradó hatalmának. 
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3. gyakorlat A test érzékelése, a gondolatok ellenőrzése 

Ez a gyak'o~loat az előzöt mélyíti el. Az el•őző gyakorlat 
igen egyszerűnek tűnhetett - dlyan egyszerűnek, hogy 
sziote csalódást éreztünk. A szemlél•ődés azonban lénye­
gében igen egyszerű, és aki ebben előre akar haladni, 
anm~k nem a techni'kiai eljárásokba kell bel·ebonyolódnia, 
hanem az egyszerűségben k!ell kiitartania; ez pedig a leg­
több ember számára rendkívül nehéz. Tűrjük el az unal­
mart. AHjunk ellen az újdonság kísértésének, ehelyett ke· 
ressuk a mélységet. 

Hogy ebből és az el·őző gyakorl'atból a legteljesebb 
hasznot húzzuk, hosszú időt kell ráfordítanunk. Egyszer 
egy buddhista h~llkigyakorl,aton vettem részt; ezen naponta 
tizenkiét-tizennégy órát szenteltünk arra, hogy l~legzé­
sünkre összpontosí•tsurlik, az or~lyulkainkon ki- és beáradó 
l·evegőre. Semmi változatosság, semmi izgal·om, egy árva 
gondalat sem, amely értelmünket el•szórakoztathatta volna! 
Igen jól emlékszem, egész napot töltöttünk el azzal!, hogy 
tudatosan érzéke,jük azt az icipici levegőt, ami orrlyukunk 
és fol•ső ajkunk '·között érezhető! Legtöbbünik órá·kon át 
hoppon maradt és osa•k 'kitartóan, türelmes erőfeszítéssel 
tudatosírthatta annak érzékllését, amit ez e k'onök kis terü­
l·et megengedett. 

Az!t •kérdeZ'heti va'l'a!ki, mi köze enneik a gya!kiorl•atnak az 
imához. E pillanatban csak ezt a választ adhatom: ne ves­
sünk fel kiérdéseket Tegyük, ami1: mondanalk, és sa}át ma­
gun'k taH·áJI'j'uk majd meg a választ. Az igazság nem annyira 
a szavgk!ban és magyarázatok!ban, mint inkább a tettben 
és tapasztal•atban található meg. Lás•sunk dologhoz hit­
tel és kitartással (mindkettőre szükségünk van!), és kér­
déseinkre hamarosan megtapasztaljuk a választ. 

ldegenlkedni fogun'k attól is, hogy másnak erre vonatko­
zó kérdéseire válaszoljunk. Voltaképp mindezek a :kérdé­
sek ezt mondják: "Mutasd meg nekem." Az egyetlen vala­
mirevaló válasz pedig így 'hangzi1k: "Nyisd ki a szemed és 
Jásd magad!" Inkább felimegyEik veled a hegytetőre, hogy 
együtt megl·ássuk a napfelkeltét, mintsem hogy azt magya­
rázzam, mit j·elent számod,ra a napfel·k,ellie a hegyen. "Jöjj, 
és lásd", mond'i'a Jézus 'ki'ét kérdező tanítványának. Milyen 
bölcs vátaszi 

A csodálatos hegyi napfelkelte, sőt ennél sdl<kal több, 
benne rejli'k abban a s:zü~ke gyakorl.atban, hogy órákon át 
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tudatosan érzékel,jük a testünket! Próbáljuk csalk meg! Ha 
pedig nem tal~áljuk üdítőnek, hogy órákat szenteljünk en­
nek ·a gyakorlatnak, - valószínűleg így is lesz - azt javas­
lom, hogy kezdjünk minden imát ezzel a gya'korl'attal. 
Mindaddig végezzük a gyaikorlatot, mfg csak meg nem 
szűl·eti'k bennünk a béke és a csend, és aztán kezdjünk 
csaik bármi~éle imához. 

A nap bármely szalkában nagy haszonnal tehetjük ezt. 
Próbálojuk ki például, a:mi'kor a buszra várunk, amikor 
stressz-állapotban vagyunk és szükségünk van lazításra, 
ami1kor van néhány olyan percünk, amelyet ·szabadon fel­
használhatunk. 

Ha ismételten próbál'kozunk, biztosan eljön az az idő, 
ami'kor megjön az étvágyunk, és örömet tapasztalunk eb­
ben a tudatosság-ban, sőt idegenkedni fogunk attól, hogy 
áttérjünk más ~imatormára. Felitét'lenül elljön az az .idő, ami­
kor ennek a szerény gya'kor11atnak a mélyén felfedezzük az 
abban rejlő szem'l'élődést. Erről a titdkZ!atos szeml,élődés­
ről,később még 'l:esz ·szó. 

Térjünk most át egy másik gyakorlatra, amelyet könnyü 
leírni, de bel·ső mélységénelk és szépséglén€ik megtapasz­
talásához kitartó ·ismétlésre van szükség. Szemlélődés­
csoporrjaimban mindig ezelklkiel a gya'kof1fatoklka!l kezdem, 
és arra kérem a csoport tagjait, reggeli délben, este gya­
korolJák egy röv·id idei·g. 
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CsukJjuk be a szemünket lsmétell,jük meg az előző 
g~yakorlatot, halladjunk egyilk testf1észün!k1:ől a mási­
'kig, 11együnk tudatában minden rész érzékelésének. 
Folytassuk ezt a gya!k'o~llatot néhány percen át. 

Most vá'l'asszulk '~i arcun1k egy 'kis részét: pl. homlo­
kunlkat, orcánklat vagy állunk!at. Tudatosan érzékel­
jük ert a ·kis területet. 

Lehet, hogy ez a rész semmi érzékelést nem nyújt. 
Ha ez történn,ék, térjünk vissza egy k•is időre az elő­
ző gyalkorlathoz. Aztán 1kezdjük el újra. Folytassuk, 
míg csak nem érZ!ékelünk vaJtamit, rega'l·ább gyen1gén. 
Amikor ez bekövetkezik, maradjunk meg ebben az 
érzékel,ésben; 'l·ehet, hogy eltűni•k; Vtagy más érzéke­
~ésbe fordul; !tehet, hogy körül·ötte újab b érzetek ke­
l·etkeznek. 



Tudat:osítsUik a feilmerülő é·rzékelés típusát: viszket, 
szúr, ég, rángatóúk, vibrál, lüktet, elz·sibbad ... 

Ha értelmünk elkalandozik, szsHden vezessük visz­
SZia azonnal, aminit rudatosí<tottu1k el~alandoz•ását. 

E fejezet 'lezárásaklépp bemutatunk egy testvér-gyakor­
latot az imán kivüli időre. Járás közben tudatosítsuk lá­
bt.mk mozgását. Ezt bárhal megtehetjük, a l•egforgalmasabb 
utcán is. Nem arról van szó, hogy tudjuk, lábunk mozog, 
hanem hogy érezzük ezt a mozgást. Ez nagyon megnyug­
ta16 hatással· lesz ránlk. Rendszeresen is gyakorol1hatjuk, 
de 'I•Shetö•leg olyan helyen, ahol nem lát más, nehogy va­
~ak·i arra a köve~keztetésre jusson, hogy valami nincs rend­
ben velünik!- fme a gyatkiorl'at: 

A szobában vagy a fdlyosón fel és alá sétálva annyi­
ra 'lassítsuk le mozg:ásunkat, hogy te~jesen tudatá­
ban legyünk lábunk minden mozdullatának. Tudato-
sítsuk a köve~kezőket: a ba:l láb felemelikedik ... a 
bal l•áb előre mozdul ... a baJI láb a földet érinti .. . 
a test súlya ránehezedik a bal lábra ... 

Moot a j:obb láb emeltkledlk tel ... elö~ellép ... meg­
nyugsziok a földön ... és így tovább ... 

A tudatosításban segíthet, ha a bal láb felemelése­
kor magunkban ezt mondjl.Jik: "Felemelem ... feleme­
lem ... felemelem ... " Előrelépéskor pedig: "Mozdí­
tom . . . mozdítom . . . mozdítom ... " Amikor meg a 
tatajt érinti: "Leteszem ... leteszem ... leteszem ... " 

Ezt a gyakorlatot ·kiétSiégtel·enül nem akkor kell végez­
nünk, ami'k•or éppen roih'Binoullk valahO\'á! ~s csa!k egyszer 
kell vége~nürlk, hogy mindjárt megértsük a fi.gyel!mezte­
tést: olyan helyen tegyük, aihol· sen:l<'i sem 'lát, 'l•egkevésbé 
helyes ítéletre képtelen emberek! 
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4. gyakorlat Gondolataink ellenőrzése 

Szól·junlk egy szót minden ellm@likedő keserűség·éről 

a szóra:kozottságr61: 
A szórakoz·ottság •leküzdésében seg•íthet, h•a szemünket 

nem csukiVa, harnem féliig nyitva tartjuk. Egyesek nehezen 
összpontosítanak csukott szemmel. Számukra a csukott 
szem olyan, mint egy üres vászon, amelyre értelműk a leg­
különfélébb gondo,atokat vetíti, és így ei'Vonjoa őket gya­
ko~latai,któl. Ezért jarvaslom, hogy szemünket hagyj'uk fél·ig 
nyitva, irányftsuk a föl'dre, kb. 1 m távol,ságra. De ne a föld 
egy pontjára 'koncentráljunk! A gyakortatra összpontosft­
sunk! És csak akkor fogadjuk meg ezt a tanácsot, ha se­
gít. Lehet ugyanis, hogy azok közé tartozunk, aki·k félig 
nyitott szemmel éppúgy el,szóra'koznak, mint behunyt szem­
met! 

A szórakozottság ·leküzdésében - akár hisszuk, akár 
nem - seQ'í•thet az egyen•es t>arrtás. Edd•i•g még nem s·ikerült 
fel·fedeznem ennek tudományos magyarázatát. Magam és 
mások tapasztalatából azonban tudom, hogy ez így van. 
Az eszményi testtartás ebből a szempontból a lótuszülés, 
amit a yoga-tanítványok gyakorolnak: keresztbetett lábak 
és egyenes gerinc. Akiknek sikerül ez a testtartás, azok 
azt állítják: ailig kiell •küZ'deniÜ'k a szóralkozottság ellen, in­
kább ·az esik nehezükre, hogy értelmüket múJ<Iödésre bír­
ják. Ezért mondják, hogy ez a testtartás a legalkalmasabb 
a szemlél•ődésre. 

Legtöbben azonban nem J<lépesak kitartani ebben a rend­
kívÜ'! nehéz, de ·ig•en kiifizetőldő testtartásban. Mi e·l•égedjünk 
meg azzal, hogy vagy egy egyeneshátú széken ülrünk, vagy 
egyenesen ülünk egy szék szélén. Ez nem annyira kényel­
metlen, min1 azt első 'látásra gondol•nánk. Ellenkezőleg, 
idővel rájövünk, hogy a meggörnyedt gerinc sokkal kényel­
metlenebb. Arra is rá foQ'unk jönni, hogy az egyenes hát 
nagymértékben elősegíti az összpontosítást. Tapasztalat­
ból tudom, hogy némelyi•k Zen-mester, belépve egy terem­
be, pusztán az elmélkedő hátának tartás·áb61 meg tudja 
állapítani, száraikezott-e az illető, vagy sem. Nekem ugyan 
túlzásnak tűni•k ez az állítás, mivel emléksz·em olyan pi'l­
tanatokra, amikor hátam biztosan nem egyenesítettem ki, 
még•sem vol1tam szórakozott. 

Az egyenes hát mellett kardoskodók odá·ig mennek, hogy 
javasotják: feküdjünk hanyatt va'l·ami kemény felületen 
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(földön vagy faágyon), ha másképp nem tudjLik kiegyene­
síteni hátunkat J:rtékes javaslat, érdemes megpróbálni. 
Egyetl-en ellenvetésem lenne, nevezetesen az, hogy a leg­
több ember hanyatt fekve egyszerűen el,alszi.k, ez pedig 
még kevésbé vezet SZ'emilélődéshez, mint szórakozotts·ág. 

Amíg a szórakozás ki'küszöbölésére testtartásunk,ka:l -
szemünkkel, hátunl(kal - bajlódunk, még nagyon ránk ne­
hezül ellkal·andozó értelmünk súlya. Semmi ok azonban az 
aggodalomra. Az el-elkal'andozó érteliern fog'l'a:llkozásbe'li 
kényelmetlenség, ami ellen minden szemllé·lődőnek küz­
denie •kell. Az értelem ellenőrzéséért folytatott küzdel,em 
hosszú és kemény, de érdemes megkísérelnün1k, mivel 
nagyszerű gyümölcsöket terem. A türelmet és a kitartást 
semmi sem helyettesítheti, sem azt a hitet, hogy egy na­
pon sok e·l'bátortalanító tényező ellenére si·kert aratunk. 

Befejezésül elmondom, mit tal,álltam a szórakozás elleni 
küzdel'emben a l•egihaték·onyabbnak. ül-tessük ezt gyakor­
latba! 
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Hunyjuk be szemünket egészen vagy félig, ahogy az 
minket a legjobban segít. 

Most tigyelljÜ'k meg a megszül,ető gondol1atot ... Gon­
dol,al!!aink,~al kétté'le módon bánhatun'k: követhet­
jük őket, mint ahogyan az utcán a kölyökkutya 'követ 
minden mozgó l·ábat, függetlenül attól, hogy azok 
merre tartanak. A mási·k: "megfigyelhetjük őket", 
ahogyan val'aJk·i az ablakból nézegeti a járókelő-ket. 
Javasl·om, hogy inkább ez u16bbi módon figyel'jünk 
gondol·atainkra. 

Miután már így tettünk egy k·is ideig, tudatosítsuk, 
hogy voltaképpen mire is gondolunk. Hang nél·kül 
még ezt is mondhatjuk magunknak: .,Gondolko­
dom. . . gondolkodom. . . gondolkodom ... ", hogy 
elevenen tudatában !·együnk a bennünk éppen most 
végbemenő gondolikadási folyamatnak. 

Ha úgy talá:lljlJik, hogy nincs egyetl'en gondol'atun'k 
sem, hogy értelmünk üres, várjuk meg a következő 
gondotat megjelenését. Legyünk éberek, és mihelyt 
megjel·eni·k egy gondo:lat, tudatosítsuk vagy a gondo­
l,atot, vagy magát a tényt, hogy gondolkod•un'k. 

Maradjunk ennél a gyakorilatnál három~négy percig. 
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A gyakorlat alatt meglepődve fogjuk felfedezni, hogy mi­
közben azt tud>arosítottLJk, hogy gond()lltk'Odun'k, az egész 
gondoPkodási meohalliZ2mus kezd 'l>eállni. 

Van tehát egy igen egyszerű út is az eitktaltandozó érte­
lem ellenőrzésére. Tartsunk egy rövid szünetet és tudato­
sítsuk azt a tényt, hogy gonddl•kodunk, aminek következté­
ben minden gondolkodási folyamat csökken, szünetelni 
kezd. Akkor vegyük elő ezt a gyaJkorlatot, ha kíilönösen 
szórakozottak vagyunk. Szinte lehetetlen elkerüln.i a szóra­
kozottságot, amikor elöször kezdün:k bele a szem:lélődés­
be. A leg1:öbb szórakozottság.gal el !Jiehet bánni, ha értel­
münket figyelmeztetjük feladatára, vagyis ha tudatositjuk 
sz ó raikozottság unkat. 

A szórakozottság egy bizonyos típusát az eros érzelmi 
töl>tés jellemzi: szeretetet, fél•elem, sértődöttség stb. Az 
erős érzelmi alapra támasZJkodó szórakozottság esetében 
nem el•egendő a fentebb bemutaotott gyakoritat Má·s mód­
szereket kell a.'likalmaznunk. Ezekről később l·esz szó. 
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5. gyakorlat A lélegzés érzékelései 

A gyaikorl'at el·ején k'b. öt percen át tudatosan érzé­
keljuk testüntk ·különböző részeit ... 

Most tudatosítsuk lélegzésünket Legyünk tudatában 
annak a 'levegőnek, amely ki- és bemegy orrlyukun­
kon ... 

Ne összpontosítsunk a tüdőnk mozgására, tudatos­
ságunkat korlátozzuk arra, ami orrlyukunkon keresz­
tül halad ... 

Legyünk biztosak abban, hogy nem ellenőrizzük lé­
l·egzésünket. Ne vegyünk mélyebb 'ltélegzetet. Ez nem 
~él·egzési, hanem tudatosítási gy~korlatl Ha aprókat 
~él·egzünk, hagyjuk úgy. Ne avatkozzunk bele. Csak 
figyeljük meg. 

Vala!hányszor szórakozottságon ·kapjuk magunkat, 
té~jün:k vissza feladatunkhoz. Segíteni fog, ha kez­
detben elhatározzuk, •hogy egyetlen ~élegzés tudato­
sítását sem mulasztjuk el. Azonban semmi feszült­
ségi Komoly Játékossággal kezdjüntk hozzá a gya­
korltathoz. 

Tíz-tizenöt percig folytassuk ezt a gy~l<ol'latot. 

Legtöbb ember nehezebbnek tartja ezt a gyakorlatot, 
m~nt az előző kettőt. !::s még.is, a tudatosság él'esedése 
szempontjából a három közül ez a l·eghasznosabb. 

Ami•kor arra törekszün'k, 'hogy tud·atosítsuk ltél1egzésün­
~et, ne feszítsük meg izmainkat. A határozottság nem je­
lent feszültség·et. Számí·tsunk arra, ·hogy az elején szóra­
kozottalk l1eszün'k. FüQ'getloenül ·attó'!, mennyire vagyunlk szó­
ralkozottak, a puszta tény, hogy mindig vissza-'V'isszartérün'k 
lél'egzésürrk tudatosításához - a befektetett erőfeszltés -
megtermi gyümól1csét, amit ·l•assan látni is ~ogunlk. 

Ha már jól előrehaladtunk ebben a gyakorlatban, térjünk 
át egy val·amivel nehezebb de még hatékonyabb vá!rtoza1ra. 

Tudatosítsuk az orrlyulkalron áthaliadó ·r,evegö érzé­
keltését. !::rezzük érintését. Jegyezzük meg, az orr­
lyukak melyi•k részén érzékB'Ijü:k a 'l'evegö érintését 
bBiltél·egzéskor, és me!lyi'k részen kitllélegzéskor ... 
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Tudatosítsuk, ha tehetjük, hogy m~leg-e vagy hi­
deg-e a 'levegő ... Hi,degségé1, amikor 'bellélegezzük, 
és melegségét, amikor kiJlélegezzük ... 

Az is tudatos lehet bennünk, hogy az egyi·k orrlyukon 
nagyobb mennyiségű l·evegő hallad át, mint a mási­
kon ... 

Legyünk érzékenyek és éberek annak a ltevegőnek 
legfinomabb, leggyengébb érintésére, ·amelyet orr­
lyukainkon ki- és beilélegzünk ... 

Maradjun·k ennél a tudatosságnál tíz-tizenöt percig. 

A gyakorlatra megjeliölt idő a minimuma annl:tk az idő­
nek, amelyre szükségünk van, hogy valami fogalmunk le­
gyen értékéről. Minél több időt szánunk erre a gyakorl•atra, 
természetesen annál több hasznunk lesz belől•e. 

Az egyetlen módosítás, amit ezzel az állítással kapcso­
latban mondani aJkarok: ne maradjun·k a lélegzés tudato­
sításának állapotában több órán keresztül, és ne gyako­
roljuk tovább két-három napnál. Megtörténhet, hogy ez a 
gyakorl•at mély békével, a mélység érzésével és a teljes­
ség örömével tól~ elJ. Hoss:z:alb'b ·ideig kocká:matha~nánk, p!J. 
egy l·el'kigyakorl,at alkalmával, amikor napokon keresztül 
csendben vagyunk. Ne tegyük, ha nincs tapasztalt veze­
tőnk. Az ok: ha hossZlan koncentráfunk olyan f.inom funk­
cióra mint a lélegZ!és, ez az összeszedettség hallucináció­
kat okozhat, vagy olyasmit dob fel a tudatalatti szférából, 
amelyet aztán nem tudunk ellenőrizni. A veszély távoli, 
igaz, és annaik valószínűsége, hogy vafia!ki órákra ·kinyújtja 
ezt a gyakorlatot, nagyon csekély. De azért inkább óvni 
akarok től·e. 

Nem tudom enneik a gyaikorlatnak értékét eléggé ma­
gasZ'talni azok előtt, aki'k megpróbál,tatások közepette 
önural·omra és mély belső örömre akarnak szert tenni. Egy 
híres köel'eti mester ezt mondta tanítványainak: "Léleg­
zésetek a legnagyobb barátotok. Bajaitok közepette térje­
tek vissza hozzá, vigaszt és irányítást fogtok találni ben­
ne." Titokzatos kijelentés, - de mi is egyet fogunk v~le ér­
teni, ha már elegendő időt fektettünk a tudatosság nehéz 
művészetének el1sajátításába. 
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Tudatosség és szemlélódés 

Itt az ideje, hogy szembenézzünk azzal az ellenvetéssel, 
amely néha felmerüH szemlélödés-csoportomban: ezeknek 
a tudatosítási gyakor~atol<'nak, bár segítenek a lazításban, 
semmi közük sincs a keresztény értelemben vett szemlé­
lődéshez vagy imához. 

Hadd •kíséreljem most meg megmagyarázni, hogyan !•e­
het ezeket az egyszerű gyakorlatdkat szemlélödésnek tar­
tani, mégpedig a szó szoros, keresztényi értelmében. Ha 
magyarázatom valakit nem elégít ki, vagy csak újabb prob­
lémá'kat okoz, az ne vegye figyelembe, ami most követ­
kezi'k, és a tudatossági gyakorlatokra csak úgy tekintsen, 
mint eszköz.ökre, amelyek ellőkészítik az imára vagy szem­
lélődésre. Vagy egyszerűen ne vegyen tudomást az eddigi 
gyalkorlatokról és keressen másokat e könyvben, olyano­
kat, amelyek jobban megfelelnek ízlésének. 

Először hadd mondjam el, mit értek az ima és a szem­
tél,ődés fogalmán. Az ima számomra az lstennel való k·om­
mun'ilkáoió, kapcsolat, ezt pedig legtöbbször szavak, képek 
és gondol'atok ál,tal valtósítjuk meg. Késöbb még sok olyan 
gyakoritatot javas'IOik, amelyek az ima címszó e!liá tartoz­
nak. 

A szem~élödés viszont olyan kapcsolat Istennel, amely­
ben 'kevés szót, képet és gondol1a1ot allkalmazunk, sőt tel­
jesen mellőzhetjük azokat. Ez utóbbi ,;imáról" beszélJ Ke­
resztes Szent János A lélek sötét éjszakája c. könyvében, 
és ezt magyarázza oly csodálatosan Az ismeretlen felhője 
c. könyv szerzóje. Néhány gyakorl1at, amelyet e könyvben 
- pél·dául az ún. Jézus~imával kapcsolatban - ajánlok, imá­
nak vagy szemlélodésnek, illetve mindkettő ötvözetének 
te·kinthető, attóli függően, mennyire h~an'Q'Súlyozzuk a gya­
korlatban a szavaik és a g•onddl'a:tok szerepét. 

A probléma 'központi ma'gja a következő: amikor a testi 
érzékelés vagy a l'élegzés tudatosításának gyakorliatát 
végzem, mondhatom-e azt magamnak, hogy lstennel va­
gyok ·kapcsdltatban? A válasz: igen. Engedjék meg, hogy 
megmagyarázzam ennek a 'kapcsol·atnak a természetét 

Sok misztrkus beszél arról, hogy a mindennapi szóhasz­
nátatban vett értelmünkön és szívünkön kfvill - rendesen 
ezek által kerülün'k kapcsolatba lstennel - misztikus érte­
lemme'l és m'iszti,kus szfwel is rendeDkezünlk. Ezek a ké-
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pességek tesúk I'Elihetővé, hogy !•stent mintegy köZV'e'Nenül 
ismerjük meg, intu<itív módon Ilényében rag,adjuk meg Ot. 
Mindez sötétségiben történilk; sötétségben, mivel ez a meg­
isme~és fogallom-tal·an és ~ép-telen. 

lstennel való kapcsol,atunik áJ'tail'ában közvetett; olyan ké­
pek és fogalimak á:l•tail tör~éni·k, amelyek szükségszerúen 
eltorzítják valóságát. lsten képeiken és gondolatokon túli 
megragadása annak a képességneik ·kös:z:önhető, amelyet 
éppen most próbálunk megvi'lágítani. Szívnek fogom ne­
vezni (ez a szó oly kedves Az ismeretlen felhője szerzöjé­
nelk!), jóllelhet semmi köze sincs fizikai szívünklhöz vagy 
affek1i·vi tá su nk h oz. 

Legtöbbün'k'ben al•súk ez a szív és nincs kifeljlodve. Ha 
tenébredne, állandóan lsten feil'é irányullna, és ha l'ehető­
séget kapna, egész lényünket lsten felé hajtaná. De hogy 
ez megtörténhessék, kii kell fej11ődn.ie, meg kell ti:sztu'lnia 
az őt körülvevő salaktól, hogy az örök Mágnes vonzásába 
kerülhessen. 

A sal1ak azOiknak a gondollatokna!k, szava!k!na:k és képek­
nek vastag ·rétege, amelyeket mindi'g lsten és magunk köre 
helyezünk, amikor Oveile akarunk kapcsolatba kerülni. A 
szavak akadályozhatják a bensőségesség·et. Amilk·or a szrv 
tele van szeretettel, legjobban a csend hozza létre a kap­
csolatot. Az lstennel megéliif csendes kapcsollat azonban 
nem könnyű. Szaretettel nléz:hetek egy barátom SZ!emébe, 
és szavak nélkűl is létrejön köztün'k a k!apcsOII18it. De hová 
nézzek, ami'kor Isteme nézek? Aki kép-n,élkül'i, aillalk1J~I'an, 
s mégis valóság! S ezért teljes "üresség"! 

Nos, pontosan ezt 'kívánjuk meg az·Oik161, akii1k mé'ly kap­
esdlatba ak!amak kerüJoni Istenne'!. Erre az ürességre kell 
szegeznünk tekintetünket. Néhány misztikus azt alján'l~a. 
hogy szaretettel nézzünk ebbe az ürességbe. Nem 'kis hitre 
van szükségünk ahhoz, hogy szaretettel és vágyódva te­
kintsünlk val1ami fellé, ami sz·inte semminek tűn~k. ami·kor 
először ·kerülünk vele kapcsolatba. 

Ha nincs csend, értelmünkben nem kerülünk közelebb 
ehhez az ürességhez, még ak!kor sem, ha erősen vágyó­
dunk erre. Amíg értelmünk gépe fogalmi szószaporítá­
sunk végnél'küli áradatát köpüli, misztikus értel:münk vagy 
szívür/.k a!l'szi'k. F'igyeljü•k csak meg, mi•lyen ·él:es egy vak 
ember hallása. EliVesztette ~átóképességét, ezért élessé 
kellett tennie haHását. Va~ami hasontló történi'k a miszti-
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kus világban. Ha értelmileg vakok tudnánk lenni, és -
hogy úgy mondjuk - be tudnánk kötni é111:elmünk szemét, 
mi'közben Istennell arkarurik kapcsollatba kerütni, a Vele 
való kapcsoltatterem1!és érdeikében más képességeinket 
kellene ~ifej-ltesztenünk: aZ't, amely sok misztikus szerint 
már lsten felé tör, 'jóllehet akadályozza a bennünk ural­
kodó belső zaj; ez a képesség a miszti:kus sz ív. 

Amikor ez a szfv először villan közveNenül Istenre, az 
embernek az az érzése, hogy hirtelen a semmit pi:llíantotta 
meg. Alkik ebbe az állapotba kerűltek, gyakran panaszkod­
natk: az imában semmit sem csinálna'k, csak eiiV'esZJtegetik 
idejüket, henyélnek, úgy tűnik, semmi sem történti.k, töké­
l'etes sötétségben vannak. Hogy ~imenek!üljenek eb'bő'l a 
kényelmetlen állapotból, s::rjnos i·smét a gondollkodá·sthoz 
folyamodnaik, Ireveszilk a ken'dőt értelmütk szemérőll, és is­
mét gondolkodnak Istenről, beszélnek Vele - holott nem 
ezt 'kellene tenniúk. 

Ha l·sten kga~mas hozzá}uk, akkor meg fogja akadályoz­
ni, hogy az imában i·smét hasznát,ják értelmüket. Minden 
gondolkodást Izeriannek fognak találni: a szóbelli ima el­
viselhetetlen l1esz, mivel a szava:k értellmetlenné váltak. 
Szárazság l·esz az os:mátlyrészük, ha másképp aikarnaik k·ap­
csdl'atba lépni lstermel, mi•n1 a csend útján. Kezdetben pe­
dig még ez a csend is száraz és fájdalmas l·esz. Lehet, 
hogy egészen abbahagyják az imát, arra kényszerülnek 
ugyanis, hogy vál,asszamlk: ·egyik oldalon meghiúsult ·imá­
juk áll, hiszen már nem képesek használni értelmüket, a 
máiSíkon pedig az az értésülk, hogy a sötétségben eiiV'esz­
tegeti'k .idejükiet, mivel va!l1ahányszor 'l·ecsendesltilk értelmü­
ket, ezzel a sötétségtg·el tal'álk!o:znalk. 

Ha ellenállnak ennek a kísértésnek, és kitarftanalk az ima 
gyakorlatában, tkJi.téve magukat a puszta hitben az üresség­
nek, a sötétségnek, a 1látszóliagos semmittevtésnek, a sem­
minek, akkor fokozatosan felifedezi·k - először ap·ró villa­
náso1<ban, aztán állandóbb módon -, hogy ez a sötétség 
izzik, 'hogy az üresség ti'tokzatosan betölti szfvüket, hogy 
a seiTliÍttevés te!lve VaJn 'Ís1en~ tevtékenysé'Q'gel, hogy ebben 
a semmiben egész 1ényü'k újjáteremtődik ... , s mindez úgy 
történilk, hogy azt ·sem magu'kna!k, sem más·oknaik nem tud­
j~k 'liefmi. Minden itlyen ima vagy szeml1él'ődés után - ne­
vez~űk, ·aminek aJkarjuk - tudni fogják, hogy val'ami titok­
Ziatos erő mííködi'k bennük, frissíti, táplá!Jija és életerövei 
tö~lti el öket. Sóvár vágyat ére~nek, hogy visszatérhessenek 
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ebbe a sötét szemlélődésbe, amelynek látszólag nincs ér­
telme, de ugyanakikor el'halmozza é-lettel és valami olyan 
szelíd múmorral, amelyet értelmülck~l nehezen tudnak fel­
fogni, érzelmei'kkel tapintani; és ez k!étségtelenül mégis 
jelen van, oly va,lóság.os és dly boldogító, hogy semmi 
pénzért el· nem cserélnék olyan örömökért, amelyet az ér­
zék-érzelem-értelem vil'ága kínál fel nekik. Különös, hi­
szen mindez el;öször olyan sötétnek, száraznak és ízetlen­
nek tűnt! 

Ha 'közel kerüJ!ün'k ehhez a titokzatos sötétségihez és a 
miszti1kusok szíve által 'kerülünk kapcsol,atba Istennel, az 
első teentdőn'l< az, hogy csendet parancsol1junk értelmünk­
nek. Akadnak szerenesés emberek (ezt fontos tudnun'k, 
másképp azt hisszük, hogy minden•kinek, aki csak előre­
halladt a szeml,élődésben, szükségképpen át kell mennie 
ezen a sötétségen), akik mindezt könnyedén el'érik, anél­
küil, hogy valaha is l'e kellett volna csendesíteniük csapon­
gó értelmüket. Olyanok ezek, mint akik a látás ajándéká­
nak elveszitése nélkül· rendeTkeznek a vaJkok él'es hallásá­
val. ~I'Vezik a szóbeli imát, az imában nagy haszonnal ka­
matoztatják tantáziájl1k!at, tel'}esen szabadjára engedik 
gondo~kodásukat, miközben lstennel vannak elfogl·al:va és 
rnindezen a tevékeny::égen túl szívük irányítja őket egye­
nesen az lsten felé. 

Aki nem tartoúk ezek közé a szerenesés emberek közé, 
annaik k·i 'kell fejl·esztenie szívét. Természetesen közvetle­
nül semmit sem tehet ezért. Csak azt, hogy csendesítse 'ie 
csapongó értelmét: az imában tartózkodjék minden gon­
dol,attó·l és szótól, és hagyja, hogy a szív magától kibonta­
kozzék. Az értelem elhallgattatása rendkívül nehéz feladat: 
az értelmet meg kell őrizni a gondolkodástól, az örÖ'kös 
fontol'gatástól, az örök!ös, végnél'kül;i g·ondol~at-teremtéstől. 
Hindu mestetere.ink szokták mondani: A tövist egy másik 
tövissel lehet eltávolítani. Ez azt jelenti, hogy az ember 
az értelmét tömegesen megtöltő gondollatokat bölcsen -
egy gondolattal - eltávolítja. EgyeNen gondol,athoz, 'kép­
hez vagy mondathoz 'köti ·értelmét. Lehetetlen ugyan­
·is, hogy az értelmet tudatosan, gondolat-nélküli állapotban 
őr.izzük meg. Az értel,emnek ugyanis szükség•e van va~ami­
re, amivel toglatk!ozrek. Adjunk tehát nek·i vat,amit, de csak 
egy va,lamit: pl. az üdvözítő k!épét, amelyet sz·eretettel né­
zün'k és mindig rátekintünk, val~ahányszor el.kalandoztunk. 
Ez az állandóan •ismételt mantra meg~}a az értelmet a 
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kalandozástóL Remélhetőleg el fog jönni az az idő, amikor 
a ·~ép eltűnrirk a tudatb&l, a szó elhal az ajrkunkon, a csa­
pongó érteJ.em lecsendesedi'k, és a szív szabad teret kap, 
hogy akadálytalanul belenézzen a sötétségbe! 

De nem is kell elljutnun'k a teljes csendnek ebbe az álla­
potába ahhoz, hogy a szív szabadon müködhessék. Gyak­
ran csak arra van szükség, hogy drasztilkusan lecsökkent­
sük a csapongó értel1em tevékenységrét Ha soha nem jut­
nán)k is el a rkJép- és szó-nélikül'i áHapotba, nővek·edhetünk 
a szemlélődésben. 

