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Bevezetés 

Az ima aktuális téma. Nagy az érdeklődés iránta. Egy
részt togadhata~lan, hogy sokan keresik a nekik megfelelő 
imamóclot, másrészt viszont nem találnak megfelelő irányí
tást. A keresztény nép vágy.ik valami után, amit tanító
mesrerei még nem tudtak hozzáférhetően megfogalmaz
ni. Volahányszor az imáról beszélek, élénk érdeklődésre 
találok, és azt mondják, hogy már régóta vártak ilyen 
vi<lágosságot gyújtó szavokra. 

Ennek a könyvnek a célja, hogy ·ilyen egyszerű és 
világos útbaigazítást nyújtson. Gyakadati útmutató sze
retne lenni, hogy megt.anuljunk imádkozni. Egy minden
~inek hozzáférhető könyvet szeretnék rendelkezésre bo
csá.tani, amely a mai hajszolt élet közepette is alkalmas 
imamódok által tanít az lstenhez közeledni. 

Modern világunk meggyorsult ritmusával új életkörül
ményeket teremtett. A mai ember e nyugt.alan és sokszor 
ideges környezet dacára szeretne az lstennel kapcsolat
ba kerülni. Ehhez megfelelő útmutatásra és vezetőre szo
rul. Az a benyomásom, hogy eddig ezt az istenkeresést 
leginkább tanulással, gondolkodással és a helyzet tuda
tosítá:sáo~a·l i.gyekeztek elérni. Ez szükséges volt és to
vábbra i·s az lesz. De ugyanakkor égetően sürgős, hogy 
az imában a racionális sémókat túlszárnyalva nagyobb 
egyszerűségre jussunk el. Találokoztam emberekkel, akik 
saját igyekezetükikel eljutottak az imának sokkal egy
szerűbb fo11májára, de vagy Hitottnak hitték ezt, v•agy 
azt gondolták, hogy nem is ima. A modern élet sok gon
dolkodás~a késztet. Az lstennel szemben va•lami kevésbé 
bonyol·ultra vágyunk. Úgy érezzük, hogy a közvetlenebb 
kapcsolat egyszerűbb imát igényel, amely szaretetet 
ébreszt, utunkat megvilágítjo és békét ad szívünknek. 
Ilyen imát akarok tanítani. 

Minthogy irányítást szeretnék nyújtani, szükséges, 
hogy a ·különböző imaformákról ös·szképet nyújtsak. A 
tájékozódás titka a ma·dártávlatból való áttekintésben 
van. Szándékom mi,nden imamód értékét és határát ki
fejteni. !;lete folyamán az ember mindegyiiket alkalmazza. 
Ezek az imamódok a maguk idejében hasznosak, de 
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egyikben sem szahad elakadni, hanem tovább kell ha
ladn·i és növ·~kedni. Az imáoban növekedni annyit jelent, 
hogy az lstennel egyre egyszerűbb, természetesebb és 
ezért soikka,l mélyebb fo~mában találkozunk 

Ez ·a könyv a tapasztal•at gyümölcse. Már tizelllhat éve 
tanítok irmádkozn•i. Ez alott az idő alatt sok embert meg
hallgattom és megfigyeltem, hogy miként imádkoznak. 
Sokot tanultam azoktól, akik útbaigazí-tást jö#ek kém.i 
az rimára v·onotkozól,ag. Megkértem őket: mondják el, 
hogyan imádkoztak addig, hogy tapasztalotukból ·kii·in
dulva tudjam őket segíteni. Mások meghoHgotáso sok 
mindenre tanított meg. Gyakran szégyenikeztem, m~tkor 
egyesek tanácsot kérve, tudtukon kívül többet tanítottak 
nekem, mint amit én tudtom nekik nyújtoni. Máskor vi
szont elszomorított, hogy épp ozoknark, akiknek az imád
ko~ni tanítás hivatás·uk lett volna, sem tapasztalotuk nem 
volt, nem •is érdekelte őket, és az imáról egész téves fel
fogásUJk volt. Sokat tanultam a közös imádkozásból is, 
de különösen társa•~mtól. Hálával emlékszem saját mes
tereimre, akik szavo·ilkikol, de kü·lönösen példáju·k!kal ta
nítottak imádkozni. Habár olvasásra n(lom volt túl sok 
időm, .azt hiszem, hogy mégis nagyjából megértettem az 
Egyház kétezer éves tapaszta•lotát. Azonosítom magom 
vele és követem nyomdoka·it. Amennyiben ez o könyv 
valami újat nyújt, az kizá-rólag abbon áll, hogy lehet a 
mai túlhaj·szolt világban egyszerűen imádkozni. 

Az ima szónak általános értelmet adva, azt mond
hatjuk, hogy érintkezés Istennel, vagy értelmün1k és szi
vünk felemelkedése az úrhoz. Imádkozni annyit jelent, 
hogy hozzá fordu·lunk Ezért nem állítom az imát szembe 
az élettel. Az élet gyakron maga is imádság. Az akt·iv·i
tással sem helyezem szembe, mert nagyon sok tevékeny
ség egyidej()leg imádság is. Azonban mikor ebben a 
könyvben imáról beszélek, általában az ima gyakorlatá
ra utalok, amelyben a figyelern kizárólag az Istenre 
irányul. 

Az ima, mint lstennel való kapcsolat, kétol·dalú kez
deményezésen alapul. Egyrészt emberi tevékenység, más
részt ·istelli. A talá-lkozás lstennel nem pusztán emberi 
erőfeszítés, mert az lsten megelőzi és fenntartja. Az lsten 
gyakron behatol az emberek életébe, és röv•id ridő alatt 
megvalósítja azt, amit emberi erőfeszítés nem volt képes 
elérni. Más alkalommal elrejtőzik, és hogy minket ered-
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ménytelenül keresni. Ebben a könyvben nem az lsten te
vékenységérő·l van szó, hanem arra figyelünk, hogy mi
lyen legyen az ember magatartása lsten keresésében. 

Az első hét fejezetben kifejtem oz imádkozás külön
böző módozatoit. A nyolcodikban ezekre visszatérve k.ö
zösségi formájukat szemléltetem. A ki,lencedi1k fejezet
ben érinteik néháoy á;ltalános nehézséget és uta·lok orra, 
hogyan lehet velük megküzdeni. A tizedikben arról szó
lok, hogy az életnek ·kell imává válnia. A végső meg
gondolások pedi·g arra vonatkoznak, milyen helyet kel
lene az ·imón·ok a jövő társadalmában elfogl,alni. 
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1. Imákat elmondani 

l. Az imádkozásnak legál~talánosabb módja könyv 
nélkül megtanult vagy olvasott imók elmondása. Mrkor 
valakit látunk a templomban, azt mondjuk rá, hogy imád
kozik Van, aki úgy fejezi ki magát, hogy például "Min
den este ·elimádkozom egy Mi·atyánkot." Sok embernek 
ez az egyetlen módja, hogy kapcsolatot keressen az lsten
nel. A gyermek úgy tanul imádkozni, hogy megtanulja a 
Miatyántkot, az Odvözlégyet, vagy egy más imát. Egy 
ima e·lmondása könnyü és nevelő hatású, mert a gyer
mek még nem tudja, hogyan forduljon az Istenhez. 

A gyerek első lépéseit a meg~anult imádság képezi. 
Még nem tudja, mit mondjon Istennek, de a megtanult 
imádság szavaiva·! kifejezi azt, amit mandenia keMene. 
Ilyen módon vágyak, érzelmek és ·keresztény magatartás 
ébred benne. 

Imákat nemcsak gyerekek mandenak el. A lit.urgia 
tele van imátktk(]ll, amelyeiket vagy a jelen•levő~kel együtt 
mond el a pap, vagy egyedül. Ez a közösségi ·ima leg
gyakoribb formája. Mindnyájan együtt mondjá.k el ugyan
azt ·az imát, és ezáltal szívük együtt emeltkedi·k ·OZ lsten
hez. 

