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ELOSZO

Eletem elmult tizen6t évében mint lelkigyakorlat-vezetd
és lelki vezetd segitettem az embereknek abban, hogy meg-
tanuljanak imadkozni. Ennek soran sokak panaszat hallot-
tam: Nem tudjak, hogyan kell imadkozni; eréfeszitéseik
ellenére ugy tlinik, semmit sem haladnak az iméban; iméa-
juk unalmas és elkedvetlenité stb. Sok lelki vezets is be-
vallotta nekem, hogy tanacstalan, amikor embereket arra
kellene megtanitania, miképpen imadkozzanak, vagy még
pontosabban: hogyan talaljanak az imaban 6rémet és be-
teljesulést.

Ett6l ‘mindig elképedek, ugyanis viszonylag ‘kénnylinek
taladlom, hogy mi moédon segitsek masoknak az imaban.
Ezt nem pusztan valami egyéni karizmanak tutajdonitom,
hanem néhany olyan egyszer(i gondolatnak, amelyet én
magam is kovetek imaéletemben és masok ilyen iranyud
vezetésében. Az egyik elgondolds szerint az ima olyan
gyakorlat, amely beteljesiilést és megelégedettséget hoz
magaval, és tokéletesen megengedett, hogy ezeket keres-
siik az imaban. A masik elmélet pedig azt mondja, hogy
imadkozni nem annyira fejinkkel, mint inkabb sziviinkkel
kell. Es valéban: minél inkabb eltavolodik az ima a fejtdl
és a gondolkodastdl, annél nagyobb 6réominket leljik ben-
ne és annal tobb hasznot meritiink beléle. Sok pap és szer-
zetes szamara az ima egyenlé a gondolkodassal, s ez a
felfogas okozza iméajuk sikertelenségét.

Egy jezsuita baratom mesélte: megkért egyszer egy
hindu gurut, vezesse be az ima miivészetébe. A guru ezt
mondta neki: ,,Osszpontositson lélegzésére.” Baratom igy
tett kb. 6t percen at. Akkor a guru ezt mondta: ,, A levegd,
amelyet lélegez, Isten. Istent Iélegzi be és ki. Legyen és
maradjon ennek tudatdban.“ Baratom, miutan teoldgiai
szempontbd! némileg helyesbitette ezt az allitast, kdvette
ezt a tanitast, olyannyira, hogy naponta tobb 6ran at is igy
tett, és aztan — legnagyobb meglepetésére — felfedezte,
hogy az ima lehet olyan egyszerii, mint a be- és kiléleg-
zés. E gyakorlat mélyén aztan olyan 6romet és lelki tapla-
lékot tallt, amely azelétt ismeretlen volt elétte hossza
évek sok-sok odaad6 imajaban.

Mindazok a gyakorlatok, amelyekrél ebben a konyvben
sz6 lesz, az emlitett guru tanitasanak iranyaba esnek, jol-
lehet soha nem talalkoztam vele, és azéta sem hallottam
réta. Orzdék az iméara vonatkozd egész sor elméletet is;
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ezekr6l azonban csak a most kdvetkezé gyakorlatokkal
kapcsolatban beszélek majd, és megmagyarazom, hogyan
huzédnak meg azok mogott.

Gyakran ajanlottam ezeket a gyakortatokat csoportok-
nak. Imacsoportnak nevezem ezeket, vagy még pontosab-
ban: szemlélédés-csoportoknak. Ellentétben a 'kozhittel,
létezik csoport-szemlél6dés. Sét, bizonyos koériiimények
kozo6tt a szemlélédést gyiimolcsézébben lehet gyakorolni
csoportban, mint egyedil. A most kdvetkezd gyakoriatokat
szinte teljesen abban a formaban irom le, ahogy azokat a
csoportoknak javastom. Ha valaki szemlélédés-csoportot
akar vezetni és ahhoz ezt a konyvet akarja felhasznalni,
az tegye egyszer(ien a kovetkez6t: olvassa fel a csoport-
nak bassan az egyes gyakorlatok szbévegét és végeztesse
el a csoporttal a felolvasott utasitdsokat. Természetesen
igen lassan kell olvasni, nagy sziinetekkel, kilonosen a
pontokkal (...) megjeldit helyeken.

A szoveg puszta felolvasdsa még senkit sem tesz a
szemlélédés-csoport j6 vezetdjévé. Az illetének a szemlé-
l6dés szakemberének kell lennie. Elére meg kell tehat ta-
pasztalnia valamit abb6l, amit masoknak felolvas, tovabba
bizonyos jartassaggal kell rendelkeznie a lelkivezetés mii-
vészetében.

Ezek a gyakorlatok nem helyettesithetik a személyes ta-
pasztalatot és a jartassagot a lelki életben. Inkéabb csak a
kezdetet jelentik, helyes Gtra iranyitjak a vezetét és a cso-
port tagjait. A kényvben nem szerepelnek olyan gyakoria-
tok, amelyek sziikségessé tennék egy ,ima-szakember* je-
lenlétét. Ha egy gyakorlattal valamilyen veszély is egyitt
jarhat, arra utalni fogok, és megjelolém, hogyan iehet elke-
riini azt.

A Szent Sziliznek ajanlom ezt a kényvet; szdmomra &
volt mindig a szemlél6dés példaképe. Mi tobb, meg vagyok
gy6z6édve arrél, hogy a magam €s az &ltalam vezetettek
szadmara az 6 kdzbenjarasara nyertem el sok olyan ima-
kegyelmet, amelyekre masképp soha nem tehettem volna
szert. [me, elsd tanacsom azoknak, akik elére akarnak ha-
ladni a szemlél6dés miivészetében: mieldtt elindulnak ezen
az aton, kérjék az 6 partfogasat és kézbenjarasat. Neki ju-
tott az a karizma, hogy esdekeljen a Szentiélek eljovetelé-
ért az Egyhazba: ez tértént az angyali tidvozletkor és piin-
koésdkor, amikor egylitt imadkozott az apostolokkal. Ha 6
imadkozik veliink €s értink, valéban nagyon szerencsések
lesziink.
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TUDATOSSAG

1. gyakorlat A csend gazdagséaga

.A csend a nagy kinyilatkoztatas* — mondta Lao-ce. A
mi gondolkodasmodunk szerint a kinyilatkoztatds a Szent-
irdsban talalhaté meg. Es igy is van. Ma azt szeretném, ha
felfedeznénk, hogy a csendben is lehet talalni kinyilatkoz-
tatast.

A Szentirasban talalhaté kinyilatkoztatds megragadasa-
hoz szitkség van arra, hogy kitarjuk magunkat a Szentiras
el6tt. Ahhoz, hogy megragadjuk a csend altal felkinalt
kinyitatkoztatast, ki kell tarnunk magunkat a csend el6tt.
Ez pedig nem konnyl. Probéaljuk meg most ezt az els6
gyakoriatban.

Helyezkedjiink el kényelmesen...
Csukjuk be szemiinket. ..

Maradjunk csendben kb. tiz percig. Teremtsiik meg
magunkban a sziv és az értelem leliet6 legteljesebb
csendjét. Ha ezt elértiik, nyiljunk meg az altala fel-
kinalt kinyilatkoztatas el6tt.

A tiz perc elteltével azt kérem, nyissuk ki szemiinket
és osszuk meg egymassal, amit ebben a gyakorlat-
ban tettiink és megtapasztaltunk.

.........

Annak kolcsonds kbdziése soran, hogy mi tértént ve-
link vagy mit tettiink, el kell mondanunk, hogyan
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kiséreltitk meg a csend megteremtését és milyen
sikert értink el. Amennyire csak tudjuk, irjuk le ezt
a csendet. Mondjuk el, mit tapasztaltunk meg ebben
a csendben. Mondjunk el mindent, amit gondoltunk
vagy éreztiink a gyakorlat soréan.

Rendkivil valtozatos tapasztalatokkal jar ez a gyakorlat.
Legnagyobb meglepetésiikre legtobben azt fedezik fel,
hogy a csend valami olyasmi, amihez egyéaltalan nincsenek
hozzaszokva: barmit tesznek is, nem tudjak lecsendesiteni
kéborlé értelmitket, nem tudnak nyugalmat teremteni szi-
vik érzelmi nyugtalansagaban. Masok ugy érzik, megko-
zelitették a csend hatarat, ettél azutdn panikba estek és
visszavonulast fujtak. A csend megrémitette &ket.

Semmi ok az elbatortalanodasra. Kerget6z6 gondola-
taink is nagy kinyilatkoztatast rejtenek, nemde? Hogy gon-
dolataink Ossze-vissza jarnak, ez is kinyilatkoztat valamit
sajat magunkrél. De nem elég, hogy ezt tudjuk. Szanjunk
idét arra, hogy megtapasztaljuk értelmiink kalandozasait.
S mennyi mindent feltar az elkalandozas tipusa!

S még vatami batorithat minket: az a tény, hogy tudata-
ban vagyunk értetmiink kalandozasainak, belsé €érzelmi ku-
szaltsagunknak vagy csendre valé képtelenséglinknek, s
ez azt mutatja, hogy mar elértitk a csendnek egy alacsony
fokat — legalabbis az ahhoz elégséges csendet, hogy
mindezt tudatositsuk.

Most csukjuk be ismét szemiinket és tudatositsuk
értelmiink koszalasat... csak két percig.

Aztan érzékeljiik azt a csendet, amely tehetévé teszi
értelmink elkalandozasanak tudatositasat... Tuda-
tossag ui. csak ott van, ahol csend van.

A koévetkezd gyakoriatokat a csendnek arra a minimu-
mara fogjuk felépiteni, amely mar megvan benniink. A no-
vekvé csend egyre tobbet és tobbet nyilatkoztat ki rétunk.
Vagy még pontosabban: a csend fedi fel 6nmagunkat 6n-
magunknak. Az els3 kinyilatkoztatds mi magunk vagyunk.
Ez a kinyilatkoztatas pedig olyan pénzen meg nem vasarol-
haté értékeket ad nekink, mint bolcsesség, derli, 6rom,
Isten.
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Ha mindezeket meg akarjuk szerezni magunknak, nem
elég rotuk gondotkodnunk vagy beszéiniink. Munkara van
szitkséglnk. Lassunk is mindjart hozza!

Hunyjuk be szemiinket. ..
Ujabb 6t percen at keressitk ismét a csendet. ..

A gyakorlat végén kérdezzik meg O6nmagunkat, ki-
sérletiink ez alkalommal sikeresebb wagy kevésbé
sikeres volt-e.

Feltart-e valami olyasmit nekiink a csend, amire
kordbban nem figyeltink fel?

Ne keressiink semmij szenzAaci6sat a csend hozta kinyi-
latkoztatasban: vildgossagot, ihletet vagy meglatdsokat.
Egyaltalan ne keressiink semmit. Tevékenységiinket korla-
tozzuk annak megfigyelésére, ami benniink tudatosul, béar-
milyen kozhely tegyen is az.

Csak azt figyeljok meg, hogy kezink nyirkos-e. Vagy
testhelyzetet kellene valtoztatnunk, esetleg aggddunk
egészséglnk miatt? Nem szamit. A fontos az, hogy ez tu-
datosodjék benniink. A tudatossagnak nem a tartalma sza-
mit, hanem a min&sége. Ahogy a mingség javul, ugy mélyil
benniink a csend. A csend mélyllése pedig a tapasztalat
megvaltozasat hozza magéval. Nagy 6éromiinkre fel fogjuk
fedezni, hogy a kinyilatkoztatds nem tudas. A kinyilatkoz-
tatas hatalom: olyan titokzatos erd, amely &talakulast ered-
ményez.



2, gyakorlat A test érzékelése

Helyezkedjink el lazan, kényelmesen. ..
Csukjuk be szemiinket. ..

Most azt fogom kérni, hogy tudatosan érzékeljiik
testiinkben mindazokat a benyoméasokat, amelyeket
e pillanatban érziink, de amelyeknek kimondottan
nem vagyunk tudataban.

Tudatositsuk véallunkon a ruha érintését. ..

Most tudatositsuk, hogyan érinti a ruha hatunkat . . .
vagy hatunk hogyan érinti a széket, amin wlink . . .

Most tudatositsuk, hogyan érinti egymést két keziink,
vagy hogyan nyugszik &finkben...

Most valjék tudatossa benniink, hogyan tdmaszkodik
a székhez combunk vagy csipénk. ..

Most 6sszpontositsunk labunk talpara, ahogy az érin-
ti a cipét...

Es most Ujra: v&llunk ... hatunk... jobb keziink...
bal keziink ... combunk... labunk...

Ismét: véllak ... hat... jobb kéz... bal kéz... jobb
comb...ballab... jobb léb...

Jarjuk igy korii sajat magunkat, egyik testrésziinktdl
a masikig haladva. Csak néhany masodpercet
id6zzink ‘minden résznél, vallnal, hatnal, combnal
stb. ... ahogy haladunk egyiktsl a masikig. ..

Az emlitetteken kivill barmely testrésznél elidézhe-
tink: fej, nyak, kar, mell, gyomor. .. Fontos az, hogy
érezziik, érzékeljuk mindegyiket; hogy egy-két mé-
sodpercen keresztil érzékeljik, aztdn menjink to-
vabb egy masik testrészre. ..

Ot perc mulva azt 'kérem, lassan nyissuk ki szemin-
ket és vessiink véget a gyakorlatnak.



Ez az egyszer(i gyakortat a legtobb emberben azonnal
a lazitottsag érzését kelti. A legtobb csoportban, amikor
el6szor végezziik ezt a gyakorlatot, akadnak olyanok, akik
annyira lazitanak, hogy elalszanak!

Az ima egyik legnagyobb ellensége az idegfesziltség.
Ez a gyakorlat ezen segit. A recept nagyon egyszerii: ak-
kor tazitunk, amikor tudatosan érzékeliink, a lehetd leg-
tudatosabban érzékeljuk testinket, a koraldttunik levé han-
gokat, lélegzésiinket, valaminek az izét szankban.

Az ember hajlamos arra, hogy fejében éljen. Altalaban
az emberek tudataban vannak gondolataiknak, fantaziajuk-
nak, de nincsenek eléggé tudataban érzékeik miik6désé-
nek. Ennek eredménye pedig az, hogy ritkan élnek a jelen-
ben. Szinte mindig a multban vagy a jovében idéznek. A
multban: sajnaljak a tévedéseket, keseregnek blineik miatt,
bosszankodnak sérelmeiken. Vagy a jovében €!nek: retteg-
nek az esetleg bekdvetkezé csapasoktdl, eldre oriiinek va-
laminek és eljovendd sikerekrél dAbrandoznak.

Természetesen hasznos is lehet a mult felidézése, hogy
abbdl hasznot hazzunk, vagy orvendetes pillanatok ujra-
élése, hogy abbdl erét meritsiink, tovabba a jévo elévéte-
lezése, hogy azt realisan megtervezzik; értékes ténykedés,
ha nem vesz el tul sok idét a jelenbdl. De ha j6l akarunk
imadkozni, ki kell magunkban fejlesztenink a jelennel valod
kapcsolatteremtés és az abban valé id6zés képességét. A
jelennel valé kapcsolatteremtés legrévidebb Gtja pedig az,
hogy ,kapcsoljuk ki fejiinket és térjiink vissza érzékeink-
hez.

Erezziik tehat a hideg vagy a meleg levegét korulottunk!
Erezzitk a testinket cirégaté szellt! Erezzitk a bdriinkre
sugarz6 nap melegét! Erintsiink meg egy targyat és érez-
zilk annak alakjat és hémérsékletét . . . és meg fogjuk latni
a kilénbséget. Meglatjuk, milyen elevenek teszink, amikor
visszajutunk a jelenhez. Ha egyszer elsajatitottuk az érzé-
kek tudatositasanak ezt a technikajat, meglep6dve tapasz-
taljuk, mit eredményez bennink, f6képp ha olyan tipus
vagyunk, aki fél a jovétol, vagy bintudattal gondol vissza
a multra.

Még egy sz6t a fej kikapcsolasarél: a fej nem j6 hely
az iméara. Nem rossz szintér az ima elkezdésére, de ha
iméank tul sokéig itt marad és nem szall le a szivbe, foko-
zatosan kiszarad, unalmassa és idegesitévé valik. Meg
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kell tanutnunk annak miivészetét, hogy kilépjink gondola-
tainkbél, belsé monolégunkbdl és belépjiink az érzékek és
az érzések vilagaba. Itt szilletik meg a szemléiédés, az ima
itt valik atalakité erévé, a végtelen béke és belsd boldog-
ség forrasava.

Az is lehetséges, hogy néhanyan — nagyon kevesen —
a gyakorlat végén nem lazitottsagot vagy békét éreznek,
hanem a fesziltség novekedését. Ha ez torténik, irdnyitsuk
tudatunkat a fesziiitségre. Figyeljik meg, melyik testré-
sziink feszilt. Figyeljik meg pontosan magéat a fesziiltsé-
get. Tudatositsuk, €és hatarozzuk meg pontosan, hogyan
térténik ez.

Szeretném hangsulyozni, hogy ez a gyakorlat nem a
gondolkodas, hanem az érzékelés és érzés dolga. Lehet-
nek olyan emberek, akik — ha megkérjik 6ket, hogy érez-
zék karjukat, labukat vagy keziket, valdjaban nem érzik;
egyszer(ien megalkotjak végtagjaik értelmi képét, azok
nagysagat, alakjat, helyét, — de nem érzik végtagjaikat.
Csupan értelmi képet alkotnak.

E hiba lekiizdésének legjobb modszere (és annak biz-
tositasa, hogy nemcsak értelmi képet alkottunk az érzetrél)
abban all, hogy testrészeinkkel — vall, hat, comb, kéz, 1ab
— tkapcsolatban annyit érzékelink, amennyit csak tudunk.
Egyben ez azt is elésegitheti, hogy egyittérezziink azok-
kal az emberekkel, akik egyaltalan nem érzik végtagjaikat.
Ugyanis minden valdszin(iség szerint fel fogjuk fedezni,
hogy kezdetben végtagjaink felilletének csak egy nagyon
kis részét érzékeljiuk. Tapasztalhatjuk, hogy testiink nagy
részét egyéltalan nem érzékeljik. Ennek oka, hogy
érzékelGképességink eltompult, mivel annyira fejinkben
éltunk. Bérunk feliletét biokémiai reakcidk trillidi boritjak
— ezeket nevezzitk érzékelésnek — &s mindebbdl alig ta-
pasztalunk egy keveset! Megkeményitettik magunkat,
hogy ne érezziink — valdsziniileg olyan érzelmi sérilések
vagy konfliktusok miatt, amelyeket mar rég elfelejtettiink.
Ennek kovetkeztében érzéketésiink, tudatossagunk, éssz-
pontosité képességink é&s figyelmiink még nagyon fejlet-
len.

Késébb majd megmagyarazom, mi kdze van ennek a
gyakortatnak az imahoz, és hogyan lesz ez a gyakorlat —
sokak szamara — szemlélédés. Most maradjunk anndl,
hogy mindez az ima és a szemlélédés elGkésziletéill szol-
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gal, mint a lazitds és a csend megszerzésének eszkoze;
ezek nélkil az ima nem lehatséges.

Csukjuk be ismét szeminket, érzékeljik kilonb6z6
testrészeinket . . .

Az eszményi az lenne, ha nem gondolnank az egyes
testrészekre — ,kéz" vagy ,lab" vagy ,hat* —, ha-
nem csak egyik érzékeléstsl a maésikig haladnank
anélkil, hogy cimkével vagy névvel latnank el a vég-
tagokat vagy az azokkal kapcsolatos érzékléseket.

Ha ugy érezziik, siirgésen meg kell valtoztatnunk
testhelyzetiinket, ne engedjink ennek a siirgetésnek.
Tudatositsuk ezt a vagyat és a test kényelmetlen ér-
zését vagy barmi mast, ami felébreszti benniink ezt
a vagyat.

Folytassuk ezt a gyakorlatot néhany percen at, és
fokozatosan valamiféle nyugalmat fogunk érezni tes-
tinkben. De ne id6zzink kifejezetten ebben a csend-
ben, folytassuk a tudatositasi gyakortatot, s hagyjuk,
hogy a csend gondoskodjék énmagaro!.

Ha elszérakoztunk, térjiink vissza a test érzékelésé-
nek tudatositdsahoz, hatadjunk egyik résztél a mési-
kig, amig csak testink ismét nem lesz csendben, ér-
telmiink nem nyugszik meg, és egész valénk nem
vélik békéssé — s ez pedig mar a kontemplacié eld-
jatéka. Ismétlem azonban, ne hagyjuk abba a gya-
korlatot azért, hogy kifejezetten megpihenjink eb-
ben a csendben.

Miért kell 6vakodnunk attsl, hogy a csendben marad-
junk, holott az azt bizonyitja, hogy tazitottak és 6rommel
teltek vagyunk? Azért, mert ebben az esetben azt kockaz-
tatjuk, hogy szelid transzot vagy értelmi (rt idézink eld,
ez pedig mindenhez vezet, csak nem szemiélédéshez. Ez
aféle 6nhipnézis, aminek semmi kdze sincs sem a tudatos-
sag fokozas&dhoz sem a kontemplaciéhoz.

Fontos tehat, hogy ne akaratunkkal igyekezzink els-
idézni magunkban valamiféle nyugalmat vagy csondet, ha
pedig ez megszibetik, kimondottan ne akarjunk abban
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id6zni. A tudatossag fokozasat kell keresniink, nem pedig
annak eltompulasat, amely egy transzhoz hasonlé allapot
eredménye. Hagyjuk tehat a csondet — az majd gondos-
kodik magarél —, é&s szorgalmasan fokozzuk a tudatos-
ségot.

Lesznek majd olyan pillanatok, amikor a csond olyan
hatalmassa valik, hogy lehetetltenné tesz szamunkra min-
den gyakorlatot vagy eréfeszitést. Ezekben a piltanatok-
ban mar nem mi eréltetjilk a csendet, hanem maga a csend
vesz minket birtokdba és borit el 6nmagaval. Amikor ez
torténik, biztonsagosan hagyhatunk abba minden eréfeszi-
tést (ami klilénben is tehetetlen) és rendeljiik ala magun-
kat a Csend tularad6é hatalmanak.
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3.gyakorlat A test érzékelése, a gondolatok ellendrzése

Ez a gyakoriat az el6z6t mélyiti el. Az el6z6 gyakorlat
igen egyszeriinek tlnhetett — olyan egyszeriinek, hogy
szinte csal6dast éreztink. A szemlélédés azonban Iénye-
gében igen egyszerii, és aki ebben elére akar haladni,
annak nem a technikai eljarasokba kell belebonyol6dnia,
hanem az egyszer(iségben kell kitartania; ez pedig a leg-
tobb ember szadmara rendkivill nehéz. Tlrjik el az unal-
mat. Alljunk ellen az Gjdonsag kisértésének, ehelyett ke-
ressik a mélységet.

Hogy ebbsl és az el6z6 gyakorlatbél a legteljesebb
hasznot hazzuk, hosszu idét kell raforditanunk. Egyszer
egy buddhista lelkigyakorlaton vettem részt; ezen naponta
tizenkét-tizennégy O6rat szenteltink arra, hogy lélegzé-
slinkre Osszpontositsunk, az orrlyukainkon ki- és bearadé
leveg6re. Semmi valtozatossag, semmi izgalom, egy arva
gondolat sem, amely értelmiinket elszérakoztathatta volna!
Igen jol emlékszem, egész napot téltottink el azzal, hogy
tudatosan érzékeljiik azt az icipici levegét, ami orrlyukunk
és folsé ajkunk kozott érezhetd! Legtobbilink oérakon at
hoppon maradt és csak kitartéan, tirelmes eréfeszitéssel
tudatosithatta annak érzékiését, amit ez e konok kis teri-
let megengedett.

Azt kérdezheti valaki, mi koze ennek a gyakoriatnak az
iméahoz. E piltanatban csak ezt a valaszt adhatom: ne ves-
slink fel kérdéseket. Tegyiik, amit mondanak, és sajat ma-
gunk talaljuk majd meg a vélaszt. Az igazsag nem annyira
a szavakban és magyarazatokban, mint inkdbb a tettben
és tapasztalatban taldlhaté6 meg. Lassunk dologhoz hit-
tel és kitartassal (mindkettére szitkségiink van!), és kér-
déseinkre hamarosan megtapasztaljuk a valaszt.

Idegenkedni fogunk attél is, hogy masnak erre vonatko-
26 kérdéseire valaszoljunk. Voltaképp mindezek a kérdé-
sek ezt mondjak: ,Mutasd meg nekem.” Az egyetlen vala-
mirevald vatasz pedig igy hangzik: ,Nyisd ki a szemed és
lasd magad!” Inkabb felmegyek veled a hegytetére, hogy
egylitt meglassuk a napfelkeltét, mintsem hogy azt magya-
razzam, mit jelent szadmodra a napfelkeite a hegyen. ,,J6jj,
és lasd“, mondta Jézus ‘két kérdezd tanitvanyanak. Milyen
bolcs valasz!

A csodéalatos hegyi napfelkelte, sét ennél sokkal tobb,
benne rejlik abban a sziirke gyakoriatban, hogy 6rakon &t
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tudatosan érzékeljuk a testiinket! Prébatjuk csak meg! Ha
pedig nem taldljuk tditének, hogy 6rakat szenteljiink en-
nek a gyakortatnak, — valésziniileg igy is lesz — azt javas-
lom, hogy kezdjink minden iméat ezzel a gyakorlattal.
Mindaddig wégezziikk a gyakorlatot, mig csak meg nem
sziiletik benniink a béke és a csend, és aztan kezdjiink
csak barmiféle imahoz.

A nap barmely szakdban nagy haszonnal tehetjik ezt.
Prébaljuk ki példaul, amikor a buszra varunk, amikor
stressz-allapotban vagyunk és sziikségilink van lazitasra,
amikor van néhany olyan percilink, amelyet szabadon fel-
hasznalhatunk.

Ha ismételten prébalkozunk, biztosan eljén az az id8,
amikor megjon az étvagyunk, és 6romet tapasztalunk eb-
ben a tudatossagban, s6t idegenkedni fogunk -attél, hogy
attérjink mas imaforméara. Feltétleni! eljén az az id6, ami-
kor ennek a szerény gyakorlatnak a mélyén felfedezziik az
abban rejl6 szemlélédést. Errél a titokzatos szemlélédés-
rél kés6bb még lesz sz6.

Térjank most 4t egy mdsik gyakorlatra, amelyet konnyti
leirni, de belsé mélységének és szépségének megtapasz-
talasahoz kitartd ismétiésre van szitkség. Szemlél6dés-
csoportjaimban mindig ezekkel a gyakorlatokkal kezdem,
és arra kérem a csoport tagjait, reggel délben, este gya-
koroljak egy rovid ideig.

Csukjuk be a szeminket. Ismételjik meg az el6z6
gyakorlatot, haladjunk egyik testrésziinktél a mdsi-
kig, legyink tudataban minden rész érzékelésének.
Folytassuk ezt a gyakorlatot néhany percen 4at.

Most valasszuk ki ‘arcunk egy 'kis részét: pl. homlo-
kunkat, orcankat vagy allunkat. Tudatosan érzékel-
juk ezt a kis teruletet.

Lehet, hogy ez a rész semmi érzékelést nem nyujt.
Ha ez torténnék, térjiink vissza egy kis id6re az el6-
z6 gyakorlathoz. Aztan kezdjik el Gjra. Folytassuk,
mig csak nem érzékelink vatamit, legalabb gyengén.
Amikor ez bekovetkezik, maradjunk meg ebben az
érzékelésben; lehet, hogy eltinik; vagy méas érzéke-
lésbe fordul; lehet, hogy koriilotte Gjabb érzetek ke-
letkeznek.
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Tudatositsuk a felmeriild érzékelés tipusat: viszket,
szar, ég, rangatdzik, vibral, litktet, elzsibbad. ..

Ha értelmiink elkalandozik, szeliden vezessiik visz-
sza azonnal, amint tudatositottuk elkalandozasat.

E fejezet lezarasaképp bemutatunk egy testvér-gyakor-
latot az iman kivili idére. Jaras kdzben tudatositsuk la-
bunk mozgésat. Ezt barhol megtehetjiik, a legforgalmasabb
utcan is. Nem arr6l van szé, hogy tudjuk, labunk mozog,
hanem hogy érezziik ezt a ‘mozgast. Ez nagyon megnyug-
tat6 hatassal lesz rank. Rendszeresen is gyakorolhatjuk,
de lehetbleg olyan helyen, ahol nem lat mas, nehogy va-
taki arra a kovetkeztetésre jusson, hogy valami nincs rend-
ben veliink! — [me a gyakorlat:

A szobéban vagy a folyoséon fel és ala sétalva annyi-
ra lassitsuk le 'mozgasunkat, hogy teljesen tudata-
ban legyiink labunk minden mozdulatanak. Tudato-
sitsuk a kovetkezdket: a bal lab felemelkedik... a
bal 14b elére mozdut... a bal 1ab a foldet érinti. ..
a test sulya ranehezedik a bal labra. ..

Most a jobb lab emelkedik fel... elérelép ... meg-
nyugszik a féldon... és igy tovabb. ..

A tudatositasban segithet, ha a bal tab felemelése-
kor magunkban ezt mondjuk: ,,Felemelem . .. feleme-
lem ... felemelem .. .“ Elérelépéskor pedig: ,Mozdi-
tom ... mozditom ... mozditom ...“ Amikor meg a
talajt érinti: ,Leteszem . .. leteszem ... leteszem . ..“

Ezt a gyakorlatot kétségteleniil nem akkor kell végez-
niink, amikor éppen rohanunk valahové! Es csak egyszer
kell végeznink, hogy mindjart megértsiitk a figyelmezte-
tést: olyan helyen tegyik, ahol senki sem 1at, legkevésbé
helyes [téletre képtelen emberek!
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4. gyakorlat Gondolataink ellenérzése

Széljunk egy sz6t minden elmélkedd keserliségérsl —
a sz6rakozottsagrol:

A szoérakozottsag lekiizdésében segithet, ha szeminket
nem csukva, hanem félig nyitva tartjuk. Egyesek nehezen
Osszpontositanak csukott szemmel. Szamukra a csukott
szem olyan, mint egy (res vaszon, amelyre értelmitk a leg-
kutonfélébb gondotatokat vetiti, és igy elvonja Sket gya-
korlataiktél. Ezért javaslom, hogy szemiinket hagyjuk félig
nyitva, iranyitsuk a féldre, kb. 1 m tavolsagra. De ne a fold
egy pontjara 'koncentraljunk! A gyakortatra ésszpontosit-
sunk! Es csak akkor fogadjuk meg ezt a tanacsot, ha se-
git. Lehet ugyanis, hogy azok kozé tartozunk, akik félig
nyitott szemmel épplgy elszérakoznak, mint behunyt szem-
mel!

A szérakozottsag lekiizdésében — akar hisszitk, akar
nem — segithet az egyenes tartds. Eddig még nem sikerilt
felfedeznem ennek tudomanyos magyarazatat. Magam és
masok tapasztalatdbdl azonban tudom, hogy ez igy van.
Az eszményi testtartds ebbdl a szempontb6l a 16tusziilés,
amit a yoga-tanitvanyok gyakorolnak: keresztbetett I1abak
és egyenes gerinc. Akiknek sikerlll ez a testtartas, azok
azt allitjak: alig kell klizdenilk a szérakozottsag ellen, in-
kabb az esik neheziikre, hogy értelmiket mikodésre bir-
jak. Ezért mondjak, hogy ez a testtartas a legalkalmasabb
a szemlélédésre.

Legtébben azonban nem képesek kitartani ebben a rend-
kivit nehéz, de igen kifizet&d6 testtartasban. Mi elégedjlink
meg azzal, hogy vagy egy egyeneshati széken uliink, vagy
egyenesen (link egy szék szélén. Ez nem annyira kényel-
metlen, mint azt els$ tatasra gondolnank. Ellenkezé&leg,
idével rajovink, hogy a meggdrnyedt gerinc sokkal kényel-
metlenebb. Arra is ra fogunk jonni, hogy az egyenes hat
nagymértékben elGsegiti az O0sszpontositast. Tapasztalat-
bé!l tudom, hogy némelyik Zen-mester, belépve egy terem-
be, pusztan az elmélked6 hatanak tartdasabdl meg tudja
allapitani, szérakozott-e az illets, vagy sem. Nekem ugyan
talzasnak tiinik ez az allitds, mivel emlékszem olyan pil-
lanatokra, amikor halam biztosan nem egyenesitettem ki,
mégsem voltam szdrakozott.

Az egyenes hat mellett kardoskoddk od&ig mennek, hogy
javasoljak: fekidjink hanyatt valami kemény feliileten
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(foldon vagy fadgyon), ha mésképp nem tudjuk kiegyene-
siteni hatunkat. Ertékes javaslat, érdemes megprébalni.
Egyetlen ellenvetésem lenne, nevezetesen az, hogy a leg-
tobb ember hanyatt fekve egyszerlien elalszik, ez pedig
még kevésbé vezet szemlélédéshez, mint szérakozottsag.

Amig a szérakozas kikiiszGbolésére testtartasunkkal —
szemiinkkel, hatunikal — bajlédunk, még nagyon rank ne-
heziil elkatandozé érteimiink silya. Semmi ok azonban az
aggodalomra. Az el-elkalandozé értelem foglalkozasbeli
kényelmetienség, ami ellen minden szemlélédének kiz-
denie kell. Az értelem ellenérzéséért folytatott kiizdelem
hosszii és kemény, de érdemes megkisérelnink, mivel
nagyszerii gyiimélcsoket terem. A tiirelmet és a kitartast
semmi sem helyettesitheti, sem azt a hitet, hogy egy na-
pon sok elbatortalanitd tényezd ellenére sikert aratunk.

Befejezésiil elmondom, mit talaltam a szérakozas elleni
kiizdelemben a leghatékonyabbnak. Ultessiitk ezt gyakor-
latba!

Hunyjuk be szemiinket egészen vagy félig, ahogy az
minket a legjobban segit.

Most figyeljik meg a megsziiletd gondolatot ... Gon-
dolatainkkal kétféle médon banhatunk: koévethet-
juk &ket, mint ahogyan az utcan a koélyokkutya kovet
minden mozgd labat, fiiggetleniil att6l, hogy azok
merre tartanak. A masik: ,megfigyelhetjuk &ket®,
ahogyan valaki az abtakbol nézegeti a jarékeldket.
Javaslom, hogy inkabb ez utébbi moédon figyeljink
gondolatainkra.

Miutan mar igy tettink egy kis ideig, tudatositsuk,
hogy voltaképpen mire is gondolunk. Hang nélkil
még ezt is mondhatjuk magunknak: , Gondolko-
dom ... gondolkodom ... gondolkodom...“, hogy
elevenen tudataban legyiink a benniink éppen most
végbemend gondolkodéasi folyamatnak.

Ha ugy talaljuk, hogy nincs egyetlen gondolatunk
sem, hogy értelmiink Ures, varjuk meg a kdvetkezd
gondotat megjelenését. Legylink éberek, és mihelyt
megjelenik egy gondolat, tudatositsuk vagy a gondo-
latot, vagy magat a tényt, hogy gondolkodunk.

Maradjunk ennél a gyakorlatnal harom-négy percig.

2 17



A gyakoriat atatt meglepédve fogjuk felfedezni, hogy mi-
kézben azt tudatositottuk, hogy gondolkodunk, az egész
gondolkodasi mechanizmus kezd 'leéalini.

Van tehat egy igen egyszerii Ut is az elkalandozé érte-
lem ellendrzésére. Tartsunk egy rovid sziinetet és tudato-
sitsuk azt a tényt, hogy gondolkodunk, aminek kovetkezté-
ben minden gondolkod4si folyamat csékken, sziinetelni
kezd. Akkor vegyik el6 ezt a gyakorlatot, ha kiléndsen
szérakozottak vagyunk. Szinte lehetetlen elkeriini a széra-
kozottsagot, amikor elészor kezdiink bele a szemlélédés-
be. A tegtdbb szérakozottsaggal el lehet banni, ha értel-
miinket figyelmeztetjiik feladatara, vagyis ha tudatositjuk
szérakozottsagunkat.

A szérakozottsdg egy bizonyos tipusat az erés érzelmi
toltés jellemzi: szeretetet, félelem, sértédottség stb. Az
erds érzelmi alapra tdmaszkodé szérakozottsdg esetében
nem elegendd a fentebb bemutatott gyakoriat. Mas médd-
szereket kell alkalmaznunk. Ezekrél késGbb lesz szé.
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5. gyakorlat A lélegzés érzékelései

A gyakorlat elején kb. 6t percen &t tudatosan érzé-
keljik testiink klonbozd részeit. . .

Most tudatositsuk Iélegzésiinket. Legylink tudataban
annak a levegének, amely ki- és bemegy orrlyukun-
kon...

Ne Osszpontositsunk a tidénk mozgasara, tudatos-
sagunkat korlatozzuk arra, ami orrlyukunkon keresz-
til halad. ..

Legyiink biztosak abban, hogy nem ellenérizzik Ié-
legzésiinket. Ne vegyiink mélyebb lélegzetet. Ez nem
lélegzési, hanem tudatositasi gyakorlat! Ha aprékat
lélegziink, hagyjuk Ugy. Ne avatkozzunk bele. Csak
figyeljiik meg.

Valahanyszor szérakozottsdgon kapjuk magunkat,
térjunk vissza feladatunkhoz. Segiteni fog, ha kez-
detben elhatarozzuk, hogy egyetlen lélegzés tudato-
sitdsat sem mulasztjuk el. Azonban semmi feszilt-
ség! Komoly jatékossaggal kezdjink hozza a gya-
korlathoz.

Tiz-tizenot percig folytassuk ezt a gyalcorlatot.

Legtdbb ember nehezebbnek tartja ezt a gyakorlatot,
mint az el6z6 kettét. Es mégis, a tudatossidg élesedése
szempontjabol a harom kozil ez a leghasznosabb.

Amikor arra toreksziink, hogy tudatositsuk lélegzésin-
ket, ne feszitsik meg izmainkat. A hatarozottsidg nem je-
lent fesziiltséget. Szamitsunk arra, hogy az elején széra-
kozottak lesziink. Fliggetteniil attél, mennyire vagyunk sz6-
rakozottak, a puszta tény, hogy mindig vissza-visszatériink
lélegzésiink tudatositasahoz — a befektetett eréfeszités —
megtermi gyimdolcsét, amit tassan latni is fogunk.

Ha mar j6l elérehaladtunk ebben a gyakorlatban, térjiink
&t egy valamivel nehezebb de még hatékonyabb valtozatra.

Tudatositsuk az orrlyukakon athaladé levegs érzé-
kelését. Erezzitk érintését. Jegyezzitk meg, az orr-
lyukak melyik részén érzékeljik a levegd érintését
belélegzéskor, és melyik részen kilélegzéskor...
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Tudatositsuk, ha tehetjiik, hogy meleg-e vagy hi-
deg-e a levegd . . . Hidegségét, amikor belélegezziik,
és melegségét, amikor kilélegezzik. ..

Az is tudatos lehet benniink, hogy az egyik orrlyukon
nagyobb mennyiségii levegé halad &t, mint a masi-
kon...

Legyiink érzékenyek és éberek annak a levegbnek
legfinomabb, leggyengébb érintésére, amelyet orr-
lyukainkon ki- és belélegzink. ..

Maradjunk ennél a tudatossagnal tiz-tizenot percig.

A gyakorlatra megjelolt idé a minimuma annak az id6-
nek, amelyre szitkségiink van, hogy valami fogalmunk le-
gyen értékérsl. Minél tobb id6ét szanunk erre a gyakorlatra,
természetesen annal t6bb hasznunk lesz belble.

Az egyetlen médositas, amit ezzel az 4llitdssal kapcso-
latban mondani akarok: ne maradjunk a lélegzés tudato-
sitdsadnak allapotadban tobb 6ran keresztiil, és ne gyako-
roljuk tovabb két-harom napnéal. Megtérténhet, hogy ez a
gyakorlat mély békével, a mélység érzésével és a teljes-
ség Gromével tolt el. Hosszabb ideig kockaztathatnank, pil.
egy lelkigyakorlat alkaimaval, amikor napokon keresztiil
csendben vagyunk. Ne tegyuk, ha nincs tapasztalt veze-
ténk. Az ok: ha hosszan koncentratunk olyan finom funk-
ciéra mint a lélegzés, ez az osszeszedettség hallucinacié-
kat okozhat, vagy olyasmit dob fel a tudatalatti szférabol,
amelyet aztan nem tudunk ellenérizni. A veszély tévoli,
igaz, és annak valészinlisége, hogy valaki 6rakra kinyljtja
ezt a gyakortatot, nagyon csekély. De azért inkabb 6vni
akarok téle.

Nem tudom ennek a gyakorlatnak értékét eléggé ma-
gasztalni azok el6tt, akik megprobaltatasok kozepette
o6nuralomra és mély bels$ 6romre akarnak szert tenni. Egy
hires keleti mester ezt mondta tanitvdnyainak: ,Léleg-
zésetek a legnagyobb baréatotok. Bajaitok kGzepette térje-
tek vissza hozza, vigaszt és irdnyitast fogtok taldini ben-
ne.” Titokzatos kijelentés, — de mi is egyet fogunk vele ér-
teni, ha mar elegendd id6t fektettiink a tudatossidg nehéz
mivészetének elsajatitasaba.
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Tudatossdg és szemlélodés

Itt az ideje, hogy szembenézziink azzal az ellenvetéssel,
amely néha felmeriilt szemlélé6dés-csoportomban: ezeknek
a tudatositasi gyakorlatoknak, bar segitenek a lazitasban,
semmi k6ziik sincs a keresztény értelemben vett szemlé-
I6déshez vagy imé&hoz.

Hadd kiséreljem most meg megmagyarazni, hogyan le-
het ezeket az egyszerii gyakorlatokat szemlélédésnek tar-
tani, mégpedig a sz6 szoros, keresztényi értelmében. Ha
magyarazatom valakit nem elégit ki, vagy csak ujabb prob-
lémakat okoz, az ne vegye figyelembe, ami most kévet-
kezik, és a tudatossdgi gyakoriatokra csak gy tekintsen,
mint eszk6zbkre, amelyek el6készitik az iméara vagy szem-
lél6désre. Vagy egyszeriien ne vegyen tudomast az eddigi
gyakorlatokrél és keressen masokat e kényvben, olyano-
kat, amelyek jobban megfelelnek izlésének.

Elgszor hadd mondjam el, mit értek az ima és a szem-
lélédés fogalman. Az ima szamomra az Istennel valé kom-
munikacié, kapcsolat, ezt pedig legtobbszor szavak, képek
és gondolatok altal valésitjuk meg. KésGbb még sok olyan
gyakorlatot javaslok, amelyek az ima cimsz6 ald tartoz-
nak.

A szemlélédés viszont olyan kapcsolat Istennel, amely-
ben kevés szot, képet és gondolatot alkalmazunk, sét tel-
jesen mellézhetjitk azokat. Ez utébbi ,imarél“ beszél Ke-
resztes Szent Janos A /élek s6tét éjszakaja c. kbnyvében,
és ezt magyarazza oly csoddalatosan Az ismeretlen felhGje
c. kényv szerzdje. Néhany gyakorlat, amelyet e kdnyvben
— példaul az (n. Jézus-imaval kapcsolatban — ajanlok, ima-
nak vagy szemlél6désnek, illetve mindkettd 6tvozetének
tekinthetd, att6l fiiggden, mennyire hangstlyozzuk a gya-
korlatban a szavak és a gondolatok szerepét.

A probléma kdzponti magja a kdvetkezd: amikor a testi
érzékelés vagy a lélegzés tudatositdsédnak gyakorlatat
végzem, mondhatom-e azt magamnak, hogy Istennel va-
gyok kapcsolatban? A valasz: igen. Engedjék meg, hogy
megmagyarazzam ennek a kapcsolatnak a természetét.

Sok misztikus beszél arrél, hogy a mindennapi széhasz-
nélatban vett értelmiinkdn és sziviinkén kivill — rendesen
ezek &Mal kerilink kapcsolatba Istennel — misztikus érte-
lemmel és misztikus szivvel is rendelkeziink. Ezek a ké-
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pességek teszik lehetévé, hogy Istent mintegy kdzvetiendil
ismerjik meg, intuitiv modon lényében ragadjuk meg Ot.
Mindez sotétségben torténik; sotétségben, mivel ez a meg-
ismerés fogalom-talan é&s kép-telen.

Istennel valé kapcsolatunk altaldban kdzvetett; olyan ké-
pek és fogalmak altal torténik, amelyek sziikségszerien
eltorzitjak valésagat. Isten képeken és gondolatokon tidi
megragadasa annak a képességnek kdszonhetd, amelyet
éppen most prébalunk megvilagitani. Szivhek fogom ne-
vezni (ez a sz6 oly kedves Az ismeretlen felh8je szerzjé-
nek!), jéllehet semmi koze sincs fizikai sziviinkh6z vagy
affektivitasunkhoz.

Legtobbinkben alszik ez a sziv és nincs kifejlddve. Ha
felébredne, allandéan Isten felé iranyuina, és ha lehetd-
séget kapna, egész Iényilinket Isten felé hajtand. De hogy
ez megtorténhessék, ki kell fejlédnie, meg kell tisztulnia
az 6t koriulvevd salaktél, hogy az Orék Magnes vonzaséba
keriithessen.

A salak azoknak a gondolatoknak, szavaknak és képek-
nek vastag rétege, amelyeket mindig Isten és magunk k6zé
helyeziink, amikor Ovele akarunk kapcsolatba keriilni. A
szavak akadalyozhatjdk a bensdségességet. Amikor a sziv
tele van szeretettel, legjobban a csend hozza 1étre a kap-
csolatot. Az Istennel megéit csendes kapcsolat azonban
nem konnyii. Szeretettel nézhetek egy baratom szemébe,
és szavak nélkil is létrejon koztink a kapcsolat. De hova
nézzek, amikor Istenre nézek? Aki kép-nélkili, alaktalan,
s mégis valésag! S ezért teljes , Uresség”!

Nos, pontosan ezt kivanjuk meg azoktél, akik mély kap-
csolatba akarnak ‘keriilni Istennel. Erre az lirességre kell
szegezniink tekintetiinket. Néhany misztikus azt ajanlja,
hogy szeretettel nézziink ebbe az lirességbe. Nem kis hitre
van szitkségiink ahhoz, hogy szeretettel és vagyé6dva te-
kintsiink vatami felé, ami szinte semminek tiinik, amikor
el6szor keriliink vele kapcsolatba.

Ha nincs csend, értelmiinkben nem keriilink kozelebb
ehhez az lrességhez, még akkor sem, ha ergsen vagyod-
dunk erre. Amig értelmiink gépe fogalmi szészaporita-
sunk végnélkili aradatat kopali, misztikus értelmink vagy
sziviink alszik. Figyeljik csak meg, milyen éles egy vak
ember halladsa. Elvesztette latoképességét, ezért élessé
kellett tennie hallasat. Valami hasonié torténik a miszti-
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kus vilagban. Ha értelmileg vakok tudnank lenni, és —
hogy ugy mondjuk — be tudnénk kotni értelmiink szemét,
mikdzben Istennel akarunk kapcsolatba keriini, a Vele
valé kapcsolatteremtés érdekében méas képességeinket
kellene kifejlesztentnk: azt, amely sok misztikus szerint
maér Isten felé tor, jollehet akadalyozza a bennink ural-
kod6 belsé zaj; ez a képesség a misztikus sziv.

Amikor ez a sziv €lészor villan kozvetlenil Istenre, az
embernek az az érzése, hogy hirtelen a semmit pillantotta
meg. Akik ebbe az allapotba keriiltek, gyakran panaszkod-
nak: az imaban semmit sem csinédlnak, csak elvesztegetik
idejuket, henyélnek, gy tiinik, semmi sem torténik, toke-
letes sOtétségben vannak. Hogy kimenekiiljenek ebbdl a
kényelmetlen allapotbél, sajnos ismét a gondolkodashoz
folyamodnak, leveszik a kendét értelmiik szemérdl, és is-
mét gondolkodnak Istenrdl, beszélnek Vele — holott nem
ezt kellene tenniiik.

Ha Isten irgalmas hozzajuk, akkor meg fogja akadalyoz-
ni, hogy az imaban ismét hasznaljak értelmiiket. Minden
gondolkodast [zetlennek fognak talalni: a szébeli ima el-
viselhetetlen lesz, mivel a szavak értelmetlenné véltak.
Szérazsag lesz az osztalyrészitk, ha masképp akarnak kap-
csolatba Iépni Istennel, mint a csend utjan. Kezdetben pe-
dig még ez a csend is szaraz és fajdalmas lesz. Lehet,
hogy egészen abbahagyjdk az imé&t, arra kényszeriilnek
ugyanis, hogy vélasszanak: egyik oldalon meghitsult imé&-
juk &ll, hiszen mar nem képesek hasznalni értelmiket, a
méasikon pedig az az érzésiik, hogy a sotétségben elvesz-
tegetik idejiiket, mivel valahanyszor lecsendesitik értelmii-
ket, ezzel a sotétséggel taldlkoznak.

Ha ellenalinak ennek a kisértésnek, és kitartanak az ima
gyakorlataban, kitéve magukat a puszta hitben az lresség-
nek, a sotétségnek, a latszélagos semmittevésnek, a sem-
minek, akkor fokozatosan felfedezik — el8szér apré villa-
nasokban, aztdn allandobb médon —, hogy ez a s6tétség
izzik, hogy az lresség titokzatosan betdlti sziviiket, hogy
a semittevés telve van isteni tevékenységgel, hogy ebben
a semmiben egész 1ényik ujjateremtddik . . ., s mindez ugy
torténik, hogy azt sem maguknak, sem méasoknak nem tud-
jdk tefrni. Minden ilyen ima vagy szemlélédés utdn — ne-
vezziik, aminek akariuk — tudni fogjak, hogy valami titok-
zatos erd mikddik bennik, frissiti, taplalia és életerével
tolti ol 8ket. Sovar vagyat éreznek, hogy visszatérhessenek
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ebbe a s6tét szemlélddésbe, amelynek latszélag nincs ér-
telme, de ugyanakkor elhalmozza élettel és valami olyan
szelid mamorral, amelyet értelmitkkel nehezen tudnak fel-
fogni, érzelmeikkel topintani; és ez kétségtelenil mégis
jelen van, oly valésagos és oly boldogité, hogy semmi
pénzért el nem cserélnék olyan 6romokért, amelyet az ér-
zék-érzelem-értelem vilaga kinal fel nekik. Kilonés, hi-
szen mindez el6észor olyan sotétnek, szaraznak és izetlen-
nek tint!

Ha kozel kerlilink ehhez a titokzatos sotétséghez és a
misztikusok szive altal keritlink kapcsolatba Istennel, az
elsé teenddnk az, hogy csendet parancsoljunk értelmink-
nek. Akadnak szerencsés emberek (ezt fontos tudnunk,
masképp azt hissziik, hogy mindenkinek, aki csak elére-
haladt a szemlél6désben, szitkségképpen at kell mennie
ezen a soOtétségen), akik mindezt konnyedén elérik, anél-
kil, hogy valaha is le kellett volna csendesiteniitk csapon-
g6 értelmiiket. Olyanok ezek, mint akik a latas ajandéka-
nak elveszitése nélkil rendetkeznek a vakok éles hallasa-
val. Elvezik a szébeli iméat, az imaban nagy haszonnal ka-
matoztatjak fantazidjukat, teljesen szabadjara engedik
gondolkodasukat, mikdzben Istennel vannak elfoglalva és
mindezen a tevékenységen til szivitk irdnyitja Gket egye-
nesen az Isten felé.

Aki nem tartozik ezek kézé a szerencsés emberek kozé,
annak ki kell fejlesztenie szivét. Természetesen kozvetle-
nil semmit sem tehet ezért. Csak azt, hogy csendesitse le
csapongd értelmét: az imaban tartézkodjék minden gon-
dolattél és sz6tdl, és hagyja, hogy a sziv magéatél kibonta-
kozzék. Az értelem elhallgattatasa rendkiviil nehéz feladat:
az értelmet meg kell érizni a gondolkodastél, az 6rokos
fontolgatastél, az 6rokés, végnélkili gondolat-teremtéstol.
Hindu mestetereink szoktdk mondani: A tovist egy masik
tovissel lehet eltavolitani. Ez azt jelenti, hogy az ember
az értelmét témegesen megtdlté gondolatokat bélcsen —
egy gondolattal — eitavolitja. Egyetlen gondolathoz, kép-
hez vagy mondathoz koéti ‘értelmét. Lehetetlen ugyan-
is, hogy az értelmet tudatosan, gondoiat-nétkili 4llapotban
6rizzilk meg. Az értelemnek ugyanis szitksége van valami-
re, amivel foglalkozzék. Adjunk tehat neki valamit, de csak
egy valamit: pl. az Udvézitd képét, amelyet szeretettel né-
ziink és mindig ratekintiink, valahanyszor elkalandoztunk.
Ez az &lland6éan ismételt mantra megévja az értelmet a
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katandozast6l. Remélhetéleg el fog jonni az az id8, amikor
a kép eltiinik a tudatbdl, a sz6 elhal az ajkunkon, a csa-
pongd értelem lecsendesedik, és a sziv szabad teret kap,
hogy akadalytalanul belenézzen a soététségbe!

De nem js kell eljutnunk a teljes csendnek ebbe az alla-
potaba ahhoz, hogy a sziv szabadon miikédhessék. Gyak-
ran csak arra van szitkség, hogy drasztikusan lecsokkent-
stk a csapong6 értelem tevékenységét. Ha soha nem jut-
nank is el a kép- és szé-nélkiili 4llapotba, névekedhetiink
a szemlélédésben.

Megfigyelhettiik, hogy az altalam javasolt két eszkdz —
az Udvozité képe és egy ima (a Jézus-ima) ismételgetése
— nyilvanvaléan valldsi természetiiek. Nem szabad azon-
ban elfelejteniink, hogy a gyakorlat elsédieges célja nem
a csapong6 értelmi tevékenység, hanem a sziv megszaba-
ditdsa. Ha ezt elértik, elsGsorban nem az szamit, hogy
a felhasznalt tiske ,valldsos“” tiiske, vagy sem. Ha egy
helyzetben a f&cél az, hogy bevilagitsunk a sotétségbe,
szamit-e az, hogy a gyertya nincs megaldva? Ezért kérdez-
hetjik a tudatositasi gyakorlatokndl: oly dontden szamit-e,
hogy mire Gsszpontositunk? Egy jezsuita baratom, aki
egészséges szkepticizmussal tekint minden valldsi ,elmé-
letre“, azt &llitotta, hogy az ,egy-ketts-harom-négy* ritmi-
kus ismétiésével ugyanazt a ,misztikus“ eredményt éri el,
mint jamborabb rendtarsai Isten nevének ismételgetése
altal. Nem latok bele letkébe, tehat nem tudom, mennyiben
igaz az, amit allit. Tagadhatatian, hogy a ,vallasi tévisek*
felhasznéalasanak van bizonyos szentségi, megszenteld ér-
téke. Ugyanakkor azonban az is &ll, hogy — pusztan méd-
szertani szempontbél — kilonbozd tovisek érhetnek el jo
eredményt.

[gy azonban arra a zavarbaejty kovetkeztetésre jutot-
tunk, hogy a Iélegzésre valo dsszpontositas vagy a test ér-
2ékelésének tudatositdsa a szé szoros értelmében igen
j6 szemliél6dés. Ezt az eiméletemet megerGsitette azoknak
a jezsuitdknak egy csoportja, akik vezetésemmel elvégez-
ték a harminc napos lelkigyakorlatot. Beleegyeztek abba,
hogy a Szent Ignac-i napi 6t 6ras elmélkedéshez hozza-
adjunk napi 4—5 6réat, hogy gyakoroljuk a lélegzés és a test
érzékelésének a tudatositasat. Egyaltalan nem lepett meg,
amikor azt mondték, hogy a tudatossagi gyakorlatokon,
mihelyt megbaratkoztak veliik, tapasztalatuk megegyezett
azzal, amit a keresztény terminoldgia a hit vagy a nyuga-
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lom imajaként ismer. Legtobbjiik még arrdl is biztositott,
hogy ‘a tudatossagi gyakoriatok elmélyitették addigi ima-
tapasztalatukat; annak — Ggymond — elevenebb ¢leterét
és kifinomultsagot adtak.

A konyv egy masik részében kimondottan vallasi jellegi
gyakoriatokat jel¢lok meg, hogy eloszlassam azok kétségeit,
akiknek kényelmetlen érzést okoz, ha imaidejitket tudatos-
sagi gyakorlatokkal kell eltditeniitk. Olyan megfontoldssal
is tal4lkoznak ott, ami nem szerepel a tudatositasi gyakor-
latokban. A kilonbség azonban kicsi, szinte elhanyagol-
hat6, ugyhogy a tudatossagi gyakorlatok helyett nyugod-
tan folyamodjanak ehhez, f6képp ha ebben tobb 6romet
talalnak.

Az emberek altaldban vonakodnak attél, hogy abba-
hagyjak iméajukat (vagyis a szavak, képek és fogalmak at-
jan kialakitott kapcsotatukat Istennel) a tiszta szemlél6dés
kedvéért. Kétségtelenill megvan az ideje az elmélkedésnek
és az imanak, s megvan az ideje a szemlélédésnek, vala-
mint a tevékenységnek. Ha valaki azonban szemlél6dik,
alljon ellen a gondolkodas kisértésének, barmilyen szent
gondotatrdl legyen is sz6. Ahogy az ember az ima idején
elvet minden munkajara vonatkozé — akar szent — gondo-
latot (mivel azt az imaban wvald elszdrakozasnak tekinti),
ugyanigy el kell vetnie a szemlélédés idején minden gon-
dolatot, mivel azok akadalyozzak az Istennel vald kapcso-
latdnak ezen a sajatos (tjan. Most annak van itt ‘az ideje,
hogy az ember csendben kitegye magat az isteni nap su-
garzasanak, nem pedig annak, hogy fontolgassa a napsu-
gar értékeét és tulajdonsagait. Most kell az isteni Szeret6
szemébe néznink, &s ne torjitk meg szavakkal és réta
folytatott reflexiékkal a Vele kialakult benséséges kapcso-
latot. A szébeli kdzlés varhat. Ez most a szétlan talalkozas
ideje.

Egy fontos pontra vonatkozdan sajnos nem tudok irany-
elveket adni ebben a koényvben: !stennel valé kapcsola-
tunkban mennyi id8t kell szentelniink az imé&ra, és mennyit
a szemlélédésre. Ezt legokosabb a letki vezetével (legyen
az férfi vagy né) megbeszéini. Segitségével eldonthetijik,
ra kell-e egyaltalan 1épniink a szem/é/6désnek erre az at-
jara. Lehet, hogy mi is azok k6zé a mar emlitett szeren-
csés emberek kozé tartozunk, akik — jollehet soha nem
koétotték be szemiket — a llegtékéletesebb médon halla-
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nak, akiknek szive egyesiil Istennel, mikdzben értelmirk
szavak és gondolatok &ltal van kapcsolatban Vele; akik
szavak altal is el tudjak érni azt a bensdséges kapcsolatot
Istennel, amelyre masok csak a csend ital jutnak el

Akinek nincs lelki vezetbje, az vezesse dnmagéat. Na-
ponta szanjon néhany percet szeml/élédésre akar a tuda-
tossagi, akar a késébb kovetkezd ,jamborabb“ gyakoria-
tok &ltal. A kimondottan iméra szant idében is hasznalja
inkabb a szivét, mint értelmét. Avilai Szent Teréz tanitja:
~Nem az a fontos, hogy sokat gondolkodjunk, hanem hogy
nagyon szeressink.” Tegyik ezt, é&s még az esetleges
megprobaltatdsok és tévedések kdzepette is megtalaljuk
sajat utunkat.
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6. gyakorlat Isten a lélegzésemben

Az el6z6 fejezetben azt igértem, bemutatok néhany olyan
gyakorlatot, amelyek, jollehet kimondottan vallasi jelle-
gliek, a tudatositasi gyakorlatok sok elényét is tartalmaz-
zék. Ime:

Csukjuk be szemiinket, és tudatositsuk egy kis ideig
testiink érzékelését. ..

Aztan tudatositsuk lélegzésiinket, ahogyan az le van
irva az el6z6 gyakortatokban, és maradjunk néhany
percig ebben a tudatosséagban...

Most gondoljunk arra, hogy az a levegd, amit ki- és
belélegzink, telve van Isten hatalméval és jelentété-
vel ... Gondoljunk tgy a levegére mint Istennel telt
végtelen 6cednra... Mikézben tiidénket teleszivjuk
levegdvel, Istent lélegeztitk magunkba. ..

Figyeljik meg, mit érziink arra gondolva, hogy min-
den lélegzetvétellel Istent szivijuk magunkba. ..

Ezt a reflexiét a zsidoktdl vettik kolcsoén, Ggy, ahogyan
az le van irva a Szentirdsban. Szdmukra egy ember léleg-
zése az életet jelentette. Amikor valaki meghalt, Isten el-
vette téle a lélegzést; ettsl halt meg. Ha éltél, az azért volt,
mivel Isten allandéan beléd lehelte ,lelkét”, sajat léleg-
zetét. Isten lelkének jelenléte tartotta az embert életben.
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Mikozben belélegziink, képzeljik azt, hogy Isten
Lelke jon belénk ... Toltsitk meg tuddnket ezzel az
isteni energiaval . . .

Mikbzben kilélegziink, képzeljiik, hogy kivetiink ma-
gunkb6l minden tisztatalansagot... minden félel-
met... minden negativ érzést...

Most képzeljiik el azt, hogy Isten életadé Lelkének
belélegzése altal és tisztatalansagaink kilélegzése
altal egész testiink ragyogéva valik . ..



7. gyakorlat  Lélegzés-kapcsolat Istennel

El6zéleg megkiilonbdztettem az imat a szemlélGdéstsl.
E megkiildnboztetést mas médon is kifejezhetjik ugy, hogy
az ima két fajtajardl, nevezetesen &jtatossagi és intuitiv
imarél beszélink.

Az intuitiv ima nagyjab6! ugyanaz, amit szemlélédésnek,
az ajtatossagi ima pedig, amit imanak neveztink. Mind-
kettd elvezet az Istennel val egyesiiléshez. Egyik az egyik,
masik a masik embernek felel meg jobban. Vagy pedig
egyesek bizonyos idében az egyik, maskor a masik format
talaljak megfelelébbnek.

Az ajtatossagi imanak is sziv-imanak kell lennie, mivel
az ima, ha csak fontolgatasra korlatozédik, valéjaban nem
ima, legfeljebb annak elékészitése. Nincs igazi, személyek
k6zotti kapcsolat, ha az — legalabb egy bizonyos fokig —
nem sziv-kapcsolat, ha nem tartalmaz valamilyen foka ér-
zelmet. Ha a kapcsolat teljesen és kizarélagosan nélkiiloz
minden érzelmet, megsziint személyes lenni.

Hadd mutassam be most az el6z8 gyakorlat — inkdbb
ajtatossagi, mint intuitiv — véaltozatat. Mivel gondolati tar-
talma minimalis, kénnyen megtérténhet, hogy a gyakorlat
ajtatossagi imabdl intuitiv imaba fordul, eljut a szivtdl a
Szivig.

Tudatositsuk lélegzésiinket egy ideig. ..

Most gondoljunk arra, hogy Isten jelen van a minket
korilolelg atmoszféraban. .. Gondoljunk jelenlétére,
amikor ki- és belélegziink . .. Figyeljik meg, mit ér-
ziink, amikor arra gondolunk, hogy Istent lélegezzik
be és ki...

Most beszélgessink Istennel! De szavak nélkil; igy
lesz nagyon intenziv ez a beszélgetés.

Elészo6r sévargd vagyunknak adjunk hangot: ,/ste-
nem, utdnad sévérgok ..., de szavak nélkil, egy-
szer(ien csak lélegzésiink altal. Lehet, hogy mélyeb-
ben kezdiink el lélegezni, ersebb lesz belélegzé-
stnk ...

Most fejezziink ki valami mas magatartast vagy ér-
zelmet: bizalmat és odaadast. Csak Jélegzésiink 4ltal
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mondjuk neki: ,/stenem, teljesen neked rendelem
ala magam ..." Ezt valészinGileg Ggy tessziik majd,
hogy erdsebbé véalik kilélegzésiink. Amint kiléleg-
zink, érezzik, hogy egész lényiinket Isten kezébe
helyeztuk . . .

Most valasszunk mas magatartasokat, és fejezziik ki
azokat lélegzésiinkkel: Szeretet ... Kozelség és ben-
sbségesség ... Imadas... Hala... Dicséret...

Ha kifaradtunk, térjink vissza a gyakoriat elejére és
maradjunk meg békésen abban a tudatban, hogy a
korulottink lévo Isten van jelen... Ha €értelmiink
elkezd csapongani, térjiink vissza a gyakorlat méso-
dik részére és beszéljiink Istenhez szavak nélkil ...



8. gyakorlat Csend, nyugalom

»,Légy csendes és tudd, hogy én vagyok az lsten* —
mondja az Ur. Korunk emberét az idegfesziiltség csapéasa
sljtja, szinte lehetetlenné téve, hogy nyugodt legyen. Ha
meg akar tanulni imadkozni, elészor azt kell megtanuinia,
hogy csendben legyen, hogy megnyugtassa 6nmagat. A
nyugalom gyakran imava valik, amelyben Isten titokzatos
modon kinyilatkoztatja 6nmagét.

Ismételjik meg testi érzékelésiink tudatositasanak
gyakorlatat. Ez alkalommal menjink kérbe egész
testlinkon, fejink tetejétsl egészen 1abujjhegylinkig,
ne hagyjunk ki egy részt sem...

Tudatositsuk minden wvégtagunk érzéklését... Ha
valamely tagnal nem érzékelnénk semmit, ott id&z-
ziink tovabb ... Ha néhany masodperc utdn sem je-
lentkezik semmi érzékiés, haladjunk tovébb...

Ha j6l belejottiink ebbe a gyakorlatba, remélhetbleg
élessé valik benniink annak tudata, hogy nincs olyan
testrésziink, ahol ne jelentkezne kilonféle érzék-
ks ... Pillanatnyilag azonban meg kell elégedniink
azzal, hogy kissé hosszabban idéziink az érzéktelen
részeknél, és aztan attériink azokra a részekre, ahol
tobb az érzékelés ... Haladjunk lassan fejinktsl la-
bunkig . . . és igy tovéabb.

Ahogyan élesebbé valik a tudatossag, olyan érzéke-
lések is felmeriinek, amelyeket el6bb nem vettiink
észre ... Egészen finom érzéklések, amelyeket mé-
lyen Osszeszedett és békés emberek tudnak csak
érzékelni.

Most tudatositsuk egész testiinket. Erezzik testiin-
ket mint a kildnféle érzékelések tdomegét . .. Marad-
junk meg egy darabig ennél, aztan térjiink vissza az
egyes részek érzékelésének tudatositdsahoz, fejiunk-
tél labunkig ... Aztan ismét maradjunk testiink egé-
szének érzékelési tudatositasdban ...

Testlinket mély nyugalom jarja at. Ne engedjik, hogy
ez a nyugalom elszérakoztasson. Csak tartsunk ki a
gyakorilatban . . .
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Nagyon fontos, hogy a gyakoriat idején ne véitoz-
tassuk meg testlink helyzetét. EI6szor ez nehéz lesz,
de valahanyszor mozdulni szeretnénk, vakar6zni,
izegni-mozogni, tudatositsuk ezt a vagyat... Ne en-
gedjink neki, hanem tudatositsuk olyan élesen,
amennyire csak lehet ... A tudatositds az 6sztonzést
mas érzékeléssé fogja alakitani.

Sok ember szamaéara rendkivill nehéz ez a mozdulatlan-
sag, fajdalmat éreznek, fesziitek lesznek. Ha ez vellink
torténne meg, toltsiink el annyi id6t, amennyi csak szik-
séges e fesziltség tudatositdséara... Hol érzem, mit ér-
zek ... és maradjunk ennél, amig csak el nem mulik a fe-
sziiltség.

Mindegy, milyen kényelmes testtartist alkalmaztunk a
gyakorlat elején, testink tiltakozni fog a nyugalom ellen,
fajdalmat, kint fogunk érezni tagjainkban. Ha ez torténik,
alljunk ellen a kisértésnek, hogy megvaltoztassuk testtar-
tasunkat, vagy mozgassuk végtagjainkat, s igy enyhitsiik
a fajdalmat: Csak a fajdalmat kell tudatositanunk.

Egy buddhista lelkigyakorlaton azt kivanték télink, hogy
egyhuzamban egy dra hosszat Uljiink, s ne mozduijunk.
En éppen keresztbetett 14bbal liltem; a térdembe és a hé-
tamba olyan fajdalom végott bele, hogy szinte keresztrefe-
szitett. Nem emlékszem, hogy életemben nagyobb fizikai
fajdalmat éreztem volna, mint akkor. Az volt a feladatunk,
hogy ez ailatt az egy 6ra alatt tudatositsuk testink érzé-
keléseit. Az én tudatomat egészen elnyelte a térdemben
észlelt éles fajdalom. Elontott a veriték, azt hittem, elaju-
lok a fajdalomtél — mig csak el nem hataroztam, hogy
nem kizddk ellene, nem menekildk, nem kivanom elma-
l4sat, hanem tudatositom és azonositom Osszetevéit. Leg-
nagyobb meglepetésemre felfedeztem, hogy az, amit én
.fajdalomnak” gondoltam, voltaképp nem csak egy, ha-
nem sok erzékelésbdl tevédott ossze: érzékeltem égést,
hizédast, taszitast, nyomast, randulast és valami éles
nyilallast. Ez ut6bbi hol itt, hol ott jelentkezett, vandorolt
egyik helyrdl a mésikra. EQy pontot azonositottam a f4jda-
lommal. Amint mindezt megfigyeltem, r&jéttem, hogy egé-
szen |6l elviselem a fajdalmat, sét tudatossdgombol még
futotta mas testrészek érzékelésére is. Eletemben el6szér
tapasztaltam fajdalmat szenvedés nélkiil.
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Ha a gyakoriat alatt nem Ulink keresztbetett tabbal, fi-
zikai fajdalmunk nem lesz olyan éles, mint az enyém volt.
Az elején kikerilhetetlenitl tapasztalni fogunk vatamilyen
fajdalmat, mindaddig, amig testiink meg nem szokja, hogy
teljesen nyugodt legyen. Tudatosan nézziink szembe a
fajdalommal. Amikor testiink végre megnyugszik, b&séges
jutalmunk lesz az a békés szells, amelyet a nyugalom hoz
magaval.

A vakarézas ingere minden kezd6t megkisért. Ahogy
ugyanis finomodik a testi érzékelés tudatossaga, tudatossa
valnak azok a viszketd, szar6 érzéklések is, amelyek egész
idé alatt jelen vannak, de rejtettek maradnak tudatunk
el6tt. Ez egyrészt annak a lelki-fizikai megkeményitésnek
az eredménye, amelynek legtobben alavetik testitket, mas-
részt tudatossagunk durva voltanak kévetkezménye. Ha ez
a viszket6 folyamat jon rank, maradjunk tokéletesen nyu-
godtak, tudatositsunk minden wviszketési érzékelést, tart-
sunk ki a tudatositasban, mig el nem mulik a viszketés,
és alljunk ellen a vakarézas kisértésének!
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9. gyakorlat A test iméja

Alljon itt a test érzéklésének egy masik, &hitatot ébresz-
t6 valtozata:

El8szor csendesitsitk le magunkat a testrészeinkben
tapasztathatd érzékelések tudatositisa &ltal... Ele-
sitsik ezt a tudatossagot azzal, hogy nemcsak a vas-
kos és evidens, hanem a finom érzékelésekre is fel-
figyellink . ..

Most lassan mozditsuk keziinket és ujjainkat ugy,
hogy keziink oliinkben nyugodjék, befelé forditott
tenyeriink egymas felé nézzen, ujjainkat kulcsoljuk
6ssze. .. A mozdulat legyen nagyon-nagyon lassu...,
olyan fasst, mint amikor a virag kibontja szirmait. ..
Es legylink tudatdban minden mozzanatnak . ..

Amikor kezink mar Olinkben nyugszik, tenyeriink
egymas felé néz, tudatositsuk a tenyerinkon tapasz-
talt érzékeléseket ... Aztan tudatositsuk magét a
gesztust: a legtobb kuitira és vallas szamard ez az
ima mozdutata. Milyen jelentése van szamunkra en-
nek a gesztusnak? Mit mondunk altala Istennek?

A mozdutatok altal 1étrehozott kapcsolatnak ezt a fajta-
jat gyakorolhatjuk csoportban; nem kivan meg semmiféle
kilonleges helyvéaltoztatast. Egyben megiziebhetjitk, mit je-
lent testunkkel imadkozni.

Kévetkezzék most néhéany olyan gyakorlat, amelyet szo-
bankban végezhetiink, ahol szabadon kifejezhetjiik magun-
kat, anélkil, hogy valaki is zavarna.

Alljunk egyenesen, kezink lazén 16gjon lefelé olda-
lunkon. Gondoljunk arra, hogy lIsten jelenlétében
vagyunk . ..

Most talaljuk meg annak médjat, hogy mozdulat altal
fejezzik ki a kOvetkezé érzelmet: ,Istenem, felajan-
lom magam neked!” Végezziik ezt a mozdulatot rend-
kiviil lassan (emlékezziink a szirmait bontd viragra),
legylnk egészen tudatdban minden mozzanatnak és
mozdulataink fejezzék ki érzelminket...



Az onfelajantas magatartasat igy is ki lehet fejezni:
emeljik fel keziinket nagyon lassan, mig csak ki nem
egyenesitjuk magunk elétt; karunk parhuzamos a ta-
lajjal ... Most lassan forditsuk tenyeriinket egymas
felé, ujjunkat kulcsoljuk 0ssze és nyujtsuk ki ... Az-
tan fejunket emeljiik fel magyon lassan az égre...
Aztan ugyanezzel a lassusaggal nyissuk ki a sze-
minket. .. tekintslink az ég felé...

Maradjunk igy egy percen &t... Most keziinket las-
san engedjiik vissza eredeti helyzetébe, fejlinket is
hajtsuk vissza, hogy szembenézzen a horizonttal ...
Csukjuk be szemiinket, tartsunk rovid sziinetet és iz-
leljik el6z6 felajanlé imankat... Aztan ismételjiik
meg a szertartast...

Végezziik el ezt a szertartdst haromszor vagy négy-
szer... vagy annyiszor, ahadnyszor csak &hitatot ta-
lalunk benne.

Egy masik valtozat: emeljik fel keziinket mint az
elébb, forditsuk tenyeriinket egymas felé, egyenesit-
sk ki ujjunkat és kulcsoljuk O6ssze... Most kozetit-
sitk egymashoz tenyeriinket és formaljunk vele egy
kelyhet... Ezt a kelyhet most emeljik lassan mel-
linkhoz . .. aztan tenyeriinket lassan forditsuk az ég
felé, ahogy azt az elébb teirtuk ... Orizzikk meg ezt
a helyzetet egy percen ét.

Egy méasik példa: fejezziik ki Isten utani vagyunkat,
vagy fogadjuk be Ot illetve az egész teremtést; emel-
juk fel kezinket s karunkat és nyujtsuk ki, amig par-
huzamosak lesznek a talajjal... Most tarjuk ki Ole-
lésre ... Nézziink vagyodva a horizont felé... Ma-
radjunk ebben a testtartasban egy percig. Aztan tér-
junk vissza eredeti testtartdsunkba, maradjunk nyu-
godtan egy kicsit, atimadkozva, amit éppen tettink.
Aztan ismételjik meg a gesztust, ahanyszor csak
ahitatot ébreszt benniink. ..

Ezek a gyakortatok csak példak. Egyebet is taldljunk ki,
hogy kifejezziik szeretetiinket ... dicséretiinket ... imada-
sunkat. ..

35



Jelenitsiink meg valamit, amit mondani akarunk Isten-
nek. Tegyiik ezt oly méltosagteljesen, amennyire csak t6-
link telik, hogy ez lassanként ritualis tancca valjék . ..

Tegylk fel, hogy elhagyatottnak, iméara képtelennek érez-
zitk magunkat, vagy nincs semmj ihletiink. Fejezziik ezt ki
ugy, hogy levetjik ruhankat, leboruiunk a foldre, és ke-
reszt alakban kitarjuk karunkat ... néman varakozunk, hogy
leborult testiinket Isten elarassza kegyelmével. ..

Amikor igy imadkozunk, iméankat testbe oltoztetjiik. Erre
kiilonosen akkor van szitkség, amikor képtelennek érezzik
magunkat az iméara, amikor értelmiink szérakozott, sziviink
k&kemény, lelkink érzéketlen. llyenkor keziinket &hitato-
san kulcsoljuk 6ssze magunk el6tt, szemiinkkel kénydrog-
ve tekintsiink R4... A testlinkkel kifejezett &hitatbdl va-
lami be fog szivarogni Jelkinkbe, és egy idé utan kénnyeb-
bé fog vaini az ima.

Egyesek azért talatkoznak nehézséggel az imaban, mivel
elfelejtik testiket is magukkal vinni a templomba. Mond-
juk, hogy a feltamadt Ur jelenlétében vagyunk, de kozben
figyelmetlentil csiszkalunk a széken, lompos nemtérédéom-
séggel alldogalunk ... Kétségtelenil nem ragadott meg
minket a Jeleniét. Ha megragadott volna, megmutatnank
testiinkket.

Befejezésiil bemutatunk egy olyan test-iméat, amelyet
csoportban lehet gyakorolni.

Csukjuk be szemiinket. Csititsuk e magunkat vala-
melyik tudatossagi gyakorlat altal.

Most, csukott szemmel, tassan emeljiik felfelé arcun-
kat... Mit mondunk Istennek felemelt arcunkkal?
Maradjunk igy néhéany percig ... Aztan tudatositsuk,
amennyire csak tudjuk, arcunk helyzetét... az ar-
cunkon tapasztalhaté érzékeléseket...
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10. gyakorlat Isten érintése

Ha valaki nem tudja imaként és szemlélddésként elfo-
gadni a test-érzékelés tudatositasat, ime egy &hitatot éb-
resztd véltozat:

Ismételjitk meg a test-érzékelés tudatositasanak va-
lamelyik gyakortatat... Forditsunk idét arra, hogy
annyi érzékelést tapasztaljunk meg kilénb6zd test-
részeinken, amennyit csak tudunk. ..

Most fontoljuk meg a kovetkezét: minden érzékelés,
amit tapasztalok, legyen az erés vagy finom, olyan
biokémiai reakcié eredménye, amely csak Isten min-
denhaté hatalmabdl johet fétre . . .

Képzeljik el, hogy ezeken az érzékeléseken keresz-
til O érint meg minket... Erezziik Isten érintését
testiink kilonbozé részein: érintése erds, gyongéd,
kellemes, fajdalmas...

Az emberek gyakran vagyédnak Isten megtapasztalasa-
ra és aggodalmaskodnak, hogy soha nem volt benne ré-
sziik. Nos, Isten megtapasztaldsa nem Olt sziikségszeriien
valamilyen rendkiviili format. Természetesen Isten meg-
tapasztalasa eltérhet a rendes, megszokott tapasztalattél:
mély csend, amelyrél mar beszéltem, izz6 sotétség, teljes-
séget hoz6 Uresség. De megtapasztalhatjuk az érokkévalé-
sagnak vagy a végtelennek egy-egy varatlan, kiszamithatat-
lan viltanasat is, mégpedig akkor, amikor a legkevésbé
varjuk; szinte onkiviiletbe eshetiink e szépség és e szere-
tet hatésugaraban. Ritkan gondoljuk, hogy ezek a tapaszta-
latok meghaladhatjdk a kézonségest. Alig figyellink fel ra-
juk, ezért nem ismerjitk fel mivoltukat, és Istennek vatami
rendkivilli megtapasztatasara varunk, amely remélhetéleg
atalakitja az életiinket.

Pedig oly keveset kell tenniink, hogy Istent megtapasz-
taljuk. MindGssze arra van sziikség, hogy lecsititsuk ma-
gunkat, nyugodtta, csondessé valjunk — és tudatositsuk,
hogy valaki keze érint minket. Legyiink tudataban keziink
érzékeléseinek . .. Isten &1 &s miikddik benniink, O érint
minket, olyan kézel van hozzénk, mint mj sajat magunk-
hoz.

37



Az emberek ugy tekinthetnek erre a gyakorlatra mint va-
lami kbézhelyre. Természetesen Isten megtapasztaldsa tob-
bet jelent, mint egyszerlien érezni sajat kezink érintését!
Hasonlitanak azokhoz, akik a jovébe meresztett szemmel
varjak a dicsdséges Messiast, kozben O ott all mellettiik,
fel nem ismerten.

Koénnyen elfetejtjik, hogy a megtestesiilés azt jelenti,
Istent a hétkdznapiban taldljuk meg. Latni akarja va-
laki Istent? Nézzen a mellette 1évé ember arcéba. Hallani
akarja valaki Istent? Hallgassa a kisgyermek sirasat, a han-
gos nevetést egy barati Osszejovetelen, a fak kozott zugo
szelet, egy vonat zakatoldsat. Erezni akarja valaki Istent?
Nyujtsa ki a kezét és fogjon meg valakit, vagy érintse meg
a széket, amelyen il, a kdnyvet, amelyet olvas: nyugodtan
figyeljen teste érzékiéseire. Emmanuel. Isten vellink van.



11. gyakorlat Hangok

Szemlélédés-csoportjaim panaszkodni szoktak a szom-
szédbdl jové zajok miatt: az utca forgalma, Uvolté radio,
ajtécsapkodas, telefoncsdrgés. A zajok zavarjak Oket a
szemlél6désben.

Bizonyos hangok szérakozotta tesznek, masok viszont
csondre hangolnak. Hallgassuk alkonyatkor a harangszét,
reggel a madarak csicsergését, vagy a templomban halkan
sz6l6 orgonat. Ezek miatt senki sem panaszkodik. Lesza-
mitva azt a hangos zajt, amely mar kart okoz dobhartyank-
nak, nincs olyan hang, amelynek meg kellene zavarnia
csendiinket. Ha a hangok zavarjak tudatossagunkat, ne
tizzuk el, hanem fogadjuk 6ket magunkba, és fel fogjuk
fedezni, hogy minden hang szivében csénd van jelen. Ezért
szeretem kbz0s imainkat nem teljesen cs6ndes helyen tar-
tani. Példaul egy forgalmas utcara nyilé terem csodélato-
san megfelel célomnak.

Ime egy gyakorlat, amely segiteni fog abban, hogy a
hangot csenddé valtoztassuk:

Csukjuk be szemiinket. Dugjuk be fillinket hiivelyk-
ujjunkkal, fedjik be szemiinket tenyerinkkel.

Most semmit sem hallunk a koriléttink 1évé hangok-
bél. Hallgassuk '|élegzésiink hangjat. Tiz teljes léleg-
zetvétel utan keziinket tassan ejtsiik 6liinkbe. Sze-
minket tartsuk tovabbra is csukva. Figyeljink a ko-
rilottink levé hangokra, halljunk meg annyit, ameny-
nyi csak lehetséges: erbs hangokat, gyongébbeket;
kozelieket és tavoliakat . ..

Egy kis id6 mulva azonositasuk néfkiil hallgassuk
ezeket a hangokat (lépések, 6ra, a forgalom hang-
jai). Ugy hallgassuk a hangok vilagat, mintha az
egyetlen szimfénia volna. ..

A hangok addig zavarnak, ameddig el akarunk futni el8-
lik, amig el akarjuk tavolitani tudatunkbél, amig tiltako-
zunk elleniik. Mihelyt azonban elismerjitk jelenlétiiket és
elfogadjuk Oket, tdbbé mar nem szdrakoztatnak el, sét a
csend, a lazitds csatornajava valnak.
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So6t szemlélddéssé! A hangok tudatositdsaban is atkai-
mazhatjuk azt a gyakorlatot, amelyet a sziv kifejlesztésére
adtam meg. A testi érzékelések tudatositasa helyett foglal-
juk el értelminket a hangok tudatositasaval; ekézben misz-
tikus elménk, sziviink fokozatosan megnyilik és Istenre
var.

Ha ez a gondolatmenet nem tetszik, ime egy masik esz-
koz, amellyel kifejezetté tehetjiik a gyakorlat Isten-dimen-
ziojat:

Hallgassuk a minket kérilvevé hangokat, amint azt
a fenti gyakorlatban megadtuk...

Figyeljik meg a ‘leghalkabb hangot is. Ugyanaz a
hang gyakran tobbgl tevédik Ossze. .., véitozik ma-
gassdga és erbssége... Figyeljik meg, hanyféle
arnyalatot tudunk megkilénboztetni . . .

Most ne annyira a koriiléttiink megszélalé hangokat
tudatositsuk, hanem inkabb a hallasunk aktusat. ..

Milyen érzések ébrednek benniink, amikor felismer-
juk halléképességiinket?

Most térjink vissza a hangok vildgahoz... Valta-
kozva tudatositsuk a hangokat €s halloképességiink
tevékenységét. ..

Fontoljuk meg, hogy minden hangot tsten ‘minden-
hatésaga hoz létre és tart fenn... Isten ,hangzik“
korulottink . .. Pihenjink meg a hangok e vilaga-
ban... Pihenjink meg Istenben.

A bibliai zsidé gondolkodasmédra jellemzd, hogy min-
denben Isten tevékenységét latja. Mi szinte kizardtag a
masodiagos okoknal idézink; a zsidék viszont majdnem
mindig az elsédleges oknal 4litak meg. Vereséget szenved-
tek csapataik a csataban? Isten verte meg &ket, nem ellen-
ségeik. Esett? Isten kildte az esét. Termésiiket folfaltak a
saskak? Isten killdte a saslakat. Vagy még merészebben:
Isten keményitette meg a biinds nép szivét!

Kétségtelen, hogy valésdgszemléletitk nészleges és feli-
letes volt, mivel nem ismerték teljesen a masodlagos oko-
kat. Ugyanigy részileges a modern ember valdségszemié-
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lete is, mivel teljesen figyetmen hiviil hagyja az elsddleges
okot. Eimult valakinek a fejfajasa? A zsidok ezt mondanéak:
LIsten meggydgyitott.“ Mi viszont ezt mondjuk: ,Hagyjuk
ki ebbdl Istent; az aszpirin gydgyitott meg.“ A igazséag ter-
mészetesen az, hogy Isten gyogyitotta meg az illetét az
aszpirin &ltal. Mindenink megvan, de elveszitettiik az éle-
tiinkben miikod6 Végtelen iranti érzéket, nincs mar érzé-
kiink az irant, hogy Isten alakitja életiinket torvényeink &l-
tal, Isten gydgyitja érzelmi sériiléseinket tanacsaddinkon
keresztiil, O ad egészséget orvosaink segitségével, O ala-
kitja életiink minden eseményét, O kiild minden embert,
aki csak beleszdl életiinkbe, O hozza létre az esét, O jat-
szik koriléttink a szellében, O érint minket minden érzé-
kedésiinkben, O teremti a hangokat, amelyeket hallunk . ..

E gyakorlat kellemes kiegészitije, amikor a csoportveze-
t6 vagy a csoport halkan elénekel egy antifonat. A szan-
szkrit OM énekiése is nagy segitséget nyujthat. A leg-
jobb az, amikor egy sort vagy csak egy szotagot éneke-
link, aztan csendes sziinetet tartunk, aztan ismét éneke-
lunk. Kiprobéalhatjuk ezt akkor is, amikor egyediil vagyunk.
A fontos az, hogy ne csak a hangot halljuk, hanem az ének-
re kovetkezb csondet is.

Néha a csendes szem!él6d6-csoportban is megszdlalta-
tok valami éneket. Ez elmélyiti a csendet, ha a csoport mar
tudja, hogy hallgasson valamire. Hasonl6 hatast érhetiink
el egy kellemes hangzasu gong megitésével. Ussiik meg
a gongot, hallgassuk zengését, aztan figyeljlink arra, hogy
hogyan hal el a hang, és kéveti a csend. Aztan Ussik meg
ismét a gongot...
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12. gyakorlat Koncentraci6, 6sszpontositas

Ez tisztan tudatositasi gyakorlat.

Valasszunk ki valamit figyelmiink targyaul. Azt java-
solnam, legyen ez valamelyik testrésziink érzékelése
vagy lélegzésiink, esetleg a korilbttiink levé hangok.

Osszpontositsunk tgy az adott targyra, hogy mihelyt
figyelmink valami méasra iranyul, azonnal tudat4ban
legyiink a figyelemeltol6désnak.

Tegyik fel, hogy megfigyelésiink targyaul télegzetiin-
ket valasztottuk. Nos, akkor most 6sszpontositsunk
lélegzetinkre . .. Egy kis id6 malva figyelmiink val6-
szinlileg elterelédik valami més targyra, gondolatra,
hangra, érzésre... Most, feltéve, hogy tudatédban
vagyunk: figyelmiink valami mas felé iranyuilt, akkor
ezt nem szoérakozottsagnak tekintjik. Csak legylink
ennek az eltolédasnak egyidejiileg tudataban, vagy
kézvetlenitl utdna tudatositsuk. Akkor minésitsitk ezt
elszérakozasnak, ha a figyelemeltol6dasnak csak jo-
val megtorténte utan lesziink tudataban.

A gyakorlat valoszinileg igy folyik majd le: Léleg-
zem ... lélegzem ... Most gondolkodom ... gondol-
kodom ... gondotkodom ... Vissza a lélegzéshez. ..
Most a hangot hallgatom ... hallgatom... hallga-
tom... Vissza a 'élegzéshez... Most ingeriilt va-
gyok... ingeriilt... Vissza a lélegzéshez... Most
unom magam ... unom... unom... Vissza a léleg-
2éshez ... Mélegzem...

Ebben a gyakoriatban az értelem csapongésa nem
szamit elszérakozasnak, feltéve ha tudatdban va-
gyunk értelmiink elkalandozdsanak ... Mihelyt tuda-
tositjuk a figyelemeltolddast, &lljunk meg egy idére
az 0j targynal (gondolkodés, valaminek a hallgatasa,
érzés...), aztan térjunk vissza figyelmiink elsé tar-
gyahoz (lélegzés)...

A tudatossagban akkora jartassagra tehetiink szert, hogy
nemcsak azt tudatositjuk: figyelmiink mé&s targy felé for-
dult, hanem tudatiban lesziink még az elterelddés indité-
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kanak és vagyanak is. Igy pl. amikor fel akarjuk emelni ke-
zlinket, el6szoér annak a bennink felébredé vagynak le-
szink tudatadban, hogy felemeljuk keziinket, aztan bele-
egyeziink ebbe a vagyba, és ezt koveti keziink els6 moz-
dulata stb.

Mindez a tevékenység a méasodperc tort része alatt zaj-
lik te, és ezért mindaddig képtelenek vagyunk az egyes
mozzanatok megkulénboztetésére, mig csak a csend és a
nyugalom szinte teljes nem lesz benniink, és tudatossa-
gunk nem valik borotvaélessé.

Egyesek az 6nzés egy formajat latjdk a tudatosségban,
és inkabb azt siirgetik, felejtsitk el magunkat és induljunk
masok felé. De, hogy milyen végzetes kimenetelli lehet
ez a tanacs, arrdl akkor gydzédhetiink meg, ha meg-meg
hallgatunk egy olyan hangszalagra vett beszélgetést, ame-
lyet egy j6szandéka és Onzetlen, de kevés tudatossaggal
rendelkezé tanacsad6 folytatott. Ha ez a jo tan&csadd
nincs tudataban annak, mi is megy végbe sajat magaban,
annak sem lesz bizonyara tudataban, mi megy végbe a ta-
nacskérében, vagy mi torténik kett6jik kozott. Nemcsak
hogy nem lesz hatékony kliense megsegitésében, hanem
még art is neki, mivel nincs tudataban azoknak az indité-
koknak, és érzelmeknek, amelyek sajat szavai és csele-
kedetei mogott huzédnak meg.

A tudatossag rendkiviil hatékony eszkdze annak, hogy
névekedjék benniink az Isten és a felebarat iranti szeretet.
A tudatossag fokozza benniink a szeretetet. A szeretet vi-
szont, ha igazi, elmélyiti a tudatossagot.

Ne keressiink nehezen elérhetd eszkozoket, hogy kifej-
lessziik tudatossagunkat. Kezdjik kicsi dolgokkal, mint pl.
testiink érzékelésének vagy a korulottink levé hangoknak
tudatositasaval, aztan térjiink at olyan gyakorlatokra, ame-
lyeket itt ajanlottam. Nemsokéara tapasztaini fogjuk a bé-
kének és szeretetnek gyimolcseit, amelyeket a fokozott
tudatossag hoz magaval.



13. gyakorlat Talaljuk meg mindenben Istent

Most osszefoglaljuk az el6z6 gyakorlatok nagy részét.

Végezzink el az el6z8kbdl egy tudatositasi gyakor-
latot!

Osszpontositsuk figyelmiinket pl. a test érzékeléseire
... Ne csak a vaskosabb érzékeléseket figyeljik meg,
amelyeket kéonnyen tudatositunk, hanem a finomab-
bakat is ... Ha lehet, ne adjunk nevet érzékeléseink-
nek — égés, zsibbadas, szlras, viszketés, hidegség.
Pusztan tapasztaljuk meg ezeket az érzékeléseket
mindenféle cimke raragasztasa néikdl . . .

Tegyitk ugyanezt a hangokkal . .. Fogjunk fel, amen-
nyit csak tudunk ... Ne probalkozzunk a hangforra-
sok azonositasaval ... Hallgassuk a hangokat, de ne
ragasszunk rajuk semmiféle cimkét. ..

Ahogyan elSrehaladunk ezzel a gyakortattal, észre-
vesszilk, hogy béke &rad rank, mély csend boritel...

Ez a gyakorlat az itt és most izét adja nekiink. Mini-
malis a cselekvés, maximalis a 1ét.

Akik kifejezettebben keresnek egy vallasos keretet, azok-
nak a kovetkez6t ajanthatjuk:

Végezzik addig a fenti gyakorlatot, amig el nem
arad benniink a béke. ..

Most fejezzitk ki magunkat Istennek szavak nélkiil.
Képzeljik, hogy siiketek vagyunk, csak szemiinkkel
és lélegzetiinkkel tudjuk kozdlni magunkat. Mondjuk
az Urnak szavak nélkdl: ,Uram, j6 itt lenni veled.”

Viagy ne k6zdljink az Urral semmit. Maradjunk egy-
szerlien jelentétében.

Most pedig egy gyakortatot kozliink, amelyik alapveté
lehet a szorosan vett vallasos ¢lethez, hogy mindenben
megtalé&ljuk Istent:
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Térjink vissza az érzékek vildgadhoz. Tegyik a lehe-
t6 legélesebben tudatossa lélegzetiink levegdjét.. .
a korilottink levé hangokat ... testiink érzékelé-
seit...

Erzékeljiik Istent a levegében, a hangban, az érzéke-
lésekben...

Maradjunk az érzékek vilagaban. Maradjunk Isten-
ben... Rendeljik ala magunkat az érzékek egész
vilaganak (hangok, érintés, szinek) ... Rendeljik ala
magunkat Istennek. ..



14. gyakorlat Embertarsam tudatositasa

Az eddigi gyakorlatok dnmagunk tudatositasara épirltek.
Ennek oka, hogy semmiféle valésag nincs olyan kozel Is-
tenhez, mint onmagunk. Szent Agoston helyesen hang-
stlyozza: Az embereket vissza kell adni 6nmaguknak, hogy
aztan kiinduld pont lehessenek Isten felé. Lényiink igazi
alapja Isten; O van létiink tegmélyén. Nem mélyilhetek el
6nmagamban anélkiil, hogy ne keriilnék kapcsolatba Vele.

Onmagam tudatositasa azonban eszkdz arra, hogy a mé-
sik ember tudatosulasa is kifejlédjék bennem. Csak annyi-
ra leszek képes tudatositani masok érzéseit, amennyiben
nyitva allok sajat érzéseim észrevételére. Csak annyira
léphetek ki onmagambdl, és indulhatok szeretetben masok
felé, amennyiben tudatdban vagyok masokkal kapcsolatos
redkcidimnak és fogékony vagyok 6nmagam tudatositisa-
ban. gy fejlédik ki bennem felebaratom kifinomitott tuda-
tositasa. Ha nehezemre esik a hozzam legkdzelebb levd,
vagyis sajat magam tudatositasa, hogyan képzelem, hogy
nehézségek nélkili Isten és embertarsam tudatositasa?

Annak a gyakorlatnak, amelyet most a felebaratom tu-
datositasandk taviatdban bemutatok, semmi kodze sincs
ahhoz, amit egyesek talan elvarnak. Egy kénnyebb kiindu-
16 pontot valasztunk: nevezetesen a teremtett vilag tuda-
tositasat. Ebbol aztan fokozatosan eljuthatunk az embe-
rekhez. Azt szeretném, hogy ebben a gyakortatban fejlesz-
szlik ki magunkban az élettelen teremtmények iranti tisz-
teletet és nagyrabecsiilést. Néhany misztikus etmondja,
hogy, elérve a megvilagosodas fokat, titokzatos médon
megteltek az élet iranti mély tisztelet érzékével: igy tekin-
tettek az élet minden megnyilvanulasa és az élettelen te-
remtmények felé.

Szamukra az egész teremtés megszemélyesiil. A dolgo-
kat mar nem dolgokként, hanem mintegy személyekként
kezelik; ennek eredményeképp viszomt megnovekszik az
emberek irdnti tiszteletilk és szeretetik.

Assisi Szent Ferenc testvéreit latta a napban, a hold-
ban, a fakban, a madarakban és az allatokban. Csalad-
tagjaiva valtak, akikhez szeretettel beszélt. Paduai Szent
Antalrél meg azt mondjék, hogy a halaknak prédikalt! Osto-
basag, mondja erre a racionalista. Misztikus szempontbdl
azonban rendkiviil bélcs, személyessé és szentté tevd el-
jaras.
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Szeretném, ha az eddig elmondottakbdi valamit mi is
megtapasztalnank. Ezt célozza a most kdvetkezé gyakor-
lat. Egy kis id6re tegyiik most félre felnétt elitéleteinket,
legylink olyanok, mint a gyermek, aki Assisi Szent Fe-
renchez hasonléan képes testvéreit latnj a napban, a hold-
ban és az allatokban. Aztan — mint gyermek — felfedez-
hetjlik az Orszagot, belepillanthatunk azokba a titkokba,
amelyek a boicsek és okosak elétt rendszerint rejtve ma-
radnak.

Vlasszunk ki valami gyakran haszndlt targyat: egy
tollat, egy csészét... Legyen olyan a targy, amit
kénnyen kézben tartunk. ..

A targy fekidjon nyitott tenyertinkén. Most csukjuk
be szemiinket és érzékeljiik a tenyeriinkdn nyugvé
targyat... Tudatositsuk sulyat... érzékeljik tenye-
rinkre gyakorolt hataséat. . .

Most inditsuk keziinket felfedezd Gtra. Fontos, hogy
ezt gyongéden és tisztelettel tegylik. Deritsik fel,
hogy a targy érdes-e vagy sima, kemény-e vagy pu-
ha, meleg-e vagy hideg... Erintsiik meg mas test-
résziinkkel: ajkunkkal ... orcénkkal... homilokunk-
kal ... kézfejlinkkel... és érzékeljuk a kildénb6z6-
ségeket.

Megismerkedtiink targyunkkal a tapint6 érzék A&l-
tal . .. Most tudatositsuk a targyat latasunkkal. Nyis-
suk ki szeminket, nézegessiik a targyat kiilonféle
szemszogbél . .. Vizsgéljuk meg szinét, alakjat, ki-
1onb6z6 részeit . . .

Aztan szagoljuk meg. .. izleljik is, ha lehetséges. ..
fallinkh6z kozelitve hallgassuk. ..

Most gyongéden helyezzilk a targyat magunk elé, vagy
tegylk oOtiinkbe és beszéljiink hozza ... Kérdezziik
ki..., érdeklédjink élete, eredete, jovéje irant...
Aztan hallgassuk, amint felfedi létének és jovojének
titkat. .. Hallgassuk, amint elmagyarazza, mit jelent
szaméra a létezés . ..

Targyunk rejtett bolcsességet fog kinyilatkoztatni ma-
gunkrél ... Kérdezziik &t efell, aztan hallgassuk,
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mit mond . .. Mit adhatunk mi ennek a targynak... ?
Mit szeretne ez a targy télink...?

Most helyezzilk magunkat és ezt a targyat Jézus
Krisztus, Isten lgéje jelenliétébe; Obenne és Oérte
lett minden. Hallgassuk, mit mond O nekiink és a
targynak ... Mit valaszolunk mi és mit a targy...?

Most még egyszer nézzink a targyra... Megvalto-
zott-e irdanta valé magatartasunk? A gyakoriat ered-
ményeképp megvaltozott-e magatartasunk a minket
koriilvevd mas targyak irant. .. ?

A tudatossagbél fakadé személyes el6nyok

Amikor elszor kezdjik meg az eddig leirt gyakorlatokat
és az abba foglalt szemlélédést, talan elfog a kétség. Ezek
a gyakorlatok se nem elmélkedések, se nem imak a sz6
hagyomanyos értelmében. Ha az ima szamunkra beszélge-
tés az Istennel, itt alig vagy egyéaltalan nem volt szé be-
szédr6l. Ha az elméltkedés szamunkra refiexio, megvilagi-
tas, belatas, elhatarozas, akkor ezekben a gyakorlatokban
aligha érjuk el ezeket a célokat.

E gyakorlatokbol gy kertilink ki, hogy a befektetett erd-
feszitésnek semmi konkrét gyimdélcsét nem tudjuk felmu-
tatni. Nem irhatunk semmit lelki naplénkba — fegaléabb is
az elején nem, vagy talan soha. Gyakran kell szembesiil-
nink azzal a kényelmetlen érzéssel, hogy semmit sem tet-
tink, semmit sem értiink el. Ez az imamod kiilénbsen fa-
radsagos azok szamara, akik megszoktak, hogy ered-
ményeiket elraktarozzak, és akik szamara a cselekvés fon-
tosabb, mint a lét.

Elénken emlékszem egy fiatalemberre, akinek agy tiint,
hogy semmit sem nyert e gyakorlatok révén. Ertelmetlen-
nek talalta, hogy mozdulatlanul (ljon a semmivel szemben,
j6llehet elismerte, hogy az iméaban sem tudott gondotkod-
ni, vagy valami masra hasznélni értelmét. Imara szant ideje
azzal telt el, hogy jobbara eredmeénytelenil kiizdétt a sz6-
rakozottsag ellen; végul is arra kért, javasoljak neki vala-
mit, amire gyiimolcs6zébben fordithatja idejét és erdfeszi-
téseit. Szerencsére azért mégis kitartott ezekben a latszo-
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lag semmitmond6 gyakorlatokban. Hat hénap muiva be-
vallotta, hogy mérhetetlen hasznot hiz beléliik, sokkal t6b-
bet, mint amit valaha is meritett el6zéleg végzett imaibél,
megvitdgosodasaibol és elhatarozasaibél. Mi tértént? Szé-
rakozottsaga nem csokkent. A gyakorlatokat tovabbra is
szinte értelmetlennek talalta. A gyakoriatokban sem valto-
zott semmi. Csak az élete! Ez a naprdl-napra ismétiéds,
allandé, faradsagos, az elszérakozas elleni kiizdelemben
eltelt eréfeszités ,valamiért“, ami puszta semminek és
Urességnek tlint, s igy a naponta megujuld kisérlete, hogy
testének, lélegzésének vagy a hangoknak tudatos érzéke-
lése altal lecsendesitse értelmét és eljusson a csend egy
bizonyos allapotaba, U erével toitdtte el mindennapi éle-
tét: mégpedig egészen nagy és szembetiing mértékben.

Ennek az imaforménak ez az egyik legszembesz6kébb
hatéasa: latszélagos er6feszités nélkiil megvaltozunk. Erél-
kodés nélkil teszlink szert mindazokra az erényekre, ame-
lyeket elbzéleg akaratunkkal akartunk megszerezni: észin-
teség, egyszeriiség, ‘kedvesség, tirelem ... Anélkil, hogy
szitkségunk lett volna kiilon elhatarozasra vagy eréfeszi-
tésre, megszabadulunk karos szenvedélyektsl (cigaretta-
zastol, tulzott alkoholfogyasztastdl), vagy valakitsl valo tal-
zott fliggéstoil stb.

A tudatositas elényei a csoport részére

Ha csoportban végezziik ezeket a gyakorlatokat, észre
fogjuk venni, mennyire novekszik a szeretet a csoport tag-
jai 'kozott. Manapsag dicséretes médon sok mindent meg-
prébalnak, hogy a csaladban vagy szerzetes kézosségben
parbeszéd, hitélmény-megosztds és csopont-taldlkozasok
altal kézelebb hozzak egyméshoz a sziveket. Van ennek
még egy atja: a csoport-szemlélédés, amelynek soran a
csoport tagjai naponta legalabb egy fél 6rat egyutt télte-
nek, lehetéleg korben llve (nem tudom, miért segit a kor-
ben ilés, de kétségteleniil segit), és teljes csendben. Fon-
tos, hogy a csend ne csak kiilsé legyen — semmi mozgés
a szobaban, semmi nyugtalansag, semmi szébeli ima —,
hanem belsé is; nevezetesen arra kell térekedni, hogy a
csoport tagjai @ mar bemutatott gyakorlatok segitségével
elcsendesitsék magukban a szavakat és a gondolatokat.
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Egy férj beszélte el nekem, hogy feleségével minden
reggel egy 6ra hosszat gyakoroljdk a szemléiédésnek ezt
a fajtajat: egymassal szemben Ullnek, szemitket csukva
tartjadk. Minden ilyen éra utan olyan egység és szeretet
ébred a szivikben, amely meghaladja minden addigi ta-
pasztatatukat, beleértve legromantikusabb pillanataikat is.
Hozza kell tennem, hogy mindketten szakemberek az ér-
telem elcsendesitésében.

Egy pap mondta a harminc napos lelkigyakoriat végén,
amelyet vezetésemmel végzett, negyven, szdmara teljesen
idegen pappal egyint: Kozelebb érzem magam ehhez a
csoporthoz, mint életemben barmi mashoz. Mi tortént a lel-
kigyakoriat alatt? Miért érzett ekkora egységet a csoport
tobbi tagjaval? Nos, mindéssze annyi tortént, hogy a cso-
port tagjai minden este csendben kbzbos szemlélédést vé-
geztek mintegy negyvendt percen keresztii.

Az igazan mély csend egyesithet. A szavak gyakran aka-
dalyozzak a ‘kommunikaciot. Egy lelkigyakortat-mester Zen
letkigyalcorlatokat vezetett, amelynek soran a lelkigyakor-
tatozék orakat toltottek el egymassal azért, hogy értelmii-
ket kiliresitsék minden gondolati tartalomtél. — O mon-
dotta, hogy a résztvevéket mindig egy nagy teremben gydj-
ti 6ssze, s ott gyakoroljak a szemlélgdést. Eljarasanak cél-
ja az volt — és ezt mindig sikeriit elérnie —, hogy ezt a
jonéhany (néha nyolcvan!), egymas szamara teljesen ide-
gen embert kdozel hozza egymashoz és megtapasztaltassa
velik mély belsé egységiiket.

Csoportban kénnyebb a szemlélédés

Konnyebbnek fogjuk talalni a figyelem osszpontositasat,
ha csoportban végezziik a gyakorlatokat. Fontos azonban,
hogy a csoport minden tagja bekapcsolodiék a gyakorla-
tokba. Ha csak egy ember is lusta vagy értelmileg renyhe,
az visszahlzza a tobbit is; ugyanakkor néhany szemléls-
dének eréfeszitése €s torekvése lenditéleg hat a csoport
tobbi tagjara. Lelkigyakorlatozok gyakran mondtak, hogy
mekkora kionbséget éreznek, ha szemlélédésitket cso-
portban, s nem visszavonultan, egyedil végzik. Természe-
tesen ez sem kivétel nélkili, altaldnos szabaly, de nagyon
meglepett egy buddhista lelkigyakortaton szerzett tapasz-
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talatom. Amikor egyik vagy maésik lelkigyakortatozé rend-
kiviil nehéznek talélta a figyelem &sszpontositasat, a lelki-
gyakorlat vezetéje megkérte, Uljon melléje. S ez mindig
segitett!

Van vatami tudatatatti kommunikacié azok kozott, akik
mély csendben fizikailag kozel Ulnek egyméshoz? Valami-
féle ,rezgés“ ‘keletkezik a gyakorlat altal és ez gyakorol
jotékony hatast azokra, akik elég kbzel vannak ahhoz, hogy
magukat kitegyék ennek? Buddhista letkigyakoriat veze-
ténknek ez volt az elmélete. Ugyancsak & ajanlott egy ma-
sik, szerintem is igen hatékony gyakorlatot: Amennyire
csak lehetséges, végezzitk a szemlélédést mindig ugyan-
azon a helyen; ha lehet, szobénkban tartsunk fenn egy sar-
kot erre a célra. Vagy végezzitk a gyakorlatokat egy ma-
soktdl is hasznéalt ,szent" imahelyen. A buddhista mester
szenint ugyanis a szemlél6dés gyakorlata j6 hatasu rezgé-
seket hoz létre, és ezek még a szemlél6dés befejezédése
utan is megmaradnak ugyanazon a helyen. Nos, hogy ez
az eimélet megalapozott-e, vagy sem, a magam és a ma-
sok tapasztalatara hivatkozom: az iméaban nagy segitséget
jelent, ha azt egy olyan ,megszentelt” helyen végezziik,
amelyet szentté tett a szemlél6dés ismételt gyakorlata.

A test tudatositdsdnak sajatos értéke

Eddig gyakran javasoltam, hogy szemlélédésiinkhoz va-
lasszuk a lélegzésiink illetve a hangok vagy a test érzé-
kelésének tudatositasat. Vajon egyenértékiiek ezek a gya-
korlatok? Véleményem szerint a test érzeteinek tudatosi-
tasa elénydsebb a mésik ketténél. Leiki és lélektani ha-
szonnal jar.

A test és a psziché kozott igen mély a kapcsolat, ezért
ha az egyiket seriilés éni, kart szenved a mésik is. Viszont
ha egyiknek novekszik az egészsége, az jotékony hatas-
sal van a mésikra is. Ha testink tudatositdsa olyan éles
lesz, hogy szinte minden testrészink , megelevenedik" az
érzéklések altal, nagy mértékben csbékken benniink a fizi-
kai és érzelmi fesziitség. Ismertem embereket, akik a testi
érzékelések tudatositdsdnak gyakorlata altal megszabadul-
tak olyan pszichoszomatikus betegségeiktél, mint pl. az
asztmra, migrénes fejfajas, tovabba olyan érzelmi feszilt-
ségektdl, mint neheztelés, neurétikus félelmek.
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Ennek a gyakoriatnak néha az lesz az eredménye, hogy
felnyilik tudatalatti vilagunk; erés €rzeimek és fantazia-
képek ‘lepnek el, amelyek mindeddig tudattalan, féképp
haraggal és a nemiséggel kapcsolatos anyagot hoznak
felszinre. Nincs itt semmi veszély, feltéve ha tovabb foly-
tatjuk tudatositési gyakorlatunkat, és kiilonleges figyelmet
szentellink fantaziaképeinknek és érzéseinknek. Csak —
amint mar hangsulyoztam —, ne folytassuk hossza éréakon
keresztiil 1élegzési gyakortatunkat, hacsak nincs kbzellink-
ben szakképzett vezets.

Ha tehat komolyan és rendszeresen akarjuk végezni eze-
ket a gyakorlatokat, azt javaslom, hogy minden gyakorlat
elején néhany percig kezdjunk a lélegzés és a hangok tu-
datositasaval. Ezt kovetden térjink &t a testi érzékelések
tudatositasara, haladjunk korbe mindaddig, amig egész
testiink egyetlen nylzsgd érzékelés-tdbmeggé nem valik.
Aztan pihenjink, s maradjunk meg az egész test tudatosi-
tasaban addig, amig el nem szoérakozunk és szitkségiink
nem lesz arra, hogy isinét egyik testrésziinktd! a masikig
haladjunk. Ez a gyakortat azt a lelki hasznot eredményezi,
hogy sziviink megnyilik az isteni Sziv el6tt. Ezenfelil joté-
kony hatassal lesz pszichénkre és testiinkre is.

Még egy utolsé batoritd szd: akik hiiségesen végzik eze-
ket a gyakorlatokat, olyan békét és 6romot izlelnek meg,
amelyhez nem wvagyunk hozzaszokva; kezdetben olyan fi-
noman jelentkezik, hogy alig nevezheté érzésnek vagy bar-
miféle érzelmi megmozdulasnak. Ha nem vagyunk ezzel
tisztaban, mar a kezdetnél elbatortatanodhatunk.

E béke és 6rom élvezésének sajatos ize van. Ha a gyer-
meknek azt mondjak, hogy a sor élvezetes ital, a gyermek
a maga ,élvezetes” tapasztalataval emeli ajkahoz a sorrel
telt poharat. El6sz6r meglep&dik, aztan csaldodott lesz, a
sOr ugyanis semmit sem tartalmaz abbdl az édességbél,
amit 6 az eddig fogyasztott szorpokbsl megismert. Azt
mondtak neki, hogy a sor kellemes, élvezetes ital, a gyer-
mek szamara azonban az ,élvezetes” fogalma az ,édes“-
re korlatozédott. Ne kozeledjink tehat a szemlélédéshez
semmiféle el6regyartott fogalommal. Kbzeledjliink hozza (j
tapasztalatok felfedezésére iranyuto készséggel (ez kezdet-
ben taldn nem is lesz egyaltalan ,tapasztalat“); legyiink
készen Gj ,izek" érzékelésére és befogadasara.
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FANTAZIA

15. gyakoriat Itt és most

Fantaziankban egy nem sejtett és ki nem aknazott €let-
forras rejlik. Mieltt elmondanam, hogyan hasznéljuk kép-
zelGerénket a szemlélédésben, tegylink egy probat.

Csukjuk be szemiinket. Helyezkedjiink el kényelme-
sen. Csendesitsik le magunkat a tudatositasi gya-
korlatok valamelyikével. Fantazidnk miikédése szem-
pontjabé! fontos, hogy értelmink nyugodt, cséndes
és békés legyen. ..

Most képzeletiinkben vonuljunk vissza egy olyan
helyre, ahol a multban boldogséagot tapasztaltunk
meg ... Ha kivalasztottuk ezt a helyet, tlitsiink el bi-
zonyos idét a részletek felidézésével ... Hasznaljuk
fel képzelderdnk minden egyes forrasat: lassuk azon
a helyen a targyakat, a szineket, halljunk ismét min-
den hangot; ha lehetséges, énintsiik, szagoljuk ezt a
helyet, amig csak egészen meg nem elevenedik ben-
nink és nem érezziik, hogy valéban ott vagyunk és
Ujraéliink minden boldog pillanatot . ..

Mit teszink...? Mit érzink...?

Miutan kb. 6t percet toltéttiink azon a helyen, térjiink
vissza a jelenbe, abba a szobéba, ahol éppen most
vagyunk ... Tudatositsuk jelen helyzetiink oly sok
részletét, amennyi csak lehetséges ... Figyeljik meg
kilonGsen azt, mit érziink itt ... Maradjunk meg eb-
ben az érzésben mintegy harom percen 4t. ..

Most térjliink vissza a fantaziank altal felidézett hely-
re... Mit érziink most? ... Valtozott valami a helyen
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vagy érzelmeinkben ... ? Aztan térjink (jbél vissza
a szobaba... aztan ismét oda és vissza a hely és a
szoba kozott. Tudatositsuk, mit érziink mindkét he-
lyen. Figyeljink meg minden érzalmi valtozast...

Néhany perc mulva azt kérem, nyissuk ki szeminket,
vessink véget a kisérletnek, és ha 6hajtjuk, osszuk
meg tapasztalatunkat a tobbiekkel.

Amikor a gyakorlatot kévetéen az emberek beszamolnak
élményeikrdl, legtobben azt mondjak, felfrissiiltek és meg-
erésodtek. Képzelétehetségiik altal visszavonultak egy
olyan helyre, ahol a multban szeretetet, 6romet vagy békét
és csondet tapasztaltak meg... Amikor képzeletiikben
visszaidézik a jelenetet, gyakran ugyanazt érzik, amit ere-
detileg éreztek azon a helyen.

A jelenlegi szobaba vald visszatérés gyakran fajdal-
mas ... De ahogy oda és vissza jarunk a fantazia altal
megteremtett hely és a szoba kdzétt, a képzelberével fel-
idézett helyrdl sok, ott megapasztalt pozitiv érzelmet ho-
zunk mragunkkal. Ez pedig felfrissiilést és meger&sddést
jelent. Ugyanakkor — és ez rendkiviil érdekes megfigyelés
— sokkal élesebben vesszik észre jelen helyzetinket. Nem
menekilink el a valésagbdl, mint azt a legtébb ember
teszi, amikor visszavonul a képzelSersje &ltal teremtett
vilagba, ellenkezéleg: ez a visszaténés a muiltba abban
segit, hogy jobban etmeriiijink a jelenlegi valosagban, job-
ban megértsilkk és meghjult energidval megragadjuk.

Ha llegkézelebb faradt és unott valaki, prébalja ki ezt a
gyakortatot és meglatja, mit eredményez. Lehet, hogy azok
k6zé tartozunk, akik ritkdn hasznéltdk fantazidjukat és az
elején nehéznek talaljuk, hogy barmit elevenen elképzel-
junk; ezért el6bb néhany bemelegitét végezzink, mielbtt
megtapasztalnank ennek a gyakorlatnak élteté hatésat.

Mindenekelétt ligyeljiink, hogy ne csak emlékezetiinkkel
idézzik fel azt a bizonyos jelenetet, hanem fantaziankkal
is. A fantazia és az emlékezet 'k6z6tt az a kiilonbség, hogy
a fantazidban Gjra atéljik az eseményeket. Nem vagyok
t6bbé tudataban a jelen helyzetnek, hanem a fantaziam al-
tal felidézett helyen vagyok. [gy djra élem a tengerparti je-
lenetet, szinte Gjra hallom a hulldmok zlgaséat, ismét ér-
zem hatamon a nap sugarait, talpam alatt ismét éget a
forr6 homok ... mindezek eredményeképpen Ujra érzem
mindazt, amit akkor.
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Valamikor elfogadtam azoknak a lelkigyakoniatozOknak
az 4llitasat, akik azt mondtak, hogy az imaban nem tudjak
hasznalni képzeletitket. Ma viszont mar meg vagyok gys-
z6dve arr6l, hogy egy kis gyakorlattal szinte mindenki ki-
bontakoztathatja képzelGerejét, s ezzel nagy érzelmi és
lelki gazdagséagra tehet szert.

Ha valaki azt gondolja, hogy egyaltalan nem képes hasz-
néalni fantaziajat, probéalja meg a kovetkez6t: egy ideig néz-
zen valami vele szemben fekvd targyra. Aztdn csukja be a
szemét, s probadlja felidézni, ,latni“ az adott targyat. Hany
részletet tud igy megragadni? Most nyissa ki ismét a sze-
mét, s nézze, figyelje meg a targyat, kiillonésen azokat a
részleteket, amelyeket fantaziaképében nem tudott felidéz-
ni. Aztan Gjra csukja be a szemét, s figyelje meg, hany-
féle részletet képes maga elé allitani, milyen elevenen
lat... Ugyanezt megteheti a hallas képzelberejével. Hall-
gasson néhany Utem zenét... Idézze vissza... jatssza le
ismét, s figyelje meg, mit hagyott ki... Ime, igy is kifej-
lesztheti vataki fantaziajat.

Milyen lelki hasznot huzhatunk a fenti tapasztalatbdl?

Csukjuk be szemimnket és nyugtassuk le egész va-
6nkat . . .

Most képzeletinkben térjiink vissza egy olyan helyre,
ahol a multban megtapasztaltuk Istent. . .

Kovessik az el6z6 gyakorlat mozzanatait... valta-
kozva a jelen és a muit kézott . . . Ha a jelenben udjra
megélink valamit a malt lefki tapasztalatabol, a muit-
bél a jelenbe hozunk &t valamit abbd!l a lelki erébél,
amelyet ez a tapasztalat magaba foglal.

Hogy fantazidnk sikeresen mitkédjék, és hogy ebbdl a
gyakorlatb6l maximalis hasznot htzzunk, a balsé magany
allapotaban kell lenniink. Akkor fantaziank eleven lesz,
majdnem olyan eleven, mint az érzékek vilaganak valé-
saga.

Ne féljink att6l, hogy e gyakorlat eltavolit minket a valo
élettdl, vagy almodozéva tesz. A nappali almodozdék csak
akkor veszélyesek, amikor az almodozé nem képes kiilonb-
séget tenni a valdsag és a fantazia-kép 'k6zott, vagy nincs
ereje ahhoz, hogy tetszése szerint inditsa el illetve allitsa
le az &lmodozast. Feltéve, hogy megénizzilkk ezt az erét,
minden félelem nélkil végezhetjik ezeket a gyakorlatokat.
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16. gyakorlat Az ima helye

Iméank egyik legnagyobb segitsége az ihletd hely. Ahogy
mar mondtam, vannak olyan helyek, amelyek természet-
szerlien tartalmaznak johatasu , rezgéseket”. S mar tapasz-
tathattuk, mit jelent imank szaméra egy csodalatos nap-
felkelte vagy naplemente, a csillagos ég vagy a fakon ke-
resztiilsz(r6dé holdvitag.

A természethez vald kozelség a legtdobb embert segiti
az iméban, éspedig lényegileg segiti. Vannak természete-
sen kedvenc helyek: a tengerpart a hullamok zigasaval,
a csendesen hompolygd folyd, egy té6 csendje vagy egy
hegycsics békéje ... Még soha nem csodalkoztunk azon,
hogy Jézus, az ima mestere, vette magéanak a faradsagot
és folment a hegytetére imadkozni? Mint minden nagy
szemlél6ds, O is tudataban voit annak, hogy az ima helye
befolyasolja az ima min&ségét.

Sajnos legtobben olyan koérnyezetben élink, amely el-
szakit minket a természettdl. Es a legtobb hely, amelyet
iméra valasztanunk kell, sajnos sziirke és egyéaltalan nem
ihlet, hogy lelkinket felemeljiik Istenhez. Ez eggyel
tobb ok arra: minden ‘leheté alkalommal engedjuk hatni
magunkra azon helyeket, amelyek segitenek minket az
imaban. Szakftsunk idét, hogy elmeriljink egy hold-
vilagos éjszaka, a tengerpart vagy egy hegyi magany at-
moszférajaban. Sziviinkben magunkkal vihetjik ezeket a
helyeket, és ha foldrajzilag tavol keriilink is t8luk, emlé-
kiik mélyen belénk vésédik, és képzeldtehetségiink segit-
ségével felkereshetjik Gket.

Toltsiink el bizonyos id6t 6nmagunk lecsendesitésé-
vel, aztin képzeletiinkben vonuljunk vissza valami
olyan helyre, amely elésegiti az iméat: tengerpartra,
folyd mellé, hegycsiicsra, egy csondes templomba,
a csillagos égre nézd erkélyre, egy holdfényes kert-
be.

Lassuk a helyet oly elevenen, amennyire csak tud-
juk ... Minden szint. .. Halljuk a hangokat (hulldmo-
kat, a fak kozott fltydrészd szelet, az éjszakai boga-
rakat) ...

Most emeljiik fel sziviinket Istenhez, és mondjunk
Neki valamit.



Akik ismerik Szent Ignac Lelkigyakorlatait, azok ezt a
gyakorlatot a ,szinhely kialakitdsanak" (compositio loci)
fogjak nevezni. Szent Ignac azt ajanlja, hogy mintegy épit-
sk fel Gjra azt a szinteret, ahol az a jelenet lezajlott, ame-
lyet szemlélni akarunk. Az eredeti spanyol szbveg azon-
ban nem annyira a hely elképzelésérdl beszél, hanem 6n-
magunk Osszeszedésérdl (compositio), a hely latasarél (vi-
dere locum). Mas széval nem a helyet kell ,6sszeszed-
nank“, hanem onmagunkat, amikor képzeletiinkben latjuk
az adott helyet.

Ha sikert ériink el ebben a gyakorlatban, olyan béke-
kézpont alakul ki szivinkben, ahova mindig visszavonul-
hatunk, amikor nyugalomra és maganyra van szikségink,
legyen az akar a piactéren vagy egy zsufolt vonaton.

57



17. gyakorlat ,Térjenek vissza Galileaba!“

Amikor a szerelmesek egy Osszeveszés utédn ki akarnak
békiilni, sokat segithet, ha visszaemiékeznek az egyitt to!-
tott boldog pillanatokra. A profétak altal Isten gyakran
idézte a zsiddék emlékezetébe a pusztaban eltditott ,mé-
zesheteket“. Anné&l is ink4dbb, mivel most, a tejjel-mézzel
foly6 foldon a zsidék hamis szereték utan indultak, és
nem emlékeztek tobbé a mézeshetek boldog napjaira.

Lelki valsag idején célszer(i, ha kovetjiuk a feltamadt Ur
tanicsat; O a kdvetkezd tandcsot adta levert tanitvanyai-
nak: ,Térjenek vissza Galiledba“. Ténjenek vissza azokhoz
a boldog napokhoz, amelyeket az Ur tarsasagaban toltot-
tek el. Térjunk vissza és, akarcsak az apostolok, mi is Uj
Gton talalkozunk Vele. Miért varjunk azonban a valsag nap-
jaira? Tegylik meg ezt most, és elézzitkk meg a vélsagot.

Képzeletiinkben térjink vissza egy olyan jelenethez,
amikor valamilyen formaban megtapasztaltuk Isten
szeretetét . . . td6zziink el benne és fogadjuk be is-
mét szeretetét . . . Ezutan 1épjink ismét a jelenbe és
beszéljink Istennel.

Vagy térjink vissza egy olyan pillanathoz, amikor
kbzel éreztitk magunkat Istenhez . .. letki oromet és
vigasztalast éreztink . . .

Fontos, hogy képzeletiinkben ne csak felidézzik, ha-
nem Gjragljbk az eseményt... Forditsunk ra annyi
id6t, amennyire csak szikségiink van ... Ez az djra-
élés ugyanazokat az érzéseket hozza magaval, mint
amelyeket akkor tapasztaltunk: éromet, benséséges
szeretetet . .. Ne tavolodjunk el ezektdl az érzések-
t6l; id6zziink veliik oly hosszan, ameddig csak tu-
dunk ... amig el nem &rad benniink a béke és az
orém. Aztan térjink vissza a jelenbe ... Beszéljiink
az Urral egy ideig és aztan fejezziik be a gyakoriatot.

Az az utasitas, hogy hosszan 1dézziink a kellemes érzé-
sek mellett, azért fontos, mivel — és ez kiilondsen hang-
zik — a legtobb ember nehezen viseli el a pozitiv érzése-
ket. Lelkitk mélyén méitattannak érzik magukat, ezért 6sz-
tdnésen elforduinak még a legkisebb kellemes érzéstdl
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is... Figyeljitk meg magunkban ezt a hajlamot, és bizo-
nyosodjunk meg arrdl, hogy engediink a pozitiv érzelmek-
nek, amikor ajraéljik az Ur tarsasagaban eltoltott boldog
perceket.

Néhany szentnek az volt a szokadsa, hogy feljegyezte
misztikus tapasztalatait, naplét vezetett az Urral vald kap-
csolatarél. En nem ajaniom, hogy lelki éiményeinkrél hosz-
szu feljegyzéseket készitsiink. De ha egy tapasztaiat rend-
kivil erés volt, a rovid feljegyzés segithet, hogy késébb
visszatérhessink Galiledba. ..

Az Urral és baratainkkal valé kapcsolatunk egyik tragi-
kus vonasa, hogy hajlandék vagyunk nagyon gyorsan el-
feledkezni rélal
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18. gyakorlat Eletiink &rvendetes titkai

Mindny4jan hordunk sziviinkben egy értékes képekkel
telt albumot: életink boldog pillanatainak eml&keit. Most
nyissuk ki ezt az albumot és idézziik fel emlékezetiinkbe
ezeket az eseményeket . . .

Ha még soha nem végeztiik el ezt a gyakorlatot, kezdet-
ben alig talalunk ilyen eseményt. Aztan fokozatosan egyre
t6bb, emilékezetinkben eltemetett emiéket fedezink fel,
orommel assuk ki ezeket, és éljik &t ujra. Emiékezetiink
hatalmas kincseskamrava tagul, amelybe barmikor bele-
merulhetink, hogy életiinkbe (j 6romot és erét hozzunk.

Azt hiszem, ezt tette Maria is, amikor szivében hiven
megérizte Jézus gyermekségének emilékeit, azt a gazdag-
sagot, amelyhez késdbb szeretettel visszatérhetett.

Térjunk vissza egy olyan jelenethez, élményhez, ami-
kor pl. valaki nagyon szeretett minket... Hogyan
nyilvanult meg ez a szeretet: széban, tekintetben,
érintésben; talan vatami szolgalat volt vagy egy le-
vél ... ? Maradjunk ennél a jelenetnél oly hosszan,
hogy ujbdl megtapasztaljuk az akkori drémet.

Most éljiink &t Gjbdl egy olyan jelenetet, amikor 6ro-
met éreztink ... Mi valtotta ki ezt az 6romet? Va-
fami varatlan jé hir? ... Valamilyen vagyunk betelje-
sedése? ... A természet szépsége? ... Eljik at az
eredeti jelenetet és az azt kisérb érzelmeket ... Ma-
radjunk meg ezekben az érzésekben, ameddig csak
tudunk . ..

Pszicholégiai egészségiink egyik legkivalébb gyakorlata,
amikor felidézzilk a multnak olyan mozzanatait amelyek-
ben szeretetet és 6romet éreztiink. Sokan élik 4t azt, amit
egy pszicholégus cslcs-tapasztalatnak nevezett. Csak az
a baj, hogy amikor ez az élmény valéban bekévetkezik, ke-
vés ember képes arra, hogy ennek alérendelje magéat. [gy
aztan nagyon kevés vagy semmi hasznot nem hiz ebbd!
a tapasztalatbol. Szitkség van tehat arra, hogy képzelet.
ben visszatérjen ezekhez az €¢iményekhez, és hagyja, hogy
azok teljesen atitassak. Aki megteszi ezt, a lélek taplalasa-
nak soha ki nem apadé forrasat fedezi fel ezekben a gya-
korlatokban. Orokké tarté oréomoét.

Bizonyosodjunk meg azonban arrél, hogy visszatérve
ezekhez a jelenetekhez, nemcsak kiviilrgl szemtéljitk az
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eseményeket. Nem megfigyelniink kell azokat, hanem ujra
élntink. Ehjitk meg ismét, és vegylnk részt bennitk. Hagy-
juk, hogy fantaziank oly elevenen miikodjék, mintha min-
dent most tapasztalnank meg.

Nem kell sok idé ahhoz, hogy tapasztaljuk e gyakorlat
pszichologiai értékét, és nagy tisztelet ébredjen benniink
fantaziank, mint élet- és energiaforrds irant. A fantazia
erbteljes gyogyitdeszkoz, és elbsegiti a személyiség er6-
s0dését. A valésaghoz hasonlo kellemes vagy fajdalmas
hatast gyakorol a pszichikumra. Ha az esti félhomalyban
azt latom, hogy egy baratom kozeledik, de azt képzelem,
hogy ellenség, pszicholégiai és fizikai reakciéim olyanok
lesznek, mintha valéoban az utébbi lenne jelen. Ha a siva-
tagban egy szomjas ember azt képzeli, hogy vizet lat, az
eredmény ugyanaz lesz, mintha valéban wvizet latott vol-
na. Ha visszatériink azokhoz a jelenetekhez, amikor szere-
tetet és OGromet tapasztaltunk, éppen Ggy élvezni fogjuk
ennek a szeretetnek és 6romnek jotékony hatasait, mintha
mindez most torténne. Es ezek az elénydk rendkiviil na-
gyok.

Miben &ll tehat ennek a gyakorlatnak lelki jetentésége?
Els6sorban letori azt az 6sztonds ellenallast, amelyet a
szeretettel és 6rommel szemben a legtobb ember kiépitett
magaban. Tovabba noveli képességiiket arra, hogy befo-
gadjak életitkbe ezeket az érzelmeket, ezéltal megtapasz-
taljak Istent és megnyiljanak az Isten-élménnyel egyiitt-
jaré szeretetnek, boldogsagnak. Ha nem engedélyezzik
magunknak, hogy élvezziik azoknak az embereknek sze-
retetét, akiket latunk, hogyan engedélyezzitk azt, hogy Is-
ten szeretetét élvezzik, akit nem latunk?

Masodsorban abban is segit ez a gyakortat, hogy legy&z-
zik a méltatlansagnak és bilnnek azt a bennink rejlé ér-
2ését, amely egyike az isteni kegyelem utjaba allitott leg-
f6bb akadalyoknak. Isten sziviinkbe bearadé kegyeimének
elsé hatasa ugyanis az, hogy megérezteti velink: O szeret
minket és mi szeretetremélték vagyunk. Ez a gyakorlat fel-
készit minket erre a kegyelemre.

Ime, egy masik médja annak, hogy lelki hasznunk le-
gyen ebbdl a gyakorlatbdl:

Térjink vissza egy olyan pillanathoz, amikor szere-
tetet vagy nagy orémet éreztink ... Eljik Gjra ezt a
jelenetet . . . Kutassuk e jelenetben Isten jelenlétét . . .
Hogyan van jelen?
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19. gyakorlat A fajdalmas titkok

Az ember gyakran sajg6é multbeli sebeket hordoz magé-
ban. Az id6 mul4dsaval a sajgas talan csokken, de a seb
karos hatasa tovabbra is megmarad.

Példaul egy gyermeket elborit anyja €lvesztésének mér-
hetetlen fajdalma. A fajdalmat el lehet nyomni €s el iehet
felgjteni, azonban tovabbra is befolyasolja a gyermek majd
a felnétt életét. Az illets talan nehezen kézeledik masok-
hoz, attél félve, hogy elvesziti 6ket; vagy nem lesz képes
arra, hogy befogadja masok szeretetét. Esetleg fokozato-
san dlveszti életkedvét és az emberek iranti érdekifdését,
mivel érzelmileg még mindig anyja sirja mellett &ll, s nem
engedi, hogy anyja eltavolodjék t&le; koveteli szeretetét,
ezt pedig anyja mar nem tudja megadni neki.

Vagy gondoljunk egy nére, akit mélyen megsértett egy
baratja. A sértés haragga valik, allandéan benne izzik,
Osszekeveredik az iranta érzett igazi szeretettel, s igy, ti-
tokzatos mé&don, kettdjiik viszonyabdl lassan eltiinik a sze-
retet melege.

El6fordul, hogy valakinek gyermekkoraban szérny( él-
ménye volt. Ez a kellemetlen emlék megmarad; emiatt va-
lah&nyszor hasonlé helyzetbe keriil, félelem és aggoda-
lom ébred benne.

Maskor valami mualtbeli helytelen tett miatt hordozunk
biintudatot magunkban. A bint mar régen megbocsatottak,
a biintudat azonban még mindig ratelepszik energiankra
és 6romiinkre.

Nagyon hasznos, ha visszatérink ezekhez a negativ ér-
zéseket kivalté eseményekhez, hogy ezéltal feloldjuk mind-
maig rank nehezed® karos hatasaikat.

Térjink vissza valami olyan multbeli jelenethez, ami-
kor fajdalmat, szomorisagot, félelmet vagy keseri-
séget éreztiink ... Eljuk &t Gjra Ggy, hogy kutassuk
és talaljuk meg benne az Ur jelenlétét . . . Milyen mé-
don van jelen...?

Vagy képzeljitk el, hogy maga az Ur is részt vesz
abban az eseményben... Milyen szerepet tolt be?
... Beszéljink hozza... Kérdezziik Ot, mit jelente-
nek ezek az események... Hallgassuk, mit vala-
szol ...
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Sokat segit, ha képzeletiinkben ismét visszatériink ehhez
az eseményhez mindaddig, amig nem érezziik, hogy nem
hat mar rank az abbdl fakadd negativ érzés; amig meg
nem szabadulunk a bilintudattél, meg nem bocsatunk ra-
galmazénknak, az elleniink vétének, amig nyugodtan nem
tudunk szembenézni azzal, ami el6zdleg félelemmel t61t6tt
el... Mindaddig, mig képesek lesziink ezt az eseményt
békében ajraéini; sét lehetdleg az Grém és a hala érzései-
vel.

Lehetséges, hogy mikdzben javaslatom szerint Gjraéljik
ezeket az eseményeket, lassan kezdjik megérteni: maga-
nak az Urnak is része volt abban, hogy mindez megtortén-
jék. Az is tOkéletesen elképzelhets, hogy neheztelésiink,
haragunk vagy keseriiségiink O ellene fordul. Ha az t6rté-
nik, el kell ismerniink ezeknek az érzéseknek a jelenlétét,
és félelem nélkil ki kell ezeket fejeznink az Urnak. Az Ur
tudja, mi van sziviinkben; semmit nem ériink el azzal, ha
egyszeriien elnyomjuk ezeket az érzéseket. Amikor viszont
Sszintén kifejezzllk, amit csak érzink — még ha keser(i és
kemény szavakat hasznalunk is! — vildgosabbéa vélik a 1ég-
kor és kozelebb keriliink Istenhez. Nagyszer(i, hogy eny-
nyire tudunk Benne bizni, és legyiink meggy&z&dve szere-
tetérdl olyannyira, hogy kemény dolgokat is mondhatunk
neki! Nagy jelentdsége van annak, hogy Jéb szenvedései-
ben néhany kemény dolgot is mondott az Urnak, mikézben
megbotrankozott tarsai megrottdk 6t, s azt kdvetelték, hogy
sajat magét szidja, ne az Urat. Amikor azonban Isten végre
bekapcsolddott a jelenetbe, felmentette JObot a vad aldl,
viszont nemtetszését fejezte ki j6szandéku de nem 8szinte
baratainak!

A gyakorlat egyik valtozata jehet:

Térjink vissza valami olyan fajdalmas eseményhez,
amely a kdzelmuiltban tértént. Eljitk &t Ujra.

Most helyezzitk magunkat a megfeszitett Krisztus
elé. Ne beszéljiink . . . Csak nézzik, szemiéljik Ot . . .
Ha valamit mégis koz6ini akarunk, tegyik ezt szavak
nélkut . . .

Néhany percen &t valtogatva idézzink a kellemetlen
eseménynél iltetve a megfeszitett Jézusnal. ..

Aztan fejezziik be a gyakortatot.



20. gyakorlat A neheztelés feloldasa

Ha valaki nem hajland6é masoknak megbocsatani az igazi
vagy veélt sérelmeket, az megmérgezi fizikai, érzelmi és
letki egészségét. Egyesek ezt mondjak: ,,Meg tudok bocsé-
tani, de felejteni nem tudok.“ Méasok: , Akarok megbocsé-
tani, de nem vagyok képes.“ A valésagban gyakran azt je-
lenti mindez, hogy élvezni akarjak azt a kielégiilést, amely
haragjuk taptalasabol fakad. Nem akarnak lemondani réla.
Azt akarjak, hogy sért6jiik beismerje biinét, hogy bocsana-
tot kérjen, hogy megjavuljon: ez a feltétele annak, hogy
lemondjanak haragjukrol és feloldjak magukat ettél a mér-
gezéstol.

Lehetséges az is, hogy valéban le akarnak mondani ne-
heztelésitkrsl, de ‘az tovabbra is izzik benniik, mivel nem
fejezték ki és tavolitottak el szervezetikbsl. A megbocsa-
tas igazi vagya nem ment fel attdl, hogy a haragot és ne-
heztelést fel ne oldjuk legalabb fantaziankban.

Nem sziikséges (nnepélyesen kijelentenem, hogy a tu-
datosan apolt neheztelés a szemlél6dés halalat jelenti.
Ime egy méd, amelynek segitségével megszabadulhatunk
a nehezteléstol:

Mindenekel6tt az segit, ha kidobjuk szervezetiinkbél ezt
a neheztelést. Képzeljik el, hogy az a személy, akire ha-
ragszunk, veliink szemben 0l. Mondjuk el neki, mennyire
neheztellink ra, fejezziik ki haragunkat olyan erésen, aho-
gyan csak tudjuk. Ne takarékoskodjunk a rendelkezésre
allé szavakkal! Az ellenszenv eltavolitdsaban segithetnek
bizonyos fizikai erdfeszitések: pl. verjink egy matracot
vagy egy parnat. Sokakban azért gyl fel a harag, mert fél-
nek attél, hogy erések tegyenek. Ezért sajat maguk ellen
fordulnak azzal a hatarozottsaggal, amelyet masok felé
kellene mutatniuk. Amikor olyan emberek gyakoroljak a
megbocsatasra vald készséget és mutatkoznak szelidnek,
akik félnek attél, hogy nyilatkozzanak vagy kialljanak a
megismert igazsag mellett, nem erényt gyakoroinak, ha-
nem gyavasagukat takargatjak.

Miutan kifejeztitk neheztelésiinket — és csak utanal —
vegyitk szemiigyre a neheztelést kivaltd esetet a masik fél
szempontjabol. Foglaljuk el az 6 helyét: hogyan fest az gy
az § szemében? Tudatositsuk azt is, hogy az emberek nem
rosszakaratbél okoznak fajdalmat. De még ha fel is tételez-
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zlik, hogy a mésikban sérté a szandék, ez a valésag félre-
értésébdl vagy helyzetének mélységes boldogtalansagabdl
fakadt. Az igazan boldog emberek nem baratsagtalanok.
Mi tébb, nagyon valdszin(, hogy mi, személyesen, nem is
vagyunk a masik ember tamadasanak célpontja. Nem tu-
datosan vetitettek rank valamit ... Figyeljik meg — miutén
sziviinkbdl kidobtuk a haragot —, vajon ezek a megfonto-
lasok nem inkabb egylttérzést ébresztenek-e bennilink,
mintsem neheztelést?

Ha mindezek a modszerek nem vezetnek eredményre,
akikor valédsziniileg ahhoz az embertipushoz tartozunk, akik
nem tudatosan ugyan, de kitartéan azon faradoznak, hogy
minél tobb sértést és neheztelést gyljtsenek Gssze. Kilo-
nds, de igy van: némelyik ember csak azért tart ki vala-
milyen helyzetben, hogy megbantsék és megsértsék, s ami-
kor megkapta, amire vart, szabadjara engedi magaban
azokat a rossz érzéseket, amelyekre egész idé alatt vagyod-
dott. Ezen a hajlamon akkor fesziink arra, ha semlegesit-
juk méasokra vonatkozé elvéarasainkat. Mas széval, tartsuk
meg elvarasainkat, s6t esetleg fejezziik is ki ezeket ma-
soknak, de hagyjuk az embereket szabadon, vagyis ne
érezzék kotelességliknek elvarasaink teljesitését. Ezzel a
mobdszerrel elejét vehetjik annak, hogy rossz érzések tolt-
senek el, ha nem teljesednek varakozéasaink. Sok ember
egész életében valami tliskét hordoz magéban; masokhoz
valé viszonyat egy ki nem mondott eléfeltétel hatarozza
meg. , Ha igazan szeretsz, nem birdlgatsz engem, kedvesen
sz6lsz hozzam, nem felejted el sziletésnapomat, megte-
szed a szivességet, amit kérek stb., stb.”“ Igen nehezen
latjak be, hogy elvarasaiknak semmi kozitk sincs a mésik
igazi szeretetéhez.

Végiil, hogy megerdsitsik elhatdrozasunkat: lemondunk
a neheztelésrol, és ezért megprébalhatjuk az alabbi gya-
korlatot. De a lényeg marad: valéban le akarunk mondani
arr6l? Torédni akarunk-e az élettel és a helyes embeni kap-
csolatokkal, vagy pedig azok kozé tartozunk, akik dédel-
getik magukban a neheztelést, kozben azon panaszkodnak,
hogy nem tudnak t6le megszabadulni?!:

Képzeljik magunk elé a kereszten fiiggé Jézust...
Szenteljunk hosszd idét a részletek eleven megfigye-
lésére. ..
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Most térjink at neheztelésiink jelenetére... 1d6z-
zink itt egy darabig-. ..

Térjlink vissza a keresztrefeszitett Jézushoz és néz-
zitk Ot. ..

Ujra forduljunk a neheztelésiinket kivaMé jelenethez,
aztan megint a kereszten fliggé Jézushoz... Foly-
tassuk ezt mindaddig, amig észre nem vessziik, hogy
a neheztelés elillant, szabadnak érezzilk magunkat,
szivink megkdnnyebbedett.

Ne csodalkozzunk, ha a nehezteld érzés visszatér egy
idé mualva. Banjunk vele tirelmesen. A negativ érzésekrol
valé temondas legtobb ember szaméara akkora &ldozatot
jelent, hogy azt nem képes meghozni egyetien gyakorlat-
tal!



21. gyakorlat Az {ires szék

Ez a gyakorlat egy torténet eredinényeképp sziiletett
meg. Egy pap meglétogatott otthonadban egy beteget. A
betegagy mellett egy lres széket vett észre; megkérdezte,
mi célt szolgal. A beteg ezt mondta: ,Jézust iltettem arra
a székre, Vele beszéltem, mielétt On megjott. Hosszu éve-
ken &t igen nehéznek talaltam az imat, mig csak egy bara-
tom el nem magyarazta, hogy az ima nem mé&s, mint be-
szélgetés Jézussal. Nos, elképzelem, hogy Jézus ezen a
széken (l, beszélgetek Vele, és hallgatom, amit valaszol.
Azéta nincs semmi nehézségem az imaval.“

Néhény nappal késébb — folytatodik a torténet — a be-
teg leanya bejelentette a plébanian, hogy édesapja meg-
halt. Ezt mondta: ,Néhany 6rara egyedil hagytam. Vissza-
térve a szobéba, holtan talaltam, feje azon a széken nyugo-
dott, amely agya mellett allt.“

Prébaljuk ki ezt a gyakoriatot, még ha gyerekesnek lat-
szik is:

Képzeljik azt, hogy Jézus a kozelinkben {l. Amikor
ezt tesszik, képzeletinket hitlink szolgélataba &llit-
juk: Jézus nem gy van itt, mint ahogyan azt most
elképzeljik, de valéban itt van, és képzeletem segit
abban, hogy ez szamomra val6sagos legyen.

Most beszéljink Jézushoz . .. Ha senki sincs a kozel-
ben, beszéljiink félhangosan. ..

Ha nem tudjuk, mit mondjunk, foglaljuk neki Ossze a
tegnapi eseményeket és flizzlink azokhoz megfeleld kom-
mentart. Ez a kilonbség a gondotkodas és az ima kozott.
Amikor gondolkodunk, rendszerint magunknak beszélink.
Amikor pedig imadkozunk, Istenhez beszélink. Ne fordit-
suk figyelmiinket arcanak vagy ruhdjanak részleteire. Ez
csak elszorakoztatna. Avilai Szent Teréz, aki gyakran iméad-
kozott igy, bevallja, hogy soha nem tudta elképzelni Jé-
zus arcat. Csak kozelségét érzékelte, mint ahogy annak
kozelségét érzékeljitk, akit egy sotét szobaban nem lat-
hatunk.

Tudoméasom szerint ez az imaméd a legegyszer(bb esz-
kdze anmak, hogy ,megtapasztaljuk Krisztus jeleniétét”.
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Képzeljuk el, hogy Jézus egész nap mellettiink van. Be-
széljink hozza elfoglaltsadgaink kozepette. Olykor csak
annyit tehetlink, hogy ratekintiink, szavak nélkiil kdzllink
vele valamit. .. Szent Teréz, aki sz6sz6l6ja volt ennek az
imaformanak, megigérte, hogy az igy imadkozé ember ro-
vid idén beliil megtapasztalja az Urral vald egyesiilést. Né-
ha azt kérdezik télem, hogyan lehet az életben talalkozni
a feltamadt Urral. Nem tudok egyszer(ibb médot, mint ez.
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22. gyakorlat Szent Ignac-i szemlélédés

A képzelGers imaformajat Szent Ignac ajanija Lelkigya-
korbataiban; sok szent imadkozott igy. A lényege az, hogy
kiemelink egy jelenetet Krisztus életébsl, ujraéijiuk azt,
részt vesziink benne, mintha csak most térténne, és mi is
részese lennénk az eseménynek. De a médszert akkor ért-
jik meg, ha megprobaljuk. Szent Janos evangéliumabdl
vegylink egy részt.

Nem sokkal ezutdn {innepiik volt a zsidéknak, s Jézus fol-
ment Jeruzsdlembe. Jeruzsédlemben a Juh-kapunél van egy
fird6, amelynek héberiil Beteszda volt a neve. Ot oszlop-
csarnoka volt, nagyon sok beteg fekiidt benniik: vakok
santék, bénék. ..

(varva, hogy a viz megmozduljon. Az Ur angyala ugyanis
leszéllt idonként a téra, és folkavarta a vizet. Aki folkava-
résa utdn el6szor lépett a vizbe, az meggydgyult, barmilyen
betegségben szenvedett is.)

De volt ott egy ember, aki mar harmincnyolc esztendeje
szenvedett. Amikor Jézus meglatta, amint ott fekldt, s meg-
tudta, hogy mar régéta beteg, megkérdezte tdle: ,Meg
akarsz gyogyulni?“ ,Uram — vélaszolta a beteg —, nincs
emberem, aki bevinne a téba, amikor felkavarodik a viz.
Igy mire odaérek, mar mas 1ép be eléttem.” Erre Jézus azt
mondta neki: ,Kelj fol, fogd az 4gyadat és menj!* Az em-
ber azon nyomban meggyégyult, folvette agyat s elindult.
(Jn 5,1-9)

Csendesitsitk le magunkat, végezzitk el valamelyik
tudatositasi gyakorlatot . . .

Most képzeljik el a Beteszdanak nevezett meden-
cét. .. az 6t oszlopcsarnokot ... a vizet... a kérnye-
zetet ... Onmagunkat, ahogy mindezt nézzik ...
Képzeliunk el mindent olyan elevenen, ahogyan csak
tudjuk, szanjunk erre elegendd id6ét... Milyen hely
ez? Tiszta vagy piszkos? Tagas vagy sziik?... Fi-
gyeljitk meg az épitészeti sajatsagokat... a vizet. ..

Az igy elGkészitett szintéren most elevenedjék meg

a jelenet: lassuk az embereket a viz mellett... Sok

ember van ott? ... Miféle emberek ... ? Hogyan van-

nak Oltozve? ... Mit csindlnak ... ? Mit mondanak?
. Milyen betegségtsl szenvednek? ...

Ne kivilrél nézzik a jelenetet, mint valami filmet a
mozivasznon. Vegyiink részt benne ... Mit csinalunk
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itt? ... Miért jottink ide? ... Milyen érzelmek ébred-
nek bennink, mikozben nézzik a jelenetet és az em-
bereket? ... Beszélink valamelyikhez? ... Kihez?...

Most pillantsunk arra a beteg emberre, akirsl az
evangélium beszél ... Hol talalhat6 ebben a tomeg-
ben? ... Hogy van oltdzve? ... Van-e tarsa? ...
Menjiink és széljunk hozza. .. Mit mondunk neki?. ..
Mit véalaszol? ... Szanjunk elég id6t élete &s szemé-
lye alapos megfigyelésére ... Milyen benyoméast gya-
korol rank? ... Milyen érzések ébrednek benniink,
mikdzben vele beszélgetink? ...

Ahogy vele beszélgetiink, szemiink sarkabdl észre-
vesszik, hogy Jézus 1é€p be a csarnokba... Figyel-
juk meg mozdulatait, tetteit... Hova tart? Mit csi-
nal? ... Vajon mire gondoi? ...

Most felénk és a beteg ember felé tart . .. Mit érziink
most? ... Alljunk félre, amikor észrevesszitk, hogy
a beteg emberrel akar beszélni... Mit mond neki?
... Hallgassuk meg az egész parbeszédet — toitsiik ki
az evangélium vazlatos hiradaséat. ..

Id6zziink el Jézus kérdésénél: ,Meg akarsz gydgyul-
ni?“ ... Most figyeljiik meg, hogyan parancsolja Jé-
zus az embernek, kefjen fel és jarjon... Az ember
elsé reakcidja ... megprébal felkelni... Csoda! Ta-
nulmanyozzuk az ember reakci6jat... aztdn a saja-
tunkat . . .

Jézus most felénk fordul ... Beszéljink vele az ép-
pen most tortént csodarél . . .

Szenvediink-e mi is valamilyen betegségben? ....
Testi, érzelmi, lelki betegségben? ... Beszéljiink er-
rél Jézusnak . .. Mit mond nekiink? Hallgassuk meg
ismét ezeket a szavakat: ,Meg akarsz gyégyulni? Va-
I6ban azt gondolod, amit mondasz, amikor kéred,
hogy meggydgyulj?..." Készen &llunk-e arra, hogy
elfogadjuk a gyégyulas minden kovetkezményét?. ..
Kegyelmi pillanathoz érkeztink ... Hisszitkk-e, hogy
Jézus meg tud gyogyitani, és hogy valoban meg akar
gyégyitani? ... Vajon megvan benniink a bizalom,



hogy ez meg is fog torténni, mégpedig az itteni cso-
port hite gyimaélcseként? ... Aztan halljuk, amint ki-
mondja felettiink a gyégyitas hathatés szavait, érez-
zlik, ahogyan kezét rank helyezi... Mit érzink?...
Biztosak vagyunk-e abban, hogy a most hallott sza-
vak hatékonyak lesznek, s6t mar el is érték hatasu-
kat, még ha e pillanatban nem is tapasztatunk semmi
kézzelfoghat6t? . . .

Toltsiink most rovid id6t csendes iméban, Jézus je-
lenlétében . . .

Ne batortatanodjunk el, ha mindjart az elsd alkalommal
nem ériink el sikert ebben a szemlél6dd imaban, vagy nem
érziink semmi 6romet. A legkozelebbi alkalommal jobban
fog siker(ilni. Amikor csoportban végezzik ezt a szemié-
16dést, az ima végén hitélménymegosztasra hivom meg a
csoport tagjait. Néha kéz6sen imédkozunk valakiért; fejére
tessziik kezunket Jézus nevében.

Sok embernek teoldgiai nehézséget okoz ez az imafor-
ma. Nem mindig képesek elmeriini egy olyan gyakorlat-
ban, amelyet nem tartanak valésnak. Killonos nehézségeik
vannak olyan evangéliumi szakaszokkal, mint pl. a fenti
vagy a Jézus gyermekségének torténete. Nem veszik ész-
re, hogy ennek a szemiélédésnek mély szimbolikus jelen-
tése van — ami nem azonos az irrealitissal. Annyira sze-
relmesei a torténelmi igazsagnak, hogy figyelmen kiviil
hagyjak a misztérium igazsagat. Az igazsag szamukra csak
torténelmi, nem pedig misztikus.

Amilcor Assisi Szent Ferenc Jézust szeretettel leemelte
a keresztrdl, biztos volt abban, hogy Jézus tobbé mér nem
fiigg a kereszten. Amikor Paduai Szent Antal a gyermek
Jézust karjaban tartotta, tudatdban volt annak, hogy Jézus
tulajdonképpen nem gyermek. Es mégis, a szentek gyako-
roltadk a szemlélddésnek ezt a fajtajat; tdl minden képen
és fantazian valami mély és titokzatos sziiletett meg szi-
viikben.

Awvilai Szent Teréz legszivesebben gy elmétkedett, hogy
Krisztus mellett id6zott a Getszeméani kertben megélt ha-
laltusajaban. Loyolai Szent Ignac pedig azt kérte a lelki-
gyakorlatoz6tol, legyen Maria és Jozsef szolgéja, szeretet-
tel kisérnje 6ket Betlehem felé, segitse dket szitkségeikben,

n



beszélgessen velilk, és ebbdl a magatartdsbél meritsen
letki hasznot. A szentet nem érdeklik a pontos féldrajzi
adatok, joéllehet 6 maga is meglatogatta a Szentféldet és
pontos leiradst adhatott volna Betlehemrdl és Nazaretrdl:
azt kéri a letkigyakoriatoz6tél, alkossa meg a maga Betle-
hemét, a maga Nazaretét, a Betlehem felé vezetd utat, a
betlehemi barlangot stb. Szemmel lathatéan nem torédott
a torténelmi adatok pontossagaval, legaldbb is nem mo-
dern értelemben. A szemlél&désnek ettsl a formajatél biz-
tosan nem rettentették volna el a formakritika vagy a mo-
dern szentirastudomany felfedezései.

Ezt a szemlél6dést azzal a magatartassal kell folytatni,
amelyrél oly csodalatosan mesél a Ramakrisna hindu misz-
tika kovetkezd torténete. Egy szegény fiinak mindennap
a szomszéd faluba kellett iskolaba mennie. Kora reggel,
még sotétben indult és este méar sdtétben tért vissza. Hogy
eljusson az iskolahoz, 4t kellett mennie egy erdén. Mivel
félt egyedil, arra kérte Ozvegy anyjat, adjon melléje egy
szolgat. Anyja ezt felelte: , Kisfiam, mi til szegények va-
gyunk ahhoz, hogy szolgat tarthassunk. Krisna, a dzsungel
ura testvéred. Mondd neki, kisérjen el az iskolaba és visz-
sza.“ A kisfia Igy is tett. Amikor masnap hivta Knisna test-
vérét, Krisna igent mondott a filcska kérésére. Aztan
egylrtt jartak egy j6 darabig.

Elérkezett a tanitd sziletésnapja, amikor is a gyerekek
ajandékot szoktak neki adni. Az 6zvegy ezt mondta fidnak:
+Mi tul szegények vagyunk ahhoz, hogy a taniténak valami
ajandékot adjunk. Kérd meg Krisna testvéredet, adjon va-
lami ajandékot a tanitonak.“ Krisna meg is tette. Adott neki
egy kocsog tejet és a filcska ezt helyezte nagy biszkén
a tanité labadhoz a tobbiek djandékaval egyitt. A tanito
nem vett tudomast errél az ajandékrol, s egy kis idé mulva
a fitcska — ugy gyerekmédra — elkezdett panaszkodni:
~Senki sem figyel az én ajandékomra ... Ugy latszik, sen-
ki sem oril az én ajandékomnak...“ Ekkor a tanit6 ezt
mondta szolgajanak: ,Az ég szerelmére, ontsd ki azt a te-
jet és add vissza a fitnak a kancsét, masképp nem hagy
békén!"

A szolga kiontotte a tejet egy edénybe, de amikor vissza
akarta adni a kancsét, meglepddve vette észre, hogy a
kancs6 ismét tele van tejjel. Még egyszer kidntotte. Aztan
az megint szinlltig megtelt. Amikor a tanité értesiiit errdl,
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hivta a fitcskat és megkérdezte, honnan vette ezt a kdcso-
g6t. ,Krisna testvérem adta“, volt a valasz. ,Krnisna test-
véred? Ki az?“ ,0 a dzsungel ura* — mondta a kisfid in-
nepélyesen. O kisér el mindennap az iskoldba és vissza.“
,Nos — mondta a mester hitetlenkedve — szeretnénk mi is
latni ezt a Krisnat és beszélini vele. Vezess el hozzal“

A filcska a kis csoport — tanitd, a szolga és iskolatarsai
— élén haladt az erdében. Boldog volt, hogy mindenkit
bemutathat csodalatos Krisna testvérének. Amikor az erdé
széléhez értek, ahol mindennap talatkozott Krisnaval, biza-
lommal hivta, hogy most is j6jj6n, mint maskor. De senki
nem valaszolt. Ismét hivta, aztan Gjbol és ujbsdl. Még han-
gosabban, még erésebb hangon. Semmi vélasz. Tarsai
ganyolédni kezdtek. A kisfii sirva fakadt. Mi tortént?

~Krisna testvérem — kialtotta sirva — kérlek, gyere! Ha
nem jossz, azt fogidk mondani, hogy hazug vagyok!” Egy
pillanat csend utan felhangzott Krisna valasza; ezt mond-
ta: ,Kisfiam, nem johetek. Azon a napon, amikor tanitod
szive olyan tiszta lesz, mint a tied, s a tiedhez hasonlo
gyermeki hit t6iti el, jonni fogok.“

Amikor ezt a torténetet hallottamn, az elsd gondolat, ami
sziven (itott, ez volt: a feltamadt Ur csak azoknak jelent
meg, s csak azok lathattél 6t, akik hittek benne. Ezt mond-
ja: ,Higgy, s akkor meg fogsz latni.“ Mintha ezt mondana
vatakinek: ,Szeress, s akkor meg fogod latni szépsége-
met!”

llyen lelkiilettel kell belefognunk ebbe az ignaci szem-
lél6désbe. Miutan elkezdtiink igy szemlélddni, felismerjik,
hogy egyszerii gyermeki fantaziank segitségével olyan
igazsaghoz jutottunk, amely messze meghaladja a képzels-
erét: a miszténiumhoz, a misztikusok igazsagahoz.
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23. gyakoriat  Szimbolikus fantazia-képek

Bizonyos értelemben minden képzeleti-szemiél6dés

szimbolikus. Mégis: a Szent Ignéac-i szemlélédés bizonyos
torténeti elemeken alapul. Most viszont egészen mas tipu-
sut javaslok.
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Képzeljlik el, hogy egy nagy varosra nézé hegy tete-
jén utlink. A map éppen lebukott a fathataron, a va-
rosban megjelennek az elsé fények ... Figyeljik a
fényeket, mig csak az egész varos nem vélik egyet-
len fényl6é téva ... Egyediil vagyunk, szemben ezzei
a csodalatos latvannyal ... Milyen érzések toltenek
el?...

Egy kis id6 ‘mulva tépéseket hallunk hatulrél; tudjuk,
hogy a remete 'k6zeledik, aki ezen a vidéken él. Hoz-
zank lép, szeliden rank tekint és kedvesen ezt mond-
ja: ,Ha ma este lemégy a varosba, megtalélod Is-
tent.“ E néhany sz6 utdn megfordul és elmegy. Nem
magyarazkodik. Kérdésre sincs id6 . . .

Meg vagyunk gyézédve arrél, hogy ez az ember tud-
ja, mit beszél. Elfogadjuk &llitasat és elindulunk a
varosba? Vagy inkabb ott maradunk, ahal vagyunk?

Barmilyen lett 1égyen is elsé valaszunk, képzeljik
azt, hogy elindulunk a varosba Isten keresésére . ..
Mit érziink lefelé menet? . ..

Megérkeztink a kilvarosba; most el kell hataroz-
nunk, merre induljunk az O keresésére... Az irany
megvalasztasaban feltétleniil sziviinkre hallgassunk.
Ne arra gondoljunk, mit ,tehetnénk”, vagy merre
»~mehetnénk“. Menjink csak egyszeriien arra, amerre
szivink indit . . .

Mi torténik, miutdn megérkeztink erre a helyre?. ..
Mit talalunk ott? ... Mit csinalunk ott? ... Mi torté-
nik velink? . .. Megtalaljuk Istent? Hogyan? ... Vagy
csalédtunk? ... Mi lesz a kovetkezb 1épés? ... Va-
lahova mashova akarunk menni? ... Hova?... Vagy
egyszerlen ott maradurk, ahol vagyunk? ...



Most valtoztassunk képet. Figgetleniil attél, hogy
~megtalaituk-e* Ot vagy nem, szimbolizaljuk valami-
vel Istent: egy gyermek arcéval, egy csillaggal, egy
virdggal, egy nyugodt téval . .. Szenteljiink elég id&t
a jelkép kivalasztasanak. ..

A véalasztas utan id6zzink eldtte nagy tisztelettel . . .
Mit érzink, amikor ra tekintlink? ... Mondjunk neki
valamit . ..

Majd képzeljik azt, hogy a szimbdlum szél hoz-
zank ...

Most valjunk mi magunk a jelképpé ... Nézzilk ma-
gunkat kivirgl, nagy tisztelettel . .. Mit érziink most,
a szimbélum nézépontjabol tekintve 6Snmagunkra? . . .

Ismét térjink vissza sajat éniinkh6z és alljunk meg
a szimbolum elétt . .. Maradjunk meg egy kis ideig
csendes szemlélédésben... Aztdn kdszonjink el a
szimb&lumtdt . .. Tartson ez egy-két percig. Azutan
nyissuk ki szemiinket. Vége a gyakoriatnak.

A gyakorlat végén rendszerint arra kérem a csoport tag-
jait, mondjak el, mit tapasztaltak képzeletiikben. Altala-
ban megdébbenté felfedezéseket tesznek 6nmagukra, Is-
tenre és kettdjik kapcsolatara vonatkozéan.

Ime egy mésik szimbalikus képzeleti szemlél&dés:

Egy szobraszmiivész éppen most dolgozik szobrunk
elkészitésén. Amikor a szobor elkészilt, odaadja m(-
terme kulcsat. Barmikor betérhetiink a miterembe,
és megvizsgélhatjuk a szobrot, mielétt azt a nagy-
kézonségnek bemutatnak.

Kinyitjuk az ajt6t. A miiterem kézepén magasodik a
szobor. Lepel takarja... Lassan odamegyiink &s le-
vesszik aleplet. ..

Visszalépink egy kicsit és szemiigyre vessziik a
szobrot . . . Eisd benyomasaink . . . ? Tetszik vagy elé-
gedetlenek vagyunk? ... Tanulméanyozzuk a szobor
minden részletét . .. Milyen nagy? ... Milyen anyag-
bél késziilt? ... Jarjuk korbe ... Vizsg4ljuk meg kii-
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16nb6zé szemszogbdl ... Nézzitk messzirdl, aztan
lépjink kozelebb €s vizsgatjuk meg minden részte-
tét... Erintsitk meg ... Erdes vagy sima? ... Hideg
vagy meleg? ... A szobor melyik része tetszik?...
Melyik része nem?...

Mondjunk valamit sajat szobrunknak... Mit ,vala-
szol“? ... Folytassuk ezt a parbeszédet, amig ne-
kink vagy a szobornak van valami mondanivalénk . . .

Most legyiink mi a szobor . . . Milyen €érzés sajat szob-
runknak tenni? ... Milyen életem van mint szobor-
nak?...

Még mindig szobor vagyunk; most képzeljik el, hogy
Jézus belép a miiterembe... Hogyan néz rank?...
Mit érziink, mikdzben O néz minket? ... Mit mond?
... Mit valaszolunk? ... Folytassuk a pérbeszédet,
ameddig csak Jézus sz6l, vagy mi mondunk neki va-
lamit . . .

Kis id6 mulva Jézus eltavozik ... Most tegylnk is-
mét ,onmagunk®, és nézzink vissza a szoborra. ..
Véltozott valami a szobron? . .. V4itozott valami ben-
nink vagy érzéseinkben? ...

Most koszonjink el szobrunktél... Tartson ez egy
j6 percig. Nyissuk ki szemiinket.

A fantazia-képek, akarcsak az almok, hasznos segitsé-
get nyujtanak onmagunk megismerésében, ugyanis fan-
tazia-képeinkbe sajat magunkat vetitjiik ki. Nemcsak bepil-
tantast engednek onmagunkba, hanem titokzatos médon
meg is valtoztatnak minket. Egy-egy fantazia-képb&! néha
agy keritiink ki, hogy érezziitk: megvaltoztunk, j6llehet ma-
gunk sem tudjuk, hogyan is tortént ez a valtozas. Remél-
hetSleg a két fantazia-kép is megvéltoztatja Istennel vald
kapcsolatunkat, mélyiti azt, bar nem tudjuk megmagya-
rézni, hogyan és miért.

Ne elégedjlink meg azzal, hogy egyszer gyakoroltunk
igy képzeléerénkkel. Valészinl, hogy hasznot hdzunk a
tobbszoni ismétlésbdl. S6t engedjink még nagyobb teret
alkot6 fantazidnknak és szerkesszitk meg sajat szimboli-
kus fantazia-gyakoriatainkat.
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24. gyakorlat Az élet értéke

Képzeljik el a kovetkez6t: orvoshoz megyink, akitél
megtudjuk a legutobbi vizsgalatok eredményét. A ki-
vizsgélas silyos betegséget mutathat. Milyen érzé-
sek toltenek el, mikozben az orvos rendelSje felé
haladunk? ...

A vérészobaban dlink... Figyeljik meg a szoba
részleteit ... Milyen szin(i a fal, milyen mintak fat-
hatok rajta...a buitor... a folyéiratok és képes la-
pok ... Masok is varnak az orvosra. . . Figyeljuik meg
alaposan az embereket: milyen az arcuk, ruhgjuk. ..
Milyen érzések toltenek el, mikdzben arra varunk,
hogy behivjanak a rendelébe?. ..

Most hivnak ... Nézzink szét az orvos rendelGjé-
ben... Lassuk minden részietét, a butorokat ... Szé-
les vagy keskeny a szoba? ... Vegyiik szemiigyre az
orvost, arcat, oltozetét ... Milyen ember?. ..

Mihelyt elkezd beszéini, érezziik, hogy valamit eltit-
kot . .. Megkérjlik, beszéljen nyiltan . . . Akkor nagyon
kedvesen megmondja, hogy a leletek szerint gyogyit-
hatatlan betegségben szenvediink . .. Megkérdezziik,
mennyi idénk lehet még hatra . .. ,Tevékeny életébsl
két hénap, maximum . .. aztd. egy vagy két hénapig
agyhoz lesz kotve.”

Hogyan véalaszolunk ezekre a szavakra? ... Mit ér-
20nk? ... ld6zzunk el egy ideig ezekkel az érzések-
kel ... Elhagyjuk az orvos rendeldjét és kilépink az
utcara... Forgalmas az utca vagy lres? ... Milyen
id6 van: napos vagy felhés?. ..

Hova tartunk? ... Szeretnénk valakivel beszélni?. ..
Kivel? ... Végil hazzatérunk csaladdunk korébe. ..
Mit mondunk héazastarsunknak, vagy gyermekeink-
nek? ... Szeretnénk-e, hogy csalddunk, rokonséa-
gunk tobbi tagja is tudja...? S ha megkérdeznek,
hogy mit szeretnénk csinalni ebben a két tevékeny
hénapban ... s utalnak arra, hogy barmilyen munkat
valaszthatunk . .. ? Hogyan tervezzitk meg ezt a két
hénapot?...
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Vacsora utan latogatdk jéonnek ... A csaldd megszo-
kott, kedves baratai ... Tudjadk-e mar a hirt? ... Mit
érziink tarsasagukban? ... Mir8l beszélink? ...

Most menjink vissza szobankba, irjunk levelet idés
szileinknek ... Elettarsunknak ... Gyermekeinknek
... Mit irunk ezekben a levelekben? ...

Kés6 éjszaka van ... Mar mindenki lefekudt... Lo-
p6zzunk be a kapoinaba, vagy gondolatban menjink
ol a templomba... Sotét van, csak az o6roklampa
fénye imbolyog ... Lelliink és a tabernakulumot néz-
zitk ... Mi torténik? . ..

A gyakorlat eredményeképp a legtobb emberben meg-
novekszik az élet szeretete ... Mélyebben eimeriiinek az
életben, oriuinek az életnek és teljesebben élik azt... So-
kan meglepve fedezik fel, hogy nem is félnek annyira a
halaltél, mint gondoltak.

Gyakran megtorténik, hogy csak akkor becsilink vala-
mit és csak akkor vagyunk h&lasak, amikor mar elvesztet-
tuk. Senki sem olyan hélas a latasért, mint a vak. Senki
nem értékeli annyira az egészséget, mint a beteg ember.
De miért kell addig varnunk valaminek az értékelésével,
amig elveszitjuk?

Kovetkezzék most néhény olyan gyakorlat, amely hala-
val és 6rommel télthet el:

Képzeljik €l, hogy az orvos megvizsgéaita szeminket.
Képzeljik €l a jelenetet olyan élénken, ahogyan csak
télink telik. Figyeljitk meg alaposan a helyet, az em-
bereket, ahogyan az et6z6 gyakoriatban tettik . . .

Orvosunk kozli, hogy fatoképességiink megromlott,
méar semmit sem tehet megmentéséért, és minden
valészinliség szerint harom-négy hénapon belil meg-
vakulunk . . . Mit érzink most?

Harom vagy négy hénap all rendelkezésiinkre. .. Ez
id6 alatt kell mindannak képét emiékezetiinkbe fény-
képeznink, amit t6bbé nem fogunk latni... A meg-
vakulas elétt mit szeretnénk leginkabb tatni? ... Tu-
datositsuk, hogyan tekintirk most a targyakra. . .
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Most képzeljik el azt, hogy valoban megvakuitunk . . .
Hogyan élink mint vakok? ... Meriljink el érzése-
inkben ... Nézzilk végig napunkat, hogyan toltjik
el azt vak emberként? Felkellink, megmosakszunk .. ..
egészen addig, mig este 4gyba nem keriitink . .. Ul-
junk asztalhoz, ,olvassunk® koényveket, beszélges-
stink, sétaljunk ... vakként. ..

Aztan nyissuk fel szemiinket és nézziink koril a vi-
lagban ... Latunk! Milyen érzések toltenek most el?
... Mit mondunk Istennek?. ..

Az életben a legértékesebb dolgok ingyenesek: mint pl.
a latas és az egészség, a szeretet és a szabadséag. Es ma-
ga az élet! A baj csak az, hogy mindezeknek nem oriliink
igazan. Talsdgosan aggodunk egyes dolgok miatt, amelyek
pedig masodlagosak: nincs elég pénziink vagy szép ru-
hank wagy hirneviink. Emlékszem, egyszer repilégépen
hazafelé tartva ingeriiit voltam, mivel a gép késett. Rdada-
sul kdzel fél 6raig keringtiink leszallaskor a reptér felett
— ahogyan szépen mondjdk — ,technikai nehézségek“
miatt —; nos, ez még hozzaadddott a késéshez! Micsoda
szorongassal és félelemmel telt fél 6ra volt ez! El lehet
képzelni, hogy fellélegeztiink, amikor a gép végre foldet
ért. Mi toriént a késés miatt érzett ingerititségemmel? Nyo-
ma sem volt. Mindnyajunkat 6rom toltott el, hogy épség-
ben megérkeztiink . . . A késés semmiségnek tiint. Es még-
is, egy baleset lehetéségének kellett felmeriiinie, hogy
mindezt értékelni tudjuk!

Egyszer olvastam egy naci fogoly levelét, amelyben az
illeté nagy 6romréi irt csaladjanak, arrgl ti., hogy uj cel-
laba helyezték. Eddig csak a négy csupasz falat latta, most
viszont a cellanak van egy felsé ablaka, s ezen keresztiil
lathatja a ragyogé reggeli ég egy darabjat, éjjel pedig né-
hany csillagot. Mindez 6riasi kincset jelentett szaméara. El-
olvastam ezt a levelet, aztan kitekintettem ablakomon, és
megbamultam az oniasi égboltozatot. Ezerszer olyan gaz-
dag voltam, mint az a nyomorult rab, de nagy gazdagsé-
gomban még csak egy kis részét sem éreztem annak az
oromnek, amelyet az megélt, szemlélve azt a darabka
eget. Valdjaban semmi 6romet nem jelentett nekem az ég!

Gondoljuk csak el, milyen élete van egy rabnak vagy
egy koncentracios tabor foglyanak . . . Es amikor mar valé-
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ban atéreztik, mit is jelent az az élet, Uljlink buszra, utaz-
zuk korbe a véarost, oritjink minden latnivalénak és izlel-
juk szabadsagunkat!

Raadasul még egy, hasonl6 tipust gyakoriat. Kitalalha-
tunk barmit, fontos, hogy sziviinkben talcsorduljon az Isten
irdnti hala: hala mindazért, amivel elhaimoz minket.

Képzeljik el, hogy egy kérhazban feksziink, megbé-
nulva ... Segithet, ha elképzeljik, hogy féldon fek-
sziink vagy 4agyon. Egyetlen tagunkat sem tudjuk
mozditani, még nyakunkat sem ...

Tekintsitk 4t az egész napot, amit bénasagban tol-
tink ... Mit csinalunk egész nap? ... Mirél gondol-
kodunk? ... Mivel foglaljuk el magunkat?...

Most tudatositsuk, hogy még latunk... Legyink ha-
lasak érte ... Aztan tudatositsuk, hogy halléképessé-
glnk is ¢ép ... Legyink ezért is halasak ... Aztan tu-
datositsuk, hogy még normalisan tudunk gondolkod-
ni ... Tudunk beszélni, magunkat ki tudjuk fejezni. . .
Tapintéérzékink is megmaradt ... Legylnk halasak
mindezekért az ajandékokért... Ertsitk meg, hogy
béna voltunk ellenére is milyen gazdagok vagyunk . . .

Most képzeljik azt, hogy egy bizonyos id6 miulva
hatni kezd 'a gyégykezelés, és lassan mozgatni tud-
juk nyakunkat. El6sz0r csak fajdalom aran, aztan
egyre kénnyebben fordithatjuk fejiinket ... Latéhata-
runk egyre tagul ... Mar at tudjuk tekinteni az egész
kortermet egyik sarkatdl a masikig anélkil, hogy va-
lakinek forgatnia kellene testiinket... Milyen hala-
sak vagyunk ezértis...

Most térjiink vissza a jelen pillanathoz és tudatosit-
suk, hogy nem vagyunk bénak. Mozgassuk ujjunkat
és érezzik bennik az életet, a mozgést. Hajlitgassuk
labujjunkat . . . aztan karunkat és labunkat ... Mond-
junk halaimat végtagjaink mindegyikének mozgasé-
ért...

Azon a napon, amikor é&letiinkben mindenért halasak tu-
dunk lenni (a mozgd vonatért, a csobogé vizért, a kapcso-
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las utan felgyuld fényért, &gyunkon a tiszta lepeddért), szi-
viink megtelik elégedettséggel és soha véget nem érd
6rommel. Hogy mindig 6rvendez8k legyink, annak egyet-
len titka van: legyink mindig h&lasak.

Probaljuk ki ezt a gyakorlatot az emberni kapcsolatok
teriiletén. Ha nehezteliink valamelyik baratunkra vagy csa-
ladtagunkra, képzeljik el, hogy sokkal rosszabb, mint je-
lenteg gondoljuk, hogy sokkal tobb hibija van, mint amit
mi most latunk . .. Aztan gondoljunk jo tulajdonséagaira . . .
Jobban fogjuk értékelni, nagyobb héala tolt el irénta, és
konnyebben meg fogunk neki bocsatani.
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25. gyakorlat  Lassuk életiinket tavlatokban

Az el6z6 gyakorlat e valtozata az élet értékére hivja fel

figyelminket.
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Folytatva az e16z6 gyakoriatot, képzeljiik el, hogy az
orvos ‘dltal jelzett két hénapi tevékeny élet utan most
mar agyhoz vagyunk kotve . .. Hol vagyunk? ... Néz-
ziink jél kordd . . . Milyen most az életiink? . . . Hogyan
toljik el a napot?. ..

Képzeljik a kovetkezét: este van, nincs korildttiink
senki ... Milyen érzést kelt benniink az a tudat, hogy
méar nem sokaig tart az élet? ... Hogy tobbé mar
nem lehetiink tevékenyek?. . .

Ebben a maganyban — amely immar osztalyrészink
— tekintsiink vissza elmult életiinkre... A boldog
pillanatokra . . .

Idézziink emlékezetiinkbe néhany szomora pillana-
tot... A halal tavlatabdl hogyan tekintink ezekre
vissza?. ..

Emlékezziink néhany olyan fontos dontésre, amely
hatassal volt életiinkre vagy masok sorsara. Megelé-
gedéssel toltenek el ezek a dontések, vagy sajnalko-
zunk miattuk? ... Lettek volna olyan dontések, ame-
lyeket meg kellett volra hoznunk €s nem tettik? . . .

Emilékezzink most arra, milyen jetentés emberekkel
talalkoztunk életink soran ... Kiknek az arcat idéz-
ziik fel a legkonnyebben? ... Milyen érzések tolte-
nek el, amikor ezekre az emberekre gondolunk?. ..

Ha még egyszer élhetnénk, elfogadnank ezt a lehe-
téséget? ... Szabnank-e eldbb valami feltételt?...

Ha csak egyetlen tan&csot adhatnank barétainknak,
vagy bucsuzoul csak egyetlen mondatot mondhat-
nank, mi lenne az?. ..

Kis id6 mulva forduljunk Krisztushoz. Képzeljik el,
hogy ott all agyunk mellett. Beszéljiink hozza4. ..



Még egy gyakorlat a halal taviataban:

Jézus tudvan tudta, hogy meg fog haini, és éietének
utolsé 6réit nagyon gondosan megtervezte. Ugy ren-
dezte, hogy ezeket az utolsé 6rakat barataival toltse
egy étkezés keretében, majd pedig Atyjaval iméaban.

Ha alkalmunk lenne megtervezni életiink utols6 6rait,
hogyan szeretnénk azokat eltolteni? Egyedil szeret-
nénk tenni, vagy masokkal? Ha masokkal, akkor kik-
kel?

Az utols6é vacsoran Jézus Atyjahoz iméadkozott. Me-

Iyik az az utols6 ima, amit el akarunk mondani Isten-
nek?
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26. gyakorlat  Bucsiit mondunk testiinknek

Most képzeljitk el, hogy elbacsiztunk mindenkitsl,
életiinkbdl mar mindéssze egy vagy két 6ra van héat-
ra. Ezt az idé6t magunknak és Istennek tartottuk
fent...

Beszéljiink el6szor testliinkhéz. Szétjunk minden vég-
tagunkhoz: keziinkhoz, labunkhoz, aztan sziviinkhoz,
agyunkhoz, tirdénkhoz ... Mindegyiknek istenhozza-
dot mondunk . . . Bizonyos testrészeinkhez taldn most
szélunk elészér, — most, a halal érajaban!

Szeressitk minden testrésziinket! Kezdjiik talan jobb
kezinkkel ... Mondjunk neki koszonetet a nekiink
tett szolgalatokért ... Mutassuk ki szeretetiinket, fe-
jezzik ki halankat, most, hogy majd hamarosan por-
ra valik . .. Janjunk el igy minden végtagunkkal, min-
den testrésziinkkel, aztan egész testiinkkel, kiilénds
tekintettel azok atakjara, kiilsejére, szinére, silyara
és tulajdonsagaira.

Most képzeljik el, hogy Jézus mellettiink &ll. Hall-
gassunk ra, mondjunk neki készonetet testink min-
den tagjaért, azért, hogy egy életen &t szolgaltak
minket ... Lassuk Ot, amint egész testiinket eltoiti
halajaval és szeretetével . ..

Aztan hallgassuk, amit nekiink mond...
A gyakorlat altal szert tehetink onmagunk egészséges

szeretetére és elfogadasara, amely nélkil nem adhatjuk
egész szeretetiinket Istennek és testvéreinknek.



27. gyakorlat Temetésiink

Ez a gyakortat eimélyiti az élet €s onmagunk szeretetét,
vagyis megerssiti az el6z6 gyakorlat j6 hatasat.

Lassuk azt képzeletben, hogy testiinket felravataloz-
tdk a templomban... Nézzilkk meg alaposan 6nma-
gunkat, kilénosen arckifejezésiinket. ..

Tekintsiink szét a temetésiinkre érkezett emberek
kozott . . . Lassan haladjunk egyik padtol a mésikig,
nézziink az arcukba... Alljunk meg mindegyikiik
eltt, és probatjuk eltalalni, mit éreznek, mit gondol-
nak...

Most hallgassuk a beszédet. Ki prédikal? ... Mit ér-
ziink szavai haltatan? Bl tudunk fogadni minden j6t,
amit rétunk mond? ... Ha nem, tanulmanyozzuk, mi-
ért...

Nézziink ismét a temetésinkre jott baratok arca-
ba... Képzeljik el, mennyi j6t mondanak rélunk a
temetés utdn... Tavozasuk elétt szeretnénk-e vala-
mit mondani nekik, egy utolsé blcstszot mintegy
feleletifl mindarra, amit most gondolnak vagy érez-
nek velink kapcsolatban. Mindezt azonban — 6 jaj!
— most méar soha nem halljak meg... Mondjuk el
mégis, s figyeljilk meg, milyen hatast valt ki ben-
nink . ..

A temetés befejez6d6tt. A testiinket rejté sir felett
allunk, figyeljik, amint barataink elhagyjék a teme-
t6t. Milyen érzések toltenek el, ahogy itt aHunk és
visszatekintiink életiinkre meg tapasztalatainkra. . .
Erdemes volt egyaltalan? . ..

Most térjink vissza jelenlegi életiinkre és tudatosit-
suk, hogy még élink, és még rendelkezésinkre all
az id3... A gyakorlat eredményeképp masképp l4t-
juk baratainkat? Masképp latjuk 6nmagunkat?. ..

A gyakoriatot folytathatjuk Ggy, hogy atgondoljuk az
igazsagot: ,Ember, por vagy és porra leszel!”

Szemléljiik koporséban fekvd holttestiinket és figyel-
juk meg oszldsanak fokozatait. Legalabb egy percet
toltstink minden foknél.
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28. gyakoriat A malt tudatositasa

E gyakorlat sordn gy gondoljunk egy napra, mint egy
filmre. Tegyik fel, hogy ezt a gyakorlatot este végezziik:
visszapergetjilk a filmet jelenetrdl-jelenetre, amig elérke-
ziink az elsé jelenetig, az €bredés pillanataig.

Mit tettiink kdzvetlenill e gyakorlat megkezdése elstt?
Lelltink és felkészlltink az iméara. Ez lesz az els8, szem-
16i6désre szant jelenet. Mi tortént ez el6tt? Bejottink a
szobéaba. Ime ez lesz a masodik jelenet. Es ezt megeld-
z6en? Abbahagytuk a beszélgetést egy baratunkkal. Ez
fesz a harmadik jelenet. ..

Véalasszunk ki egy jelenetet, az élet egy kis egységét,
és figyeljik meg, mit teszink, gondolunk és érziink e je-
{enet soran. Ne éljuk ujra az eseményt. Eitéréen az el5z8
fantazia-gyakortatokts!, ne vegyink részt ezekben az ese-
ményekben, mintha minden ismét megtérténnék. Csupan
kivilirgl figyeljink meg mindent. Viselkedjiink targyilago-
san az eseménnyel szemben, amennyire azt egy semieges
megfigyeld meg tudja tenni.

Végezazik el valamelyik tudatosftasi gyakortatot, hogy
ezzel ‘lecsendesitsik értelminket és Osszpontosit-
sunk a jelen pillanatra . . .

Most kezdjitk el a film lepergetését, térjiink vissza
a nap eseményeihez... Szenteljink ezeknek ele-
gendé id6t, vizsgéaljuk meg az események részle-
teit ... Figyeljitk meg kifonosen a fBszereplét, azaz
6nmagunkat . .. Figyeljilk meg, hogyan cseleksziink
és hogyan reagdlunk, mit gondolunk és mit ér-
zink. ..

Igen fontos, hogy az események megfigyelése koz-
ben magatartdsunk semleges legyen, vagyis se ne
helyeseljitk, se el ne f[téljik azt, amit megfigye-
bink . .. Szoritkozzunk csupan a megfigyelésre. Ne
akarjunk kiértékelni . ..

Ha a gyakoriat soran szérakozottak lennénk, mihelyt
észrevettitk, kovessik nyomon a szérakozottsigot,
keressitk ‘meg forrasat. Tegyik fel pl., hogy a leg-
kozelebbi étkezésre gondolunk. Kérdezzilk meg ma-



gunkat, hogyan jutottunk ehhez a témahoz. Mi volt
az étkezés elbtti utolsé gondolatunk? Es az elétt?
[gy iépésréi iépésre kbvessiik gondotataink egyméas-
utanjat, amig csak vissza nem tériink ahhoz a pont-
hoz, ahol abbahagytuk feladatuniat, vagyis a fiim
pergetését.

Viégezzitk ezt a gyakorlatot mindaddig, amig csak el
nem jutunk a reggeli felébredés elsd jelenetéig . . .

Rendkivil nehéz gyakoriat ez, ha valdban sikeresen vég-
re akarjuk hajtani. Szitkség van az 6sszeszedettség magas
fokara és az dsszpontositds mivészetére. Az dsszeszedett-
ségnek ezt a tipusat csak az fogja elérni, aki békében él
6nmagéval, és akinek érteimét elarasztja ez a béke. Le-
gyink tehat készen sok-sok sikertelenségre. Mar maga a
film tepergetésének kisérlete is nagy j6t eredményez, még
akkor is, ha csak egy vagy két jelenetet figyellink meg. A
gyakorlatot ajanid keleti mesterek azt allitjak, hogy akik
urai lettek ennek a gyakorlatnak (és ennek megfelelden
eléggé megnevelték értelmiket, hogy az alkalmas legyen
a gyakortat sikeres végzésére), képesek arra, hogy a leg-
tokéletesebb vilagossaggal felidézzék nemosak a napnak
minden eseményét, hanem az elmuilt ‘hetek, hénapok és
évek minden mozzanatat, egészen sziiletésik pillanataig!

Ha ugy taldljuk, hogy a szérakozottsdg nyomon kdove-
tése még nagyobb elszorakozast eredményez, ‘hagyjuk
abba. Mihelyt észrevesszilkk, hogy elszérakoztunk, térjink
vissza ahhoz a jelenethez, amelyet az elszérakozas eldtt
szemléhtink. A szbérakozottsag nyomon kovetése — egé-
szen annak forrasdig — 14l nehéz feladatot is jelenthet.

Az a parancs, hogy se ne helyeseljiik, se ne itéljitk el
magunkat, a keleti mestergk tanitasan alapszik: se helyes-
Msre, se elmarasztalasra nincs szikségimk ahhoz, hogy
megreforméljuk életiinket &s cselekedeteinket. Ha akara-
tunkkal ethatarozunk valamit, ha itélkeziink &s megbintet-
juk énmagunkat, ellenall4s ébredhet benniink, felesleges
belsd konfliktusba keveredhetiink, ami pedig ismét csak
ellenkezd reakcibt vaithat ki.

A tudatossag elkerilli ezt a veszélyt. Az alapvetd feltevés
tehat a kovetkezG: Anélkil, hogy szitkség lenne itéletre
vagy elhatarozasokra, maga a tudatossag meg fogja hozni
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a kivant valtozast. A tudatossag fel fog perzselni mindent,
ami egészségtelen, és novekedésre készteti mindazt, ami
j6 és szent. Nincs szikség arra, hogy evégett lelki vagy
pszicholégiai ,jizmainkat” hasznaljuk. Csak egy sziikséges:
a nyugodt tudatossidg és a targyilagos megfigyelés. Ez,
természetesen, 'kévetelmény. Mihelyt azonban megbarat-
kozunk a tudatossag hatalméaval, az nem lesz tobbé kdve-
telmény, hanem személyes tapasztalatta alakul.

Most tegyiink meg még egy lépést:

Pergessik ismét a filmet; figyeljilk meg a nap ese-
ményeit, egyiket a masik utan . ..

Miutan mér lepergettink egy sor jelenetet, valasz-
szuk ki azt, amelyiket a legjelentdsebbnek tartjuk,
és figyeljiik meg ismét részieteiben...

Minden mozdulat, minden sz6, minden érzés, min-
den gondolat, minden reakcié mond valamit 6nma-
gunkrol. Jegyezzitk meg, amit mond ...

Ne elemezziink. Csak nézziink . ..
Es még egy utolsd lépés:

Ismételjilk meg az el6z8 gyakorlatot, emeljiink ki
egy jetenetet és figyeljitk azt meg részleteiben . ..

Krisztus jelen volt az eseményben? Hogyan? Val6-
ban észleljitk, hogy O cselekedett abban a jelenet-
ben?...



29, gyakorlat A jové tudatositasa

Ez a gyakorlat voltaképp az €l6z6nek egy valitozata; a
kitlonbség annyi, hogy a gyakorlat targya nem a muit, ha-
nem a jovo. Ezért jobb, ha ezt a gyakoriatot reggel, az
el6zét pedig este végezzik.

A jelen pillanatbd! kiindulva térjiink at azokra az ese-
ményekre, amelyek eléttink allnak ezen a napon. ..
Természetesen nem lehetiink mindenben biztosak,
de valasszunk olyan eseményt, amely a legnagyobb
val6sziniiséggel be fog kdvetkezni: beszélgetés va-
lakivel, étkezések, ima, munkaba megyiink és joviink
haza...

Figyeljuk meg ezeket az eseményeket ... Ne akarjuk
azonban kijavitani vagy jobba tenni azokat... Csak
nézzik ... Csak figyeljik meg...

A kovetkezo tépés:

Menjink at ismét ezeken az eseményeken, lassuk
magunkat, amint gondolkozunk, érziink, reagalunk,
mégpedig ugy, ahogyan azt szeretnénk... Semmi-
féle jofeltétel! Csak szemléljik magunkat, amint gy
viselkedink, ahogyan azt szeretnénk. ..

Aztdn nézzilk az eseményeket és lassuk olyanoknak,
amilyeneknek szeretnénk. ..

A befdjezd 1épés:

Ténjink wssza kilon-kilon valamennyi esemény-
hez ... Fedezzik fel azokban Krisztust és tevékeny-

ségét. ..

Térjiink vissza a jelen pillanathoz, és fejezzitk be a
gyakorlatot egy Krisztushoz intézett imaval; képzel-
juk, hogy it van el&ttink . . .
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Egy maésik valtozat:

Reflektatjunk egy kis ideig arra, hogy &ltatunk Isten
nyilatkoztatja ki magat a vildgnak. Ma, benniink &l-
cazva, Isten jelenik meg mindenkinek! ...

Most nézzik ismét végig a jovébeli eseményeket, és
lassuk, hogyan nyilvanul meg bennik az Isten....
Egyszeriien tassuk (gy az eseményeket, ahogyan
szeretnénk, hogy megtorténjenek . . .



30. gyakorlat A személyek tudatositasa

Ez a gyakorlat egyszerii valtozata az el6z6 kettdnek.
Azon a tudason alapszik, hogy Jézus Krisztus, a feltama-
dott Ur olyan formékban jelenik meg életiinkben, amelyek-
ben nem ismerjik fel Ot. A feltamadéas utan ez volt a tanit-
vanyok tapasztalata. El6szor idegennek tattak &t (az Em-
mausz felé vezetd uton, a Tiberias-té partjan, a sir el6tt,
ahol Maria Magdolna a kertésznek vélte), és csak késdbb
ismerték fel.

Ismételjik meg az el6z6 gyakoriatot, tekintsink vé-
gig néhany olyan eseményen, amelyekre ma valé-
szinGleg sor keriil . . .

Most idbzziink el azoknal az embereknél, akikkel a
nap folyaméan valésziniileg tatalkozni fogunk . .. Gon-
doljuk el, hogy valamennyiben az alruhas feltamadt
Ur jelenik meg nekink . ..

Ismerjitk fel az Urat benniik ... Szeressiik 6t, imad-
juk 6t, szolgaljunk neki... Képzelderdnkkel enge-
délyezziink magunknak olyan imadasi formakat, a
szolgétatnak és szeretetnek olyan megnyilvanulasait,
amelyeket a vald életben nem engednénk meg. ..

A gyakorlat végén térjink vissza a jelen pillanat-
hoz ... Tudatositsuk, hogy Jézus itt van vellink a
szobaban ... Imadjuk &6t... Beszéljink hozza. ..

Ez az utolsé fantizia-gyakorlat. A fantazia imaéletiink
értékes eleme, mint ahogy értékes Osszetevdje minden
egészséges érzelmi életnek. Okosan kell fethasznéini, azaz
ne gyonydrkodtetve szdrakoztasson, hanem Osszeszedett-
ségiinknek és belsé csendinknek legyen eszkdze. Ezaltal
gazdagitja imaéletiinket, amint azt méar bizonyara tapasz-
taktuk ezekben a gyakortatokban.

Avilai Szent Teréz, aki az Istennel valdé misztikus egye-
siilés csucsaira jutott el, erételjesen partolja a fantazianak
az iméaban valé felthaszn4lasat. O Ggy imadkozott, mondja,
hogy bezarkézott Snmagéba; de ezt nem tudta megtenni
anélkll, hogy egyidejlileg ezer hit szérakoztaté gondola-
tot is ne zant volna be magaba. Halas volt azért, hogy ér-
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telme annyira szétszért volt; ugyanis igy kényszeritve volt
arra, hogy imajat kiemelje a gondolatok birodalmabdl, és
azt a szeretet és a fantazia vilagéba helyezze &t. Ajanija
a képek hasznalatat: képzeljik azt, hogy az agonizald Jé-
zus van eléttink a Getszemani kertben és wigasztaljuk 6t;
képzeljuk azt, hogy lelkiink csodalatos kert, és abban
Krisztus sétal a viragok kozott; képzeljiik azt, hogy csoda-
latos véarkastély kristaly fabakkal, amelynek csodélatos
gyémant kdzepe az Isten; képzeljik el, hogy lelkiink a pa-
radicsomkert, maga a menny, ahol eldraszt minket a ragyo-
g6 fény. Vagy képzeljitk azt, hogy szivacs vagyunk, ame-
lyet &t- meg atjar Isten jelenléte. Nézziik Istent mint lé-
nyink kbézéppontjaban fakadé forrast. Vagy mint kapraz-
tat6 napot, amely lénylink minden részét bevildgitja, és
sziviink kozéppontjabdl kitldi szét sugarait.

E képek mindegyike fant4zia-szemlélédéshez segit. Te-
réz azt ajanlja, hogy az imaban a fantaziaval egyutt hasz-
néljuk sziviinket is. De enrél a kovetkezd fejezetekben fesz
sz0.
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AHITAT

31. gyakorlat A ,bencés“ médszer

Ezt, az Egyhazban szdzadokon at széles korben alkal-
mazott imaformat Szent Benedeknek tulajdonitjak; & nép-
szer(isitette. Hagyomanyosan harom része van: a lectio
(szent szoveg olvasdasa), a meditatio (az elmélkedés) és az
oratio (az ima).

me, igy is tehet gyakorolni:

Kezdjiik azzal, hogy Isten jeleniétében lecsendesit-
juk magunkat ... Aztan vegylink egy ileiki kdnyvet a
keziinkbe; olvassunk mindaddig, amig csak meg nem
ragad minket egy sz6, egy mondat, mig csak egy
gondolat nem szé! hozzank, nem vonzza szivinket . . .

Mihelyt ilyen gondolatra akadunk, hagyjuk abba az
olvasast. A gyakorlat elsé része ezzel befejez6dott,
kezd6dik a masodik rész, az elmélkedés.

Még egy sz6t arrdl, hogyan valasszuk meg az olvasni-
valét. Szinte minden olyan kényv alkalmas, amely nem
annyira a fontolgatast, mint ink&bb az imat és az ahitatot
segiti els. Az eszményi kényv a Szentirds. Kempis Krisztus
kovetése is segit ebben az imaban. Olvashatunk az egy-
hazatyak miiveibsl vagy barmilyen mas lelkiségi konyvbél.

Ne olvassunk olyan részt, amely még nem ismerss. Az
olvasasnak ugyanis az a célja, hogy sziviinket imara kész-
tesse, nem pedig az, hogy értelmiink kivancsisagat fokoz-
za. A kivancsisag a teremtd (kreativ) értelem megnyilvanu-
lasa vagy egyszeriien a justasadg egyik finom formaja. Ak-
kor lesz a lustasag megnyilvanulasa, amikor eltérit minket
az el6ttink allé, latszélag ostoba vagy nehéz feladattol.
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Feltételezziik, hogy az Ujszdvetségbdl vagy a Zsoltarok
kényvébdl vettiink egy részletet; a Szentirdsnak ezek a
koényvei eszményi modon segitik eld iméankat. Egyik ked-
venc szévegem Jn 7,37. Olvassuk el:

Az Unnep utols6, nagy napjan Jézus a templomban voit, és
fennhangon hirdette: ,Aki szomjazik, j0jjén hozzém és
igyék! Aki hisz bennem, annak belsejébdl az [rds szava
szerint 16 viz forrasa fakad.“

Tegyiik fel, hogy a kovetkezd szavak ragadtak meg: ,Aki
szomjazik, j6jjon hozzam és igyék.“ Vége az olvasasnak,
kezd6dik az elmélkedés. Az e/mélkedést nem értelmiink-
kel, hanem ajkunkkal végezzik. ,Az igaz ember ajka bol-
csességrol elmélkedik® — mondja a Szentirds. Amikor a
zsoltaros -azt mondja, hogy mennyire szeret elmélkedni az
Ur torvényérdl, s ezt édesebbnek talélja, mint a lépesmé-
zet, tovabba pedig azt, hogy hogyan elmélkedik az Ur tor-
vényérdl: sziinet nélkil, éjjel-nappal, — wvajon olyasmirsf
beszél, amely pusztan értelmi gyakorlat, illetve reflexio
Isten torvényérdl? Azt hiszem, Isten torvényének &llando
recitalasardl is beszél, — vagyis legalabb annyira elmél-
kedik ajkaval, mint €rtelmével. Ezt kell nekiink is tenniink
azzal a mondattal, amely megragadta lelkinket.

Ismételgessitk Gjra meg Ujra; tehetjiik ezt gondolat-
ban; nem kell feltétlenil kiejteniink a szavakat aj-
kunkkal, mondhatjuk azonban fennhangon is. A fon-
tos az, hogy — mikdzben a szavakat mondogatjuk —
gondolatainkat a lleglényegesebb mondanivaléra
o6sszpontositsuk, s6t, a legjobb, ha egyaitalan nem
gondolkodunk. Szivink méar tudja, mit jelent ez a
mondat. lsmételgetve a szavakat, hagyjuk, hogy be-
hatoljanak sziviinkbe, és szinte résziinkké valja-
nak ...

Aki szomjazik, j6jjon hozzam és igyék ... Aki szom-
jazik, j0jjon hozzam és igyék ... Aki szomjas. ..

Ekdzben fassan izielgetjiik s mintegy élvezzik az is-
mételt szavakat... Valdszin{i, hogy Osztonosen is
meg fogjuk roviditeni a mondatot, eliddzink egyik
vagy masik szénél. Szomjazik . . . szomjazik . . . szom-



jazik ... JO)jon hozzam ... j6jjon hozzém ... j6jjén
hozzam ...

Amikor mar elegend$ ideig izleltitk a szavakat, érezziik,
hogy elteltink vellk, elontott minket azok kenete. Ekkor
fejezziik be az elmélkedést és kezdjik el az imat, az ora-
ciot.

Hogyan torténjék ez az ,oratio“? Beszéljink szabadon
a jelenlévd Urhoz, vagy maradjunk meg a szeretet csend-
jében; hiszen elt6it minket az elmélkedés altal a kegye-
lem, a szavak kenete, az a beéllitédas (attitude), amelyet
benniink ezek a szavak eredményeztek. Ezért pl. igy foly-
tathatjuk:

+Aki szomjazik . .. Igazan igy gondolod, Uram? Kész
vagy arra, hogy mindenkinek €16 vizet adj inni? Nem
szamit neked, hogy biinds vagyok vagy szent? Hogy
szeretlek-e vagy sem? Hogy hitséges voltam-e vagy
nem? Elég, ha egyszer(ien szomjas vagyok — és az-
tan hozzad jovok?...“

Vagy ezt mondhatjuk: ,Szomjazom, Uram, tehét hoz-
z4d jovok... Azonban batortalanul jovok, mivel a
muttban, amikor hozzad jottem, egyaltalan nem csil-
lapitottad szomjamat... Mi az a titokzatos é!8 viz,
amelyrdl beszélsz? Vian-e bznnem wvalamiféle aka-
d4ly, amely miatt nem 14thatom... nem fizlelhetem
azt?..."

Imadkozzunk igy, szabadon, vagy maradjunk egyszerien
az Ur eldtt a szeretet csendjében, amint ezt mar javasol-
tam. Maradjunk gy annyi ideig, ameddig csak el nem szé-
rakozunk. Amikor azt vesszik észre, hogy nem tudunk sz6-
rakozottsag nélkul kitartani ebben az imaban, ajbél vegyiik
kézbe a kbnyvet és kezdjiink el ismét olvasni ... mig csak
r4 nem akadunk megint egy olyan mondatra, amely meg-
ragad minket. ..

Ezt a kival6 imaforméat elsdsorban azoknak fehet ajan-
lani, akiket be akarunk vezetni az ima mivészetébe, hogy
ink&bb a sziviikkel, mintsem fejikkel elmélkedjenek. A fej-
nek is ad valami részt az imaban, és igy megvédi az elszo-
rakozastédl. Ugyanakkor ez a mddszer finoman elvonja az
iméat a fontolgatastol, egyszeriivé és &hitatossa teszi.
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A zsoltarok aranybanyéat kinalnak fel ehhez az imahoz.
Ki tudna ellenélini az alabb kovetkezd mondatok erejének,
— és ilyenekben bovelkedik a Zsoltarok kényve?!

Isten, én Istenem, téged kereslek,
utdnad szomjazik a letkem!

Erted s6vdrog a testem, mint a széraz,
tikkadt, Kiaszott fold!  (Zsolt 63,2)

Egyet kérek az Urt6l, csak egy a vagyam:

hogy életem minden napjén az Ur hazaban lakjam.
Hogy élvezzem az Ur édességét

és hogy szemlélhessem szent templomét. ..

Uram, a te arcodat akarom keresni. (Zsolt 27,4.8)

Tekintetem a hegyek felé emelem:

honnan jon segitség szamomra?

L&m, nem alszik, nem pihen,

aki orséget 4ll Izrael felett.  (Zsolt 121,1.4)

Lelkem Istenben lel nyugaimat,
segitség csak t6le jon.  (Zsolt 62,2)

Némelyek a harci szekerekben, méasok a lovakban biznak,

mi ellenben Urunk, Isteniink nevét hivjuk segitségdl.
(Zsolt 20,8)

Szeretleg, Uram, er6sségem,

Uram, menedékem, vdram, szabaditém.

Istenem, szikldm, hozzaéd menekilok.

Igen, te vagy vildgossdgom, Uram,

Istenem, te megvilagitod sotétségemet.

Veled béastyakat ostromlok,

Istenemmel falakat ugrok at.  (Zsolt 18,2-3.29-30)

+Bércsak szarnyam volna, mint a galambnak,
akkor eirepiilnék és megnyugodnék.“

Bizd gondjaidat az Urra,

6 majd megerdsit. (Zsolt 55,7.23)

Es szent lelkedet ne vond meg t6élem!
Add meg Gjra {idvosséged orométl  (Zsolt 50,13-14)

Ezt az imaformat csoportban is gyakorolhatjuk: a cso-
port vezetéje, hogy a résztveviket bevezesse a csendbe,
elvégeztet egy tudatositasi gyakorlatot... Néhany percnyi
csend utan a vezetd hangosan felolvas egy szentirdasi mon-
datot, aztan elhallgat, és igy id6t enged a csoport tagjai-
nak, hogy szivilket atjarjak ezek a szavak... Minél mé-
lyebb sziviinkben a csend, annéal nagyobb lesz a szavak
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hatédsa. Ha a szavak elszérakoztatnak, ne térddjink vele;
épltsitk be egyszeriien a szavak hangjat tudatos vilagunk-
ba.

Azt is megtehetjiik, hogy a csoport vezetdje utin az
egész csoport recitdlja a szavakat, minden mondatot két-
szer vagy haromszor. Figyeljink arra, hogy elegendd teret
hagyjunk a csendnek vatamint annak, hogy elmeriithes-
slink a szavakban, és igy kialakulhasson benniink a kovet-
kez6 szavak befogadasahoz szikséges atmoszféra.



32. gyakorlat Szébeli ima

A tegtobb ember meg tudja kilénboztetni a szébeli imat
az elmétkedd tmatél. Altalaban azt gondoljak, hogy a szé-
beli ima egyenld az elrecitalt iméval, elméikedd iméanak
pedig altalaban azt tartjak, amit valaki szivével és értelmé-
vel végez. Azt is mondjak még, hogy a szébeli 1ma a kez-
déknek vald, és ez mindenképpen alacsonyabb rendd, mint
az elmélkedd ima.

Ez a vélekedés téves. Az Egyhazban csak a kdozépkor
végén kezdték vildgosan megkilonboztetni a szobeli ¢s az
elmélked6é iméat. Ezt megelézéen az emberek nem tudtak
elképzelni, hogy valaki szavak nélkiul imadkozik. Tanacsot
kéréknek ‘manapsadg ezt szoktuk mondani: ,Ne imakat
mondj, hanem imadkozz!“ Nos, ez a mondat olyan embe-
reknek, mint Szent Agoston, Szent Ambrus vagy Aranysza-
ja Szent Janos, érthetetlen lenne; nem tudnék felfogni, ho-
gyan imadkozhat valaki anélkil, hogy imakat mondana.

Ok is ismerték az imanak azokat a pillanatait, amelyeket
a szemlél6dé megtapasztal; Avilai Szent Teréz kifejezésé-
vel: Isten elveszi ajkunkrdl a szavakat, még ha akarnank
sem lennénk képesek beszélni. A teljes csond feleslegessé
tesz minden szét és gondolatot. Az emiitett szentek vala-
mint az ima miivészetének nagy szakértsi azonban azt tar-
tottak, hogy a szébeli ima inkabb elvezet a belsd csend-
hez, mint a gondolatok.

Egy ilyen szakértd, Climacus Szent Janos, a kovetkezd
— magéatél értet6dd s ezért altalaban nem ismert — médon
tanitotta az ima mivészetét:

Tudatositsuk, hogy Isten jelenlétében &allunk, amikor
imadkozunk ... Aztadn vegylnk egy imaszoveget €s
mondjuk el a télink telhetd legnagyobb figyelemmel.
Figyeljink a szavakra, amelyeket kimondunk, vata-
mint arra a személyre, akihez a szavakat intézzik.

Tegyitk fel, hogy a Miatyankot vélasztjuk. Mondjuk
el elejétdl a végéig tokéletes figyelemmel: Mi Atyank,
ki vagy a mennyekben, szenteltessék meg a te ne-
ved, j0jjon el a te orszagod, legyen meg a te akara-
tod miképpen mennyben, azonképpen itt a foldon
is... Meriljink el minden sz6 jetentésében.



Ha barmelyik szénal elszérakozunk, térjink vissza
ahhoz -a sz6hoz, amelynél szérakozottak lettiink, is-
mételgessiik mindaddig, amig figyelmink ismét nem
lesz teljes.

Ha méar az egész szévegen atmentink tokéletes fi-
gyelemmel, kezdjuk elolrél. Vagy mondjunk valami
méas szébeli iméat.

Ezzel a mddszerrel sok szent haladt elére nagy lépések-
kel az ima és a szemlél6dés miivészetében. Avilai Szent
Teréz beszél egy névérrdl, aki azt kérte téle, tanitsa meg
a szemilél6désre. Teréz kikérdezte, hogyan iméadkozik;
megtudta, hogy az Udvozité 6t szent sebére nagy &hitattal
Ot Miatyankot és 6t Udvoziégyet mond el. Azt is felfedezte,
hogy ez a névér e szobeli imak alapjan mar eljutott a szem-
lél6dés magaslataira.

Ime, a sz6beli imanak egy masik médszere. Valasszunk
ki egy imat vagy egy zsoltart. Recitaljuk el egyszer és fi-
gyeljik meg, mely szavakat mondunk ki kénnyen, s melye-
ket nehezen.

Ime egy példa:

Az Ur az én pasztorom, nem szenvedek hiényt,
z6ldell6 réteken tanyézhatok.
A nyugalom vizéhez terel és feliditi letkemet.
Az igaz ton vezérel, nevéhez hiven.
Ha sotét volgyben jarok is,
nem félek a bajtél, hisz te velem vagy.
Botod s péasztorbotod biztonséagot ad.
Szdmomra asztalt teritettél,
ellenségeimnek szeme lattara.
Fejemet megkented olajjal,
s a poharam szindiltig t6ltotted.
Kegyelmed és j6sagod vezet
életemnek minden napjén,
s az Ur hdzéban lakhatom
Orok idokon at. (Zsolt 23)

Vatasszuk most ki a zsoltarb6l azt a sort, amelyik
leginkabb a sziviinkh6z sz6l. Ami legkdnnyebben aj-
kunkra jon.

Ismételgessitk . .. Taplaljuk vele letkinket. ..
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Valaszthatunk egy masik sort is, amely kiilénésen
nekiink sz6l. Majd azt, amelyet a tegnehezebb ki-
mondanunk . . .

Ismételjitk el to6bbszor ... mit mond ez a sor miré-
lunk és Istennel valé kapcsolatunkrél? ... Aztan be-
széljink errdl Istennek.

gy, utazgatva az ima vildgaban, ha elég bdlcsek va-
gyunk, Utravalot is készitiink magunknak: szébeli imak,
himnuszok és zsoltarok egy-egy mondatat, hogy legyen
tartalékunk sziikosebb idékre.

Egyesek olykor azt panaszoljdk, hogy a kész imaszdve-
gek személytelenek. Ez azonban nem é&llja meg a helyét.
Nincs olyan két ember, aki a Miatyankot ugyanigy mon-
dané el. Amikor a szavakat mondjuk, azok leszéllnak szi-
vinkbe, hogy ott alakitsanak, forméljanak minket; azutan
a télunk kapott megkilonbdztets jellel felszallnak Istenhez.
Egyaltatan nem mondhatjuk azt, hogy ezek az imék sze-
mélytelenek.
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33. gyakorlat A Jézus-ima

A gorbg és sziav ortodox keresziények korében Jézus
nevének alland6 ismételgetése a lelki élet alapjat képezi.
Aki valami fogalmat akar alkotni maganak errél az iméardl,
értékérdl, annak djanlom A zardndok utja cimi kényvet.

Ez az imaforma Indidban, a hinduk kdzott mér tobb ezer
éve kibontakozott. A Név emlékének nevezik. Mahatma
Gandhi buzgén ajanlotta és hangoztatta, hogy lélekre és
testre egyarant rendkivil j6 hatassal van. Azt mondta, hogy
egyszerlien Isten nevének szintelen ismétlése &ltal drra
lett minden félelmén, Isten nevében ugyanis nagyobb ha-
talom rejlik, mint az atombombé&ban. Azt &llitotta, hogy ha
valaki hittel recitélja Isten nevét, minden betegségbdl ki-
gyogyut. Nos, ha & valamilyen betegségben halt volna meg,
a vildg most képmutaténak nevezhetné!

A kovetkezd gyakorlatban inkabb csak Jézus nevére kor-
tatozom magam. A lelki élet mesterei szerint Isten barmely
nevét mondhatjuk. Lesz, aki mantraként Istennek azt a ne-
vét ismétli, amelyet a Lélek kidlt a sziviinkben: Abbal
Atyank!

Imank kezdetén kérjuk a Szentlélek segitségét, hi-
szen csak a Lélek erejével ejthetjiik ki mélton Jézus
nevét. ..

Aztan képzeljirk el, hogy Jézus az altalunk teginkabb
szeretett forméban van jelen: mint gyermek, mint a
megfeszitett Krisztus, mint a Feltamadt Ur. ..

Képzeletiinkben hova &llitjuk 6t? Elgttiink van? Vagy
sziviink szentélyében ... ? Néhany hindu mester azt
djanija, hogy homtokunk kézepén, valahol a két szem
kozott . . . Valasszuk azt a helyet, amely a iegtébbet
mondja nekink . . .

Most ejtsiik ki Jézus nevét minden be- és kilélegzés-
nél. .. Vagy az els§ szétagot belélegzéskor, a méaso-
dik szétagot pedig kilélegzéskor. Vagy ha ezt tal
gyakorinak talaljuk, minden harmadik vagy negyedik
lélegzésnél ejtsiik ki a nevet. Fontos, hogy mindezt
nyugodtan és békésen tegyik . ..
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Ha mé4sok is jelen vannak, csak magunkban ejtsiik
ki a nevet. Ha magunk vagyunk, halk hangon ki is
mondhatjuk . . .

Ha faraszt minket a Név kiejtése, pihenjink meg egy
kicsit, aztan mondogassuk ismét valahogy Ggy, mint
a madar, repiilés kézben: hol csapkod a szarnyaival,
hol lebeg, aztdn megint szarnyalni kezd ... Tudato-
sitsuk, mit érzink, mikdzben nevét kiejtjik . . .

Most mas érzésekkel és masféle magatartassal ejt-
stk ki Jézus nevét. Eldszor vagyédassal. Anélkdl,
hogy mondanank: ,Uram, teutanad vagyédom®, ne-
ve kimondésa ‘4ltal fejezzik ki vagyunkat . . .

Ismételjitk meg azt néhanyszor, aztén valasszunk egy
maésik érzelmet, pl. a bizalmat. Neve kiejtése altal ko-
zoljitk vele: ,Uram, bizom benned!" Aztan kis id6
muiva térink egy masik érzelemre: szeretetre, ba-
natra, dicséretre, halara, odaadésra. ..

Képzeletben halljuk, hogy 6 ejti ki a mi neviinket,
...ahogyan a feltdamadas hajnaldn Mania Magdolna
nevét mondta ... Senki sem fogja neviinket agy ki-
ejteni, mint Jézus... Milyen érzelmekkel mondja?
Milyen hatést valt ki ‘beldlem?

Az ortodoxok szokasa az is, hogy Jézus nevét a kodvet-
kezd foh4aszba foglalva ejtik ki: ,Ur Jézus Krisztus, kényo-
rilj rajtam!* [me egy médja annak, hogyan alkalmazhatjuk
ezt a formuléat:
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Csendesitsitk te magunkat, tudatositsuk az Ur jelen-
létét ... Képzeijuk el, hogy elbttink &ll ...

Most Osszpontositsunk lélegzetiinkre, tudatositsuk
be- és kil¢legzésinket . . .

Belélegzéskor mondjuk ki a formula elsd részét: ,Ur
Jézus Krisztus“, és ekodzben képzeljiik azt, hogy az
Ur szeretetét, kegyelmét és jelenlétét lélegezziik
be...



Most tartsuk vissza egy kicsit tiddnkben a levegét,
kozben képzeljik el azt, hogy egész lényiinket elonti
az § jeleniéte, az & kegyelme. ..

Kilélegzéskor mondjuk a formula masodik részét:
.Konyoriilj rajtam!“ Képzeljik kdzben azt, hogy ki-
lélegezzik minden tisztatalansagunkat, mindent, ami
akadalyozza benniink a kegyelmet.
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34. gyakorlat Isten ezer neve

Ajtatos hinduk olykor megtanuljdk szanszkrit nyelven
Isten ezer nevét (minden névnek mély jelentése van, le-
irja az istenség valamelyik tulajdonsagét); ezek a nevek
alkotjak imajukat.

Javaslom, tal&ljunk ezer nevet Jézusra. Utdnozzuk a
zsoltarost, aki nem elégszik meg Istennek szokasos nevei-
vel, mint pl. Ur, 0Udvdzits, Kirgly, hanem a szeretd sziv ta-
lalékonysagaval uj neveket eszel ki. ,Te vagy az én szik-
lam“, mondja, majd meg: ,pajzsom, erdsségem, &rémom,
énekem*” ...

Engedijiik szabadon alkotéerénket: Jézus, érémem. ..
Jézus, erém ... Jézus, szeretetem... Jézus, gyonyorisé-
gem... Jézus, békém...

Vatahanyszor kilélegziink, mondjuk valamelyik ne-
vet. Ha valamelyik név killéndsen a sziviinkhoz szdl,
mondjuk tobbszor. Vagy mondjuk ki egyszer, aztén
szeretettel pihenjiink meg benne, s egy kis ideig ne
mondjunk semmit . .. aztan ejtsiink ki egy masik ne-
vet ... pihenjink meg benne... haladjunk a kdvet-
kezdkhéz...

Most a gyakoriat egy megindité része kovetkezik:

Képzeljiuk el, hogy most Jézus talél ki nekiink j ne-
veket! Mit érziink, amikor ezeken a neveken hiv min-
ket?...

Az emberek gyakran elfordulnak attél, hogy meghallgas-
sak azokat a szeretdé szavakat, amelyeket Isten mond ne-
kik. Tal szép ahhoz, hogy igaz legyen. Ezért vagy csak ne-
gativ dolgokat hallanak Jézusts!, mint pl. ,blnés“, vagy
sitketek lesznek, s egyaltatén nem hallanak semmit! Még
fel kell fedeznilik Istent, aki feltétel nélkiil és végteleniil
szereti ket, és hagyniuk kell, hogy érezzék ezt a szerete-
tet. Pontosan ez a célja ennek a gyakorlatnak.

Menjiink tovabb egy lépéssel és halljuk, amint Jézus
ugyanazokat a neveket taldlja ki szdmunkra, mint
amiket mi adtunk &neki — kivéve azokat, amelyek
kimondottan az istenséget jelolik ... Ne féljink attol,
hogy kitegyik magunkat szeretete langolaséanak!
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Sokakban kétségek €brednek, amikor azt képzelik, hogy
Knisztus ilyesféléket mond nekik. A fantazia-gyakorlatok
egyikében azt javasoitam, beszéijink Krisztushoz, és kép-
zeljik el, hogy 6 is beszél hozzank. Valaki ezt mondhatja:
.Honnan tudjam, hogy valéban Krisztus mondja-e nekem
ezeket a szavakat, vagy csak én taldlom ki? Vajon Krisztus
beszél hozzam, vagy én beszélek sajat magamhoz Krisz-
tusnak a magam elé varazsolt képe altal?*

Valasz: minden valészinliség szerint mi beszéliink sajat
magunkhoz Krisztusnak azon képe 4ltal, amelyet fantazi-
ank hozott létre. Mindazonaltal az is nagyon lehetséges,
hogy Isten fel fogja hasznélni képzelderdnket, szavainkat
és jelképeinket, hogy altaluk fényt, ihletet, 6romet és erst
adjon.

Ami pedig ezt a gyakoriatot illeti, nem kell aggédnunk
amiatt az ellenvetés miatt, hogy a szavak, amelyeket Krisz-
tus ajkardl hatlunk, esetleg sajat kitaldlasaink. Isten iran-
tunk val6 szeretete Jézus Krisztusban messze meghaladja
mindazt, amit mi el tudunk képzelni vagy ki tudunk talalni!
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35. gyakorlat  Lassuk 6t, amint rank tekint

Még egy gyakorilat arra, hogy ,engedélyezziik” Krisztus
irdntunk valé szeretetének megtapasztalasat. Ez egyike
azoknak az alapveté gyakoriatoknak, amelyet Awvilai Szent
Teréz mindenkinek ajaniott.

Képzeljik el, hogy Jézus elsttink all ... Ranknéz...
Nincs mas tennivalonk, mint 6t nézni, amint rank te-
kint . ..

Teréz még két fontos sz6t tesz hozza ehhez a formula-
hoz: ,Nézziikk, amint szeretettel és aldzatosan rank tekint."

Mindkét magatartas nehézséget szokott okozni. Sokan
nehezen tudjak elképzelni, hogy Jézus szeretettel tekint
rajuk; Jézusrdl alkotott képik olyan valakinek a képe, aki
szigoru és koveteld, ha pedig szeretettel néz rajuk, csak
azért szereti 6ket, mert jok voltak. A masodik magatartast
még nehezebben tudjdk elfogadni. Hogy Jézus alazatosan
tekint rajuk? Lehetetlen! Még most sem értették meg az
Ujszovetség Jézusat! Nem veszik komolyan azt a tényt,
hogy Jézus szolgajuk, s6t rabszolgajuk lett, olyan emberré,
aki megmossa labukat, aki szivesen halt rabszolga-halalt
irantuk valé szeretetbél.

Nézziink tehat ra, amint rank tekint. Es lassuk meg tekin-
tetében a szeretetet. LA&ssuk meg az alazatot. Szent Teréz
egyik névére, aki 6rakon keresztiil hiiségesen gyakorolta
ezt az imamédot, a végén azt mondta, hogy iméjaban min-
dig széarazsagot tapasztalt. Amikor megkérdezték tdle,
mégis mit tett az imaban, ezt valaszolta: ,Egyszeriien en-
gedélyeztem 6nmagamnak, hogy Isten szeressen!®
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36. gyakorlat Krisztus Szive

Kovetkezzék még egy gyakoriat, amelynek soran Kitesz-
szitk magunkat Krisztus irantunk valé szeretetének. Egy
plébanostdl tanultam, akinek kiilonés adoméanya volt arra,
hogy kozvetitse Jézus Krisztusnak, a feltamadt Urnak a
megtapasztalasat azokkal, akik kapcsolatba akartak kertl-
ni Vele. Amennyire vissza tudok emiékezni szavaira, méd-
szere a kdvetkez6 volt:

Tegyiik fel, valaki ezzel ment hozza: ,Kapcsolatba aka-
rok kerllni a feltamadt Urral.“ A plébanos elvezette 6t egy
csondes sarokba. Mindketten tehunytak szemiiket és imara
hajtottak fejiuket.

A plébanos aztan valami ilyesfélét mondott: ,Hallgassa
figyelmesen, amit most mondok. Jézus Krisztus, a felta-
madt Ur most itt van veliink. Hiszi ezt?* Kis sziinet utan
az ember azt mondta: ,lgen, hiszem.*“

»Most valami olyan megfontolni valot adok, amit még
nehezebb lesz hinni. Jézus Krisztus szereti és gy fogadja
el Ont, amilyen. Nem kell megvaltoznia ahhoz, hogy meg-
kapja szeretetét. Nem kell megjavulnia, vagy elhagynia b{-
nos atjat. Nyilvanvaléan akarja, hogy megjavuljon és el-
hagyja biineit, de mindezt nem kell megtennie ahhoz, hogy
megkapja szeretetét és elfogadott legyen. Mar meg is kap-
ta, pontosan most, ebben az allapotaban, mieldtt még el-
hatarozta volna, hogy megvaltozik-e vagy sem. Hiszi ezt?
Nyugodtan gondolkodjék ... Aztan dontse el, hiszi-e vagy
sem."

Kis gondolkod4as utan valaszolt az ember: ,lgen, ezt is
hiszem.“ ,Nos, akkor — folytatta a plébdnos — mondjon
valamit Jézusnak. Mondja hangosan.“

Az illetd elkezd beszéini az Urnak ... Es nem telik el
hosszt idé, megragadja a plébanos kezét és ezt mondja:
+Most mar pontosan tudom, mit értett azon, hogy meg kell
tapasztalnunk &t. Ht van! Erzem a jelentétét!”

Mer6 képzelédés? A plébanosunknak juttatott sajatos
karizma? Lehet. Fliggetlenit attdl, hogy ez a médszer al-
kablmas-e vagy sem arra, hogy vatakit kapcsolatba ‘hozzunk
a feltamadt Urral, tény az, hogy egészséges hiten nyugszik,
és mint médszer Krisztus végtelen szeretetének és kincsei-
nek megtapasztalasara fog ihletni. Prébéljuk meg mi is!

107



Idézzitk emigkezetiinkbe a feltamadt Ur jelenlétét . . .
Mondjuk neki, hogy hissziik jelenlétét. ..

Reflektaljunk arra a tényre, hogy szeret, és elfogad
minket olyannak, amiyenek most éppen vagyunk. ..
Szakitsunk elég idst feltétel nélkili szeretetének &t-
élésére, és €érezzitk magunkon szereté és aldzatos te-
kintetét.

Beszéljink Krisztushoz . .. Vagy csak szeretettel ma-
radjunk csendben, és, tal a szavakon, kozéljik ma-
gunkat vele.

Krisztus Szivének tisztelete, amely évekkel ezeldtt any-
nyira elterjedt volt, s ma ennyire meggyengiilt, ismét fel
fog viragozni, ha megértjiik, hogy annak Mnyege Jézus
Krisztusnak mint megtestesiilt szeretetnek elfogadasa; O
Isten irantunk valo feltétlen szeretetének megnyilvanulasa.
Mindazok, akik ezt elfogadjak, meg fogjak tapasztalni min-
den képzeletet meghaladé gyiimdlcseit. Eletiink nagy for-
dulépontjahoz nem akkor ériink el, amrkor megértjiik, hogy
szeretjik Istent, hanem akkor, amikor megértjiik és telje-
sen elfogadjuk azt a tényt, hogy Isten feltétel nélkil szeret
minket.

Lelkigyakortatokon rendszerint felteszik a lelkigyakorla-
tozéknak Szent Ignac hires harom kérdését: ,Mit tettem
Krisztusért? Mit teszek Krisztusért? Mit fogok tenni Krisz-
tusért?“ A harmadik kérdésre adott feleletek altalaban egy
egész sor nagylelk(i tettet €s &ldozatot jeléinek meg, azo-
kat, amelyeket a 'lelkigyakorlatozé Krisztus iranti szereteté-
nek kifejezéseképp végre szeretne hajtani. Az én javasiatom
ez lenne: A gyakorlatozé semmivel sem szerezhet nagyobb
Oromet Krisztusnak, mint ha hisz Jézus iranta valé feltét-
len szeretetében. Ezt talan nehezebbnek fogja talalni, mint
a betervezett nagylelkl 4aldozatokat. Ugyanakkor meg fog-
ja tatni, hogy ez nagyobb flelki ‘haladast fog eredményezni,
mint barmi, amit Krisztusért tehetne. Végil is, nem arra
vagyédunk-e a legjobban, hogy az, akit mélységesen sze-
retink, higgyen szeretetiinkben és azt teljesen elfogadja?
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37. gyakorlat A Név mint jelenlét

A ,Jézus-ima“ gyakoridsa egyeseket arra vezetett, hogy
Jézus nevének szinte babonéas értéket tulajdonitsanak,
hogy ezt a nevet szinte imadjak. Pedig Jézus neve csupan
eszk6z arra, hogy magéahoz Jézushoz elérjink. Ha nem
vezet be minket Jézus jelenlétébe, amikor szeretettel mon-
dogatjuk, énmagéaban értéktelen marad az egész.

Miutan lecsendesitettilk magunkat, ejtsiik ki lassan
Jézus nevét ... Képzeljitk el, hogyan novekszik ben-
niink Jézus jelentéte . ..

Milyen forméaban tapasztaljuk meg ezt a jelenlétet?
Mint fényt? ... Mint &hitatot és kenetet? ... Mint so6-
tétséget €s szarazsagot?. ..

Amikor a jeleniét elevenné vdlik, pihenjink meg

benne... Amikor a jelenlét elhalvanyodik, mondo-
gassuk ismét Jézus nevét. ..
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38. gyakorlat Kozbenjaré ima

Nagyon keveset tudunk arrél, hogyan imadkozctt Jézus.
Ez azoknak a hegycsucsoknak és puszta helyeknek titka
maradt, ahova visszavonult, amikor imadkozni akart.

Tudjuk, hogy szerette a zsoltarokat; s mint minden &jta-
tos zsid6 bizonyara & is rendszeresen imadkozta azo-
kat. Azt is tudjuk, hogy imajaban kézbenjart azokért, aki-
ket szeretett: ,,Simon, Simon, a satén hatalmat kért magé-
nak folottetek, hogy megrostaljon benneteket, mint a buzét.
De imadkoztam érted, nehogy meginogj hitedben* (Lk 22,
31-32). [me egy utaldas Lukacs evangéliuméaban arra, mit is
tett Jézus imaidejében. A kbzbenjaro imat gyakorolta.

Janos evangéliumaban talalunk egy masik utalast: ,Er-
tik konyorgok. Nem a vilagért konyorgok, hanem azokért,
akiket nekem adtal ... Szent Atyam, tartsd meg &ket a ne-
vedben, akiket nekem adtal, hogy egy legyenek, mint mi.
...De nemcsak értitk konyorgok, hanem azokért is, akik a
szavukra hinni fognak bennem. Legyenek mindnyajan egy.
Amint te, Atydm, bennem vagy, s én benned, ugy legyenek
6k is benniink, hogy igy elhiggye a vilag, hogy te kiildtél
engem” (Jn 17). Ismét kdzbenjaras!

A Szentiras azt is elarulja, hogy ez Jézus szerepe ma
is. Megvalté feladatat mar teljesitette. Most a kdzbenjard
feladatat vallalta magara: ,[Jézus] 6rdkre megmarad, s
igy papsaga Orokké tart. Ezért mindordkre Udvozitheti is
azokat, akik altala jérulnak lsten elé, hiszen o6rokké él,
hogy kézbenjarjon értink“ (Zsid 7,24-25). ,Ki emel vadat
Isten valasztottai ellen? Isten, aki a megigazulast adta? Ki
itél el? Krisztus Jézus, aki meghalt, sét fel is taAmadt, és
Isten jobbjan koézbenjar értiink?“ (R6m 8,34-35).

Jézus tanitvanyainak is ajanlotta ezt az imaformét: ,Az
aratni valé sok, de a munkas kevés. Kérjétek hat az ara-
tas urat, kirldjon munkasokat az aratashoz" (Mt 9,37-38).
Egész sor ellenvetés jut az esziinkbe: miért kell kérniink
Istents! valamit, amikor Ggyis tudja, hogy szikségiink van
ra? S mi tébb: ez az 6 aratasa! Hat nem tudja, hogy szik-
ség van munkasokra?

Ugy tinik, Jézus elhessegeti ezeket az ellenvetéseket,
és az ima vilaganak egy titokzatos torvényét hirdeti meg:
Isten sajat elhatarozasabdl kdzbenjar6 emberek kezébe
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helyezte hatalmat, oly médon, hogy ha azok nem jarnak
kézbe, hatalma nem érvényesiy.

Ez tehat a kozbenjaréd ima nagy ,sattrakcidja“: ima koz-
ben megérezziik annak félelmetes hatalméat. Miutdn pedig
megsejtettitk ezt a hatalmat, soha nem hagyjuk abba az
iméat. Majd csak ennek a vilagnak a végén tudatosul ben-
nink, hogy az egyes emberek és nemzetek sorsat nem
annyira hatalommal rendelkezd férfiak és ndk kiilsé tevé-
kenysége vagy kikeriilhetetlennek latszé események alaki-
tottak, hanem azoknak csendes és ellenallhatatlan im3ja,
akiket a vildag soha nem ismernt.

Teilthard de Chardin Az isteni milié c. konyvében beszél
egy kapolnaban imadkoz6 apacarél: amint imadkozik, a
vilagegyetem valamennyi erévonala Ujraszervezédik, 6ssz-
hangban e torékeny imadkozd dlak vagyaival. Ugy tinik,
hogy a fold tengelye a kapolnan keresztll huzédik! Jakab
apostol ezt mondja: ,lgen hathatés az igaz ember buzgdé
kénydrgése. Hlés hozzank hasonléan esendé ember volt,
de esedezve imadkozott, hogy ne essék az es6, s nem is
esett a foldon harom évig és hat hénapig. Majd ismét iméad-
kozott, és es6t adott az ég, mire a fold termést hozott” (Jak
5,16-18).

Blég, ha belelapozunk Szent P&l leveleibe, hogy észre-
vegylk, mily gyakran alkalmazta apostoli tevékenységében
a kozbeniaro iméat. Nem volt nagy szénok (ezt maga is be-
ismeri a korintusiak elétt), de hatalmas volt csodakban és
hatalmas volt az imaban. Ime egy példa arra, hogyan jar-
hatott kdzbe Gvéiént:

.-Ezért meghajtom térdemet az Atya el6tt; téle szdrmazik
minden k6z0sség az égben és a foldon. Adja meg nektek
dicsdségének gazdagsédga szerint, hogy Lelke &ltal meger6-
sodjetek bensé emberré, hogy a hittel Krisztus lakjék szive-
tekben, s gyOkeret verjetek és alapot vessetek a szeretet-
ben. Akkor majd fel tudjétok fogni az Osszes szenttel
egyitt, mi a szélesség €s a hosszisdg, a magassag és a
mélység, megismeritek Krisztusnak minden értelmet meg-
halad6 szeretetét, és beteltek az Isten egész teljességével.
Annak pedig, aki a benniink mikodé erdvel mindent meg-
tehet azon felil is, amit mi kériink vagy megértink, legyen
dics6ség az Egyhdzban és Jézus Krisztusban minden nem-
zedéken &t, orokkdn o&rokké! Amen“ (Ef 3,14-21).

~Valahdnyszor rétok gondolok, hél4t adok Istenemnek, és
mindig, minden imddsdgomban 6rémmel emlékezem meg
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rélatok . .. Konydrgok is azért, hogy szeretetetek egyre job-
ban gyarapodjon a helyes ismeretben €s a teljes megértés-
ben, hogy el tudjatok donteni, mi a helyes“ (Fil 1,3-4.9-10).

Alig van olyan levél, amelyben ne biztositana kereszté-
nyeit arrdl, hogy allandéan iméadkozik értiik, vagy az &
imaikat kéri magaért:

~Minden alkalommal imédkozzatok a Lélekben kdnydrdgve
és imakat mondva. Legyetek éberek €s imadkozzatok ki-
tartéan az 6sszes szentért és énértem is, hogy megkapjam
a beszéd ajandékat, hogy amikor megsz6lalok, batran hir-
dessem az evangélium titkat* (Ef 6,18-20).

Talan mi is egyike vagyunk azoknak, akiket az Ur arra
hivott meg, hogy gyakoroljak a kézbenjaré imra szolgalatat
és igy az ima hatalmaval atalakitsak a vilagot és az emberi
sziveket. ,Semmi sem olyan hatalmas a f6ldon, mint a tisz-
tasag és az ima“ — mondja Teilhard de Chardin. Ha erre
hivott meg minket Isten, akkor leggyakoribb iméank a kdz-
benjar6 ima lesz. Ha nem a kozbenjard ima szolgalatara
vagyunk is meghiva, Isten gyakran fog arra késztetni, hogy
kézbenjarjunk valakiért. Ezt sokféle médon tehetjiik. Ime
egy péida:

Toltstink el egy kis idét azzal, hogy tudatositjuk Jé-
zus jelenliétét és Vele kapcsolatba kerilink . . .

Képzeljik el azt, hogy Jézus eldraszt minket életével,
fényével és ‘hatalmaval ... Képzeljik el tovabba azt,
hogy egész testiink ragyog a beldle aradé fénytsl . . .

Most egyenként idézziik emlékezetiinkbe mindazo-
kat, akikért imadkozni akarunk. Tartsuk mindegyikiik
folé kezinket, kozoljuk velik azt az életet és hatal-
mat, amit éppen most kaptunk meg Krisztustdl. ..
ld6zziink el mindegyikiiknél . .. Szavak nélkil kénjik
rajuk Krisztus szeretetét ... Nézzik, amint az illetst
elarasztja Krisztus élete és szeretete . .. Nézzik, ho-
gyan alakul at. ..

Aztan térjiunk at a kévetkez6 emberre... aztdn me-
gint a kovetkezdre . . .

Mindjart a kb6zbenjaré ima kezdetekor legylnk tudata-
ban Jézus jelenlétének. Egyébként ugyanis kbzbenjara-
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sunk nem ima lesz, hanem egyesekre val6é j6akaratia em-
lékezés gyakorlata. A veszély abban all, hogy figyelmiink
azokra az emberekre dsszpontosul, akikért imadkozni aka-
runk, nem pedig Istenre.

Miutan a javasolt formaban mar imadkoztunk néhany
emberért, maradjunk egy kis ideig egyszeriien Krisztus je-
lenlétében, aztan folytassuk kdzbenjard kézfeltétellinket.

Ha méar imadkoztunk mindazokért, akiket szeretlnk,
imadkozzunk a rankbizottakért: a pap hiveiért... a
szll6k gyermekeikért. .. taniték tanitvanyaikért. ..

Aztan, egy kis sziinet utan, imadkozzunk ,ellensége-
inkért“, ahogyan azt Jézus meghagyta nekiink. , Te-
gylk kezlinket" mindazokra, akiket nem szeretink. . .
vagy akik minket nem szeretnek ... akik nekink faj-
dalmat okoztak ... Erezziik, hogyan aramilik keziin-
kon at Krisztus ereje azok szivébe. ..

Aztan imadkozzunk egész nemzetekért... az Egy-
hazért... Krisztus gazdagsaga végtelen, nem kell
félnlink attél, hogy kimeritjilk, amikor azt nemzetekre
és népekre kiarasztjuk . ..

Aztan Uresitstik ki értelmiinket, hogy most a Lélek
hassa at és slgja meg, kikért és miért imadkoz-
zunk ... Amint valaki eszlinkbe jut, ,tegylik ra ke-
zlinket“ Krisztus nevében...

Mint lelkigyakorlat-vezetd tapasztaltam, hogy egyesek,
mihelyt eljutnak az Istennel valé egyesiilés mélyebb foka-
ra, arra éreznek 0sztdnzést, hogy masokért imadkozzanak.
Kezdetben aggodalmaskodnak, nehogy ez elszérakozast
eredményezzen, de aztan felfedezik: azért jutottak el az
Istennel valé mély egyesiilésre, hogy masokért kdozbenjar-
hassanak. Azt is megtapasztaljak, hogy ez a kdzbenjaras —
tavol attdl, hogy elszérakozast okozzon — még mélyebb
egyesUlésre vezeti 6ket.

Es még valamit fel fogunk fedezni: a kdzbenjaré ima
ismételt gyakorlasa, minél inkabb masokra pazaroljuk
Krisztus kincseit, annédl inkdbb eldrasztja sajat sziviinket
és életlinket. Amikor masokért imadkozunk, magunk is
gazdagodunk.
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39. gyakorlat Kérés

Amikor a tanftvanyok arra kérték Jézust, tanitsa meg
6ket imadkozni, szinte a kéréima volt az egyetlen, amelyet
Jézus nekik megtanitott. Nehezen mondhatja valaki, hogy
Krisztust6! tanult imadkozni, ha nem sajétitotta el a kéré-
ima gyakorlatat.

Lukacs 11. fejezetében ezt olvassuk: ,Tortént egyszer,
hogy valahol éppen imadkozott. Amikor befejezte, egyik
tanitvanya kérte: ,Uram, tanits meg minket imadkozni, mint
ahogy Janos is megtanitotta tanitvanyait.’ Erre igy szolt
hozzajuk: ,Amikor imadkoztok, ezt mondjatok: Atyank!
Szenteltessék meg a neved. Jojjon el az orszagod. Add
meg a mindennapi kenyeriinket mindennap. Bocsasd meg
biineinket, amint mi is megbocsatunk minden ellenink vé-
tének. Es ne vigy minket kisértésbe’.”

Az Ur imajanak minden egyes mondata kérés! Most pe-
dig hallgassuk meg azt a kommentart, amelyet maga az Ur
fliz ehhez az imahoz. Ez mar a gyakorlat része:

#Aztdn igy folytatta: ,Mondjuk, hogy valamelyiteknek van
egy barétja, és az éjfélkor bekopog hozzd ezekkel a sza-
vakkal: Bardtom, adj kdlcson nekem harom kenyeret, Utrdl
érkezett egy baratom, s nincs mit enni adnom neki. De az
kiszél: Ne zavarj. Az ajt6 mér be van zérva, én is, gyer-
mekeim is agyban vagyunk. Nem tudok felkelni és adni
neked. Mondom nektek: Ha azért, mert barétja, nem kel fel,
hogy adjon neki, amiatt, hogy nem tagit, mégis folkel és
ad neki annyit, amennyire sziiksége van.

Azt mondom azért nektek, kérjetek és kaptok, keressetek
és talaltok, zoérgessetek és ajtét nyitnak nektek. Mert min-
denki, aki kér, kap, aki keres, talal, és aki zOrget, annak
ajtét nyitnak. Koziletek melyik apa ad a fidnak kévet, ami-
kor az kenyeret kér? Vagy ha halat, akkor hal helyett tan
kigy6t ad neki? Vagy ha tojast kér, akkor talédn skorpiét ad
neki? Ha tehéat ti, bdr gonoszak vagytok, tudtok jot adni
gyermekeiteknek, mennyivel inkdbb adja mennyei Atyatok
a Szentlelket azoknak, akik kérik téle'.“ (Lk 11,1-13)

Méglepben egyszerliek ezek a szavak: , Kérjetek és kap-
tok ... Mindenki, aki kér, kap...“ Képzeljiuk el azt, hogy
ezeket a szavakat Jézus most nekiink mondja. Es kérdez-
zik meg magunkat: valéban hiszem? Mit jelentenek ne-
kem ezek a szavak?

Aztan feleljink e kérdésekre maganak Jézusnak.
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Megtehetjik ugyanezt Lk 18,1—6-tal is. Vagy vegyilk ezt a
szakaszt: ,,Kora reggel a varosba visszamenet megéhezett.
Az Gt mentén latott egy figefdt. Odament, de nem talélt
rajta egyebet, csak levelet. Erre igy szélt: ,Ne teremjen
rajtad gyuimolcs soha tobbéll' A fligefa azon nyomban
kiszaradt. Ennek lattdn a tanitvdnyok csodélkozva kérdez-
ték: ,Hogyan széradhatott ki igy egyszerre a fiigefa?' ,Bi-
zony mondom nektek — felelte Jézus —, ha lesz bennetek
hit, és nem kételkedtek, nemcsak a fligeféval tehetitek meg,
ami tértént, hanem akér ennek a hegynek is mondhatjatok:
Emelkedj f6l €s omolj a tengerbe, s az is végbemegy. Bar-
mit kértek hittel az imadsadgban, megkapjatok'.“ (Mt 21,
18-22)

~Amikor mésnap korédn reggel elmentek a fiigefa mellett,
lattdk, hogy tovestil kiszaradt. Péternek eszébe jutott (az
atok): ,Mester — mondta —, nézd, a fiigefa, amelyet meg-
atkoztdl, elszaradt.' Jézus igy felelt: ,Higgyetek az Istenben!
Igazdn mondom nektek, hogyha valaki azt mondja ennek a
hegynek: Emelkedjél fel és vesd magad a tengerbe, és nem
kételkedik szivében, hanem hiszi, hogy amit mond, megtor-
ténik, akkor az csakugyan megtorténik. Ezért mondom nek-
tek, hogy ha iméddkoztok és konyorogtok valamiért, higgyé-
tek, hogy megkapjatok, és akkor valéban teljesiil kéréstek.
Am amikor imadkozni késziiltok, bocsdssatok meg, ha ne-
hezteltek valakire, hogy mennyei Atyédtok is megbocsédssa
blneiteket'.“ (Mk 11,20-26)

Miutan elid6ztiink egyik vagy masik szovegnél és be-
széltlink azokrél Jézusnak, csendesitsik le magun-
kat, hogy igy el6készitjink a kérs iméra . ..

Bocséassunk 'meg ‘mindenkinek, aki ellen panaszunk
van ... Gondolatban mondjuk mindegyiknek: ,Meg-
bocsatok neked teljes szivembdl Jézus Krisztus ne-
vében, amint az Ur is megbocséatott nekem . . .“

Most kérjiik az Urat, hogy toltse meg sziviinket azzal
a hittel, amely a kéréimat mindenhatéva teszi...
»Uram, hiszek, segits hitetlenségemen .. ."

Aztan kérjitk, amit el szeretnénk nyerni az Urtél:
egészséget, sikert valami vallakozasunkban . ..

Képzeljiik el, hogy az Ur megadja az ajandékot, és
mi ezért drvendezve dicsérjiik Ot ... Vagy képzeljiik
azt, hogy az Ur megtagadja t6liink ezt az ajandékot,
de sziviinket elarasztja békével . . . Dicsérjiik Ot ezért
oOrvendezve . ..
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40. gyakorlat Jézus, az Udvozits

Ez a Jézus-ima gyakorlasanak egy masik médja. Jézus
nevének ismételgetése nemcsak jelentétét, hanem Jézus
lidvisségét is magéval hozza. Jézus lényegében az Udvo-
zit6. Ezt jelenti neve (Mt 1,21). ,Nincs Udvosség senki mas-
ban. Mert nem adatott mas név az ég alatt az embereknek,
amelyben ldvozithetnének” (Csel 4,12).

Milyen Gdvosséget hoz Jézus? Azt az Udvosséget, ame-
lyet 2000 évvel ezelstt Palesztindba vitt: meggyogyitjia a
fizikai, érzelmi és lelki betegségeket. Ennek eredménye
pedig: béke testvéreinkkel, Istennel és Gnmagunkkal.

Mar beszéltem arrél, milyen gyogyité tulajdonséagai van-
nak Isten neve odaadé ismétlésének. Mahatma Gandhi ezt
a ,szegény ember orvossaganak“ nevezi. Jézus neve, ha
azt hittel ismételjik betegségeink és sebeink felett, gyo-
gyit.

Jézus nevének tsméthése magaval hozza vatamennyi bi-
niink bocsanatat is. Indiaban mesélik a kovetkezd torténe-
tet: Egy kiraly megolte testvéreit és aztan blinbandan el-
ment egy szent remetéhez, hogy vezekeljen €s bocsanatot
nyerjen. Amikor a kirdly megérkezett, a remete éppen ta-
vol volt. A remete egyik tanitvanya vallalta magéara a fel-
adatot, hogy kiszabja a kiralyra a jovatételt. Ezt mondta:
»Ismételd haromszor Isten nevét és bilineid bocsanatot
nyernek.“ Amikor a remete — visszatérve — meghallotta,
mit tett tanitvanya, méltatiankodott. ,Nem tudod — mond-
ta —, hogy valaki egyszer is szeretettel kimondja Isten ne-
vét, az elég ahhoz, hogy eltérolje az egész kiralysag bi-
neit? Hogy merted azt mondani a kiralynak, hogy harom-
szor ismételje Isten nevét?“

Ismételjik lassan és szeretettel Jézus nevét, kdzben
mindig tartsunk szinetet... vagy6djunk arra, hogy
betdltsén minket jelenlétével . . .

Most ,kenjiilk meg“ minden érzékiinket és képessé-
glinket Jézus nevével. A Szentirds ezt mondja: ,Mint
a kiontétt olaj, olyan e neved“ (En 1,3). Ontsiik tehat
nevének olajat szemiinkre, lAbunkra, sziviinkre...
emilékezetiinkre, értelmiinkre, akaratunkra, képzele-
tinkre ... Mikézben ezt tesszitk érzékeinkkel, vég-
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tagjainkkal, letki tehetségeinkkel, lassuk, hogyan tolti
el azokat Jézus jelenléte és hatalma, — mig csak
egész testiink nem izzik Jézus jeieniététdi.

Most induljunk el, és Ontsiik rA masokra ezt a kene-
tet... Ismételjiik Jézus nevét betegek . .. baratok fo-
Iott, ontsiink olajat megprébalt emberekre, az egész-
ségligy szolgaira, orvosokra, &poldkra, ianacsadokra,
papokra ... Lassuk, hogyan erdésodnek meg és val-
nak etevenné e Név 4ltal . ..

Valahanyszor faradtnak érezziik magunkat, térjink

vissza Jézus jelenlétéhez és pihenjink meg ben-
ne...
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41. gyakorlat Mondatok az evangéliumbdl

A gyakorlat megkezdése el6tt valasszunk ki magunknak
néhany olyan hivast vagy kérdést az evangéliumokbdl,
amelyeket Jézus intézett az emberekhez. Pl.: ,JOjj és ko-
vess engem . .. JOjjetek és 1assatok . .. Legeltesd baranya-
imat ... Evezz a mélyre... Emberhalassza teszlek ... Vir-
rasszatok és imadkozzatok ...“ Vagy ilyen kérdéseket: ,Ti
mit mondtok, ki vagyok én?... Szeretsz engem?... Hi-
szed, hogy meg tudom tenni?... Mit akarsz, hogy tegyek
neked?... Meg akarsz gyogyulni?...“

Véalasszunk ki egyet és kezdjik meg a gyakorlatot:

Képzeljik azt, hogy magunk elétt latjuk a Feltama-
dott Urat... Aztan halljuk, amint e mondatok kozul
egyet hozzank intéz, pl. ,Jojj és lasd..."

Ne valaszoljunk azonnal . .. Hallgassuk, amint ismét-
Ii ezeket a szavakat ... Hagyjuk, hogy ezek a szavak
atjarjak egész lényinket. ..

Tovabbra is iranyitsuk figyelmiinket e szavakra...
Hagyjuk, hogy a kihivas sziven talaljon, felébresszen
és valaszra késztessen ... mig mar nem tudjuk véla-
szunkat visszatartani. Ekkor mondjuk azt az Urnak,
amit sziviink diktal.

A Szentiras &hitatteljes és gyakori olvasasa gazdagitja
imankat és életiinket. Fokozatosan felfedeziink olyan ré-
szeket és mondatokat, amelyek éaltal az Ur kiilénés médon
kozli magat vellnk.

Aztdn a szomorGsag, a megprobaltatés o6rajaban vagy
az orbém ¢és magéany idején ismét sziviinkhoz sz6l ezekkel
a szavakkal és Osszekapcsol magaval. Akkor pedig fel fog
gyulladni sziviink, amint langolt az emmauszi tanitvanyok
szive, amikor az Ur megmagyarazta nekik az [rasokat.
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42, gyakorlat Szent vagyak

Ezt az egyszeri és ragyogé imaformai iLoyoiai Szent
ignac gyakran ismételt kifejezése ihleti: ,Ima és szent
vagyak.” A papsagra készulé fiataloknak beszél errél;
ezeknek ugyanis minden idejiiket tanulasra kellett fordi-
taniuk és nem volt sok idejiuk imara. Az imaidé cs6kkené-
sének ellensulyozasara tapléljanak szent vagyakat, hogy
ti. nagy dolgokat szeretnének tenni Istenért és felebarat-
jaikért. Az eloljaroknak ezt mondja Szent Ignac: az az el-
sbédleges kotelességiik, hogy kozosségeiket a vallukon
hordozzak imaik (kozbenjaré ima) és szent vagyaik (nagy
dolgok a kdzdsségért) Altal.

lgndc maga is a nagy vagyak embere volt. Megtérése
utan gyakran adta at magat olyan gyakoriatnak, amelyet
afféle szent nappali almodozasnak nevezhetnénk. Ezek al-
tal taplalta vagyait, hogy valami nagyot tegyen Istenért.
Képzeletében l4tta 6nmagéat, amint nagy és nehéz véllal-
kozasokba fog Istenért. Emlékezetébe idézte a szentek
h&stetteit és ezt mondta maganak: ,Szent Ferenc ezt és
ezt tette az Urért. En tobbet fogok tenni. Szent Domonkos
nagy dolgokat vitt végbe az Urért. En tobbet fogok ten-
ni..." Szent Ignac elmondja, hogy ezek a szent gyakor-
latok mindig békével, 4hitattal és erével toltotték el.

Avilai Szent Teréz kifejezetten slirgeti a nagy vagyak
apolasat. Kildondsen a kezdSknek ajanlja: 6rémmel, nagy
szabadsaggal és batorsdggal, telve vagyakkal kezdjenek
hozza ahhoz, hogy kitinjenek Isten szolgalataban. Oszent-
felsége szereti a bator és merész lelkeket.

Szent Teréz nagy pszicholégiai érzékrdl tesz tanisagot.
Nehezen vissziik végbe azt, amit még csak el sem tudunk
képzelni. Nagy vagyak és taviatok emberének kell lenniink
ahhoz, hogy nagyok legyiink a kivitelezésben.

Ennek a gyakorlatnak két része van. Az els6ben a szent
vagyak masokra irdnyulnak, a masodikban sajat magunkra.

Helyezziik Isten elé mindazokat a vagyainkat, ame-
lyek teljesedéséért imadkozunk ... Képzeletinkben
lassuk ezeket az embereket, amint elnyerték mind-
azt, amiért imadkozunk... Nem kell kifejezetten
imadkoznunk értik. Elég, ha Isten elé ternjesztjik
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szent vagyainkat... és ,latjuk“, amint ezek betelje-
sednek.

Amit egyesekért tettink, azt tegyiilk meg most csaléa-
dokért, csoportokért, kbzosségekért ... nemzetekért
...az Egyhazért... Gyb6zzink le minden fatalizmust
és borulatast. Reméljink magy dolgokat ... és szem-
léljik, amint ezek Isten végtelen hatalma altal betel-
jesednek. ..

Most helyezzuk Isten elé sajat magunkra vonatkozé
vagyainkat: mindazt, amit szolgalatdban meg szeret-
nénk tenni ... Az a tény, hogy val6sziniileg soha nem
tesszilk meg, vagy hogy képtelenek vagyunk meg-
valositasukra, fényegtelen. A fontos az, hogy mérhe-
tetlen vagyainkkal mego6rvendeztessik Isten Szivét,
még akkor is, ha erénk nagyon kicsi... Hasonl6 ez
ahhoz, mint amikor a szerelmesek kifejezik egymas-
nak mérhetetlen vagyaikat, bar tudjak, hogy ezek
messze meghaladjak képességeiket. ..

Masféle médon is tehetjitk ezt. Képzeljilk el néhany
szent — Szent Pal, Xavéri Szent Ferenc, vagy bar-
mely altdtunk szeretett és csodalt szent — nagy tet-
teit... Tegyilik ezeket a nagy tetteket magunkéiva
azaltal, hogy vagy6édunk azokra, akarjuk Oket, sét
képzeletiinkben meg is tesszik... Azonosuljunk a
szentekkel nagy szeretetiikben . . . Képzeljik el, hogy
Isten kegyelmével mi is ugyanezeket a nagy tetteket
vissziik végbe, ugyanazokat a szenvedéseket viseljiik
el iranta valé szeretetbdl... Fantdziankban enged-
junk szabad folyast azoknak az €gé vagyaknak, ame-
lyeket gyongeséglink miatt a valésadgban nem vihe-
tiink véghez. ..

Aztéan fejezzik ki Istennek az elttiink 4ll6 napra vo-
natkozé vagyainkat... mi mindent akarunk tenni az
6 szolgalataban ... Képzeletiinkben lassuk magun-
kat, amint véghezvisszik, amire vagydédunk, és agy
cselekszink, ahogyan cselekedni szeretnénk . ..

Abban a vilagban, amelyben oly nagy fontossagot tulaj-
donitanak a sikernek, az eredményeknek, hajlamosak va-
gyunk aria, hogy lebecsiiljitk a vagyak értékét, kiilondsen
akkor, amikor azokat nem koveti az azonnali siker.
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43. gyakorlat Isten-k6ézpontiasag

Amikor a tanitvanyok arra kérték Jézust, tanitsa meg
Gket imadkozni, O ezt tanitotta nekik: ,Miatyank, ki vagy
a mennyekben, szenteltessék meg a te neved, jGjjon el a
te arszagod, legyen meg a te akaratod...“ Atyja orszaga-
val, Atyja érdekeivel kezdi. Mi mar megszoktuk, hogy ugy
gondoljunk Jézusra mint masokért é16 emberre, amint hogy
az is volt. Hajlamosak wagyunk azonban arra, hogy elfe-
lejtsiik: O els@sorban Atyjaért é16 ember volt. Lényegében
volt 1sten-kézponti ember.

Manapsag fennall az a veszély, hogy talsadgosan féld-
kOGzpontiva valunk. A zsoltaros érzelmei — aki a hegyekre
tekint, mert onnan jon szaméara segitség — idegenek sza-
munkra.

A kovetkezé gyakorlatnak az a célja, hogy segitsen éle-
tinket ismét Isten-k6zpontiva tenni.

Soroljuk el vagyainkat... a nagyokat, a kicsiket, a
~romantikusokat“ és a prozaiakat. . .

Soroljunk fel néhany olyan problémat, amelyekkel
éppen viaskodunk ... csaladi, munkahelyi, szemé-
lyes...

Most kérdezzilk meg magunkat: milyen szerepet
szanok Istennek vagyaim beteljesedésébrn? Szere-
pet jatszik-e abban, hogy ezek a vagyak valéra val-
fanak? Milyen szerep ez? Elégedett vagyok-e az &
szerepével? Es O elégedett-e a neki jutott szerep-
pel?

Aztan kérdezzikk ezt dnmagunktdl: milyen részt jut-
tatok Istennek azoknak a problémaknak megoldasa-
ban, amelyekkel jelenleg kiiszk6dém? ... A megol-
dasban mennyire tamaszkodom Ora? ... Milyen nagy
Istenbe vetett bizalmam?. ..

Es még egy kérdés: hol szerepel Isten vagyaim sora-
ban?... Vajon O is egyike azoknak a dolgoknak,
amelyre vagyédom?... Mennyire vagyédom Ora?
Problémaim soraban hol szerepel az istenkeresés? . .
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Most vizsgdljunk meg kozelebbrsl egy vagyat vagy
egy problémat. Kérdezziik meg magunkat: hogyan
prébalom teljesiteni azt a vagyat? Altaldban hogyan
kisérlem meg ennek a probiémanak megoldasat?
Dolgozzuk ezt ki képzeletiinkben ... Lassuk magun-
kat, amint vagyunk teljesedik, amint problémank
megoldddik . .. Es figyetjik meg, milyen eszkdzdket
hasznalunk fel . ..

Most helyezzitk isten elé ezeket az eszkozoket, te-
gylk ki azokat az 6 hatasanak... Itt most nem az
eredmény a fontos, hanem az, hogy mindezeket Isten
elé tegylk ... Lassuk azt, hogy minden tett, minden
gondolat Istentdl jon és Isten felé tart... Figyeljik
meg, hogyan érezzitk magunkat, mikdzben ezt tesz-
szik. ..
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44, gyakorlat Az é16 szeretet langja

Ezt a gyakorlatot Az ismeretlen telh6je c. csodalatos
konyv ihlette; elbivolGen beszél a szeretetnek arrdl a forré
indulatardl, amely sziviinkben keletkezik és Isten felé tart.

Szenteljiunk egy kis id6t arra, hogy valamelyik tuda-
tositasi gyakorlattal lecsendesitsik magunkat . . .

Most képzeljiik el, hogy lehatolunk Iénylink mélyére,
kézéppontjaba . .. Mindent s6tétség borit. .. De tala-
lunk ott egy forrast, ami Isten felé bugyog. Vagy kép-
zeljiikk el azt, hogy ott éI6 szeretetlangot talalunk,
ami Isten felé lobog . . .

Taldljunk most egy szét vagy egy rovid mondatot,
amely megfelel a lang lobogasa vagy a forras bu-
gyogésa ritmusanak ... Jézus... Atya... Szentlé-
lek ... lstenem és mindenem. ..

Hallgassuk ezt a lényiink legmélyén kiejtett szét. ..
De ne mondjuk ki. Messzirgl halljuk, alig hallha-
téan...

Most képzeljitk €l, hogy a hang felerésédik, fokoza-
tosan betditi egész valénkat, ezt a hangot halljuk
fejiinkben, mellkasunkban, gyomrunkban... egész
testiinkben . . .

Egy id6 mulva halljuk, hogy ez a hang betolti az
egész szobé4t . .. aztdn a kdrnyezetet ... Aztdn egyre
ergsebb tesz, betdlti a foldet, az eget... végre az
egész vilagmindenség ezt a sziviinkbd! fakadé han-
got visszhangozza. . .

Manadjunk meg ebben a széban... és most — ha
akarjuk — mi magunk is ejtsiik ki nagy szeretettel . . .
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45. gyakorlat Dicséité ima

Ha ki kellene valasztanom azt az imaformat, amely Krisz-
tus jelenlétét életemben a legvalésagosabba tette, és
amely elmélyitette bennem azt a meggyézédést, hogy Is-
ten szereté gondviselése tamogat és olel koril, habozas
nélkil azt az imaformat valasztanam, amelyet utolséként
javaslok ebben a kdnyvben: a dicsérd imat. Azért is ezt
vélasztanam, mivel a letértség 6rdiban oly gyakran t&ltott
el békével és 6rommel.

Ennek az imanak lényege egyszeriien az, hogy dicséit-
juk Istent és ‘hatat adunk neki mindenért. Azon a meggyé-
z6désen alapul, hogy életinkben semmi — még biineink
sem — t6rténik anélkil, hogy azt Isten ne latna elére vagy
ne adna neki helyet tervében.

Isten a blint nyilvanvaléan nem akarja. Nyilvanvaldéan
nem akarta a legnagyobb biint sem, Jézus Krisztus mego-
lését. Ugyanakkor a Szentiras megdobbenté moédon Gjra
és Gjra azt mondja, hogy Krisztus szerwedése és halala
.meg volt irva“, és mindezeken at kellett mennie. Szent
Péter is megerésiti ezt a zsidéknak mondott beszédében:
»Ezt az embert az Isten elhatarozott terve szerint kiszolgal-
tattatok, €s gonosz kezek altal keresztre feszitve eltetté-
tek az Gtbol" (Ap Csel 2,23). Isten tehéat eldre latta és ter-
vébe foglalta Krisztus megdlését.

A biin nyilvanvaléan olyan dolog, amit gylléinink kell
és elkeriinink. Es mégis: bineinkért is dicsérhetjik Istent,
ha megbéantuk azokat, mivel igy Isten azokbdl is valami jot
hozott ki. Ezért az Egyhaz a szeretet eksztazisdban igy
énekel a hasvéti liturgidban: ,,0 szerencsés bin... O
Adam oly annyira szitkséges biine!* Szent Pal pedig ki-
fejezetten ezt mondja a Rémaiaknak: ,Amikor azonban
elhatalmasodott a b(n, tilaradt a kegyelem ... Mit mond-
junk tehat? Maradjunk meg a blinben, hogy a kegyelem
gyarapodjék? Szé sincs rélal“ (Rom 5,20; 6,1).

Ez az, amit alig meriink gondolni is: hogy megkoszonjitk
Istennek és dicsérjik Ot még bineinkért is! Helyes, hogy
megbéanjuk biineinket. Miutan azonban ezt megtettiik, azt
is meg kell tanulnunk, hogy dicsérjik értik Istent. Ha He-
rodes vagy Piladtus megtértek volna, bizony4dra megbanték
volna azt a szerepet, amit a Kinszenvedésben betdltottek.
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Aztan pedig dicsérték volna Istent, hogy ilyen szerepet
jatszhattak, amelyb8l kovetkezett Krisztus haléla és felta-
madasa.

Oly sok ember hordja etkdvetett biinei miatt a biintudat
terhét egész életén &t! Valaki egyszer mondta, hogy mély
blntudat tolti el, méghozza nem is biinei miatt, hiszen biz-
tos volt abban, hogy azok bocséanatot nyertek, hanem azért,
mivel néhany perccel megkésve érkezett apja halalos
agyahoz. Egyszer(ten nem volt képes megszabaduini a
bilintudatt6l, bArmennyire prébalta is. Milyen megkonnyeb-
bilést és békét érzett, amikor kimondottan készbnetet tu-
dott mondani Istennek és dicsérni Ot azért, hogy késén
érkezett apja halilos agyahoz! Hirtelen megérezte, hogy
minden jol tortént, minden Isten kezében volt, Isten akart
valamit ezzel, hogy még ebbdl is valami j6t hoz ki . ..

Prébéljuk ‘meg most ezt mi is:

Gondofjunk valamire, ami fajdalmat vagy letrtséget
vagy bintudatot vagy kielégiiletlenségi érzést okoz
benniink . . .

Ha ezek miatt barmilyen értelemben hibaztatnunk
kel magunkat, fejezzilk ki az Urnak banatunkat és
sdjnéalatunkat . . .

Most pedig kifejezetten mondjunk mindezért kdszo-
netet Istennek, dicsérjik Ot mindezekért... Mond-
juk el neki, hogy hisszitk: még ez ts beleillik rank
vonatkozé tervébe, és hogy mindebbd! valami j6t fog
kihozni mi magunk és masok szamara, még ha mi
nem fatjuk is ezt a jot... Helyezzitk ezt a dolgot és
életlink minden maéas eseményét, a multat, a jelent
és a jovét Isten kezébe ... és pihenjink meg az eb-
bol fakadé békében és megkdnnyebbilésben.

Pontosan ezt tanitja Szent Pal a keresztényeknek: , Le-
gyetek deriisek, imadkozzatok sziinteleniil. Adjatok halat
mindenért, mert Isten ezt kivanja mindnyé&jatoktsl Jézus
Krisztusban“ (1Tessz 5,16). ,Egymas kozt énckeljetek zsol-
tart, himnuszt és szent énekeket. Enekeljetek és ujjongja-
tok szivbdl az Urnak. Adjatok halat mindig mindenért Jé-
zus Krisztus nevében az Istennek, az Atyanak“ (Ef 5,19).
,Oriiljetek az Urban szintelenil. Ujra csak azt mondom,
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orirljetek! ... Ne aggddjatok semmi miatt, hanem minden
imadsagtokban és konydrgéstekben terjesszétek kéréseite-
ket az Ur elé, halaadastokkal egyitt. Akkor Isten békéije,
amely minden értelmet meghalad, megérzi sziveteket és
értelmeteket Krisztus Jézusban® (Fil 4,4; 6-7).

Egyesek attol tartanak, hogy ha Istent mindenért dicsér-
juk, ez tunyasaghoz és fatalizmushoz vezethet. Ez a ne-
hézség inkabb elmaleti, mint valésagos. Mindazok, akik
8szintén gyakoroljak ezt az imat, jol tudjak: részinkrol
minden lehetst elkévetiink azért, hogy j6t tegyiink és a
rosszat elkeriiljiuk, és csak ezt kovetden dicsérjiuk Istent
az eredményért, barmi legyen is az.

Az egyetlen veszély, amit én ebben az imaformaban 14-
tok, nem a fatalizmus, hanem az, hogy elfojtjuk kellemet-
len érzéseinket. Gyakran sziikség van arra, hogy szabad
folyast engedjink a bennink levé fajdalomnak vagy ha-
ragnak, vagy kielégiletlenségi érzésnek, mieldtt dicsérjik
Istent és megnyitjuk sziviinket az ezzel jar6 oromnek és
békének.

Ez az 6rom és béke szinte allandé belsé magatartasunk-
ka valik, ha hozz&szokunk ahhoz, hogy Istent allandéan
dicsérjik és Neki haldlkodjunk. Vatamikor fesziftek és szo-
rong6k voltunk az élet kikerithetetlen csal6déasai és apré
kellemetlenségei miatt (megkésé vonat, rossz id6, sze-
rencsétlen elcsuszas a beszélgetésben). Most viszont nyu-
godtan megtesszitk a magunk részét, aztan a t16bbit deri-
sen Istenre hagyijuk, tudvan, hogy minden j6l van, még ha
latszélag nem annak tinik is.

Egy kinai mese egy parasztrol szél, aki éreg tovaval mi-
veli foldjét. Egy napon a |6 a hegyekbe sz6kott. Amikor a
paraszt szomszédai a balszerencse miatt sajnéalkozasukat
fejezték ki az bregnek, a paraszt igy felelt: ,Balszerencse?
Joszerencse? Ki tudja?“ Amikor egy hét milva a 16 egy
egész csapat 16 kiséretében visszatért a hegyekbdl, a
szomszédok gratuléltak a parasztnak joszerencséje miatt.
0 azonban megint ezt mondta: ,J6szerencse? Balszeren-
cse? Ki tudja?“ Aztan amikor a paraszt fia meg akarta
szeliditeni az egyik vad lovat, leesett a hatarél, és eltorte
a labéat.

Minderi azt gondolta, ez aztén valéban balszerencse!
A paraszt azonban megint csak ezt mondta: ,Balszeren-
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cse? Joszerencse? Ki tudja?“ Néhany hét mulva katondk
érkeztek a faluba, és Osszeirtdk a hadviselésre alkalmas
fiatalokat. Amikor iattak, hogy a paraszt fianak ei van tor-
ve a laba, kihagytdk. Nos, joszerencse volt ez? Vagy bal-
szerencse? Ki tudja?

Minden latszélagos rossz alcazott j6 lehet. Es minden,
latszatra j6 dolog, valéjaban rossz lehet. Akkor vagyunk
bélcsek, ha Istenre hagyjuk, hadd déntse el O, mi a j6-
szerencse és mi a rossz. Mi csak koszonjitk meg neki,
hogy az Ot szeret6knek minden javukra valik. Akkor mi is
részesediink abban, amit Norvich-i Julianna egy misztikus
latomasban megtapasztait. O mondta ezeket a szamomra
rendkiviil draga és vigasztaloé szavakat: ,Es minden jél fog
menni; és minden jé lesz; és minden, minden jé lesz!“
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