Meg~~igyelhettük, hogy az ál'talam java:s·olt két esz'k6z -
az Odvözrtő 'képe és egy ·ima (a J1ézus-ima) ismételgetése 
- nyi·lvánva'lóan vallási természetűek. Nem szabad azon­
ban elfelejtenünk, hogy a gyakorl·at elsődleges cé'~ja nem 
a csapon·gó értellmi tevékenység, hanem a szív megszaba­
dítása. Ha ezt e·Jrértük, el·sősorban nem az számít, hogy 
a fellhasznállt 1üske "vallásos" tüske, vagy sem. Ha egy 
helyzetben a főcél az, hogy bevilágítsunk a sötétségbe, 
számít-e az, hogy a gyertya nincs megáldva? Ezért 'klérdez­
hetjOk a tudatosítási gyakorlatoknál: oly döntően számít-e, 
hogy mire összpontosítunk? Egy jezsuita barátom, aki 
egészséges szkepticizmussal tekint minrden vallási "elmé­
l:etre", azt állította, hogy az "egy-kettő-három-négy" ritmi­
kus ismétlésével ugyanazt a "misztikus" eredményt éri el, 
mint jámborabb rendtársai lsten nevének ismételgetésa 
áltaif. Nem l'átok bele 'lelk!ébe, tehá1 nem tudom, mennyiben 
ig•az az, amit állit. Tagadhatatlan, hogy a "vallási tövisek" 
felhaszná'lásána:k van bizonyos szentsé9i, meg.szentel·ő ér­
téke. Ugyana:kkor azonban az is áll, hogy - pusztán mód­
szertanri szempontból - 'kü+önböző tövisek érhetnek el jó 
eredményt. 

rgy azonban arra a zavarbaejtő 'következtetésre jutot­
tunk, hogy a lél'egzésre varló összpontosítás vagy 'a test ér­
z!ékel'ésének tudatosítása a szó szeros értelmében igen 
jó szeffilllélődés. Ezt az elméf.etemet megerősítette azoknak 
a jezsuitáknak egy csoportja, aJ!Qik vezetésemmel elvégez­
ték a harminc napos lel1ki:gyakorlatot. Beleegyeztek abba, 
hogy a Szent Ignác-i napi öt órás elmél·kedéshez hozzá­
adjunk napi 4-5 órát, hogy gyakroroljuk a té~egz:iés és a test 
érzékelésének a tudatosítását. Egyál·ta!lán nem 11epett meg, 
ami'kor azt mondták, hogy a tudatcssági gyakorlatokon, 
mihelyt megbarátkoztak velrük, tapaszta~a:tlik megregyezett 
azzal, amit a keresztény te·rminalógria a hitt vagy ra nyugra-
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lom .imájaként •i.smer. Legtöbbjük még arról is biztosított, 
hogy a tudatcssági gyakor~atok slmélyítették addigi ima­
tapasztal•atukat; annak - úgymond - elevenebb ·életerőt 
és kifi.nomul:tságot adtak. 

A könyv egy mási1k résZiében kimondottan vallás·i jellegű 
gyakorl,atok•at jelöllÖk meg, hogy eloszlassam azok kiétség·eit, 
~ki'knek kényelmetlen érZ'ést dkoz, ha imaidejüket tudatos­
Sá9i gyakorlatokkal kell e~tötteniűk. Olyan megtontol1ással 
is taJ•á:Jikoznak ott, ami nem szerepel a tudatosítási gyakor­
J:atokban. A külrönbség azonban kicsi, SZ!in:te ellh,anyago'l­
ható, úgyhogy a tudatosság•i gyakorliatok helyett nyugod­
tan folyamodjanak ehhez, főképp ha ebben több örömet 
találnak. 

Az emberek áltatl•ában vonakodnak attól, hogy abba­
hagyják imájukat (vagy.is a szavak, képeik rés fogalimaJk út­
ján k·iallakított kapcsol'atl.Jikat Istennel) a tiszta szemlélődés 
kedvéért. Kétségtelenül megvan ·az ·ideje az elméllkedésnek 
és az 1imának, ·s megYan az ideje a szemlélödésnek, vala­
mint a tevékenységnek. Ha valaki azonban szemlélődik, 
álljon ellen a gondd~kodás kísértéséne'k, bármilyen szent 
gon1do~atról l1egyen is szó. Ahogy az ember az ima idején 
eliVet minden munlkájára vonatlkozó - ciká·r szent- gondo­
~atot (mivel azt az .imában Vialló el'szóralkozásn,ak tek•inti), 
ugyanígy el •kell vetni•e a szemlllélödés idején minden gon­
dol1atot, mivel azdk a!k!adályozZ!ák ·az l·stenne'l va'ló •ktapcso­
latának ezen a sajátos útján. Most annaik varn irtt ·az ideje, 
hogy az ember csendben kitegye magát az isteni nap su­
gárzásának, nem pedig annalk, hogy fontolgassa a napsu­
gár értékét és tulajdonságait. Most kell az isteni Sz·erető 
szemébe néznün•k, és ne törjuk meg szavakkal· és róla 
folytatott reflexiókkal a Vele kialakuJ.t bensőséges kapcso­
l•atot. A szóbsl.i 'közltés várhat. Ez most a szótlan talál,kozás 
ideje. 

Egy fontos pon1:ra vonatkozóan sajnos nem tudok rirány­
elvSI<et adni ebben a 'könyvben: lstennel való 'kapcsola­
tunk:ban mennyi időt kel'! szantelnünk az imára, és mennyit 
a sZ!emlélődésre. EZit íl·egdkosabb a l·e~k:i vezetöVIell (legyen 
az férfi vagy nő) megbeszélni. Segítstégével elldön1'hetjük, 
rá rk!ell-e egyárJ.talrá:n rJépnürík a szem/élődésnek erre az út­
jára. Lehet, hogy mi vs azok közé a már erolített szeren­
esés embereik ·köZié 11artozun'k, ·a!kirk - jóllehet s·oha nem 
kötötték be szemüket - a 1l1egtókéletesebb módon hallJa-
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nak, akli:kinek szíve egyesül Istennel, milközben értelmük 
szavak és gonddl'a1dk á•lltail van kapcsol'atban Vel•e; a:ki:k 
szavOO< által •is el• tudj•álk érni oazt a bensőség·es 'k!atpcsoliatot 
Istennel, ame·lyre mások csak a csend ál•tal Jutnak eL 

Ak:inelk ninco 'l•elk!i vezetője, az V'ezesse önmatgát Na­
ponta szánjon n~hány percet szem/é/ődésre aikár a tuda­
tossági, akár a ~ésöbb következő "jámboratm" gyakor~a­
tok ál:ta!l. A kimondottan imára szánt 'időben is használja 
inkább a szlvét, mint értelmét. Avi·lai Szent Teréz tanítja: 
"Nem az a fontos, hogy sokat gondolkodjunk, hanem hogy 
nagyon szeressünk." Tegyük ezt, és még az esetleges 
megpróbáltatások és tévedések közepette is megtaláljuk 
saját utunk!at. 
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6. gyakorlat lsten a lélegzésemben 

Az eJiözö fejezetben azt ígérrwm, bemutatok néhány olyan 
gyako!11atot, amelyek, jóllehet kimondottan vallási jelle­
güelk, a tudatosltási gyakorl1atok s()k előnyét ·is ta•rtalmaz­
zák. lme: 

Csukjuk be szemünket, és tudatosítsuk egy kis ideig 
testünk érzékelését ... 

Aztán tuda1osítsuk lél'egzésünk!et, ahogyan az le van 
írva az előző gyakorlatokban, és maradjunk néhány 
percig ebben a tudatosságban . .. 

Most gondol,junk arra, hogy az a levegő, amit ki- és 
beJ1élegzünk, telve van lsten hatalmával és jelenlété­
vel ... GondoPjunlk úgy a l'evegőre mint Istenn~! telt 
végtelen óceánra ... Miközben '\lüdőn'ket t~J1eszívjU:k 
l~evegővel, !·stent lé.leg,eztíik magurikiba ... 

Figyeljük meg, m·it érzünk arra gondolva, hogy min­
den lélegzetvétellel Istent szívjuk magurvk!ba . . . 

Ezt a refle~iót a zsidóld~l vettük 'kölcsön, úgy, ahogyan 
az le van írva a Szentírásban. Számukra egy ember léleg­
zése az életet ·jelentette. Amikor val·aki meghalt, lsten el­
vette től1e ·a lél·egzést; ettől ha,lt meg. Ha élltél, az azért vol1, 
mivel lsten állandóan bel1éd l'ehelte "J·e~k'ét", S1aját 1lél·eg­
zetét. lsten leN<;ének jel·eniJéte tartotta az embert él!etben. 
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Milközben belélegzünk, képzeljük azt, hogy lsten 
LeJike jön beiénlk ... Től,tsük meg tüdőnket ezzel az 
isteni energ~ávai . . . 

Miközben k>i'lé.Jegzünk, képzerjük, hogy kivetünk ma­
gufllkból minden tisztátal·anságot . . . minden félel­
met .. . minden negatív érzést ... 

Most 'képze~jük el azt, hogy lsten életadó Lel'kének 
belélegzése által és tisztátal'anságaink kilélegzése 
á·ltaiJ egész testünk ragyogóvá válik . . . 



7. gyakorlat Lélegzés-kapcsolat lstennel 

Előzőleg meg'kü'lönböztettem az imát a szemlé·lődéstőL 
E megkülönböztetést más módon is k'ifejezhetjük úgy, hogy 
az ·ima ktét fajtájáról, nevezetesen ájtatossáQii és intuitív 
imáról beszél,ünk. 

Az ~intuitív ima nagyjából ugyanaz, amit szemlélődésnek, 
az ájtatosság·i .ima pedig, amit ~imának neveztünk. Mind­
kettő elvezet az lstennel val·ó egyesüléshez. Egyilk az egyi'k, 
mási1k a mási~k embernek fel·el meg jobban. Vagy pedig 
egyesek bizonyos időben az egyik, máskor a másik formát 
talál,ják megfel·előbbnak. 

Az ájtatossági imáMk is szív-imának kell lennie, mivel 
az ~ima, ha csak fontdlgatásra 'korl·átozód.ik, valójában nem 
ima, legfeljebb annak elök:észítése. Nincs .igazi, személyek 
közötti kapcsol,at, ha az - Jegalább egy bizonyos fok,ig -
nem szívJkapcsolat, ha nem tartalmaz valamilyen fokú ér­
zelimet. Ha a kapcsolat teljesen és k!izá•rólagosan nélkülöz 
m.inden érzelmet, meg<szünt személyes l·em'lli. 

Hadd mutassam be most az előző gya:ko·rl'at - ·inkább 
ájtatosság.i, mint ·intuitív - vál'tozatát. Mivel gondolati tar­
talma minimál.is, könnyen megtörténhet, hogy a gyakorlat 
ájtatosság.i imából intuitív imába fordul, eljut a szívtől a 
Szfvig. 

Tudatosítsuk t:élegzésünket egy ideig ... 

Most gondoljunk arra, hogy lsten jelen van a min,ket 
körül·öl·elő atmoszférában ... Gondoljunk jelenlétére, 
amikor kli- és belélegzünk ... Figyeljük meg, mit ér-
zünk, amikor arra gondolunk, hogy Istent liélegezzük 
be és k:i ... 

Most beszé'lgessün1< ISitennel! De szawk nél,kül; így 
lesz nagyon ·intenzív ez a beszélgetés. 

Először sóvárgó vágyul1knak adijunk hangot: "Iste­
nem, utánad sóvárgak .. . ", de szavaik nél,kül, egy­
szerűen csalk liélegzésünk ál1!a'l. Lehet, hogy mélyeb­
ben kezdünk el lléleg,ezn.i, erősebb ·11esz belé'legzé­
sün'k ... 

Most fejezzünk ki valami más magatartást vagy ér· 
zelmet: bizalmat és odaadást. Osak 'llél'egzésünik által 
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mondjuk n~ki: "Istenem, teljesen neked rendelem 
a/á magam ... " Ezt valószfnííleg úgy tesszük majd, 
hogy erősebbé vál>iik kilélegzésünk. Amint ki'lé'leg­
zünk, érezzük, hogy egész lényünket lsten kezébe 
helyeztük . . . 

Most válasszunk más magatartásO'kat, és feljazzük ki 
azokat lélegzésünkkel: Szeretet ... Köze~ség és ben­
sőségesség . . . Imádás . . . Hála . . . Dioséret ... 

Ha ~ifárad,tull'k, tél'jünk vissza a gya'kor~at elejére és 
maradjunk meg bék!ésen abban a tudatban, hogy a 
körülöttünk lévő lsten van jelen . . . Ha értelmünk 
eJII~ezd csaponganj , térjünk vissza a gya~orl1at máso­
dilk ,l"ész:ére és beSZJélljünk lstenhez szavaJk llél'kül ... 
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8. gyakorlat Csend, nyugalom 

.,Légy csendes és tudd, hogy én vagyok az lsten" -
mondój'a az úr. Korunlk emberét az idegfeszülltség csapása 
súrjtja, szi<nte l'eheretlenné téve, hogy nyugodt l1egyen. Ha 
meg aik!ar tanulni ,imádk,ozni, először a~ 'kel-l meg,tanurlnia, 
hogy csendben legyen, hogy megnyugtassa önmagát. A 
nyugalom gyllikran imává vál1ik, amelyben lsten titokzatos 
módon kinyi•tafkozta1:ja önmagát. 

Ismételj ük meg testi érZ!ékelésün1k tudart os í tásának 
gyalko~latát. Ez a'i'ka'l-ommal• menrjünk köme egész 
testün'kön, fejünk tetejétől egészen láblljjhegyünkig, 
ne hagyjunk ·kii egy részt sem o •• 

Tudatosí·tsLik minden végtagun'k érZ'ékllését.. . Ha 
vall•amely tagnál nrem érzéklelnénk semmi.t, ott időz­
zünk tovább ... Ha nréhány má.sodperc után sem je­
lenif!kezik semmi érzék~és, haladjunk tovább • o o 

Ha jól belejöttün'k ebbe a gyakorlatba, remé'l'hetől'eQ 
élessé vál•irk bennün'k rannak tudata, hogy n:incs olyan 
testrészün'k, aJhQifr ne jelentkieme rkü'l•önfélie érzé'k­
lés o o. Pi,llanatnyirlag azonban meg rklell ell'ég'ednün>k 
azzal, hogy lk,issé hosszrabban időzünlk az érzéklte'len 
~észeknél, és aztán áttérünk azokira a részretkre, ahol 
több az érzékellés ... Ha:liad',junrk l•assan fejünktől l:á. 
bunrk.ig .. o és így tovább. 

Ahogyan él·esebbé váJirk a tudatosság, olyan érzéke­
lések is felmerülnek, amelyeket elöbb nem vettünk 
észre ... Egészen finom érZ'ékléselk, arnettyeklet mé­
lyen összeszedett és békés embereik tudnak csak 
ér2'lékelni. 

Most tudatosítsuk egész testünket. ~rezzuk testün­
ket mint a különféle érzékeMsek tömegét o o o Marad­
junk meg egy darabig ennél, aztán tér1jünk vissza az 
egyes részek érzé~ésének tudatosításához, fejünk­
től lrábunkig o o o Aztán .i·smét maradjun'k testünk egé­
szének érzékelési tudatosításában ... 

Testünklet mély nyugarl,om Járja át. Ne engedjük, hogy 
ez a nyugallom elrszó,ralkoztasson. Csalk tartsunrk ki a 
gyakorl,atban ... 
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Nagyon fontos, hogy a gyakorlat idején n·e változ­
tassuk meg testün•k hely21etét. Először ez neh,éz l'esz, 
de valahányszor mozdulni szeretnénk, vakarózni, 
izegni-mozogni, tudatosítsuk ezt a vágyat ... Ne en­
gedjünk neki, hanem tudatosítsuk olyan élesen, 
amenny;i·re csa'k 1119'het ... A tudatosítás az ösztönzést 
más érzékeléssé fogja alakítani. 

Sok ember számára rendkívül nehéz ez a mozdu'latl,an­
ság, fájdalmat éreznek, feszültek lesznek. Ha ez velünk 
történne meg, töltsünk el annyi időt, amennyi csak szük­
séges e feszültség tudatosítására ... Hol érzem, mit ér­
zek ... és maradjunk ennél, amíg csak el nem múli·k a fe­
szül:tség. 

Mindegy, mi'lyen kénY19lmes testtartást al>kalmaztun'k a 
gyakorlat el·ején, testünk ti·ltakozni fog a nyugalom ellen, 
fájdalmat, kint fogunk érezni tagjain•kban. Ha ez történi1k, 
álljunk ellen a kísértésnek, hogy megváJ,toztassuk testtar­
tásunkat, vagy mozg,assuk vég•tagjaink'at, s így enyhítsük 
a fájdalmat: Csak a fájdalmat kell tudatosítanunlk. 

Egy buddhista ·lellkigyakorlaton azt kívánták tő'lünl<, hogy 
egyhuzamban egy óra hosszat ülljünk, s ne mozd'll'ljun•k. 
~n éppen keresztbetett 'l'ábbal ültem; a térdembe és a há­
tamba Olyan tájdalom vágott bS~Ie, hogy sz·inrte ·~resztrefe­
szített. Nem eml'ékszem, hogy életemben nagyobb tiZli'k·ai 
fájdalimat éreztem volna, mint ak•kor. Az volt a feladatunk, 
hogy ez alatt az egy óra alatt tudatosítsuk restünk érzé­
keléseit. Az én tudatomat egészen elnyel~e a térdemben 
észl•elt él•es fájdalom. ErJöntött a veríték, azt hittem, el'áju­
·lok a fájdal·omtól - míg csak el nem határoztam, hogy 
nem ·küzdök ellene, nem menekülök, nem kívánom elmú­
lását, hanem tudatesitom és azonosítom összetevőit. Leg­
nagyobb meg•Jepetésemre tel'fedeztem, hogy az, amit én 
"táijdaJ.omnak" gondoltam, vol1taképp nem csak egy, ha­
nem sok erzékeltésböl tevődött össze: érzékeltem égést, 
húzódást, taszítást, nyomást, rándulást és val'ami él•es 
nyi•lallást. Ez utóbbi hol .itt, hdl ott jelentkezett, vándorolt 
egyi•k 'helyről! a más·ikra. Egy pontot azonosítottam a fájda­
J.ommaJI. Amint mindezt megfigyeltem, rájöttem, hogy egé­
szen jól elvisel·em a fájdalmat, sőt tudatosságomból még 
futotta más testrészek érzékelésére is. ~letemben először 
tapasz1'al>t>am fájdalmat szemedés nél•kü'l. 
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Ha a gyakorlat alatt nem űlürlk keresztbetett lábbal, fi­
úkai fájdalmunk nem lesz olyan éles, mint az enyém volt. 
Az elején ki1kerülheteNenül tapasztalni fogunk va~amilyen 
fájdalmat, mindaddig, amíg testünk meg nem szokja, hogy 
teljesen nyugodt legyen. Tudatosan nézzünk szembe a 
fájdalommal. Ami'kor testünk végre megnyugs:úk, bőséges 
jutalmunk lesz az a bék,és szellő, amelyet a nyugalom hoz 
magával. 

A vakarózás ingere minden kezdőt megkísért. ,A;hogy 
ugyanis finomodik a testi érZiékelés tudatossága, tudatossá 
válnak azok a viszkető, szúró érzéklések is, amelysk egész 
idő al'att Jelen vannak, de rejtettek maradna:k tudatunk 
előtt. Ez egyrészt annak a lelki-fiúkai megkeményítésnek 
az eredménye, a~yne'k legtöbben aláveti1k testüket, más­
részt tudatosságunk durva voltának köve~keZ!ménye. Ha ez 
a viszkető folyamat jön ránk, maradjunk tökéletesen nyu­
godtak, tudatosítsunk m.inden viszketési érZiékelést, tart­
sunt< ki a tudatosításban, míg e'l nem múlik a viszketés, 
és álljunk ellen a vakarózás kísértésének! 
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9. gyakorlat A test imája 

Alijon itt a test érzélkléséneik egy másik, áhítatot ébresz­
tő vál'tozata: 

Először csendes•rtsuk le mag"U<n<kat a testrész•einrkben 
tapasztatható érztékellések tud,atosítása ál1!a11 ... ~l·e­
sítsük ezt a tudatosságot azzal, hogy nemcsak a vas· 
kos és evidens, hanem a finom érzékelésekre is fel­
tigyetünk ... 

Most l·assan mozdítsuk kezünket és u}jainkat úgy, 
hogy kezünk ölünkben nyugodjék, befelé fordított 
tenyerünk egymás feté nézzen, ujjainkat kul•csoljuk 
össze ... A mozdulat 'legyen nagyon-nagyon lassú ... , 
olyan 'lassú, mint amikor a virág kibontja SZiirmait .. . 
~s rl·együnlk tudatában minden mozztanratnark ... 

Ami•kor kezünk már ölünkben nyugszi-k, tenyerünrk 
egymás felé néz, tudatosítsu'k a tenyerünlkön tapasz­
tarit érzékel,éselcet . . . Aztán tudatosítsuk magát a 
gesztust: a legtöbb kulltúra és vallás számárd ez az 
ima mozdutata. Milyen jelentése van számunkra en­
nek a g•esztusnak? Mit mondunk által<a Istennek? 

A mozdulatok által !létrehozott kapcsol·atnalk ezt a fajtá­
ját gya'korolrhatjuk csoportban; nem kíván meg semmiféle 
különleges helyváltoztatást. Egyben megíztle~hotjük, mit je­
lent testünkkel ·imádlkomi. 

Következzék most néhány olyan gyalkof11rat, ame:lyet sze­
bánkban vég•ezhetünk, ahol szabadon !<Tife}ezihetjük magun­
kat, anél'kül, hogy valaki is zavarna. 
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Alijunk egyenesen, 'kezün!k i'azán ·iógljon lefelé olda­
lunkon. Gondori'jun•k arra, hogy lsten jeten'i'é>tében 
vagyunk ... 

Most találjuk meg annak módját, hogy moztdulat által 
fejezzük ki a következő érzelmet: "Istenem, felaján­
lom magam neked!" Vég.ezzük ezt a mozduolatot rend­
kívül l•assan (eml·ékezzünk a szirmait bontó virágra), 
legyünk eg.észen tudatában rninden mozzanatnalc és 
mozdulatainlc fejezzék ki érzelmünket ... 



Az önfe'l'13!j'án1f'ás mag,atartását fgy is 'kii lehet fejezni: 
emeFjük fel kezünklet nagyon lassan, míg csak 'kii nem 
egyenesítjük magunk el~őtt; karunk párhuzamos a ta­
Jajjal ... Most lassan fordítsuk tenyerünket egymás 
fel'é, ujjunkat kulcsoljuk össze és nyújtsu1k kii ... Az­
tán fejülliket emeljük fel nagyon las·san az égre ... 
Aztán ugyanezzel a lassúsággal nyissuk ki a sze­
münket ... tekintsünk az ég felé ... 

Maradjuilk így egy percen át ... Most kezünket las­
san engedjük vissza erede~i helyzetébe, fejünket is 
hajtsuk vissz·a, hogy 521embenézzen a horizonttal ... 
Cslikjuk be szemünk:et, tartsunk rövid szünetet és íz­
l,eljük előző felajánló imánkat ... Aztán ismételjük 
meg a szartartást ... 

Végezzük el ezt a szartartást hárornszor vagy négy­
szer ... vagy annyiszor, ahányszor csak áhítalot ta­
lálrunk benne. 

Egy mási'k változat: emeljuk fe1 kezünket mint az 
előbb, fordítsuk tenyerünket egymás felé, egyenesít­
sük ki ujjunkat és kul'csoljuk össze ... Most közelft­
sük egymáshoz tenyerün1ket és formáljunk vel~e egy 
kelyhet ... Ezt a kelyhet most emeljük fiassan mal-
tünkhöz ... aztán tenyerünket lassan fordítsuk az ég 
felé, ahogy azt az e'lőbb ~eírtulk ... örizzÜ'k meg ezt 
a helyzetet egy percen át. 

Egy mási'k példa: fejezzük ki lsten utáni vágyunkat, 
vagy fogadjuk be öt illetve az eg·ész teremtést; emel­
jük fel kezünket s karunkat és nyújtsuk ki, amfg pár­
huzamosak lesznek a talajtjal ... Most tárjuk ki öle­
lésre . . . Nézzünk vágyódva a horizont felé . . . Ma­
radjunk ebben a testtartásban egy percig. Aztán tér­
jünk vissza eredeti testl!artásunkba, maradjunk nyu­
godtan egy kicsit, átimádkozva, amit éppen tettünk. 
Aztán ismételjük meg a gesztust, ahányszor csak 
áhitatot ébreszt bennünk ... 

Ezek a gyakorlatok csak pél'dák. Egyebet is tall,áljunk ki, 
hogy kifejezzük szaretetünket ... dicséretünket ... imádá­
sunkat ... 
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Jelenítsün>k meg va~lamit, amit mondani al~amntk lsten­
nek. Tegyük ezt O'ly mél'tóságteljesen, amennyi·re csalk tő­
lün•k tel,i·k, hogy ez l'assan>k-ént rituá:I•is táncoá vá·lljék ... 

Tegyük fel, hogy enhagyatottnark, imára 'képtelennek érez­
zük magunlkat, vagy nincs semmi ihletünk. Fejezzük ezt ki 
úgy, hogy ·l'evetjük ruhánkat, leboru:unk a földre, és ke­
reszt al•a'k'ban kitárjuk karunkat ... némán várakozunk, hogy 
•eborul>t testünket lsten el•árass~a •!Qegyelmével· ... 

Amikor így imádkozunk, imánkat testbe öltözte·tjük. Erre 
különösen a!kkor van szük'ség, ami'kor képtele111ne1k érezzük 
magunkat az imára, amikor értelmünk szóral<ozott, szívünk 
kőkemény, ·l·e'likünk érzélketl,en. l'ly·enkor •J<iezünket áhítato­
san kulcso~juk össze magunlk etőtt, szemünltlk·el könyörög­
ve tekintsünk Rá ... A testünkkel kifejezett áhítatból va­
~ami be fog s~ivárogni ·le~künklbe, és egy idő után könnyeb­
bé fog válni az ima. 

Egyeseik azért találkoznak nehézséggel az imában, mivel 
elfelejtik testüket is magu:kkal vinni a templomba. Mond­
juk, hogy a teltámadt Or jelen•llétében vagyunk, de 'közben 
figyelmetlenül csúsiká!lrunlk a s~ék•en , '~ompos nemtörődöm­
ség·gel álldog·á!lunik . . . Kétségtelenül nem rag·adott meg 
minrket a Jslen'i>ét. Ha megrag,adol!t vdllna, megmutatnánk 
testünl<'ke'l. 

Befejezésül bemutarf!un'k egy Qllyan test-imát, amelyet 
csoportban lehet gyakordln'i. 
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Csul<'juk 'be szemünket. Cs1itítslik le mag,un'k'at valla­
melyi'k tudatcssági gy·a!korl·at á~~a'l. 

Most, csukott sz·emmel, l•assan eme:l-jük fe>l~e,llé arcun­
kat ... Mit monrdun•k l·stennek fe'l•eme:lt aorcun'k'kal? 
Maradjunrk így néhány percig . . . Aztán tudatosftsuk, 
amennyire csa:k tudj'lik, arcunk helyzetét .. . az ar­
cuokon tapasztal•ható ér:z:ékeléseket . . . 



10. gyakorlat lsten érintése 

Ha valaki nem tudja imaként és szemlél'Ödésl<ént elfo­
gadni a test-érzékelés tudatosítását, íme egy áhitatot éb­
resztő változat: 

lsméte~jük meg a test~érzékelés tudatosításán·a'k va­
l•amelyi'k gyakorl·a:tát __ . Fordítsurrk időt arra, hogy 
annyi érzékelést tapasztaljun'k meg különböző test­
részein,ken, amennyit csak tudunk ... 
Most fontoljuk meg a következőt: minden érzékelés, 
amit tapasztalok, legyen az erős vagy finom, o·lyan 
biokémiai realkc·ió eredménye, amely csatk lsten min­
derlha'ió hataJimából jö'het ·létre ... 

Képzef1jÜik el, hogy ezek.en az érzékeltéseken -keresz­
tü·J ö érint meg minket ... Érezzük lsten érintését 
testün'k kü'l'öntböző részein: érintése erős, gyöngéd, 
kellemes, táljda'lmas ... 

Az emberek gyaluan vágyódnalt lsten megtapasztalásá­
ra és aggoda:lmaslk,odnalk, hogy soha nem volt! benne ré­
szük. Nos, lsten megtapasztail•ása nem ölt szűkségszerűen 
val,ami•lyen rendkívül·i formát. Természetesen lsten meg­
tapasztal·ása eltérhet a rendes, megszokott tapaszta!attó'l: 
mély csend, amelyről már beszéltem, izzó sötétség, teljes­
séget hozó üresség. De megtapasztalhatjuk az örökl<évaló­
ságnak vagy a végtel•ennek egy-egy vára~l,an, kiiszámíthatat­
fan villanását is, mégpedig akkor, amil<or a legkevésbé 
várjuk; szi.nte öríkívülletbe eshetünlk e szépség és e szere­
tet hatósugarában. Ritkán gondoljuk, hogy ezek a tapaszta­
ltatok meg1ha:ladlh'a~já!k a 'közönségest. Aliig figyelünk fel rá­
juk, ezért nem ismerjük fel mivoltukat, és lstennek valami 
rendkívüli megtapasztalására várunk, amely remélhetőleg 
áta<l'éllkí11ja az él•etünket. 

Pedig o·Jy 'keveset kell tennünk, hogy Istent megtapasz­
taljuk. Mindössze arra van szlikség, hogy Ilecsitítsuk ma­
gunkat, nyugodttá, csöndessé váljunk - és tudatosltsulc, 
hogy valaki 'keze érint nlinket. Legyünk tudatában kezünk 
érzéke-léseinek ... lsten él és müködlk bennünk, ö érint 
min1ket, O'lyan közel van hozzánk, mint mi saját magunk­
hoz. 
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Az emberek úgy te~inthetneik erre a gya:koJ11•atra mint va­
l•ami kö:z!helyre. Természetesen lsten megtapasztalása töb­
bet jelent, mint egyszerűen érezni sáját ·kezünik érintését! 
Hasonlítanak azokhoz, akii< a jövőbe maresztett szemmal 
várják a dicsőséges Messiást, közben ö ott áll mellettük, 
fel nem ismerten. 

Könnyen elfetejtjük, hogy a megtestesülés azt jelenti, 
Istent a hétköznapiban találjuk meg. Látni akarja va­
la·k•i Istent? Nézzen a mellette lévő ember arcába. Hallani 
akarja valaki Istent? Hallgassa a kisgyermek sírását, a han­
gos nevetést egy baráti összejövetelen, a fálk k·özött zúgó 
sze·let, egy vonat zakatol•ását. ~rezni a~arja val•aki Istent? 
Nyújtsa k:i a kezét és fogjon meg val•aki·t, vagy érintse meg 
a széket, amelyen ül, a könyvet, amelyet olvas: nyug'Odtan 
figyelijen teste érzé~liéseire. Emmanuel. lsten velünk van. 
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11. gyakorlat Hangok 

Szemfélődés -csoportj aim panaszlwdni sz okt ak a szom­
szédból jövő zajok miatt: az utca forgalma, üvöltő rádió, 
ajtócsapkodás, telefoncsörgés. A zajok zavarjá!< őket a 
szemlélődésben. 

Bizonyos hangok szórakozottá tesznek, mások viszont 
csöndre hangolnak. Hallgassuk allwnyatl<or a harangszót, 
reggel a madarak csicsergését, vagy a templomban halkan 
szóló orgonát. Ezek miatt senki sem panaszkodik. Leszá­
mítva azt a hangos zajt, amely már kárt okoz dobhártyánk­
nak, nincs olyan hang, amelynek meg 'kellene zavarnia 
csendünket Ha a hangok zavarják tudatosságun·kat, ne 
üzzük el, hanem fogadjLik őket magunkba, és fel fogjuk 
fedezni, hogy minden hang szívében csönd van jelen. Ezért 
szeretem 'közös imáin'kat nem tel'}esen csöndes helyen tar­
tani. Pél·dául egy forg•almas utoára nyrló terem csodálato­
san meg·fele'l oélomnak. 

Ime egy gyakorlat, ame1y -segíteni fog abban, hogy a 
hangot csenddé vál•toztassuk: 

Csukjuk be szemürlkot. Dug•jl.Jik be fülünket hüvelyk­
ujjunkk!al, fedjük be szemünket tenyerünkk·el. 

Most semmit sem hallunk a k·örül'öttünk lévő hangok­
ból. Hallgassuk ·lél,egzésünk hangját. Tíz teljes léleg­
zetvétel után kezün~et tassan ejtsük ölünkbe. Sze­
münket tartsuk továbbra is csuk'VIa. Figyel1jÜn'k a kö­
rülöttünl< ·levő hangok!ra, halljunl< meg annyit, ameny­
nyi csak 'lehetség·es: erős hang-ok!at, gyöngébbeket; 
közetieket és távol:iakat ... 

Egy kis idő múlva azonosításuk nélfikül hallgassuk 
ezeket a hangok>at (lépések, óra, a forgal'om hang­
jaq). úgy hallgassuk a hangok Vli'fiágáit, mintha az 
egyetl1en sz.imfónia volna ... 

A hangok addig zavarnak, ameddig el akarunk futni elő­
lük, amíg el akarjuk távoman.i tudatunkból, amíg tiltako­
zunk ellenük. Mihelyt azonban eitismerjük jelen·létük:et és 
el·fogadjuk öket, többé már nem szórakoztatnal< el, sőt a 
csend, a lazítás csatornájává válnak. 
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Sőt szem'tél'ödéssé! A hangok tudatosításában is al'kal­
mazhatjuk azt a gyakorlatot, amelyet a szív kifejl'esztésére 
adtam meg. A testi érzéke'lése'k tudatosítása he'lyett fog·lal­
juk el értelmünket a hangok turdatosításávail; eköcben misz­
tikus elménk, szívünk fok•OZ!atosa:n meg:nyí'J:ik és Istenre 
vár. 

Ha ez a gondol,atmenet nem tetszik, fme egy másik esz­
köz, amellyel kifejezetté tehetjük a gygkorlat lsten-dimen­
zióját: 

Hallgassuk a minket körülvevő hangdkat, amint azt 
a fenti gyakorlatban megadtuk ... 

Figyeljük meg a 'legha!l·kabb hangot is. Ugyanaz a 
hang gyakran többől!' tevődik össze ... , vá':ltozik ma­
gassága és erős·sége ... Figye'lljük meg, hányféle 
árnyalatot tudun•k megkülönböztetni ... 

Most ne annyil"a a k·örüilöttün:k megszóla11ó hang·okat 
tudatosítsuk, hanem in1kább a haHásunk aiktus·át ... 

Mi,Jyen érzé.sek ébrednek bennünk, amilkor fe'Jiismer­
jűk hallóképességün:ket? 

Most térjünik vi·ssza a hang:ok v,iiJ:ágához ... Válta­
kozva tudatosítsuk a ha:ng·Oikat és ha<llöképességünk 
tevékenysé·glét ... 

Fontotjuk meg, hogy minden han:got lsten minden­
hatósága hoz 'létre és tart fenn ... lsten "hangzik" 
körülöttünk ... Pi'henjünk meg a hangok e vil·ágá­
ban ... Pihenjünk meg Istenben. 

A bibliai zsidó gondolkodásm6dra jellemző, hogy min­
denben lsten tevékenységél l'átja. Mi sZ!inrtJe 'kizáró·lag a 
másodt~agos okokná,l :i 1dőzünlk; a zsidók visz:ont majdnem 
mindig az elsődleges dknál álltak meg. Vereséget szanved­
tek csapatai1k a csa~ában? ls1en verte me·g őket, nem ellen­
ségeitk. Esett? lsten 'kiütdte az esőt. Termé.süket fölfa'l1ák a 
sáskák? lsten kűldte a sáslcálcat. Vagy még merészebben: 
lsten keményítette meg a bűnös nép szí'lllét! 

Kétségtelen, hogy valóságszemlléletük flésztleges és felü­
letes volt, mivel nem ·ismerték teljesen a másodl~agos oko­
kat. Ugyanígy rés:zll·eges a modern ember vallóságsz·emlé-
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lete is, mivsl teljesen figyelmen l..ívül hagyja az elsődleges 
okot. Elmúlt va~akinek a fejfájása? A zsidók ezt mondanák: 
"lsten meggyógyított." Mi viszont ezt mondjtik: "Hagyjuk 
ki ebből Istent; az aszpi.rin gyógyított meg." A igazság ter­
mészetesen az, hogy lsten gyógyította meg az illetőt az 
aszpirin áttal. Mindenünk megvan, de slveszítettÜ'k az élte­
tünkben müködő Végtel'en .iránti érzéket, nincs már érzé­
künk az ·i:ránt, hogy lsten alakítja életün·ket törvényeink ál­
taJ!, lsten gyógyítja érzelmi sérülléseinket tanácsadóinkon 
keresztül, ö ad egészséget orvosaink segitségével, ö ala­
kítja életün'k minden eseményét, ö kűld minden embert, 
aki csak bel·eszól él·etün·kbe, ö hozza létre az esőt, ö ját­
szik körül•öttünk a szellőben, ö érint minl<et minden érzé­
ke~ésünkben, ö teremti a hangokat, amelyeket hallunk ... 

E gyakorlat kellemes kiegészítője, arni.kor a csoportveze­
tő vagy a csoport ha~kan eiténekel egy antifónát. A szan­
sz·krít OM ének·lése is nagy segít'Séget nyú~that. A leg­
jobb az, ami•kor egy sort vagy csak egy szótagot éneke­
lünk, aztán csendes sziinetet tartunlc, aztán ismét éneke­
'iünk. Kipróbá•llhaH}u'k ezt ark•kor is, amik·or egyedül vagyunk. 
A fontos az, hogy ne csak a hangot halljuk, hanem az ének­
re követk:ező csöndet is. 

Néha a csen•des szem<l'élődő-csoportban is meg.szólalt·a­
tok val·ami éneket. Ez elmélyíti a csendet, ha a csoport már 
tudja, hogy h•atJig,asson va'l'amire. Hason'ló hatást érhetünk 
el egy kell·emes hangzású g·ong megütéséveL üssük meg 
a gong•o1, hallg•assuk zengését, aztán fi·gyel~ünk arra, hogy 
hogyan hari el a hang, és követi a csend. Aztán üssük meg 
ismét a gong•ot ... 
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12. gyakorlat Koncentráció, összpontosltás 

Ez tisztán tudatosítási gyakorlat. 

Válasszunk k!i valamit figyelmünk tárgyául. Azt java­
solnám, legyen ez valamelyik testrészünk érzékelése 
vagy lélegzésünk, esetleg a körülöttünk levő hangok. 

összpontosítsunk úgy az adott tárgyra, hogy mihelyt 
figyelmünk va:l,ami másra irányul, azonnal tudatában 
legyünk a figyelemeltolódásnak. 

Tegyük fel, hogy megfi·gyelésünk tárgyául télegzetün­
·ket választottuk. Nos, akkor most összpontosítsunk 
liélegzetünkre ... Egy kis idő múi'Va figyelmünk való­
színűl•eg elterelődi'k val·ami más tárgyra, g·ondo!•atra, 
hangra, érzésre . . . Most, feltéve, hogy tudatában 
vagyun1k: tigyelmünlk val•ami más felé irányu'lrt, a1k'kor 
ezt nem szóraJkozottságnak tekintjük. Csak legyünk 
ennek az eltolódásnak egyidejmeg tudatában, vagy 
közvetlenűl utána tudatosítsuk. Akkor minősítsük ezt 
el•szórakozásnak, ha a figyelemeltolódásnak csak jó­
val megtörténte után ·~eszünk tudatában. 

A gyakorlat va'lószínűleg így falyi·k majd l'e: Léleg­
zem ... lél•egzem ... Most gonldol'kodom ... gondol-
kodom ... gondolkodom ... Vissza a l'éleg~éshez ... 
Most a hangot hallgatom ... hallgatom ... hallga-
tom ... Vi'Ss~a a •lél·egzéshez. . . Most ingerült va­
gydk. . . ingerurt ... Vissza a télegzéshcz . . . Most 
unom magam ... unom ... unom ... Vissza a léleg­
~éshez . . . lélegzem ..• 

Ebben a gyakorlatban az értelem csapongása nem 
számít el·szórako~ásnak, teltéve ha tudatában va­
gyunk értelmünk elikal•andozásának ... Mihelyt tuda­
tosítjuk a figyelemeltalódást, álljunlk meg egy időre 
az új tárgynál (g·ondollkodás, valaminek a hallgatása, 
érzés ... ), aztán térjünk vissza figyelmünk első tár­
gyához (lélegzés) ... 

A tudatosságban akkora jártasságra tehetünk szert, hogy 
nemcsak azt tudatosíbjuk: figyelmünk más tárgy felé for­
dul'!, hanem tudatában 'leszünk még az el•terelődés indíté-
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kána'k és vágyának is. Igy p'l. ami1kor fel akarjtik emelni 'ke­
zünket, először annak a bennünk felébredő vágynak l•e­
szüllk tudatában, hogy fel•emel,jük kezünk•et, aztán bele­
egyezünk ebbe a vágyba, és ezt követi kezünk első moz­
dulata stb. 

Mindez a tevékenység a másodperc tört része alatt zaj­
l·i·k le, és ezért mindaddig képtelenek vagyunk az egyes 
mozzanatok megkülönböztetésére, míg csak a csend és a 
nyugalom szinte te'ljes nem lesz bennünk, és tudatossá­
gunk nem vál·i•k borotvaélessé. 

Egyesek az önzés egy formáját látják a tudatosságban, 
és inlkább azt sürgeük, fel·ejtsúk el magunklat és induljunk 
mások felé. De, hogy milyen végz•etes 'k·imenetelű lehet 
ez a tanács, arról akkor győződhetünk meg, ha meg-meg 
hallgatunk egy olyan hangszalagra vett beszélgetést, ame­
lyet egy jószándékú és önze~len, de kevés tudatossággal 
rendellkező tanácsadó folytatott. Ha ez a jó tanácsadó 
nincs tudatában annak, mi is megy végbe saját magában, 
annaik sem lesz bizonyára tudatában, mi megy vég·be a ta­
nácskérőben, vagy mi történik 'kettőjük •k!özött. Nemcsak 
hogy nem lesz hatélcony kliense megsegítésében, hanem 
még árt is ne!ki, mivel nincs tudatában azokna!( az indité­
kokna!k, és érzelmeknek, amelyek saját szavai és csele­
kedetei mögött húzódnak meg. 

A tudatosság rendkívül hatékony esZ!köze annák, hogy 
növekedJék bennünk az lsten éa a felebarát iránti szeretet. 
A tudatosság fokozza bennünk a sztereteret. A szaretet vi­
szont, ha igazi, elmélyíti a tudatosságot. 

Ne keressünk nehezen ellérhető eszközöket, hogy kifej­
lesszÜ'k tudatosságurlkat Kezdjük ·kicsi dol·gokkal, mint pl. 
testünk érzékelésének vagy a körűlöttünk ·levő hangoknak 
tudatosításával, aztán térjünk át olyan gyakorlatokra, ame­
lyeket itt ajá:n:l,ottam. Nemsokára tapasztalini fogjuk a bé­
kíének és szaretetnek gyümölcseit, amelyeket a fokozott 
tudatosság hoz magával. 
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13. gyakorlat Találjuk meg mindenben Istent 

Most összefogJaJjuk az előző gya:korlatak nagy részét. 

Végezzünk et az előzől<lböl egy tudatosítási gyakor­
latot! 

összpontosítsuk Jigyelmünket pl. a test érzékeléseire 
... Ne csak a vas~osabb érzékeléseket figyeljük meg, 
amelyeket könnyen 'l!udatosítun'k, hanem a finomab­
bakat is ... Ha lehet, ne adjunk nevet érzékeléseink­
n'E!Ik - égés, zsibbadás, szúrás, viszketés, hidegség. 
Pusztán tapasz1aJI·Juk meg ezeket az érzékeléseket 
mindenféle címke ráragasztása nélltül ... 

Tegyílk ugyanezt a hang•okkal ... Fogjunrk fel, amen-
nytt csak tudunk ... Ne próbál'kozzunk a hangforrá-
sok azonosításával ... Hallgassuk a hangokat, de ne 
ragasszunk rá}uk semmiféle címkiét ... 

Ahogyan előrehaladunk ezzel a gyaJkorlattal, észre­
vesszűk, hogy béke árad ránk, mély csend borít el ... 

Ez a gyakorlat az ibt és most ízét adja nekünk. Mini· 
má~is a cselekvés, maximális a !•ét. 

Akik kifejezettebben keresnek egy vallásos keretet, azok­
nak a köve~kezőt ajánlha~jU'k: 

VégezzÜ'k addig a fenti gyakorlatot, amf·g el nem 
árad bennünk a béke ... 

Most fejezzütk ·kli magunikat lstennek szavaJk néJiküL 
Képzeljük, hogy sük•etek vagyurlik, csak szemünkkel 
és ·~él•eg·zetünlk'k€'1 tu'CIIj'ulk közölni ma•gunikat. Mondjuk 
aJZ Úmoa!k szaovalk né:Jrkü'l': "Uram, jó itt lenni veled." 

\llagy ne 'közől,jünk az úrra:! semmit Maradlju>n;k egy­
sz::erűen joele11ih~11ében. 

Most pedi·g egy gyarkorKa!tot köz!lünk, amely.i'k al'apvetö 
!•ehet a szorosan vett vallásos é'hethez, hogy mindenben 
megtalrá'l}uk Istent: 
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Térjüll'k vissza az érzékek világához. Tegyilk a !·ehe­
tő l'egéleseb'ben tudatossá lélegzetünk levegőjét ... 
a körülöttünk levő hango~at . . . testünk érzékelé­
seit. .. 

t:.rzékeljük Istent a levegőben, a hangban, az érzé'ke­
lésekben ... 

Maradjunk az érzékek világában. Maradjunk lsten­
ben ... Rendeljük al·á magunkat az érzékek egész 
vil·ágának (hangok, érinhés, színek) ... Rendeljük alá 
magunkat lstennek .. . 
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14. gyakorlat Embertársam tudatositása 

Az eddi•gi gya~or.l·atok önmagunk tudatosítására épültek. 
Ennek ok!a, hogy semmitéle valóság nincs oly·an köze·l Is­
tenhez, mint önmag·unk. Szent Agoston helyesen hang­
súlyozza: Az embereket vissza kell adni önmaguknak, hogy 
aztán kiinduló pont !•ehessenek lsten felé. Lényünk ·igazi 
alapja lsten; ö van létünk ·legmélyén. Nem mélyülhetek el 
önmagamban anél•kül, hogy ne kerülnék kapcsol•atba Vel·e. 

önmagam tudatosítása azonban eszköz arra, hogy a má­
sik ember tudatosulása <is ki.tejlödjék bennem. Csak annyi­
ra leszek képes tudatosítani mások érZ!éseit, amennyiben 
nyitva állok saját érzéseim észrevételére. Csak annyira 
léphetek k!i önmagamból, és indulhatok szaretetben mások 
felé, amennyiben tudatában vagyok mások!kal kapcsolatos 
reakcióimnak és fogékony vagyok önmagam tudatosításá­
ban. Igy feJlődik ~i bennem fel:ebarátom k:ifinomí·tott tuda­
tosítása. Ha nehezemre esi·k a hozzám legközelebb levő, 
vagyis saját magam tudatosítása, hogyan képzelem, hogy 
nehézségek nélkülli I'Sten és embertársam tudatosítása? 

Annak a gyakorlatnak, am~lyet mosrt a teilebarátom tu­
datosításána'k távfiatában bemutatok, semmi köze sincs 
ahhoz, amit egyesek ta'l'án elvárna'k. Egy könnyeb'b kiindu­
ló pontot valasz:tunk: nevezetesen a teremtett vil>ág tuda­
tosítását. Ebbol aztán fokozatosan eljuthatunk az embe­
rekhez. Azt szeretném, hogy ebben a gyakor~atban fejlesz­
szük ki magunkban az élettelen teremtmények ·iránti tisz­
teletet és nagyrabecsüllést Néhány misztikus etmondja, 
hogy, elérve a megvilágosodás fokát, titokzatos módon 
megteltek az él·et •iránti mély tisztelet érzékével: így tekin­
tettek az élet minden megnyilvánulása és az élettelen te­
remtmények felé. 

Számlikra az egész teremtés megszemélyesüL A dolgo­
i<'at már nem dol·g•okként, hanem mintegy személyekként 
kezel·ik; ennek eredményakiépp viszont megnövekszik az 
emberek i·ránti tisztel·etük és szeretetük. 

Assisi Szem Ferenc 'testvéreit látta a napban, a hold­
ban, a fákban, a madarakban és az állatokban. Család­
tagjaivá váltak, aki1khez szaretettel beszélt. Páduai Szent 
Antalról meg azt mondják, hogy a halaknak prédikált! Osto­
baság, mondja erre a racional·ista. Misztikus szempontból 
azonban rendkívül bölcs, személyessé és szentM tevő el­
járás. 
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Szeretném, ha az eddig elmondottakból valamit mi is 
megtapasztalnánk. Ezt célozza a most köve~kező gyakor­
l·at. Egy kis ·időre tegyük most félre felnőtt előíté'leteinket, 
legyünk olyanok, mint a gyermek, a~i As·sisi Szent Fe­
renchez hasonlóan képes testvéreit látni a napban, a hold­
ban és az állatokban. Aztán - mint gyermek - fel,fedez­
hetjük az Országot, bel:epillanthatunk azokba a titkokba, 
amelyek a bölcsek és okosak előtt rendszerint rejtve ma­
radnak. 

Vá!ltass:t'!unk ki valami gyakran használt tárgyat: egy 
tollat, egy csészé1 ... Legyen olyan a tárgy, amit 
könnyen kézben tartunk ... 

A tárgy feküdjön nyitott tenyerünkön. Most csu~juk 
be szemünket és ér:t'!ékeljük a tenyerünkön nyugvó 
tárgyat ... Tudatosíttslik súlyát ... érzéke'l'jűk tenye­
rün.!<re gyakoro~t hatását ... 

Most indírtsu'k kezünket feffedező útra. Fontos, hogy 
ezt gyöngéden és ti·sztel·ettel tegyúk. Derítsük fel, 
hogy a tárgy érdes-e vagy sima, kemény-e vagy pu-
ha, meleg-e vagy hideg ... Érintsük meg más test-
részünkfket: ajkunkkal ... orcánkkal . . . homlokunk-
kal ... kézfejünkket ... és érzékel,jük a kűl·önböző-
ségeket. 

Megismerkedtünk tárgyunkkal a tapintó érzék ál­
tal ... Most tudatosítsuk a tárgyat látásunkkaL Nyis­
suk ki szemünket, nézegessük a tárgyat különféle 
szemszögből ... Vizsgáljuk meg színét, alakját, kü-
tönböző részeit .. . 

AZJtán szagotjuk meg ... ízl·el·juk is, ha '~ehetséges ... 
füfiünkhöz közelltve hallgassuk ... 

Most gyöngéden helyezzü11< a tárgyat magunlk elé, vagy 
tegyük ö~ünkbe és beszéljünk hozzá ... Kérdezzük 
kii ... , érdeklődjünk élete, eredete, jövője iránt ... 
Aztán hallgassuk, amint felfedi létének és jövőjének 
titkát ... Hallgassuk, amint elmagyarázza, mit jelent 
számára a lrétezés ... 

Tárgyunk rejtett böl•csességet fog kinyil1atkoztatni ma­
gun<1<rót·. . . Kérdezzük őrt efeiÖ'I, am:án hallgassuk, 

47 



mit mond ... Mirt adhatunk mi ennek a tárgynak ... ? 
Mit szeretne ez a tárgy tőlünk ... ? 

Most h·elyezzük magun~at és ezt a tárgyat J·ézus 
Kriszrt!us, lsten lg•é}e j·elenl•étébe; Öbenne és Öérte 
l•ett minden. HallgasslJik, mit mond ö nekünk és a 
tárgynak . . . Mit vál'aszol·unk mi és mit a tárgy ... ? 

Most még egyszer nézzünk a tárgyra . . . Megválto­
z·ott-·e iránta való mag·a:tartásun'k? A gyakorlat ered­
ményel<épp megváltozott-e magatartásunlc a minket 
körülvevő más tárgyak •irán1: ... ? 

A tudatosságból fakadó személyes előnyök 

Ami•kor először kezdjük meg az eddig leírt gyaltorJatokat 
és az abba foglalt szemlélődést, talán elfog a kétség. Ezek 
a gyakorlatok se nem elméll<edések, se nem imák a szó 
hagyományos értelmében. Ha az ima SZ'ámunlkra beszélge­
tés az Istennel, itt ali.g vagy egyáltalán nem volt szó be­
szédrő'l. Ha az elméf~edés számunkra ref:textió, meg~i·lágí­
tá·s, belátás, elhatároz•ás, akikor ezekben a gyakorlatokban 
aligha érjük el ezekert a célokat. 

E gyakorla1okbólf úgy kerü':lün'k ki, hogy a befekitetett erő­
feszítésnek semmi konlkrét gyümöil·cs•ét nem tudjuk felmu­
tatn-i. Nem írhatunk semmit lelki naplónkba - legalább is 
az elején nem, vagy talán soha. Gyakran kell szembesül­
nünk azzal a kényelmetf.en érZ!éssel, hogy semmit sem t·et­
tünlk, semmit sem értünk el. Ez az imaméd l<ülönösen fá­
radságos azok számára, a!Qi1k megtszok:tá!k, hogy ered­
ménye.itket elrak!tározzák, és akik számára a cselelwés fon­
tosabb, mint a lét. 

Élénken emléksZ'em egy f.iatail,emberre, akiine·k úgy tűnt, 
hogy semmit sem nyert e gyakorl•atok révén. Értelmetlen­
nek tail1ál1:a, hogy mozduhlJtlanul Crljön a semmivel sz•emben, 
jóllehet ef,ismerte, hogy az imában sem tudott g-ondoi'kod­
n.i, vagy val•ami másra hasmátini értelmét. Imára szánrt ideje 
azzal teflt el, hogy jobbára eredménytelenül küzdött a szó­
rakozottság ellen; végül is arra kiért, -javasoljak neki val•a­
mit, amire gyümölcsözőbben fordíthatja idejét és erőfeszí­
téseit. Szarencsére aZJért még.is ki:trartott ezekben a látszó-
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lag semmitmondó gya~orf,a~okban. Hat hónap mú'lva be­
vallotta, hogy mérhetetlen hasz:not húz Mlő'lük, sol<!k<al tő'b­
bet, mint amit val,aha is merített előzől·eg végzett imáiból, 
megvidágosodásaiból és elhatározásaib~l. Mi ~örtént? Szó­
rak<ozottsága nem csökkent. A gyakorlatokat továbbra is 
szin1!e énelmetlermek ~alálta. A gyakorlatokban sem válto­
zott semmi. Csak az él'ete! Ez a napról~napra 'i·smétlődő, 
állandó, fáradságos, az elszórakozás elleni küzdelem'ben 
eliteirt erőfeszí1!és .,valamiért", ami pusma semminek és 
ürességnek tünt, s így a naponta megújuló kísMete, hogy 
testének, 'lél,egzésének vagy a hangoknak ~udatos érzéke­
llése által lecsendesítse értelmét és eljusson a csend egy 
bizonyos állapotába, új erővel töltötte el mindennapi éle­
tét: mégpedig egészen nagy és szembetünő mértékben. 

Ennek az 'imaformának ez az egyik legszembeszököbb 
hatása: látszólagos erőfeszítés nélkül megváltozunk. Eről­
ködés nélkül teszüllik szert mindazdk<ra az erényekre, ame­
lyeket el'őzöfieg akaratunklk<a'l ·akaJI'!I!Uin'k megszerezni: őszin­
teség, egyszerűség, ikedrvesség, <l!ürel'em ... Anlé!:lkürl, hogy 
szükségünk l'ett volna l<li'l·ön elhatározásra vagy erőfeszí­
tésre, meg'szabadulunk 'káros szenvedélyelk<től ( oigarettá­
zástól, túlzott al'kohoflfogyaszrt:ástól), vagy val·aldtől való túl­
zott füg,géstől' stb. 

A tudatosíh~s előnyei a csoport részére 

Ha csoportban végezzük ezeket a gyakor'latokat, észre 
fogjuk venni, mennyire növeksZíik a szerel!et a csoport tag­
jai :között. Manapság dicséretes módon sok mindenrt meg­
próbálnak, hogy a csal,ádban vagy szerzetes közösségben 
párbesz:éd, h<itélmény-megosZJtás és csopont-·tai,Mkozások 
á•lit'al közel,ebb h~ozzák egymásJh·oz a szírvelkiBt. \/lan ennek 
még egy útja: a csoport-szemlélődés, amelynek során a 
csoport taglj'ai napon11a 'l'eg'a'l,ább egy fél órát együtt tölte­
nek, lehel!ől,eg 1körben űiiVe (nem tudom, miért segít a kör­
ben Ü'l'és, de 'kétségtelenül· segí:t), ·és teljes csendben. Fon­
tos, hogy a cse11d ne csak if<:'üf>ső legyen - semmi mozgás 
a szobában, semmi nyugtal,anság, semmi szóbeli ·ima -, 
hanem be'I'SŐ 'is; nevezeliesen arra <kell törekedni, hogy a 
csoport tagJai a már bemutatott gya:korl'aJto·k segítségével 
elcsendesítsék magu~ban a sz:avak!at és a gondol'atokat. 
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Egy férj beszélte al nekem, hogy telteségével minden 
regg'el egy óra hosszat gyakorolják a szemlélődésnek ezt 
a faj'táját: egymással szemben ülnek, szemükiet csukva 
tartj,ák. Minden ilyen óra után olyan egySiég és szaretet 
ébred a szívü~ben, amely megha<lladja m:inden 'aid>d,ig!i ta­
pasztal~al!l.Jikat, belleértve ·l,eg,roman1!i,~usalbb pitlltanta!J:aitkatt is. 
Hozzá klell tennem, hogy m:indtkatten szaoomlberek az ér­
tel·em eitcsendesítésében. 

Egy pap mond1!a a harminc napos l•elkigyalklQirla1 végtén, 
amelyet vezel!ésemmel· végzeltt, negyven, számára telijesen 
idegen pappal egyÜ11t: Közete!bb érzem magam ehhez a 
csoporthoz, mint életemben bármi máshoz. Mi történt a <liel­
kigya~orl'at a'l•att? Miért érzett ek/kora egységet a csoport 
többi l!agjával? Nos, mindössze annyi történt, hogy a cso­
port tagijai minden este csendben közös szemlélödést vé­
geztek minl!egy negyvenöt percen kereszN.il. 

Az 'igazán mély csend egyesíthet. A szavak gya~ran aka­
dályozzák a 'kommunikáci6t. Egy ·l·elkigya'kortat-mesl!er Zen 
11elkigyakorl.atokat vezetett, amelynek során a l'ell1kigyakor­
tatozók órákat töltötte!< el egymással azért, hogy értelmü­
ket ·kiüresítsék minden gondolati tartalomtóL - ö mon­
dotta, hogy a résl!tvevőket mindig egy nagy teremben gyűj­
ti össze, s ott gyakorolják a szemlté+ödést. Einjárásának cél­
ja az vol't - és eZ!t mindig si,kerult elérnie -, hogy ezt a 
jónéhány (néha nyolcvan!), egymás számára te~jesen ide­
gen embert közel hozZia egymáshoz és megtapasztallassa 
velük mély belső egységüklet 

Csoportban könnyebb a szemlélődés 

Könnyebbnek f'oglj'Lik tal'álni a figyelem összpontosítását, 
h•a cseporvban végezzü•k a gya.lkorltatok!at. Fontos azonban, 
hogy a csoport m~nden tag•ja bekiapcsolódjék a gya:korl'a­
tokba. Ha csak egy em'ber is 11US·I!a vagy érte•lmi!leg renyhe, 
az visszahúzza a többit is; ugyanakkor néhány szemlélő­
dőnek erőfeszítése és töre~vlése lendí,tőleg hatt a csoport 
többi tag'jára. Lel,kiigyatko~ll(111!ozók gyakiran mondták, hogy 
me'ktl<ora ·kül'öntbségtet érezne'k, ha s:remltélrődésuket cso­
p·orrtlban, s nem viss~avonulfltan, egyedül végZJik. Természe­
tesen ez sem 'k'i.vétel nél'~ülti, á'ital•ános szabály, de nagyon 
meglepeU egy buddhista l·el~igyakorlaton szerzett tapasz-
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talatom. Amikor egyik vagy másik l1el'kigya~or~atozó rend­
kívül nehéznek tal•állta a figyel'em összpontosftását, a lelki­
gyakorl•at vezetője meglkérl!e, üljön melléj•e. S ez mindig 
SeQiítEl'tt! 

Van valami tudatalatti kommuni•káció azok közöM, akiik 
mély csendben tiZJilkai'lag közef ülnek egymáshoz? Valami­
téile "rezg•és" kelet~ez:ik a gyakorlat által és ez gyakorol 
jótékony hatást azokra, akik el•ég közel vannak ahhoz, hogy 
magukat kiitegyék ennek? Buddhista lelkigyakorlat veze­
tőnknek ez volt az elmélete. Ugyancsak ő ajánlott egy má­
si,k, szer:i.ntem ·is i1gen ha~ékony gyakorl•atot: Amennyire 
csak ·!.ehetséges, végezzük a szemlélődést mindig ugyan­
azon a helyen; ha lehet, szOibánkban tartsunk fenn egy sar­
kot erre a célra. Vagy végezzük a gyakorlatokat egy má­
soktól is használlt "szent" ·imahslyen. A buddhislfla mester 
szenin1 ugyanis a szemlélődés gyakorl'ata jó hatású rezgé­
seket hoz l•étre, és ezek még a szemlélődés befejeződése 
után is megmaradnak ugyanazon a helyen. Nos, hogy ez 
az elmél·et megalapozott-e, vagy sem, a magam és a má­
sok tapa:sztal·atára hi•vatkozom: az imában nagy segítséget 
jelent, ha azt egy olyan "megszentelt" helyen végezzük, 
amelyet szemté tett a szemléll•ődés ·ismételt gyakorlata. 

A test tudatositásának sajátos értéke 

Eddig gyakran ·j<avaso'l1am, hogy szemlél·ődésün'khöz vá­
~asszuk a l•él,egzésünk iHetve a hangok vagy a test érzé­
kelésének tudatcsftását Vajon egyenértékűek ezek a gya­
korl·atok? Vé'leményem sz·erint a test érzeteinek ·tudatosí­
tása el•őnyösebb a mási•k kettőnéL Le'l'k•i és 'llé'l·ektani ha­
szonnal jár. 

A test és a psziché között •igen mé,ly a 'kiapcsol•at, ezért 
ha a•z eQY'i1ket sarülés éni, kárt szenr..red a másik i's. Viszont 
ha egyi:kne'k növeksúk az egészsége, az jóMkony hatás­
sal va:n a mási1kra ,is. Ha testünk tudatositása olyan éles 
lesz, hogy szinte minden testrészün'k "meg•el·evenedik" az 
érzéklések ál1tal, nagy mártékben csö~ken 'bennünk a fizi­
kai és ·érzelmi feszülttség. Ismertem embereket, akik a testi 
érZJék·eléselk tudatosítás·ának gya~orlata által megszabadul­
tak olyan pszichoszomatikus betegség•ei,k•től, mint p'i. az 
asztma, migrénes fejfájás, továbbá olyan érzelmi feszült­
ség•e'ktől, mint nehez,te'lés, neuróti,kus félelmek. 
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Ennek a gyakorlatnak néha az ·lesz az eredménye, hogy 
felnyrfi:k tudata:la'Mii vi'lágunik; erős érze'lmek és fanMzia­
képek 'f:epnek el, amelyek mindeddi:g tu'Ctéllttal'an, főképp 
haraggal és a nemiséggel kapcsolatos anyagot hoznak 
fel'Színre. Nincs itt semmi veszlély, feltéve ha tovább foly­
tatjLik tudatosítási gyakorlatunkat, és különleges figyelmet 
szentef:ünk fantáziaképeinknek és érzéseinknek. Csak -
amint már hangsúlyoztam -, ne folytassuk hosszú órákon 
keresztUl l'E~Iegzési gyakorf:atunkat, hacsak nincs közelünk­
ben szark!k!épzett vezető. 

Ha tehát komolyan és rendsz:eres·en ak:arj,u'k végezni eze­
ket a gya:korlatdkat, azt jarvasl-om, hogy minden gyakorlat 
el:ején néhány perci,g !kezdjünk a 'llé+egZ'és és a hang·ok tu­
datosításával. Ezt ·követően térjün'k át a testi érzékelések 
tudatosítására, haftadjun'k !körbe mi·ndadd'ig, amíg egész 
testünlk egyetlen nyüzsgő érZ'ékeflés-töme9'gé nem válik. 
Az1án pihenjünk, s maradjunk meg az egész test tudatosí­
tásában addig, amíg el nem szórakozunk és szükségünk 
nem lesz arra, hogy ismét egyik testr•észünktől a másikig 
hal,adjunk. Ez a gyakorlat azt a lellki hasznot eredményezi, 
hogy szívünk megnyfliik az •isteni Szív előtt. Ezenfelül jóté­
kony hatással 1l'esz pszichénkre és testünkre 'is. 

Még egy utolsó bMorító szó: akik hüségesen végzik eze­
ket a gyak:orf:atok!at, olyan bé·két és örömöt ízf.elnek meg, 
amelyhez nem vagyunk hozzászokva; kezdetben olyan f.i­
noman jel·en~kez:i:k, hogy al'ig nevez!hető érzésnek vagy bár­
mi.féle érzelmi megmozrdulásm~k. Ha nem vagyunk ezzel 
tisztában, már a kezdetné'l el'bátorta'lanodhatunk. 

E béke és öröm élvezésének sajátos íze van. Ha a gyer­
meknek azt mondjálk, hogy a sör élvezetes ital, a gyermek 
a maga "élvezetes" tapasztallatával emel·i ajkához a sörrel 
tel't poharat. Elöszőr meglepődik, aztán csalódott lesz, a 
sör ugyanis semmit sem tartalmaz abból az édességböl, 
amit ő az eddig fogyasztott szörpöl,ből megismert. Azt 
mondták neki, hogy a sör kellemes, élvezetes ita:!, a gyer­
mek számára azonban az "élvezetes" fogalma az "édes"­
re korl'átozódott. Ne közef:edjünk tehát a szeml:é'lődéshez 
semmiféle előregyártott fogalommal. Köz·eledjünk hozzá új 
tapasztalatok felfedezésére 'irányuló k!észségge'l (ez ·kezdet­
ben talán nem is lesz egyáflta!lán "tapasztalat"); l:együnik 
készen új "ízek" érzékefésére és befogadására. 
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FANTAZIA 

15. gyakorlat Itt és most 

FamáZJiánk'ban egy nem sej·~ett és ·~j nem alkin·á~ott élet­
forrás rejtrirk. M:ietrön elmondtanám, hogyan használljourk klép­
zel·öerőni~et a szeml•élödésben, tegyünk egy próbát. 

Csukj•Uik be szemünk.et. Helyezkedjünk el kényelme­
sen. Osendesí1!sük 'le magunkat a tudatosítási gya­
korl•atdk valamelyikével. Fantáziánlt működése szem­
pontjából fontos, hogy értelmünk nyugodt, csöndes 
és békés legyen ... 

Most képzeletünkben vonuljun:k vi•ssza egy olyan 
helyre, ahol •a múl1'ban boldogság•ot tapaszta:ltun<k 
meg. . . Ha tk'ivátllaszttottuk eZ't •a heilyet, tölrtsünll< el· bi­
zonyos idöt a részll·et!elk telidézéS'ével ... Használju•k 
fel képzelőerőnk mirn:den egyes forrását: lássurk azon 
a helyen a tárgyarkiat, a sz•ineket, halljunik ismét min­
den hangot; ha l•ehet!séges, énintsük, sz<ag·O!Ijl.Jik ezt a 
helyet, amíg osak egészen meg nem el•evenedik ben­
nrünk és nem érezzük, hogy va·lóban ott vagyunk és 
új•raélünk minden boldog pillanatot ... 

Mit teszünk ... ? Mi.t érzünk ... ? 

Miután kb. öt percet töltöttünk azon a helyen, térjünk 
vissza a telenbe, abba a szobába, ahol éppen most 
vagyunk . . . Tuda:tosftsuk jelen helyzetiink oly sok 
résztlet!ét, amennyi csak t·ehetséges ... Figyeljük meg 
kül<önösen aZ't, mit érzünk iH ... Maradjunk meg eb­
ben az érzésben mintegy három percen át ... 

Most térjünk vissza a fantáZJiánk által fe!Hdrézett hely­
re ... Mit érzünk most? ... Vál!tozott vaJI•ami a helyen 
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vagy érzellmein'i<!ben ... ? Az'l!án tlérjünlk újbó'! ~issz·a 
a szobába ... aztán i1smét oda és ~issZ!a a hely és a 
szoba között. Tudatosítsuk, mit érzünk minok:ét he­
lyen. Figyeljünk meg minden érzelmi változást ... 

Néhány perc múi'Va aZ!t klérem, nyi~ssu'k ki szemün'ket, 
vessülik vég·et a kísértetnek, és ha óhajtjuk, osszuk 
meg tapasZJ~al~atunlkiat a többiekkel. 

Amikor a gyako~latot követően az emberek beszámolnak 
élményei,klről, .J<egtö!Yben azt mondj•ák, fel'frissül<telk és meg­
erősödtek. Képzel'ötehetségük által vi·sszavonuJ.'tak egy 
olyan helyre, ahol a múltban szeretetet, örömet vagy békét 
és csöndet tapasztal'tak meg . . . Arnikor képzeletükben 
visszaidézik a jelenetet, gyal~ran ugyanazt érZ!ik, amit ere­
deti•l,eg éreztek azon a helyen. 

A joelen11egi szabába való visszatérés gyakiran fájdal­
mas ... De ahogy oda és vi.ssza járull'k a fantázia által 
megteremtett helly és a szoba köz·ött, a 1képzelőerővel fel­
idézett helyrőJ. sok, ott meg·apaszttalt pozitív érzelmet ho­
zun'k magunlklklal. Ez pedrig ~el·fri1ssí11'ést és megerősödés1 
jel1ent. Ugyanai<Jkor - és ez rendkívÜ'! érdelkes megfigyelés 
- sdk!kal élesebben vesszük ésZJre ·}'elen hellyzetüfllk,et. Nem 
menekülünk el ·a valóságb~!. mint azt a legtöbb ember 
teszi, amikor visszavonul a képzelőereje által tererntett 
~fl.ágba, ellenklezőleg: ez a vi,sszaté~és a múttba abban 
segít, hogy jobban e~merWjünk a jell,enl,egi valóságban, job­
ban megértsuk és megújult energiával megragadjuk. 

Ha ·l·egközeleiiYb táradt és unott va!l·aki, próbálja kii ezt a 
gyakorlatot és meglátj>a, mi•t eredményez. Lehet, hogy azok 
köté tartozunk, ali<'iik ritkán használták fantáziájukat és az 
eleJén nehéznek 1!a!l·á'ljuk, hogy bármit el,evenen elképzel­
jünk; ezért előbb néhány bemetegítőt végezzünk, mielőtt 
megtapaszta'!1nánk ennek a gyakorlatnak éltető hatását. 

Mindenskelőtt ügyeljünk, hogy ne csak emlékezetünkkel 
idézzük fel azt a bi·z:onyos jelenetet, 'hanem fantáz:i<ánkkal 
is. A fantáZ!i·a és az emlékezet 'között az a különbség, hogy 
a fantáziában újra átéljük az eseményeiket Nem vagyok 
többé ~udatában •a jel·en helyzetnek, hanem a fan'l!áziám ál­
tat faJoidézett helyen vagyok. fgy újra élem a tengerparti je­
l·enete1, szi.nrte újra hallom a hullámok zúgását, i'Smét 'ér­
zem hátamon a nap sugarart, talparn a<l,att <ismét ége1 a 
forró homok . . . mindezek eredményeképpen .Ct}ra érzem 
mindazt, amit ,a!klkor. 
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Valamilkor e:lfogadtam azokrrak a 'l161lkigyakorl'ak>Zó1knak 
az á!l:lítását, aki'k azt mond~á!k, hogy az imában nem tudják 
használni képzeletüket Ma viszont már meg vagyok győ­
ződv.e arr&l, hogy egy ki's gyakorlattal SZiinte mindenki ki­
bon~akoz1!afhatja 'i<'épzelöerejét, s ezzel nagy érze:lmi és 
fell~i gazdagsá·gm tehet szert. 

Ha vaJI'I~k·i azt g:ondolj:a, hogy egyáltalán nem képes hasz­
ná~ni fantáziáját, próbálja meg a következőt: egy ideli'g néz­
zen vail,ami vele szemben tellw·ő tárgyra. Aztán csukja be a 
szemé'!:, s próbá!lja teliidémi, "látni" az adott 'tárgyat. Hány 
résziletet tud így megragadrri? Most nyissa ki ismét a sze­
mét, s nézze, figyelje meg a tárgyat, ldil:önösen azokat a 
résZ!Ietelket, amelyeklet fan1!áZJiaképében nem tudott fel,idéz­
ni. Aztán újra csuklja be a szemét, s figyelje meg, hány­
féle részletet képes maga slé állftani, mi'ly·en ·Sievenen 
lát ... Ugyanezt megteheti a hal·lás ·képze~őereJével. Hall­
gasson néhány ütem zenét ... Idézze vissza ... játssza le 
ismét, s figyelje meg, mit hagyott ki . . . fme, fgy is kifej­
fesz~h~i valaki fantáziáját. 

Miilyen lelki hasznot húzhatunk a femi tapasztalatból? 

CsukJjuk be szemünket és nyugtasslJik le egész va­
IMkiat ... 

Most klépzel,etürlklben térjünk vi,ssZ!a egy dlyan helyre, 
ahdl a mll'lll!ban megtapasZI1!a!l,hJk Istent ... 

KÖV1essüik az előző gya~orlat mozZJanail'ait ... válta­
kozva a jellen és a múilt között ... Ha a jelenben ú1ra 
megél•ün'k va'llamit a múl't l~enki tapaszl!ail'atá:bóll, a múi1-
MI a jelen'be hoZ!unk át val'amit abból a le'lki erőből, 
amelyet ez a tapasztalat magába foglal. 

Hogy fan1!á:úánk sikeresen mííködjék, és hogy ebből a 
gyakorla1!ból maximális hasznot húzzunk, a balsö magány 
állapotában kell lennünk . .Aiklkor fantáziánk el1even 'lesz, 
majdnem olyan eleven, mint az érzékek világának való­
sága. 

Ne félijünk attól, hogy e gyakorlat eltávolít minket a való 
élel!től, vagy álmodozóvá tesz. A nappal:i álmodozók cs·ak 
akkor ves~élyesek, ami'kor az álmodozó nem képes l'ülönb­
séget tenni a valóság és a tantáZ!i,a..;kép 1között, vagy n·incs 
ereJe aJhhoz, hogy 'l'etsZ!ése SZ!erint inditsa ~l i~lletve állitsa 
l·e az álmodozást. Fel:téve, hogy megőnizZ!ük ezt az erőt, 
minden fiélelem nél1kül vég.ezhetjük ezeket a gyakorl'atoka1. 
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16. gyakorlat Az ima helye 

Imánk egyi'k 'legnagyobb segítség•e az ihl.etö he'ly. Ahogy 
már mondtam, vannak olyan helyek, amelyek természet­
szerűen tari'almazna'k jóhatású "rezgéseket". S már tapasz­
talihaM Lik, mit jel:ent imán'k számára egy csodálatos nap­
felkelte vagy naplemente, a csillagos ég vagy a fákon ke­
resztü'lszűrődö holldvi:l'ág. 

A természethez való közelség a l·eg·több embert segíti 
az :imában, éspedig lényegHeg segíti. Vannak természete­
sen ~edvenc helyek: a tengerpart a hullámok zúgásával, 
a csendesen hömpölygő folyó, egy tó csendje vagy egy 
hegycsúcs békéje ... Még soha nem csodállkoztunk azon, 
hogy Jézus, az ima mestere, vette magának a fáradságot 
és fölme111t a hegytetőre imádkozni? Mirrt minden nagy 
szemlélödö, ö is tudatában volt annak, hogy az ima helye 
befolyásolJa az ima minöségét. 

Sajnos l:egtöbben olyan környezetben élünk, amely el­
szakít min·ket a 1!e~mész·ettól. És a l•egtöbb hely, amelyet 
imára választanunk kell, sajnos szürke és egyál-talán nem 
ih'l:et, hogy l<e'l•künlket 1iel•emel•jük lstenh•ez. Ez eggyel 
több ok arra: minden ·l·ehetö alkal:omma!l engedjük hatni 
magun:k!ra azon helye1<et, amelyek segíteneik minket az 
:imában. Sz;a'krtsunlk ·ildöt, 'hogy elmerü!lljünlk egy hold­
világos éjszaka, a tengerpart vagy egy hegyi magány at­
moszférájában. Szfvünkben magunkkal vihetjük ezeket a 
he1lyeket, és ha földra:jútag távol kerülünk i·s tőlük, emlé­
kük mélyen betén'k vésődik, és képzelőtehetségünk segit­
ségével fel•kereshetjük öket. 
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Töltsünk el bizonyos időt önmagunk lecsendesítésé­
ve'l, aztán képzelletünkben vonu~junlk vissza valami 
olyan helyre, amely elősegíti az imát: tengerpartra, 
folyó mellé, hegycsúcsra, egy csöndes templomba, 
a csiHagos égre néző erkély~e. egy hol·dtényes 'kert­
be. 

Lássuk a helyet oly e'llevenen, amennyire csak tud­
ju'k ... Minden színt ... Halljuk a hangokat (hullámo­
kat, a fák között fü'työf1észő szel:et, az éjsZ!aJkai boga­
rakat) ... 

Most emelijük fel szívünket Istenhez, és mondjunk 
Nelkli valamit. 



Aki·k ismerirk Szent Ignác Lelkigyakorlatait, azok ezt a 
gyakorlatot a .. színhely ·k!ialakításának" (compositio loci) 
fogják nevezni. Szent Ignác azt ajánlja, hogy mintegy épít­
sük fel újra azt a színteret, ahol az a jelenet lezajlott, ame­
lyet szemlélni akarunk. Az eredeti spanyol szöveg azon­
ban nem annyira a hely elk'épze1'éséről beszél, hanem ön­
magrurn1k összeszedléstéról• (oomrposirti•o), •a hely r(á>tásáróil (v·i­
dere +ocum). Más szóvall nem a helyet ·kíeH .,összeszed­
nünk", hanem önmag.unkat, am~kíor ktépzele:tünl<'ben látjurk 
az adott helyet. 

Ha sikert érünk el ebben a gyakorlatban, olyan béke­
központ all·atk!url kli szívünrkben, ahová min.dig Vliss:zlavonul­
hatunk, amrilkíor nyugal·omra és ma9ányra varn sz'Ü'krségünk, 
i'egyen az aJkár a piactéren vagy egy :z:súfdlrt vonaton. 
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17. gyakorlat "Térjenek vissza Galileéba!" 

Ami1kor a szarelmesek egy összeveszés után ki akarnak 
bélkül111ti, sokiaiJ: segíthet, ha vi·ssZJaemllékiez:ne'k az együtt töil­
töM boldog pillanatokra. A próféták által lsten gyakran 
idéme a zsidók emllé~ezetébe a pusztában eii!IÖI'tött "mé­
zesheteket". Annáll is inkább, mivel most, a tejjel•mézzel 
folyó földön a zsid&k hamis szeretók után indultak, és 
nem eml·ékeztek többé a mézeshetok boldog napjai ra. 

Le:llkii vMság i1dej•én célszerű, ha köve'lljűk a felltámadt úr 
tanácsá't; ö a köve'!!kező tanácsot adta levert tanítványai­
nak: ""rérjenek Vli•ssza Gallii'l,eába". Ténjenek v,i•ssz'a azoklhoz 
a boldog napokihoz, amelyeket az úr társaságában tö'ltöt­
tek el. Térjürlk vissza és, akárcsE!k az apostolok, mi is új 
úton t·al•á'llkoZ'urlk V•el•e. Miért várjunk azonban a váil·ság nap­
jai·ra? Tegyük meg ezt most, és e'lőzzük meg a vMságot. 

~épzel•etünkben térjünk vissza egy olyan jelenethez, 
amikor va~ami:lyen fonmá:ban megtapaszta!ltuk lsten 
szaretetét . . . Időzzünk ell benne és fogadjuk be is­
mét szerete~ét ... Ezután lépjünk ismét a jelenbe és 
besZléljünlk Istennel. 

Vagy ténjünk vissza egy olyan pillanathoz, amikor 
közel éreztük magunkat lstenihez ... lelki örömet és 
vigasztl!a!l:ást éreztülJlik ... 

Fontos, hogy képzel•etünkben ne csak telidézzük, ha­
nem újraéljuk az eseményt ... Fordíreun'k rá annY'i 
időt, amennyire csak szűkSiégünk van ... Ez az újra­
é~és ugyanazokat az érzések'et hozza mag•áva!l, mint 
amelyeket a'klk·or tapasZ'taltuntk: örömet, bensőséges 
szereletet ... Ne távol1odjunk el eze'ktőll az érzése'k­
töl; időzzünk velük oly hosszan, ameddig csak tu­
dunk . .. amíg el nem árad bennünk a békle és az 
öröm. Aztán térjünk vi·ssZ!a a je>il•enbe ... Beszélljünk 
az úrral egy ideig és al!t>án fe1jezzük be a gya1kor11atot. 

Az az utasítás, hogy hosszan időzzünk a kellemes érzé­
sek mellett, azért forrtos, mivel - és ez 'kiül<önösen hang­
zik - a legtöbb ember n.ehe·zen '111isel'i el a poZiitív érzése­
ket. Lelkük mélyén méltat/annak érzik magukat, ezért ösz­
tönösen elfordulnak még a 1-eg~isebb kellemes érzéstől 
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is ... FigyeljLik meg magunkban ezt a hajlamot, és bizo­
nyosodjunk meg arról, hogy engedünk a poz,itív érzelmek­
nek, amikor újraéljük az úr társaságában el'tÖI,tött boldog 
percek et. 

Néhány szentnek az vol1 a szokása, hogy feljegyezte 
misztikus tapasztalatait, naplót vezetett az úrral való kap­
csolatáról. ~n nem ajánlom, llogy f,E!IIik>i é~ményeinkről hosz­
szú feljegyzéseke1 ~észí1'sü11ik. De ha egy tapasz'l!aJ:1at rend­
kivül erős volt, a rövi'd fell}egyZ!és segí1ihe1, hogy később 
visszatérhassünik Galfq,fieába ... 

Az úrral és barátainkkal való kapcsolaTunk egyi1k 1!rag,i­
kus vonása, hogy hajl'andók vagyunk nagyon gyorsan el· 
fe'l,edkezni róla! 
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18. gyakorlat t:letünk örvendetes titkai 

Mindnyájan hordunk szívünkben egy értékes képekkel 
telt albumot: életünk boldog pillanatainak emlékeit. Most 
nyissu'k k'i ezt az albumot és idézzük fel emlékezetünkbe 
ezeket az eseményeiket ... 

Ha még soha nem végeztük el ezt a gyakorlatot, kezdet­
ben a11ig taJI'álunk i'lyen eseményt. Azrl!án f0ik1oz>a1osa'n egyre 
több, emlékezetün'k:ben sl,temetei't emlé1ket fed'ezünk fel, 
örömmel ássuk ki ez•elk•et, é:s élljüik át úJra. EmlllérJ«ezetünk 
hata,lmas 'k<incseskamrává tágul, amelybe bármi'kor bele­
merÜ'IIhetünrk, hogy életünkbe új örömöt és erőt hozzunk. 

Azt hiszem, ezt tette Mária i·s, amikor szívében híven 
megőrizte Jézus gyermekségénak emlékeit, azt a gazdag­
ságot, amelyhez később szaretettel visszatérhetett. 

Té~jürik v·issza egy olyan jelenethez, élményhez, ami­
kor pl. val,akii nagyon szeretett minket . . . Hogyan 
nyil·vánullt meg ez a szeretet: szóban, tekintetben, 
érintésben; ta:J.án valami szolgálat vcl'lt vagy egy le­
vél ... ? Maradju~k ennél a jelenetnél oly hosszan, 
hogy újból megtapasztallj'IJk az akk!ori örömet. 

Most éljünk át újból egy olyan ·iel·ene~et, ami,J«or örö­
me1 éreZJtünk ... Mi váltotta k:i ezt az örömet? Va­
tami vára~llan jó hír? ... Vallami.lyen vágyunik betelje­
sedése? ... A termész,et sZ'épség,e? ... ~ljűk át az 
eredeti jel'ef11etet és az azt kisérő érzelmeket ... Ma­
radjunk meg ezekben az érzésskben, ameddig csak 
tudun'k ... 

Pszicheilógiai egészségünk egyik Jeg'kiválóbb gyakorlata, 
amikor felidézzük a múltnak olyan mozzanatait amelyek­
ben szaretetet és örömet éreztünk. Sokan éllk át azt, amit 
egy pszichológus csúcs-tapasztalatnak neV'ezett. Csa·k az 
a baj, hogy amikor ez az élmény valóban bekövetkezik, ke­
vés ember 'képes arra, hogy enn>ek alárendel'je magát. [gy 
aztán nagyon 'kevés vagy semmi hasznot rrem húz ebből 
a tapasztalatból. Szúkség van tehát arra, hogy képzelet· 
ben viss:z>atérjen ezeikhez az éllményekhez, és hagyJa, hogy 
azok telJesen átitassák. A'ki meg'l!eszi ezt, a l'é'llek tápláMsá­
nak soha ki nem apadó forrását fedezi fel eze~ben a gya­
korlatokban. örökké tartó örömöt. 

Bizonyosodjunk meg azonban arról, hogy visszatérve 
ezekhez a jelenetekhez, nemcsak kivülről szemtéljük az 
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eseményeket. Nem megfigyelnünk kell azokat, hanem újra 
élnünik. É'hjük meg ismét, és vegyül1(k részt bennük. Hagy­
juk, hogy fantáziánk oly elevenen működjék, mirrtha min­
dent most tapasztalnánk meg. 

Nem kell sok idő ahhoz, hogy 'l!apaszMijuk e gyalkorlat 
psZ'ichológiai értékét, és nagy tisztelet ébredjen bennünk 
fantáziánk, mirnt élet- és energiaforrás i·ránt. A fantázia 
erőteljes gyógyítóeszköz, és elősegíti a személyiség erő­
södését. A valósághoz hasonló kellemes vagy fájdalmas 
hatást gyakorol a psZiichikumra. Ha az esti félhomályban 
azt látom, hogy egy barátom 'közel:edik, de azt ~épzeiiE!m, 
hogy ellenség, pszichológiai és fizikai reakoióim olyanok 
lesznek, mi.n11ha valóban az utóbbi lenne i}el.en. Ha a s·iva­
tagban egy s:zomjas ember azt ~épzeli, hogy VIizet lát, az 
.eredmény ugyanaz ·lesz, min~h'a va'lóban VIizet 'lá·tortt vOll­
na. Ha visszatérünk awk!hoz a jel'enetekhez, ami·kor szere­
tetet és örömet tapasztatiltUinlk, éppen úgy élvezni fogjuk 
ennek a szaretetnek és örömnek jótékony hatásai1, mintha 
mindez most történne. És ezek az előnyök rendkívül na­
gyak. 

Mi'ben áll tehát ennek a gyakor'llatna·k lelki jelentősége? 
El.sősorban letöri azt az ösztönös ellenállást, amelyet a 
szaretettel és örömmel szemben a l•egtöbb ember :kiépített 
magában. Továbbá növeli 'képességüket arra, hogy befo­
gadják é!1etükbe ezeket az érzelmeket, ezáltal megtapasz­
taljátk Istent és megny11ij'ana·k az lsten~élménnyel együtt­
járó s:zeretetnek, boldog.ságn,ak. Ha nem eng.edé'lyezzük 
magunknak, hogy élvezzük azokJnak az embere'knek sze­
retetét, akJirket látunk, hogyan engedélyezzük azt, hogy ls­
ten szaretetét éhtezzi.ík, aki·t nem látunk? 

Másodsorban aJbban is segH ez ·a gyakor~at, hogy Jiegyőz­
zülk a mél,tatt!hanságnak és bűnnek azt a bennünk ·relj'lő ér­
zését, amely egyike az isteni kegyelem útjába állított leg­
főbb a1kadá!yokna'k. lsten szívünkbe beáradó •kegyelmének 
első hatása ugyanis az, hogy megérezteti veilün,k: ö szeret 
minket és mi szeretetreméltók vagyunk. Ez a gyakorlat fel­
készít minket erre a kegyeJ,emre. 

Ime, egy másirk módja annak, hogy le~ki hasznunrk le-
gyen ebből a gyakorlatb~l: 

Térjün'k Ifiissza egy Oilyan pillanathoz, ami·kor szere­
tetet vagy nagy örömet éreztünrk ... Élrjü'k újra ezt a 
jelenetet ... Kurtassuk e Jelenetben lsten 'je'lenlétét ... 
Hogyan van jelen? 

61 



19. gyakorlat A féjdalmas titkok 

Az ember gyalk•ran S!lljgó múl1!bel!i sebeket 'hordoz magá­
ban. Az 1ildő mú'lásáva>l a sajgás 'l'allán osökiken, de a seb 
káros hatása továbbra ·is megmarad. 

Példáuli egy gyermeklet ellborít anyja ·ellivesZ'tlésének mér­
hetetlen fáljd'allma. A fáJjdalimat el ~lehet nyomni és el 'l·ehet 
fe~elj1teni, aZJonban 'l'ovábbra 1i•s befolyásoil•ja a gyermek majd 
a fell•nőtt életét. Az illető ta'lán nshezen ~özsledik más·ok­
hoz, attól· félve, hogy elveszFti őklet; vagy nem lesz képes 
arra, hogy 'befogadj'a mások szaretetét Esetfag fokozato­
san elveszti életkedvét és az emberek i1ránti érdeklődését, 
mivsl érzelmileg még mindig anyja sfrja mallett áll, s nem 
engedi, hogy anyja eltávOiiodj•ék tol1e; •követeli szeretetét, 
ezt pedig anyja már nem tudja megadni neki. 

Vagy gondolijunk egy nőre, aklit mélyen megsértett egy 
bará~ja. A sértés haraggá vál•ik, állandóan benne izzik, 
összekeveredik az iránta érzett •i;gazi szeretetlteil, s fgy, ti­
tokzatos módon, 'kettőjük Vliszonyából lassan eltűni·k a sze­
retet mel·ege. 

Előfordul, hogy val•a'k'inelk gyermekk!orában szörnyű él­
ménye v011t. Ez a kellemetlen eml:ék megmarad; emi•att va­
lahányszor ha>sonló helyze~be •kJerűl, félell•em és aggoda­
l•om ébred benne. 

Máskor val•ami múll!!beJii helytelen tett mi•att hordozunk 
bűntudatot magunkban. A lbüm már régen meg•bocsátották, 
a bűn-tudat azonban még mindig ráteil:epszilk energ•i•ánk•ra 
és örömünkre. 

Nagyon hasznos, ha 'lllissza11érüNk ezekhez a negatív ér­
zéseket kliJVál'tó eseményekhez, hogy ezáltal tel·ol-d}uk mind­
máig rárPk nehezedő káros hatásaikat. 
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Té~jürllk vi•ssza valami olyan múl'tbeli jelenethez, ami­
·~or fájdallmat, szomorúságot, félelmet vagy keserű­
séget éreztünk ... Éljük át ú.jra úgy, hogy kutassu•k 
és ta!l•á:ftj>Uk meg benne az úr jelen'liétét ... Milyen mó­
don van jellen ... ? 

Vagy ~épzeljük el, hogy maga az úr is részt vesz 
abban az eseményben ... Mi'lyen szerepet tölt be? 
. . . Beszéljünk hozzá ... Kérdezzük öt, mit jelente-
nek ezek az események ... Hallgassuk, mit vál<a­
szal ... 



Sokat segít, ha k!épZ!eJ,etünk!ben ismét Vlisszatérürlk ehhez 
az eseményhez mindaddig, amíg nem érezzük, hogy nem 
hat már ránk az abból fakiadó negatív ér2!és; amfg meg 
nem szabadulunk a bűntudattól, meg nem bocsátunk rá­
galmazónkinak, az ellenünk vétőnek, amíg nyug·odtan nem 
tudunk szembenézni azZ!a~l. ami el:őzőleg féJ,el,emmel· töltött 
el ... Mindaddig, míg képesek ·leszünk e:zt az eseményt 
békében újraélni; sőt 'i'ehetólleg az öröm és a hála -érzései­
vel. 

Lehetséges, hogy miiközben javaslatom szarint újraéljük 
ezeket az eseményeket, l>assan kez!djük megérteni.: magá­
nak az úrnak is része vdl~ abban, hogy mi·ndez megtörtén­
jék. Az is töké·l·etesen etképzelhető, hogy neheztelésünk, 
haragunk vagy 'kieserüségünk ö el·lene fordul. Ha az törté­
ni•k, el kel'! ismemün'k ezeknek az érzésekinek ·a jelen'llétét, 
és félell·em nélkül ikJi 'klell eZJek!et fe!jeznünlk az úrnalk. Az úr 
tudja, mi van szívünk!ben; semmit nem érünl< el azzal, ha 
egyszerűen elnyomjuk ezekiet az érzéseket. Ami:kor Vliszont 
ősZ!intén ikiiftejezzük, amit csak érzün'k - még ha keserű és 
kemény szavakat használunk is! - világosa;bbá vá<l<ilk a lég­
kör és k!özelebb kerűlünk lstenJhez. Nagyszerű, hogy eny­
ny.ire tudunk Benne bízni, és legyüll'k meggyőződve szere­
tetéről dlyannyira, hogy kemény dol•gok!at is mondhatun'k 
nekii! Nagy jelentősége van annak, hogy Jób szenvedései­
ben néhány kiemény dolgot ·is mondott az ú~111ak, mi!k!özben 
megbotránlkozott társai megró'ttálk őt, s azt ·klöv<eteltélk, hogy 
saját magát s:ziidja, ne az u~rat. Ami'kor azonban lsten végre 
bekapcs·O'Iódott a jelenetbe, felimentette Jóbot a vád alól, 
Vli·sront n•em<11ets2!ését fejezte kli ~ósZJándélkú de nem őszi.nte 
bará1'aina!k! 

A gyta!kiorl>art egyi,k Vlá:ltoz•ata lehet: 

Té~jünk vissza va11ami olyan fájdalmas eseményhez, 
af11'611y a 'kiözelmúltlban történt. Éljük át újra. 

Most he'lyezZICik magunkat a megfeszített Krisztus 
elé. Ne be•széiljün'k ... Csak ntézz<Cik, sZJemltéilljülk öt ... 
Ha val<ami't mégi·s 'köz;olni aklarun~k. tegyülk ezt szavak 
n'él•kül ... 

Néhány percen át váltogatva ,i,dőzzün'k a kellemetlen 
eseménynéjJ i ll•etve a megfeszi·tett Jézusnál ... 

A2'JI:án fejezzük be a gyakorlatot. 
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20. gyakorlat A neheztelés feloldása 

Ha va~lalki nem haJj•l•andó más·dkin•alk megbocsátailli az ·i.gaz•i 
vagy vélt sére'lmekiet, az megm•érgeZ!i fi,zi:kai, é-rzelmi és 
lelki egészségét. Egyesek ezt mondják: "Meg tudok bocsá­
tani, de fel•ejteni nem tudok." Mások: "A'kardk megböcsá­
tani, de nem vagyok képes." A valóságban gyakran azt je­
lenti mindez, hogy élvezni alta~ják azt a kielégülést, amely 
haragjuk táplálásából fakad. Nem a'karnak 'lemondani róla. 
Azt akarják, hogy sértőjük 'beirsme~Je bűnét, hogy bocsána­
tot k!érjen, hogy megjavuljon: ez a falrtétele annak, hogy 
lemondjanak haragjukról és feloldják magukat eMól a mér­
g.ezéstő.J. 

Lehetséges az is, hogy v~lóban l'e akarnak mondani ne­
heztelrésükiről, de az ·továbbra •is izzirk bennük, mivel nem 
fejezték 'ki és távolították el szervezetükből. A megbocsá­
tás ig·aZJi vágya nem menrt fel attó'!, hogy a haragot és ne­
heztelést fel ne oldjUic Jegalább fantáziánkban. 

Nem szürkséges ünnepélyesen kijelentenem, hogy a tu­
datosan ápolt neheztelés a szemlélődés hal·álát jel·enti. 
l me egy mód, amelynek segítségével megsZ:Ia:badul:hatunk 
a nehezteléstől: 

Mindenrekeilőtt az segít, ha kiidobjuk szervezetün'kből ezt 
a neheztelrést Képzeljük el, hogy az a sZ:Iemély, ak·ire ha­
rag·szuon:k, velünk szemben ük MondjoUik el nreki, mennyire 
neheztelünk rá, fejezzuk ki haragunkat olyan erősen, aho­
gyan osalk 't!udjuk. Ne ta:k!arékoskodjunk a ·rendePkezésre 
álló SZ!avakk!al! Az ellenszenv elrtávol:ításában segíthetnek 
bizonyos fizikai erőfeszítések: pl. venjünk egy matracot 
vagy egy párnát. Sokakban az:ért gyúl fel a harag, mert fél­
nek attól, hogy erősek legyenek. Ezért saját maguk ellen 
fordulnaJk azzal a határozottsággal, amelyet mások felé 
kellene mutatniuk. Amirkor olyan emberek gyakorolják a 
megbocsátásra való készség·et és mutatkoznak szel·ídnek, 
ak!ik félnsk attól, hogy nyi:l.atkozzanak vagy kiálljanak a 
megismert igazság mellett, nem erényt gyakorolnak, ha­
nem gyávaságukat takargaVják. 

Miután kifejeztük neheztelésünket - és csak utána! -
vegyük szemügyre a nehezteliést kiváltó esetet a mási·k fél 
szempon1!j'ábót FogiraJijuk el az ő he!lyét: hogyan fest az ügy 
az ő szemében? Tudatosítsuk azt is, hogy az emberek nem 
rossz•aikaraüból o•koznféllk fá!jdalhmat De még ha fel is lfié1!elez-
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zük, hogy a másikban sértő a szándék, ez a val6'ság fél•re­
értéséből vagy helyzetének mélységes boldogtalanságából 
fakadt. Az igazán boldog emberek nem barátságtal·anok. 
Mi több, nagyon valószínű, hogy mi, személye·sen, nem is 
vagyunk a mási•k ember támadásának célpontja. Nem tu­
datosan vetítettek ránk valami•t .•. Figyeljük meg - miután 
szívünkböl !Qidobtuk a haragot -, vajon ez•ek a megfonto­
lások nem •iiflkább együttérzést ébresztenek-e bennünk, 
mintsem nehezteJ•ést? 

Ha mindezek a módszerek nem vezetnek eredményre, 
aJklkler valószínülieg aJhhoz ·az embertípushoz tartozunk, akik 
nem tudatosan ugyan, de kitartóan azon fáradoznak, hogy 
mi.nél több sértést és neheztehést gyűjtsen·elk össze. Külö­
nös, de így van: némelyilk em'ber csalk azért tart •ki vaJta­
mij•Jyen helyZ'etben, hogy megbántsák és megrsértsék, s ami­
kor meglkapta, ami-re várt, szabadjára engedli magában 
azo•kat a rossz érzéseket, anelyekre egész ,jrdő a~Jratt vágyó­
dott. Ezen a hajlamon arklk·or *eszün'k úrrá, ha semiJ.egesft­
jük má·sokra vonatkozó elvá:rásain'kat. Más szóval, tartsuk 
meg elvárásain1k!at, sőt esetl•eg fejezzük .is ·kli ezeket má­
soknak, de hagyjuk az embereket szabadon, vagyis ne 
érezzék kötelességüknek elvárásaink tel.jesítését. Ezzel a 
módszerrel eJ,ejét vehetjük annak, hogy rossz érzések tölt­
senek el, ha nem teljesednek várakozásai.nk. Sok ember 
egrész életében vallami tüskét hordoz magában; másokhoz 
varló viszonyát egy ki nem mondott e'lőfe'l!bétel határozza 
meg. "Ha igazán szeretsz, nem bírál•g.atsz engem, ·kledvesen 
szó'lsz hozzám, nem fel·ej'ted el ·szüle1!ésn•apomat, megte­
szed a szívessrég·et, amit l<lérek stb., stb." Igen nehezen 
l·ábják be, hogy elivárásaiknak semmi közűk sincs a másik 
igaz·i szeretetéhez. 

Végül, hogy megerősítsük elhatá!rozásun'kat: temondunk 
a neheztelrésről, és ezért megpróbá:Jihatl!}u:k az alliábbi gya­
korlatot. De a lényeg marad: va'lórban Jre akarunk mondani 
arró·J? Törődnri akarunk-e az éf:ettel és a helyes embe11i kap­
csol'atork'ka'l, vagy pedig azdk köZ'é taf'lto:mnlk, aki'k dédel­
geti'k mag•urkban a neheztelést, 'közben azon panaszlkodnak, 
hogy nem tudnaik tőrl'e meg'SzabadullflÜ?I: 

5 

Képzeljük magunk Sllé a 'kereszten füg>gő Jézust ... 
Szenteljürlk hosszú időt a l'lészletek sleven megfigye­
~ésére ... 
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Most térjür1k át neheztelésünk jelenetére. . . Időz­
zünk itt egy darabig ... 

Térjünk vissza a keresztreteszitett Jézushoz és néz­
zük öt. .. 

újra fordulj·u1tk a neheZ'te'~ésünket kliváttó jelenethez, 
aZ'tán meg1int a kiereszten függő Jézushoz ... Foly­
tasslik eZ't mi.ndalddi•g, amí•g ésZ're nem vesszük, hogy 
a nreheztel•és el•i•llant, sz·abadna:k érezzúk magunkat, 
szívünk megkönnyebbedett. 

Ne csod·álikozzll'flil<, ha a n•etheztelő érzés V'issmotér egy 
idő múi'V'a. Bán•junil< v.elte ~Üirelmesen. A neg•atív é·rzésekről 
va•ló lemond·ás l'egtöbb emlbeor számára aiklkoora Mdozatot 
je·lent, hogy azt nem kiépes meglh·ozni egyetlen gyakiorlat­
taH 

66 



21. gyakorlat Az üres szék 

Ez a gyakorlat egy törl!énet eredményeiképp született 
meg. Egy pap meg·látogatott otthonában egy beteget. A 
betegágy mallett egy üres széket vett észre; megkérdezte, 
mi célt szdigáL A beteg ezt mondta: "Jézust ültettem arra 
a székre, Vele bes~él·tem, mi,elött ön megjött. Hosszú éve­
ken át .igen nehéznek taláJitam az ·imát, mfg csak egy bará­
tom el nem magyarázta, hogy az ima nem más, mint be­
szél·getés JéZ'ussal. Nos, ellk!épzel<em, hogy Jézus ezen a 
széken ül, beszélgetek Vele, és hallgatom, amit válaszol. 
Azóta nincs semmi nehézségem az .imával." 

Néhány nappal később - folytatódi·k a történet - a be­
teg l'eánya beje'J,entette a p·Jiébáni·án, hogy édesapja meg­
hal·t. Ezt mondta: ,.Néhány órára egyedül hagytam. Vissza­
térve a szobába, hdlll'an tal,állltam, feje aZ!on a sziélken nyugo­
d oH, ame'ly ágya me'ilctt á.flit." 

PróbMj<uk k!i e:m a gya*orlatot, még ha gyerekesnek l'át­
szik is: 

Képzenjü1k azt, hogy JléZJus a közelün'kiben ülf. Ami.kor 
eZ't tesszúk, ·képZJel'etürikiet hitünik sz·oJigé'l~tába állít­
jiJk: J·ézus nem úgy van itt, mint ahogyan azt most 
elképzeljük, de valóban i·tt van, és képzeletem segít 
abban, hogy ez számomra valóságos legyen. 

Most besZ!éljünk J·ézlJishoz ... Ha senki sincs a közel­
ben, beszéljünk félhangosan ... 

Ha nem tudj1uk, mit m~:md~unk, foglalj'uk ns~i össze a 
tegnapi eseményeket és fűzzün'k azokhoz megfelelő k·om­
mentárt. Ez a kül1önbség a gond<OI~kodás és az ima köz·ött. 
Ami1kor g'ondollkodunk, rendszervnt magunkinaJk beszé.Jünk. 
Amikor pedi'g .imádkozunk, lstenhez beszélünk. Ne fordft­
suk figyelmünket arcának vagy ruhájá-nak ~ész!lleteire. Ez 
csak eltszóralkozta'llna. Avil'ai Szent Teréz, aki gyakiran imád­
kozott fgy, bevallja, hogy soha nem tudta elképzelni Jé­
zus arcát. Csak 'kiözelség·ét érzékelte, mint ahogy annak 
közelségét érzék!eljuk, akit egy sötét szobában nem lát­
hatunk. 

Tudomásom szerint ez az imamód a legegyszerabb esz­
köze anrrrak, hogy .. megtapasztaljlik K11i'szilius jel·en111étét". 
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Képzs~jűk el, hogy Jézus egész nap mellettünk van. Be­
szél~jünk hozzá elfoglal'tságaink közepette. Olykor csak 
annyit tehetünk, hogy ráteki~ntünk, szavak nélkül kőzlünk 
ve/le val,amit ... Szem Teréz, a!kti szószólój'a v~lt ennek az 
imaformána:k, megígérte, hogy az így imád'kozó ember rö­
vid idön belül meg~apasztaJIIjla az úrra!l való egyesüllést Né­
ha azt kérdeZJi·k tö·lom, hogyan lehet az éhethen tal·á·l'kozni 
a telttámadt úrral. Nem tudok egyszerűbb módot, mi.nt ez. 
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22. gyakorlat Szent Ignác-i szemlélödés 

A ~épzelöerö imaformáját Szem lgnáq ajánlja Lel'kigya­
kor~ata,iban; sok szent imádkozott így. A l:ényeg.e az, hogy 
kiemelünk egy jelenetet Krisztus életéből, újraJé.J:jük azt, 
részt veszünk benne, mintha csak most történne, és mi is 
részese l·erménk az eseménynek. De a módszert akkor ért­
jük meg, ha megpróbáljuk. Szent János evangéliumából 
vegyünk egy részt. 

Nem sokkial ezután ünnepük volt a zs'idóknak, s Jézus föl­
ment Jeruzsálembe. Jeruzsálemben a Juh-kapunál van egy 
fürdő, amelynek héberül Beteszda volt a neve. Ot oszlop­
csarnoka volt, nagyon sok beteg feküdt bennük: vakok 
sánták, bénák ... 
(várva, hogy a víz megmozduljon. Az úr angyala ugyanis 
leszállt időnként a tóra, és fölkavarta a vizet. Aki föl·kava­
rá·sa után először lépett a vízbe, az meggyógyult, bármilyen 
betegségben szanvedett is.) 
De volt ott egy ember, aki már harmincnyolc esztendeje 
szenvedett. Ami>kor Jézus meg·látba, amint ott feküdt, s meg­
tudta, hogy már régóta beteg, megkérdezte től·e: "Meg 
akarsz gyógyuln'i?" "Uram - válaszolta a beteg -, nincs 
emberem, aki bevinne a tóba, amikor felkavarodik a víz. 
Igy mire odaérek, már más lép be előttem." Erre Jézus azt 
mondta neki: "Kelj föl, fogd az ágyadat és menj!" Az em­
ber azon nyomban meggyógyult, fölvette ágyát s elindult. 
(Jn 5,1-9) 

Cs€ndesítsuk l·e magunkat, végezzük el valamelyik 
tudatosítási gyakorliatot ... 

Most képzel:ji..ik el a BeteszdánaJk nevezett meden­
cét ... az öt oslilopcsarnokot ... a vizet ... a környe­
zetet . . . önmagunkat, ahogy mindezt nézzük ... 
K'épzel!jün:k el mindent olyan el,evenen, aJhogyan csak 
tudjuk, szánjunk erre el1egendö i.döt ... Milyen hely 
ez? Tiszta vagy piszkos? Tágas vagy szük? ... Fi­
gyel:juk meg az építészeti sajátságokat ... a viz·et ... 

Az így előkészí·tett színtéren most elevenedjék meg 
a jelenet: lássuk az embereket a víz mellett ... Sol( 
ember van att? ... Mifé·~e emberek ... ? Hogyan van-
nak öltözve? ... Mi·t csinálnak ... ? Mit mondanak? 
... Milyen betegségtől szenvednek? ... 

Ne kívülről nézzük a jel,enetet, mint valami fitimet a 
mozivásznon. Vegyün'k ~észt benne ... Mit csinálun'k 
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itt? ... Mi>ért jöUünk ·i,de? ... Mi•lyen érzelmek ébred­
nek bennünk, mrközben nézzük a jel•enetet és az em­
bereiket? ... Beszéltünlk vaJI•amelyDklhez? ... ~ihez? ... 

Most piltantsunk arra a beteg emberre, akli·röl az 
evangél1ium beszéll ... Ho1l• ~al·á•liható ebben a tömeg-
ben? . . . Hogy van öltözve? ... Van-e társa? .. . 
Menjün1k és szóljunlk hozzá ... Mi't moodun'k nek·i? .. . 
Mi.t vállaszol? ... Szán~unk elég időt éle1e és szemé­
lye a'l'apos meg•f,igye'l'ésére ... Mi'lyen benyomást gya­
korol· ránk? ... Mi'lyen érZié·selk ébredinek bennüllk, 
milklözben ve11e besZ!é~getürik? ... 

Ahogy vele beszélgetünk, szemünk sarkából észre­
vesszük, hogy Jézus lép be a csarnokiba ... Figyel-
jük meg mozduloatait, 1!etteit ... Hová tart? Mit csi-
nál? ... Vajon mire gondol? .. . 

Most felénk és a beteg ember felé tart ... Mi.t érzünk 
most? ... Alijunk fél•re, amikor észrevesszűk, hogy 
a beteg ernberrel alkar beszélni ... Mit mond neki? 
... Hallgassuk meg az egész pá<rbeszédet- rol<tsük ki 
az evangél1i·um váZ!IIa'tos hí•radását ... 

ldözzü111k el J•ézus •klérdésénlé'l: "Meg aklarsz gyógyul­
ni?" ... Most figyelll}ü!k meg, hogyan p•arancsolija Jé-
:ws az embernek, •kiel!jen fell és járjon ... Az ember 
eiiiSÖ reakciólj'a ... megprólbá'l fe'l•kleil'ni ... Csoda! Ta-
nulmányozzutk az ember reakcióját ... aztán a sajá-
tunklaJt ... 

J·ézus most felén:k fordu'! ... Besziéll•jünk ve11e az ép-
pen most történit csodáról .. . 

Szenvedüllik-e mi .i:s va~ami•lyen beteg.ségben? .... 
Testi, érze11mi, !•el ki betegségben? ..• Beszéljünk er­
röl Jézuooalk ... Mit mond nekünk? Hallgassuk meg 
i.smlét ezeklet a s'Z!a'V'alkla~: "Meg aklarsz gyógyu!n1i? Va­
lóban azt gond'dl'od, amit mondasz, ami.kor kléred, 
hogy meggy6gy11lj? ... " Készen állunk·e arra, hogy 
elfogadjuk a gyógyulás m•inden köveN<'ezményét? ... 
Kegyelimi piHana<thoz éril<'eZ1tlünk ... Hi•sszűlk-e, hogy 
Jézus meg tud gyógyítani, és hogy valóban meg akar 
gyógyítani? ... Vajon megvan bennünk a bizalom, 



hogy ez meg i's fog történni, mégpedig az itteni cso­
port hi'te gyümöl,cse~én~? ... Aztán haiJ,juk, amint ki­
mondja fei,eHünk a gyógyí'tás hathatós szavait, érez­
zük, ahogyan keZlét rán!k helyeZJi ... Mit érz!Ün'k? ... 
Biztosark va,gyunlk·e ~bban, hogy a most hallott sza­
vak hatékonyaik l·esznelk, sőt már el is érték hatásu­
klatt, még ha e piHan,atban nem is tapas~tallunik semmi 
~ézZJal!foghatót? ... 

Töltsünk most rövvd időt csendes imában, Jézus je­
lerillétében ... 

Ne bátortalanodjunk el, ha mindjárt az eil·sö au~alommal 
nem érünk el si'kert ebben a szeml·élődő imában, vagy nem 
érzünk semmi örömet. A legl,özelebbi all,alornmal jobban 
fog sikerülni. Amikor csoportban végezzü'k ezt a sz·em1é­
lödést, az ima végén hiMiménymegosztásra hívom meg a 
csoport tagjait. Néha l~özösen imádl,ozunk valaldért; fejére 
tesszük kezünket Jézus nevében. 

Sdk embernak teológiai nehézségat ol~oz ez az ima1or­
ma. Nem mindig képesEik elmerülni egy olyan gyal<orlat­
ban, amalyet nem tartanak vSIJ.ósnalk. KUiönös nehézség:eik 
vannak olyan evangél'iumi szalqaszokJ<la<l, mirrt pl. a fenti 
vagy a Jézus gyermekségének története. Nem veszik ész­
re, hogy ennek a szem~élödésnek mély SZ!imbol;ikus jelen­
tése van - ami nem azonos az i'rreal,itással. Annyi·ra sze­
rel'mesei a történeilmi i·gaZ'ságnak, hogy ti·gyelmen kívül 
hagyják a mi,sztéri,um i'g'aZ'ság<ált. Az igazság számi.Jikira csak 
történelmi, nem pedli'g mi,szttilkus. 

Ami1kor Assisi Szent Ferenc J1é~ust sZ!eretettel l1eemel:te 
a keresZJtrő11, biztos vdl1 abban, hogy Jézus tőlbbé már nem 
függ a kiereszten. Amilkor Páduai Szen1 An'l!al a gyermek 
Jézust karjában tartotta, tudatában voliJ: annak, hogy Jézus 
tuliajdon'kiéppen nem gyermek. ~s még.is, a szenilJek gyako­
rolil:á!k a szemléilődésnak ezt a faj·táJát; túl minden képen 
és fanl!áZli,án val,ami mély és ~itdkzatos SZ!ü'l,etett meg szí­
vüklben. 

Arvltai Szent Teréz l'egszfvesel1ben úgy ei11mélfkedett, hogy 
Kri:sZ!tus mellett idözöltt a Getszemáni kertben megélt ha­
lál'tusájában. Loyolai Szem l,gnác pedig azt kér'l!e a lel,kii­
gySikorl'atozótól, legyen Mári,a és József szolgája, szeretet­
t~l kísénjle ők·et Betlehem felé, segítsa öket szűkségeikben, 
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beszél•gessen velűk, és ebből a magatartásból merítsen 
~el·kii hasznot. A szentet nem érdekl,ik a pontos földrajzi 
adatok, jóllehet ő maga is meg1l•átogatta a Szentföldet és 
pontos leírást adhatott volna Betl'ehemról és Názáretről: 
azt ~éri a lelkigyakorlatozótól, al'kossa meg a maga Betle­
hemét, a maga Názáretét, a BeNehem felé vezető u1!at, a 
be'tllle'hemi barl1ang<Yt sltb. Szemmel l·áthattóan nem törődött 
a történe~mi adaitok ponrtosságávaJI, leg,all•ább is nem mo­
dern érte·11emben. A szemli'éilödlésnelk ettő'i a ~ormájától biz .. 
tosan nem rertenltetté'k vol1na e11 a formalknirt!ilk!a vagy a mo­
dern szenttírás1:Lidomány felfedezései. 

Ezt a szemll,élődléSit azzali a mag1atartássa:l lrel'l fOIIytatni, 
amelyről oly csodMatosan mesél a Hama1kmi,sn1a hii111du misz­
tik!a k!öveillk:ező törttén~e. Egy szeglény fiúnaik mi·ndennap 
a szomsZJéd fa11•uba kellett iSik!ol'á:ba menn1ie. Kora reg'9'e'l, 
még sötétben indU!I't és eSite már smé,tben tért Vlissza. Hogy 
el,jusson az iskolához, át kellett menn1ie egy erdőn. Mive'l 
féltt egyedül, arra •kiérl!e öz'V'egy any}ált, adjon melléje egy 
szolgát. Anyja ezt fei·eite: "Kisfiam, mi túl szegények va· 
gyurllk ahhoz, hogy szol1gát tarthassunk. Krisna, a dzsungel 
ura testvéred. Mondd neki, kísérj·en el az iskolába és visz­
sZ!a." A kli·sM fgy is tett. Amilkor másnap hívta Krisna test­
vérét, Krisna igent mondott a fiúcska kérésére. Aztán 
együtt jártak egy jó darabig. 

E~ér'kleZ!ett a tanító szüJ1etésnapja, amikor is a gyerekek 
ajándékot szok:talk neki adni. Az özvegy ezt mondta fiának: 
"Mi túl szegények vagyunlk ahhoz, hogy a tanítónak val'ami 
ajándékat adjunk. Kérd meg Krisna testVIéredet, adjon va­
~am1i a}ándé'kot a taní•tónalk." Krisna meg is tettte. Adott neki 
egy köcsög tejet és a fiúcska ezt helyezte nagy büszkén 
a taní'tó 11ábához a többiek aljándékávaJI e·gyübt. A t>anrtó 
nem vett tudomást erről az ajánd1ékr~I. s egy kii•s idő múrlva 
a fiücsk!a - úgy gyerekimódra - el·kezdett pa:nas:z:kodni: 
"Senki sem ~igye! az én ~j·ándélkomra ... úgy látszik, sen­
ki sem örül az én ajándélkomna!k ... " Eklkor a tanító ezt 
mondta szotgájána!k: "Az ég szerelmére, öntsd ki azt a te­
jet és add \llissZ!a a fiúnak a kiancsót, másképp nem hagy 
békén!" 

A szoJ;ga kliömöt'te a tejet egy edénybe, de amikor vissza 
aikarta adn:i a klancsót, megl1epödve vette észre, hogy a 
kancsó ismét tele van tejjel. Még egyszer kiöntötte. Aztán 
az megint szfnüllti·g megtellt Amikor a tanító é·rt>esillt errő•!, 
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hí'Vl!a a tiúcslkát és megil«lrdezte, h-onnan vette e~t a köcsö­
göt. "Knisna teSitvérem ad~a", vo!llt a vá!llasz. "K<ri·s,n:a test­
véred? ~i az?" "ö a dzsung·~l ura" - mon1dlta a ·k!isf·iú ün­
nepélyesen. ö kisér el mindennap az iskolába és \/Iissza." 
"Nos- mond~a amester hi·teti'enk!edve- sZ'eretnlé11'k mi is 
l<átni eztt a Krisnát és besZ!élni vei'e. Ve~ess el hozzá!" 

A fiúcsk'a •a k'is csoport - tanító, a szaiga és iskdiatársai 
- élén hal,adt az erdőben. Boldog volt, hogy mindenkit 
bemutathat csodál1atos Kri·sna testvérének. Amikor az erdő 
szél·éh,ez értek, a!hOil mindennap tal·álkozott Krisnáva!l, biza­
lommal hívta, hogy most is jöjjön, mint másk!or. De senki 
nem válaszolt. Ismét hívta, aztán újból és újból. Még han­
gosabban, még erősebb hangon. Semmi válasz. Társai 
gúnyolódni kezdtek. A kisftiú sírva faikiadt Mi történt? 

"Krisna testvérem - kiálltotta sírva - kérl1ek, gyere! Ha 
nem jössz, az1 fogják mondani, hogy hazug vagyok!" Egy 
pi•llanat osend ll'tán fellhangozott Krisna vál·asza; ezt mond­
ta: "Kisfiiam, nem }ö'hetelk. AZJon a napon, am:lkor tanítód 
szíve olyan tiszta 11esz, mi1n:t a tied, s a ti•edhez hasonló 
gyerma!Qi hi•t tölti el, jönni fogok." 

Amikor ezt a történetet hall·ottarn, az első gondolat, ami 
szíven ütött, ez voJ.t: a felMrnadt ür csak azoknak jelent 
meg, s csak azok láthattálc őt, akli< hittek benne. Ezt mond­
ja: "Higgy, s akikor meg fogsz látni." Mintha ezt mondaná 
va~akiinek: "Szeress, s akikor meg fogod látn'i szépsége­
met!" 

J<Jyen J:eJ1kÜ'I'ettel kell bel·efognunk ebbe az ignáoi szem­
léJoődésbe. Mi•után elkezdtünk így szemlélődni, felismerjük, 
hogy egyszerű gyermekii fantáZiián'k segítségéve'! olyan 
igazsághoz jutottunk, ·amely messze meghatadja a 'képzelő­
erőt: a misz·tériumhoz, a miszttilkU'Sdk i!QiaZ'ságához. 
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23. gyakorlat Szimbolikus fantázia-képek 

B>izonyos érl'e'J,emben minden képze'l·el!·i-szemlélődés 
szimboJ,ikus. Mégis: a Szent Ignác-i szemllélődés bizonyos 
történe:t1i elieme'ken a1lapu'i. Most 11iszont egész·en más típu­
sút ja'l!asJ,dk. 
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Képzeljük el, hogy egy nagy városra néző hegy tete­
jén ülJünk. A nap éppen ·lebukott a táthatáron, a vá­
ros'ban megjtel·ennek az első fények ... Pigye'ljük a 
fényeket, míg csak az egész város nem váillilk egyet­
i'en fénylő tóvá ... Egyedül vagyunk, szemben ezzel 
a csodálatos láwánnya:l ... Milyen ér21ések töltenek 
el? ... 

Egy kis •ldö múlva ·~épéseket haHunk há:Mról; tudjuk, 
hogy a remete 'közal,edilk, aki ezen a v·idéken él. Hoz­
zán'k lép, szelliiden ·rá~k tekint és 1kedves·en ezt mond­
j,a: "Ha ma este Jernégy a városba, megtal'álod Is­
tent." E néhány szó után megfordul és elmegy. Nem 
magyarátkodi'k. Kérdlésre si1ncs 1id1ő ... 

Meg vagyunk győződve arn~l. hogy ez az ember tud­
ja, mit beszél. Elfogadjlik állítását és elindulunk a 
városba? Vagy inkább ott maradunk, ·ahol vagyunk? 

Bá~mi'lyen l·et·t légyen is első válaszunk, képzeljük 
azt, hogy eltindlil'unk a városba lsten 1ke~esésére ... 
Mi·t érzünk leteJ·é menet? ... 

Megérkeztünk a kűlvárosba; most el kell határoz­
nunk, merre iondUljunk az ö keresésére ... Az irány 
megvál·asztásában fel't!éflenül szívünk!re hallgassunk. 
Ne arra gondoUju,nk, mi:t "tehetnénk", Vlagy merre 
"mehetnénk". Menjünk csak egyszerűen arra, amerre 
szívünk 1indft ... 

Mi ·történi'k, miután megé~k!ez't:ünk erre a helyre? ... 
Mit ta'l,á<l<untk ott? ... Mi·t osiná:lunk ott? ... Mi törté-
nilk velün:k? ... Megt8!l1áljlJik l•sten!l:? Hogyan? ... Vagy 
csalódtunk? ... Mi J•esz a rk!övetklező lépés? ... Va-
lahová máshová akarunk men:ni? ... Hová? ... Vagy 
egyszerűen ott maradunk, ahdl vagyurnk? ... 



Most változtassunk ~épet. Függetl'enül attól, hogy 
"megtaláttuk-e" öt vagy nem, szimbol'i:z:áljuk val'ami­
veil Istent: egy gyermeik arcáva'l, egy csiHag'g'a'l, egy 
vi·rággal, egy nyugodt tóval ... Szentsljün'k elég időt 
a jellkép kivá:lasztásának ... 

A vátasztás után időzzünk előtte nagy tisztelettel ... 
Mit érzün'k, amilkor rá tekiintünk? ... Mondjunk neki 
valamitt ... 

MaJjld iképze~jük azt, hogy a SZiirn'bölum szó'l hoz­
zán!k ... 

Most vá•lljunk mi magunk a jel'kiéppé ... Nézzük ma­
gunkat kívmról, nagy tisztelettel ... Mit érzünk most, 
a sZiimbólum nézőponbjából'tle~inllve önmagunkra? ... 

Ismét ~térjünk vissZia saját énünkhöz és álljunk meg 
a szi•m'bólllum el·őtt ... Maradjun•k meg egy kis ·ideig 
csendes SZ'ernlélődésben ... Aztán köszönjünk el a 
szimbó'lumtó'l ... Tai11Json ez egy~k:ét peroi·g. Azután 
nyissu'k if<ii szemünklet Vége a gya'kortl,atnalk. 

A gyaikio~l'alt végén rendsZlenint arra klérem a csoport tag­
jait, mondjáik el, mit tapaszttaltak kép2:1eil1etük'ben. Attalá­
ban megdőfjbenM felfedezéseket tesznek önmagukra, Is­
tenre és ketl!öjűk k!apcsol•atára vonatkiozóan. 

Ime egy má:silk sZ!imbdlrkus képzelati szemlélödés: 

Egy szobrásZ!mwész éppen most dolgoZlik szebrunk 
eil~észítésén. Amikor a szdbor elkészült, odaadja mú­
terme ikli~csát. Bárm~kor betérhetünk a mÜ<t'erembe, 
és megvizsg,áillhali}U'k a szobrot, mislótt azt a nagy­
közönségnek bemutabnák. 

K1inyi1iju!k 'az ·ajtót. A múterem ·~özepén magasodi'k a 
sz(j!)or. Lepel ta~arja . . . Lassan odamegyünlk és le­
vesszülk •a 111epl et ... 

V1i1ssZ!alépünk egy klicsit és szemügyre vess:z1ük a 
szobrot ... Első 'benyomásai.nk ... ? Tetsz;k vagy elé­
ged~l·ensk vagyunk? ... Tam.llimá:nyozZJUk a szobor 
minden résztletét ... Milyen nagy? ... Mi:lyen anyag­
ból készült? ... Járjuk körbe ... V,izsgáljlik meg kü-
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Jrönböző szemszögböl . . . Nézzuk messziről, aztán 
lépjürlk 1közelebb és vizsgálj:uk meg min:den részte­
tét ... !::rintsűk meg ... !::rdes vagy sima? ... Hi.deg 
vagy meleg? ... A szobor melyik része tetszik? ... 
Melyik része nem? ... 

Mondjunk vaJrarnit saját szabrunknak ... Mit "vála­
szdl"? ... Folytassuk ezt a párbeszédet, amíg ne­
kün'k vagy a szobornaJk van vaiJiamri mondanival·ón'k ... 

Most legyün:k mi a szobor ... Millyen érzé·s saját szab­
ruriknak 1lrenni? ... Mi·lyen életem van m:int szobor­
na'k? ... 

Még mindig szabor vagyunk; most k!épze·Jrjük el, hogy 
Jézus 'bel ép a müterembe ... Hogyan néz ránk? ... 
Mi·t ·érzün1k, mi<l<'öZben ö néz min1k!et? ... Mit mond? 
... Mit vá,Jra·szol,unk? ... Folytasslik a párbeszédet, 
ameddig csak Jézus szól, vagy mi mondu•rlk ne'ki va­
Jramirt ... 

Kris .irdő múlfiva Jézus eltávoúk ... Most ·~együnk is­
mét "önmagt.mk", és nézzünk vissza a szoborra ... 
Változott valami a szobron? ... Változott valami ben-
nüJ11k vagy érzéseinkben? .. . 

Most ·köszönjün'k el szdbrunktól ... Tartson ez egy 
jó percig. Nyi•ssuk ki SZ!emünket. 

A fantáziaJk!épek, akárcsak az álmok, hasznos segítsé­
get nyújtanalk önmagunk megismerésében, ugyanis fan­
tázia-képeinkbe s81ját magunkat vetítjük 'ki. Nemcsak bepil­
lantást engednek önmagunkba, hanem titokzatos módon 
meg is várJrtoztatnak minket. Egy-egy fantáúa."~épből néha 
úgy ke•ríJ.Jrürnlk ki, hogy érezzüle megváltoztun'k, jóllehet ma­
gunlk sem tudljuJk, hogyan is törtérnt ez a válrtozás. Remél­
hetőlieg a kJét fantáZJi•a•kép irs megrváltoztaJ!Jja lstennel való 
k!apcsolall:unrka1:, mélyírti aZ/t, bár nem tu'Cij,tik megmagya­
ráZini, hogyan és miért. 

Ne e'Jiégedjünlk meg azzal, hogy egyszer gyakoroltunk 
így k'épzeil•öerőnlkikJél. Valószínű, hogy hasznot húzun1k a 
többszö11i i.sméfiflésből. Sőt engedjünk még nagyobb teret 
alkotó fantáziánkmlk és szerkesszűk meg saját szimb()Ji­
kus fanMZ!ia-gyalkol1~ata~nlkat. 
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24. gyakorlat Az élet értéke 

Képzellj'Üik el a 'követtkezőt: orvoshoz megyün:k, akitől 
megtudjuk a legutóbbi vizs-gálatok eredményét. A k'i­
vizsgál-ás súlyos betegséget mu~athat. Milyen érzé­
sek tőlilenek el, mi'kiötben az orvos rendelője fel'é 
hal1adunlk? ... 

A várószabában üll:ün·k . . . Figyeljtülk meg a szoba 
rész!l'etei1 ... Mi'lyen ·színű a fali, mi'lyen minták ·1oát-
hat6'k rajta ... ·a bút,or ... a f·olyói,ratOik :és 'képes la-
pok ... Mások i•s várnak az orvosra ... Figyel<jük meg 
alaposan az embereket: milyen az arcuk, ruhájLik ... 
Milyen érzések töll•tenek el, mi'közben arra várunk, 
hogy behívjanak a rendeJ.őbe? ... 

Most hívnaik ... Nézzünlk sZiét az orvos rendelőjé­

ben ... LásslJik minden rész•Jetét, a bútorokat ... Szé­
J·es vagy !keskeny ·a sz01ba? ... Vegyük szemügyre az 
orvost, arcát, öl•tözetét ... Milyen ember? ... 

Mihelyt el'kezd beszélni, érezzük, hogy vafl1ami·t eittit­
kol ... Megkiérjük, 'beszélljen nyíltam ... A!ktkor nagyon 
kedvesen megmondja, hogy a leletek szerint gyógyít­
hata1il'an beteg,ségben SZ!envedünk ... Megkérd•ezzü'k, 
mennyi ·időnk lehet még hátra ... "Tevékeny életéből 
k!ét hónap, max:imum ... aná. t egy vagy két hónapig 
ágyhoz ·J,esz 'kötve." 

Hogyan vál'asz:dl<un'k ez<ekre a ·sz81V'akra? ... Mit ér­
Z'ünk? ... Időzzünk el egy ,i,dei·g ezekkiel az érzések­
kel ... Bl!hagyjuk az orvos rendel•őjét és kli<lépün:k az 
utcára ... Forg,almas az utca vagy üres? ... Milyen 
i:dő van: napos Vlagy feJ.hős? ... 

Hová tartunlk? ... SZ!erelrnénJk valakivel besz~lni? .. . 
l<iivsl? ... Végül !hazzatérünlk csaJI•ádunk körébe .. . 
Mitt monldunlk •házastársuníkna!k, vagy gye~mekeink­
nek? . . . Sz<eretnénk-e, hogy családunk, rokonsá­
gunlk többi tagja i's tud\jla ... ? S ha megtkérdezne~k, 
hogy miJt szeretnénlk osiná1In:i ebben a kiét tevékeny 
hón,aphan ... s utalnak arra, hogy bárml.lyen mun<kát 
vál,aszthatllrlk ... ? Hogyan tervezzük meg ezt a két 
hónapot? ... 
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Vacsora után lá1!ogatók jönnek ... A csal'ád megszo­
~ott, kedves barátai ... Tudják-e már a hírt? ..• Mit 
érzünk társaságuk!ba:n? ... Mi.rőll beszélünk? •.. 

Most merljürlk Vli·ssza szobánkiba, í•rjunk Ilevetlet •idős 
szülteinlk;nek . . . Bl•ettársun!kina'k . . . Gyermek'einknerk 
. . . Mri·t í• runk eZ!Skben a levelekben? ... 

Késő éjszaka van ... Már mi:ndenki lefeküdt ... Lo­
pózzunk be a kápolnába, vagy gondolatban menjün'k 
el a templtomba . . . Sötét van, csak az örökl·ámpa 
~énye :imbolyog ... Leülünk és a babe~nákulumot néz­
zütk ... Mi tört:énlk? ... 

A gyalkorilat eredmények'épp a leg~obb emberben meg­
növeksZJik: az éltet szeretete ... Mélyebben elmerütnek az 
élte~ben, örülnek az él1etnek és teljesebben él.i'k aZJt ... So­
kan megltepve fede2li'k fel, hogy nem i.s 1élnek annyira a 
hal'ál:tól, mint gondol'tálk. 

Gyakran meg•tör~énlk, hogy csak ail<k·or becsmü~k vala­
mit és csak akkor vagyunk hálásak, amil~or már elvesztet­
tük. Senlkii sem olyan hálitás a i:á~ásé.rt, mint a vak. Senki 
nem érték!el:i annyi1ra az egészséget, mint a beteg ember. 
De miért kell additg várnunk valaminek az é11tékelésével, 
amíg ehresz;í-tjük? 

Köve~k!ezzék most néhány olyan gyakor1~at, amely hálá­
vall és örömmel töli1!het ei·: 
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K•épz:elljük ·el, hogy az orvos meg!\lliZJsg•állta szemünk'et. 
KépzeUjük el a ,Jelenetet ·olyan élléntkJen, ahogyan csak 
tólünlk teltilk. Fi•gyelljük meg al•aposan a helyet, az em­
bereiket, ·ahogyan az előző gyakoriabban tettük ... 

Orvosunk k!özl•i, hogy l·átók'épességünk megroml·o-t:t, 
már semmit sem tehet megmentéséért, és minden 
vctlószínűség szarint három-négy 'hónapon belül meg. 
va'kllJI un'k ... M~t érzünk most? 

Három vagy négy hónap áll rendelkezésünkre ... Ez 
idő a!l•att 'kell mindannak képét ernlék'ezebünkibe fény­
képeznünlk, arnitt 'l!obbé nem fogunk Mt111i ... A meg-
va:k:u!lás el•őtt mit ·szeretnénlk lteg~nkább 11·árl!lli? ... T'u-
datosí·bsuk, hogyan tel~intünk most a 1árgyakra .. . 



Most 'képzeljük ~l azt, h:ogy l/lalóban megvéilkultunk ... 
Hogyan ·élün•k mint \llak!O'k? ... Merülljünk el érzése­
inkben . . . Nézzük végig napun!kat, hogyan tölrtjük 
el azt vak emberként? Felkel·ünk, megmosakszunk ... 
egészen add,ig, míg esre ágyba nem kerülünk ... Ül­
jürrk aszrtal'hoz, "olvassunk" könyveket, besZ!élges­
sün•k, sétáljunk ... vaktk!ént ... 

Aztán nyi·ss·u'k fel szemünket és nézzünk •körül a vi­
lág,ban ... Látuntk! Mi·lyen érzések töltenek rnost el? 
... Mit mondunlt Istennek? ... 

Az él:etben a legértékesebb d~l'gok ;ngyenesek: min.t pl. 
a látás és az egészrség, a sZ!erei:et és a sMbadság. ~s ma­
ga az ~l,et! A baj csalk az, hogy mrndezeknek nem örülünk 
ig;azán. Túliságosan aggbdun:k egyes dol;g.oik mi•abt, amelyek 
pedig másodlagosak: nincs elég pénzürl>lt vagy szép ru· 
hánk vagy hírnevün1k. Em11•ék!sZ!em, egyszer repÜ'I'őgépen 
haZ!afelllé tartva ing,erúlt vo'ltam, mivel a gép késett. Rá·adá­
sul közel fél óráig keringtünk l·esz.állás;km a reptér felett 
- aho·gyan sZiépen mondjá:k - "techni1k!ai nehézség·ek" 
mi811't -; nos, ez még hozzáadódott a k!éséshez! Micsoda 
szorongássa!l és M•l,el,emmell telt M11 óra voll!: ez! Bl lehet 
k!épzelni, hogy feHél'egeztünk, amikor a gép végre földet 
ért. Mi történt a késés mlaU érzett ingermtségemmel? Nyo­
ma sem vollt. Mindnyájuriklat öröm töl'llött el, hogy épség­
ben meglérkeZitün'k ... A k!ésés semmiségnek tűni!:. ~s még­
is, egy ba:l,eset l'ehetőségének keHett feilmerúlnie, hogy 
m.indezt értékelni tudjuk! 

Egyszer ol•vastam egy náci fogoly levelét, amelyben az 
illető nagy örömről írt családjának, arról ti., hogy új cel­
lába helyezték. Eddig csak a négy csupasz falat látta, most 
viszonlt a cellának van egy tel1ső abl·alka, s ezen keresztül 
l•áthaU}a a ragyogó re9gel•i ég egy darabját, éjjel pedig né­
hány csillagot. Mindez óriási kincset jelentlett számára. El­
olvastam ezt a levelet, aztán kitekiintelrtlem aib'lakomon, és 
megbámLI~tam az óni•ási égboltoZiatot. Ezerszer olyan gaz­
dag vol'tam, mint az a nyomorult rab, de nagy gazdagsá­
gomban még csak egy kis részét sem ére~tem annak az 
örömnek, amelyet az megélt, szemlélve aZ!t a darabka 
eget. Valójában semmi örömet nem jelentett nekem az ég! 
Gondol1jt~k csak el, mi,lyen élete van egy ralbnak vagy 

egy koncentrációs tábor foglyánalk ... ~s ami1k!or már való-
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ban átJérezrt:ü:k, mi't i's jelent az az élet, üljünk buszra, utaz­
zuk k!ö~be a várost, örüljünk minden látni'VIal,ónak és ízlel­
jük szabadságunklati 

Ráadásul még egy, hasonló típusú gyakorlat. Kitalélha­
tunk bármit, fomos, hogy szívünk!ben túl,csordu~jon az lsten 
iránti hál'a: hála mindazért, amivel elhalmoz minket 

K:épzeJ,jük el, hogy egy 'kórházban tekszün'k, megbé­
nulva ... Segíthet, ha el,~épzel'jük, hogy fölidőn fek­
szünlk vagy ·ágyon. Egyetl'en tag.unkat sem tudjuk 
mozdí~ani, még nyakiunkat sem ... 

Tekintsük át az egész napot, amit bénaságban töl­
tün·k ... Mit osinálurlk egész nap? ... Miröl gondol­
kodunk? ... Mivel foglaljuk el magunkat? ... 

Most 1!udatosítsuk, 'hogy még látunk ... Legyün'k há-
lásak é~~e ... AZitán tudatosítsuk, hogy hallóklépessé-
günk is ·ép ... Legyün·k ezért is há:l1ásak ... Aztán ~u-
datosítsuk, hogy még normállisan tudunk gondol·kod­
ni ... Tudunk beszélni, magunkat ki tudjuk fejezni ... 
"fapintóérZiékünk i's megmaradt ... Legyünk hálásak 
mindezekért az ajándékol~ért ... ~rtsük meg, hogy 
béna voJitunk ellenére 'ismilyen gaZ!dagok vagyunk ... 

Most ·k!épzeljük azt, hogy egy bizonyos idő múlva 
hatni 'kezd a gyógylktezelés, és tassan mozgatni tud­
juk nyakunkat Először osak fájdalom árán, aztán 
egyre lk!önnyebben fordíthatjuk feljün'ket ... Látóhatá­
rLJ<n'k egyre tágul ... Már át tudjuk telkinteni az egész 
kórtermet egyi·k sarkától a másiki'g anélkül, hogy va­
l,a!kinek forgatnia 'kellene ~estünket . . . Milyen hálá­
sak vagyunk ezért ·is ... 

Most térjünk vissza a jelen pillanathoz és tudatosít­
su,k, hogy nem vagyunlk bénák. Moz,g•assuk ujjunkat 
és é·rezzük bennÜik az él·etlet, a mozg·ást. Ha}Htgassu1k 
lábuji'un'k,atl: ... aztán 'k!arunkialt és l1ábunrk,alt ... Mond­
juntk hálaimát végtagjaink mindegyil<ének mozgásá­
ért ... 

Azon a napon, amikor é'letünkben mindenért hálásak tu­
dun'k lenni (a mozgtó vonatJé,rt, a csobogó ví:zJért, a k!apcso-

80 



lás után fellgyúló tényért, ágYiulikon a tiíszta l:epedöért), szi­
vünk megtellik ellégedettséggel és soha véget nem érő 
örömmel. Hogy mindig örvendező'k t.együnk, annak egyet­
len ti·~kia van: !Jegyünk mindlig há!J.ásalk. 

PróbállJUk kli ezt a gy~J<lo~latot az embeni kapcsol,atok 
teríil'etén. Ha nehezite~ürlk va~amelyPk barátunkira vagy csa­
•ádtagunkira, klépZiel}űk el, hogy sokkal rossZJabb, mint je­
lenleg gondol:juk, hogy sok1kiail több hibája van, mi1111 amit 
m~ most l1áltllnlk ... Artán gondolitjunk jó tUII<ard:onsága:ira ... 
Jobban fogjuk él"llékleJini, nagyoiJb hál1a töJlt ell ~ránta, és 
könnyebben meg fogunk oekii bocsátani. 
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25. gyakorlat Léssuk életünket távlatokban 

Az előző gya~o~l'at e változata az élet értékére hívja fel 
figyelmünket 
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Folytatva az előző gyako~latot, képzeljük el, hogy az 
orvos ·átllta!l jelzett ikéit hónapi tevél~eny éllet után most 
már ágyhoz vagyunlk 'kiötve ... Hol vagyunk? ... Néz­
zürllk j óli k!örlil ... Mi'lyen most az é~etün'k? ... Hogyan 
tal·tj•űk ·el a napot? ... 

Képzeltjük a követkiezöt: este van, ni,ncs k!örUiöttün:k 
senkii ... Milyen érzést k!elt bennünk az a tudat, hogy 
már nem soká·i·g tart az élet? . . . Hogy többé már 
nem lehetünk tevétk!enyek? ... 

Ebben a magányban - amely immár osztályrészünk 
- tekti.ntsünk vi'SSZ'a e'lmúllt él·etün'kire ... A boldog 
p'ÍIIanatok!ra ... 

Idézzünk eml'ékiezetün'kibe rréhány szomorú pillana­
tot . . . A h•alál tá~l,atáb6tl hogyan tekintünk ezek·re 
vissza? ... 

Eml•ékezzünk néhány olyan ton.tos döntés~e. ame1y 
hatással volt él•etütlkre vagy mások sorsára. Megelé­
gedéssel töltene1< el eze'k a dön<tések, vagy sajnálko­
zunk miattuk? ... Lette·k vol•na olyan döntések, ame­
lyeklet meg kell€1t't valna hoznunk és nem tettü•k? ... 

Emlékezzünk most arra, milyen jetentős emberekkel 
ta<láltkoZJtunik é·letüntk során ... ~itkine1< az arcát idéz-
zük fel a 'l<eglkönnyebben? ... Milyen érZléseik tölte-
nek el, amilk,or ezekire az emberekre gondalunk? ... 

Ha még egyszer él'hetnénk, elfogadnánk ezt a lehe­
tőséget? ... Szabnánk-e előbb valtami feltételt? ••• 

Ha csatk egyetlen tanácsot adhatnánlk barátain:knak, 
vagy búcsúzólll csak egyetlen mondatot mondhat­
nánk, mi ·lenne az? ... 

Ki·s idő mú'lva fordutl,jun'k KrisZ'tushoz. Képzetiljük el, 
hogy ott áll ágyuntk mellett. BesZiétl<jünk hozzá ... 



Még egy gyako~~at a haMl11 távimában: 

Jézus tudván tudta, hogy meg fog haini, és éietének 
utol,só óráit nagyon gondosan meg~ervezte. úgy ren­
dezte, hogy ezeket az uto~só óráktat barátaival töltse 
egy é~keZiés kte~etében, majd pedig Atyjával imában. 

Ha a~kattmunk lenne megtervezni étetünk utolsó óráit, 
hogyan szerennénk •azokat eltöllteni? Egyedüli· szaret­
nénik l·enn1i, vagy mások!kial? Ha másokkta'l, aJk!lror kik­
kel? 

Az utO'Isó vacsorán Jé:z.us A~jához imád'kiozott. Me­
l~ilk az az utolsó ima, amit ell a1k'arunk mondani lslten­
nek? 
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26. gyakorlat Búcsút mondunk testünknek 

Most lképzel·jük el, hogy Sflbúcsú~tunk mindenkitöl, 
él•etünklből már mindössze egy vagy két óra van hát­
ra. Ert az időt magunknak és lstennek tartottuk 
fent ... 

Beszélijüllk e!llőször testünkhöz. Szóljunk minden vég­
tagun<kihoz: ~ezünklhöz, lábunkhoz, azrtán szívünkhöz, 
agyun•k!hoz, tüdőnkihöz ... Mindegyi'k<nek istenhozzá­
dot mondullk ... Bizonyos test~észeillkhez talitán most 
szólun!k először, - most, a halál órájában! 

Szeressük minden testrészünkiet! Ke~d·jük talán jobb 
kezünkkel . . . Mondjun'k nek!i köszönetet a nekünk 
tett szalgálatokért ... Mutassuk ·kli szeretetünket, fe­
jezzük ·kli hál•ánkat, most, hogy majd hamarosan por­
rá váltik ... Já11jun•k EJI így minden végtagun'kik!al, min­
den testrészünklkiel, az.'tán egész 'testünlklkel, különös 
teki.nte'l!l'SI azdk a~alkjára, külsajére, színére, súlyára 
és Wl•a!jdonságaira. 

Most f<iépzeljük el, hogy Jézus mallettünk áH. Hall­
gassunk rá, mondjunk neki köszönetet testün:k min­
den tagjáért, azért, hogy egy életen át szolgáltak 
minket . .. Lássuk öt, amint egész testünket eltolti 
hálájával és szeratetével . . . 

Aztán hallgassuk, amit nekünk mond ... 

A gyako~lat ál:tal SZ!e~t tehetünk önmag1unk egészséges 
szeratetére és elfogadására, amely néllkül· nem adhatjuk 
egész szaretetünket lstennek és testvéreiníknek. 



27. gyakorlat Temetésünk 

Ez a gya~ol1iat eiméiyí'ti az élet és önmagun1k srerel'etét, 
vagyis megerősíti az el·őző gyakori'm jó hatását 

LássLik aZ!t képZ:ele~ben, hogy tes~ünkiet ~el,ravatai'oz­
tá!k •a templ,omban ... Nézzuk meg alaposan önma­
gunkiat, különösen arckifejezésünket ... 

Telkintsürl'k szét a temetésünkire érkeZlett emberek 
k!özött ... Lassan hai~ad]unk egyitk padt~l a másikig, 
nézzünk az arcukba ... Álljunk meg mindegyi'kük 
előtt, és próbáiJuk el'találni, mit ére21nek, mit gondol­
nak ... 

Most hallgassuk a beszédet. ~i prédiká!!? ... Mit é.r­
zürlk szavai hallatán? Ell tudufllk fogadni minden jót, 
amit ró~unk mon:d? ... Ha nem, tamlrmányozZ:uk, mi­
ért ... 

Nézzünk ismét a teme1!ésünkre jött barátdk arcá­
ba ... Képzelijuk ell, mennyi jót mondanak rólunk a 
temetés után ... TávoZ:ásuk ei11őtt srere~nénlk-e vall<a­
mit mondani nek~k. egy utdlsó búcsúszót mintegy 
fel,eh~tűl mindarra, amit most gondolna!( vagy érez­
nek vellünlk ·kapcsolarban. Mindlezt azonban - 6 jaj! 
- most már soha nem hall}ák meg ... Mondjuk el 
mégis, s tigyeljük meg, mi'lyen hatást vál1 ki ben­
nünk ... 

A temeté·s befejeződott. A testünket rejtő sír felett 
állunlk, ~i·gyeljük, ami'llt barMai.ntk eithagyják a teme­
~őt. Mi'lyen ér:z!ések '!!öJ·~enelk el, ·ahogy itt állrunk és 
vissZ!a1iekintünk élletünkire meg tapaszrt!al~atai1111kra ... 
J:rdemes vo·ltt egyál'l!allán? ... 

Most térjünlk vi·ssza jellenlegi él,~ünlklre és ·tudatosít­
suk, hogy még é'lürlk, és még rellidelllkeZ!ésünlkre áll 
az idő ... A gyakorlat eredményeképp másképp lát­
juk barátain'kiat? Másképp láUjuk önmagunkat? ... 

A gyakorlatot folyt8il'hatjll'k úgy, hogy átg·on<loljuk az 
igazságdt: "Ember, por 'lllagy és porrá leszel!" 

Szem'ilé<lijük J<loporsóban fekvő hOIIt~estüNJ<let és figyel­
jük meg ostl,á!sának fdk!ozatait. Legal•ább egy percet 
tölltsün'k minden fdkn:á'l. 
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28. gyakorlat A múlt tudatositésa 

E gyakoril,at során úgy gondoljunk egy napra, mint egy 
~i~mre. Tegylik fel, hogy ez.tt a gyakoritatot este végezzük: 
visszapergetjük a t11met je-lenetröl-jelenetre, amrg elér-ke­
züllik az első rjtelenel!itg, az ébredlés pillanatáig. 

Mi·t :te'ltt'üllk 'k!özvet'l,enül e gya'lroril1at meg'k,ez!diése előtt? 
Leültünk és felkészültünk az imára. Ez lesz az első, szem­
'•élődésre szánt 'Jelene-t. Mi történt ez előtt? .Sejöttün'k a 
szobába. Ime ez ·l·esz a második jelenet. ~s ezt megelő­
zően? Abbahagytuk a beszélgetést egy barátunklka'l. Ez 
f·esz a har.madi<k jelenet ... 

Váhasszullik •kli egy Jelenetet, az élet egy ki·s egységét, 
és figyelljütk meg, mi,t !teszünk, gondolunk és érzünk e je­
lenet során. Ne éljük újra az eseményt. Eltéröen az előző 
~arná:zsi,a-gya'kortatokit6'1, ne vegyünk résZJt ezeklben az ese­
ményekben, mi.nojjt-;a minden ismét meg'l!örténnék. Csupán 
kfvültrőll tigye~jün:k meg mindent. Viseltkedjünk tá:rgyi.l•ago­
san az esemlénnyel szemlben, amennytire aZJt egy semleges 
megfigyelő meg rud}a tenn•. 
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VégezZluk el valhamelly~k tudattosftási gya~ortartot, hogy 
ezzel 'ltecsellidesftsük értelmünklet és összpootosrt­
sunk a joelen p•manatra ... 

Most kezdjuk el a film leperge~ését, térjünk vissza 
a nap eseményeiihez ... Szen'tleljürlk ezeknek ele­
gendő időt, vizsgáUJLik meg az események részle­
teit ... F•igyeljlik meg i<'mönösen a föszerep·Jöt, azaz 
önmagunklat ... Fi·gyeljuk meg, hogyan cselekszünk 
és hogyan reagáilluntk, mit gondolunk és mi.t ér­
zünk ... 

Igen fontos, hogy az események megfigyelése köz­
ben magatartásunk semleges !tegyen, vagyis se ne 
helyeselljük, se e'l' ne ftélijülk azt, amit meg.f.igye­
mntk . . . Szorf·~kiOZ·Zlllrlk osutpán a megfi·gye1'ésre. Ne 
atkar1junk klitértékell1ni ... 

Ha a gyakortat során szóra~ozottak lennénk, mihelyt 
észrevettűk, kövessük nyomon a szórakozottságot, 
keressuk meg forrását. Tegyük fel pl., thogy a leg­
közellebbi éllkezésre gondolunk. Kérdezzük meg ma-



gunka:t, hogyan ju~ot1:unk ehhez a témához. Mi volt 
az é~kieZ'és elötti u~ol•só gondolatuNk? ~s az előtt? 
Igy 'iiépésrői répésre kiövessuk gondullabaiilk egymás­
utárlját, amrg csak VlissZ!a nem térünk ahhoz a pont­
hoz, ahol abbaihagyti.Jk tel,adatunlkiat, vagyis a f·i·vm 
perg.el!ését. 

Végezzük eZJt a ·gyal~or11aJtot mindaddi.g, amíg csa'k el 
nem Juturik a re9gelri fellébredés első jeleneliéig ... 

Rendkrvm nehéz gya~or11.at ez, ha val~ban silkJeresen vég. 
re aiktarjuk !hajtani. Szülkség van az összesZJedettség magas 
fokára és az összpontosí1:ás mOvészetére. Az összeszedett­
ségnek eztt a típusát osak az fogja elérni, aki békében él 
önmagával, és akiinek 1él'telmét el•árasZ'l!ia ez a béke. Le­
gyünk tehát készen sok~sok slkerbel•enségre. Már maga a 
tilm lepergetésének kifsérl·ete is nagy jót eredményez, még 
akkor 1is, :ha csak egy vagy klét jel·enetet ti·gyeiiÜnk meg. A 
gyakorlatot ajánil•ó kiell,eti mesterek aZJt állí<I!Ják, hogy aki1k 
urai l·ettek enneik a gyakorilatnak (és ennek megrfeil•elően 
eléggé megnevették értelmuket, hogy az allkalmas legyen 
a gyakor~at ·si1keres végZJésére), képesek arra, hogy a leg­
tökié'le1Jesebb villágossággal• feHdlézzék nemosak a napnak 
minden eseményét, hanem az elmúl't hetek, hónapok és 
évek minden mozZ!anatát, egészen születésük pillanatáig! 

Ha úgy találjuk, hogy a szórakozottság nyomon köve­
tése még nagyobb el1szóra!kozást eredményez, 'hagyJuk 
abba. Mihelyt észrevesszuk, hogy e~szórakoztunk, térjünk 
vissza ahhoz a jelene~hez, amelyett az el1sz6ralkiozás előtt 
sZiemlé~ünlk. A szórakiozottság nyomon klövetése - egé­
szen annaik forrásáig - túli nehéz ts~adatrot ,js jelenithet 

Az a parancs, hogy se ne Mlyesehjuk, se ne itiélijük el 
magunkiat, a ke~eti mesterelk tanrtásán 'élillapsZiilk: se helyes. 
lésre, se slmarasztl1arásra nincs szükségünlk aJh'hoz, hogy 
megref'Ormáiijuk él,e1JÜinll<let és osei,Skledeteioklet. Ha aka·ra­
tunklkall elhatároZ'ul'llk val'amit, ha ítél,kezürlk 'és magibüntet­
jük önmagunkat, ellenállás ébredhet bennünk, felesleges 
be)sö 1klonfllilkitusba kleveredhetürlk, ami pedig ·ismét csak 
ellenkező reakciót válthat kli. 

A tudatosság etl<!ermi ezt a veszélyt. Az alapvető telttevés 
tehát a kiövetkiező: Ané•l,kül, hogy szűklség ·lenne ítéletre 
vagy eiM~ározásc:Jklra, maga a tudatosság meg fo~ja hozni 
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a kfvánt vá~tozást. A tudatosság fal fog perzseini mindent, 
ami egészségtelen, és növek!edésre klésmsti mindazt, ami 
jó és szent. Nincs szüklség arra, hogy evégett lel,ki vagy 
psZJiohológiai "ri2!mai:nklat" hasZ!nálrjuk. Csak egy szü!kséges: 
a nyugodt tudatosság és a tárgy·llagos megtigyelés. Ez, 
természetesen, 'kiövetelmény. Mirhelyt azonban megbarát­
kozunk a tudatosság hatalmával, az nem ·~esz többé 11<'Öve­
telmény, hanem s:z:emélyes ta.pas2!talattá a~akul. 

Most tegyür1k meg még egy lrépést: 

Pergessilk ·ismét ·a filmet; figyeljOk meg a nap ese­
ményeit, egYiiket a mási1k után ... 

Miután már liepergetrtünk egy sor je'llEmetet, vá:Jra:sz­
szllk k!i azt, amely~klet a ~egj<elentösebbnek tartjuk, 
és figyeljük meg ismét J'lé~leteiben .•. 

Minden mozdutat, minden szó, minden ér2!és, min­
den g·ondotat, minden reakció mond valamit önma­
guríi<Jról. Jegyezzuk meg, amit mond . .. 

Ne elemezzünk. Csak nézzünk ... 

l:s még egy utolsó tfiép-és: 
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lsmételjűk meg az sl,őző gyakorlatot, eme:lrjünk ki 
egy Jelenetet és ~igyeljük azt meg rtés7Jietei:ben ... 

~risztus je•en vol't az eseményben? Hogyan? Való­
ban ész!leljük, hogy O cselekedett abban a jelenet­
ben? ... 



29. gyakorlat A jövö tudatosítása 

Ez a gyakorlat voltaképp az előzőnek egy változata; a 
!Qűl'ön:bség annyi, hogy a gyak.onl1at tárgya nem a mú<l't, ha­
nem a jövő. E21ért jo<bb, ha ert a gyaJ<ionl<élltot regg·el, az 
el'őzőt pedig este végezzülk. 

A •jelen pillanatbó'l ki·induliVa térjünk át azokra az ese­
ményekre, amelyek előttün'k állnaik ezen a napon ... 
Természetesen nem •lehetünk mi:ndenben biztosak, 
de váilassZiunk olyan eseményt, amely a legnagyobb 
valószfnűséggel be fog következni: beszélgetés va­
l,akiv>el, étkez:ések, i:ma, munkába magyünk és <jövünk 
haza ... 

F'igyeljük meg ez:ek:et az eseményeket ... Ne akarjuk 
azonban klrtjav~tani vagy jobbá tenni azokat ... Csa·k 
nézzlik ... Csgk figyeilljük meg ... 

A követikez:ő ~épés : 

Menjünk át ismét ezeken az eseményeken, lássuk 
magun~at, amint gondO'Ikozun:k, érzün'k, reagál,unlk, 
mégpedig úgy, ahogyan aZJt szeretnénk ... Semmi­
féle jófeltétel! Csak sz:eml't~ljük magunkat, amim úgy 
vi.sel<kedünk, ahogyan azt szeretnénk .. . 

Aztán nézzük az eseményakat és l·ássuk olyanokna'k, 
ami,lyenekrnek szeretnénk ... 

A befajező 'épés: 

Ténj ünk vissZia kíillön-'kiJI.ön varamennyi esemény-
hez ... Fedezzük fel azo~ban Knisztust és tevékeny-
ségél .. . 

11érjünik vissm a jel·en pil'l·anathoz, és fejezzÜ'k be a 
gyakoritatot egy Kni,sztushoz intézeM imával ; képzel­
jük, hogy ;M van előttünk ... 
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Egy mási'k válrtozat : 

Re1'l'ek<táljunk egy k>is rdeig arra, hogy általunk lsten 
nyrlratko:z:tatja ki magát a világnak. Ma, bennünk ál­
cázva, lsten jelenik meg m;ndenkinekl ... 

Most nézzük ismét végi·g a jövőb~~i eseményeket, és 
lássuk, hogyan nyiri•VIánul· meg bennürk az lsten .... 
Egyszerűen ·~ássuk úgy az események>et, ahogyan 
SZ'eretnrén'k, hogy mregtörténúenelk . . . 
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30. gyakorlat A személyek tudatositésa 

Ez a gyak'orlat egyszerű változata az előző kettőnek. 

Azon a tudáson alapszik, hogy Jéz'Us Krisztu.s, a teltáma­
dott úr olyan formákban jelenik meg életünklben, amelyek­
ben nem ;ismerjűk fel öt. A telltámadás után ez völt a tanít­
ványok tapasztall:ata. Elős:zJör idegennek l•áJlták őt (az Em­
mausz fel•é vezető úton, a "fiberi:ás~tó partj•án, a sfr előtt, 
ahol Mári•a Magdolna a kertésZ!nelk vél•te), és csak késöbb 
ismerték fel. 

Ismételjük meg az e~öz:ő gyak•orl•a<l!ot, tek'intsün'k vé­
gig néhány olyan eseményen, amelyekre ma való­
szfnűll•eg sor ·k'erül ... 

Most időzzünk el· azokinál az embereknél, akikkel a 
nap folyamán valószínmeg találk'ozni fogun!< ... Gon­
doljuk el, hogy va~amennylben az álruhás fetltámad1 
úr jelleni'k meg nek'ünik ... 

Ismerjük fel az Urat bennük ... Szeressük öt, imád­
}Lik őt, szolgáljunlk neW! . . . Képzeilöerönklkel enge­
délyezzünk maguniknak olyan imádási formákrat, a 
szolgMatnak és szere·tetne'k olyan megnyi'lvánulásait, 
amelyeklet a val•ó élleliben nem engednénk meg ... 

A gyakorirat végén té~jünk viss:zJa a jelen pillanat­
hoz . . . Tudat·osiltsuk, hogy Jézus i't't van velüNk a 
SZ!Obában ... Imádjuk őt ... Bes2!éljünk hozzá ... 

Ez az utalsó fantáZlia-gyakorlat. A fantá21ia imaéJ.etünk 
értékes eleme, mi,nt ahogy érbék'es összetevaj-e minden 
egészséges ·érzelmi é'letnek. Ok'osan k'ell fetlhasZináiln,i, azaz 
ne gyönyö~klödtetve szórak:oztasson, hanem összeszedett­
ségün~klnek és belső csenrdürrknek 11egyen es:zJköze. Ezál'ta<l 
gazdagítja ~~maél·etüriklet, amin't azt már bizonyára tapasz­
ta~urk eZ!eklben a gyak'or~a!toklban. 

AvNai Szent Teréz, a'k·i az lstennel való miszti•kus egye­
sülés csúcsai·ra •jutott el, erőteljesen pártolja a fantáúánaiJ< 
az •imában való feilhasZ!nál'ását. ö úgy imádklozoM, mondja, 
hogy bezárkózotrt önmagába; de ett nem tudta megtenni 
anéJ:k'űJ, hogy egyidejűireg ezer hiú szóral~oz~ató g•ondol1a­
tot is ne zárt volna be magába. Hálás volt azért, hogy ér-
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~elme annyi.ra szétszórt volt; ugyanis így ·kényszerítve volt 
arra, hogy imáját ~iemal1}e a gondolatok birodalmáb61, és 
azt a szaretet és a fantáZJi·a világába helyezz:e át. Ajánlja 
a képek haszná~atát: képzeljük az;t, hogy az ago111izáló Jé­
zus van előttünk a Getszemáni kertben és Vlrgasztalju'k őt; 
k!épZ!eljűk azt, hogy lelkünk csodálatos kert, és abban 
K11isztus sétál a Vlirágok ·k!öZiött; képzelljülk azlt, hogy csodá­
latos várkastély kristály ~al,akkal, amelyillek csodála·tos 
gyémánt ·köZ<epe az lsten; f<lépzeljük el, hogy lelkiünk a pa­
radicsom!Qert, maga a menny, ahdl eláraszt minket a ragyo­
gó Mny. \tlagy képzeljük azt, hogy szivacs vagyunk, ame­
lyet át- meg álljár lsten jeiiMiéte. Nézzük Istent mint lé­
nyünk köZléppontjában fakadó forrást. Vagy mi<nt kápráz­
tató napot, ameily 11ényün:k mi·nden résZlét bevil•ágítja, és 
szlvünk köZ!éppontjábóll kűl'di szét sugarait. 

E klépek mindegyi,ke tantá:z,ia-szemlélödéshez segit. Te­
réz az:t aján,llja, hogy az •i:mában a ~antáZ!iával együ11: hasz­
nálljuk szivünlkelt i1s. De e111'ŐI a kövellkező tej,ezeteikben t·esz 
sz ó. 
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AHITAT 

31. gyakorlat A "bencés" módszer 

Ezt, az Egyházban századokon át széles körben alkal­
mazolit imaformát Szem Benedeknek tui·ajdonit<ják; ö nép­
szerűsítette. Hagyományosan három része van: a lectio 
(szent szöveg olvasása), a meditatio (az elmél'kedés) és az 
oratio (az ima). 

Ime, így is ·J·ehet gyak!orolrni: 

Kezdjük azzal, hogy lsten jelentlétében 'ilecsendesít­
jütk magunkat ... Aztán v·együn:k egy •lelkti könyvet a 
kezünkbe; olvassunk mi·ndaddig, amíg csak meg nem 
ragad minket egy szó, egy mondat, míg csak egy 
gondola1 nem szól hozzán1k, nem vonzza szívüniket ... 

Mithe'lyt i'lyen gondollat~a akaduntk, hagyjuk abba az 
olivasást. A gyalkorlat atső része ezzel befejeződött, 
kezdődik a második rész, az elmélkedés. 

Még egy szót arróll, hogyan váltasszLJik meg az olvasni­
valót. Szinte minden olyan könyv al.kalmas, amely nem 
annyira a fontolgatást, mint inkább az imát és az áhitatot 
segíti elő. Az eszményi k!önyv a Szentírás. Kempis Krisztus 
követése is segít ebben az imában. Olvashatunk az egy­
házatyák műveiből vagy bármi·lyen más J,elkii;ségi könyvből. 

Ne olvassunk olyan részt, amely még nem ismerős. Az 
olvasásnak ugyanis az a oélja, hogy sz'ívüntket imára kész­
tesse, nem pedig az, hogy é·rtelmünk kíváncsitSágátf: fokoz­
za. A kiváncsiság a teremtő ~k!rea1!ív) érteitern megnyi·lvánu­
lása vagy egyszerűen a ·lustaság egyi'k f·inom formája. Ak­
kor lesz a lustaság megnyilvánU'Iása, arnilklor altérPt minket 
az el·öttünk álló, látszól'ag ostoba vagy nahéz teladattót 

93 



Fslttételezzü'k, hogy az úJszövetségböJ vagy a Zsoltárok 
könyvéből· veMün:k egy réSJZ'IIeltet; a Szentítrásn•alk ezek a 
könyvei eszményi módon segítik elő imánkat. Egyik ked­
venc szövegrem Jn 7,37. Ol'll'assuk el·: 

Az ünnep utolsó, nagy napján Jézus a templ·omban vett, és 
fennhangon hirdette: "Arki szomjazik, jöjjön •hozzám és 
igyék! Ark.i hisz bennem, annak belsej·éból az Irás szava 
szerint élő víz forrása fakad." 

Tegyük fsl, hogy a l~övetkező s2!avak ragadbak meg: "Aki 
szomj•aZ!ilk, jöjjön hozzám és ·i•gyék." Vég•e az dlvasásnak, 
kezdőd<i'k az slmélkiedés. Az elmélkedést nem értelmünk­
kel, hanem ajkunlk!kal vég·ezzürk. "Az igaz ernher ajka böl­
csességről elmélkedi•k" - mondja a Szentírás. Amikor a 
zsoltáros azt mondja, hogy mennyire SZleret el1mé!1kedni az 
úr törvényéről, s ezt édesebbnek talrá:ftja, mint a rJépesmé­
zet, továbbá pedig azt, hogy hogyan elméftkedi·k az úr tör­
vényéről: szünet nélkül, éjjel-nappal, - vajon olyasmirő1 
beszél, amely pusztán értetlmi gya'korl•a1, illetve reflex·ió 
lsten törvényéről? Azt hiszem, lsten törvényének állandó 
reoitálásáró•l is beszél, - vagyis ·legalább anny·i·ra elmél­
kedi·k atjlkával, mi•ntt érte1méV'el. Ez1: k>ell nek>ünk 1is tennünk 
azzal a mondaMSII, ametly megragadta <l'e'Pkünket. 
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lsmétefg.ess·uk újra meg újra; tehetjük ezt g·ondolat­
ban; nem klell feltéNenul 1kliajtenünk a sZ!avakat aj­
kuJ11kkal, mondhatjLik aZlonban fennhangon •i1s. A fon­
tos az, hogy - mi·kiöZJben a ·szava!k:at mondogatjuk­
gondolla:tainlklalt a IJ•eglflényegresebb mondanrivalóra 
összpont()ISiíltsuk, söt, a •legjobb, ha egyáltalán nem 
gondol'k·odunlk. Szívürrlk már ·tudja, mirt jSient ez a 
mondalt. lsmétellg1etve a •szavakat, hagyjrLJik, hogy be­
hatdDjlanalk ·szívüniklbe, és s~inte részünkiké válja­
n~k ... 

Alkii szom]azi1k, jöjj'ön hozzám és ·igyék ... Alk·i szom­
jaZii1k, ljlöjjön hozzám :és •ilgyék: ... Akli 'SZ'On1jléliS ... 

EköZ'ben •J1assan fztlrE!IIget'jük s mintegy éf.vezzü'k az is­
métslt szavaklat . . . Val•ószínű, hogy ösZ'I!önösen ·is 
meg fogjuk rÖV'idíteni a mondatot, elidőzünk egyik 
vagy mási:k szónál. Szomjazlk ... SZ!om]aziik ... szom-



jazi•k ... Jöjj•ön hozzám ... .jöjjön hozzám ... jöjjön 
hozzám ... 

Amikor már elegendő ideig fzlePtülk a szavakat, érezzük, 
hogy el·teltünk veiUk, elöntött mi.nlket azok kenete. Ekkor 
fejezzük be az elméllkedést és kezdjük el az imát, az orá­
ciót. 

Hogyan történ[ék ez az "oratio"? Beszéljünk szabadon 
a jelenl•évö Orhoz, vagy maradjunk meg a szeretet csend­
jében; hi•szen eltolt mirnk'9t az elmélkedés á>ltall ·a kegye­
lem, a szavak kenete, az a beállítódás (a:ttitu.de), amelyet 
bennünk ezelk a szavak eredményeztek. Ezért pl. így foly­
tathatj uk: 

,.A!ki sZ:OmjaZJilk ... Igazán Igy gondol•od, U~am? Kész 
vagy ar~a. hogy mindenklinelk ·étő VIizet adj inni? Nem 
számrt nel~ed, hogy bűnös V~agyok vagy szent? Hogy 
szereNelk-e vagy sem? Hogy hűséges volltam-e vagy 
nem? Elég, 'ha egyszerűen szom}as vagyok - és az­
tán hozzád jövök? ... " 

Vagy eztt mondhatjuk: "Szom}azom, u~am, tehát hoz­
zád Jövök . . . Azonban bátorta:l'anul jövök, mivel a 
múltban, amikor hozzád jöttem, egyáltglán nem csi•l­
l,apftottad szomjamat .. _ Mi az a titokzatos élő viz, 
amelyröl beszél•sz? Van~e b~nnem vaJ~amiiféle a~a­
dály, amely mi~\lt nem 1áthatom ... nem lzlelhetem 
azt? ... " 

lmádkozzunk f·gy, szabaldon, vagy maradjunrk egysZ<erűen 
az Or előtt a szaretet csendJében, amint eZJt már javasol­
tam. Ma'!'ladjunk Igy annyi ideig, ameddig csaJk el n·em szó­
rakozun,k. Ami·kor ·aZJt vesszük 'ész,re, hogy nem tudun·k szó­
ra'kozottság nél•kül kitartani ebben az imában, újbóli vegyük 
kézbe a k!önyvet és 'kezdjün~ e>l ismét all\lasni ... mlg csak 
rá nem aikadunk megint egy dlyan mondatra, ameily meg­
ragad miniklet ... 

Ez>t a kliváló .imaJformát e>l·sösorban azdkn•ak 1>ehet aján­
l•ani, aki'k'et be akarunk vezetni az i1ma müvészeMbe, hogy 
inkább a szívükk:el, mi,ntsem fejukklel elméi'l<~edjenelk. A fej­
nek is ad vallami ~ésZJt az imában, és Igy megvédi az elszó­
ra>k·ozástóll. Ugyanakkor ez a módszer 1inoman elvonja az 
imát a fontdlgatástól, egyszerűvé és áhitatossá teszi. 
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A zsoltárdk aranybányát :kfnálinak fel, ehhez az imához. 
K1i tudna ellenállni az al1á:bb k!övet!kezö mondatdk erejének, 
- és ilyenekiben bövelkedik a Zsoltárok könyve?! 

lsten, én Istenem, téged kereslek, 
utánad szomjazi·k a lelkem! 
~rted sóvárog a testem, m'int a száraz, 
1Ji,kkadt, kiaszott földi (Zsolt 63,2) 

Egyet kérek az úrtól, csak egy a vágyam: 
hogy életem minden napján az úr házában lalkjam. 
Hogy élvezzem az úr édesség-ét 
és hogy szemlélhessem szent templomát ... 
Uram, a te arcodat ail~arom keresni. (Zsolt 27,4.8) 

Tekintetem a hegyek felé emelem: 
honnan jön segítség számomra? 
Lám, nem ·alszik, nem pihen, 
a:ki őrséget áll Izrael fetett. (Zsolt 121,1.4) 

Letkem lstenben lel nyugalmat, 
segítség csak tőle jön. (Zsolt 62,2) 

Némelyek ·a harci szekere~ben, mások a lovakban bíznak, 
mi ellenben Urunk, lstenünk neYét hívjuk segítségül. 

(Zsolt 20,8) 
Szeretleg, Uram, erősségem, 
Uram, menedékem, váram, szabadítóm. 
Istenem, sZJikJ.ám, hozzád menekülök. 
Igen, te vagy világosságom, Uram, 
Istenem, te megvilágítod sötJétségemet. 
Veled bástyákat ostromlok, 
lstenemmel fal·atkat ugrok át. (Zsolt 18,2-3.29-30) 

",Bárcsa1k szárnyam volna, mint a galambnak, 
akkor elrepülnék és megnyugodnék." 
Bízd gondj,a:idat az úrra, 
6 majd megerősít. ·(Zsolt 55,7.23) 

~s szent lelkedet ne vond meg tölem l 
Add meg új~a üdvösséged öröméti (Zsol150,13-14) 

Ezt az imaformát csoportban is gyakorolthal!jlu1k: a cs·o­
port vezetője, hogy a résZ'tvevőkiet bevezes·se a osentdbe, 
elvégeztet egy tudatosítási gyakorlatot ... Néhány percnyi 
csend után a veze'l!ö hang.osan fel·di1V1as egy szentN<rá:si mon­
datot, aztán elhall'gat, és fgy időt enged a csoport tagjai­
nak, hogy szívűket átjárják ezek a szaVlak ... M;nél mé­
lyebb szívüntkben a csend, annál nagyobb 'l·esz a szavak 
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hatása. Ha a szavak elszóra!koztatnak, ne törödjünk vele; 
épitsuk be egyszerűen a szavak hangját tudatos vi'lágun'k­
ba. 

Azt is megtehetjük, hogy a csoport vezető'je után az 
egész csoport recitállljia a SZ!a'J'akat, minden mondatot két­
szer vagy háromszor. Figyeljünk arra, hogy eleg,endő teret 
hagyjun'k a csendnek vallamint annak, hogy e~merül!hes­
sün'k a szavaikban, és így 'k'i,a!l,aik!u!lhasson bennüntk a követ­
kező sZJava!k befogadásához szükiség'es a~mosz11éra. 
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32. gyakorlat SzóbeU lma 

A tegrtöbb ember meg tudja kmönböztetni a sz6beli imát 
az elméllkedő fmától. Ál'talában aZJt g•ondo~Ják, hogy a szó­
bel·i ima egyeni'Ö az el,recitá'I!J: imával, elméi'l<~edö imának 
pedig általában aZ't tar~jálk, amit vallaki szí-vével és értelmé­
vel vég.ez. Art ~·s mondják még, hogy a szóbel1i ima a kez­
dőkinek va'ló, és ez m1nden1kiéppen al,acsonyabb rendű, mint 
az elméH<edő ·ima. 

Ez a vélekedés télfes. Az Egyházban csak a középkor 
végén k:eZ'dték villlág•osan megik!UI'önhöztetni a szóbel'i és az 
elmél!kedö imát. Ezt megelözöen az emberek nem tudták 
el:kiépzelni, hogy va!l,ak•i szavak nélkül imádkozik. Tanácsot 
k'érők!nek manapság ezt SZidktuk mondani: "Ne imákat 
mondj, hanem imádkozz!" Nos, ez a monda1 olyan embe­
reknek, mint Szent Agoston, Szent Ambrus vagy Aranyszá­
jú Szent János, érthetetlen len:ne; nem tudnák felifogni, ho­
gyan ·imádk!oZ!hat va!l'aki anéllkl11, hogy imákat mondana. 

Ök is i·smerték az imának azokat a pillanatait, amelyeket 
a szem'lélődö megtapasztal; Avi,J,ai Szent Teréz kli·fejezésé­
vel: lsten elveszi aJkunkiról a SZ!avakat, még ha akarnánk 
sem !·ennénk képesek besziélni. A teljes csönd feJ:esl•eg.essé 
tesz minden szót és gondol'atot. Az említett szantek vala­
mint az ima művészeoliéneik nagy sza1ktértöi azonban azt tar­
toMá·k, hogy a szóbSihi ima 1nM:bb elvezet a belső csend­
hez, mrnt a gondolatok. 

Egy i'lyen sZ'aklértö, OJ,imaous Szent János, a köveiJ:kezö 
- magától értetődő s ezélit álltall•ában nem ·i·smel't - módon 
tanrtoMa az ima művészetét: 
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Tudatosítsuk, hogy lsten je1en'létében állun'k, ami,kor 
imádlk!oz:unlk . . . Az!J:án vegyün-k egy ·imasZ!öveg•et és 
mondi'uik 811 a tőllünlk lbelihető legnagyabb tigyelemmet 
Fiigy~ljünk a sZJaval~ra, amelyeket klimondunk, va~a­
mirrtlt arra a szemé,lyre, a~ihez a szavaklat •intézzül<:. 

Tegylik feri, hogy a Mratyárlkot válras~jlik. Mondju'k 
el elrej'étól a végéig töklél'etes figyelemmel: Mi Atyánk, 
k!i vagy a mennyek!ben, szentel•tessék meg a te ne­
ved, jöjjön el a te országod, legyen meg a te alkara­
tod miképpen mennyben, azonképpen itt a földön 
is . . . Merűl:jünk el minden szó 'jetervtlésében. 



Ha bármelyi1k szónál SltszórakoZ'unk, térjünk vissza 
ahhoz a szóhoz, amelynél szóra!l«>z·otta1k lettünk, i'S­
mételgessük mi.ndaddig, amig figyelmünk ismét nem 
11esz teljes. 

Ha már az eg·ész szöveg·en átmentün'k tökél:etes fi­
gyel'emmel, ·~eZ'djütk elöl1röl. Vagy mondjunlk valami 
más szóbel'i imát. 

Ezzel a módsz·errel sdk sz·en~ hall·aldrt előre nagy lépések­
kel az ima és a szemll'élődlés mü'Vészetében. Av·ill,ai Szent 
Teréz beszé'! egy nő~érröl, akli azt ~érte tale, tanítsa meg 
a szemllélődésre. Teréz ~ikérdezte, hogyan imádkoz!i'k; 
megtudta, hogy az Üdvözítő öt szent sebére nagy áhítattal 
öt Miatyánkot és öt üdvöZ'Iégyet mond el. Azt is fel·fedezte, 
hogy ez a nővér e szóbel·i imák alapján már eliJutott a szem­
lélődés magasl'ataiora. 

Ime, a szóbel·i .imának egy másirk módszere. Vátasszun:k 
'l<'i egy imát vagy egy zsoltárt. Recitáljuk el egyszer és fi­
gye•ljük meg, mely szava~at mondunk ki könnyen, s malye­
ket nehezen. 

Ime egy példa: 

Az úr az -én pásztorom, nem szenvedek hiánylt, 
zöldellő réteken tanyázhatok. 

A nyugalom vizéhez terel és felüdíti lelkemet. 
Az igaz úton vezérel, nevéhez híven. 

Ha sötét völgyben járok •is, 
nem félek a bajtól, hisz te velem vagy. 
Botod s pásztorbotod biztonságat ad. 

Számomra asztalt terítettél, 
ellenségeimnek szeme láttára. 
Fejemet meg·kented oloajjal, 
s a poharam színültig töltötted. 

Kegyelmed és jóságod vezet 
életemnek minden napján, 
s az úr házában laikhatom 
örök 'időkön á1. (Zsolt 23) 

Vát.assZ'U'k most ~i a zsdltárból azt a sort, amelyik 
lreg·irn:kább a szívürrkhöz szól. Ami legkönnyebben aj­
kunkra .jön. 

lsmétel·gessűk ... Tápfáijuk vetl!e l·erkünlk.et ... 
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Választhatunk egy másik sort is, amely különösen 
nekünk szól. Majd aZit, amelyet a 'l'egnehezebb ki­
mondanunk ... 

lsméteftjük el· többsZ)ör ... mit mond ez a sor mi·ró­
I'Uilk és lstennel val•ó -kapcsdlatunk!ról? ... Aztán be­
SZ)éljünk erről Istennek. 

(gy, utazgatva az ima vil'ágában, ha elég bölcsek va­
gyunk, útravalót is készítünk magun~nak: szóbeli imák, 
himnuszok és zsol1!árok egy-egy mondatát, hogy l1egyen 
tartalé·kiunlk szűkössbb időlk!re. 

Egyesek olykor azt panaszölljáik, hogy a kész 'imaszöve­
g·ek személytelenek. Ez azonban nem állj•a meg a helyé·t. 
Nincs Oilyan kiét ember, a'kii a Mi•atyán1J<.ot ugyanúgy mon­
daná eli. Amiklor a szavak!a1 mondj1LJ1k, az·Oik leszállnaik szí­
vünlk'be, hogy ott alak•ítsanak, tormál'j·anak mi,niket; aZ'után 
a tö•lünk 'kapott meglk'Ü'I'Ön'börtetö jelle'! fel,szállnatk Istenhez. 
Egyáil·tatl•án nem mondhaltj•ulk azt, hogy eZ'ek az •imák sze­
mélytelenek. 
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33. gyakorlat A Jézus-lma 

A görög és sziáv ortodox keresztények körében Jézus 
nevének állandó isméteJ,g;etése a ~el·ki élet al'ap}át Mpezi. 
Akti val,ami fogalmalt ak!ar aJ.ko1!ni magának erről ·az imáról, 
értékérő:J, anna:k aján'J,om A zarándok útja című könyvet. 

Ez az imaforma Indiában, a hinduk között már több ezer 
éve k.ibontakozott. A Név emllélkéllek neveZii•k. Mah•a>tma 
Gandhi buzgón ajánl•otrta és hangoztatta, hogy ié'l•ak!re és 
testre egyaránt rendkívíJJ. jó hatássa'! van. Azt mondtta, hogy 
egyszerűen lsten nevének szüntalen ·i,sm:é>tl:ése álltal úrrá 
!·ett minden Ml•elmén, lsten nevében ugyanis nagy®b ha­
tal,om rejl•i'k, mint az atombombában. Azt állította, hogy ha 
va,a:k'i hittal recitáll.ja lsten nevét, minden betegségből k·i­
gyógyLíl. Nos, ha ő valami·lyen betegségben halt volna meg, 
a vi'lág most képmutatónak nevethe~né! 

A követlkező gyakorl·a'l!ban inlkább csak Jézus nevére kor­
~átozom magam. A l•elk!i é'l,et mesterei szerint lsten bármely 
nevét mondha~juk. Lesz, akli mantrakéllt lstennek azt a ne­
vét ismé11l•i, ameilyet a LéJJ,elk k!i·á'llt a szívün1k!ben: Abba! 
Atyán:k! 

lmá.rtik k!ez!dert'én kiérjuk a Szenltl'é't.ek seg'itségé>t, hi­
szen csak a Lélek ·e~ejével elj~et·jük 'i<fi méllltón Jézus 
nevét ... 

Aztán l<lépze!jük ell, hogy Jézus az ál>ta1un'k ·l·eg,irrk·ább 
sze~et>etlt formában van •jelen: min'f: gyermek, mint a 
megifesZ'ftett Kri·sZ't:us, mint a Fell'támradt úr ... 

Képze'l,etünklben hová állitjuk őt? Előlitün'k van? Vagy 
szlvünlk szen~élyében ... ? Néh·ány hindu mester azt 
alj'ánl,ja, hogy homl·ok!urtik közepén, vallahol ·a k!ét szem 
ktözÖ'l!t ... Vál1assZ>ulk azt a helyet, amely a legtöbbet 
mond j a 1118ikünlk ... 

Most ejt>sü!< 1<i Jézus ne-vét minden be- és ·k,i1lélegzés­
né'l ... V'8JQY az eli'SÖ szÓit'agot baJ:éJ:egZ!éskor, a máso­
dilk szÓit'ag•ot pedi·g kli~él~eg:z!éskor. Vagy ha ezt túl 
gyaktorinak találjLfk, minden harmadilk va·gy negyedi:k 
~leg,zésnél ejtsük ki a nevat. Fontos, hogy mindezt 
nyuiQ'O'dltao és békésen tegyülk ... 
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Ha mások ·i'S 'j1e'l'en vannak, csa<!< mag,unlkban ejtsük 
kii a nevet. Ha magunk vagyunk, hallk hangon k'i is 
mondhatj lJik ... 

Ha fáraszt mi:n1kiet a Név kiejtése, pihenjünk meg egy 
k'i,osilt, aztán mondogassuk ismét va~ahogy úgy, mint 
a madár, repü'hés ·~öZJben: holl csapkod a szárnyaiva'i, 
hol lebeg, aztán megint szárnyalni lcezd ... Tudato­
silslJik, mit érzünk, mi·J<lözben n~ét ;ki1ejtjuk ... 

Most más érz!éseklk,el és másfé'le magamrtással ejt­
sük kii JléZJus n~ét E'lőször vágyódássa~·- Anélkül, 
hogy mondanánlk: "U11am, teutánad vágyódom", ne­
ve kimondása ·áJI'tla'l feJezzük 'k·i vágyun•klat ... 

Ismételjük meg a21t néhányszor, az:tán válasszunik egy 
mási'k ·érZJelmet, pL a biZiaimat Neve 'kiiejtés·e ·ál·ta11 ~ö­
zöijük vel·e: "Uram, bízom benned!" Aztán kiis ·idő 
múliV'a 11ér1jü11ik egy másik érze'l•emre: SZJerete<tre, bá­
natra, dicséretre, háii'ára, odaadásra ... 

Képzehetben halljLJik, hogy ő ejti koi a mi nevün<ket, 
... ahogyan a teHámalelás haljna'lán Má·nia Mag,dol:na 
nevét mondt>a ... SenJkii sem fogja nevün'ket úgy kli­
ej'ten~. mint Jézus ... Milyen érzelmeklkie'l mondja? 
Mi'lyen hatást váll! ~i belőlem? 

Az ortodoxok szokása az is, hogy Jézus nevét a követ­
kező fohászba fogl•alhra ejti'k IJ<!i: "úr Jézus KrisZJtus, könyö­
rüi'j rajtam!" fme egy módja annak, hogyan al'kalmazhatjuk 
ezt a formulát: 
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Csendesftsűk te magunkat, tudatositsuk az úr jelen­
l·étét ... ~épzeljük el, hogy előttünk áll ... 

Most összpontosltsunk lélegzetünkre, tudatosítsuk 
be- és lkli'~~legzésün'kiet ... 

Be,él·egzésk:or mondjuk ki a formlila első részét: "úr 
Jézus Krisztus", és eközben •klépzeljük azt, hogy az 
úr szeretetét, 'kegyelmét és jelenlétét l'élegezzük 
be ... 



Most tartsu'k vissza egy kicsit tüdörrl<'ben a 'levegőt, 
közben képzeljük el azt, hogy egész ·Jényünklet elönti 
az ő jelenléte, az ö 'kegyel:me ... 

Kilélegzéskor mondjuk a formula második részét: 
"Könyörülj raj.tam!" Képzelijuk kiözben azt, hogy k1-
lélegezzük m~nden tisztátalanságunkat, mi.ndent, ami 
akadályozza bennünk a 'kegyelmet. 
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34. gyakorlat lsten ezer neve 

Ajtatos hinduk olykor megtam.JIIjálk szanszkrit nyelven 
lsten ezer nevét (minden névnek mély jelelltése van, !·e­
írja az istenség va:Jamelyi;k tlJI•ajdonságát); ezelk a nevek 
a~kot!ják i máj'Ui~at. 

Javaslom, tal·á'ljt.rn<k ezer nevet J·ézus~a. Utánozzuk a 
zsoHárost, aki nem el'égsz:ik meg Istenneik szokásos nevei­
vel, mint pl. úr, Üdvözítő, Király, hanem a szeretó ·szfv ta­
I·Mékonyságával új nevelket eszel ki. "Te vagy az én szik­
lám", mondja, majd meg: "pajzsom, erősségem, örömöm, 
énekem" ... 

Engedijük szabaJdon •afllkotóerónlk:et: Jézus, örömem ... 
Jézus, erőm ... J•ézus, szeratetem ... Jézus, gyönyörűsé­
gem ... Jézus, békém ... 

Val·ahányszor kiil1él•egzü~k. mondjl.Jik valamelyik ne­
vet. Ha va'l•amelyi·k név 'kü!lönösen a szívünk!höz szó·J, 
mondjl.Jik többször. Vagy mondjuk ·kii egyszer, aztán 
szaretettell pilhenjü~k meg benne, s egy k'is ·ideig ne 
mondjunk semmit ... •az1:án ejtsünk k!i egy másik ne­
vet ... pilheni}'ürrk meg benne ... hal•adj'Un'k a k:övet­
kezókhöz •.. 

Most a gyaiJ<or'la't egy meginJcJ:i'ltó l"ésre 'követlkez·iik: 

Képzeljük el, hogy most Jézus talál k:i nekün•k új ne­
veket! Mit érzünk, ami•kor ezeken a neveken hív min­
k:et? ... 

Az embereik gyakran elfordulnak att6'1, hogy meghallgas­
sák azokat a sz:~erető szavakat, amelyeiket l·sten mond ne­
ki•k. Tú:l sZ1ép ahhoz, hogy ·igaz legyen. Ezért vagy csak ne­
gatív dolg.okat hallanak Jézustól, mi•nt pl. "bűnös", vagy 
süketek lesznek, s egyáltalán nem hallanak semmit! Még 
fel kell fed·ezn.iük Istent, aki feltétel nélkúl és végtelenü! 
szereti ökiet, és hagyni'Uk lkJeH, hogy érezZ1ék ezt a szerete­
tet. Pontosan ez a célja ennek a gyakorlatnak. 
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Menjün:k továöb egy ~épéssel és halljUk, amint Jézus 
ugyanazOikat a nevelket találja kii számunkra, mint 
amJket mi adtunk önelkii - k;iJVéve azOikat, amelyeik 
.kJimondottan az •istenségetljelöl·ik ... Ne félijünk attó•!, 
hogy k!itegyílk magunikat szerete'tle ·l·ángolásának! 



Sokakban ,k!étségek ébrednek, amilkor azt ,k!épz•eNk, hogy 
K~~sztus i'lyesféléket mond nekii'k. A fantázi·a-gyakorla-tok 
egyikében azt javasoitam, beszéijünk Krisztushoz, és kép­
zeljük el, hogy ö is beszél hozzánk. Valaki ezt mondhatja: 
"Honnan tudjam, hogy val,óban ~risztus mondja-e nekem 
ezeket a szavakat, vagy csa!k én 'l!a!lá'lom 'f<1i? V•ajon Krisztus 
beszél hozzám, vagy én besZJél<ek saj•át magamhoz Krisz­
tusnak a magam elé varázsolt 'képe által?" 

Vál,asz: minden valószínűség szerin1: mi besz:éilünk saját 
magunikihoz ~risztusnak azon képe áfl,tal, amelyet tantáZJi­
án1k hozott l'étre. MindaZJonálttal az is nagyon lehetséges, 
hogy lsten fel fogja használni l(épzelöerönket, szavainkat 
és jel,képeinrf<1et, hogy áfita'l<ulk fényt, irhl<etet, örömet és erőt 
ad}on. 

Ami ped•ig ezt a gyak•or111atot il'leti, nem !f<1el•l aggódnunk 
amiatt az ellenvetés miarM, hogy a szavak, amelyeket Kri-sz­
tus ajkáról 'hallun1k, ese1:1<eg sajá<t kital•árlásaink. Istten irán­
tunk ll'aló szerelteta Jézus Krisztusban messze meghalladja 
mindazt, amit m·i el tlfdunlk képzeln1i vagy :f<1i tuidlun'l< találni! 
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35. gyakorlat Lássuk öt, amint ránk tekilnt 

Még egy gyaoo~l,a'l a~ra, hogy "engedélyezzük" Krisztus 
irántun!k va•ló szerete'ténteik megtapasz'lal,ását Ez egyi1ke 
azdk1111a1k az a'l•apvető gY'all<~o~IJa'tQ\knléllk, amelyet Avillai Szent 
Teréz minden'klinek ajánll,ot't. 

Képzs~jük si, hogy Jézus előttünk áll ... Ránk néz ... 
Nincs más tennivalónk, mint őt nézni, amint ránk te­
klinlt ... 

Teréz még !<'ét fontos szót tesz hozzá ehhez a formulá­
hoz: "Nézzük, amint szeretettsl és alázatosan ránk tekint." 

Mindkié'l magatartás nehézséget szakott okozni. Sokan 
nehezen tudják el'képze'l,ni, hogy Jézus szaretettel tekint 
rájuk; JéZ!usról alkotoM 'képük olyan valak·insk a J<1épe, akii 
sZ!igorú és követelő, ha pedig szeretett~l néz rájuk, csa'k 
azért szereti ők:et, mert jólk vol,tak. A má·sodi'k magatartást 
még neheZJebben tudjá!k el•fogadni. Hogy Jézus alázatosan 
tekint rájuk? Lehetetl·en! Még most sem értették meg az 
újszövetség Jézusát! Nem veszik komolyan azt a tényt, 
hogy J•éz:us sz:o•l·gájuk, sőt ralbszdlg,átjuk lett, olyan emberré, 
a'k<i megmossa ;l,ábukat, ·akii szívesen haH rabsz-dlga-halált 
irántLJik va'ló sz:e~etetből. 

Nézzün'k tehát rá, amin1 ránk tek•int És ·lássuk meg tekin­
tetében a szeretetet. Lássuk meg az aláza1ot. Szent Teréz 
egyi'k nővére, aki órákon keresztül hűségesen gya•korolta 
ezt az ,imamódot, a végén aZJt mondta, hogy •imájában min. 
dig szárazságot tapasztal·t. Ami!kior megkiérdeztélk tőle, 
mégis mit tett az imában, ezt válaszolta: "Egyszerűen en­
gedélyeztem önmagamnak, hogy lsten SZieressen!" 

106 



36. gyakorlat Krisztus Szíve 

Következzék még egy gyakoriat, arneiynek során kitesz. 
szuk magunkat Krisztus irántunk va'ló szeretetének. Egy 
p·lébánostól 1!anul1am, aklinek 1különös adománya volt arra, 
hogy 'közvetítse Jézus Kl'i'sztusmtk, a tel'támad1 úmak a 
megtapasztalását azokkal, ·aki·k kapcsolatba akartak kerül­
ni Vel,e. Amennyi·re vissza tudok eml,ékezn.i szavaira, mód­
szere a köve1kező vol1: 

Tegyüik fel, valak·i ezzel ment hozzá: .. KapcsQilratba aka­
rok kerülni a feltámadt úrraL" A plébános e~lrvezette őt egy 
csöndes sarokba. Min;dketten loehunyták szemüket é·s imára 
hajtották fejüket. 

A plébános aztán val1ami i'lyesJfi~lét mondott: "Haillgassa 
figyelmesen, amit most mondok. Jézus Krisztus, a feltá­
madt úr most .itt van velün1k. Hi'SZ'i ezt?" K'iiS szünet u1án 
az ember aZ!t mondta: "Igen, hiszem." 

.,Most vafami olyan megfon'tolni valót adok, amit még 
nehezebb 11esz hinni. Jézus Krismus szereti és úgy fogadja 
el önt, amiilyen. Nem kell megválrtoznia ahhoz, hogy meg­
klapja szeretetét. Nem kell megjavulni·a, vagy elhagynia bű­
nös útját. Nyi·l·vánvalóan akarja, hogy megjavuljon és e·l­
hagyja büneirt, de mindez1: nem ·kell megtennie aihhoz, hogy 
meg.kapja szeratetét és elfogadott legyen. Már meg is kap­
ta, pontosan most, ebben az állapotában, miel·őtt még el­
határozta volna, hogy megvá,ltozi<k-e vagy sem. Hiszi ezt? 
Nyugodtan gondol,kodjék ... Aztán döntse el, hiszi-e vagy 
sem." 

l<iis gondol'kodás u1!án válaszolt az ember: .,Igen, eZ't is 
hiszem." "NOIS, aklkor - fQil)'lta~ta a plllébánas - moodjon 
va~amit Jézusnak. Mondja hangosan." 

Az illető sikezd beszr~l,ni az úrnak ... l::s nem tel·~k el 
hosszú idő, megragadja a pl,ébános kezét és ezt mondja: 
.. Most már pontosan tudom, mit értett azon, hogy meg kell 
tapasztalnunk öt. lM van! ~:rzem a jelenlétét!" 

Merő 1képZ'elödés? A plébánosun'kmlk juttatott sajátos 
ka11izma? Lehet. Függetlenül attól, hogy ez a módszer al­
ka~mas-e vagy sem arra, hogy va!l'ak·it 'kapcsolllatba hozzunk 
a feltámadt Orral, tény az, hogy egészséges hiten nyugszi·k, 
és mint módsz;er Kri·sztus végtelen szaretetének és kincsei­
nek megtapasz'tall,ására fog 'ilhl'etni. Próbá!l'juk meg mi ·i1s! 
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Idézzük emill~~ezetürliklbe a fe'l:támadl úr ~elenlétét ... 
Mondj<Uik neki, hogy hisszük jelen'létét ... 

Reflektáljunk ar1ra a tényre, hogy szeret, és elfogad 
minkiet olyann~k. ·amilyenek most éppen vagyunk ... 
SZTaikí:tsunlk alég idő1: fel•tétel nél'kül·i szaretetének át­
élésére, és érezzük magunkon szerető és alázatos te­
kl~rrtetét. 

Besz:éfjünk Krisztushoz ... Vagy csak szaretettel ma­
radjunk csendben, és, túl a szavak!on, közöljük ma­
giUnkat ve~e. 

Krisztus Szívének tisztel•ete, amely é've~~ell• ezelőtt any­
nyira el·ter}edt vdlt, s ma ennyire meggyengül~. ismét fel 
fog vkágo~lli, ha megértjük, hogy annaik ~ényege Jézus 
Krisztusnak mi,ntt megtestesÜlitt SZ'eretel!nek elfogadása; ö 
lsten i1rántunk va'fó feJit!étlen szaretetének megnyi'lvámrl·ása. 
Mindazok, akik eZ't elfogadják, meg fogják 'l!apasZitalni min­
den ~épzel·etet meghal•adó gyümölcseit. J::l,etürik nagy for­
dulópontjához nem akl<or érünk el, amikor megértjü!<, hogy 
szarelljük l·stem, hanem ak!km, amiikor megértjuk és telje­
sen ellfogadjuk azt a tényt, hogy lsten feltétel nélkül szeret 
mirllket. 

Lel:kligyakorlatokon rendszerint feltesZlik a te~k:igyaJkorl•a­
tozólklfllaik Szem Ignác híres három kérdését: "Mit tettem 
Kri1s~usért? Mi't teszeik Krisztusért? Mit fog·dk tenni Kri·sz­
tusért?" A ha<rmaJdi'k !kérdésre adott fel<el•e1!elk á·llbatlában egy 
egész sor nagyleilkű tettet és áldozatot jelölnek meg, azo­
!(!a1, amelyelk,et a 'l'eq,kli'gya1~orlattozó Kr.isztus irán'lli szeemeté­
nek ktifeJezéseiképp Végre szerettne h•a/jttaní. Az én javaslatom 
ez lenne: A gyakorlatozó semmivel sem szereZihet nagyobb 
örömet KnisZ'tusnak, mint ha hisz Jézus +rállta va,l•ó teltTét­
len szeretetében. Ezt talán nehezebbnsk fogja ta!lá•lni, mint 
a betervezett nagylefkű áldozatokat. Ugyanakikor meg fog­
ja ·~átn<i, hogy ez mrgy.Qil)b 'lreN<Ji 'ha'l1adást fog eredményezni, 
min~ bármi, amit Kri•sztusért tehel!ne. Víégul is, nem arra 
vágyód<un'k-e a 1legljobban, hogy az, a1klit mélység<esen sze­
retüf'llk, h'iggyen sZTeretetünklben és azt terjesen eilfogadja? 
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37. gyakorlat A Név mlnt jelenlét 

A "Jézus-ima·• gyakiori,ása egyeseklet arra vezetett, hogy 
Jézus nevének SZ!inte babonás értéket tufajdonítsanak, 
hogy ezt a nevet sZ!inte imádják. Pedig Jézus neve csupán 
esZ!köz arra, hogy magához Jézushoz eil'é!1jünk. Ha nem 
vezet be min~ket Jézus jel'enlétébe, amikor szaretettel mon­
dogatjuk, önmagában értékltelen marad az egész. 

Mi,lll!án 11ecsendesÍ'te1'tuk magun1k!at, ejltsük ki lassan 
Jézus nevét ... Képzeljük el, hogyan növekszik ben­
nünk Jézus jelenléte ... 

Mi'lyen formábatn 1!apasZ!tal}úk meg eZit a 'je'i'en11'étet? 
Mint ~ényt? ... Mint áhírtatot és k!enetat? ... Mint sö­
tétséget és szárazság·ot? ... 

Ami'~or a jelenilét el1evenné válik, pilhenjünk meg 
benne . . . Amii~or a tj•elen'llét ellhallványodi·k, mondo­
gassulk .i·smét JléZ!us nevét ... 
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38. gyakorlat Közbenjáró ima 

Nagyon keveset tudunk arról, hogyan imádkozCJI!t Jéz•us. 
Ez azoknak a hegycsúcsoknak és puszta helyeknek titka 
maradt, ~hová visszavonul,t, ami·~or imád~omi ai<'art. 

Tudljll'k, hogy szerette a zsol1ároi<'at; s mint minden ájta­
tos zsi•dó bizonyára ő ·is rendsZJeresen imádk·ozta azo­
kat. Azt 1s tudjuk, hogy •imájában közbenjárt azokért, aki­
ket szeretett: "Simon, Simon, a sátán hata'lmat ·kért magá­
nak fölöttetek, hogy megrostMjon benneteket, mint ·a búzát. 
De ·imádkoztam érted, nehogy meginogj hi•tedben" (Lk 22, 
31-32). Ime egy utal•ás Lu'kács evangél·iumában a~ra, mit is 
tett JéZ!U's imaidejében. A közbenjáró ,imát gyakorolta. 

János evangé•I'ÍI.Jmában 'l!a!lé:lunk egy másik utalást: .. ~r­
tük könyörgök. Nem a világért könyörgök, hanem azokért, 
akiket nekem adtá•l ... Szent Atyám, tartsd meg őket a ne­
vedben, ak•i1ket ne'kem adtál, hogy egy •!·egyenek, mint mi . 
. . . De nemcsak értük könyörgőlk, hanem arokiért i·s, ak·ik a 
szavlJikra hinni fognak bennem. Legyenek mindnyájan egy. 
Amint te, Atyám, bennem vagy, s én benned, úgy •!,egyenek 
ők is bennünk, hogy így el,higgye a világ, hogy te kűldtél 
engem" (Jn 17). Ismét ·közben}árás! 

A Szentírás azt is el·árulja, hogy ez Jézus szerepe ma 
is. MegváM fel•adatát már •teljesítette. Most a közbenjáró 
telada1>át váll·alta magára: "[Jézus] öro~re megmarad, s 
így pap-ság·a örök•ké ·tart. Ezért mindöröi<'re üdvözítheti is 
azokat, ak•ik ál•tal•a Ji rulnak lsten elé, hiszen öröik'k<é él, 
hogy kö~benjárjon értünlk" (Zsid 7,24-25) ... ~i eme'l vádat 
lsten választottai ellen? lsten, al< i a megigazulást adta? Ki 
ítél el? Krisztus Jézus, akii meghalt, sőt fel is támadt, és 
lsten ~obbl}án köZibenjár értün•k?" (Róm 8,34-35). 

Jézus tanítványainaik is ajánliOita ez'l: az imarormá.t: "Az 
aratni való sok, de a munkás kevés. Kérjétek hát az ara­
tás urát, 'küldjön munkásokat az aratáshoz" (Mt 9,37-38). 
Egész sor ellenvetés jut az eszünkbe: miért 1kell 'kérnün'k 
lstentől val,amit, amilkor úgyis tud}a, hogy szűkségünk van 
rá? S mi több: ez az ő aratása! Hát nem tudja, hogy szük­
ség van munkásokra? 

úgy tűnik, Jézus elhessegeti eze~et az ellenvetéseket, 
és ·az .ima 111i'lágának egy ti•tokza'tos tör\J1ényét hi1rdetJi meg: 
lsten saját elhatározásából közbe~járó emberek kezébe 
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helyezte hat~lrmát, oly módon, hogy ha azok nem járnak 
köZJbe, ha~alrma nem téNlényesíll. 

Ez tehát ~a '~ÖZ!beni}áró ima nagy "•aMraJkciól}a": ima köz­
ben megérezzük annak fé~elrmetes ha1!alrmát. Miután pedig 
megsejte~ük ez!t a hata:~mat, soha nem ha'gyjuk a'b'ba az 
imát. Majd csak enn·ek a 'll'irlágrnak a vég•én tudatosul ben­
nünrk, hogy az egyes emberek és nemzetek sorsát nem 
annyira hatal-omma:lr rendenkező férfiak és nok külső tevé­
keny·sége vagy rkJi~erülhete~l·ennek látszó eseményeit alaki­
tották, hanern azolmal( csende.s és ellenállhatatlan imája, 
ak•i ~et a vrl~ág sOltra nem i smerrt. 

Tei'l1hard de Ohardin Az isteni miliő c. '~önyvében beszél 
egy kápoi'l1'árban imádk·ozó apácáról: amrirnlt ·imád~o:z!i•k, a 
vi'lágegyetem valamennyi erővonatira újraszerveződri·k, össz­
hangban e törékeny imádkozó al,ak vágyaivat úgy tűnoi1k, 
hogy a fö!Jid tengelye a kápolnán keresztül húzód,ik! JaJkab 
apostol ezt mondja: "lg~en 'hathatós az igaz ember buzgó 
könyörgése. J:lllés hozzánk hasonl-óan esendő ember volt, 
de esedezve imádkozott, hogy ne essék az eső, s nem is 
esett a földön három évig •és hat ·hónapi~g. Majd ismét ·imád­
kozott, és esőt ·adottt az ég, mi~re a föld termést hozott" (Jak 
5,16-18). 

Blég, ha belel'apozunk Szent Pál 'lreveleibe, hogy észre­
vegyütk, mi1ly gyakiran ~al'kalmaZ!t!a apostoli tevékenységében 
a kötbenjá•ró ~imát. Nem vdlt nagy szónok (eZJt maga .is be­
ismeri a k~ol'intursiak elöt't), de hatalmas volrt csodá·klban és 
hataJimas vol1 az imában. Ime egy példa arra, hogyan jár­
hatott 1közbe övéoiért: 

"Ezért meghajtom térdemet az Atya előtt; tőle származik 
minden közösség az égben ·és a földön. Adjoa meg nektek 
dicsőségének gazdagsága szerint, hogy Lel·ke által megerő­
södJetek benső emberré, hogy a hittel Kriosztus loakJék szíve-
1ekben, s gyökeret verjetek és alapot vessetek a szeretet­
ben. Akkor majd fel tudjátok fogni az összes szenttel 
együtt, mi a s21élesség oés a hosszúság, a magasság és a 
mélység, megismeritek Krisztusnak minden értelmet meg­
haladó szeretetét, és beteltek az lsten egész teljességével. 
Annak pedi·g, aki ·a bennünk múködő erővel mindent meg­
tehet azon felül is, amit mi kérünk vagy megértünk, legyen 
dicsőség az Egyházban és Jézus Kri·sztusban minden nem­
zedéken át, örökkön örökké! Amen" (Ef 3,14-21). 

"Val.ahányszor rá·tok gondolok, há!hi1: adok Istenemnek, és 
mindig, miJ'Iden imádságomban örömmel emlékezem meg 
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ról•atok ... Könyörgök is azért, hogy s~eretetetek egyre job­
ban gyarapodjon a helyes ismeretben ·és a teljes megértés­
ben, hogy ·91 tudjátok dönteni, mi a helyes" (Fil 1,3-4.9-10) . 

.Alig VIan olyan '''9VIél, ameilyben ne biztosítaná 'kereszté­
nyei•t •arró11, hogy állandóan imádlkoZJilk éf1tuk, vagy az ő 
imáikat .(<léri magáért: 

.. Minden alkalommal Imádkozzatok a Lt\lekben könyörögve 
és .imákat mondva. Legyetek éberek és imádkozzatok ld­
tartóan az össz.es szantért és énértem is, hogy megkapjam 
a beszéd ajándé~át, hogy amikor megszólalok, bátran hir­
dessem az evangélium titkát" (Ef 6,18-20). 

Tal•án mi •is egyitke vagyunk azoknak, •akiket az úr arra 
hívott meg, hogy gyakoroUák a közbenjáró ima szol·gál1atát 
és így az ima hatalmávat átgl-akftsák a világot és az emberi 
szívelket. "Semmi sem olyan hatalmas a földön, mint a tisz­
taság és az ima" - mondja Tei'lhard de Chardin. Ha erre 
'hívott meg min(<let lsten, a(<lkor leggyakoribb imánk a köz­
benjáró ·ima l1esz. Ha nem a •kötbe:ljáró 1i:ma szelgálatára 
vagyun'k ·is meghíva, l•sten gyakran fog arra késztetni, hogy 
kötbenljárjunlk valakiért. Ezt sokféle módon tehetjük. Ime 
egy példa: 

Töl•tsürjk el egy (<lis időt azzal, 'hogy tudatosítjuk Jé­
ZIUS Jelenilélét és Vele kapcsolatba kerülünik ... 

Képzshjük ·SI•azt, hogy Jézus elá~a·sZJt min.ket életével, 
fényév•SI és hatalmával ... Képzelijük si továbbá azt, 
hogy egész if!estünlk ragyog •a bslöJ.e áradó fénytől ... 

Most egyenikénit idézzük emllék!ezetün1klbe mindazo­
kat, aikirkért ·imádlkozni a•k!arun'k. Tartsu'k mi.ndegyi·kük 
f.o(é kezünket, 'ktözöljük vslük azt az élietet és hata•l­
mat, am1t éppen most 'kaptunlk meg Krisztust&l ... 
Időzzünk el mindegyilktűknél ... Szavaik né'likül ·kérjük 
rájuk Krisztus szerelletét ... Nézzü•k, arni'm az illetőt 
elárasztja Kri·sztus é'J;ete és szerellate ... Nézzük, ho­
gyan al•a:ku'l át ... 

Aztán térjünk át a követ'kező emberre ... aztán me­
gi.nrt a •követk:ezőre ... 

Mindjárt a l<iö~benjáró ;ma ~ezdetekor •!•együnk tudartá­
ban Jézus }elenl,étének. Egyébklént ugyanis 'közbenjárá-
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sun'k nem ima lesz, han·em egyesekre való jMkaratú em­
lékezés gyakorl·ata. A veszély abban áll, hogy figyelmünk 
azokra az emberekre összpontosul, akikért imádl<ozni aka­
runrk, nem pedig Istenre. 

Miután a javasolt formában már imádkoztunk néhány 
emberért, maradjunk egy kis ideig egyszerűen Krisztus je­
lenl·étében, aztán folytassu:k közbenjáró kézfel·tételünket. 

Ha már ·imádkoztunk mindazokért, akiket szeretünk, 
imádlkozzunrk a ránkbíz·ottakért: a pap híveirért ... a 
szülrők gyermekeikért ... tanítók tanítványaikért .. . 

Aztán, egy kis szünet után, imádkozzunk "ellensége­
i·nkért", ahogyan azt Jézus meghagyta n~künk. "Te­
gyük kezünk•et" mindazokra, akiket nem szeretünk ... 
vagy akik minket nem szeretnek ... akilt nekünk fáj­
dalmat okoztak ... Érezzük, hogyan áramlrirk kezün­
kön át Kr·isztus ereje azok szívébe ... 

Aztán imádkozzunk egész nemzetekért ... az Egy­
házért. . . Krisztus gazdagsága végtelen, nem kell 
félnünk attól, hogy ·kimerítjük, amikor a:z:t nemzetek·re 
és népekire 'ki árasztjuk ... 

Aztán üresítsuk ki értelmünket, hogy most a Lélek 
hassa át és súgja meg, ·ki'kért és miért imádkoz­
zunk ... Amint val•ak•i eszünkbe jut, "tegyük rá ke­
zünket" K~isztus nevében ... 

Mint le•llkigyarkorr'lrat-vez·e'tő tap·aszta•ltam, hogy egyes·e·k, 
mihelyt el•jutnak az Istenrnel való egyesülrés mélyebb foká­
ra, arra éreznek ösztönzést, hogy másokért imádl<ozzanak. 
Kezdetben agQ'odalmaskodnak, nehogy ez elszórakozást 
eredményezzen, de aztán felfedezile azért jutottak el az 
Istenrnel való mély egyesülésre, hogy másokért ·közbenjár­
hassanak. Azt is megtapasztalják, hogy ez a közbenjárás -
távol att6'1, hogy elszórakozást okozzon - még mélyebb 
egyesÜ'I'ésre vezeti öket. 

És még valamit fe'l fogunk fedezni: a közbenjáró ima 
ismételt gyakorlása, minél ·inkább másokra pazarollj'U'k 
Krisztus kincseit, annál inkább elárasztja saját szívünket 
és életünket. Amikor másokért imádkozunk, magunk is 
gazdagodu nk. 
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39. gyakorlat Kérés 

Ami•kor a tanftványdk arra kértélc Jézust, tanítsa meg 
őke-t imádkozni, sz:inte a kérőima volt az egyetlen, amelyet 
Jézus nekik megtanított Nehezen mondhatja valaki, hogy 
Krisztustól tanult imádkozni, ha nem sajátította el a kérő­
·ima gyakorlatát. 

Lukács 11. fejezetében ezt olvassuk: "Történt egyszer, 
hogy valahol éppen imádkozoM. Amikor befejezte, egyik 
tanítványa kérte: ,Uram, taníts meg minket imádkozni, mint 
ahogy János is megtanította tanítványait.' Erre így szólt 
hozzájuk: ,Ami·kor imádkoztok, ezt mondjátok: Atyánk! 
Szanteltessék meg a neved. Jöjjön el az ország•od. Add 
meg a mindennapi kenyerünket mindennap. Bocsásd meg 
büneinket, amint mi is megbocsátunk minden elilenünk vé­
tőnek. ~s ne vigy mink·et kisértésbe'." 

Az úr imájánaik minden egyes mondata kérés! Mos1 pe­
dig hallgassuk meg az:t a kommentárt, amelyet magra az úr 
fűz ehhez az imához. Ez már a gya:korl·at része: 

"Aztán így folytatta: ,Mondjuk, hogy valam91yiteknek van 
egy barátja, és az éjfélkor bekopog hozzá ezekkel a sza­
vakkal: Barátom, adj kölcsön nekem három kenyeret, útról 
érkezett egy barátom, s nincs mit enni adnom neki. De az 
kiszól: Ne zavarj. Az ajtó már be van zárva, én is, gyer­
mekeim is ágyban vagyunk. Nem tudok felkelni és adni 
neked. Mondom nektek: Ha azért, mert barátja, nem kel fel, 
hogy adjon neki, amiatt, hogy nem tágít, mégis fölkel és 
ad neki annyit, amennyire szüksége van. 

Azt mondom azért nektek, kérjetek és kaptok, keressetek 
és találtok, zörgessetek és ajtót nyitnak nektek. Mert min­
denki, aki kér, kap, aki keres, talál, és aki zörget, annak 
ajtót nyitnak. Közületek melyik apa ad a fiának követ, ami­
kor az kenyeret kér? Vagy ha halat, akkor hal helyett tán 
kígyót ad neki? Vagy ha tojást kér, akkor talán skorpiót ad 
neki? Ha tehát ti, bár gonoszak vagytok, tudtok jót adni 
gyermekeiteknek, mennyivel inkább adja mennyei Atyátok 
a Szentlelket azoknak, akik kérik tőle'." (lk 11,1-13) 

Méglepően egyszerűek ezek a szavak: "Kérjetek és kap­
tok ... Mindenki, aki kér, ·kap ... " Képzeljük el azt, hogy 
ezeket a szavakat Jézus most nekünk mondja. ~s kérdez­
zük meg magunkat: valóban hiszem? Mit jel·entenek ne­
kem ezek a szavak? 

Aztán feleljünk e kérdésekre magának Jézusnak. 
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Megtehetjük ugyanezt Lk 18,1-6--tal is. Vagy vegyük ezt a 
szakaszt: "Kora r·eg·gel a városba visszamenet megéhezett. 
Az út mentén lábott egy fügefát. Odament, de nem talált 
~ajta egyebet, csak l•evelet. Erre így szólt: ,Ne teremjen 
rajtad gyümölcs soha többé!!' A fügefa azon nyomban 
kiszáradt. Ennek láttán a tanítványok csodálkozva kérdez­
ték: ,Hogyan száradhatott ki így egyszerre a fügefa?' ,Bi­
zony mondom nektek - felelte Jézus -, ha lesz bennetek 
hit, és nem kételkedtek, nemcsak a fügefával tehetitek meg, 
ami történt, hanem akár ennek a hegynek is mondhatjátok: 
Emelkedj föl és omolj a tengerbe, s az is végbemegy. Bár­
mit kértek hi•ttel az imádságban, megkapjátok'." (Mt 21, 
18-22) 

"Ami·kor másnap korán reggel elmentek a fügefa mellett, 
látták, hogy tövestül kiszáradt. Péternek eszébe jutott (az 
átok): ,Mester - mondta -, nézd, a fügefa, amelyet meg­
átkoztál, el·szá~adt.' Jézus így fel·elt: ,Higgyetek az Istenbeni 
Igazán mondom nektek, hogyha valaki azt mondja ennek a 
hegynek: Emelked}é·l fel és vesd magad a tengerbe, és nem 
~ételkedik szívében, hanem h·i·szi, hogy amit mond, megtör­
ténik, akikor az csakugyan megtörténik. Ezért mondom nek­
tek, hogy ha 'imádkoztok és könyörögtök valamiért, higgyé­
tek, hogy megkapjátok, és akkor valóban teljesü.! kéréstek. 
Am amikor imádkozni kiészültök, bocsássatok meg, ha ne­
hezteltek valakire, hogy mennyei Atyátok is megbocsássa 
bűneiteket'." (Mk 11 ,20-26) 

Miután e'ltidőZ'tünk egyi'k vagy más·i'k szörvegnél és be­
SZlé'lrtünk azo~ró'l Jézusnak, csenrdesj.tsük rle mag·un­
•ka't, hogy így Sll'ökészűljünk a 'kérő 'i'ffi'á·ra ... 

Bocsássunk meg minden1kinEllk, a~i ellen panaszunk 
van ... Golldola11ban mondjl.Jik mindeg}'liknek: "Me·g­
bocsátok ne'ked tel•}es sz·ívembőrl Jézus Krisztus ne­
vében, amintt az úr is megbocsátott nekem ... " 

Most klérjük az Urat, hogy tölrtse meg szívünk,et azza•! 
a hittel, amely a klérő•imát mindenlha1óvá tesz•i ... 
"Uram, hisZlek, segHJS hiteNenség•emen ... " 

Az1án k<érljük, amit e'l szere~néntk nyemi az úrtól: 
egészség<et, sirkert va!11ami vállakozásunkban ... 

K·épzE!llljük el, hogy az úr meg,a:dja az ajándékot, és 
mi ezért örventd'ezv·e dticoorjük öt ... Vagy 'képzel~ük 
azt, hogy az úr megvag.arclja tő+ünrk ezt az ajándékot, 
de szívüniket e'l'árasz1tjta bék1évell ... Dicsérjük öt ezért 
örvendezve ... 
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40. gyakorlat Jézus, az Odvözftö 

Ez a Jézus-ima gyakorlásának egy másik módja. Jézus 
nevének ismételgeil'ése nemcsak jelenq·é~ét, hanem Jézus 
üdvösség'ét is magáva~ hozza. J>ézus ·lényeg•ében az Üdvö­
zítő. Ezt jel·en~i neve (Mt 1,21). "N·incs üdvösség sen>k•i más­
ban. Mert nem adatott más név az ég al'att az embereknek, 
amelyben üdvözülhetnének" (Csel 4,12). 

Mi!lyen üdvöS'Ség·et hoz Jézus? Azt az üdvösséget, ame­
lyet 2000 éwel ez·előil't P8il•esztínába v·i·tt: meggyógyítja a 
fizikai, érze,lmi és le'lki beteg•ségetket. Ennek eredménye 
pedig: béke teswéreink'k>e'l, lstentn,el és önmagurllk!kal. 

Már beszéirtern arr&l, mi'lyen gyógyító tll'la!jdonságai van­
nak lsten neve odaadó ismé'tllésének. Mahatma Gandhi ezt 
a "szegény ember orvosságá.nak" nevezi. Jézus neve, ha 
azt hittel ismé~e>lljülk betegségeink és sebeink felett, gyó­
gyít. 

Jézus nevén,ek ismétlésa magáva'l hozza va1•amen>nyi bű­
nünk bocsánatát •is. lndi·ában mesél·i'k a 'következő tö~éne­
tet: Egy ·k<irá•ly mregöl>t·e testvéreit és aztán bűnbánóan el­
ment egy sz·en>t remetéhez, hogy vez•ekeljen és bocsánatot 
nyerjen. Ami•k•O·r a k:irá'ly megérkezetl, a remete éppen tá­
vol vol>t. A remete egyi·k tanítványa válla1lrta magá·ra a fel­
adatot, hogy k'iszabi}a a ·k,i:rátlyra a jóvátételit Ez>t mondta: 
"lsméte'l•d háromszor lsten nevét és büneid bocs·ánatot 
nyemek." Amikor a remete - v•issZ'atérve - megihallotta, 
mi>t teM tanítványa, méllta>\'l•ankiodottt. "Nem tudod - mond­
ta -, hogy -.nala•k•i egyszer is sz.eretettel 'kimondj•a l·sten ne­
vét, az elég ahhoz, hogy e'lttörölrj>e az egész 'k•irályság bű­
nei•t? Hogy marted azt mondani a ktirá!lyn'él!k, hogy három­
szor ismé:te>l·i'e lsten nevét?" 
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Ismételjük J;assan és szeretettel Jézus nevét, l<öZ'ben 
mindig tart>sunk szünetet ... vágyódj•un:k arra, hogy 
betöltsön mi•rllk!et }e'lenlltétévell ... 

MOSlt "kenjük meg" minden érz.é•künket és 1k!épessé­
günk!et Jéz'U's n1e-.nével. A Szen1írás eztt mon>d>ja: .. Mint 
a k!iön:tött ol1aj, oiY'an e neved" {tn 1,3). öntsük tehát 
nevének otl•a,ját szemünkre, l•ábunk!ra, szivünkre ... 
emlékezetünkre, értelmünkre, ak'8Jratun'i<'ra, képzele­
tünk•re ... Mi'közben ezt tesszi.i'k érzék<ei.nk'kel, vég-



tagjaink<k>al, lell~i tehetségeinkke!, lássuk, hogyan tölti 
el azc>k·at Jézus jelen'l·éte és hatalma, - míg csak 
egész testünk nem izZ!i•k Jézus jelenlététől. 

Most indu*j·ufllk el, és öntsük rá másokra ezt a kene­
tet ..• Ismételjük Jézus nevét betegek ... barátok fö­
lött, öntsünk olajat megpróbált emberekre, az eg·ész­
ségügy sz.olgá•ira, orvosokra, ápolókra, tanácsadókra, 
papokra . . . Lássuk, hogyan erősödnek meg és váJ­
llSik e~evenné e Név általi ... 

Val•atlányszor fáradtna'k érezzük magunkat, térjünk 
~ssza Jézus jelenlétéhez és p•ihenjünk meg ben­
ne ... 
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41. gyakorlat Mondatok az evangéliumból 

A gyakorlat meg1kezdése el<őtt vá<l<asszunk ~i magunknak 
néhány olyan hivást vagy kérdést az evangél·iumokból, 
amelyeket Jézus ·intézett az emberekhez. Pl.: "Jőj'j és kö­
vess eng•em ... Jöjjetek és lássátok ... Legel1esd báránya­
imat ... Evezz a mélyre ... Emberhal·ásszá tesZ!I•ek ... Vir-
rasszatok és imádkozzatok ... " Vagy ~lyen kérdéseket: "Ti 
mit mondtok, 'k'i vagyok én? ... Szeretsz engem? ... Hi-
szed, hogy meg tudom tenni? ... Mit akarsz, hogy tegyek 
neked? ... Meg akarsz gyógyulni? ... " 

Válasszunk k!i egyet és ~ezdjük meg a gya:korl•atot: 

Képze·lijük az1, hogy magunk előtt lát}l.Jik a Felltáma­
dott Urat ... Aztán halljuk, am:in1 e mond<atOik közül 
egyet hozzárlik •intéz, pl. "Jöjj és lásd ... " 

Ne vál<aszO'I<jun:k azonnal ... Hall·gassuk, amint ismét­
Iti ezeket a szaVlakat ... Ha:gyj•uk, hogy ezek a szavak 
átjárják egész ·lényünket ... 

Továbbra i<s i•rányítsuk figyelmünket e szavakra ... 
Hagy}uk, hogy a kihívás szíven találj-on, fel•ébres·szen 
és válasz;ra készrt:essen ... míg már nem tudjuk vála­
szunk•at vi·ssz<atartaoi. Ekkor mond'joll'k azt az úmak, 
amit szívünk dik:tál. 

A Szentírás áhítatteljes és gyakori olvasása gazdagítja 
imán(kat és életünket. Fokozatosan felfedezünk olyan ré­
szeket és mondatokiat, amelye'k á~ta'l az Or ·küiltönös módon 
kÖZ'I•i magát velünk. 

Aztán a szomorúsá·g, a megpróbáltatás órájában vagy 
az öröm és magány idején i·smét szívül'llk,höz szól ezekkel 
a szavak•k!al és össz·ek<apcsoll magával. Akkor pedig fel fog 
gyulladni szívünk, amint lángOlit az emmausz•i tanítványo·k 
szíve, ami•kor az úr megmagyarázta nekik az Irásokat. 
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42. gyakorlat Szent vágyak 

Ez,t az egyszerű és ragyogó imatormát Loyoiai Szent 
Ignác gya~ran isméteirt kitfej:ezrése i·h'leti: "lma és szent 
vágyak." A papságra k!észülő f·iatalok:nak beszél erről; 
ezeknek ugyanis minden idejűket tanulásra krellett fordí­
tanitUk és nem vdlrt sok idejük .imára. Az imaidő csöltkené­
sének ellensúlyozására táptláJijanak szent vágyakat, hogy 
ti. nagy dolgokat szeretnének tenni lstenért és felebarát­
jaikért. Az efőljrár~knak ez1 mondja Szent Ignác: az az el­
sőc:N-eges kötelességük, hogy közösségeiket a vállukon 
hordozzák imáik (közbenjáró ima) és szent vágyai·k (nagy 
dolgok a 'közösségért) átlftal. 

l·gnác maga is a nagy vágyai< embere volt. Megtérése 
után gyakran adta át magát olyan gya~orlatnak, amelyet 
afféle szent nappaJti álmodozásna<k nevezhetnénk. Ezek ál­
tal táp!lál•ta vágyaitt, hogy val•ami nagyot tegyen Istenért. 
Képzeletében 'látta önmagát, amint nagy ·és nehéz vállal­
kiozásokba fog Istenért. Emlékezetébe idézte a szentek 
hőstetteit és ezt mondta magának: "Szent Ferenc ezt és 
eZ!t tette az úrért. Én többet fogok tenni. Szent Domonkos 
nagy d0'11gok!at vitt '~!~égbe az úrért. Én többet tog·ok ten­
n-i ... " Szent Ignác elmondya, hogy ezek a sze nt gyakor­
Itatak mindig békével, áhítattal és erővel töltötték el. 

AV1itl1ai Szent Teréz IÜ~ejezetten sürgeti a nagy vágyak 
ápolását. Kmönösen a 'keZ'dőlkin·ek ajánlllja: örömmel, nagy 
szabadsággal és bátorsáQtgail, telve vágyakkal kezdjenek 
hozzá ahhoz, hogy kitünjene'k lsten szolgálatában. öszent­
feltsége szereti a bátor és merész !1eltkeket. 

Szent Teréz nagy pszic'hdlógiai érzékiről tesz 1!anúságot. 
Nehezen visszük végbe azt, amit még csak el sem tudunk 
képzelni. Nagy vágyak és táv:latak emberének k1ell lennünk 
ahhoz, hogy nagydk legyünk a kivlitelezésben. 

Ennek a gyakorlatnak kiét ~észe van. Az el'sőben a szent 
vágyak másakra irányulnak, a másodikban saját magunkra. 

Helyezz'Ük lsten el·é mindaZ'okat a vágyainkat, ame­
lyek teljesedéséért imádkozunk. . . Képz~l.etünk!ben 
lássuk eze'k·et az embereket, amint elnyerték mind­
azt, amiért imádk:ozun'k . . . Nem k·ell kifejezetten 
.imádkoznunk értíi'k. El•ég, ha lsten efé teJijesztjük 
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szent vágyainkat ... és .. látjllk", amint ezek betelje­
sednek 

Amit egyesekért tettünk, azJt tegyük meg most csalá­
dokért, csoportokért, közösségekért ... nemzetekért 
... az Egyházért ... Győzzü111k le minden fatalizmust 
és borúlátást. Remél·jünk nagy dolgokat ... és szem­
lél·jülk, amint ezelk lsten végtelen hatalma által betel­
j,esednek ... 

Most helyezzük lsten el!é saját magurík!ra vonatkozó 
vágyain•k!at: mindazt, amit szolgálatában meg szeret­
nténk tenni ... Az a tény, hogy valószínűl•eg soha nem 
tesszük meg, vagy hogy 'k!éptel·enek vagyun<k meg­
va!lósításukra, ·J:ényegtelen. A fontos az, hogy mérhe­
tetlen vágyain'kk!al megörvendeztessük lsten Szívét, 
még akkor is, ha erőnlk nagyon k!icsi ... Hasonló ez 
ahhoz, mint ·amikor a szarelmesek ·k•ifejezi'k egymás­
nak mérheteNen vágyaik!at, bár tudják, hogy ezek 
messze megihaJadják képességeiklet ... 

Másféle módon is tehetjük ezt. ~épzeljuk el néhány 
szent - Szent Pál, Xavéri Szent Ferenc, vagy bár­
mely ·áltatunk szeretett és csodált szent - nagy tet­
teit . . . T együk ezek!et a na•gy tettek!et mag'Un kéivá 
azálta~. hogy vágyódunk azokra, akartjuk öket, sőt 
képzeletünkrben meg is tesszük ... Az•onoslJiljunk a 
szentelkkel nagy ·szeretetükben ... ~épzel:jük el, hogy 
l·sten kegyelmével mi i:s ugyanezek!et a nagy tetteket 
vi<Sszük vég:be, ugyanazokat a szenvedéseket visel'jük 
ef iránta való szaretetből ... Famáziánkiban engted­
jünk szabad folyást azoknak az ég•ő vágyaknak, ame­
Jyek!et gyöng.eségünk miatt a valóságban nem vihe­
tünk véghez ... 

Aztán fejezzuk ki lstennek az alattünk álló napra vo­
natjlkozó vágyairík!at ... mi mindent akarun:k tenni az 
ő szol·gál,atában ... Képzeletünkben lássuk magun­
kat, amin't véghezvisszük, amire vágyódun'k, és úgy 
cselekszünk, ahogyan cselekedni szeretnénk. o o 

Abban a vHágban, amelyben oly nagy fol'lltosságot tulaj­
donítanak a sikernek, az eredményeknek, haj'l•amosak va­
gyunk arra, hogy Jtebecsüljük a vágyak értékét, különösen 
akkor, ami·kor azoklat nem •követi az azonnal•i siklero 
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43. gyakorlat lsten-központúság 

AmH~or a tanítványok arra kérték Jézust, tanítsa meg 
ő~et imádkozni, ö eZit tanította nekik: "Miatyánk, ki vagy 
a mennyekíben, szanteltessék meg a te neved, jöjjön el a 
te országod, !:egyen meg a te akaratod ... " Aty}a orsz·á·gá­
val, Atyja érdekeivel ,kezdi. Mi már meQ'szoktuk, hogy úgy 
gondo~junk Jézusra mint másokért élő emberre, amint hogy 
az is volt Hajlamosak vagyunk azonban arra, hogy elfe­
l•ejtsi1k: ö el•sősorban Atyjáé·rt élő ember volrt. Lényegében 
vallt lstenJkö~pontú ember. 

Manapság fennáll az a veszély, hogy túlságosan föld­
központúvá vál·un<k. A zsol'táros érzelmei - akli a hegyekre 
tek!int, mert onnan jön ·számára segítség - ·idegenek szá­
mun<klra. 

A k•öve~kező gyakorlatnak az a célja, hogy seg.ítsen éle­
tünket ismét lsten-központúvá tenni. 

Sor·ol•juk e1 vágyainklat ... a nagyokat, a kiicsiket, a 
"llomanti•klusokat" és a prózaiakat ... 

Soroljunk fel~ néhány olyan problémát, amelyekkel 
éppen viaskodunk . . . csal•ádi, murJikahelyi, szemé­
lyes ... 

Most kérdezzük meg mag1unkat: m~lyen sze~repet 
szánok lstenn€ik vágyaim betelljoesedéséb0n? Szere­
pet játszik-e abban, hogy ezek a vágyai( valóra vál­
janak? Mi1lyen szerep ez? Elég;edet<t vagyok-e az ő 
szerepével? !:cs ö ellég.edett-e a nekii lj'Utott s~erep­
pel? 

Az1án kérdezzük ezrt önmagurJiktól: mi'lyen ·rész1 jut­
tatok lstennek azoknak a problémálmak megoldásá-
ban, amelyeikkel jelen111eg küsz'k'ödöm? ... A meg•ol-
dásban mennyire támaszkodom örá? ... Millyen nagy 
Istenbe vetett hi~a•lmam? ... 

!:cs még egy 11<:érdés: hol szerepel lsten vágyaim sorá­
ban? ... Vajon ö i•s egy•ike azoknak a dol,goklnak, 
amelyre vágyódom? ... Mennyire vágyódom örá? 
Pr.oblémáim sorában hol szerepel az istenlkeresés? .. 
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Most viz·sg'á'llj'Un·k meg közellebbrö1 egy vágyat vagy 
egy prob'lrémát. Kérd•ezzük meg magunkat: hogyan 
próbálom telrjesíteni aZ't a vágyat? Altalában hogyan 
kfsérltem meg enrnek a prob:témának meg.oldását? 
Dolrgozzuk ezt ki képzefetünkben ... Lásslik magun­
kat, amint vágyunk te~jesedik, amint problémánk 
megoldódi'k ... ~s figyeljük meg, mi·lyen eszközöket 
használunk fel ... 

Most helyezzük lsten e~é eze~et az eszközöket, te­
gyük kli azokat az ő hatásának . . . Itt most nem az 
eredmény a fontos, hanem az, hogy mindezeket lsten 
el~é tegyü'k ... Lássuk azt, hogy minden tett, min~den 
g.ondola1 lstentól jön és ls1en f.elté 'ttart .. . Fi:gyel!jük 
meg, hogyan érezzűk magunrkat, mi•oozrben ezt tesz­
szük ... 
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44. gyakorlat Az élö szeretet lángja 

Ezt a gyakorl1a.tot Az ismeretlen felhője c. csodáiatcs 
k!önyv ir~l·erte; e~llbűvolően beszél a szaretetnek arról a forró 
indulatárm, amely szívünkben kel1e'!!kezi:k és I·S'ten felé tart. 

Sze~el'jürYk egy kis időt arra, hogy vglamelyik tuda­
tosítási gyakorliattcrl ~lecsendesítsük magunka<!: ... 

Most 1klépzeljük ell, hogy lehatolunk lényünk mélyére, 
középpontjába ... Mindent sötétség borít ... De ta•lá­
lunk ott egy forrást, ami lsten felé bugyog. Vagy k'ép­
zel~jük el az:t, hogy ott éllő szeretetl·án9ot ~aJI•álun!k, 
ami l·sten f.eté l10bog ... 

lialá'lrjunk most egy szót vagy egy rövid mondatot, 
amely me9felel a láng lobogása vagy a forrás bu­
gyogása ri'tmusának . . . Jézus . . . Atya . . . Szentlé­
~ek . . . I<Stenem és mindenem ... 

Hallogassllk ez:t a ltényünk •ltegmélyén k•ie/tett szót ... 
De ne mondjtik k!i. Messzi·r~l hal~jruk, Biloig hallha­
tóan ... 

Most tklépzefjuk el, hogy a hang felerősödik, fokoza­
tosan betölti egiész valónk!at, ezt a hangot halljuk 
fejünkrben, mell<klasun'k!ban, gyomrunk!ban... egész 
test:ünlklbe n . . . 

Egy idő mi111Va haNjLik, hogy ez a hang betölti az 
egész szdbát ... aztán a k-örnyezetet ... Aztán egyre 
erősetib q,esz, betöl~i a földet, az eget ... végre az 
egész vi·lágmindenoség ezt a szívünktböl faika•dó han­
got vi1sszhangozza ... 

Mamd~·untk meg Elibben a szóban . . . és most - ha 
aktarj-Utk - mi magtunk is ejtsuk ·k1i n:a•gy szarerettel ... 
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45. gyakorlat Dicsöftö ima 

Ha ki lk>e'llene vá·la<sztanom azt az imaformát, amely Krisz­
tus i'SI,enlétét el,etemben a ·J·egvailóságosabbá tette, és 
amsly Slmélyítetrte bennem azt a meggyőződést, hogy ls­
ten szerstő gondviselése támogat és öl1el iklörűl, ha'bozás 
nélkül azrt az imaformát vá,lasztanám, amelyet utolsóként 
javaslok ebben a könyvben: a dicsérő imát. AZ!ért i·s ezt 
váJ,asztanám, mivsl a letörtség óráiban oly gyakran töltött 
el bekiével és örömmel. 

Ennek az imának lényege egyszerűen az, hogy dicsőít­
jük !·stent és hátát adunk nekii minden:ért. Azon a meg·győ­
ződésen al1apul, hogy él·etünkben semmi - még bűnein'k 
sem - 1!örténi1k ané1likü'l, hogy azt l•sten ne látná ·el·őore vagy 
ne adn'a nekii helyet tervében. 

Jrsten a bűnt nyiliiV'ánvalóan nem ajqar}a. Nyi'lvánvalóan 
nem akiarta a l'egnagyobb bűnt sem, Jézus Kris:z!tus megö­
liésé1. Ugyanakkor a Szenotírás megdöbbentő módon újra 
és újra azt mondja, hogy Krrisztus szerwedése és h·aláfa 
"meg vollt írva", és mindezeken át !<:ellett mennie. Szent 
Péter :is megerősíti ezt a zsi1déikna!k monrdott besZ!édében: 
"Ezt az embert az lsten e1<határowtt 'terve szerin't ;klisz(jJ•gál­
ta,ttátok, és gonosz kezek á'l'tall keresztre teszrtve eltetté­
tek az útból" (Ap Csel 2,23). lsten tehát előre 'i'átta és ter­
vébe fogl1al1!a Krisztus megölését. 

A bűn nyi1lvánvalóan olyan dolog, amit gyűlőlnünk kell 
és eJik,erülnünk. ~s még:is: bűneinkért is dicsérh·etjü'k Istent, 
ha megbán~tlk azok!at, mivell így lsten azokiból is va'lami jót 
hozott ~i. Ezért az Egyh<áz a sz.eretet eksz'l'ázisában így 
ének'el a húsvéti l·iturgrában: "ó szerenesés bűn ... ó 
Adám oly annyira szuk:séges bűne!" Szent Pál pedig ki­
fejezetten ezt mondja a Rómaiaknak: "Amikor azonban 
elhatalmasodott a bűn, :túláradt a kegyelem ... Mit mond­
junk tehát? Maradjunk meg a bűnben, hogy a kegyelem 
gyarapodJék? Szó sincs róla!" (Róm 5,20; 6,1 ). 

Ez az, arrnit al'i'g merün~k gondoJ:ni is: hogy megkiöszönjük 
lstennek és dicsérjük öt még bűneinkért ·i•s! Helyes, hogy 
meglbániJu'k bűneinket. Miután azonban ez1 megtettük, azt 
is meg krell tanulnunk, hogy d•icsérjük értü'k lsrtent. Ha He­
ródes vagy Pilátus megtértek volna, bizonyára megbánták 
vo·lna azt a szerepet, ami·t a Kínszenvedésben betöltöttek. 
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Aztán pedig dicsérték volna Istent, hogy ilyen szerepet 
j-átszhattatk, amelyből következett Krisztus halála és feltá­
madása. 

Oly sok ember hord}a e'klövetett bűnei mi>att a bűntudat 
terhét egész él,etén á1! V~l,aki egyszer mondta, hogy mély 
bűntudat ·töl1ti el, méghozzá nem is bűnei miatt, hiszen biz­
tos vdlt abban, hogy azok bocsánatot nyertek, hanem azért, 
mivel néhá:ny percoel megk!ésve érkezett a:p}a hal•á1l·os 
ágyához. Egyszerűen nem vof't képes megszabadulni a 
bűntudattóf, bármennyire próbállta i·s. Mi'fyen megkönnyeb­
büllést és békét érzett, amikor kimondottl!an klöszönetet tu­
dott mondani lstennek és dicsérni Ot az;ért, hogy későn 
érkiezett apja haiJá!fos ágyához! H1irtelen megérezte, hogy 
minden Jóll történt, mrnden l•sten kezében vdn, lsten akart 
val1ami~ ezzel, hogy még ebből FS va,lami jót hoz k·i ... 

Próbá'l•j,uk megmost ezt mi 'i•s: 

Gondoljunk valamire, ami fájdarmat vagy l.etörtséget 
vagy bűntudatot vagy klielégűle~len:ségi érzést okoz 
bennűn'k ... 

Ha eZ!ek miatt bármilyen értel·emben h1bá~atnunk 
kell magunklat, 1ejezzílk ki az úrnak bánatunkart és 
sa}n•á!l1atunk!at ... 

Most pedig kifejezetten mondjunk mindezért l<:bszö­
netet l·stennek, dicsérjük öt min,dezekért ... Mond­
juk el nek!i, hogy hisszuk: még ez rs bel,elnik ránk 
vona~kiozó tervébe, és hogy mindebből valami jót fog 
k!ihozni mi magunk és másdk számára, még ha mi 
nem ·látjuk is eZJt ·a jót ... Hellyezzílk ezt a dolgot és 
é11etünk minden más eseményét, a múüat, a jelent 
és ·a jövőt Isten tk!ezébe ... és pihenjünk meg az eb­
böll ~ak!ad·ó bék!ében és meg,könnyebbülié'Sben. 

Pontosan ezt tanifja Szent Pá:l a k!eresztényelk:nek: "Le­
gyetek derűsek, imádkozzatok szüntel'enül. Adjatok há'lát 
minden1ért, mert l·sten ezt kívánja mindnyájatoktól Jézus 
Krisztusban" (1Tessz 5,16). "Egymás 1közt éne~(e!lljertek zsol­
tárt, himnuszt és szem énekeket. Ének:etljetelk és uJj'ongja­
tok sz·ívből az úmaik. Adjatok hálát mindtig mindenért Jé­
~us Kriszi!Jus oevében az l·stennek, az Atyálla'k" (Ef 5,19). 
"örüljetek az úrban SZ!Üiltelenül. úJra csaA< azt mondom, 
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örílljetelk! ... Ne aggódjatok semmi miatt, hanem minden 
·imádságtokban és könyörgéstekben terjesszétek kéréseite­
ket az úr Slié, Mlaadástoki<Tal együtt. Alk'kor lsten békéje, 
amely minden értelmet meghalad, me9őrzi szíveteket és 
értelmetek·et Krisztus Jézusban" (Fil 4,4; 6-7). 

Egyesek attól tartanak, hogy ha Istent mindenért dicsér­
jük, ez tunyasághoz és fataJ.iz:mushoz vezethet. Ez a ne­
hézség in<káJbb elm§J·et.i, mitnt valóságos. Mindazok, aki•k 
őszintén gyakoroJ}ák ezt az imá1, jól tudják: részünkről 
minden 'l1ehetőt etlli<Tövetünk azért, hogy jót '!!együnk és a 
rosszart eH~erüljuk, és csak ezt követően dicsérjük Istent 
az eredményért, bármi legyen is az. 

Az egyeN<en vesz'élly, amitt én ebben az 'ima~ormában Joá. 
tOik, nem a ~a1!ahizmus, h<anem az, hogy slfoj'lijuk l)(lel'lemet­
len érzéseiniket Gyakran szükség van arra, hogy szabad 
folyást engedjünk a bennürik J:evő fájdalomnak vagy ha­
ragtnak, vagy !kiel!égüleUenségi érzésnek, mielött dicsérjük 
Istent és meg1nyi~juk szívürmst az ezzel járó örömnek és 
bé'kiének. 

Ez az öröm és béke sz;inte átlandó belső magatartásunk­
i<Tá vá1l•i'k, ha hozzásZJokunlk alhhoz, hogy J1sterit ál1landóan 
dicsérjük és Nekii háJJ·áilk·odj1u1nk. Vatl·amiikior ~eszÜ'Irtek és szo­
ron'Q'ók vol'turik az ·élet ·~i·kerUJiheteNen csalódásai és apró 
kieN•emetl~enség·ei miatt (meglké•ső von1a1, rossz idő, sze­
renrcsétl1en el'csúsz·ás a besz:él:getésben). Most Vliszont nyu­
godtan megtesszli'k a maguntk részét, a:ztá!n a többi1 derü­
sen Istenre hagyjuk, tudván, hogy minden jóll van, még ha 
létszó·l,ag nem annak tűn~k ~s. 

Egy •l<'fnai mese egy parasZ't'ról szól, aki öreg lovával mű­
ve·l·i fölldjét. Egy napon a l•ó a hegyekibe sZ'ökött. Ami1kor a 
paraszt szomszédai a bal1szerencse mi'att sajnál!kozásukat 
fejez1!élk 'kii az öreQ!nek, a paraszt fgy f.el·elt: "Balszerencse? 
Jósz·erenose? ~i tudja?" Amitkor egy hét múlr,ra a 16 egy 
egész csapat ló :kísé>reté•ben vi1sszatért a hegyekből, a 
szomsZJédok gratuláltak a parasZJtna:k jószareneséja miatt. 
ö a:z:onban megint ez1: mondta: "Jooreren<CS'e? Bal.szeren­
cse? ~i tudjra?" AZJtán am,i:kor a parasrt tia meg akarta 
szel<i<díteni az egyi'k vad 10\l'at, leesett a hátáról, és eltörte 
a lábát. 

Mi1nder..ki azt gonddlta, ez aztán valóban balszerencse! 
A parasZJt azonbafl megünt csak ezt mondta: "Ba1lszeren-
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cse? Jószerencse? Ki tll'dja?" Néhány hét múiiV'a katonák 
érkiez1·e'k a faluba, és összeírtá!k a hadviselésre al'kalmas 
fi•atalokat. Ami1~or látták, hogy a paraszt fiának ei van tör­
ve a lába, klihagyták. Nos, jószerencse volt ez? Vagy bal­
sZJerencse? ~i tudj:a? 

Minden l·átszólagos rossz álcázott jó lehet. ~s minden, 
látszatra jó dol•og, valójában rossz l:ehet. Ak!kor vagyunk 
böl•csek, ha ls1!enre hagyjuk, hadd döntse el ö, mi a jó­
szerencse és mi a rossz. Mi csak •köszönjük meg neki, 
hogy az öt szeretökinek minrden ~·avukra vál·irk. A1k!kior mi is 
részesedünk abban, amit Norvich-i Julianna egy misztikus 
I·Momásban megtapasztalt ö monrdta ezeket a sz·ámomra 
rendk•ívül drága és vri•grasztaló szavakiat: .. ~s minden jól fog 
menni; és minden jó !•esz; és minden, mi·nden jó ·lesz!" 
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