2. Sok ember részére szükségszerü feltétele az imá
nak, hogy kérés legyen. Elmondanak pél·dáu~l néhány 
Miatyántkot barátjutk vagy rokonuk felgyóyulásáért. Az 
imák valóban könyörgések szaktak lenni. Az lstentől va
lamit kérni általában nemes ·lelkületre va·ll, mert ezzel 
beismerjük nyomorúságunkat, bebizonyítjuk bizalmunkat, 
elismerjük az ö nagyságát, mindenhatóságát és irántunk 
való szeretetét. A kérés valóban keresztény magatartás, 
de veszélyt is rejthet magában. lehet egészen egocentri
kus beállítottságú ·is, amennyiben valaki az Istent saját 
céljain,ak elérésére akarja felhasználni. Sok ember, mikor 
kér, ön~udatlonul is azt gondolja, hogy jobban tudja az 
Istennél, mire is van szüksége. Ez akkor derül ki, m·iikor 
egy meg nem hallgatott kérés miatt megharagszik lsten
re. 

Ezért nagyon is ajánlatos kéréseinket felaján·ló imával 
kiegészíteni. Ezekben felaján·ljuk fájdalmainkat, örömein
ket, szolgálatunlkat, és egész életünket neki szenteljük. 
Az ilyen ima lstenhez való kapcsolatun'k súlypontját saját 
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magunkról egyre inkább Örá helyezi át. A figyelem kö
zéppontja a saját szükségleteinkről lassanként az lsten 
jóságára tolódik át. Ez nem az ima szövegében jelent 
változást, hanem annak a szívében, oki elmondja. A ke
reszténység imái ebben azért segítenek, mert annyira 
fennköltek, hogy önként irányítják figyelmünket az lsten
re. Habár jól ismert az úr Jézus által tanított ima, mégis 
leírom itt, hogy jobban megfigyelhessük, hogyan vezet a 
hét különböző kérés életünknek és szükségleteinknek az 
lsten szemszögéből való szemléletére. 

Mi Atyánk, 
ki vagy a mennyekben, 
szanteltessék meg a te neved, 
jöjjön el a te országod; 
legyen meg a te akaratod, 
miképpen mennyben, 
azon1képpen itt a földön is; 
mindennapi kenyerünket 
add meg nekünk ma; 
és bocsásd meg a mi vétkeinket, 
miképpen mi is megbocsátunk 
az ellenünk vétkezőknek; 
és ne vigy mi111ket a kí·sértésbe, 
de szabadíts meg a gonosztól. Amen. 

Az imádást és hála·adást tartalmazó imák hasonló
képpen ma·gunkról az Istenre helyezik át a súlypontot. 
Ha csak kicsit is átérezzük az értelmét, az Istent imádó 
ima bel•ső örömet fakaszt, márhetetlen csodála.tot és a 
megváltottség mélységes tudatát. Mélyedjünk csak bele 
a szentmise Gloriájába: 

Dicsőség a magasságban Istennek! 
f:.s a földön békesség a jóa,karatú embereknek. 
Dicsőítünk Téged, áldunk Téged, 
Imádunk Téged, magasztalunk Téged, 
Hálát adunk Neked nagy dicsöségedért. 
Urunk és Istenünk! Mennyei Ki.rály! 
Min·denható Atyaisten! 
Urunk, Jézus Krisztus: egyszülött Fiú, 
Urunk és lstenün,k, 
lsten Báránya, az Atyának Fio, 
Te elveszed a világ bűneit: 
irga~mazz nekünk! 
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Te ·elveszed a világ bűneit: 
ha·llgosd meg ~önyörgésünlcetl 
Te az Atya jobbján ü·lsz: 
irgalmazz nekünk! 
Mert egyedül Te vagy a Szent, 
T e vagy az úr, 
T e vagy az egyetlen Fölség: 
Jézu·s Krisztus l 
A Szan-tlélekkel együtt 
az Atyaisten dicsőségében. Amen. 

Minden korban és számtal•anszor ismételte a kritika, 
hogy .a templomok tele vannak imádkozó embere~kel, 
de életük ellentétben óH a kereszténységgel. Ez sok 
esetben bizony így von. A megírt imák igyekeznek ezt 
megelőzni. J;igyeljük csak meg, mennyi·re segít szent Fe
renc im6ja, hogy életünket és lstennel v>al6 kapcsolatun
kat ne különítsük el egymástól: 

Uram, 
Tégy engem békéd esZ'közévé, hogy 
ahol gyülölet van, oda szaretetet vigyek, 
a:hol sérelem van, oda megbocsátást, 
ahol széthúzás, oda egyetértést, 
ahol tévedés, oda ·igazságot, 
ahol kétség, oda hitet, 
ahol kétségbeesés, oda reményt, 
ahol sötétség, oda világosságot, 
ahol szomorúság, oda örömet. 
Hogy ne vigaszt keressek, hanem vigasztaljak, 
hogy ne megértést keressek, hanem má:sokat értsek 

meg, 
hogy ne engem szeressenek, hanem szeratetet 

nyújtsak. 
Mert mikor odunk, ak•kor kapunk, 
mikor megbocsátunk, nyerünk bocsóna·tot, 
mikor meghalunk, születünk meg az életre. 

Nem lehet a rea:l,itástól való meneküléssel megbélye
gezn,i azt, aki ezt az imát megtanulja és az élet konkrét 
helyzeteiben el.imádkozgatja. 

3. Ezzel eljutottunk a meghatározott szövegü i·ma 
belső dinamik6jához. Hobá·r az lsten felé szeretnél'llk for
dvini, rendesen nagyon elmerülünk a saját problémárink
ba. Az Egyház közös imái.t és azokat, amelyeket ima-
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könyvekben találunk, rendszerint nagyon nemes és fenn
költ érzelmek sugalmazták, nagy istenszeretettel írták 
őket. Ha bármi kis visszhangot is képesek bennünk fel
kelteni, kezdjük átérezni őket, legalábbis vágyakozunk 
az után, amit kérnek. Lass·ankint azonosítjuk magunkat 
velük, és úgy mondjuk el őket, mintha mi magunk szer
kesztettük volna, mert kifejeznek minket. 

Azért, hogy összhangba kerüljünk tartalmukkal, igen 
fontos .imá,ink kiválasztása. A szövegnek önmagáhan 
nincs értéke, csak amennyiben bensőséges imát tud elő
idézni. Manapság az Egyház által ajánlott imák nagyon 
alkalmasak arra, hogy átérezzük őket. Ilyenek például a 
bűnbánati imák, mint a "Gyónom a Mindenható lsten
nek ... ", amit a mise elején mondunk, vagy oz 51. zsol
tár. Ha v·aloki csak k1icsit is tudatában van annak, hogy 
megtérésre van szüksége, segítenek ezt kérni. Ho azon
ban valaki még nem is vágyik rá, az ima gépiessé és 
külsőségessé válik Szórakozottság áll be, mert a szavak 
önmagukban nem jelentenek semmit sem. Szájunkkal el
mondjuk a szöveget, de az mégsem imádság. 

Az ima értéke a szavakra és azok jelentésére össz
pontosított figyelemtől függ. Ez a figyelem elsősorban a 
szöveg szóbeli értelmére vonatkozik. Ha elmélyül, akkor 
növeli azt a tudatot, hogy az úrhoz szálunk. Ha tovább 
növeksz.ik, mélyen átérzett áhítattó válik, ami a szívnek 
tiszteletteljes és szeretettel telt érzelme az lstennel szem
ben. 

Ha a szóbel·i imádság folyamán az ember eljut az 
áhítatra, a figyelem bensőségessé válik, és már nincs 
minden egyes szóhoz, minden mondathoz kötve. Egyik
má•sik kitétel jobban felhívja magára a figyelmet és le is 
köti. Igy az ima táplálja a belső áhítatot, bár az ember 
figyelmével nem követi lépésről lépésre a szöveget. 
Nem is fontos. A szöveg végső célja az Istenre irányított 
figyelem, ami ebben az esetben megvalósuL A szöveg 
mintegy külső kísérője ma~ad a belső figyelemnek, amely 
elkülönü.l tőle, hogy az úrra összpontosuljon. Aki·k olvasót 
szoktak i.mádkozn·i, tudják, hogy az Odvözlégyek ismételt 
e~imádkozása nem jelenti szükségszerűen, hogy mind
egy·i'knek a szövegét hűségesen kell követni. Mia·latt az 
ember imádkozza, értelmével egyik V'agy másik mondatot 
kíséri, v.agy az egyes szakaszok titkait. Habár nem ~igye! 
mindenre, amit mond, szívében imádkozik. 
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A köve~kező lépés a belső összeszedettség, omi az 
áhítatná:l mélyebb belső figyelem. Az idősebb hívek, 
akik olvasót imádkozV'a sok időt szoktak a templomban 
tölteni, vol•amint a szerzetesek, a·kik órók hosszat zso
lozsmáznak, gyakran ilyen összeszedettséggel éli'k meg 
az imát. Ha a szóbeli ima nem párosul nagy összesze
dettséggel, akkor csak nagyon rövid lehet. Az ember 
hamar elfárad, és nem tudja soká folytatn,i. Ha hosszabb 
ideig békésen folyi•k, az annak a jele, hogy mélyebbre 
jutott el. 

Altalóbon, ha szóbeli imáról beszélünk, nem mélyebb 
imáról von szó, hanem az össz;eszedettség első fokáról. 
Legáltolá:nosabb szerepe éppen az, hogy elérjük a figye
lem első fokát. Mikor a figyelem elmélyül, más imafor
mák szühégét érezzük. Ezekről a továbbia·kbon lesz szó. 
Mikor viszont valaki, a·kJi általóban sokkal egyszerűbben 
szokott imádkozni, szórokozottabb állapotba kerül, vissza 
kell térnie az imának ehhez a módjához. Gyokorlati·lag ·ez 
az egyelden mód, amit egy felizgatott, szórakozott vagy 
ideges személy magáévá tud tenni. 

Egy argenliin pap barátom, oki rendesen szaval< nél
kül, egyszerűen szokott imádkozni, mesélte nekem, hogy 
ami1kor letartóztatták, hetekig bekötött szemmel és állan
dó kiha·llgotásokkal zaklat'l'a, teljes bizonytalanság•ban 
kü·lönzárkáhan tartották. Ebben a helyzetben elvesztette 
bel·ső nyugalmát és o na•gy félelem megakodá•lyozto, 
hogy elmélikedjen, vagy szemlélődjön. Csa·k a szóbeli 
imák nyújtottáik neki az egyetlen lehetőséget, hogy mini
mál·is összeszedettséget érjen el. Pedig előzőleg lebecsül
te őket. Abbon a helyzetben még1is segítették, hogy fel
zaklatott értelme ·OZ lstennel maradjon, míg vissza nem 
szerezte békéjét és vissza nem térhetett megszakott imo
módjához. 

4. Végül pedig néhány gyakorlati tanácsot szeretnék 
adni. Ho szeretjük ezt az imamódot és ez kielégit5en 
v.ezet az Istenhez, válasszunk olyan imákat, amelyek sa
ját érzelmeinket és vágyainkat fejezik ki. Tanu·ljuk meg 
őket fetből. Mondjuk el lassan és értelmesen. Előkészüle
tül gondoljunk arra, hogy most az lstenhez vagy Jézus 
Krisztu&hoz fordui.unk Tanuljuk meg jól elmondom a ke
resztvetést, amellyel a keresztény misztérium szívébe ju
tunk el. Tartsvk fontosndk a Mia.tyánkot, és ne mu:lasszuk 
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el, hogy a Szent Szüzhöz is inrezzünk valami imát. Hívjvk 
gyokran segítségül egy-egy kedves szentünket vagy őr
angyal,unkat. Ha von imakönyvünk, haszná-ljuk. Marad
junk meg mindig megszakott imáinknál, hacsak lelkiálla
potunk megvá.ltozáso miatt nem szükséges másra á.ttémi. 
Ha kedvünk teli1k benne, mondjunk zsoltárokat, vagy 
énekeljünk gyermekikorunkban tanult, a templomban éne
kelt énekeket. Szövegük leg,inkább igen tartalmas. 

Ha nem jutunk el mély összeszedettségre, ne imád
kozzunk hosszan. Sokkal többet ér, ha napjainkat rövid 
imákkal hintjük tele, amelyek lelkün:ket az lstenhez eme
lik, és megszantelik mindennapi cselekedeteinket. lmád
kozzunk például mielőtt valamihez kezdünk, étkezés és 
alvás előtt, étkezés után. A rövid hálaadó esti ima még 
a vasárnapi mi,sére nem járó hívek közt is eléggé elter
jedt. Mint a nap utolsó cselekedete, nagyon fontos be
folyással ~an a tudatolattira. Mondjunk vagy énekeljünk 
el egy röV1id napi felojánlást, mikor felébredünk, vagy 
mialott öltözködünk. 

Ne kötelezzük magunkat hos·szú imá<k elmondására se 
ígéretből, se más okból. Ha még'is megtettük, ami.nt ter
hessé váoHk, legyen báto·rságun'k elhagyni. Dicséretes egy 
szokáshoz ragaszkodn.i, de cs,ak abban az esetben, ha 
tá.maszul szolgál, hogy elérjük, amit szeretnénk, vagy se
gít pillanatnyi ingadozások áthidalásábon. Mikor viszont 
a megígért imát már nem tudjuk belső ellenállástól men
tesen elvégezni, vagy anélkül, hogy ellenanyagot ne ter
melne, jobb elhagyni. A kitartást összhangba kelti hozni a 
rugalmossá·ggal és a szabadsággal. 

A szóbel'i imánk végső kritér,iuma, hogy mennyire emel 
fel oz úrhoz. Ez a szerepe, és ezért eszköz, de nem cél 
önmagában. Amennyiben szerepét nem tölti be, már nem 
szolgálja a célt. Esetleges kétségeket meg kell '."izsgálni, 
és annak alapján javítani vagy elhagyni az imát. A dön
tést saját taposzta,latunk alapján kell meghozni. Még ha 
pillanatnyilag nem is érzek áhítatot, észre kell vennem, 
hogy imám az lstenhez vezet-e. Ha pedig nem érzem 
ezt, az azt jelenti, hogy nem vezet hozzá. 
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2. Mindkét lábbal a földön állni 

l. Az evangélium alapV'ető üzenete, hogy lsten ember
ré lett és :köztün'k lakozott. Itt ütötte fel sátrát. Szolidari
tóst váHalt a szegénnyel, az elhagyotta!, az özveggyel, 
a beteg·ekkel és m-indenkivel, aki körülöttünk van: a fele
baráttal. Hozzá.férhetővé tette magát, közeledett hozzánk, 
hogy elérhessük. Megér~ette velünk, hogy a hozzá veze
tő út ugyanaz, mint amelyik embertársoi1nkhoz vezet. 

Ezt a szoHda11itóst az eV'angél'ium azzal magyarázza, 
hogy azonosítja az lstenhez és a felebarátun~hoz voló 
viszonyunkat Aki sz,erefli felebarátját, szereti az Istent is, 
aki pedig nem szereti a felebarátot, nem tudta az Istent 
sem szereflni (l Jn 4,20). De az a szol·idar·itós, amit az 
utolsó í~élet l·eírása szemléltet, mindanny1.szor megdöb
bent, mi,kor olva·som. Az lsten annyira :azonosítta magát 
a fel·ebaráttal, hogy amikor annok nem adtam enni, az 
lstennek nem adtam; mikor nem adtam egy pohár vizet 
a felebarátnak, Jéws Krisztust hagytam szomjasan. Mi
kor viszont szállást adtam a szükségben lévő urosna•k, 
Kris2itust fogadtam be házamba. A feleborátuokhoz való 
VIÍszonyunkat azonosítja azza•l, ami vele szemben 611 fenn. 
Mikor megM·togatok egy foglyot, Jézus úgy tekinti, hogy 
őt látogattom meg, ha nem látogatom meg, őróla nem 
vettem tudomást. 

Ha ezt az azonosítást komolyan vesszük, be kell ·is
mernünk, hogy nemcsak egy á(ta.Jónos elfogadásról vagy 
viss2iautasítósról van szó, hanem ez oz azonosítás a kap
csolatok minőségére is vonatkozik Ha va•la]~i befogod 
egy vándort .a házába, Jézus Krisztust fogadjo be; az 
utaSit azonbon lehet lel'kesedéssel, de lehet kelletlenül is, 
vagy belső visszautasítássol is befogadni. Bánhatok vel.e 
úgy, mint a testvéremmel, szeretetteljesen, vagy éreztet
he~em vele, hogy kegyet gyakorotok Ezek a színezetek 
vof,amiképpen az Or Jézushoz való viszonyomban is 
VIÍSISrotüikröződnek. 

Ez azt jelenti, hogy ha gyíHölöm a felebará·tomat, gyű
lölöm az Istent ,js, ha félek az emberektő·(, félek az lsten
től i·s, ha nincsenek barátaim, az lsten sem barátom. Ha 
sértegefiam az embereket, ugyanakkor az Istent is meg
sértem, ha fölényesen semmibe sem veszem őket, valami
képp az lstenröl sem veszek tudomást. Ha figyelmes va
gyok az emberekkel szemben, az lstennel szemben is az 
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vagyok, de ha .k!ihasználom őket, az Istent is eszközül 
igyekszem felhasználn:i, céljaimnak alárendelni. Mikor 
lenézem az embereket, vagy ítélkezem felettük, az lsten
nel is azt teszem. Mikor nem hallgatom meg a felebará
tot és szenvedése iránt érzéketlen vagyok, az Istenre 
sem hallg·atok és ·közömbös vagyok iránta. Aki igazságos 
a feleba·rát~al szemben, az lstennel szemben +s az, aki 
szereti felebarátját, az Istent is szereti, aki pedig becsap
ja, az Istent is be akarja csapni. 

Az l·stent emberi szívünkkel szeretjük. N·incsen két szí
vünk: egyik maku:látlan, tiszt(], fennkölt, hogy az Istent 
szeresse, a másik önző, beszennyezett és emberi tapasz
tal.atok alapján bizalmatlan. Csak egy szívünk van, és 
csak ozz.a·l szeretjük oz Istent és az embereket. 

Eliért ha valaki ismerni okarja v.iszonyát ·OZ Istenhez, 
elég, ha emberi k·apcsolatait felülvizsgálj·a: ezeknek ösz
szessége megmutatja, mennyire egyesült az Istennel, és 
azokat az érzelmeket, azt a magatartóst, amelyek ezt a 
kapcsolatot aláfestik 

Az emberi kapcsolatok és az lstenhez való vi•szonyunk 
közt fennálló párhu~amot szeretném egy példával szem
léltetni, omely megközelítől.eg érzékeitatni tudja. Tételez
zük fel, hogy olyan környezetben élek, amely száz sze
méllyel hoz közvetlen kapcsolatba. Ezekből gyülölök 
harmi,noat, negyven közömbös nekem, harminccal v.iszont 
barátságban vagyok. Akkor az lstennel való kapcsola
tomban ·is lesz egy harminc szá:mlékos zóna, amelyben 
gyülölöm, negyven százalékban közömbös lesZ'ek, és 
harminc százalékos körzetben barátomnak fogom tekin
teni. Ha ehhez hozzátadjuk mindazokat a színárnyalato
kat, amelyeket az ember érzelmHeg meg tud élni a gyülö
let és SZieretet közt - irigység, fondorkodás, rosszakarat, 
jóa1karat sth. -, akkor megkapjU'k az lstennel v•a.ló kap
csol·atunk képét. Természetesen még néhány közelebbi 
meghatározásra is szükség lenne. Aki közelebb áll hoz
zánk - feltételezve például, hogy együtt élünk szü.lőkkel, 
hitvessel, gyermekekkel -, sokkal súlyosabban esi1k latba, 
mint azok, akikkel csak alkalomadtán találkozunk. 

Az 'emberi kapcsola.tok az lstenhez való v:iszonyunk 
hőmérője. Hogy imaéletr61 és lstennel való érintkezésünk
ről beszé~hessün:k, szükséges ennek a fel·ismerése. Hogy 
imaéletem nem képzelődés, arra az egyetlen biztosíték, 
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ha fi.nom érzékem von arro, m"képp .tükröződi'k vissza em
be..-i kapcsolorolim megvárltozósa az lstenhez való visze
nyomban. Ez oz egyetlen garancia orra is, hogy lstenről 
o~kotott képem nem menekülés a volóságtóL Az em
berekhez ..-a.Jó viszony·ullk legfinomabb változőso is be
folyóssa.l va:n kapcsolatunkra az lstennel és felfedezhető 
tmóllkban. Az emberek és az ima iránti érzék együtt fej
lődiik. 

2. Ezeket a megfontolá·sokat még lléhány szemponttal 
ki kell egészíteni. Az lstenhez V'aló viszonyunk nemcsak 
az egyéni kapcsol•atok!ban tükröződi1k vissza, hanem egy 
közösségbe v·aló beiJ.Ies:z;kedés képességében i·s. Az ern
beritség történelme azt mutatja, hogy új világ felé mene
telünk mindaddig, míg el nem érjük a mennyei l-akomát. 
Mi:kor az ember.i,ség elér·i a tökéletes kapcsolatot az örök 
éltetben, az lsten jelenléte teljes lesz. Ugyanis az lsten 
jelenléte az emberi·ségben függ az általónos kapcsol·atok 
mértékétől. Az a képesség, hogy egy csa·lád, egy meghitt 
csoport, egy egyesület, egy ország és végül az egész em
beri·ség történelmi menetelésének folyamatáért felelős
nek érez:z;ük magunko·t, az lstenhez való kapcsolatunk 
z6loga. Az l.sten, ·O mi Urun1k, az egész teremt~ magá
énak é~i. Ho ővele kapcsola·tbon vagyunk, az azt jelenti, 
hogy belekapcsolódva az ő ügyeibe, az egész embel'i
séget, sőt az egész teremtést magunkénok érezzük Igy 
kezdünk el volóban testvérekké vá•lni közö·s istengyerme
ki v•iszonyunk által. 

Ezért ha meg akarjuk tudni, hogy milyen viszonyban 
vagyunk az Istennel, azt nemcsak személyes kaposolo
toink!b61 olvashatj·uk le, hanem utal rá az emberi csopor
tok és az egész ember~ség iránti fogékonyságunk is. 

Az egész természethez való vJszonyunkban is tükrö
ződik kapcsoltatunk az Istennel. Az a képesség, hogy 
megérezzíik és csodá:ljuk a természetet, hogy élv·ezzük 
egy Vii·rágban, a szabad levegőben, hogy eltűrjük viszon
togságai·t, hogy elfogadjuk a magunk testét, ugyanosak 
megny~•lotkozása viszonyunknak az úrhoz. 

Ha ezt a három szempontot - a személyes kapcsola
tokat, a szociál.i.s érzéket és a természethez vonzó szere
t~t - tekiintetbe vesszü•k, elég érzékeny hőmérővel ren
delkezünk, hogy lstenhez való viszonyunkat megállapít
suk 
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Mós szemszög:ből vizsgálva ez nem más, mint önma
gunk elfog.adása, ami az előbbi szempontokat magába 
fogl·alvo l·s.tenhez va•ló viszonyunk tökéletes tükörképe. 
Hogy mit gondolunk az Istenről, azt végeredményben a 
mogunk real·itásának elfogadósa határozza meg. Ha nem 
fog.adjuk el magunkat tökéletesen, - és ki az, aki teljesen 
el tudjo magát fogadni -, az azt jelenti, hogy elítéljük 
az Istent, mert nem olyannak teremtett, mint amilyennek 
kellett volna, vagy·is kritizóljuk az ő müvét. Az a meg
győződés van mögö1'te, hogy nem szeret minket, vagy 
csak részben szeret. 

3. Alapjóban véve nagyon is érthető és emberies, 
hogy minden embel"i áthatja az úrhoz való viszonyunkat. 
Az lsten teremtett minket és helyezett ebbe a világba. 
Teremthetett volna világot azok nélkül az emberek nél
kül, akik terhünkre vannak, jellembeli nehézségeink nél
kül, azok nélkül a körülmények nél,kül, melye~et nem tu
dunk •elfog.adni. Azt mondják, hogy ő al1kotott min·den jót, 
és •az ember kezdeményezett minden rossz·at. Ez így is 
van, de ő megengedte. Miért engedte meg? Talán túl 
racionál·is ez a gondolatmenet. 

l<iizáról•ag azért vetettem fel a gondolatot, hogy rá
mutassak arra: ha nem fog·adjuk el az életet, az végered
ményben mindig vonatkoz·ik az Istenre i•s. Mi,kor imád
kozn•i akaru,nk, ha érin~kezéshe akarunk jutni vele, min
dig tudatosítanunk kel,l, mit is gondolunk róla. Enélikül a 
vele való viszonyunk képzelt és irreális. 

Ha komolyan vesszük ezeket a meggondolósokat, 
megszüni1k a vallásnak az él·ettől való elválasztása. Meg
szülliik az eseményektől független áhítat. Egy pap, akire 
ezek a gondolatok nagy hatással voltak, azt mondto ne
kem: "Most jövök rá, hogy ez mennyire komoly; mosta
nig az embereknek kitettem a szürét, és én Kriszt.ussal 
maradtam." 

Ezzel vége tisztának vél·t istensZJeretetünknek is. