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Bevezetés

Az ima aktudlis téma. Nagy az érdekl8dés irdnta. Egy-
részt tagadhatatlan, hogy sokan keresik a nekik megfelels
imamédot, mdsrészt viszont nem taldlnak megfelels irdnyi-
tast. A keresztény nép vagyik valami utdn, amit tanité-
mesterei még nem tudtak hozzaférhetéen megfogalmaz-
ni. Valahdnyszor az imérdl beszélek, élénk érdeklédésre
taldlok, és azt mondjdk, hogy mdr régéta vartak ilyen
vildgossagot gyuijtd szavakra.

Ennek a kényvnek a célja, hogy ilyen egyszeri és
vildgos Utbaigazitdst nyujtson. Gyakorlati Otmutaté sze-
retne lenni, hogy megtanuljunk imddkozni. Egy minden-
kinek hozzdaférhetd kdnyvet szeretnék rendelkezésre bo-
csétani, amely a mai hajszolt élet kézepette is alkalmas
imamédok dltal tanit az Istenhez kdzeledni.

Modern vildgunk meggyorsult ritmusdval Gj életkéril-
ményeket teremtett. A mai ember e nyugtalan és sokszor
ideges kdrnyezet dacdra szeretne az Istennel kapcsolat-
ba kerilni. Ehhez megfelelé Utmutatdsra és vezetére szo-
rul. Az a benyomdsom, hogy eddig ezt az istenkeresést
leginkdbb tanuldssal, gondolkoddssal és a helyzet tuda-
tositdsaval igyekeztek elérni. Ez szikséges volt és to-
vébbra is az lesz. De ugyanakkor égetSen sirgds, hogy
az imdban a raciondlis sémékat tilszarnyalva nagyobb
egyszeriiségre jussunk el. Taldlkoztam emberekkel, akik
sajdt igyekezetikkel eljutottak az imdnak sokkal egy-
szer(bb formdjdra, de vagy tiltottnak hitték ezt, vagy
azt gondolték, hogy nem is ima. A modern élet sok gon-
dolkoddsra késztet. Az Istennel szemben valami kevésbé
bonyolultra vdgyunk. Ugy érezzik, hogy a k&ézvetlenebb
kapcsolat egyszeriibb imdat igényel, amely szeretetet
ébreszt, utunkat megvildgitja és békét ad sziviinknek.
llyen imdt okarok tanitani.

Minthogy irényitdst szeretnék nyujtani, szikséges,
hogy a kilénbéz8 imaformdkrdl &sszképet nyujtsak. A
tajékozddds titka a madartavlatbél valé  Gttekintésben
van. Szdndékom minden imaméd értékét és hatdrdt ki-
fejteni. Elete folyaman az ember mindegyiket alkalmazza.
Ezek az imamédok a maguk idejében hasznosak, de
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egyikben sem szabad elakadni, hanem tovébb kell ha-
ladni és ndvekedni. Az iméban ndvekedni annyit jelent,
hogy az Istennel egyre egyszeriibb, természetesebb és
ezért sokkal mélyebb formdban taldtkozunk.

Ez a kényv a tapasztalat gyimdlcse. Mar tizenhat éve
tanitok imddkozni. Ez alatt az idé alatt sok embert meg-
hallgottam és megfigyeltem, hogy miként imddkoznak.
Sokat tanultam azoktél, akik Otbaigazitast jottek kérni
az imdra vonatkozélag. Megkértem &ket: mondjdk el,
hogyan imddkoztak addig, hogy tapasztalatukbsl kiin-
dulva tudjam &ket segiteni. Mdsok meghallgatdsa sok
mindenre tanitott meg. Gyakran szégyenkeztem, mikor
egyesek tandcsot kérve, tudtukon kivil tdbbet tanitottak
nekem, mint amit én tudtam nekik nyUjtani. Mdskor vi-
szont elszomoritott, hogy épp azoknak, akiknek az imdéd-
kozni tanitds hivatdsuk lett volna, sem tapasztalatuk nem
volt, nem is érdekelte Gket, és az imdrdl egész téves fel-
fogdsuk volt. Sokat tanultam a koézds imddkozdsbél is,
de kildnésen térsaimtdl. Haldval emlékszem sajat mes-
tereimre, akik szavaikkal, de kiléndsen példajukkal ta-
nitottak imadkozni. Habdr olvasasra nem volt #3l sok
idém, «azt hiszem, hogy mégis nagyjdbdl megértettem az
Egyhdz kétezer éves tapasztalatdt. Azonositom magam
vele és kdvetem nyomdokait. Amennyiben ez a kényv
valami Ujot nyUjt, az kizérélag abban all, hogy lehet a
mai tolhajszolt vildgban egyszerien imddkozni.

Az ima szénak dltaldnos értelmet adva, azt mond-
hatjuk, hogy érintkezés Istennel, vagy értelmink és szi-
vink felemelkedése az Urhoz. Imédkozni annyit jelent,
hogy hozzé fordulunk. Ezért nem dllitom az imét szembe
az élettel. Az élet gyakran maga is imadsdg. Az aktivi-
tdssal sem helyezem szembe, mert nagyon sok tevékeny-
ség egyidejileg imadsag is. Azonban mikor ebben a
kdnyvben imdrdl beszélek, altaldban az ima gyakorlatd-
ra utalok, amelyben a figyelem kizdarélag az Istenre
irédnyul.

Az ima, mint Istennel valé kapcsolat, kétoldald kez-
deményezésen alapul. Egyrészt emberi tevékenység, mds-
részt isteni. A taldlkozds Istennel nem pusztdn emberi
erSfeszités, mert az Isten megel6zi és fenntartja. Az Isten
gyakran behatol az emberek életébe, és rovid idé alatt
megvalésitia azt, amit emberi eréfeszités nem volt képes
elérni. Mds alkalommal elrejtézik, és hagy minket ered-
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ményteleniil keresni. Ebben a kényvben nem az lsten te-
vékenységérdl van szé, hanem arra figyelink, hogy mi-
lyen legyen az ember magatartdsa Isten keresésében.

Az elsé hét fejezetben kifejtem az imddkozds kilén-
b628 médozatait. A nyolcadikban ezekre visszatérve ké-
28sségi formdjukat szemléltetem. A kilencedik fejezet-
ben érintek néhdny dltaldnos nehézséget és utalok arra,
hogyan lehet velik megkizdeni. A tizedikben arrél szé-
lok, hogy az életnek kell imévd vélnia. A végsé meg-
gondoldsok pedig arra vonatkoznak, milyen helyet kel-
lene az iménok a [6v8 tdrsadalmdban elfoglalni.



1. Imakat elmondani

1. Az imddkozasnak legdltaldnosabb médja kdnyv
nétkil megtanult vagy olvasott imék elmonddsa. Mikor
valakit ldtunk a templomban, azt mondjuk rd, hogy iméd-
kozik. Van, aki dgy fejezi ki magdt, hogy példéul ,Min-
den este elimadkozom egy Miatydnkot.” Sok embernek
ez az egyetlen médja, hogy kapcsolatot keressen az Isten-
nel. A gyermek Ggy tanul imddkozni, hogy megtanulja a
Miatydnkot, az Udvézlégyet, vagy egy mds imat. Egy
ima elmonddsa kdnny( és neveld hatdsi, mert a gyer-
mek még nem tudja, hogyan fordulion az Istenhez.

A gyerek elsé lépéseit a megtanult imdadsdg képezi.
Még nem tudja, mit mondjon Istennek, de a megtanult
imddsdg szavaival kifejezi azt, amit mondania kellene.
llyen médon végyak, érzelmek és keresztény magatartds
ébred benne.

Imékat nemcsak gyerekek mondanck el. A liturgia
tele van imdkkal, amelyeket vagy a jelenlevékkel egyitt
mond el a pap, vagy egyedil. Ez a kdzdsségi ima leg-
gyakoribb formaja. Mindnydjan egyiitt mondjék el ugyan-
;:zt az imdt, és ezdltal szivik egyitt emelkedik az Isten-

ez.

2. Sok ember részére szikségszerii feltétele az imd-
nak, hogy kérés legyen. Elmondanak példdul néhdny
Miatydnkot bardtijuk vagy rokonuk felgyéyuldsdért. Az
imdk valéban kdnydrgések szoktak lenni. Az Istentsl vo-
lamit kérni dltaldban nemes lelkiletre vall, mert ezzel
beismerjik nyomordsdgunkat, bebizonyitiuk bizalmunkat,
elismerjik az © nagysdgdt, mindenhatésdgadt és irdntunk
valé szeretetét. A kérés valéban keresztény magatartds,
de veszélyt is rejthet magdban. Lehet egészen egocentri-
kus bedllitottsdgy is, amennyiben valaki az Istent sajdt
céliainak elérésére akarja felhaszndlni. Sok ember, mikor
kér, éntudatlanul is azt gondolja, hogy jobban tudja az
Istennél, mire is van szitksége. Ez akkor derdl ki, mikor
egy meg nem hallgatott kérés miatt megharagszik Isten-
re.

Ezért nagyon is ajdnlatos kéréseinket felajanlé imdval
kiegésziteni. Ezekben felajdnlivk fdjdalmainkat, érémein-
ket, szolgdlatunkat, és egész életiinket neki szenteljik.
Az ilyen ima Istenhez valé kapcsolatunk silypontiat sajat

é



magunkrél egyre inkdbb Ord helyezi at. A figyelem ké-
zéppontia a sajat szikségleteinkrél lassanként az Isten
j6sdgdra tolédik 4t. Ez nem az ima szdévegében jelent
véltozdst, hanem annak a szivében, oki elmondja. A ke-
reszténység imai ebben azért segitenek, mert annyira
fennkdltek, hogy &nként irdnyitjdk figyelminket az Isten-
re. Habdr |6l ismert az Ur Jézus dltal tanitott ima, mégis
leirom itt, hogy jobban megfigyelhessik, hogyan vezet a
hét kildnbozé kérés életinknek és szikségleteinknek az
Isten szemsz&gébdl vald szemléletére.

Mi Atyénk,

ki vagy a mennyekben,
szenteltessék meg a te neved,
i6jién el a te orszégod;

fegyen meg a te akaratod,
miképpen mennyben,
azonképpen itt a féldén is;
mindennapi kenyeriinket

add meg nekink ma;

és bocsdsd meg a mi vétkeinket,
miképpen mi is megbocsatunk
az elleniink vétkezéknek;

és ne vigy minket a kisértésbe,
de szabadits meg a gonosztél. Amen.

Az imdddast és hdlaaddst tartalmazé imék hasonlé-
képpen magunkrél az Istenre helyezik 4t a sulypontot.
Ha csak kicsit is dtérezzitk az értelmét, az Istent imadé
ima belsé 6romet fakaszt, mérhetetlen csoddlatot és a
megvdltottsdg mélységes tudatdt. Mélyedjink csak bele
a szentmise Gloridgjdba:

Dicséség a magassdgban Istennek!

Es o foldon békesség a jéakaratd embereknek.
Dicséitink Téged, dldunk Téged,
Imddunk Téged, magasztalunk Téged,
Haldt adunk Neked nagy dics8ségedért.
Urunk és Isteniink! Mennyei Kirdly!
Mindenhaté Atyaisten!

Urunk, Jézus Krisztus: egysziloétt Fig,
Urunk és Isteniink,

Isten Bdrdnya, az Atydnak Fiq,

Te elveszed a vildg bineit:

irgalmazz nekiink!



Te elveszed a vildg bineit:

hallgasd meg kénydrgésinket!

Te az Atya jobbjdn Glsz:

irgalmazz nekiink!

Mert egyedil Te vagy a Szent,

Te vagy az Ur,

Te vagy az egyetlen Fdlség:

Jézus Krisztus!

A Szentlélekkel egyiitt

az Atyaisten dicséségében. Amen.

Minden korban és szdmtalanszor ismételte a kritika,
hogy a templomok tele vannak imddkozé emberekkel,
de életik ellentétben &l a kereszténységgel. Ez sok
esetben bizony igy van. A megirt imdk igyekeznek ezt
megel8zni. Figyeljik csak meg, mennyire segit szent Fe-
renc imdja, hogy életinket és Istennel valé kapcsolatun-
kat ne kilénitstk el egymastél:

Uram,

Tégy engem békéd eszkézévé, hogy

ahol gy(lélet van, oda szeretetet vigyek,

ahol sérelem van, oda megbocsétdst,

ahol széthuzds, oda egyetértést,

ahol tévedés, oda igazsdgot,

ahol kétség, oda hitet,

ahol kétségbeesés, oda reményt,

ahol sdtétség, oda vilagossdgot,

ahol szomorusdg, oda &rémet.

Hogy ne vigaszt keressek, hanem vigasztaljak,

hogy ne megértést keressek, hanem masokat értsek
meg,

hogy ne engem szeressenek, hanem szeretetet
nyUijtsak.

Mert mikor adunk, akkor kapunk,

mikor megbocsdtunk, nyeriink bocsénatot,

mikor meghalunk, sziletink meg az életre.

Nem lehet a realitéstél valé menekiiléssel megbélye-
gezni azt, aki ezt az imdt megtanulia és az élet konkrét
helyzeteiben elimddkozgatia.

3. Ezzel eljutottunk o meghatdrozott széveglii ima
belsé dinamikdjdhoz. Habdr az Isten felé szeretnénk for-
dulni, rendesen nagyon elmerilink a sajat problémdink-
ba. Az Egyhdz kézés imdit és azokat, amelyeket ima-
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kényvekben taldlunk, rendszerint nagyon nemes és fenn-
kélt érzelmek sugalmaztdk, nagy istenszeretettel irtdk
6ket. Ha bdrmi kis visszhangot is képesek bennink fel-
kelteni, kezdjik dtérezni Sket, legaldbbis vagyakozunk
az utdn, amit kérnek. Lassankint azonositjuk magunkat
velik, és Ugy mondjuk el Sket, mintha mi magunk szer-
kesztettik volna, mert kifejeznek minket.

Azért, hogy &sszhangba keriljink tartalmukkal, igen
fontos imdink kivdlasztdsa. A szévegnek &nmagdban
nincs értéke, csak amennyiben bens&séges imdt tud elé-
idézni. Manapsdg az Egyhdz dltal ajdnlott imdk nagyon
alkalmasak arra, hogy dtérezzik 8ket. llyenek példdul a
blnbénati imdk, mint a ,Gyénom a Mindenhoté Isten-
nek . . . ", omit a mise elején mondunk, vagy az 51. zsol-
tar. Ha valoki csak kicsit is tudatdban van annak, hogy
megtérésre van sziksége, segitenek ezt kérni. Ha azon-
ban valaki még nem is vdgyik rd, az ima gépiessé és
kilséségessé vdlik. Szérakozottsdg dll be, mert a szavak
énmagukban nem jelentenek semmit sem. Szdjunkkal el-
mondjuk a széveget, de az mégsem imddsdg.

Az ima értéke a szavakra és azok jelentésére 6ssz-
pontositott figyelemt8l figg. Ez a figyelem elsésorban a
szdveg szébeli értelmére vonatkozik. Ha elmélyil, akkor
néveli azt a tudatot, hogy az Urhoz szélunk. Ha tovébb
ndvekszik, mélyen dtérzett Ghitattd vdlik, ami a szivnek
tiszteletteljes és szeretettel telt érzelme az Istennel szem-
ben.

Ha a szébeli imddsdg folyamdn az ember eljut az
Ghitatra, a figyelem bensdségessé vdlik, és mdr nincs
minden egyes széhoz, minden mondathoz kétve. Egyik-
mdsik kitétel jobban felhivia magdra a figyelmet és le is
kéti. [gy az ima tdpldlia a belsé dhitatot, bar az ember
figyelmével nem koveti lépésrél lépésre a széveget.
Nem is fontos. A széveg végsé célia az Istenre irdnyitott
figyelem, ami ebben az esetben megvalésul. A széveg
mintegy kilsé kisérSje marad a belsé figyelemnek, amely
etklénil téle, hogy az Urra ésszpontosulijon. Akik olvasét
szoktak imdadkozni, tudjdk, hogy az Udvézlégyek ismételt
elimddkozdsa nem jelenti szikségszeriien, hogy mind-
egyiknek a szévegét hiségesen kell kdvetni. Mialatt az
ember imddkozza, értelmével egyik vagy mdsik mondatot
kiséri, vagy az egyes szakaszok titkait. Habdr nem figyel
mindenre, amit mond, szivében imddkozik.



A koévetkezd lépés a belsd Osszeszedettség, omi az
Ghitatnédl mélyebb belsé figyelem. Az id8sebb hivek,
akik olvasét imadkozva sok idét szoktak a templomban
télteni, valamint a szerzetesek, akik érék hosszat zso-
lozsmdznak, gyokran ilyen &sszeszedettséggel élik meg
az imdt. Ha a szébeli ima nem pdrosul nagy &sszesze-
dettséggel, akkor csak nagyon révid lehet. Az ember
hamar elférad, és nem tudja sokd folytatni. Ha hosszabb
ideig békésen folyik, az annak a jele, hogy mélyebbre
jutott el.

Altaléban, ha szébeli imdrél beszélink, nem mélyebb
imdrél van sz6, hanem az &sszeszedettség elsé fokardl.
Legdltaldnosabb szerepe éppen az, hogy elérjiik a figye-
lem elsé fokdt. Mikor a figyelem elmélyil, mds imafor-
mdk szikségét érezzik. Ezekrél a tovabbiakban lesz sz&.
Mikor viszont valaki, aki dltaldban sokkal egyszeriibben
szokott imddkozni, szérakozottabb dllapotba keril, vissza
kell térnie az iménak ehhez a médjdhoz. Gyakorlatilag ez
az egyetlen méd, amit egy felizgatott, szérakozott vagy
ideges személy magdévé tud tenni.

Egy argentin pap bardtom, oki rendesen szavak nél-
kil, egyszer(len szokott imddkozni, mesélte nekem, hogy
amikor letartéztattdk, hetekig bekstdott szemmel és dllan-
dé kihallgatasokkal zaklatva, telies bizonytalansdgban
kiénzdrkdban tartottdk. Ebben a helyzetben elvesztette
belsé nyugalmdt és a nagy félelem megakaddlyozta,
hogy elmélkedien, vagy szemlélédjon. Csak a szébeli
imék nyujtotték neki az egyetlen lehetdséget, hogy mini-
mdlis dsszeszedettséget érien el. Pedig elézéleg lebecsil-
te Sket. Abban a helyzetben mégis segitették, hogy fel-
zaklatott értelme az Istennel maradjon, mig vissza nem
szerezte békéjét és vissza nem térhetett megszokott ima-
médjdhoz.

4, Végil pedig néhdny gyakorlati tandcsot szeretnék
adni. Ha szeretjik ezt az imamédot és ez kielégit8en
vezet az Istenhez, vdlasszunk olyon imdkat, amelyek sa-
jat érzelmeinket és vagyainkat fejezik ki. Tanuljuk meg
Sket feib8l. Mondjuk el lassan és értelmesen. El&készile-
til gondoljunk arra, hogy most az Istenhez vagy Jézus
Krisztushoz fordulunk. Tanuljuk meg |6l elmondani a ke-
resztvetést, amellyel a keresztény misztérium szivébe ju-
tunk el. Tartsuk fontosnak a Miatydnkot, és ne mulasszuk
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el, hogy a Szent Sziizhéz is intézzink valami imdt. Hivjuk
gyakran segitségiil egy-egy kedves szentiinket vagy &r-
angyalunkat. Ha van imakényviink, haszndljuk. Marad-
junk meg mindig megszokott imdinkndl, hacsak lelkidlla-
potunk megvdltozdsa miatt nem szikséges mdsra Gttérni.
Ha kedviink telik benne, mondjunk zsoltarokat, vagy
énekeljink gyermekkorunkban tanult, a templomban éne-
kelt énekeket. Szdvegik leginkdbb igen tartalmas.

Ha nem jutunk el mély &sszeszedettségre, ne imdd-
kozzunk hosszan. Sokkal tébbet ér, ha napjainkat révid
imdkkal hintjok tele, amelyek lelkinket az Istenhez eme-
lik, és megszentelik mindennapi cselekedeteinket. Imdd-
kozzunk példdul miel6tt valamihez kezdink, étkezés és
alvés elétt, étkezés utdn. A révid halaadd esti ima még
a vasdrnapi misére nem [aré hivek kézt is eléggé elter-
jedt. Mint a nap utolsé cselekedete, nagyon fontos be-
folydssal van a tudatalattira. Mondjunk vagy énekeljink
el egy révid napi felajanldst, mikor felébrediink, vagy
mialatt lt6zkédink.

Ne koételezzik magunkat hosszi imdk elmonddsdra se
igéretb8l, se mds okbdl. Ha mégis megtettik, amint ter-
hessé vdlik, legyen batorsdgunk elhagyni. Dicséretes egy
szokdshoz ragaszkodni, de csak abban az esetben, ha
tdmaszul szolgdl, hogy elérjik, amit szeretnénk, vagy se-
git pillanatnyi ingadozdsok dthidaldsdban. Mikor viszont
a megigért imét mdr nem tudjuk belsd ellendllastél men-
tesen elvégezni, vagy anélkil, hogy ellenanyagot ne ter-
melne, jobb elhagyni. A kitartdst &sszhangba kell hozni a
rugalmasséggal és a szabadsdggal.

A szébeli imdnk végsé kritériuma, hogy mennyire emel
fel az Urhoz. Ez a szerepe, és ezért eszkdz, de nem cél
énmagdban. Amennyiben szerepét nem télti be, mdr nem
szolgdlia a célt. Esetleges kétségeket meg kell vizsgdlni,
és annak alapjdn javitani vagy elhagyni az imét. A dén-
tést sajat tapasztalatunk alapjdn kell meghozni. Még ha
pillanatnyilag nem is érzek dhitatot, észre kell vennem,
hogy imdm az Istenhez vezet-e. Ha pedig nem érzem
ezt, az azt jelent, hogy nem vezet hozzd.
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2. Mindkét labbal a foldén allni

1. Az evangélium alapveté izenete, hogy Isten ember-
ré lett és koztink lakozott. It Gtstte fel satrat. Szolidari-
tést vdllalt a szegénnyel, az elhagyottal, az dzveggyel,
a betegekkel és mindenkivel, aki kériléttink van: a fele-
baréttal. Hozzéférhetévé tette magdt, kozeledett hozzénk,
hogy elérhessik. Megértette velink, hogy a hozzd veze-
t6 0t ugyanaz, mint amelyik embertdrsainkhoz vezet.

Ezt a szolidaritést az evangélium azzal magyardzza,
hogy azonositia az Istenhez és a felebardtunkhoz valé
viszonyunkat. Aki szereti felebardtiat, szereti az Istent is,
aki pedig nem szereti a felebardtot, nem tudja az Istent
sem szeretni (1Jn 4,20). De az a szolidaritds, amit az
utolsé itélet leirasa szemléltet, mindannyiszor megdéb-
bent, mikor olvasom. Az Isten annyira -azonositia magét
a felebardttal, hogy amikor annak nem adtam enni, az
Istennek nem adtam; mikor nem adtam egy pohdr vizet
a felebardtnak, Jézus Krisztust hagytam szomjasan. Mi-
kor viszont szdldst adtam a szikségben lévé utasnak,
Krisztust fogadtam be hdzamba. A felebardtunkhoz valé
viszonyunkat azonositja azzal, omi vele szemben éll fenn.
Mikor megldtogatok egy foglyot, Jézus Ugy tekinti, hogy
6t latogattam meg, ha nem latogatom meg, éréla nem
vettem tudomdast.

Ha ezt az azonositdst komolyan vesszik, be kell is-
merniink, hogy nemcsak egy dltaldnos elfogaddsrél vagy
visszautasitdsrél van szé, hanem ez az azonositds a kap-
csolatok min&ségére is vonatkozik. Ha valaki befogad
egy vandort a hdzdba, Jézus Krisztust fogadia be; az
utast azonban lehet lelkesedéssel, de lehet kelletlenil is,
vagy belsd visszautasitdssal is befogadni. Banhatok vele
Ugy, mint a testvéremmel, szeretetteliesen, vagy éreztet-
hetem vele, hogy kegyet gyakorotok. Ezek a szinezetek
valamiképpen az Ur Jézushoz valé viszonyomban is
visszatikréz8dnek.

Ez azt jelenti, hogy ha gy{16lém o felebardtomat, gyi-
I6l6m az Istent is, ha félek az emberekts!, félek az Isten-
t81 is, ha nincsenek bardtaim, az Isten sem bardtom. Ha
sértegetem az embereket, ugyanakkor az Istent is meg-
sértem, ha félényesen semmibe sem veszem &ket, valami-
képp az Istenrél sem veszek tudomdst. Ha figyelmes va-
gyok az emberekkel szemben, az Istennel szemben is az
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vagyok, de ha kihaszndlom &ket, az Istent is eszkdzul
igyekszem felhaszndlni, céljaimnak aldrendelni. Mikor
lenézem az embereket, vagy itélkezem felettik, az Isten-
nel is azt teszem. Mikor nem hallgatom meg a felebara-
tot és szenvedése irant érzéketlen vagyok, az lIstenre
sem hallgatok és k&zémbés vagyok irdnta. Aki igazsdgos
a felebardttal szemben, az Istennel szemben is az, aki
szereti felebaratiat, az Istent is szereti, aki pedig becsap-
ja, az Istent is be akarja csapni.

Az Istent emberi szivinkkel szeretjik. Nincsen két szi-
vink: egyitk makuldtlan, tiszta, fennkdlt, hogy az Istent
szeresse, a mdsik 6nz8, beszennyezett és emberi tapasz-
talatok clapjan bizalmatlan. Csak egy szivink wvan, és
csak azzal szeretjitk az Istent és az embereket.

Ezért ha valaki ismerni akarja viszonydt az Istenhez,
elég, ha emberi kapcsolatait felilvizsgdlia: ezeknek &sz-
szessége megmutatia, mennyire egyesilt az Istennel, és
azokat az érzelmeket, azt a magatartast, amelyek ezt a
kapcsolatot aldfestik.

Az emberi kapcsolatok és az Istenhez valé viszonyunk
kézt fenndllé pdarhuzamot szeretném egy példdval szem-
léltetni, amely megkozelitéleg érzékeltetni tudja. Tételez-
zik fel, hogy olyan kérnyezetben élek, amely szdz sze-
méllyel hoz kdzvetlen kapcsolatba. Ezekbdl gyiilslok
harmincat, negyven kéz&émbds nekem, harminccal viszont
bardtsdgban vagyok. Akkor az Istennel valé kapcsola-
tomban is lesz egy harminc szdzalékos zéna, amelyben
gylldlém, negyven szdzalékban kézombés leszek, és
harminc szdzalékos kdrzetben bardtomnak fogom tekin-
teni. Ha ehhez hozzdadjuk mindazokat a szindrnyalato-
kat, amelyeket az ember érzelmileg meg tud éIni a gyils-
let és szeretet kdzt — irigység, fondorkodds, rosszakarat,
joakarat stb. —, akkor megkapjuk az Istennel valé kap-
csolatunk képét. Természetesen még néhdny kézelebhi
meghatdrozdsra is szikség lenne. Aki kézelebb dll hoz-
zénk - feltételezve példdul, hogy egyiitt élink szilSkkel,
hitvessel, gyermekekkel —, sokkal silyosabban esik latba,
mint azok, akikkel csak alkalomadtén taldlkozunk.

Az emberi kapcsolatok az Istenhez valé viszonyunk
hémérdje. Hogy imaéletrdl és Istennel valé érintkezésink-
rél beszélhessink, szikséges ennek a felismerése. Hogy
imaéletem nem képzel8dés, arra az egyetlen biztositék,

13



ha finom érzékem van arra, miképp tikréz&dik vissza em-
beri kapcsolataim megvdltozdsa az Istenhez valé viszo-
nyomban. Ez az egyetlen garancia arra is, hogy Istenrdl
alkotott képem nem menekilés a valésagtél. Az em-
berekhez valé viszonyunk legfinomabb vdltozdsa is be-
folydssal van kapcsolatunkra az Istennel és felfedezhetd
imdnkban., Az emberek és az ima irdnti érzék egyitt fej-
18dik.

2. Ezeket a megfontoldsokat még néhdny szemponttal
ki kell egésziteni. Az Istenhez valé viszonyunk nemcsak
az egyéni kapcsolatokban tikrézédik vissza, hanem egy
kdzdsségbe vald beilleszkedés képességében is. Az em-
beriség térténelme azt mutatia, hogy Uj vildg felé mene-
telink mindaddig, mig el nem érjik a mennyei lakomdt.
Mikor az emberiség eléri a tokéletes kapcsolatot az érék
életben, az Isten jelenléte teljes lesz. Ugyanis az lIsten
jelenléte az emberiségben figg az dltaldnos kapcsolatok
mértékétsl. Az a képesség, hogy egy csaléd, egy meghitt
csoport, egy egyesilet, egy orszdg és végil az egész em-
beriség térténelmi menetelésének folyamatdért felel&s-
nek érezzik magunkat, az Istenhez valé kapcsolatunk
zéloga. Az Isten, a mi Urunk, az egész teremtést magd-
énak érzi. Ha &vele kapcsolatban vagyunk, az azt jelenti,
hogy belekapcsolédva az 8 Ugyeibe, az egész emberi-
séget, s6t az egész teremtést magunkénak érezzik. Igy
kezdiink el valéban testvérekké vélni kozds istengyerme-
ki viszonyunk éltal.

Ezért ha meg akarjuk tudni, hogy milyen viszonyban
vagyunk az Istennel, azt nemcsak személyes kapcsola-
tainkbél olvashatjuk le, hanem utal ra az emberi csopor-
tok és az egész emberiség irdnti fogékonysdgunk is.

Az egész természethez valé viszonyunkban is tikrd-
z8dik kapcsolatunk az Istennel. Az a képesség, hogy
megérezzik és csoddlivk a természetet, hogy élvezzik
egy virdgban, a szabad leveg8ben, hogy eltirjik viszon-
tagsdagait, hogy elfogadjuk a magunk testét, ugyancsak
megnyilatkozdsa viszonyunknak az Urhoz.

Ha ezt a hdrom szempontot — a személyes kapcsola-
tokat, a szocidlis érzéket és a természethez vonzé szere-
tetet — tekintetbe vesszik, elég érzékeny hémérével ren-
delkezink, hogy Istenhez valé viszonyunkat megéllapit-
suk.
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Mds szemszdégbdl vizsgdlva ez nem mds, mint énma-
gunk elfogaddsa, ami az el8bbi szempontokat magdba
foglalva Istenhez valé viszonyunk tékéletes tikérképe.
Hogy mit gondolunk az Istenrél, azt végeredményben a
magunk realitdsdnak elfogaddsa hatdrozza meg. Ha nem
fogadjuk el magunkat tékéletesen, — és ki az, aki teljesen
el tudja magdt fogadni —, az azt jelenti, hogy elitéljok
az Istent, mert nem olyannak teremtett, mint amilyennek
kellett volna, vagyis kritizalijuk az 8 mivét. Az a meg-
gy8z8dés van mdgétte, hogy nem szeret minket, vagy
csak részben szeret.

3. Alapjgban véve nagyon is érthetd és emberies,
hogy minden emberi Gthatja az Urhoz valé viszonyunkat.
Az lsten teremtfett minket és helyezett ebbe a vildgba.
Teremthetett volna vildgot azok nélkil az emberek nél-
kil, akik terhiinkre vannak, jellembeli nehézségeink nél-
kil, azok nélkil a kérilmények nélkil, melyeket nem tu-
dunk elfogadni. Azt mondjdk, hogy 6 alkotott minden jét,
és az ember kezdeményezett minden rosszat. Ez igy is
van, de & megengedte. Miért engedte meg? Talén tul
raciondlis ez a gondolatmenet.

Kizarélag azért vetettem fel a gondolatot, hogy ré-
mutassak arra: ha nem fogadjuk el az életet, az végered-
ményben mindig vonatkozik az Istenre is. Mikor imdd-
kozni akarunk, ha érintkezésbe akarunk jutni vele, min-
dig tudatositanunk kell, mit is gondolunk réla. Enélkil a
vele valé viszonyunk képzelt és irredlis.

Ha komolyan vesszik ezeket a meggondoldsokat,
megszinik a vallésnak az élettél valé elvdlasztasa. Meg-
szUnik az eseményektdl| figgetlen dhitat. Egy pap, akire
ezek a gondolatok nagy hatdssal voltak, azt mondta ne-
kem: ,Most j6vdk rd, hogy ez mennyire komoly; mosta-
nig az embereknek kitettem a sziirét, és én Krisztussal
maradtam.”

Ezzel vége tisztdnak vélt istenszeretetinknek is. Ne-
mes vdgyaink kévetkeztében néha azt gondoljuk, hogy
az Istent teljes szivb8l szeretjik, bar kérnyezetinkkel ne-
hézségeink vannak, hiszen viszéllyal és gyildlettel telt
emberiség kdzepette élink. Nem, mig az emberiség nem
él viszdly- és gyildletmentes kdzdsségben, istenszerete-
tink nem mokuldtlan. Ezért ahelyett, hogy imdnkban azt
mondandnk: ,Uram, telies szivembdl, végtelenil szeret-
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lek”, sokkal igazabb lenne aldzatosan azt mondani:
.Uram, tudom, hogy még nem szeretlek egészen és nem
szeretink téged telies szivinkbél. Csak kicsit szeretink.
A valésdg ezt bizonyitia. Alig van kéztink kapesolat.
Szeretnénk jobban szeretni, de most még fogadj el olyan-
nak, amilyenek vagyunk. Azért légy tirelmes velink.”

Ezekkel a gondolatokkal nem akarok az olvaséban
bintudatot ébreszteni, arra sem akarom &sztékélni, hogy
heroikus, emberfeletti aktussal egyszerre akarja egész
helyzetét megvdltoztatni, mert nem tudja elviselni, hogy
tokeletlenil szereti az Istent. Csak arra akartam utalni,
hogy aldzatosabb és redlisabb magatartdst kellene tanu-
sitanunk. Elsésorban ne azt ldssuk, aminek lenni kellene,
hanem a valésdgot, melyben élink; ne a tékéletesbél
induljunk ki, mintha valésdg lenne, hanem a konkrét
helyzetbél.

Nem egy tavoli, elérhetetlen idedlbél, hanem a valé-
sagbdl kiindulva lehet |6l imadkozni. Hajlamosak va-
gyunk, hogy eszményitsGk kapcsolatunkat az Istennel,
mert szeretnénk, hogy tékéletes legyen. Ha abbél a nyers
valésdgbél kiindulva tekintjik istenszeretetinket, amely-
ben élink, akkor realisak leszink anélkil, hogy a szere-
tetbe, a megvaltdsba és a feltémadasba vetett reményiin-
ket elvesztenénk.

4. Eletemnek egyik legfontosabb tapasztalata az volt,
mikor felismertem oz isteninek az emberihez valé vi-
szonydt.

Mdr |6 ideje nagyon tdvolinak éreztem az Istent. Ez-
zel kapcsolatban hitbeli kételyek gyétortek, ami meg-
szakitdsokkal néhdny évig tartott. Egy alkalommal, mikor
kételyeimbe merilve sétaltam egy fasorban, hirtelen meg-
villant bennem valami. Radébbentem, hogy amikor na-
gyon magamba zdrkézottan éltem, kételyeim sokkal éle-
sebbek voltak. Végeredményben a gondolat egy egészen
jelentéktelen, kdznapi eseménnyel kapcsolatban merilt
fel. Néhdny tanyért kellett volna elmosnom, és nem ftet-
tem meg. A tény magdban véve semmiség volt, de hir-
telen felfogtam, milyen érzéketlenséget jelentett a mdsik-
kal szemben, okinek ezt helyettem kellett elvégezni. Ez
a megldtds segitett hozzd, hogy felismeriem a pdrhuza-
mot mdsok iranti kilengéseim és hitbeli kételyeim kézt.
Réébredtem, hogy mikor szolgdlatkészebben, jobban
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megnyilltam mdsok felé, hitbeli kételyeim meggydngil-
tek. Megdllapitottam, hogy ezzel a ténnyel megtaldltam
kétségeim megolddsat, meg tudok t8lik szabadulni. Az
altruista ‘magatartds abszoldt és elvitathatatlan értékét
mdr nem tudtam kétségbe vonni. Ha az e téren bekdvet-
kezé pozitiv véltozds néveli a hitet, akkor vitathatatlan,
hogy a hit szildrdan a valésdgra van alapozva. Az ered-
mény figyelemre mélté volt. Kételyeim teljesen elmultak,
és érzem, hogy hitem nem a leveg8ben lég, hanem az
élet realitdsén nyugszik.

Mig a felnétt ember nem szenteli életét egy mdsik
emberi lénynek, legyen az hitves, gyerek vagy az egész
emberiség, kénnyen nagyon tdvolinak érezheti az Istent.

Lassankint rGjdttem, hogy emberi kapcsolataink és Is-
tenhez val6 viszonyunk szoros pdrhuzamban vannak, a
legkisebb hatds is kdlcsonds és megérezhets. Késébbi
beszélgetések folyamdn kitlint, hogy mdsok is ugyanazt
tapasztalték. Az egyhangi tanisagtétel minden kétsége-
met megszintette arra vonatkozélag, hogy életkéril-
ményeink alkotiék Istennel valé kapcsolatunk alapjdt, és
azért az imddsdgét is. Végil, mikor azt hittem, hogy fel-
fedeztem a puskaport, rdjdttem, hogy az evangélium
lépten-nyomon ezt hangsilyozza.

Emlékszem, hogy egy lelkigyakorlat alkalmdval vala-
ki hirtelen megtérést élt meg. Mdsnap csoddlkozva me-
sélte, hogy vdltoztatta meg a lelki fordulat emberi kap-
csolatait, hogyan vdltak jelentéktelenné és természete-
sen megoldhatévd el8zéleg éridsi, legy&zhetetlennek lat-
sz6 problémai.

5. Ezek az Istenhez valé viszonyunkra és az dltaluk
megélt valésdgra vonatkozé elvek nem Gjak. Azel6tt ar-
ra oktattak, hogy ,vizsgdljvk meg lelkiismeretinket”.
Véleményem szerint minden lelkiismeretvizsgdlat célia az
legyen, hogy észrevegyilk emberi életink valldsi dimen-
ziéjét, ami nem mds, mint személyekhez, kézdsséghez,
sajat magunkhoz és a természethez valé viszonyunk.

Ha ezt figyelemmel kisérve kifejlesztjik irdnta érzé-
kinket és megvdltozunk, akkor ezdltal megjavitivk kap-
csolatunkat az Urral. Ez imadsdg. Emberi és isteni reld-
ciénk pdrhuzamdnak tudatositdsa fontos médja az imd-
nak.
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A gyermekkorban és a serdilés idészakdban kiléné-
sen fontos, hogy mindennapi cselekedeteink vallési di-
menzidjat igy vizsgaljuk meg. AzelStt ragaszkodtak ah-
hoz, hogy ezt naponta meg kell tenni. Hiszem, hogy ez
a gyakorlat nagyon hasznos, mig valaki meg nem szok-
ta, hogy onkéntelenil kiértékelje helyzetét. Ez sok olyan
belsé megismerést tenne lehetévé, amely megel6zhetné
a pszicholégiai kezelés szikségességét, amennyiben a
felismert valésdg irdnyitand az ember természetes erd-
feszitését. El kell kerilni a tolzott bintudat felkeltését, a
mdr Ogyis eltdlzott kotelességérzet hangsulyozdsdt és
azt, hogy az ember elérhetetlen eredményeket kdvetel-
jen sajat magatol.

Valéban sokan allergiasak a lelkiismeretvizsgalat irdns.
Egyesek, mert azént végzik, hogy anyagot taldljanak a
gydndshoz. Mdasok, akiknek Ggyis elég nagy a biintuda-
tuk, vég nélkil vizsgdlgatigk lelkiismeretiket, amig még
hibdsabbnak és biindsebbnek érzik magukat. A merev és
feszilt emberek, akik tolhajtott kdtelességérzettel sanyar-
gatidk magukat, a lelkiismeretvizsgdlattal ezeket a hiba-
kat még csak fokozzdk. Mindhdrom esetben — anyagot
keresni a gyéndshoz, biindsnek érezni magdt, tébbet ké-
vetelni sajdt magdtél — téves célt tiznek ki a lelkiismeret-
vizsgdlatnak. lgazi célia az, hogy életink tudatosabba
vdljon, vagyis felfogjuk és megérezzik a mindennapi élet
vallasi dimenziéjat. Ki kell fejlesztenie az Isten jelenléte
irdnti érzéket az élet minden viszontagsdga kdzétt.

Az a felnétt, aki mdr hosszabb ideig gyakorolta a
lelkiismeretvizsgdlatot, mdr egész természetesen tudato-
sitja lelkidllapotdt, és nincs sziksége arra, hogy minden
este rendszeres lelkiismeretvizsgdlatot végezzen. Ellen-
ben teliesen helytelen, ha papok, hitoktaték és mindazok,
akik gyerekekkel foglalkoznak, nem tanitigk a minden-
napi lelkiismeretvizsgdlatot, mert az a maga idejében
hasznos és szikséges. Azt szeretném ajdnlani mindazok-
nak, akiknek mindennapi cselekedeteik valldsi dimenzié-
ja irgnt nincs kifinomult érzékik, ne a tizparancsolat
olapijdn végezzenek napi lelkiismeretvizsgdlatot, hanem
emberi kapcsolataik felGlvizsgélatdval.
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3. A Szentirason elmélkedni

A Szentirds lelki kincs, és kimerithetetlen bélcsességet
tartalmaz. Altala az Isten beszélt az emberiséghez, és
tovdbbra s 'szél hozzank. Jézus Krisztust ismerteti meg.
A Biblign elmélkedve minden szdzad keresztényeive] ju-
tunk kapcsolatba. Minden egyes lapja megszdmldlhatat-
lan nemzedék imdjdval van dtitatva és megszentelve.
Ezért magatdl értetédik, hogy a legalkalmasabb kényv
az Istennel kapcsolatba jutni. Vizsgdliuk meg ezért, ho-
gyan elmélkedjink a Szentirds segitségével.

1. Hdarom kilénb6z8 szdndékkal nyithatjuk ki a Bib-
ligt: olvasds, tanulmdanyozdas vagy elmélkedés céligbél.
Ha olvasni akarjuk, felitiik az egyik evangéliumot, Szent
Pal egyik levelét, az O- vagy Ujszdvetség egy mdsik
kényvét, és folytatélagosan olvassuk, mint egy komoly
kényvet, valomivel lassabban egy regénynél.

A tanulmdnyozds mélyebbre hatol és nagyobb isme-
rethez vezet. EbbSl a célbdl nyelvészeti, régészeti és
szévegmagyardzé forrasokat is tekintetbe veszink. Ta-
nulmdnyozzuk a kulturdlis hdtteret. Elemezzik a szerzd
szdndékdt és stilusat. Osszehasonlitjuk a széveget hason-
|6 témdt fejtegeté egyéb szakaszokkal, vagy olyanok-
kal, amelyek ugyanazt a témat mds szemszégbé| vildagit-
igk meg. Ezért a tanulmdnyozdshoz cikkeket, kényveket
és szébdrakat hasznalunk.

Van azonban a Szentirdsnak mdsféle tanulmdanyozdsa
is, ami mindenkinek médjdban dll. Nincs sok kdényvre
szikség hozzd. Azoknak ajanlom, akik a Szentirdsban
jartasak akarnak lenni. Ez a pdrhuzamos szévegek ta-
nulmdnyozdsa. Természetesen elézéleg legaldbb az Uj-
szévetséget el kell egyszer olvasni.

A Szentirds nem rendszeres tantételeket nysjt. Olyan,
mint a liturgia, amely a teljes keresztény misztériumbdl
kiindulva mas és mds szinezetben mutatja be. Ezért olyan
nagyon tanulsdgos, ha az egyik szakaszt &sszehasonlit-
juk a mésikkal, amely hasonlé dologrél szél, vagy pedig
az elébbit kiegésziti, megmagyardzza. igy jobban meg
lehet érteni. Két azonos témdval foglalkozé szdveget ne-
veziink pdrhuzamosnak.

Majdnem minden szentirdsi szévegnek van a pdrhu-
zamos szakaszokra utalé széliegyzete. Ezeknek a szaka-
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szoknak az dsszehasonlitdsa a Szentirds jobb megisme-
réséhez vezetd nagyon hasznos eljards. Példaul Szent P4l
leveleit olvasgatva felmerilhet a ,kegyelem” szé. Esz-
revesszik, hogy a szerz8nek ez nagyon fontos, és nem
egészen tudjuk, mit ért rajta. Kezdjik keresni a jegyze-
tekben, megnézzik egy bibliai szétarban. Megtaldlivk a
telies magyardzatot és utaldst néhdny hasonlé szakasz-
ra. Mindezt dsszehasonlitva jobban megértjik a szé bib-
liai jelentését. Az ember igy gazdagitia ismereteit, és
jobban megérti, amit a széveg mondani akar. Meghitté
vélik a Biblia viléga. Szent Jeromos azt mondja, hogyha
nem ismerjik a Bibliat, nem ismerjik Jézus Krisztust.

A Biblia tanulmdnyozdsa azonban nem elengedhetet-
lendl szikséges, hogy elmélkedni tudjunk réla.

Nagy kilénbség van a tanulmdnyozds és az elmélke-
dés kodzt. A tanulmanyozds célia az Uzenet megértése,
mig az elmélkedés meg akarja érezni. A tanulmdnyozas-
ban az értelem domindl, az elmélkedés a sziviinket gaz-
dagitja. A tanulmdnyozds a Biblia objektiv Uzenetét
elemzi, az elmélkedés személyinket érintve életiinket vi-
légitia meg. Befejezve a tanulmdnyozdst azt mondhatom,
hogy a széveget megértettem, de az elmélkedés végén
0gy érzem, hogy megvildgositott az evangélium fénye.
Erzem, hogy mit kell megvdltoztatnom, és hogy az Isten
szeret.

Az olvasds, valamint a tanulmanyozds is dtvdltozhat
elmélkedéssé. Csak arrél van szé, hogy mikor egy sza-
kasz értelmét felismerjiok, elgondolkodjunk és életinkre
alkalmazzuk.

2. Az elmélkedés titka, hogy felismerjik: mi az az
Uzenet, amit az evangélium részemre tartalmaz. Ez egész
természetes intuitiv médon tdrténik. Jobb is lenne nem
elemezni a folyamatot. De hogy kénnyebben megtanul-
juk, el8szér leirom, azutdn megmagyardzom az eljdrast.

Vegyink szemigyre egy epizdédot Szent Mdrk evan-
géliumabdl (12,41-44):
«Ezutén lellt szemben a kincstérral és figyelte,
hogyan dob a nép a perselybe. Sok gazdag sokat
dobott be. De aztdn 6t egy szegény &zvegy, s
csak két fillért dobott be. Erre odaintette tanit-
vanyait, s igy szélt hozzdjuk: ,lgazdn mondom
nektek, ez a szegény 6zvegy tdbbet adott minden-



kinél, aki csak dobott a perselybe. Mert 8k a fe-
leslegiikbsl adakoztak, ez pedig mindent oda-
adott, ami csak szegénységétél telt, egész megél-
hetését.” *)

Lassan olvasom, uvjra elolvasom, talén harmadszor is.
Szeretnék tovabb menni, mert ez a széveg nem mond
nekem semmit. De nem teszem. Akkor az irott széveget
félretéve, magam elé képzelem a jelenetet. Szemem elé&tt
elvonulnak az emberek. Latom az dzvegyet. Szegény és
alézatos, szégyenkezve i6n. Kezében elrejti a pénzt, de
szive tiszta és nagylelki. Az Istennek ajénl fel valamit.
Olyasvalamit, amire sziksége lenne. Taldn nem is tudia,
hogy masnap mit fog enni, de egy csoddlatos gesztussal
jelképezi telijes odaaddsdt az Istennek. Megcsodélom.

Elgondolkodom, vajon manapsdg nem akad-e hason-
16 helyzet. Eszembe jut egy nyomortelepen dolgozé ba-
ratom elbeszélése. Elt ott egy mindig |okedvi, kedélyes
chilei ember. Tenorionak hivték, és a harmincotddik
évét taposta. Anyagilag 6l dllt. A barétom megkérdez-
te, miért olyan [6kedvi. Elkezdtek beszélgetni. Tenorio
mesélni kezdett a miMjdrél. Chilében, Puerto Montt véro-
sdban sziletett. Mikor kilenc éves volt, egy sulyos csa-
lédi probléma kdvetkeztében egyik naprél a mdsikra el
kellett hagynia otthondt, és nincstelenil az utcdra keriit.
Puerto Montt féterére ment, és oft leilt. Miutan érék
hosszat volt ott, délfelé j6tt egy ember és letlt melléje.
Megkérdezte, hol kaphatna valamit enni, mert Gtban van
feleségével és gyermekeivel, de pénze nincs. ,Mikor ezt
az embert léttam — mondta Tenorio —, megsajnéltam,
kezemet a zsebembe dugva &sszeszedtem utolsé pér fil-
léremet, és odaadtam neki.” Az ember megkdszdnte és
elment. Estefelé egy gyermek [6tt és hivta, hogy 6jion
vele gesztenyét darulni. Elment vele, keresett néhdny ga-
rast, és volt mit ennie. Mdsnap ismét gesztenyét drult,
és az életben soha tébbé nem szenvedett hidnyt. Ez a
térténet az Szvegyasszony esetéhez hasonlé.

Ezzel a kis térténettel kézelebb jutok az evangéliumi
jelenethez és annak mondanivaléjéhoz. Erzem, hogy re-
dlis és aktudlis. Ma is akad ember, akinek nincs semmije,

*) A szentirasi idézetek a Szent Istvan Tarsulat szentirasi bi-
zottsdga 4ltal készitett és Budapesten 1973-ban kiadott for-
ditasbél valék.
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és mégis kész adokozni. Megindit, prébdlok valami ha-
sonlét talélni az életemben. Eltinédém, vajon volt-e,
van-e valomi hasonlé helyzet az én életemben, kérnye-
zetemben. Taldn taldlok egyes epizédokat, amelyekben
az dzvegyhez hasonléan cselekedtem, vagy taldn ellen-
kezden. Elgondolom, milyen a tdrsadalom magatartdsa,
amelyben élek, amelynek tagja vagyok. Eszembe jutnak
konkrét esetek. Gondolataimba merilék. Taldn raébre-
dek, hogy még soha nem adtom olyasmit a magamébdl,
amire szUkségem volt. Elszégyellem magam. Erzem, hogy
6nz8 vagyok, csoddlom az &zvegyasszonyt és a chilei
embert.

Azutdn Jézus Krisztushoz fordulok, restelkedve mon-
dom el neki, amit gondoltam és éreztem. Megkérem,
tanitson meg nagylelkinek lenni, adni. Megk&széném,
amit ezen a téren mar elértem. Kifejezem irdnta érzett
bizalmamat, és mindent elmondok neki, ami eszembe jut.
Egy idé milva elszérakozom, és mar teendSim jarnak
eszemben. Akkor visszatérek a szdveghez. Ismét elol-
vasom az dzveggyel tortént kis epizédot, és ez alkalom-
mal Jézus tekintete kot le. Nem marad a felszinen, ha-
nem egészen a sziv mélyére hatol. Jézus rdnéz és meg-
szereti az asszonyt. Nagyra becsili, a farizeusokkal el-
lentétben lelki nagysdgot lat benne. Kicsit elid6zém Jé-
zus tekinteténél. Milyen is lehetett? Elképzelem. Kérde-
zem, mit jelent ez nekem. Erzem én is Jézus tekintetét?
Eletemnek kis eseményei jutnak eszembe. Elgondolko-
dom. Tudatositom sajdt magatartdsomat. Azutdn Jézus-
hoz fordulok. Megkdszéndm tekintetét. Elmondom, hogy
madr sokszor éreztem. Megkérem, hogy soha se forditsa
el t6lem, és hogy tanitson meg mdsok szivébe latni és
értékeiket felismerni.

Mikor elszérakozom, ismét visszatérek az evangéliumi
szakaszhoz, amely egyre elevenebbé vélik. Erzem aktuali-
tasat, embeni melegségét, mondanivaldja behatol életem-
be és megvildgositia. Imdba merildk.

3. Vizsgdlijuk meg ezt az elmélkedést. Lassi és ismé-
telt olvasdssal kezdtem el, mert idére volt szikségem,
hogy beleéliem magamat az eseménybe. Azutdn elkép-
zeltem, hogy mélyebben tudjok belehatolni. Lattam a.
személyeket, igyekeztem dtérezni magatartdasukat, indi-
tékaikat, az egész eseményt, hogy az evangéliumi torté-
netbe beleélijem magamat.
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Meg kell emlitenem, hogy eleinte felmerithet a kisér-
tés, hogy az olvasast folytatva dttériek a kévetkezd sza-
kaszra, mert o széveg még nem mond nekem semmit.
Belsé tirelmetlenség hajt. Annak nem szabad engedni.
Az elmélkedés sikere a mélységétél tigg, a vizszintes se-
besség megsemmisiti. Ebben a példdban &sszesen csak
négy versrél van szé.

Mikor a bibliai eseményt dtéreztem és folfedeztem a
résztvevék élményeit, azt keresem, mi a vonatkozdsa az
életemre. Ez az elmélkedés tengelye, mert lényege a leirt
eseményeknek az én élményeimmel valé kapcsolata.
Van benne gondolkodds, kovetkeztetés, széval értelmi
munka. Ha megtaldlom a vonatkozdst az én életemre,
az evangélium megvildgositia azt. Ugyanakkor az éle-
tem koézelebb visz az evangéliumhoz, amennyiben rému-
tat, mennyire 6rok jelen. Elkezdem megérteni és dtérezni
az evangéliumot, felfogom mondanivaléjat, fényénél
szemlélem sajdt életemet. Ha &nkéntelenil nem jutok
el erre a kapcsolatra, érdemes kifejezetten is felvetni
a kérdést: ,Mit is mondanak nekem ezek a szavak?
Van-e életemben, kérnyezetemben ehhez hasonlé hely-
zet?” A kérdés alapvetd, mert bdrmennyire szép is az
evangélium, ha nincs semmi kdéze az életemhez, igazi
értelmébe nem tudok behatolni. Akkor nem jelent és
nem is haszndl nekem semmit, nem nyit meg 0j téviato-
kat és nem is szabadit fel. Ha azonban taldlok hasonlé
helyzeteket, megkérdezhetem magamtél, hogy az én el-
jérdsom az dzvegyére vagy a gazdagokéra emlékeztet-e.
Hao valomi gondolkodésra késztet, nem megyek tovdbb,
hanem eltinédém.

Miutdn mdr taldltam valami kapesolatot az életemmel
és az lge megvildgositott, az Ur Jézushoz fordulok.
Megihletve, 0j fényben Idtom életemet és ez arra kész-
tet, hogy hozzd széljak. Ez az elmélkedés csiospontia.
Az Ur szdlt hozzdm, és most én beszélek vele.

Mikor mindent elmondtam neki és az ihlet elmilt, el-
szérakozom. Ez annak a jele, hogy a téma mdr nem
kéh le a figyelmemet, mert a gondolkodds kimerilt, a
pdrbeszéd véget ért. Akkor visszatérek ugyanahhoz a
szakaszhoz, és Ujbdl kezdem. Mds szempontot fedezek
fel, mint az elébbi példdban az 6zvegy magatartasa utdn
Jézus tekintetét. Ugyanazt az evangéliumi epizédot t6bb-
féle szempontbé! lehet szemlélni.
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Az elmélkedés folyamatat kénnyli megfigyelni: olva-
sés, elgondolkodds, ima. Ezt egy 6ra hosszat is lehet
unatkozds nélkil ismételni. Miutén az elmélkedésre szdant
széveget elolvastuk, abba kell hagyni az olvasast, ne-
hogy kivdncsisdgunknak engedve Gjabb témat keressiink.
Mikor sajat életiinkkel megtaldltuk a kapcsolatot, bele
kell mélyedni, hogy megérezzik a jelentéségét, és tény-
leges imdval, kézvetlenil az Ur Jézushoz, vagy az Atya-
hoz tudjunk fordulni. Elszérakozds esetén vissza kell tér-
ni a gondolkoddshoz vagy a széveghez. Ezt a folyama-
tot az elmélkedés lélegzetvételének nevezem, mert az
olvasds, a reflexié és az ima Ggy vdltakoznak, mint a
ki. és belélegzés.

Az elmélkedés sokkal kdnnyebb, ha a széveg elbeszé-
16 jellegli. Egy esemény leirdsdban a személyek cselek-
szenek, és azért jobban lehet a folyamatot szemlélni. Ha
azonban Szent Pdl leveleinek egy részletérsl volna szé,
akkor az elmélkedés ugyanigy folyik anélkil, hogy ké-
pet jelenitenénk meg.

4. Ennek a fejezetnek ,A Szentirdson elmélkedni” a
cime. Azért vdlasztottam a Szentirdst, mert erre a célra
a legkivalébb kényv. Eddig tehdat azt tdrgyaltuk, hogy
kell az Isten Igéjén elmélkedni a Szentirds alapjén. De
a Biblia az elmélkedésnek nem egyedili forrasa. Felhasz-
ndlhatunk valamilyen kényvet vagy napilapot is. Legtébb
kdnyvben van valami igazsdg, az igazsdg pedig olyan,
mint az Ur Igéje. Ezért lehet az elmélkedés alapja min-
den kdényv, amelynek van valami mondanivaléja. Az a
i6 elmélkedési kényv, amely megihlet és gondolkoddsra
késztet. Az ember megszereti, ha gy érzi, hogy kifejezi
belsé érzéseit, gondolatait felemeli, és érzelmileg mint-
egy magasabb hulldmhosszra dllitja. Ezért nagy rugal-
massdggal kell haszndlni az elmélkedési kdnyveket. Nem
olyanok, mint egy regény, amelyet az ember nem tesz
le, mig a végére nem jutott, hanem egészen mds jelle-
glek. Keziinkbe vesszik, és ha jé| megy, alig haladunk
néhdny sort, ugyanazt a szakaszt esetleg tiz-tizendtszor
vagy még tdbbszdr is dtelmélkedve. Ha viszont nem
megy 6|, taldn kisérletezink még néhdnyszor, majd mel-
16zzik. Kdr er8szakolni, ha nem kelt benniink visszhan-
got. Sok minden figg lelkidllapotunktél és kérilményeink-
t8l. Lehet, hogy az egyik kényv megfelel egy vélsagban,
de ha elmilt, masikat keresink. Vannak mély lelkiséget
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tukréz8 kényvek, amelyeket azonban életink egyes sza-
kaszaiban nem tudunk haszndlni. Az is eléfordulhat,
hogy egy kényv, amely valamikor sokat jelentett nekink,
késébb kézémbésen hagy.

5. Az elmélkedésnek egy mdsik, igen szép médja -
habdr csak elszigetelten vagy bizonyos kériilmények
kézt megfelel6 —, hogy visszagondolunk életink benss-
séges imdaval megdldott pillanataira.

A megvéltas torténetében ez az elmélkedési méd
nagyon gyakori. A préfétak sokszor emlékeztették a né-
pet az Abrahdm, Mézes és Ddvid idejében kapott rend-
kivili kegyelmekre. Ujra meg Ujra emlékezetikbe vésték
az Egyiptombél valé szabaduldst, a Sinai hegyen kotétt
szbvetséget, Jahve jelenlétét az & népe kdzt a szdvetség
safrdban és a tizoszlop formédjaban. Beszéltek jelenlété-
r8l Salamon temploménak felszentelésekor, Jékobbal
kotétt szovetségérdl és még sok mas hasonlé alkalom-
rél. Az ilyen megemlékezés arra szolgdl, hogy Ujra &tél-
jok a hiség, a kegyelem, a kapcsolat, a szévetség pilla-
natait, hogy vdgyat ébresszen visszatérni az élet vals-
sdgos forrdasdhoz és Ujra megélni a kegyelmi bdség pil-
lanatait.

Mi keresztények ugyanazt csindlivk. Megemlékezink
Jézus sziletésérdl, megkeresztelésérsl, nyilvanos életérdl,
szinevdltozdasérdl, az utolséd vacsordrdl, haldlardl és fel-
tdmaddsdarél. Megemlékeziink szentjeinkrél, akik az Egy-
hdz életében a kegyelem kilénleges pillanatait jelentik.

Hasonl6képpen egyéni életinknek is vannok olyan
pillanatai, amelyekben az Ur Isten kilonds erével érez-
teti jelenlétét. Lehet, hogy osak futé pillanatok voltak,
hogy csak néhdny napig tartottak, de mindenesetre
mély nyomokat hagyhattak bennink. Ennek sokszor nem
is vagyunk tudatdban. Tébbeket biztattam egyénileg és
osoportokban, hogy mondjék el kimagaslé kegyelmi él-
ményeiket. Gyakran azzal kezdték, hogy nem emlékez-
nek semmi kildndsre. Az ilyen vdlaszokkal nem eléged-
tem meg. Kértem &ket, hogy meséliék el elsé dldozdsu-
kat, vagy mds magdban véve kilsé eseményt. Erdekl&d-
tem, voltak-e szomory vagy vélsdgos pillanataik, érte-e
Sket nagy szenvedés, emlékeznek-e arra, hogy a szent-
misén vald részvétel, egy lelkigyakorlat, egy szentbeszéd
vagy egy konyv nagy hatdssal volt rdgjuk. Megkérdeztem,
taldlkoztak-e nagy lelkekkel, toltdttek-e szép napokat
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békében a természet olén, voltak-e pillanataik, mikor
nagy elhatdrozasok szilettek meg, kizdéttek-e hivatds-
beli kételyekkel, vagy voltak-e pillanatok, mikor nagyon
boldognak érezték magukat. A kilsé események mdgodit
mélységes kegyelem pillanatai bontakoztak ki. Ezeket az
egyéni kincseket rendesen belepte a feledés pora, pedig
kétségtelenil forrasul szolgdlhatnak az elmélkedéshez,
mert a megemlékezés dltal ismét kapcsolatba kerilink
velik, és igy gyakran ismét éreztetik hatdsukat. Minden-
kinek vannak fontos élményei. A vdlasztott nép nem hig-
ba emlékezett meg dllandéan legmagasabb lelki éimé-
nyeirél, hogy ismét dtélije 8ket. Mi pedig az Eucharisztig-
ban Ujra 4télitk az emberi tdrténelem legszellemibb pil-
lanatdt.

Befejezésil néhdny gyakorlati tandcsot szeretnék ad-
ni. Fontos, hogy |6 szentirdsforditdsunk legyen. Ha nincs
kelld idénk az elmélkedéshez, ne is kezdjink hozzd, mert
csaléddst okozhat. Csak nyugodt dllapotban elmélked-
junk, tudatositva, hogy nem vagyunk fdradtak és nincs
sirgds tennivalénk. Magatartdsunk legyen elgondolkods,
szemléléd8, a szdveg irdnt tisztelettel érdeklédd. Eljen
benniink az a meggy&z8dés, hogy a Szentirds dltal az
Isten szél hozzdank, ha készségesen figyelink ra.

Megtdrténhet, hogy nem fedezink fel semmit. Ezért
nem kell nyugtalankodni. Jegyezzik fel azokat a szaka-
szokat, melyek legjobban megragadtdk figyelminket, és
gyakran térjink vissza rdjuk. Majdnem mindig Ujabb
mélységet fogunk bennik felfedezni. Gondolatainkrd! is
csindlhatunk jegyzeteket. Ez el8segitheti az dsszeszedett-
séget, és késébb is haszndt vehetiik. Elmélkedjink sojat
magunk részére, ne gondolkodjunk mésoknak valé mon-
danivalén vagy szentbeszéden.

Az elmélkedés idétartamdarél nagyon nehéz valamit
mondani. Altaldban 6t perc nem elég egy |6 elmélkedés-
hez, az akkor inkdbb csak olvasds. Viszont ha a fent leirt
médon elmélkedink, fél vagy hdromnegyed éréndl tébb
tilsdgosan kifaraszthat. A napi elmélkedés nagyon dicsé-
retes.

A kezdd az idS6 legnagyobb részét megfontoldssal
tolti el. Késébb az Urral valé beszélgetés vesz t6bb idét
igénybe, mig végil a gondolkodds elmarad, leegyszeri-
sodik, intuitivva valva mindjart imdba megy dat.
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Mikor az elmélkedési kényvek, s6t még a Szentirds
sem vezet |6 elmélkedésre, az annak a jele, hogy az il-
leté részére nem ez a megfelelé imaméd. Oka lehet tul
nagy bels8 fesziltség, akkor a szébeli imdkhoz kell
visszatérni. De az is lehetséges, hogy nagyobb belsé
béke mds imaméd keresését teszi szikségessé. Utébbirél
lesz 526 a kdvetkezd fejezetekben.

4. Beszélgetni az Urral

A szébeli imdkbdl és a szentirdsi elmélkedésbél ma-
gatél fejlddik ki az Urnal beszélgeté ima. Mig a szdbeli
ima nemes érzelmekre és magatartasra Ssztékél, a be-
szélgetés az Urral csak mint dadogds kezd&dik, amely-
ben sajdt kezdeményezésinkkel kiséreljtk meg magun-
kat az Isten el&tt kifejezni. A szentirdsi elmélkedés csics-
pontia a beszélgetés, vagyis az Istennel folytatott pdr-
beszéd. Természetes lefolydsdhoz tartozik, hogy magunk-
t6l mondjunk valamit az Istennek. Azért az imaméd,
amelyr8l a kdvetkez8kben lesz szé, mintegy fejleménye
az elmélkedésnek. Minthogy az Ur elétti névekedésink-
ben igen fontos lépés, belsé mozgatd erejét és fejlédését
hasznos megismerni.

1. Mindnydjunkkal megesett mdr, hogy elkéstink a
misérdl, bar igyekeztink idében odaérni. Az is megtdr-
ténhetett, hogy id6hidny miatt nem tudivk iméinkat Ggy
elvégezni, mint ahogy akartuk. Lehetséges az is, hogy
mikor imddkozni akarunk, csak szdrazsdgot, megszokott-
sdgot, vagy kdézémbosséget érzink, értelmiink szérako-
zottan sokfelé barangol, nem tudjuk lelkiinket az Isten-
hez felemelni, és nem tudjuk, miért térténik mindez, hi-
szen |6l és buzgdn akartuk végezni. A legjobb imdk sem
képesek figyelminket lekdini, és egy evangéliumi sza-
kasszal sem érzink kapcsolatot. Csak az ellentétet érez-
zik akdzt, amit szeretnénk és amit tényleg érziink. Is-
tenhez akarjuk lelkinket felemelni, és nem sikeril, de
nem tudjuk az okdt.

Az egyetlen kiGt, hogy nemes és evangéliumi érzel-
mek magunkra er8szokoldsa helyett tegyik éppen az
ellenkezét: hagyjunk szabad utat annak, ami bennink
van. Ahelyett hogy azt mondandnk, amit szeretnénk,
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fejezzik ki azt, ami énként meril fel, ami belilrdl tor
els. Lehet, hogy el8szdr a kézémbdsség még ezt is meg-
akaddlyozza. Van benniink egy tudatalatti belsé ellen-
Gllas, amely lefékezi a szabad megnyilatkozdst. Ezért
érezzik az érdeklédés hidnydt, a rutinszerliséget, a szd-
razsdgot.

Ha ilyen vdltozast tapasztalunk az imédban, adjunk
szabad folydst az 8szinteségnek, ne mondjuk azt, ami
szép, hanem azt, ami igaz. Egy példa segitségével kény-
nyebb lesz megérteni. Elmegyek a templomba és meg-
szokott imdim az Isten imddasét fejezik ki:

Ujjongjatok az Urnak minden féldek,

szolgdliatok az Urnak vigassdggal.
Jaruljatok szine elé

az ujjongés szavdval.
Tudjatok meg, hogy 6 az Ur, az Isten,

8 alkotott és 6véi vagyunk,

az 8 népe s az 8 legel8jének bardnyai vagyunk.
Lépjetek be kapuin dicsérettel,

torndcaiba énekekkel;

dldjatok &t, dicsériétek nevét.
Mert j6sagos az Ur,

érokké tart kegyelme,

s hiiségét latia minden nemzedék.

(100/99. zsoltér. Sik Séndor forditdsa)

De megtérténhet, hogy ez a zsoltdr nem fejezi ki
azt, ami bennem van. Nincs kedvemre, hogy ujjongjak,
szolgdliak, még kevésbé, hogy vigadjok. Nem érzem,
hogy mit léssak abban, hogy &8 Isten. Az sem tetszik,
hogy birkénak tekintsem magam, nem mond nekem sem-
mit, hogy ové legyek. Ha kényszeritem magam a zsoltdr
elmonddsdra, az sem haszndl semmit. Csak a szdjommal
tenném, de nem a szivemmel.

Akkor megvdltoztatom magatartdsomat, és komolyan
akarok az Urral beszélni. Megmondom neki, hogy az
iméban nem taldlok semmi 6réomet, nem érzem, hogy miért
dicsériem, de nem tudom az okdt, és azt sem, hogy miért
tinik fel oly tavolinak. Erzem a disszonancidt, és szemre-
hdnyds formdijdban fejezem ki elégedetlenségemet. Az
6sszhang hidnya annak a kdvetkezménye, hogy nem
fogadom el életemet: kedveseim haldlét, szerencsétlen-
ségeket, szenvedéseket, igazsdgtalansdgokat stb. Miért
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engedte meg? Ez az ima kiszkédés annak a kifejezésére,
amit a lelkem mélyén érzek, ami mint k8 megfekszi
gyomromat, de magam sem tudom, hogy mi az. Taldn
elpanaszolom életkérilményeimet, gyermekkoromat vagy
csaladdi helyzetemet. Lehetséges, hogy nylg nekem az
élet, és nem latom értelmét. A lényeg az, hogy kifeje-
zem a bennem lév8 zirzavart.

Ez kitind ima, mert &szinte, és megmondom az iga-
zat. Az Istennek mindig meg lehet mondani az igazat.
Sokkal jobb, mint Ures szavakat ledardlni, amelyek va-
laszfalként emelkednének az Isten és kézém. Higbavald
szép dolgokat mondani neki, ha a valésdagban mast ér-
zek.

Ez valésdgos tudatra ébredés. Radébbenek, hogy el-
lentétbe keriltem vele. Az élet el nem fogaddsa végered-
‘ményben az élet szerz8jével dllit ellentétbe, hiszen 8 tu-
dott volna olyan vildgot is teremteni, amelyben nincs se
bin, se fdjdalom, se szenvedés.

Az ilyen folyamat nem mds, mint pszichoanalizise az
Urhoz valé viszonyomnaok. Van ugyanis egy nem egészen
tudatos okaddly koztink, melynek csak a kdvetkezmé-
nyeit észlelem: az ima nem megy, belsé ellendlldst ta-
pasztaltam, elkéstem, der(is vigasztalds helyett csak szd-
razsdgot éreztem. Mindez annak a jele, hogy érzelmeim
ismeretlen okbél el vannak torlaszolva. Az ellentét azon-
ban tudatalatti. Azért ahelyett, hogy imdk elmonddséara
kényszeritettem volna magaomat, elkezdtem érzelmeimet
kifejezni, és az eredmény szemrehdnydsokkal és lazadas-
sal telt ima lett. De &szinte volt, és ezért |6. Mar nem
kdézémbdsen elmondott szavakbél dllt, hanem autentikus
és bdator megnyilatkozas volt, amely mindaddig tartott,
esetleg hetekig, mig ki nem tort bellem minden.

Lehet, egyeseknek szokatlanul hangzik, hogy az Isten-
hez valé viszonyunkkal kapcsolatban a tudatalattirél be-
széljiink. Pedig az egész ember 1ép az Istennel kapcso-
latba, Azért tulajdonitott az Egyhdz mindig fontossagot
a testtartdsnak és gesztusoknak, mint pl. &sszekulcsolni
kezUnket, vagy letérdelni. Testink is részt vesz az imdnk-
ban. Még inkdbb vesz részt érzelmi életink, omelynek a
tudatalathi fontos tényezéije.

Az ilyen imdnak az az értéke, hogy nem a dolgok
eszményi dllapotat veszi alapul, azt, hogy Istent dicsSit-
jok vagy dics8iteni tartozunk, hanem ahelyett életiink
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valésdgabdl indul ki. Ez annak a felismerését jelenti,
hogy én nem vagyok kizdérélag a j6szdndékom, a 6-
akaratom, fennkdlt vdgyaim vagy bintudatom. Nem va-
gyok olyan idedl, mint amilyen lenni szeretnék, hanem
olyan vagyok, amilyen nem ckarok lenni, tele szembe-
szdllassal, ellentétekkel, nem fogadom el magam. Mind-
ezt az Isten elé viszem, és nem csupdn a tékéletességre
valé térekvésemet. Ez nagyon redlis ima, s utat nyit a
tisztulasi folyamatnak. Azzal, hogy tudatosul bennem a
ldzadds, megvdltozik a magamrél alkotott kép. Elkezdem
felismerni dllapotomat, és ez kezdete a megvdltozdsnak.

Az Oszinteségi kisérlet kdvetkezménye a megvaltozds
vdgya. Az Oszdvetségben olvashatunk Jéb lazaddsardl.
Nagyon érdekes. Felhdborodott, és bardtai szidjgk lé-
zaddsa miatt, le akarjdk csendesiteni. Jéb azonban érzi,
hogy bardtai rossz tandcsaddk, nem jelentene igazi bé-
két, ha hallgatna réjuk. Kivil latszélag megnyugodnék,
beltl azonban tovdbbra is tizhanyét hordozna magéban.
Mig minden el nem iért belSle, nem hallgat réjuk. Ak-
kor megtér, és magatartdsa megvaltozik. Az Ur Jézus
imdja a Getszemdni kertben hasonlé folyamatot mutat.
Az els8 pillanatban azt fejezi ki, amit érez: ,Atyém, ha
lehetséges, muljék el tSlem e kehely” (Mt 26,39). Be meri
vallani, hogy szeretné elkerilni a haldlt. Vércseppeket
verejtékezik, ami szérny(. Azutén erét vesz magdn:
~Mégis ne gy legyen, mint én akarom, hanem amint te.”

Ebben dll a beszélgeté ima dinamikdja. Egyrészt el-
jutni legmélyebb éninknek, a tudatalattinak a kifejezé-
sére, kifejezve azt, ami benniink él, és akaratunkkal el-
lenkez8 megnyilatkozdasra kényszerit. Mdsrészt nemesebb
érzelmeket keltve fel, megérezni az Isten szeretetét.

Ezért e latszélag nem is keresztény ima mogott két-
szeres evangéliumi meggy8z8dés dll. Elsésorban realitd-
sunk elfogaddsa, hogy nemcsak fej, értelem és akarat
vagyunk, hanem &szténeink, pszicholdgiai idegdHapo-
tunk, valamint testink valésdgdban mélyen gydkerezd
hajlamaink is éniinkhdz tartoznak, s ezért azokat is el
kell fogadnunk. Mdsodszor: hogy a bennink lévé ellen-
tétek és ldzaddsunk létinknek nem legmélyebb gydkere,
hanem alatha az istenszeretet egészséges magva van el-
reitve. Ez a meggy6z8dés nagyon fontos, mert sok em-
ber 8l attél, hogy szabadjdra engedje a benne rejté6zé
rossz hajlamot, ,6rdégét”, mintha az élet elleni lazadds
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tudatositdsa teljes pusztuldsra vezetne. Sokan félnek sa-
jat lazadasuktél, mert azt hiszik, hogy az ember belil-
rél romlott vaddllat, és ezért minden rossz hajlamot el
kell fojtani. A keresztény ember viszont tudja, hogy az
ember gydkerében |6. Az Isten az embert szeretetre te-
remtette, ha vannak rombolé hajlamai, azok egy kézbe-
esé zéndban foglalnak helyet. Ha felszinre hagyjuk &ket
i6nni, lassan eloszlanak, és akkor sokkal mélyebbrél fel-
tér az igazi szeretet. ,Nyugtalan a mi sziviink, mig meg
nem nyugszik benned, Istennink!” — mondta Szent Agos-
ton hires ,Vallomdsaiban®.

llyenformdn imdinkban vdltakoznia kell szivink Is-
tenhez emelésének a nem egészen megemésztett prob-
lémak tudatalatti nyomdsdnak felszinre engedésével. Ez
utébbi a tudatalatti lassu feltisztuldsat eredményezi, s
ennek kdvetkeztében fel tud térni az @ még mélyebb tu-
datalathi térekvés, amely |6 és amely mdr az Isten barét-
sdgdra vdgyik.

Gyakorlatilag azt ajdnlom, hogy kisériik figyelem-
mel belsé érzelmeinket, és tudatositsuk, megfelel-e nekik,
amit az imdban mondunk. Mikor azt mondjuk: ,Szeretlek,
Uram”, vegyik észre, hogy ez tényleg Ugy van-e, vagy
csak Gt nem érzett vagy. Van-e bennink valédi végy a
megtérésre, mikor azt mondjuk: ,Bédnom wvétkeimet”,
vagy csak akarjuk bdnni, de nem bdnjuk. Utébbi eset-
ben helyesebb lenne azt mondani: ,Uram, akarndm meg-
bénni bineimet, de szivem hideg marad.” Az ilyen ima
elegendd a gyéndshoz és a szentségi feloldozdshoz
anélkil, hogy hazugsdg lenne. Segiti tovabbd a tény tu-
datositdsat, hogy szivink taldn k8bdl van, és nem érez
mély bdnatot. Az Isten abban a pillanatban elfogad
olyannak, amilyennek vagyunk.

Ajdnlom azt is, hogy legaldbb idénként ne imdk el-
monddsdval vagy elmélkedéssel, hanem ezzel a kérdés-
sel kezdjik el imdnkat: ,Mit érzek az Urral szemben?
Mi az, ami 6nkénteleniil meril fel bennem? Kézel érzem
magamhoz az Istent, vagy messze2” Ha ebbdl kiindulva
kezdiink el beszélni hozzd, rdébrediink sok mindenre, a
tudatalatti megtisztul, és olyan mélységek nyilnak meg,.
amelyekben mar a Szentlélek imdadkozik benniink.

Ha neheziinkre esik, hogy az Urral hosszabban beszél-
gessiink, vagy érzéseink spontan kifejezésre juttatasa ne-
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hézségbe Utkdzik, vegyiink el6 egy darab papirt és ce-
ruzdt, és imadkozzunk irdsban, mintha levelet irndnk.

Ugyancsak hasznos, ha kilsé megnyilatkozdsainkat
figyelemmel kisénjik. Ha példdul id&ben szeretnék a
szentmisére érkezni, de szokds szerint mégis elké-
sem, annak valami tudatalathi ellendllds lehet az oka.
Ha akarok imddkozni, de mégis megfeledkezem rélq,
biztos lehetek, hogy van valami tudatalatti akaddly.

2. A beszélgeté imdban a ldzadds, a kifogdsolds, a
disszonancia nem a szokdsos magatartds. Ha az ember
atjut rajtuk, G0j vildg tarul fel elétte.

Mikor az ember a tudatalattit felszinre hozva, meg-
tisztitdsén iparkodik, akkor imaja két {6 bardat beszélge-
téséhez kezd hasonlitani. A sziv kezd el6térbe jutni. Kéz-
vetlenil tud az Urral tdarsalogni, és kézdlni tud mindent,
ami vele térténik. A beszélgetés folyékony, kedves meg-
nyilatkozdssd vdlik. Imdjéban az érzelmek és magatar-
tdsok nagy vdltozatossaga bontakozhat ki. A tudata-
latti megtisztulasdnak gyimodlcse a j6zan érzelmek fel-
szabaduldsa és az érintkezés nagy kdzvetlensége. Mikor
kérink, mély bizalmat érzink. Mikor az Ur ielenletebe
helyezzuk magunkat, érezzik a magunk klcsmyseget és
az O nagysdgdt, ami nagy vonzéddssal pdrosul és azzal
a reménnyel, hogy egyre inkdbb tudunk hozzd kdzeled-
ni. Mikor imddkozunk vagy elmélkedink, érezzik mind-
ezt, de az imdnak ezen a fokdn a silypont a szivben
van. Bineinkért mély fajdalom t5lt el és az a vagy, hogy
megtérjink, megvéltozzunk és mindenkit szeressink. Meg-
tanuljuk, milyen 6rém felajdnlani életinket az Urnak, Is-
ten kezébe helyezni magunkat, szamtalanszor ismételjik,
hogy szeretjiik és szolgalni akarjuk. Szeretnénk megjavi-
tani a kériléttink él8k dllapotat, hogy mindenki meg-
szeresse az Urat, akit szenvedélyesen kezdink szeretni.
Feléled bennink a tolvilagi élet uténi vagy, és képesit
a fdldi kizdelemre. Orém tolti el szivinket, hogyha
dicsérivk az Urat. Gyengéd dhitatot érzink a Boldog-
sdgos Sz(z irant. llyen mélyebb érzelmek nyomdén a j6-
akarat sokkal k&nnyebben vdlik megvalésitott tényekké.
Ima kdzben egyre kevésbé érezzitk a tarsalgds szikséges-
ségét. A bardtok kevés széval is megértik egymast.

Ez az imafajta kilsé formdjdban kézvetlen beszél-
getés, habdr nem zdrija ki, hogy énmagunk megnyilat-
kozdsaként szébeli imak tdrienek fel. Ezért fontos imdink
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megvalogatdsa, mert lényegileg meg kell felelnitk an-
nak, amit az ember ki akar fejezni. Ezért van az, hogy
egyesek feljegyeznek imdkat vagy mondatokat, amelyek
adott pillanatokban nagy segitségitkre voltak. Rendkivil
alkalmasak erre a zsoltdrok, mert a kézvetlenség és bi-
zalom érzéseit nagyon gazdagon fejezik ki.

5. Feloldani a fesziiltséget

1. A vilag egyre gyorsulé ritmusban él, mert az em-
ber fejlédése folytdn életmegnyilvénuldsa elevenebb, nyil-
tabb az észjdrdsa, mozgékonyabb és gyorsabban reagdl
az inditékokra. Ennek kévetkeztében a modern ember
oly vildgot teremtett magdnak, amelyben a sebesség 4l-
landéan né. Figyeljik csak meg a kézlekedés felgyorsu-
lasat: 16, vonat, autd, repild &s Grhajé. Vagy gondol-
junk arra, hogy a klasszikus muzsika ritmusa hogyan fej-
18dstt a jelenlegi zene ritmusdvd.

Ez nem okozna nehézséget, ha az igy létrejdtt kérnye-
zet és a mindennapi élet versenye nem igényelne sokkal
felgyorsultabb ritmust, mint amilyent az ember kénnyen
el tud viselni. A modern élet, a mindennapi kenyérért,
a haladdsért, a sikerért, hatalomért valé harc az ember
egészséges lehetéségeit messze meghaladva, a gyorsu-
lds dllandé -ndvekedését koveteli. Ezért mindig sietink,
hajszoltak és idegesek vagyunk.

Ez a tolfeszitett dllapot megmérgezi az ember egész
életét. Az ideges fesziltség nagyon kellemetlen, nem
hagy élni, mert nem engedi, hogy élvezzik az életet. Oda
vezet, hogy mindig tdbbet akarunk tenni, soha sincs
idénk, és egyre elégedetlenebbek vagyunk. Nincs bé-
kénk. Ez nagy hatdssal van minden emberi kapcsolatunk-
ra is, mert az izgatott, feszilt egyénnel nem lehet beszél-
ni, sem pedig kell8 megértésre jutni.

Emlékszem, hogy mint fiatal pap egyik nydron egy
plébdnidn segitettem. A plébdnos oly izgatott dllapotban
élt, hogy még beszélni sem tudtam vele. Még azt sem
tudtam megkérdezni, hogy mit oShajt télem. Szerettem
volna megkérni, hogy beszélgessink egy kicsit, de nem
volt ré alkalom. Sebtében Udvozdlt, bocsdnatot kért,
mondvdn, hogy rengeteg elfoglaltsdga van, és eltint.
Megfigyeltem, hogy mikor kevésbé izgatott napkézben.
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Végil rdjéttem, hogy ebéd utan kicsit nyugodtabb és
akkor tudtam vele vagy &t percig beszélgetni. Ezt az &t
percet haszndltam fel néhdny napig, hogy 6éhaja feldl
tdjékozdédjom. Egész stratégidt kellett kidolgozni egy
egyszer(i beszélgetésre.

A fesziilt ember tirhetetlen, kibirhatatlan és tlérzé-
keny. Nem hallgat meg senkit és nem megérts. Fél, hogy
megsértik, veszekszik, tdmad, elzdrkézik. Rendesen tul
sok mindent tesz csak azért, mert nem birja ki sajat ma-
gat, és menekilni akar sajat problémditél. Egyesek vég
nélkil beszélnek, nem mdsokkal valé gondolatcsere cél-
jabdl, hanem hogy fesziltségiket levezessék. Ezért az
idegfesziltség a bin gydkerének tekinthets. Onmagéban
véve nem bin, de sok bint valthat ki. Féleg a felebarat
elleni bindknek az oka, mert olyan légkért idéz el8,
amelyben zarkézottsag, gyilélet és agresszivitds ural-
kodik.

De az idegfesziltség azért is gydkere a binnek, mert
kizérja az Istennel valé kapcsolatot. llyen dllapotban
nem Jehet imadkozni. Tegyik fel, hogy egy ember haza-
tér a munkdbél. Egész nap veszekedett a féndkével és
tarsaival. Nyolc éra hosszat nyomaszté légkdrben élt,
amelynek kialakitdsdhoz & is hozzdjdrult. Az autébuszon
I6kddste az utasokat, azok meg 6t taszigdlték. Haza-
érkezve &sszekoccant a feleségével és tirelmetlenil szid-
ta gyerekeit. Mindenfelé idegfesziltséget vdaltott ki. Azon-
ban tételezzik fel, hogy mindennek dacdra felteszi ma-
gdban, hogy imddkozni akar. Idegesen vet keresztet:
~Az Atydnak és Fidnak . . .“. Milyen ima lesz ez? Ta-
lén ledardl nyugtalanul néhdny Miatydnkot, vagy mdso-
kat okolva akarja magdt az Isten elétt igazolni. Taldn
azt mondja, hogy eltdlti az istenszeretet? OUrémét fogja
lelni abban, hogy kezébe veszi a Bibliat2 Az idegfesziilt-
ség alapveté hiba, mert elszigetel a felebardttél és az
Istentdl.

Ezért szoktam mondani, hogy az idegesség az elsé
fébin. A fébinok dltaldban magukban véve nem halé-
los bindk, de kévetkezményeikben igen jelentSsek. Az
idegesség azért f8bin, mert kdvetkezménye az emberi
kapcsolatokra és az Istenhez valé viszonyunkra katasztro-
falis.

2. A feszilltség egész létinket atjaré belsd izgalom.
Leginkdbb mint a kérnyezetben lévé rossz, mint pszicho-
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|6giai és mint a testre kihaté dllapot nyilvénul meg. Ez
a hdrom, vagyis a kérnyezet, a test és lélek dllapota
kdlcsdnds viszonyban van.

Ha bemegyek valahova, ahol kilénbéz8 személyek
marjdk egymdst, mdr mielétt bdrmit mondandnak, ér-
zem, hogy a légkdr nyomott. Erzem a kdrnyezet hatdsdt,
amely engem is befolydsol, és hamarosan magam is fe-
sziltté leszek. Igen nagy bels6 erd és mélységes béke
kell ahhoz, hogy ne engediem magam a kérnyezet dltal
idegessé tenni. Mikor mdsokkal érintkezést kerestnk,
meg kell nyilnunk, hogy érzelmi vildgukat meg tudjuk
érezni. Mindnydjan tudjuk, milyen nagy hatdssal van a
feszilt csaladi légkér a gyermek egész életére.

A kdrnyezet fesziltsége szoros viszonyban van az én
lelkigllapotommal, lelki életemmel. Hiszen a lelkidllapot
érombél, rokonszenvbél, dihbél, levertséghél, lelkese-
désb8l és még sok mindenbdl keletkezik.

Az érzelmi dllapotunk és testink kdzt fenndllé viszony
igen szoros. Tételezzik fel, hogy valakivel egy &t érzel-
mileg nagyon koézelr8l érint8 rossz hirt kézlink. Hatdsa
egész testére dtterjed. Lélegzése meggyorsul, szive gyor-
sabban kezd dobogni, hémérséklete emelkedik, emész-
tése megakad, kiveri a verejték, keze, Idba és ajka resz-.
ketni kezd. Szemei megtelnek kdnnyel, arcdra komorsdg
és megdébbenés Ul ki, és sirni kezd. Még tdbb, kilséleg
nem észlelhetd testi vdltozds megy végbe. Az érzelmi
megrdzkédtatds az egész testre dtterjed.

Testink a kdrnyezetbdl a lelkigllapoton keresztul al-
landéan kapja a behatdsokat. Van azonkivil olyan ér-
zelmi fesziltség, amelyet a magdbazdrkézottsdg és az
aggdlyoskodds idéz eld. Ez is kihat a testre. Minden fe-
sziltség végeredményben testi idegfesziiltséget is okoz.

A test akkumuldtorhoz hasonlé, amely a fesziltséget
magdba szivia és tdrolia. Napok, hetek hénapok és évek’
folyamadn folyton kapja és felhalmozza. Befogaddképes-
sége idSvel betelik, merevebbé, érzékenyebbé, ingeriil-
tebbé vdlik, és végil beteg lesz.

Erdekes megfigyelni, hogy a fesziltség a test kiilén-
b628 részeiben rakddik le. Egyeseknek a probléma a
mdjara megy, mdsoknak kidjitia a gyomorfekélyét. Min-
denkinél a jelleme és a kellemetlenség jellege szerint
van a test egyik vagy mdsik részére hatdssal. Nem aka-
rok sem orvos, sem tudds lenni, de a j6zan ész és a meg-
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figyelés alapjan felsorolhatom a fesziltségnek o test
meghatdrozott részeire hatdssal 1évé fajat.

Azt mondjék, hogy a szomorisdg a belekre van ha-
tdssal. Az ilddztetés olyan fesziliséget okoz, amely cso-
mékat idéz el a hatban, mint mikor valaki hdtbavégds-
ra elkészilve &sszehizza magdt. A nagyfoki er8szakos-
sdg lefékezése hasmenést okozhat. Az aggdlyoskodds a
sziv tdjat érinti, mint ahogy a sziv zavara aggaszté ér-
zést valt ki. A tol aktivak ideges feszlliségben tartjdk
keziket, karjukat, van, aki mindig 6kdlbe szorult kézzel
iér. A sért8dottség dllitélag a csontokban okoz problé-
mdt. Tolhajtott &nvizsgalat és lelki nyugtalansdg fejfdjdst
okozhat, de kilondsen nagy fesziltséget a szemben. A
tolfeszilt akaratossdg az dllkapcsot szoritja dssze.

A testre nagyon Udvds a fesziiltség vetilete. Mutatja
az érzelmi élet harménigjat a testtel. ElSsegitheti az
érzelmi élet tehermentesilését, mert a tolzott fesziltség
problémat okozhat. A fesziltség tulsdgos felgyilemlése
abbél keletkezik, hogy vagy tul sok érte a testet, vagy
pedig a maga részérdl nem tud megszabadulni t8le.

Sokan azt hiszik, hogy alvds alatt a test tehermente-
sul a fesziltségtél. Ez tévedés. Sokszor tapasztalhattuk,
hogy nyolc éra alvds utdén is faradtan ébredink. Aki fe-
szilten alszik el, rosszul alszik és kimerilten ébred. Ez
olyan, mint ha az outét zdart ajtékkal éjjelen &t a hdaz
elétt hagyjuk, de a motor jdr. Egész éjjel mozdulatlan,
mintha aludna, de reggel a tartdalyt Uresen taldliuk, sét
még a motornak is lehet baja. Aki feszilten alszik, fé-
radtan ébred.

3. A mondottak alapjén felmeril a kérdés: ,Hogyan
lehet a fesziltségtél megszabadulni2”

Emlitettik, hogy a fesziltség kélcséndsen hdrom te-
riletre tev8dik at: a szocidlis kdrnyezet, az érzelmi és
a testi élet. Barmelyikb8l indulhat ki fesziltség. Hogy
megszabaduljunk t8le, fel kell ismerni az okt és orvo-
solni. A kdrnyezet okozta fesziiltség gyégyszerét a kor-
nyezetben kell megtaldlni. Ha olyan feszilt légkdrben
dolgozom, hogy egész életemet felforgatia, el kell dén-
tenem, mit kdnnyebb megvdltoztatni: a légkért vagy az
dllést. Ha a csalddi kérnyezet feszilt, meg kell vizsgélni
és megtaldlni a megfeleld orvosldst.

Elhetek dllandé fesziltségben sajét magamban gyd-
kerez8 és fel nem dolgozott érzelmi nehézségek miatt.
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Ezek zavaré elemekként hatnak bennem, mint a meg
nem emésztett étel, amely rosszullétet idéz eld, rossz
szdjizet okoz, és csdkkenti munkaképességemet. Az ilyen-
fajta fesziltséget szintén a sajét talajan, azaz pszicho-
|6giai sikon kell megoldani.

A kérnyezetbdl szarmazé és a multambdél magammal
vonszolt fesziltséget gyakran nem lehet se egészen, se
azonnal megoldani. A realitas és a magammal szemben
valé Bszinteség azt kdveteli, hogy szembenézve meg-
kiséreliem a megolddst.

Amig megolddsukkal bajlédom, testem vagy mint le-
vezetd, vagy mint akkumuldtor szerepel. Meg kell tanul-
nom, hogy levezesse, feloldja a fesziiltséget. Ellenkezd
esetben raktdr, akkumuldtor lesz, lassan telitédik, és mar
nem tudja magdba fogadni mindazt a fesziltséget, amit
folyton kap.

Ezért az ideges vildgban él6 modern embernek szik-
sége van arra, hogy évenként elmenjen néhdny hét sza-
badsdgra, mialatt megszabadul nyugtalansagatél és bel-
s6 fesziltségétsl. A vidéki embernek erre rendszerint
nincs annyira sziksége, mert a természet 5lén egészsé-
gesebb életet él, nem torlédik fel benne annyi feszilt-
ség, és levezetésére mds lehetSségei is vannak.

Szabadsdg alatt a természet 6lén, a strandon vagy
a hegyekben, a mindennapi behatdsoktél mentesen a
testben felgyilemlett fesziltség elmulik. Az ember sokkal
jobban tud aludni, és kész a szokdsos helyzettel szem-
benézni.

A szabadségon kivil is van sok méd a fesziiliség le-
vezetésére. Nagyon fontos példaul a sport. A fizikai
erbfeszités kovetkeztében megoldéddik a fesziltség. A
test a mérgezd anyagoktédl megszabadulva feldjul. El-
farad, de fesziltség nélkil. Egyesek, akik nehezen al-
szanak el, olvasdssal igyekeznek elébb a fesziltséget
enyhiteni, hogy el tudjanak aludni. Sokat le tud vezetni
a viz, az egyszer( zuhanytdl kezdve az Uszdsig és gdz-
firdSig. Helyi fesziltséget levezet a masszirozds.

De van egy egészen kivdlé méd a fesziiltség leveze-
tésére: a relaxdacié. Ez nagyon egyszerl, természetes és
emberi. Abbdél &ll, hogy a fesziltséget tudatos szdandé-
kossdggal oldjuk fel. Mint ahogy az ember meg tudja
fesziteni a kezét, mikor valamit fel akar emelni, éppigy
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el is tudja engedni, hogy megpihentesse. A relaxdcié so-
kak elstt ismeretlen, pedig egy kis gyakorlattal kénnyen
meg lehet tanulni. Ezért el8szér elméleti magyardzatot
szeretnék nyUjtani, miel6tt megmutatom, hogy lehet a
relaxdcié dltal az idegfesziltségtdl megszabadulni.

4. A fesziltséget idegfesziiltségnek is nevezzik, mert
féleg az idegekben székel. Az idegek parancsokat kdz-
vetitd vezetékek. Usszekdtik az izmokat és mds szerveket
a fejiben lév3 idegkdzponttal. Két kilénbdzé dllapotuk
van. Egyik a készenlét, azaz a rendelkezésre dllds, mikor
az izmok nem dolgoznak, az idegek sem fesziltek, ha-
nem rendelkezésre allnak, mint a telefon a hang részére,
minden pillanatban tevékenységre készen. A mdsik a
tevékenység dllapota, mikor az idegek dtadnak valami
parancsot az izmoknak, és fesziltség dll be a munka ki-
vitelezése céliabél. Ez a két dllapot barmely pillanathan
valtakozhat aszerint, hogy az izmoknak van-e munkd-
juk, vagy pihennek.

Mindkét dllapotnak van azonban szélséséges vdlto-
zata is. A tulfesziltség dllapota akkor keletkezik, mikor
az idegek és a nekik megfelel6 izmok vagy szervek a
munkdn kivil is fesziltségben vannak, habdr pihenniik
kellene. Kimeriilnek, mintha dolgoztak volna. Nem pihen-
nek. Ha az idegek nagy része hosszi ideig tilfeszilt,
idegkimeriltség keletkezik. De még enélkil is keletkez-
het ingerlékenység és kimeriltség, mert nagy az energia-
fogyasztds és nincs pihenés. Ezt nevezzik idegfeszilt-
ségnek, és egyszer(en azt szoktuk mondani, hogy az il-
leté ,ideges”.

Ezzel homlokegyenest ellenkezé a relaxdcié dllapota.
Abban az idegek a készenlét dllapotdbél teljes pihenés-
be mennek dt. Kikapcsolédnak, és az anyagfelhaszndlé-
dds gyakorlatilag nulldra redukdlédik. Az idegek pihen-
nek és megujulnak.

Ezt az dllopotot bizonyos gyakorlatokkal el lehet ér-
ni. Mikor az izmok fesziltek, az ember nem érzi a silyu-
kat. Mikor elernyednek, lehet érezni. Ezért van az, hogy
meleg firdé utdn az ember ernyedinek és silyosnak érzi
magdt, ami annak a jele, hogy az izmok elernyedtek. De
hogy megtanuliunk kikapcsolédni, forditva kell csindlni.
Az ember elképzeli, hogy érzi keze silydt, és ezdltal a
kezek elernyednek.
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Hogy ezt megtehessik, kényelmes helyzetre van szik-
ségink, mely nem igényel fesziltséget. A legajdnlatosabb
egy pokrécon a foéldén, vagy kemény dgyon hanyatt-
fekve gyakorolni a relaxdciét. Fejink a sima f6ldén, l4-
bunk pdrhuzamosan kinydjtva anélkil, hogy egymdst
érintené, keziink ugyancsak kinydjtva testink mellett,
anélkil, hogy érintené.

Szeminket lecsukjuk és elképzeljik, hogy érezzik su-
lyunkat. Az ember Ggy érzi, mintha a féld vonzdsa néve-
kedne, huzza lefelé. Azt is elképzelhetjik, hogy tagjaink
S6lombdl vannak. igy gondolatban menjink végig egész
testinkén: labak, labszdrak, felsé labszar, csipék, hasi-
reg a nemi szervekkel, a gyomor tdjéka, a belek, a mdj,
a mellkas, a kezek az alsé- és felsékarral, a vdllak, a
nyak, a fej, a hajjal boritott fejb8r, a homlok, a haldnté-
kok, a filkagylé és a belsé hallészervek, az orcdk, az
dllkapocs, az ajkak, a nyelv, az orr és végil a szemek.

Eleinte a soly elképzelése tiz-tizendt percig is eltart.
Gyakorlat dltal sokkal hamarabb, végil pillanatok alatt
érhetd el. Kezdetben rd kell szanni az idét, mert kilén-
ben nem ériink el semmit, vagy csak részleges eredményt.
Idegesen nem lehet relaxdlédni. Hiszen éppen a meg-
nyugvds az idegek gydgyszere, és siettetve ellenkezd
eredményt véltunk ki. Ha ki akarunk kapcsolédni, elen-
gedhetetlen, hogy fesztelen dllapotban legyiink. Elkép-
zelhetjik, hogy strandolunk. Tirelmetlenil, gyors pihe-
nést erdszakolva magunkra vagy révid id8 alatt lesiini
akarva nem lehet {6l napozni.

Mikor a test feszilt, a véredények &sszehizédnak, és
kevesebb vér kening. Viszont mikor elernyednek, tdbb
vér folyik keresztil, és az ember meleget érez. Hogy a
véredényekben is elérjik a relaxdciét, azt kell képzelni,
hogy melegink van. Akkor felenged a fesziltség az Gts-
erekben, a visszerekben, de kiléndsen a hajszdlerekben.
Ez a friss, meleg érzés ugyanaz, mint amit néhdny perc-
cel a hideg zuhany utdn tapasztalunk, mikor friss meleg
onti el egész testinket. Azt is elképzelhetjik, hogy a
strandon napfird6zink. Az is ugyanazt a relaxdcids je-
lenséget szokta el8idézni. A napfirdézés elképzelésekor
a meleg érzése reflexként jelentkezik. A soly érzéséhez
hasonléan a meleg érzését is fel lehet kelteni, ha gondo-
latban az egész testen végigmegy az ember.
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Ezek a gyakorlatok eleinte faradsdgosak, az ember
tervszer(ien gondolia végig testének minden részét. Egy
id8 mulva a folyamat leegyszeriisddik, és a szervezet mér
a relaxdcié elérésére irdnyulé szdndék &sszeszedésekor
késedelem nélkil kikapcsolddik.

A relaxdcié megtanuldsa hénapokig is eltarthat, s8t
a tdkéletes dllapot elérése évekbe is kerilhet, de az elsd
jel, mint pl. a kéz elnehezedése, hamarosan érezhets.

Részleges kikapcsoléddst az autébuszon, séta kdzben
vagy bdrmely mdas pillanatban is lehet gyakorolni. Ha
példdul észreveszem, hogy valakivel beszélgetve emel-
kedik a hangnem, esetleg kiabdldsba megy dt, kényel-
mesen hdtrad8lve a karosszékben elkezdek relaxdlni.
Azonnal észrevehetem a kiildnbséget: visszanyerem moz-
dulataim és szavaim nyugalmdt. llyen gyakorlat nagyon
ajdnlatos alvds el6tt, mert — amint madr emlitettik ~ az
alvds min8sége nagy fokban fiigg elalvdsi éllapotunktél.
Ha napkézben két elfoglalisdg kézt hdrom-négy percre
ki tudok kapesolédni, mintegy Ujjdszilettem.

Vajon mindezek utén szitkséges-e relaxdcié valldsi je-
lentéségérsl is beszélni? Ha az idegfesziltség feltétele-
zésiink szerint f8biin, akkor a kikapcsolédds a szeretet
egyik gyékere.

5. A relaxdcié hatdssal van az emberekkel valé bé-
ndsmédra, de mi kéze az imddsdghoz?

A relaxdcié segitségével az ember sokkal kedvezébb
dllapotba keril, hogy mdsokkal kapcsolatba juthasson.
Ez nemcsak az emberekre, hanem az Istenre is vonat-

kozik.

A relaxdciénak Istennel valé kapcsolatunkra egészen
kilénleges hatdsa van, mert az Isten szellem, és vele
lelkileg érintkeziink. Az ember lelke megtestesilt szellem.
Amig testinket nem fogadjuk el teljesen, addig rabszol-
gdi vagyunk. A megtagadott test holtsdlyhoz hasonlit,
amely lekdti a szellem funkciéit, és mikor a lélek anélkil
akar felemelkedni, hogy az elfogaddst igényld testet te-
kintetbe venné, csak ires elmefuttatdst ér el. Az pedig
csak szofisztika, dbrdnd vagy puszta elmélet. Mikor vi-
szont az emberi lélek elfogadja testének valésdgdt, a
szeretet, a {6sdg és a szolgdlat élményeiben megtaldlja
identitdsat. Az elfogadott és nyugalomban 1évS test en-
gedi, hogy a lélek Isten felé emelkedjék. Akkor az em-
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ber érzi, hogy szive kitdrul, megérzi a mindenség mérhe-
tetlen nagysdgat. A lélek békéjében a vele egyesilt test
is részesil, jobban megérzi az Istent.

A relaxdcié békét ad a testnek. A test viszont lecsen-
desiti az érzelmeket, s igy a ketté békéje hozzdjdrul,
hogy a szellem békéje is eléntse a lelket. Az Isten béke
és szeretet. Az az ember, akiben béke honol, képes sze-
retni, és ezdltal szive kdzel van az Istenhez. Megvan
benne a szikséges eléfeltétel, hogy az Isten kdzeledhes-
sék hozza.

Ha nem fekve csindlunk relaxdciét, hanem ilve, vagy
egyéb imdhoz alkalmasabb helyzetben, mint példdul tér-
delve vagy dllva, akkor az értelem még jobban kitisztul,
és ezdltal alkalmasabbd vélik imdra. Ebben az esetben
stabil testtartasba kell helyezkedni, hogy a kikapcsolédés
bekdvetkezhessék. Ha Ulink, a felsétest legyen teljesen
fuggdleges, ugyhogy a test és a fej silya a térzsre, illet-
ve a hdtgerincre tdmaszkodjék anélkil, hogy az izmok-
nok az egyensuly fenntartdsa miatt meg kelljen feszilni.

Az ebben a formdban kivitelezett relaxdcié a testet
nyugalmi dllapotba helyezi. A lélegzés lelassul és majd-
nem észrevehetetlenné vdlik, mert alig van égés. A sily
és a meleg érzését kénnyedség érzése kdveti, mintha
mdr nem is lenne silya az embernek. Akkor mdr termé-
szetszer(ien tudja magdt dsszeszedni, és kész az imdra.

A keresztény irék szdzadok éta hangsilyoztdk, hogy
az imdra elé kell készilni. Sokféle médszert ajdnlottak.
Loyolai Szent Igndc a lelkigyakorlatokrél irt, |6l ismert
kdnyvében azt ajdnlia, hogy az imdra nyugodt sétdval
készuljink. Mdsok hatdrozottan amellett foglaltak dllast,
hogy néhdny perccel a mise el6tt érkezziink, hogy job-
ban legyink el&készilve. Voltak, akik elégyakorlatokat
inditvényoztak. A relaxdcié egyike a leghathatésabb for-
méknak, mert csendes imdra készit el§. A mai feszilt
vildgban hathatésabb eszkézre van szitkség, hogy a béke
Istenével képesek legyiink érintkezni. Ezért ideges gyorsa-
sdgban vonaglé vdrosainkban o relaxdcié feltétlentl
szikséges eléfeltétele a komoly imdadkozésnak.

6. Szemléltetésképpen leirok egy ilyen imdra elSké-
szité relaxaciés gyakorlatot. Vdlasszunk egy nyugodt,
csendes helyet, lehet templom vagy a sajdt szobank, ahol
feltételezhetd, hogy nem fognak zavarni. Gondoljunk
arra, hogy van idénk, és nem siettet semmi. Uljink le
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kényelmesen. Kivanatos, hogy egyenesen iljink, hogy
a figgéleges hdtgerinc nagyobb vildgossagot, nagyobb
belsé harménidat és békét tegyen elérhetévé. A testet a
hdtgerincnek kell fenntartania. Kicsit mozogva helyez-
kedjink el, hogy egy izom se maradjon fesziilt. Nagyobb
Osszeszedettség céligbdl csukjuk be szeminket. Ha ugy
tetszik, vessiink keresztet és mondjunk el egy Miatydnkot.
Ezutén végezzik el a relaxdciés gyakorlatokat. Koncen-
trdljunk tagjainkra, és igyekezzink stlyukat érezni. Oriz-
zik meg a sorrendet, hogy a végtagokbdl kiindulva fo-
kozatosan haladjunk a fej felé. Szenteljink t&bb idét a
fesziltebb szerveknek vagy tagoknok. 1d6zzink el elég
sokd a fejnél. Eréfeszitést mellézve, csak a silydt képzel-
iUk el. lgyekezziink a test részeit érezni, és ha valamelyik-
ben fesziltséget tapasztalunk, vdrjuk meg tirelemmel,
hogy felengedjen. Tovabb haladva késébb visszatérhe-
tink ugyanoda, hogy a megmaradt fesziltség feloldéd-
jék. Mikor figyelminket a fesziltség helyére irdnyitjuk,
az felenged. Eréfeszitésre nincs szikség, mert az maga
is fesziltséget okoz.

Ezutdén igyekezziink meleget érezni testinkben. Ugyan-
ugy végiggondolhatiuk testrészeinket.

Egyre nyugodtabbnak fogjuk magunkat érezni, és
észrevesszik, hogy ideges ritmusban folyé gondolataink
szérvdanyosakkd vélnak. Ha valaki példaul réviddel haza-
térése utdn akarna koncentrdlni, igy cikdzhatnak gondo-
latai: ,Elfelejtettem értesiteni N. N.-t, hogy holnap ezt és:
ezt kell csindlnia.” ,Ma délutén azt az iUgyet el kell in-
téznem.” ,Az az illet8 azt fogja rélam gondolni, hogy .. ."
stb. A gondolatok gyors ritmusban kévetkeznek. Lassan-
kint érezziik, hogy mindez lecsendesil.

Mikor ezek utdn testiinket kénnyinek kezdjik érezni,
vagy legaldbbis 0Ogy taoldljuk, hogy nem kivanunk mo-
zogni, hogy ez neheziinkre esnék, akkor elértik a re-
laxdcié bizonyos fokdt. Az idegek, legaldbbis egy ré-
sziik, a készenlét dllapotdbdl a pihenés dllapotdba ke-
riltek. Ezért nincs mozgdsi vagy.

Ekkor lehet elkezdeni imédkozni. Azon a ponton va-
gyunk, hogy elérjiik a belsé 6sszeszedettség dllapotdt.
A test részeinek figyelmes dtgondoldsa értelmi koncent-
réciét igényelt, ami nem volt nehéz, mert Glandéan
érzéki tapasztalatokra vonatkozott, ezek pedig konkré-
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tek és lekotik a figyelmet. Ezért a relaxdcié nem ugyan-
az, mint az alvas vagy a szérakozottsdg, hanem a testre
vonatkozdé Osszeszedettséget is jelent. Nem eréfeszités,
hanem figyelem. A testnek ez a nyugalmi dllapota hoz-
zdsegit a belsé dsszeszedettség eléréséhez. Az ima nagy
keresztény mesterei azt hirdették: a belsé &sszeszedett-
ség dllapota sziikséges elSfeltétele annak, hogy az Is-
tennel érintkezésbe jussunk, vagyis hogy imddkozzunk.

Mikor elkezdiink imddkozni, nem szdmit, hogy a pél-
ddul rendelkezésiinkre all6 hisz percbdl a relaxdcié
mennyi id6t vesz igénybe, még az sem baj, ha tizen-
nyolcat. Az a fennmaradé két perc sokkal értékesebb
ima lesz, mint az, amit mds valaki feszilt testtel, izgatott
lélekkel és dllandéan elszérakozva végez. Ez a nyugodt
békében és &sszeszedettségben eltdltdtt két perces ima
mintegy az Isten jelenlétének érzékelésévé vdlik, és sok-
kal benséségesebben hozhat kapcsolatba vele, mint hosz-
sz0 orakig tarté elmélkedés, vagy életink revizidja.
Azonfelil ez a két perc olyan belsé békét fog ered-
ményezni, amely arra képesit, hogy a mindennapi élet-
ben sokkal higgadtabb és keresztényibb magatartdst ta-
nusitsunk, mint amit az evangéliumi elmélkedés alapjdn
elért j6feltételek és elhatdrozdsok eredményeztek volna.
Egészen mds azt gondolni, hogy ,szeretni kell felebara-
tomat”, mint érezni az Isten jelenlétét és dromiinket lelni
a felebardat szeretetében. Az elsé azt jelenti, hogy ma-
gunkra er8szakolt elhatdrozds alapjan cselekszink — ami
alapjdban véve rendszerint belsé ellenkezést vélt ki —,
mig a mdsik azt, hogy Istenben élink. Szent Agoston azt
mondija: ,Szeress és tégy azt, amit akarsz.” Nem mindegy,
hogy azért akarunk valamit tenni, mert erkdlcsileg jobb-
nak ismerjik, bar kivansagainkkal ellentétben van, vagy
pedig érezzik, hogy lelkiletink megvdltozott, és az Is-
ten jelenlétének tapasztalata alapjdn érémet okoz meg-
tevése.

Mikor a relaxdciéban gyakorlatot szereztink, két
perc helyett &t, tiz, tizendt, vagy még anndl is tébb fog
az imdra megmaradni.

Mint emlitettem, ezutdn el lehet kezdeni imddkozni.
Ki lehet vdlasztani a megfelelé6 imamdédot. Mindenesetre
észre fogjuk venni, hogy most mdr sokkal egyszeriibb
imdrél van szé. Ezt a kovetkezd fejezetben fogjuk tdr-
gyalni.
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Mikor az el8irdnyzott idé eltelt, ne szakitsuk meg hir-
telen az imat. A test nyugalomban van és az idegek a
pihenés dGllapotdban. Legalkalmasabb, ha el8szdr a ké-
szenlét dllapotdba térink vissza, és csak azutan kelink
fel. Ezért mozgassuk meg el8szdr ujjainkat, keziinket és
lébunkat, majd fokozatosan az egész testet. Lehet még
néhdany mély lélegzetvétellel az oxigénfogyasztdst is
megélénkiteni, hogy kisebb eréfeszitéssel tudjunk mozog-
ni. Azutdn nyissuk ki szeminket. Ha imdnknak kilsé ke-
retet akarunk adni, tetszésink szerint befejezésképpen
elmondhatunk egy Udvézlégyet vagy Dicséséget.

Esetleg kicsit fdzni fogunk. Ez természetes. A test moz-
dulatlan volt. Az égés lecsékkent. Ez ugyanaz a jelenség,
mint mikor hosszasabb Ulés kdvetkeztében hideg lesz a
Iébunk, vagy elént a meleg, miutén felszaladtunk a 1ép-
csdn. Erds testi mozgds meleget fejleszt, kevés mozgds
esetében csdkken a test hdmérséklete. Ezért ajdnlatos az
ilyen imdhoz 61 felsltdzkédni. A test “Ugy védekezik a
hideg ellen, hogy fesziltség dltal megakaddlyozza a me-
leg eltdvozdsdt. Maga a fesziltség is okoz egy kis mele-
get, ezért dorgélibk kezinket, vagy szaladunk, mikor
fdzunk. Minthogy feszilt dllapotban nem tudunk imdd-
kozni, |6, ha megelSzzik a test hdmérsékletének tilsdgos
csdkkenését.

Ha megzavarnak, mikor mdr relaxdlt dllapotban va-
gyunk, lehetséges hogy kissé rossz érzés fog el, eléfor-
dulhat egy kis fdjdalom a karokban, vagy csck kényel-
metlen érzés. Koncentréljunk ismét, és fejezzik be a re-
laxdciét lassan mozgatva elészér kezinket, ldbunkat,
vagy mély lélegzetvétellel.

6. Néma hallgatasba meriilni

1. Az Isten lélek, és lélekben kell imddni. Mi a fel-
szinen élink, és gyakran menekilink attél, hogy lelkiink
szentélyébe lépjink. Nem az a rossz, hogy a modern élet
nagyon hajszolt, hiszen még az utcdn is, vagy a leg-
mozgalmasabb tevékenység kodzt is lehet a lélek szen-
télyében élni. A baj abban éll, hogy a modern élet nyug-
talansdgdval akarjuk feliletességiinket igazolni.

Egyszer megkérdeztem egy hdrom gyerekes fiatal-
asszonyt, hogyan imddkozik. ,Az én imdm telepatikus”
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— volt vdlasza, és rdm nézett, hogy megértettem-e. Zse-
nidlis kifejezésnek tint fel, amit mondani akart, de érde-
kelt, hogyan magyardzza meg. Azért érdeklédve ranéz-
tem, és megkérdeztem, milyen az a telepatikus ima. Azt
akarta vele mondani, hogy az & kapcsolata az Istennel
olyan egyszer(i és bens8séges, hogy szavakra nincs szik-
sége. Gyakran eléfordul, hogy mikor megszélal a tele-
fon, az embernek dtvillan az agydn: ,O, ez vagy az a
bardtom”, és tényleg 8 az. Olyan ez, mint egy szavak
nélkili belsé vilagossdg. Egy felismerés, amelyrél nem
tudjuk, honnan ered és miért. Az az ima, amit a fiatal-
asszony telepatikusnak nevezett, és amit néma hallgatds-
ba merilésnek nevezek, hasonlé szellemi kézlekedés, azt
is lehetne mondani, hogy kdzvetlenil szivbél szivhez szél.
Errél szeretnék ebben a fejezetben széini.

Sok keresztény tapasztalta mdr, hogy imdja az évek
folyomdn valtozik. Van olyan id8szak, - amelyet az el-
mélked§ ima felfedezése jellemez. Megismerkedink az
elmélkedd olvasdssal és az &nvizsgdlattal. Err8l a mdso-
dik és a harmadik fejezetben volt sz6. Ezen a fokon
imdnk elmélkedés, azaz felismerjik az evangélium és a
magunk élete kézti kapcsolatokat, kiértékeljik cseleke-
deteinket, jofeltételeket és elhatdrozdsokat tesziink. Ez
intenziv gondolkodé munka.

IdSvel az imdnak ez a faja az Urral valé kdzvetlen
pdrbeszéddé alakul at, beszélgetés, vita, kérdezés, hdla,
szeretetnyilvénitds, bénat, réhagyatkozds, imddds és még
sok mdas formdjdban. Az érintkezés egyre nyugodtabbd
vdlik. A gondolkodés intenzitasa csokken, megérzés lép
helyébe, és a megismerés belsé szemléletté alakul at. A
keresztény hagyomdny affektiv imdnak nevezi, mert az
érzelmek és a szeretet vdalnak az Istennel valé érint-
kezés f& hordozéivd. Errél szél a negyedik fejezet.

Evek folyamdn nagyobb egyszeriség alakul ki. A 1é-
lek kilonbdz8 megnyilatkozdsai egy k&zds kdzpontban
kezdenek &sszeforrni. Azok a megnyilvanuldsok — ima-
dds, kérés, banat —, amelyek kezdetben kilonbézé lelki-
dllapotok kifejezései voltak, most sokkal kevésbé kilén-
bdznek, mert mélyebb fokon ugyanabba a valésdgba
vannak begydkerezve. Az egész magatartds, valamint az
érzelmek is ebben az egyetlen alapvetd bedllitottségban
egyesilnek. Az alap valami sokkal mélyebb és ugyan-
akkor sokkal egyszeribb. Azt lehetne mondani, hogy
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mindenre kiterjedd istenszeretet. Egyeseknek ugy tinik
fel, mint telies Istenre vald hagyatkozds. Mdsok az Isten
jelenlétében valé 6sszeszedettségnek tekintik. Nem fon-
tos, hogy minek nevezzik.

A gondolkodds az emberi értelem alsébbrendi funk-
ciéja. Magasabbrendi az okoskedé gondolkodds nélkiili,
belss, intuitiv megismerés. Még a tudésok is intuiciéval
jutnak el felfedezéseikre és nem okoskoddssal. Mikor két
ember tekintete taldlkozik, a megértés és kdlcsdnds meg-
ismerés sokkal mélyebb és behatébb, mint mikor racio-
ndlis magyardzatokkal igyekeznek egymdst megérteni.
Ennek az imafajtanak meghatdrozdsa a szemlélédés. Az
elnevezéssel azt akarjgk kifejezni, hogy megvan benne
az értelem intenziv szerepe, de ez nem gondolkodds,
hanem szemlélé8dé intuicié. Mikor a keresztény a reflexiv
imdrél a szemlélédésbe megy dt, hatalmas lépéssel ha-
lad az Istenhez vezeté Uton. Ennek az imdnak jellegze-
tessége, hogy tilhaladia a gondolkodds dllapotdt. Nincs
diszkurziv okoskodds. Mdr nem alkalmazzuk az evangé-
liumot életinkre. Nincs féradsdgos kiértékelés. Vdltozd-
soknak vagy Uj megismerésnek az Utja, emelkedettebb,
olyan, mint mikor az ember ihletetten beleéli magdt vala-
minek a szemléletébe.

Koévetkezésképpen ennek az imdnak a megtanuldsa
egy Uj, ismeretlen vilég felfedezését jelenti: az értelmi
béke vildgat. Ez tavol &ll aivilizaciénktdl, amelyben ma-
sodpercenként millidnyi szamitdst végeznek az elekiro-
nikus gépek. Nagy valtozdst jelent azért is, mert értel-
mink figyelmének valésdgos dtnevelését igényli. Egyesek
tartani fognak téle, mintha modern vildgunkba egy ir-
raciondlis iranyzatot vezetne be, pedig épp ezdltal ju-
Lunk el az emberi megismerés magasabbrendi formdja-

oz.

Mint ohogy ebben az imdban mar tiltetiik magunkat
a gondolkodason, 0gy az érzelmek tilcsorduldsan is.
Van benne valami mélyebb, der(isebb, ami mindent fels-
lel. Szavak és az érzelmek sokfélesége nélkili bensésé-
ges kapcsolat.

Tegyik fel, hogy egy anya a lednydval ugyanabban
a szobdban vasal. Nagyon szeretik egymdst. Sokdig dol-
goznak anélkil, hogy egy szét is szélndnak. Pedig a kéz-
tok lévé kommunikdcié taldn sokkal mélyebb, mint va-
laha. Vagy vegyink példanak egy jegyespart. Vasarnap
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délutén taldlkoznak, megbeszélik, mi tortént velik a hét
folyamadn, tervezgetik j&v8jiuket, és még sok mindenrél
beszélgetnek. Este egy kis id6t egyitt csendben téltenek
el. Ez is mélyrehaté érintkezés lehet.

Létezik feszult csend is, mikor nincs szavakba éntve,
omit ki kellene fejezni. Ez a csend nyomaszté és feszélye-
zett. Mikor azonban a kélcsonds érzelmek mar kifejezéd-
tek, a hallgatds mély szeretet hordozdja lehet. Ezért mi-
kor azt mondjuk, hogy ez az imaméd a szeretet szemlé-
I8dése, az azt jelenti, hogy mentes a gondolatoktél, sza-
vaktél, de még az érzelmek kildnféleségétsl is. Az a
legf8bb jellegzetessége, hogy mindhdarmon felillemelkedik.

Jellegzetességéhez tartozik dtalakité ereje is. Manap-
sdg sokan azt gondoljék, hogy az ilyen ima, amelyben
hallgatdsba kell merilni, megfelelhet a szerzeteseknek,
vagy azoknaok a jdmbor &regasszonyoknak, akiknek
nincs semmi tennivaléjuk, de a modern embernek nincs
ideje ilyen fény(zésre. Ha megmarad néhdny perc az
imddkozdsra, azt ki kell haszndlnia, hogy gondolkodjon,
kiértékeljen, tervezzen, megtérien, réébredjen hibdira és
mulasztdsaira. Olvasnia és tanulmdnyoznia kell a Szent-
irdst, de semmitevéssel nem szabad az idejét elveszteget-
nie.

Pedig ennek az imdnak nagyobb ereje van, mint bar-
mi masnak. Az ima, vagyis az Istennek szentelt idé mao-
gdban véve is megéri a faradsdgot, ha az Isten valé-
ban Atydnk, ha Jézus Krisztus az, aki igazén szeret min-
ket, és nemcsak szocidlis eléhaladdst és a mindenség
egységét jelképezd eszmény. Az imdnak tehdt van én-
magdban értelme, mint ahogy van a bardtsagnak, még
akkor is, ha semmiféle anyagi elényt sem jelent.

A némdn hallgatdsba merild imdnak azonban - ha
nem is keressik — nagyobb dtformalé ereje van, mint az
ima bdarmely mas fajanak. Hatdsa belsé névekedés, amely
késSbb aktivitdsban nyilvédnul meg. Ezt nehéz kifejezni.
Azt mondhatndm, hogy nagyfoki belsé békét eredmé-
nyez. Békét, amely lassanként dtidria az életet, mint
zenei aldfestés, mint lelkidllapot, mint valami, ami mér
természetiinkké valt. Ez a béke az élet forgatagdban
nagy bels8 nyugalmat biztosit. Ez a derlis nyugalom
olyan érettség, amely lehetévé teszi, hogy az ember
sokkal keresztényibb médon oldja meg problémdit, mint
ha meggondoldssal kényszeritené ra magdt. Gyimélose
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tehdt sztonszer( kovetkezményekkel jaré bels§ dtalaku-
Ids. -

Ennek az imdanak tovdbbi jellegzetessége, hogy pi-
hent érzést kelt az emberben. Egy imakdnyv haszndlata
fél éra alatt kifdraszt. Ugyanaz térténik az elmélkedés-
ben: fel is buzdit, de mégis fdaraszt. Aki az Urral beszél-
get, az is kifdrad, ha kevésbé is. Mikor valaki észreveszi,
hogy imdja végeztével testileg és szellemileg frissebb,
a hollgatdsba meriild ima otjét jarja.

E fejezet kdvetkezd részében néhdny imamédot sze-
retnék megemliteni, amelyek a hallgatdsba merilé ima-
hoz vezetnek. Ezek nem feltétlenil szikségesek és nem
is az egyediliek. Azért javasolom &ket, mert a tapasz-
talat arra tanitott, hogy igen hasznosak. Valamennyi a
hallgatdsba meril8 imahoz vezet. Mivel nem annyira is-
mertek egyesek elétt, kilénvdlasztottam a 7. fejezetben
leirt utaktdl, amelyek inkébb a keresztény hagyomdnyra
tédmaszkodnak. Valamennyi belséleg meghatdrozott és
viszonylag nyugodt ritmust tételez fel, s ezért el8zetes
relaxdcidt igényel. Akinek igen zilalt vagy ideges a rit-
musa, annak nem fog haszndlni, akik viszont mély békét
él\llelznek, azok fsldslegesnek és til bonyolultnak fogjdk
taldlni.

2. A néma, hallgatdsba meril8 ima megkédzelitésére
kitindek a valldsos énekek. Ezt mdr emlitettem, de még
ki szeretném fejteni, mert mindenki sajdt ritmusa szerint
érheti el, hogy a szébelinél sokkal békésebb imdva val-
janok. Magyar kdzmondds szerint: aki énekel, kétszere-
sen imddkozik. A keresztények kezdettsl fogva zsoltdro-
kat énekeltek. A keletiek liturgigiaban, a hétkéznapokat
is beleértve, az egész misét éneklik. Az ének felemeli a
lelket. Kildndsen azok az énekek ébresztenek mély ér-
zelmeket, amelyek emlékeket elevenitenek fel. A gyer-
mekkorunkban hallott és énekelt dallamok imaélménye-
ket idéznek fel. Ima kdzben irdnyitsuk figyelminket az
ének szévegére, és éljiok at. Ugy énekeljink az Urnak,
mintha sajdt szavaink volndnak, és mintha magunk kom-
pondltuk volna a melédiat. Az élet kilonbdzs helyzetei-
ben lehet énekelni: mikor testi munkdt végzink, mikor
sétélunk. Az ének a tdmjénhez hasonléan belsd Gtéléssel
és nem az értelem dltal emel az Istenhez. Ezért a racio-
nalizdlds leépitésének folyamatdban segitséginkre lehet.
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A szemlélsd6 jellegi elmélkedésben segithet egy ked-
velt énekink. Menjink el a templomba, vagy vonuljunk
vissza egy csendes helyre. Uljink le, és miutan relaxdciét
csindgltunk, vdlasszunk ki egy kedves valldsos énekiinket
és magunkban énekeljink. Segiteni fog gondolkodas nél-
kil atélni az ének mondanivaléjét.

3. A kanadai jezsuita mdrtir, Jogues lzsék &néletrajzd-
ban leirja, hogy az indignok elfogtdk és egy féhoz ké-
totték. Hénapokig volt esében és héban a szabad ég
alatt ebben a kilénds boérténben. Nem volt semmije.
Elmondja, hogy vett két kis botocskdt, és keresztbe rak-
ta. Ezeket nézte naphosszat. Ez volt az imdja. Ez a csu-
pasz kereszt szegényes volt, mint Krisztus és mint 8 ma-
ga. Leirja, hogy egész napokat t6ltétt el szemléletében.
Felkelt a nap, eliétt a dél, és a fogoly csak nézte a ke-
resztet; lehanyatlott a nap, eljdtt az alkony sététségével,
és & csak nézte a botocskdkbdl alkotott kis keresztet.
Mire gondolt? Semmire. Azt érezte, hogy egyesilve van
a mindenétdl megfosztott Krisztussal. Sajat kifosztott-
sdgdban érezte, hogy &sszeforrt Krisztussal. A két bo-
tocska volt a hid, amely 6sszekapcsolta vele. Majd any-
nyira egynek érezte magat Vele, hogy a két botocska
mar csak figyelmének kisérsjévé valt. Néha taldn nyi-
tott szemmel nézte, anélkil, hogy ldtta volna, mert Krisz-
tusban volt. Ha {6l emlékszem, azt mondja, hogy ott
tanult meg imddkozni. Mikor kiszabaditottdk, visszatért
Franciaorszédgba, megirta emlékiratait, és mikor UGjbdl
visszatért Kanaddba, madrtirhalalt halt.

Vdlasszunk egy valldsi szimbdlumot. Valamit, amit
kedvelink, ami nekink sokat jelent. Ha lehetséges, olyas-
mi legyen, ami mdr kapcsolatban van egy valldsi élmé-
nyUnkkel. Lehet az Ur Jézus vagy Sziiz Mdria képe vagy
szobra; lehet egy O&skeresztény szimbélum, mint hal,
kenyerek, barany; lehet egy inicidlé, mint I.H.S., de leg-
inkdbb legyen egy feszilet. Uljink le és helyezkedjink
el kényelmesen, imdnak megfelelé testtartdssal, majd
kezdjik el gondolkodds nélkil nézni. Figyeljtk meg
részletesen, igyekezziink tekintetinket mindaddig rajta
tartani, amig belsSleg koncentralédunk. A jelkép szemiink
el8tt marad, de mi mdr mdshol vagyunk. Relaxdljuk tes-
tinket, de szemink nyitva maradhat. Gondolhatunk a
kanadai mdrtirra — ha Ogy tetszik —, és elképzelhetjik,
hogy mellette, vagy esetleg az & helyében vagyunk, és
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nincs semmi masunk a feszileten kivil. Tarsuljunk hozzd,
és érezzik meg az idé muldasdt, bér velink nem tériénik
semmi. Ha az embernek a belsé ritmusa nem elég nyu-
godt, ez nem lesz kdnnyl, de ha sikeril, nagyon szép
imamédra taldl benne.

4. Ugyanannak a ritmusnak megfelelé mds imaméd,
mikor két széval fordulunk az Urhoz, és azokat ismétel-
jok. Igy imddkozott az Ur Jézus a Getszemdni kertben.
Az evangélista feljegyzi, hogy ugyanazokat a szavakat
ismételve imadkozott.

Vdlasszunk két szét, mint példdul ,Uram - Jézus,
.Szlz — Mdria”, ,készéoném — Uram”, ,Mi — Atydnk”
vagy ,Maran — ata” (Jel 22,20). Imddsdgnak megfeleld
helyzetben csindljunk telies relaxdciét. Belélegzéskor
mondjuk el gondolatban, kiejtés nélkil az elsé szét, a
masikat kilélegzéskor. A fesziltségek megsziintével a lé-
legzetvétel sokkal nyugodtabbd valik. Testink megpihen,
ennek kovetkeztében az oxigénfogyasztds lecsdkken. A
lélegzés lecsendesiilése utdan tovdabb mondjuk magunk-
ban a két kivdlasztott szét, és jelentésiknek megfeleléen
az Atydval vagy Jézus Krisztussal prébdlunk belséleg
kapcsolatba kerilni. Nyugodtabbak leszink és &ssze-
szedettebbek.

Nem a lélegzés tudatos irdnyitasdarél van sz6, hanem
hogy meghagyva annak természetes ritmusat, azt sza-
vakkal kisériik. A lélegzés nagyrészt automatikus fizio-
16giai funkcid, mint a szivverés és az emésztés, de azért
lehet ellenérizni és tudatosan irdnyitani. Régzitsik rd
figyelminket, de ne irdnyitsuk. Hagyjuk, hogy &szténdsen
térténjék. Lélegzetvételinkhdz kizarélag a két szét ad-
juk hozzd.

Egyszeriibb vdltozat az, ha elhagyjuk a szavakat, és
csak a lélegzetvételre koncentrdlunk. Az Istennel valé
kapcsolatban a lélegzésnek nagy fontossdga van. A
Genezisben az van irva, hogy Jahve agyagbdl testet for-
mdlt, és belelehelte lelkét. E szerint a kép szerint az Is-
ten élete a lélegzés dltal jut bele az emberbe. A zsoltd-
ros azt mondja, hogy amennyiben az Isten visszaszivja
belslink a lélegzetét, meghalunk, ,kilélegziink”. Ha is-
mét rank lehel, feltdmadunk és Gjjasziletink. Jézus felta-
maddsa utdn rdalehelt a tanitvdnyokra, és azt mondta ne-
kik: ,Vegyétek a Szentlelket . . .“ (Jn 20,22). Atadta lel-
két a rdlehelés dltal. A nagy Vigasztaldt, a Szenthdrom-
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sdg harmadik személyét Szentléleknek, Szentleheletnek
hivjuk, Ez azt mutatia, hogy a lélegzésnek valami kéze
van az élethez. Ha erre 8sszpontositjuk figyelminket, az
azt jelenti, hogy arra koncentrdlunk, ami az Istennel
egyesit. Ez annyi, mint a Szentlélekre koncentrdlni, oki
minket éltet.

Mindenesetre szeretném hangstlyozni, hogy mindaz,
amit éppen elmondtam, lehet egy |6 elmélkedésnek is a
témdja. Ht nem arrdl van sz6. Nem gyézdém eléggé is-
mételni: az imdnak ebben a médjdban olyan lelki nyu-
galom alakul ki, amelynek reflexiéra mar nincs szik-
sége. Az olvasé boosdssa meg ezeket az ismétléseket,
de a hivekkel valé foglalkozds arra tanitott, hogy a fi-
gyelmeztetést nem elég egyszer, elméletben k&zdlni.
Amig az értelem nem tudott eléggé megnyugodni, anél-
kil, hogy tudatosulna, két percen belil ismét a reflexiv
sikon gondolkodunk.

Az ember a lélegzésre prébal koncentrdlni, és meg-
érzi, hogyan teliti az élet. Erzi, hogy az orrlyukakon, a
légz8csdvén és a horgékdn at miként hatol be az élet a
t0dS légzacskéiba. Erzi, hogyan j6n és megy a levegé.
A leveg8 hordozéja az oxigénnek, az ionizdlt partikuldk-
nak és a kozmikus sugdrzdsnak. A Lélek a levegdn dt
éltet minket. Ismét édvom az olvasét a gondolkoddstél.
Probalia meg gondolkodds nélkil csak a lélegzést figye-
lemmel kisérni. A lélegzésre koncentrdlés &sszeszedett-
ségre vezet, és nagyobb békét eredményez. Mikor valaki-
ben nagyobb a béke, jobban egyesil az Istennel.

5. Az imdnak mdsik médja, hogy a szivre koncentnd-
lunk. Helyezkedjink el az imdnak megfeleléen, oldjuk
fel a fesziltségeket egy |6 relaxdciéval. Mikor a feszilt-
ség mdr 6l felengedett, kiséreljik meg szivverésinket
meghallani. El8szér a haldntékban szoktuk érezni. Ha
sehol sem tudjuk megérezni, megkereshetjik a pulzusun-
kat. Hamarosan érezni fogjuk a szivverést a test kilén-
b6z8 részeiben, és végil magdban a szivben. Tudatosit-
suk, hogy van szivink, és igyekezzink megérezni. Kép-
zeljik el testink e részének anatémigjdt, és prébaljuk
részletesen érezni. Azutdn figyelve szivverésinket, marad-
junk nyugodtan.

A nyugati kultdra szerint a sziv a szeretet székhelye,
és igy valahogyan az ,én“-é is. Legaldbb is az affektiv

51



éné, Ezért székhelye az érzelmeknek és kiléndsen a leg-
nemesebbnek, a szeretetnek. Ennek a tudatosuldsa kelle-
mes harménidt teremt. A szivre és dobogdsdara koncent-
rélva, prébdlivk az Ur Jézus iranti szeretetet felinditani
magunkban.

Maga Jézus Krisztus az & szeretetét a szivével hozta
kopesolatba. A Szent Sziv-tiszteletnek nagyon jelentés
fiziolégiai alapja van. Hogy sokan nem értik meg és
hogy egyesek kifogasolhaté képeket festenek, az mds
dolog. Azért koncentraljunk a szivinkre, kiséreljik meg
éninket megérezni, és igyekezziink a Szent Sziiz, az em-
beriség, a mindenség, Jézus Krisztus vagy az Atya irdnt
szeretetet érezni. Igyekezziink éniinket 6sszhangba hozni
szeretetiinkkel, hogy kit és mennyire szeretink. Usszpon-
tositsuk figyelminket a sziviinkre, mintha egész lelkiink
abba siirGsédne bele. Belsé &sszeszeszedettséget fogunk
érezni, ami mar bizonyos istenszeretet. Ha valakiért imdad-
kozni akarunk, akit nagyon szeretiink, képzeliik el, hogy
»Szivinkbe zdarjuk”, szivinkben hordozzuk. Vagy képzel-
itk el, hogy kézvetlenil Jézust zérjuk a szivinkbe. Nem
azt tanitottdk nekink mindig, hogy mikor dldozunk, Jé-
zus Krisztust fogadjuk a sziviinkbe? ,Maradiatok énben-
nem — mondta Jézus — és én bennetek maradok.” A
szivre &sszpontositott ima nagyon hathatésan képes igazi
szeretetet ébreszteni.

6. ,En vagyok a vilag vilédgossdga“ — mondta Jézus,
mikor a vak ember meggydgyitdsdt magyardzta. Mikor
a vaoknak visszaadta szemevildgdt, egy masik vildgos-
sdgra akart utalni, a lelki vildgossdgra, ami mds, mint
a nap fénye vagy értelmi vildgossdg. Eletinket vildgitia
meg, iranyt mutat, értelemmel és szeretettel t6lt el, is-
teni vilégossdggal draszt el. Azutdn mondta Jézus: ,Ma-
radjatok énbennem, és én bennetek fogok maradni.”

Helyezkedjink el az imdnok megfeleld testtartdssal,
és végezzink relaxdciét. Azutén képzeljik el, hogy tes-
tink megtelik fénnyel. Taldn fénnyel és Srémmel. Pré-
bdljuk megérezni, miként drad a fény testinkbe. Jézus,
a vilég vilagossdga bennink lakozik. Képzeljok el, hogy
ez a vildgossag és 6rom kiterjed, kidrad testinkbsl és
elénti a szobdt. Maradjunk csukott szemmel, és képzel-
ik el, hogy ez a fény lassan tovdbb terijed a vdrosra,
az orszdgra, a kontinensre, az egész fdldre, sét tovdbb
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a bolygékra és csillagokra, mi pedig ebben a fényben
lebegiink. A fény bennink marad és mi a fényben. A
fény Jézus. Erezzik meg, hogy Krisztus vildgosséga ben-
nink marad és szétterjed, mint a hdsvéti vigilia meg-
tinneplésekor, mikor a megszentelt tizet Krisztus vildgos-
sagat jelképezve tovdbb adjdk a hisvéti gyertydrdl a
papsdg és a hivek gyertydira. A fény szétterjed a temp-
lomban. Egyes helyeken szokds volt, hogy a hdsvéti vi-
gilia meginneplése utdan a hivek meggyujtott gyertydk-
kal mentek haza, hogy az egész népnek elvigyék Krisz-
tus vilagossdgdt. Ez az ima kitdria szivinket és a min-
denséggel hoz kapcsolatba, mélyen érezteti az Isten
mérhetetlen nagysdgdt és kéztink valé jelenlétét.

7. A kereszténységben alapvetd, hogy meghalljuk oz
Isten szavat, mert & hozzdnk szélva nyilatkoztatia ki ma-
gGt. Beszélt Abrahdmhoz, Mézeshez, a préfétdkhoz, és
mindezeken felil szélt hozzdnk Fia dltal. Tovébbra is
szél hozzank. Azért a készség az Ur szavanak meghall-
gatdsdra mély keresztény magatartds. Hallgatjuk az Ur
Igéjét a Szentirdsban, az eseményekben, a csendben.
Jahve megértette lllés préfétaval, hogy inkdbb szél a
faleveleket rezgeté szell6 susogdsdban, mint a vihar
z0gdsdban. Legféképpen a sivatagban beszélt, ahol sem-
mi zaj sincsen. Az Isten a magdny csendjében szél hoz-
z4nk.

Uljonk le, és miutén - relaxdcié dltal teljesen felen-
gedett bennink minden fesziltség, 6sszpontositsuk figyel-
miinket a halldsra. Ha minden kilélegzéskor egy zsongé
hangot hallatunk, mint egy hosszd ,m“, néhdny perc
molva a belsé filben vibrdciét fogunk érezni. A fil belss
részét teliesen lehet érzékelni. Lassankint az ,m” hang-
erBsségét csendesitsik le, mig végil pusztan szellems
z6ngéssé vdlik. Tovabbra is 8sszpontositsuk figyelminket
a filre, és késziljink fel, hogy hallgassuk az Istent. Ha
a ful éreztének tudata elveszne, kezdjink el ismét zim-
mogni. Nem arrél van szé, hogy meghalljunk kilsé vagy
bels6 hangokat, hanem hogy a filre irdnyitott figyelem-
mel jelképezzik készségiinket, hogy hallgatunk az Urra.
Ez a hallds fiziolégiai szerve és a szellemi meghallgatds
kézt megteremti a harméniat, hogy adott pillanatban
meghallhassuk az Isten szavdt az emberi beszédben, a
szélben és a sivatag mély csendjében.



7. Lélekben imadni

A keresztény ir6k azt, amirdl az el8z8 fejezetben
kezdtink beszélni, belsé &sszeszedettségnek vagy egy-
szer( imdnak nevezték. Lényege: szeret§ tekintet az Is-
tenre. A ,tekintettel”, azaz szemlélédéssel azt akarték
kifejezni, hogy oz értelem tevékenységébdl dll, vagy
legaldbbis fontos szerepe van benne az értelemnek, j6l-
lehet nem gondolkodds. Az imaméd meghatdrozésa to-
vdbbd azt is mondja, hogy szeretetaktus. Mint ahogy az
emberi tekintet tud szeretetet kifejezni, gy ez az egy-
szerU ima az Atya, Jézus Krisztus és a Szent Szlz irdnti
mély szeretettel van tele. A sziv melegével szemlél. Az
ember szerethet egy tdrgyat, egy személyt, vagy tébbet,
esetleg sokat is. De ez az ima magdba foglalja a min-
dent atkarolé szeretetet: az életet, az Istent.

Ezért van az, hogy akik az Egyhdz kétezer éves tdr-
ténelme folyamdn az Isten orszdgdnak fejl6dését lénye-
gesen elémozditotték, ilyen egyszer( imdat gyakoroltak,
Szent Pdltél kezdve Don Boscéig és XXIIl. Janosig.

A keresztény hagyomdny is ismer mély hallgatdsra
vivé imamédokat. A kovetkezSkben ezekbs! sorolunk
fel hérmat.

1. Az elsé méd a természettel valé kapcsolat. A ter-
mészetek igen nagy ereje van arra, hogy belsé magdny-
ba vezessen, és ugyanakkor az Istenhez emeljen.

Menjink ki a szabad levegére, sétdlijunk egy park-
ban vagy erdében, iljink le egy patak partigra, nézziink
egy téra vagy a siksdg ldtéhatdardna, keressink domb-
vidéket, menjink fel a magas hegyekbe, vagy tartézkod-
junk a sivatagban. Mikor a természet 6lén vagyunk, nem
kell sietni. Maradjunk nyugodtan, és keressik vele a
kapesolatot. Csodéljuk meg egy virdg szépségét, vagy
figyelitk meg egy kavics szinét. Igyekezziink megérezni
az ég mérhetetlenségét, este a csillagok dimenzidjat.
Meriljink el egy ideig egy fa vagy egy kis bogdr cso-
ddlatdban. Szdmtalan gydnyérkddieté dolog van a ter-
mészetben. Erzékeljik a virdgok és a fdld illatat. Figyel-
juk meg a szinek jatékat.

Prébdliuk megérezni a természetet. Nem kell gondol-
kodni. Igyekezziink észrevenni és megérezni. Vegyik fel
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vele a kapcsolatot. Azt lehetne kérdezni: hogyan? Kezd-
junk el tapasztalatot szerezni a természetrsl és azutdn
megérezni, hogy mi is része vagyunk. Prébdliuk meg-
érezni a méreteket. Képzeljik el egy falevél sejtmillisi-
nak kicsinységét és ugyanokkor az égbolt mérhetetlen
nagysdgdt. Hagyjuk, hogy a kéztik fenndllé ellentétek
és harménidjuk belénk hatoljon. Figyelitk meg egy ma-
ddér vagy egy bogdr réptének ritmusdat. Fedezzik fel a
ndvények mozgdsdnak az idejét. Szemléliink, prébdljunk
beleilleszkedni az idébe, egy darab kének sok billié éves
létébe. Vigydzzunk, mert mindazt, amit mondtam, el is
lehet gondolni. Azt ne tegyiik, annak nincs ereje. Figyel-
jink és érezziink. Toltsik az id6t pihend magatartdsban.
Erezzik |6l magunkat. Ha |6 ideig elmerilink a termé-
szetben, az |6 érzést kelt. Toltstk meg tidSnket friss,
fiszta levegdvel. Erezzik a nap sugarait, vagy az esd
nedvességét. Nem kell arcunkat a szél simogatdsdtdl
megvédeni. Ha lehet, jarjunk mezitldb a csupasz f6ldén,
vagy vessik magunkat egy t6, folyé vagy a tenger vizé-
be. Jarjuk be a févényt és szemléljik, miként kdvetik
egymdst a hullémok.

Azutén Ulitnk le és maradjunk nyugodtan. Mikor meg-
éreztik a kapcsolatot a természettel, idézziink el, mintha
gondolkodndnk, de ne gondolkodjunk. Igyekezzink a
megérzés dGltali kapcsolat fokdn maradni. Engedjik,
hogy a természet belénk hatolion. 1d6zzink el csoddl-
kozva valamin, vagy szép lassan folytassuk utunkat, meg-
megdllva, valamit figyelve, majd néhdny lépés utdn is-
mét elidézve.

Egy id8 molva valészinGleg belsé 6sszeszedettséget
fogunk érezni. Mintha teljesen magunkba lennénk &ssz-
pontosulva, de ugyanakkor szivink kitérul, azonosul a
mindenség kicsinységével és mérhetetlen nagysdgéval.
Az az érzés, hogy a legpardnyibb milyen dinamikus egy-
ségben van az at nem olelhetd nagysaggal, hasonlé az
Isten jelenlétéhez. Ninos szikség eréfeszitésre, de gondol-
koddsra sem. Erezzik meg az Isten jelenlétét. Vegyik fel
Svele a kapcsolatot. Mint ahogy elkezdtik érezni a virg-
gotl, a tavat, az eget, a ligetet, és ezek érzékelése altal
kapcsolatba keriltink a természettel, éppen Ugy, érezve
a természet jelenlétét, kapcsolatba lépink az Istennel.
Ha nem érezzik az Istent, az ne okozzon problémat,
maradjunk kapcsolatban a természettel. A természet ki-
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egyensulyoz, gyégyit, meger8sit, nyugtat és |6 érzést
kelt. Ez megéri a faradsdgot. Maradjunk elmerilve a
természetben, igyekezzink megérezni, csoddljuk, enged-
juk, hogy belénk hatoljon.

Mikor azt érezzik, hogy mélyen magunkba szdlltunk,
vagy hogy azonosultunk a mindenséggel, akkor mdr
imadkozunk. Tartsunk ki a bels& néma hallgatdsban,
maradjunk az Istennel, s & velink fog maradni. Aki a
leirt magatartéssal keresi a természetet, azt révidesen az
Istenhez emeli. A természetnek rendkivili ereje van, nagy
mestere az imdnak. Azért van a természettel kdzelebbi
kapcsolatban él8 vidéki népnek tébb j6zan esze, egész-
ségesebb gondolkoddsa, nagyobb hajlama a szemléls-
désre, és sohasem istentagadé. Ezért jétszédott le sok
nagy taldlkozds az Istennel a sivatagban, mint Mézes a
csipkebokorndl, Abrahdm élményei és még sok mds.
Ezért végzik a lelkigyakorlatokat kdzel a természethez
vagy legaldbb dlljon egy kert rendelkezésre. Ez az oka,
hogy mikor az Ur Jézus imddkozni akart, magdnyos he-
lyeket vélasztott, vagy a hegyekbe ment fel, példaul a
Tébor hegyére, vagy Jeruzsdlemben a Getszemdni kertet
kereste fel.

2. Az Ur Jézus megismerésében igen nagy segitség,
ha élete misztériumain elmélkedink. Hogy hogyan el-
mélkedjink az evangéliumrdl, arrél mdr szé volt a har-
madik fejezetben, és szemléltettem a szegény &zvegy-
asszony adaokozdsdnak a tdrténetével. Most az Ur Jézus
élete eseményeinek megkdzelitésére egy mdsik médot
szeretnék ismertetni. A két méd kdzt a kilénbség az el-
mélkedd belsé ritmusdban van. Az els§ reflexiv elmél-
kedés, és ezért magdba foglalja a megértésre irdnyitott
gondolkoddst és a magunk életére valé alkalmazast. Ez
fontos, azt mondhatndm, hogy mell6zhetetlen. Valamit
mindig meg kell beléle tartani. A mésik méd, amelyet
most ajdnlok, nem meggondoldson alapszik, hanem egé-
szen egyszer(. Telies bels6 békét és &sszeszedettséget
igényel. Ezért emlitem utoljdra. Eléfeltétele azonkivil az
Ur Jézus iranti nagy szeretet és az a vdgy, hogy &t job-
ban megismerve, osztozzunk életében. Ezek nélkil a fel-
tételek nélkil eredménytelen, és az ember a gondolkodé
elmélkedéshez jut vissza. A siker céliabél képzelStehet-
ségink eszkdzéhdz kell fordulni, hogy intuitiv kapcsola-
tot érjink el. Ez kilénésen a modern kulturdlt embernek
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okoz nagy nehézséget. A képzelStehetséggel szemben
van bennink egy bizonyos foku visszautasitds, mert ir-
redlisnak tartjuk. Ha ezzel az el&itélettel meg tudunk
birkdzni, elsérendli ima lesz az eredmény. Ez a szemléls-
dés abbdl dall, hogy elképzeliik az evangéliumi jelenetet
Ugy, mintha jelen lennénk és azt érezzilk, amit az em-
berek éreztek az Ur Jézussal vagy Szliz Mdridval szem-
ben. lly médon lehet az Urral kapesolatba keriilni. Lénye-
ges, hogy a reflexié elmaradjon, és a részvétel, az
egyUttérzés, a sorsmegosztds, a mésokhoz valé kapcso-
I6dds egyszer(bb magatartésa keriljon el&térbe.

Taldn segitséginkre lehet egy részletes szemléltetés
az eljdréds magyardzatdval. Vegyik példaul az angyali
Udvozletet, Lk 1,26-38:

+A hatodik hénapban az Isten elkiildte Gébor
angyalt Galilea Ndzdret nevii vdarosdba egy sziz-
héz, aki egy David hdzdbdl valé férfinak, Jézsef-
nek volt a jegyese, és Mdridnak hivtdk.

Az angyal belépett hozzd és megszélitotta: ,0Ud-
vozlégy kegyelemmel telies! Veled van az Ur. Al-
dottabb vagy minden asszonyndl.' E szavak hal-
latéra Mdria meghokkent és gondolkozni kezdett
rajta, miféle kdszdntés ez.

Az angyal igy folytatta: ,Ne félj, Mdria! Kegyel-
met taldltdl Istennél. Gyermeket fogansz, fiot szilsz,
és Jézusnak fogod elnevezni. Fiad nagy lesz és a
Magassdgos Fidnak fogjak hivni. Az Ur Isten neki
adja atyjanak, Ddvidnak trénjat és uralkodni fog
Jékob hdzan 6rékké, s orszdgdnak nem lesz vége'.
Méria megkérdezte az angyalt: ,Hogyan vdlik ez
valéra, amikor férfit nem ismerek?' Az angyal ezt
vdlaszolta: ,A Szentlélek szdll rdd s a Magassdgos
ereje borit be drnyékdval. Ezért a sziletendd Szen-
tet is az Isten fidnak fogjdk hivni. Lasd rokonod,
Erzsébet is fogant éregségében, s mdr a hatodik
hénapban van, noha medddnek mondték, mert
Istennél semmi sem lehetetlen.’

Méria igy vdlaszolt: ,Az Ur szolgdléja vagyok,
teljesedjenek be hdt rajtam szavaoid.' Erre oz on-
gyal eltdvozott.”

Hogy jobban megértsik mondanivaldjat, taldn leg-
jobb, ha mdsodszor is elolvassuk. Ezalatt mdr szemink
elétt latjuk elvonulni az eseményeket.
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Mikor az eseménnyel mar tisztéban vagyunk, Gljink
le imadkozdshoz, és még nagyobb béke elérése céliabdl
végezzink alapos relaxdciét. Ha tetszik — mint ahogy
emlitettik —, elkezdhetjik keresztvetéssel és a Miatydnk-
kal. Nem gy&zém ismételni, hogy ez az ima lényegében
a sziv békéjétsl figg, anélkil eredménytelen.

Azutan kezdjik elképzelni az esemény helyi kéril-
ményeit. Szemléljik a helyet. Lassuk képzeletben a Sziiz
Méria hdza el8tti utcdt. A kornak megfeleld falunak,
vagy falédn csak telepilésnek az utcdja. Latjuk az Gt k-
veit, érezzik a nap melegét, a szdraz levegét. A Sziz
szUleinek hdza alacsony és fehérre meszelt. Elképzelem,
hogy kopott, szegényes aijtén dt lépek be. Bent kellemes,
lelkiséggel telt légkért érzek. Nézem a kis diszitésekkel
falusiasan vakolt falakat. A szoba féldes. Elképzelem a
konyhdt néhdny fazékkal, agyagkorséval és tdnyérral.
Hdtrafelé az ajtén dt ldtom az udvart és egy kis kertet.
Elid6z6m a hdz elképzelésénél. Azutén a Szizre &ssz-
pontositom figyelmemet. Ulidzete egyszer(i, de egész
alakja ifjosagot, deriit és békét sugdroz. Szemlélem egy
ideig, megfigyelem mozdulatait. Elképzelem, hogy féz,
mas hdzi munkdt végez, vagy imddkozik. Figyelem az
arcat. Keresem tekintetét. Az idé mulik, de vele maradok.
Nem sietek, hiszen szeretnék vele érintkezésbe keriilni.
Hosszasan igyekszem elképzelni. Lassankint Ggy érzem,
hogy jelen vagyok, hogy ldtom. Vagy legaldbb érzem
jelenlétét, anélkil, hogy latni tudndm. Taldn tisztelet,
csoddlat ébred fel bennem, nem szeretném megzavarni,
vagy taldn mindjart kicsinek és méltatlannak érzem ma-
gam. Mély tisztelettel és szeretettel szemlélem tovdbb.

Azutan elképzelem, hogy kériltekint, mintha valakit
keresne. Erzi, hogy valaki jelen van, de még nem tudja
megdllapitani, hogy hol. Majd az angyal alakot &lt, és &
felismeri. Nézem az angyalt. Prébdlom elképzelni, hogy
milyen. Fényesnek és egyszerlen méltésdgosnak latom.
Isteni ereje van nagy vildgossdggal, de nydjas gyengéd-
séggel drnyalva, hogy a helyzethez alkalmazkodiék.
Nagy benyomadst kelt.

Hallgatom szavait: ,0dvézlégy, kegyelemmel teljes!”
Erzem, hogy szeretetremélté, és tiszteletet érzek irénta.
Az angyal észreveszi Szliz Mdria szivének mérhetetlen
békéjét, tisztasdgat és mintha mdr felfognd, hogy az Ige
mar kézel van, azt mondja: ,Veled van az Ur”. Szinet.
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Nézi Sziiz Mdriat. Az mély benyomds hatdsa alatt van.
Mdlnak a percek, és Mdria még nem tudja, mi tdrténik.
Az angyal idét ad neki, hogy reagdlhasson. Azutdn hal-
lom, amint mondja neki, hogy ne félien, és hiril adja:
.Gyermeket fogansz, fiGt szilsz és Jézusnak fogod el-
nevezni.” Nézem a Szliz arcdt, és ismét meghallgatom,
ahogy az angyal leirja Jézus életutiat: ,Nagy lesz...
a Magossdgos Fia... Dévid trénja... uralkodni fog...
orszdgdnak nem lesz vége.” Csend. Szemlélem a Sziiz
arcGt. Mérhetetlen nyugalommal azt mondja: ,Hogyan
valik ez valéra, amikor férfit nem ismerek2” Ismét az
angyalra nézek, aki azt feleli: ,A Szentlélek szdll rdd
s a Magassdgos ereje borit el drnyékdaval.” Eszreveszem,
hogy a kdrnyezet megtelt fénnyel. Az angyal folytatja
és Erzsébetrdl beszél, majd ismét csend van. Figyelem a
Szliz arcat. Szemein ldatszik, hogy magdban feldolgozta
a meghivdst. Mdr beleegyezett, elfogadta a hiraddst, és
az Isten jelenléte még intenzivebben t5lhi el. Az angyal
szemébe néz, és azt mondja: ,Az Ur szolgaléja vagyok,
teljesedjenek hdt be rajtam szavaid.” Csend. Végtelen
miszténium. Egy pillanatra elképzelem a mindenség mér-
hetetlen nagysagat, a maltban, a jelenben és a jGv8ben
él8 emberi lények milliéit. Az Atyaisten irgalmassdga
Udvdziteni akarja Sket: ezt nem gondolom, de megérzem.
Azutdn ismét a kis hdzban vagyok. Az angyal kezd vissza-
vonulni. A kérnyezetben egyre tébb lathatatlan fényt
lehet érezni. Mdria mar vdrandés. Szemeiben a j6vendd
anyasdg fénye ragyog. J6 ideig vele maradok, talén
imédm nagy része alatt. Igyekszem megérezni kdzelségét
és ha ez sikeril, tarsasdgdban maradok. ElImondom neki,
hogy én hogyan érzem magam. De mindezt teliesen bel-
sSleg, szavak nélkil. Ismét csendben és vele kapcsolat-
ban maradok. Végil befejezem a relaxdciét, és elmon-
dok egy Udvézlégyet.

Ezt a szemlélédést most elemezni kell, mert az olvaséd
elolvasta, de a jelenlét elképzelésének munkdjat én vé-
geztem. Azonkivil az olvasé csak mdasodlagosan hasz-
ndlta képzelétehetségét, mint az olvasds kdvetkezményét.
Taldn olvasta: ,Csendben maradok”, ,Vdrok egy ideig,
de nem csindlta. A szdndékom nem az volt, hogy most
szemlél6djén, hanem hogy megtanulia, amit tenni kell,
és ezért meg kell magyardznom, hogy mit is csindltunk.

El6szér is meg lehet figyelni, hogy sok részletet ad-
tam hozzéd az evangéliumi széveghez, de semmi meg-
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gondoldst. Igyekeztem Iatni, érezni, hallgotni, megfigyel-
ni, szemlélni. Az egész leirdsban nincs egyetlen okos-
kodds sem, hanem részvétel, megérzés, elképzelés. Ez
munkdt jelent a képzel8tehetségnek. A képzel&tehetség
pedig az a tényezd, amely dlal valéban jelenlévének
érezhetem magam. A vizudlis, auditiv és tapinté képzelet
dltal azzal jutok kapcesolatba, ami a belsé sikon tdrtént.
Azt is észre lehet venni, hogy a figyelem az anyagiakrél
a szellemi tériénésre ment ét. El&szér latham az utedt, a
hézat, a falakat, a konyhét, majd a személyeket, ruhdza-
tukat, mozdulataikat, szavaikat és tekintetiket észleltem,
és azutdn vizudlisabb és auditivebb kapcsolat éltal kezd-
tem elképzelni, hogy mit éreznek. Az anyagiak elképze-
lése fontos, hogy érezni tudjunk, a megérzés pedig azért
szkséges, hogy jelen lehessink és részt vehessink. A
személyek megkdzelitése is hasonléképpen a kilsdvel,
anyagi sitkon kezd&dik, és végil jut el érzelmeikhez és
élményeikhez. Ez a folyomat a puszta jelenlét kapcsola-
tat okarja el&idézni, ami azonban mdr nem elképzelt,
hanem redlis és spiritudlis. Ha elsietem az egészet, épp
ez nem fog megvalésulni.

Minthogy a szemléldés e médjanak igen nagy jelen-
téséget tulajdonitok, de tapasztaltam, hogy sokszor ered-
ménytelen marad, hormadszor is megemlitem, hogy igen
nagy belsé nyugalom az eléfeltétele. Ezért csak a teljes
szilenciumban végzett lelkigyakorlatok harmadik vagy
negyedik napjdtél kezdve szokték végezni. Addigra mar
nagy békét lehet a lelkigyakorlatokban elémi. A siker
azonban nem a napoktél, hanem a lelki béke fokdatsl
figg. Ezért a lelkigyakorlatokon kivil is lehet végezni,
ha az eléfeltételek megvannak. Nem kell sietni. A lelki-
gyckorlat egy-egy napjén elég egy titokkal foglalkozni,
és a szemlél8dést tobbszér megismételni. Lehet el8szor
egy reflexiv elmélkedést végezni, és azutdn két szemlé-
I8dést. Meg kell bardtkozni a titokkal, amelyrsl szemlé-
16dink. Nem kell hosszabb eseményt, sem pedig tanté-
telre vonatkozé széveget venni. Nem Szent Pél levelein
kell szemlél8dni prébdlni, hanem az evangélium ese-
ményein, amelyekben kevés sz6 esik. Még kevésbé ajdn-
lom, hogy példabeszédeket vegyink alapul, mert azok
nem megtortént események, és az Ur Jézus nem szerepel
bennik. Végeredményben nem arrél van szé, hogy egy
erkdlesi problémat érezzink meg, hanem hogy magdval
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az Ur Jézussal vagy Sziz Mdridval teremtsink kapcso-
latot.

3. Szent P4l azt mondja, hogy mi nem tudjuk, hogyan
kell imddkozni, hanem a Szentlélek él bennink, & ihlet
meg és imadkoztat minket. Azt is mondja, hogy © maga
imddkozik bennink: ,A Lélek azonban maga jdr kdzben
értink, szavakba nem &nthetd séhajtozdsokkal” (Rém 8,
26-27). A Léleknek ez a bennink végzett imdja hatalmas
értékl, mert az Isten ,tudja, hogy mit kivén a Lélek”, és
mert a Lélek az Isten tetszése szerint jGr kdzben. Ezért
megéri, hogy a Lélek benniink végzett munkajénak fon-
tossdgot tulajdonitsunk, és hogy engedjik mikddni. Ez
teliesen megvdltoztathatja imdnknak az irdnydt. Nem
kel er8lkédve imddkozni, hanem arra az dldspontra
helyezkedjink, hogy hadd tegye a Lélek, ,hagyni kell”.
Ahelyett, hogy mi csindlndnk valamit, hagyjuk, hogy ir
keletkezzék bennink, amelyben valami mélyebb térhes-
sen fel, ami mdr nem tudatos: a Szentlélek iméja.

Mér a negyedik fejezetben beszéltem szdznyolevan
fokos fordulatrél az imdban. Ahelyett, hogy érzelmeket
erészakolndnk magunkra, engedtik szabadon felszinre
i6nni azt, ami benniink volt, ami fdldalathi, azaz tudat-
alatti indulatok formdjéban mikédstt. Ennek a magatar-
tasnak folytatdsaképpen a testi relaxdcioés gyakorlatok-
ndl azt lattuk, hogy a fesziltségek nem az okarat erd-
feszitésétsl engednek fel, honem a tirelmes megpihenés-
t6l, amennyiben maguktél fellazulni engedjik &ket. Ez
a két tényezd késziti el6 a szemlél8dd ima részére a
talajt. Hozzdsegit, hogy a Szentlélek tevékenységérsl ké-
pet alkossunk magunknak. Taldn 6l merész az az dllités,
hogy a néma, hallgatasban elmerildé imdndal az ember
a spintudlis tudatalattit engedi felszinre jdnni. A valé-
sdgban a keresztségtdl kezdve a Lélek imadkozik ben-
nink, de mi ezt csak a hitb8l tudjuk, nem kézvetlen ta-
pasztalatbdl. Kézvetlen tudomésunk nincs réla.

Feltételezhetd, hogy az affektiv fudatalatti arénylag
tisztult, mert ellenkezé esetben a Lélek imdja helyett
ldzadds tér fel. Azt is feltételezni kell, hogy a raciondlis
okoskodds eléggé elcsitult, mert ha nem, akkor a Lélek
helyett az idedk, események, gondolattdrsitdsok, tervek
stb. végtelen folyamata tdrne fel. Ha azonban az értelem
mdr nyugodt, mar téma nélkil tud maradni, akkor helyet
tud adni a Léleknek. Ez olyan, mintha belsdleg sivatagba
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mennénk. Az Udvidriénelemben a sivatag az Istennel
valé taldlkozds fontos helye. Abrahdm, Mézes, lllés, Ke-
resztel Szent Jdnos a sivatagban taldlkoztak Jahvéval.
Jézus maga is oda vonult vissza, hogy killdetésére els-
készilion. De ezek a sivatagi tapasztalatok azt feltétele-
zik, hogy az illeté szivében és lelkében sivatagi dllapo-
tot tudjon teremteni. Ez az, amit most ajanlani akarok.

Uljink le, és hogy minden fesziltség feloldddiék vé-
gezzink alapos relaxdciét. Utédna néhdny percig alkal-
mazhatiuk az eléz6 fejezetben leirt imdk egyikét. Kis id6
elteltével tartsunk ki belsé sszeszedettséggel az imdban,
anélkil, hogy valami hatdrozottra gondolndnk. Kapcso-
16djunk belsdleg az Ur Jézushoz, azzal az igyekezettel,
hogy figyelmink semmi mdsra ki ne terjedien. Mar ne
okarjunk semmit sem elképzelni, hanem belséleg Ord
koncentrélva maradni az ima dllapotdban. Ha wvalami
kép merilne fel benniink, ne torédjink vele. Nem kell
er8szakkal elutasitani, mert az fesziltséget okozna. Ha
tovdbbra is nyugodtan, &sszeszedett dllapotban mara-
dunk, el fog mdlni. Lehetséges, hogy mielétt teljesen el-
jutunk a lelki pusztasdgba, régi képek merilnek fel,
mintha a spiritudlis tudatalattinak el8bb meg kellene
tisztulnia, de egyre nagyobb béke émlik el rajtunk és
kdzelebb jutunk ahhoz, hogy megérezzik a Lélek imdjdt,
amelyrdl Szent P4l beszélt. Ebben az imdban az Ujszeri
az Uresség. Nem alvésrél, nem semmittevésrdl van szé.
A bels8 6sszeszedettség folytatédik, a figyelem mint
gyertya vildgit a sdtétségben, és megmarad az Udvdzitd
szeretete. Habdr az ember nem ,produkdél”, nem ,reali-
z4l” semmit, mégis megmarad az ima dllapotdban. A fe-
jezet elején azt mondtuk, hogy ,szereté tekintet az Is-
tenre”.

Ennek az imdnok hatalmas hatasa van: az Istennel
egyesit, és nagy békével t5lt el. Ha elszérakozunk, vagy
képzeletink tilségosan dolgozik, az annak a jele, hogy
kdzvetlenil akkor nincs bennink elég béke és ehhez az
imamédhoz szikséges relaxdcié. Akkor vissza kell térni
az eléz8leg emlitet imamédok egyikéhez, nehogy el-
veszitsik a belsé &sszeszedettséget. Azt hiszem, hogy ha
az ebben az imamédban adédé nehézségeket meg akar-
juk oldani, olyasvalakitél kell tandcsot kérni, aki ért
hozz4. Az ilyen kérdésekre adoft felelet a szé szoros
értelmében vett lelki vezetés.
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8. Kozdsségben imadkozni

Eddig az egyéni imdval foglalkoztunk. Az ima fogal-
mdhoz tartozik egy bizonyos magany, és hogy csakis az
Istennel legyen kapcsolatban. De ez nincs ellentétben
azzal, hogy kézdsségben imddkozzunk. ,Ahol ketten
vagy hdrman 8sszejdnnek az én nevemben“, mondja az
Ur, ,én kéztik vagyok.” O sokszor visszavonult, hogy
imddkozzék, de gyakran apostolait is belekapesolta imd-
jaba, mint mikor Janost, Pétert és Jakabot felvitte magé-
val a Tdbor hegyére, vagy amikor a Getszemédni kert
felé felé menve zsoltarokat énekeltek. Az elsé keresz-
tények 6sszegylltek, hogy imddkozzanak és az Eucha-
risztidban részesedjenek. A keresztények két évezred 6ta
mindig érezték o sziikségességét, hogy osszegyiilve ké-
zosen imddkozzanak. Manapsdg, a szocializélédas és a
kdzdsségek alakuldsa kordban, gyakran felmeril a kézds
ima szikségessége. A kereszténységben ennek legszerve-
sebb, legfénségesebb és leghatékonyabb médja mind-
mdig az eucharisztia bemutatdsa, elsésorban az egyhdz-
kdzség kdzds vasarnapi miséje a maga plébdniatemplo-
mdban.

A kézés ima nagyon hasonlé az egyéni imGhoz. Meg-
van a ndvekedése és mélysége, bar annak foka nagyon
kilonbdz8 lehet. Ugyanazon séma szerint, ahogy az
egyéni imat targyaltuk, be fogom mutatni kildnbéz8 for-
mdit. Ugyanosak szeretnék ramutatni belsé mibenlétére,
hogy méltdnyolni tudjuk értékét, és amennyiben nem
i6l megy, felismerhessik a hibdkat.

A kdzésségi ima azt jelenti, hogy megosztunk valamit
sajét imdnkbdl, valamint azt is, hogy kdlesénésen része-
sediink mdsok imdjdban. Mindenki hozzdjdrul valamivel,
hogy ez az egyesilt ima felijusson az Isten jelenlétébe.
Hogy megértsik a kdzdsségi ima dinamikéjat, azt kell
megvizsgdlni, mi az, amiben részesedni lehet. Ezért az
a kérdés, hogy mi az, ami kdzds lehet az imaban. Kizdré-
lag a fizikai jelenlét? Kézés-e a reflexié, vagy az Isten-
nel valé beszélgetés? Miben lehet részesedni, mit lehet
megosztani?

1. Az egyitt elmondott imék a kézdsség szempontia-
bél nagyon kiilonbézéek. Kézés bennik elsésorban a fi-
zikai jelenlét és az elére megfogalmazott ima elmondasa.
Kozds lehet az ima szelleme is, megosztva annak bensé-
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ségét. Itt csak ozt szeretném megjegyezni, hogy a kdz6-
sen elmondott ima oda tud lesiillyedni, hogy kizdrélag a
fizikai jelenlét és a szdveg puszta elmonddsa kdzds. Ez
esetben mdr nem érdemli meg az ima elnevezést. De mi-
vel ez sajnos gyakran szomorl valésdg, meg kell emli-
tenem. Rendesen nem ez a szdndék, de mikor bizonyos
imdkat rendszeresen és kotelességszeriien mondanak el,
bekdvetkezhet, hogy idével a megszokottsdg és az élet
idegessége kilsd formalitassa csékkenti. llyenkor a részi-
vevék sietve jdnnek kotelességiiket teljesiteni, de belss-
leg mdssal vannak elfoglalva. Senki sem imddkozik. A
lerégzitett formdk hozzdjdrulnak ahhoz, hogy az egyesek
ne érezzenek személyes érdekeltséget. Testileg jelen
vannak, de lélekben tdavol.

Nincsen semmi értelme azzal nyugtatni meg a lelki-
ismeretet, hogy az Egyhdz hivatalos imdjat mondjék,
amelynek dicsité értéke van. ,Ez a nép szdjdval dicsit
engem”, idézi Jézus a préféta szavait, ,de a szive tdvol
van télem”. Nekink most itt elég tudomasul venni, hogy
vannak imék, melyekben kizdrélag a fizikai jelenlét és
a szavak puszta elmonddsa kdzds.

2. A masodik fejezetben tdrgyalt lelkiismeretvizsgdlat
kozés formdja az élet revizidja. Kisebb kézdsségnek al-
kalmas. Kézésen kivalasztanak értelmezésre egy problé-
mdt vagy eseményt, mindenki hozzdadja vonatkozé ta-
pasztalatgt vagy nehézségét. Mindenki &szintén meg-
mondja, amit megél. Mésik formdja az, mikor valaki ki-
feiti egy bizonyos problémdval kapcsolatos helyzetét, a
tébbi meghallgatia, és alapos megfontolds tdrgydva teszi.
Segitenek neki, hogy tisztan ldsson. Nem arrél van szé,
hogy tandcsot adjanak, arrél sem, hogy szemrehdnydsok-
kal illessék vagy megolddst taldljanak, hanem hogy a
nehézségben osztozzanak, igy az illetd tudja fogalmazni
és ezaltal sajdt helyzetét tudatositani. Talén elég is neki,
ha néhdny tényez8vel hozzdjdrulnak a tisztdnldtasdhoz.
Elhatdrozdsdban gétolni, vagy levenni vallérél a felel8s-
séget semmiképp sem szabad. Még kevésbé engedhetd
meg az erkdlesi megitélés, legyen az |6 vagy rossz. De
még pszicholégiailag sem szabad értelmezni, mert az
csoporrhi'empniaf jelentene. Tovdbbd az inferpretalds -
bér mds helyzetekben nem fogcdom hasznét és sziksé-

— a mindig szivélyes és bizalommal telt lég-
kdrre karos is lehetne, pedig az a {6 imdnak elenged-
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hetetlen velejGréja. A tanitds vagy a nevelés sem célja
az élet revizidjanak. Egyetlen célia kézésen keresni az
Istent. Mindenkiben meg kell lennie annak a megingat-
hatatlan meggy8z8désnek, hogy a szivélyesség, a sze-
retet és a részvétel a ndvekedés és érés tényezsi. Ezek
az életet megfelelébb vildgitdsba helyezik, mint sokkal
vildgosabb, de birdlé magatartés. Annak a meggy8z8-
désnek is ki kell alakulnia mindenkiben, hogy aki sajat
helyzetét tudatositani tudja, az meg is tudja oldani prob-
lémaijat.

Ezért a testvéries segitség abbdl all, hogy meghall-
gatiuk és elfogadjuk a mdsikat olyannak, amilyen, meg-
értjuk 8t, hogy tovdbbra is kifejezésre tudja juttatni és
tudatositani sajGt helyzetét. Erdeklédé magatartds a
kules. Ezért legfontosabbak azok a kérdések, amelyek
fenntartds nélkili megnyilatkozdsra vezetnek: Hogy él-
ted meg? Tudndd vildgosabban kifejezni? stb. stb.

Mindebbél kitiinik, hogy életreviziét tartani nem kdny-
nyG. Bizalmas és &szinte légkérnek kell kialakulnia. Fel-
tétlen szikséges, hogy legyen legaldbb egy megfelels
tapasztalattal rendelkezé résztvevd. Szikséges a célkiti-
zések komoly tisztdzdsa is. Ahdnyszor nehézségek meril-
nek fel, amelyeknek okdt nem tudjdk megdllapitani, a
célkitiizéseket kell Gjra megvizsgdlni.

Szikséges egy bizonyos fegyelem, mert nagyon meg-
szoktuk, hogy. masokat megitéljink, hogy ne értsik meg
egymdst, hogy tandcsokat osztogassunk, hogy mdsokat
ne hallgassunk meg, hogy a magunk problémait vetitsik
ki a mdsikéra, és hogy mig a mdsik még beszél, mér az
adandé feleletre gondoljunk. Ezért az imanak ez a faja
nagyon hasznos, bdr sokszor meghiisul: nagy jéakarat-
tal kezdik el, de nem taldlijék meg a helyes médot. Ren-
desen olyanoknak ajdnlhaté, akikben mdér megvan az
egymds irdnti megértés. llyenek példdul, akik — hacsak
Gtmenetileg is — egyitt élnek, vagy kdzds a munkdjuk.

Ha tehdt feltesszik a kérdést, hogy mi itt a kdzds,
madr meg tudunk felelni: az élet tudatositdsa. Az értéke
féleg aftél figg, hogy mennyiben tudjék a kdzdsségben
tényleg kifejezni azt, amit 4télnek, vagy mennyire akad-
nak el a kils8ségekben anélkil, hogy a lényegeset el6-
hozndk. Mikor életinket a kdzdsségben feltarjuk, az élet
szeretete vélik kozdssé, ez pedig részesedés az Isten sze-
retetében, és ezért ima.
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3. A harmadik fejezetben a szentirdsi elmélkedést tar-
gyaltuk. Kézosségi formdja igen hasznos, és az utolsé
két évtizedben nagyon sokszor alkalmazték.

Tdgabb értelemben véve a misével kapcsolatos szent-
beszéd is evangéliumi elmélkedés. A szentirdsi szakasz
felolvasdsa utén rendesen van egy kis csend egyéni meg-
gondolds céligbdl. Ez az idé a misétsl figgetlen alkal-
makkor lehet néhdny perc, akdr egy éna, vagy még tébb.
Végil a kézds megfontolds az egész ima éltetd ereje. A
meggondoldsban azt dolgozzuk ki, amit a harmadik fe-
jezetben mint az elmélkedés alapjét dllapitottunk meg:
az evangélivmi szakaszt kapesolatba hozzuk életinkkel,
felismerink hasonlé helyzeteket, mikor ugyanaz tdrtént
velink, mint az elmélkedésnek alapul szolgdlé szakasz-
ban. Ebb&l két dolog kévetkezik: megértiik a szdveged,
és fény vet8dik életinkre. Mindenki hozzéadja a magé-
ét, és ha |8] megy, el lehet jutni oda, hogy mdr nemcsak
egyéni gondolatok meriilnek fel, nemcsak egymdstd! fig-
getlen monolégok kovetik egymdst, hanem kdzds ref-
lexié fejlédik ki. Kideril, hogy egyes megldtdsok mind-
egyikikben kdzésen merilnek fel. A k&zdsség mint egy-
ség gondolkodik.

Ez az evangéliumi elmélkedés a meggondoldsok mi-
n8ségétdl figg. Ha azok csak személytelenek, az elmél-
kedésnek nincs sok haszna. Akkor csak szentirdsi ref-
lexié a konkrét életre vonatkozds nélkil. A kdvetkez8k-
ben hasonlitsunk &ssze két reflexiét az irgalmas szama-
ritdnusrél sz616 szakaszrél, amelyet ugyanaz a személy
mond ugyanarrél az élményérél:

»Az irgalmas szamaritdnusrél sz6l6 példabeszéd
nagy hatdssal volt rdm. Rdjéttem, hogy érzéketlen
tehetek a felebardttal szemben. Felebardtaink szen-
vedését komolyan kell venni. Oly sok szenvedd
ember van. Sokszor oly kdézel vannak hozzank
szenved8 emberek, mint amilyen kdzel volt a
megtdmadott ember a levitdhoz és a szamarité-
nushoz. Mi pedig nem veszink tudomast réla.
Megdllds nélkil tovdabb megyink, mint a levita.
Mdssal vagyunk elfoglalva. Mikor pedig rdiévink,
hogy a maésik szenved, el vagyunk foglalva, s ez
megakaddlyozza, hogy segitsink. S6t még tirel-
metlenek is vagyunk velik szemben. Igaz, hogy
jogunk van a magunk életét élni, de vannak pil-



lanatok, mikor sziviink bedllitottsaga nyilatkozik
meg.” ’

A masik megnyilatkozdsi méd ilyen lehetne:
»Hdérom napja egész csaladommal el akartunk
menni ofthonrél szérakozni egy bardtomhoz. Ep-
pen mikor indulni akartunk, szélt a csengd. Egy
elég messze laké régi munkatdrsam volt, aki idén-
ként el szokott j6nni, hogy elmondja nehézségeit.
Egyedil él, nincs senkije, ezért bar eléggé terhes,
meg szoktam hallgatni. Beszélgetni akart. En meg-
mondtam neki, hogy el kell mennink. & azonban
eréskodott, kénydrgdtt, és majdnem biztos vol-
tam, hogy ongyilkos akar lenni. Kellemetlenil
éreztem magam. O nagyon keserves lelkidllapot-
ban volt, nekink viszont mennink kellett, bara-
taink vértak. Annyira ideges lettem, hogy szembe-.
tinéen tirelmetlenil bdantam vele, és elkiildtem.
Azt gondoltam magamban, hogy jogom van ba-
rétaimhoz menni. Most az irgalmas szamariténus-
rél sz6l6 példabeszéd alapjdn inkdbb a levita,
mint a szamaritdnus helyében érzem magam.”

Mindkét megnyilatkozds ugyanarra a konkrét esemény-
re vonatkozik. Mig az elsé csak dltaldnossdgokat mond
vele kapcsolatban, a mdsik megosztia a kézdsséggel,
amit megélt. Az elsé nem tdria fel az eseményt, hall-
gatéi nem érthetik meg, hogy valéjaban mi tértént; a
mdsik életet kézdl. Nem arrél van sz, hogy az egyik
bindsként tinjon fel a tébbiek elét, hanem hogy &n-
magdrél kdzdlidn valamit, 6t vagy rosszat. Fontos,
hogy a tdbbiek is volami konkrét eseményt vagy él-
ményt hozzanak el8, és ne csak konkrét élményeiket
irényité normékat.

Ezért a kdzésen végzett evangéliumi elmélkedésnek
is az a kulesa: ,Mi az, ami megoszthaté6?2 Csak a gondol-
kodds, az erkélcsi kritériumok, vagy maga az evangélium
dkhal megvilagitott élet?” _

4. A negyedik fejezetben az Urral valé kézvetlen
beszélgetésrsl volt sz6. Annak elterjedt és nagyon érté-
kes kdzbsségi formdja azok az imadsszejdvetelek, ame-
lyeket az utébbi években az Un. katolikus pinkésdistak
végeznek,

Hetenkint néhdnyan &sszejénnek, idénként nagyobb
kongresszusokon vesznek részt, és spontdnul imddkoz-
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nok. Példdul az egyik elkezdi hangosan mondani a
Miatydnkot. A mdsik sojat szavaival fordul Jézus Krisz-
tushoz, vagy segitségil hivia a Szentlelket. Egy harma-
dik hirtelen intondl egy éneket, pillanatok alatt t6bben
csatlokoznak hozzd. Egyik hangosan felkialt: ,Dicsértes-
sék az Isten!” |d&kézben az ének erésédik, és egyszerre
mindenki énekel. Egyesek nyelveken beszélnek. Mindez
teljesen spontdn, és latszélagos rendetlenségben folyik.
A rend a kialakulé lelki harméniéban van. Az imdnak
ezzel a nagyon is keresztény formajdval a kereszténység
elsé idejében taldlkozunk, és az utébbi szdzadban a
protestdns pinkésdistak gyakoroltak. LegUjabban eléggé
terjed «a katolicizmusban is. Lelki bedllitottsagy légkér
keletkezik, amelyben er8s a hit és az a tudat, hogy ez
az ima a Szentlélek munkdja. Felszabaditia a vallasos él-
ményeket, és felbatorit tanisagtétel formdjaban valé ki-
fejezésikre. Maga az a tény, hogy spontdn imdkat hall-
gatnak meg, megtéréseket és olyan belsd véltozdsokat
eredményez, amilyeneket reflexiéval nehéz lenne eléri.

Jelenthet-e ez valami veszélyt? Azt mondhatndm,
hogy egyes esetekben és bizonyos alkalmakkor tilsok
érzelem szabadulhat fel nem egészen kiegyensilyozott
személyekben, és taldn nincs meg a megfelelé képes-
ségiik, hogy ezt kell8en feldolgozzdk.-Maga a lelki el-
mélyilés az érzelmi életre bizonyos gydégyité hatdssal
van, de nem mindent meggydgyité csodafii. Fenndll a
veszély, hogy az igy végzett ima eltdvolodik az élettdl,
hogy adott esetben ne kellien emberi eszkézoket is al-
kalmazni. Ezek kézt a lelki megnyilvanuldsok kézt akad-
hatnak olyan jelenségek, amelyek beavatottabb meg-
kildnboztetést igényelnek.

5. A néma, hallgatdsba merilé imdénak is hasonlé-
képpen megvan a kézés formdja. Ebben két dolgot lehet
megosztani.

Az elsé a megkildnbdztetés, ami a csendben végzett
iméndl mindig nagyon fontos. A hallgatasba meril8 ima
egy belsd vildgba vezet, és az ember el tudja mondani,
hogy mit érzett. Ennek az élménynek elmonddsa a ké-
z6sségben igen fontos, hogy mdsok segitséginkre lehes-
senek. Ugyanis az, okinek nagyobb tapasztalata van,
meg tudja vildgitani, mi tértént. Mdsrészt a megosztott
tapasztalat olyan, mintha mind megélték volna. Szent
Igndc imamédszere minden imaéra utdn egy negyedérdt
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szén magénok az imdnok a megvizsgéldasdra. Ezt a szel-
lemek megkildnbézietésének nevezzik.*) Célia megvild-
gitani az ima folyamdn térténteket, biztositani a haladdst,
és felfedezni a nehézségek okdt. Az ilyenfajta iméban
mindig van megitélni valé, mert az embernek az imdban
mindig névekednie kell, és a haladds hiGnya mar maga
felulvizsgélatra szorul.

A szentigndai lelkigyakorlat azonfelil azt is feltéte-
lezi, hogy a lelkigyakorlatozé mindennap tart megbeszé-
lést vezetjével, hogy imdjanak eseményeit kdzdésen meg-
beszéliék. Nem azt kell elmondani, amit az ember gon-
dolt, hanem amit érzett, ami tdrtént, amit megélt, amit
tapasztalt. Azt, amit a tizenhatodik szdzad nagy lelki
mestere egyéni formdban javasolt, manapsdg kdzésen
is meg lehet kisérelni. Ezt meg lehet anélkil is tenni, hogy
az ima olatt egyift lennénk. Lelkigyakorlat idején pél-
ddul mindenki akkor és ott végezheti el imdjat, amikor
neki megfelel. Napjdban egyszer 6sszejénnek, hogy
megosszdk élményeiket.

A mdasik dolog, amit meg lehet osztani, még fonto-
sabb. Ebben az imdban az ember csendben érintkezik
az Urral. A kapcsolat anndl intenzivebbé valik, minél
mélyebb a csend. Ugyanaz térténik egymds kdzétt is.
Osszejonnek, és az egymdssal valé kapcsolat jelképéil
kort alkotnak. Taldn egy Miotydnkkal kezdik el. Uténa
belsd 6sszeszedettségre térekszenek. Ha Ggy tetszik, min-
denki végez relaxdciét, és a maga médjén imdédkozik.
Erre vonatkozélag az 6tédik fejezetben van kell§ eligazi-
tas.

Az egyes személyek &sszeszedetisége és imdja meg-
teremhi o maga légkérét. Ebben a csendben azok az
er8k, amelyek az Ur felé keresik Otjukat, egyesilnek.
Egységet atkotva emelkednek az Urhoz. Ez a jelenlévdk
kozti kommunikdeid. Megosztigk a lelki kapcsolatot és a
kozdsségben megélt imat. Valéban a lelkiséget osztiak
meg, az Istennel és az egymds kdzt valé érintkezést. Ez
lehet annyira er8s, hogy meg lehet érezni. Azoknak a
vibraaiéi, okik az adoit pillanatban jobban tudnak egye-
stilni az Urral, segitik azokat, akik nehezebben tudnak

*) A spanyolban ,discernimiento”, vagy ,discernimiento de los

spiritos®: szakkifejezés az ima feliilvizsgélatara, Ggy ahogy
az a kovetkez6 sorokban le van irva. (A fordité)
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felemelkedni. Mdr az egyesilés érzése is erét ad. Az
imdban valé egyesilés még jobban lelkesit. A legfon-
tosabb azonban az, hogy mindegyik szeretete, énétadd-
sa, iméddsa, egyetlen lathatatlan erévé egyesilve torion
magdnak utat az Ur felé. A Lélek nemcsak mindegyikben
kilon-kilon imdadkozik, hanem légkort teremt. Az O
miive, hogy az &sszegyllt egyének imdja kdzdsségi imd-
vé alakul.

Természetes feltétele ennek az imdnak, hogy utdna
kiértékeljék, megbeszéliék és dsszevessék azt, amit mind-
egyik a csendben megélt. Szikséges feltétel azonkivil,
hogy a résztvevsk kdzt a csenden kivil is legyen vala-
melyes bardti kapcsolat, ismerjék egymdst, vagy valomi
kézdés munkdijuk legyen. Akkor nem dll fenn a veszély,
hogy az ima az élettsl elszokadva mintegy menekiilés
legyen téle.

6. Az Egyhdzban a koézds ima sok formajat gyakorol-
jgk. Megszakitas nélkil folyik a kézés ima Lujanban,
ltatiban *), Lourdes-ban, Fatimdban és még sok mds
kegyhelyen. Az eucharisztikus kongresszusok, kérmene-
tek, bucstk, a szentév szintén kdzds imdk. Az asztali al-
dds, valamint a csaldd esti imdja is az. A lelkigyakor-
latok valésdgos iskoldja az imdnak. Azonban a legfébb
kézds ima a liturgia, aminek a mise a korondja. A szent-
ségi kegyelem hatdsdt leszdmitva, mindegyik annyit ér,
mint a lelki realitds, amit létrehoz és mint amennyit a
résztvev8k meg tudnak osztani egymdssal. Ezért ha a
kilénbdz8, az elézékben elemzett formdaknak rendesen
meg is van a sajdt lelki intenzitdsuk, az mégsem abszo-
16t. A meghatdrozott imaforma természetes lelkiségébdl
mindig lehet benne t6bb vagy kevesebb.

A kozdsségi ima nagyon fontos, mert maga az élet
is kozdsségben folyik. Senkinek sem jut eszébe megkér-
dezni, miért jobb kozdsségben élni embertdrsainkkal,
mint egyedil.

9. Nehézségek tisztazasa

1. Az imdban adédhatnak nehézségek, de az ember
gyakran nem ismeri az okdt, sem a lekizdés médjét. Az

*) Két argentin kegyhely. (A fordit6)
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ok lehet nagyon kilénbdz8, de felismerése céligbél min-
dig szem elétt kell tartani az érdekelt személy dllapotdt
és korilményeit. Ezért konkrét esetben nem kdnnyi fel-
adat az okot felismerni. Ebben a fejezetben a kdnyvben
kifejtett elgondoldsokkal kapecsolatos és tapasztalatom
szenint leggyckoribb nehézségekre vonatkozélag szeret-
nék néhdny &sszefoglalé figyelmeztetést nydijtani.

Aki imdjdban nehézségekbe iitkdzik, vizsgdlia meg
el8szér emberi kapcsolatait a mdsodik fejezetben kifej-
tettek alapjdn. Természetes, szikséges és Udvds, hogy a
mdsokkal valé bdndsmédunk iménkban érezhetd és fel-
dolhatia békénket. Ha nem igy volna, imdnk oz élettdl
figgetlen lenne. Mdsodsorban az imdban eléfordulé ne-
hézségek gyakran egyéb érzelmi probléméknak tudha-
ték be; ezek természetesen az Urral valé viszonyunkra
is hatéssal vannak. Az okokat keresve idézzik emlékeze-
tinkbe a negyedik fejezetet.

Eltekintve ezeki8l az alapvetd elvektsl, azokkal a
nehézségekkel szeretnék foglalkozni, amelyek belsd rit-
musunk nem ismerésében gydkereznek. Ezért szeretném
vildgosan megmagyardzni, mit értek belsé ritmuson.

2. Belsd ritmusnak nevezem a testi, érzelmi és lelki
ritmus Ssszességét. Néhdny példa segit, hogy megérisik.

A test ritmusa testink izgatottsaga vagy nyugalma
és ennek az érzete. Miutdn két-hdrom kilométert futot-
tam, testem ritmusa felgyorsult. Mikor er8s fejfdjds gy®-
t6r, testem nitmusa meg van zavarva, ami kihatéssal van
az érzelmi ritmusra, mert kdzvetlenil felizgat, felingerel.
Ha napozom, élvezem a tengerpart kiterjedését, testi rit-
musom nyugodt.

Az érzelmi ritmus a test ritmusdval nagyon szoros
kapcsolatban van, de mégsem ugyanaz. Mikor felb8szit
valakinek a viselkedése, megréz egy szeretett személy
haldla, vagy feldihésit egy igazsdgtalansdg, érzelmi rit-
musom izgatott. Mikor idegesnek, fesziltnek érzem ma-
gom, egy pillanatig sem tudok nyugton maradni, tirel-
metlenil vdlaszolok, érzelmi ritmusom fel van kavarva.
Ellenben mikor valakinek a szeretetét élvezem vagy ebéd
utan békésen elbeszélgetek, érzelmi ritmusom nyugodt.

Sokkal nehezebb a lelki ritmust felismerni. Altaléban
béke széval szoktuk koérilirni. A lelki béke érzete nem
azonos a pszicholégiai nyugalommal, sokkal mélyebb.
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Erés érzelmi felinduldsban az ember elvesztheti lelki bé-
kéjét, holott mds alkalommal nem. Akik talén még nem
éltek meg igazi lelki békét, azoknak nem kdnnyl a pszi-
cholégiai nyugalomtél megkilénbéztetni. A lelki béke
intenzitasdnak is sok foka van.

A belsé ritmus ennek a hdrom ritmusnak az &sszes-
sége. A hdarom egyenes ardnyban szokott lenni egymds-
sal, de eléfordulhat disszocidcié is. Ha pl. mély lelki bé-
két élvezd ember felszalad a lépcsén, belsd ritmusa o
hatodik emeleten izgatott lesz, habdr letki békéjét nem
vesztette el. De az izgalom a belsd ritmust mégis befolyd-
solja, dllapota nem lesz imdra a legkivdnatosabb.

3. Figyeljik meg az imdban felmerild kildnbsz8 ne-
hézségeket, amelyek a belsd ritmussal lehetnek kapcso-
latban. Valakinek nehézsége van a szébeli imdban. Al-
landéan elszérakozik, mdsra gondol. Végeredményben
nem is imddkozik. Sévérogva gondol vissza arra, mikor
jobban ment. Két egymdssal ellenkezd ok dllthat fenn.
Lehet, hogy belsd ritmusa tolségosan izgatoit, és azért
igazdbdl nincs abban az dllapotban, hogy imddkozzék.
El8bb meg kell nyugodnia. De eléforduthat az is, hogy
nagyobb lelki béke kdvetkeztében lelkidllapota més ima-
maédot igényel, példéul szentirdsi elmélkedést.

Ha az elmélkedés vagy a revizi6 nem megy {él, an-
nak ugyancsak lehetnek ellentétes okai. Ha a bels§ rit-
mus izgatottabb, mint ami az evangéliumi elmélkedés-
nek megfelel, meg kell véltoztatni a ritmust, vagy pedig
visszatérni a szébeli imdhoz, ami a figyelem &sszponto-
sitdésdban kevesebb koncentraciét, jobban mondva ke-
vesebb nyugalmat igényel. Az is eléfordulhat és elég
gyakori, hogy valaki képtelennek érzi magdat elmélke-
désre, mert gondolatmentes egyszeriségre van sziksége.
Lehet benne az élet revizidjdhoz és a szentirdsi elmél-
kedéshez szikséges gondolkoddssal szemben egy szdraz-
sagnak érzett ellendllds. Ez a gondolkoddsmentes imdra
alkalmas idé.

Az otédik fejezetben ismertetett imamédok a belsd
ritmusra nézve két csoportba oszthaték. Az el8szér emli-
tett formdkban — a természet 6lén valé imddkozdsts|
egészen a meghallgatdsig — kevésbé nyugodt ritmus is
megfelel, mint ami a végén leirt csendben elmerild imd-
hoz szikséges.
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Altaldban azt lehet mondani, ha az ima egyik médja
nem megy j6l, lehetséges, hogy annak a médnak termé-
szetes ritmusa nem fér dssze az illeté személy belsd rit-
musdval.

Erdemes azt is megjegyezni, hogy az ember belsd
ritmusa az élet egyes szakaszaiban megvdltozhat, s6t
naponkint vagy ugyanabban az imdban is lehetnek in-
gadozdsok. Elmondok példdul néhdny imdt, majd kinyitva
a Szentirast kicsit elmélkedem, mig végil csendben ma-
radok. Illyen vdltozdsokat a hirtelen lecsillapodds okoz-
hat. Az is lehet, hogy egy kellemetlenség vagy kételezett-
ség jut eszembe, s mig meg nem nyugszom, a gondol-
kodé imdhoz kell visszatérni, azutdn ismét csendben el-
merithetek.

4. Még bonyolultabb a kézds ima nehézségeinek fel-
ismerése. Eléfeltétele rendszerint a kdzosséglélektan is-
merete és a kozdsségben tdrténtek iranti fogékonysdg.
It csak azt szeretném megjegyezni, hogy a résztvev8k
belsé ritmusdnak hasoniénak kell lennie, hogy 6 emberi
kaposolotok nélkil nines komoly imakézdsség, és hogy
a nehézségek elsé jele gyokran a pontatlanségban nyil-
vénul meg, vagy abban, hogy érzéseiket nem fejezik ki
8szintén,

10. Atimadkozni az életet

Az ima végcélia, hogy Istenben éljink. Az ima folya-
madn vagy az élet néhdny kivéltsdgos pillanatdban szér-
vényosan eléfordulé kapcsolatok az Istennel lassanként
behatolnak @ mindennapi életbe, és dllandé dllapotté
vdlhatnak.

Azonban ne ringassuk magunkat dbrandokba. Az ima-
nak ez az dlapota csak akkor valhat valéra, mikor mar
elértik az 6sszeszedettség és béke bizonyos fokat.

1. Sokan azt mondjék, hogy nekik nem kell imadkoz-
ni, mert az élet az iméjuk. Nagyon dicséretes, ha az em-
ber élete ima. De azt kérdezem: hogyan imadkoznak,
omikor imddkoznak. Mert ha imdjuk csak szébeli és
semmi mds, okkor nagyon tévednek. Nem lehet Miatyén-
kokat mondani, mialatt az ember napi kotelességeit vég-
zi. Nem lehet gépelni vagy lgyfelekkel targyalni, s aza-
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lott imékat mondani. igy az életik nem imddsdg. Egye-
sek azt mondjék, minden reggel felajanliak életiket,
hogy az Isten fogadja el imaként. Ez |6, de ettdl még a
napjuk nem ima.

Ha imdjuk szentirdsi elmélkedés vagy az élet revizié-
ja, élettk még nem ima, mert mialatt mdssal vagyunk
elfoglalva, nem lehet egész nap elmélkedni vagy én-
vizsgdkatot tartani.

Ha az illet86 imdja rendszeres beszélgetés az Urral,
okkor lehet sz6 tdavoli hasonlésagrél. Elete még nem
ima, de minthogy két-hdrom mésodperc alatt is tud iméd-
kozni, répimék forméigban belesz8het néhdny pillanat-
nyi imat. Egyik pillanatban felemelheti szivét az Istenhez,
és a kovetkezdben folytathatia munkdjét. De ha rend-
szeresen csendben, szavak nélkil, gondolatmentesen szo-
kott imadkozni az érzelmek tilcsorduldsa nélkil, okkor
lelke mélyén oz Isten jelenlétében dsszeszedettséggel pd-
rosult béke alakulhatott ki. Ez sokkal tovébb tarthat,
mint a kimondottan imdnak szént id6. Az a béke, ame-
lyet az Isten jelenléte kisér, idével megmaradhat mint
zenei héttér. Nem zavar és nem igényel figyelmet. Nem
foglalia le az értelmet, de eltdlti, mint az élet mélyebb
élménye, mint utdnpétldsi tdmaszpont, omely az ember
képességeit erdsiti.

Erdekes, hogy akik kilsé tevékenység kézepette kez-
dik ezt a belsd &sszeszedettséget elérni, egyidejileg ér-
zik a magdny szikségességét is, hogy kilén szenteljenek
bizonyos id6t az Urnok. Ezzel olyan dltaldnosan taldl-
koztam és a keresztény irék ezt a tényt annyira tanusit-
igk, hogy nagyon kételkedném, ha valaki azt dllitand:
éllandé 6sszeszedettséget érez anélkil, hogy a magdny
és az ima utdn vagyédnék.

Ez a belsd &sszeszedettség nemcsak az ima pillana-
taiban keletkezik. Az ember sokszor megérzi, mikor be-
szél valakivel, aki éli, mert bar nem szdandékosan és
nem is tudatosan, de sugdrozza. Erezni lehet belsé kap-
csolat idején vagy az élet mds pillanataiban. Olyan,
mintha az életet bellrél vildgitand meg. Ez az 8ssze-
szedettség 6rakig, s&t napokig is eltarthat, azutdn el-
mulik. Az ember nem tulajdonaként birtokolia. Olyan,
mint az Ur ldtogatdsa. Eljén, de még nincs egészen oft-
hon. Hogy egészen ofthon érezze magdt, idét kell neki
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szentelni. Azért amig nem éljbk az imdt, nem lehet az
életet Gtimadkozni.

2. Vajon aki a néma hallgatdésban elmélyedd imat
gyckorolja, tehet-e valaomit, hogy léte imdva valjék?

El&szér is hasznos, ha belsd dsszeszedettségiink fokd-
nak mindig tudatdban vagyunk. Tudatositani kell, hogy
mikor Gllt be, meddig tartott, és milyen koriiimények kozt
kezdett eltinni. Példdul egy heves vita szétoszlathatja.

Kiséreljonk meg o nap folyamdn, mikor elfoglaltsa-
gunk engedi, példdul vonaton vagy autébuszon utazva,
belsé &sszeszedettséget elérni, hogy figyelmink egy ré-
szét Istennek szenteljik. Sokan megd&rzik &sszeszedettsé-
giket, mikor kocsit vezetnek, ez reakcidikat egydltalén
nem akaddlyozza. Az ilyeneknél az &sszeszedettség mdr
nem cselekedet, hanem éllapot.

Toérekedjink o6sszeszedettségre bardtokkal, szeretett
személyekkel valé kellemes beszélgetés alatt, vagy fizi-
kai munkdt végezve. Igyekezzink életink fontos pillana-
taiban elérni: mikor halotingl virrasztunk, mikor fontos
déntések Ugyében gyllink 6ssze, veszélyben, egy Unne-
pély alkalmdbél, mikor beszédet kell mondani vagy tani-
tani, mikor szabadsdgon vagyunk, vagy mikor élettdrsun-
kat megcsékoljuk.

llyenek dltal kifejlesztitk azt a képességet, hogy fel-
fogijuk az Isten dicséségét. A belsd dsszeszedettség meg-
vildgositia ldtasunkat, mert kifejleszti a lelki felfogé-
képességet. Az idék jeleit is meg kell érteni. Manapsdg
sokat beszélnek az ,id8k jeleirsl”. Ez a kifejezés a ma-
sodik Vatikéni Zsinat utdn lett kézhaszndlatd, amidta
komolyan kezdték venni a tényt, hogy az Isten nemcsak
a szilard dogmatikus rendszerként felfogott evangélium
dital, hanem a tériénelmi események dltal is szél hoz-
zank. Minden idében mond valamit, és minden esemény
beszél. Az Isten szavdt nemcsak az evangélium olvasdsa
Gltal lehet hallgatni, hanem ugyanakkor a mélyebb érte-
lemben vett jelekként beszéls torténelmi eseményekbdl
is ki kell olvasni. Olyanok azok, mintha az Isten szélna
hozzdnk. Meg kell érteni. Ez azonban finom lelki hallést
igényel. Az Isten kdzelében, az Istenben kell élni. Az imq,
de kildnésen o csendben elmélyiilé ima fejleszti ki azt
az érzéket, hogy olvasni tudjunk az idék jeleib&l, mert
sok minden felfogdsdra képesit, amire feliletesebb dlia-
potban képtelenek lennénk.
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Lelkigyokoriatozék gyakran jénnek volami stlyos
problémdval, amit a visszavonultsdg napjaiban szeretné-
nek megoldani. Az Isten akaratdnak megfelelé megol-
ddst szeretnének taldlni. Néhdny napot a probléma vila-
gos meglatdséra akarnck szentelni. Figyelmesen meg-
hallgatom &ket, és azt mondom nekik: varjanck egy ki-
csit, keressék az Istent, és a problémdra majd utdna ke-
resirk megolddst. Erdemes megjegyezni, hogy ha kdzelebb
jutunk az Istenhez, a problémdak maguktél megoldédnak.
Ugyanigy van a |6feltételekkel. Nem arrél van szé,
hogy nagy elhatdrozdsokat tegyiink, és azokat teljes
gbzzel kivitelezzik, hanem hogy az Istenhez jussunk ko-
zelebb, és akkor 6rémmel tesszik meg, amit a mdsik
nagy erdfeszitéssel ér el. Igy valik az ima életté.

Igy lehet megtanulni, hogy 6sszeszedettségben ma-
radjunk, mig végre megszakitds nélkil fogunk az Isten
jelenlétében élni tudni. Amig nem tudjuk a bels8 dssze-
szedeftséget akkor elémi, amikor okarjuk, addig még
tdbb csendben elmélyedd imdra van szikségink.

3. Végil még néhdny szé6 az apostolkoddsrél. Az imd-
nok ehhez is van kéze. Az ima az Istennel valé foglal-
kozds, az apostolkoddas pedig abban éll, hogy mdsokat
vezetink hozzd. Csak annyiban tudunk mésokat az Is-
tenhez vezetni, amennyiben magunk is kapcsolatban
vagyunk vele.

Sokaknak nagy az apostoli buzgalma anélkil, hogy
oz imdra is ugyanannyi gondot forditandnak. Egyesek
nyilbkan meg is mondjdk, hogy ima helyett inkdbb apos-
tolkodnak. Ezt egy szép monddssal igyekeznek aldts-
masztani: ,Elhagyom az Istent, hogy megtaldljom Ot.”
Ezzel azt akariék mondani: elhagyjdk az Istent az imd-
ban, hogy a felebardt szolgdlatdban taldlkozzanak vele.
Kétségtelen, hogy a felebardt szolgdlata az Istenhez ve-
zet. Ez tdrgya volt a mdsodik fejezetnek. De az élet meg-
hittség és kifelé fordulds, magunkbaszéllds és kifelé valé
aktivitds. A puszta szolgdlat &nmagunkté! valé meneki-
lés is lehet, és a kizdrélagos bens8ség 6nzé bezdrkdzott-
sdg. Az élet a kettének dinamikus egysége.

Ezért konkrétan véve, ha valaki apostolkodik anélkil,
hogy ideje lenne az imdna, vagy nem is tartia az imdt
szikségesnek, lenne hozzd egy kérdésem: ,Amikor mégis
imdadkozol, hogyan végzed?”
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Ugyanis ha imdja csak szébeli, akkor Istennel valé
kapcsolata és apostolkoddsa is csok szébeli. Az em-
bereket is csak szébeli kapcsolatra fogja vezetni az Is-
tennel. Amit az Istenr8l kézdlni fog, csak kereskedelmi
jellegi propaganda lesz: ,lgydl friss coca-coldat”, ,Higy-
gyél Jézus Krisztusban”. Szavainak mindsége és ereje
ugyanolyan jellegl lesz, mint az Uzleti hirdetéseké. Csak
szavokat kdzvetit, mert az Istennel is csak szébeli kap-
csolata van. Ha imdja elmélkedd, valami szellemit is at
fog adni. Néha hall az ember szentbeszédeket, melyek
pl. nagyon vildgosan szélnok a Titokzatos Testrdl, a ke-
gyelemrdl, az Egyhdzrél mint Isten népérdl, az evangé-
lium kévetelményeirsl stb. Minden nagyon vildgos, logi-
kus, de mikor hazamegyiink, csak Uj gondolatokat vi-
szink magukkal, amelyek aligha juttatnak kézelebb oz
Istenhez. De ha valaki tilhaladva a hangsebesség hatd-
rdn, szive szerint és szivhez széléan beszél az Istennel —
amir8l a negyedik fejezetben volt sz6 —, életet fog kdz-
vetiteni. Erzelmileg kapcsolédik az Istenhez, és ezt meg
lehet érezni. Ha ezenfelil imdjdban még bels§ &ssze-
szedettséget is elér, az isteni élet komolyabb sugdrzésa
kezd&dik el. Ha az lsten jelenléte mély békét eredmé-
nyez, még ha nem is végez kimondottan apostoli mun-
kat, mégis kozo! valamit az Istenrél. Az ember sugdrozza
azt, ami. Ez a tulajdonképpeni apostolkodds. Ez tanisdg-
tétel Jézus Krisztusrél. Nem elvont gondolatok vagy
puszta szavak, hanem él§ tanusdgtétel. Az apostolkodds
sokkal inkdbb életforma, mint kilsé szervezet.

Ezént ha valaki nagyon apostotkodik, de imaélete
gyerekcip8kben jdr, sokkal jobban tenné, ha sajét ma-
ga felé apostolkodna, és amikor kézelebb jutott az Is-
tenhez, b&ségesen visszanyerné az iméban ,elvesztege-
tett” idét.

A koényv végére érve, szeretnék még néhdny pontot
kiemelni, amelyekre itt-oft mdr céloztam. Ez a kdnyv
egyszer(, gyakorlati vezérfonal szeretne lenni. Nem kell
benne messzemens megdallapitésokat keresni. Az imdnak
itt ismertetett médozatai nem kizdrélagosak és nem az
egyediliek. Az emlitett imamédok szoros kapcsolatban
vannak egymdssal, de nem zdrnak ki semmi mds tipust. Az
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olvasé minden alkalommal kivélaszthatia azt, ami leg-
inkdbb haszndna szolgdl, mellézve a t6bbit. Az emlitett
médozatokbd!l ki-ki mdst fog kivdlasztani. Az ima ta-
pasztalaton alapul, és mindenkinek a sajat fejlédési fo-
lyamatat kell kdvetnie. Nem lehet ugrdsszerlen haladni,
csak gy, aohogy az élet megengedi. De az ember fitok-
zatos lény, és mikor legkevésbé gondolia, ébredhetnek
fel benne nem remélt képességek.

Eddig nem utaltam arra, mennyi idét forditsunk az
imdra. Mindenkinek sajat maganak kell a kell§ pillana-
tot megtaldlni és meghatdrozni, hogy mennyi id6t akar
részénni. De azt meg szeretném emliteni, hogy amennyi-
ben az imdt komolyan vesszik, nagy kitartést igényel.

Egyszer megkérdeztek, hogy nem tulajdonitok-e tol
nagy fontossdgot az ima moédszereinek. Feltétlenil na-
gyon fontosnak tamtom. Az ima személyes és spontdn.
Minél dnkéntelenebbiil fordul az ember az Istenhez, an-
ndl kézvetlenebb lesz vele a kapcsolata. Kétségtelen
azonban, hogy az Urral valé kézlekedésben olyasmi tor-
ténik, amit kezdetben nem mindenki ért meg. A kapcso-
lat lehet spontdn, de felszines. A |6 ima az embert |ényé-
nek még el nem ért mélységeibe vezeti, és rejtett képes-
ségeket ébreszt fel benne. Ezért van szikség a megtanu-
lésdra. A tanulas olyan mestert igényel, aki tébbet tud,
és amellett tanit is. Aki tanulni akar, annak szikség-
szer(en bizonyos feladatoknak és gyakorlatoknak kell
magdt aldvetnie, amelyek eleinte Ojszeriiek, és talén még
értelmiket sem latja vildgosan. Minthogy azonban tanul-
ni akar, hallgat a mesterre, aki megjdrta elétte az utat,
és ezért tekintélye van. Akinek ez a kdnyv jelent valamit,
annak el kell fogadnia, hogy az imdban keresnie kell
meglévs imamédija fejlesztését. Azt is el kell majd ismer-
nie, hogy az iméban az Istenhez vezet§ Ut, kiléndsen
kritikus pillanatokban, dldozatokat és kitartdst igényel.

Az is bizonyos, hogy az emberiség fejlédésében az
ima igen fontos Utjelz8, mert az emberek egymds kozti
kapcsolatdnak fokatél elvdlaszthatatlan. Az emberekkel
és az Istennel valé kapcsolat foka azonos. Az ima jelzi
azt, hogy mennyire tudjuk magunkat elfogadni, h&mérs-
ie az ember érzékels és felfogéképességének. A modern
ember az ima dltal tud megszabadulni raciondlis szuper-
struktorajatél. Anélkil, hogy a modern lélektan fontos-
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sdgdt csékkenteni akarném - igen nagyra tartom -,
merem dllitani: az imdnok az ember érzelmi életére
olyan jelentds hatdsa van, hogy érzelmi érettsége hé-
mérSiének lehet tekinteni. Azért kdzdsségi szempontbdl
is igen nagy jelentésége van annak, hogy imaéletinket
és az imdra vonatkozé nevelési médszereinket fejlesszik.

De természetesen semmi mddszer, semmi tanulmdny:
és semmi nevelés nem hozhat ezen a téren automatiku-
san eredményt. Az imdadsdg természetfélotti életmegnyil-
vénulas. Sokkal inkébb a Lélek mive, mint a mienk. Mi
csak aldzatosan bizhatunk, hogy aki megteszi, ami rajta
all, attdl Isten nem vonja meg kegyelmét. Ha pedig O
elkildi Lelkét, akkor ,minden Uj alakot 6lt* benniink és
korolotink, és megijul a fold szine.
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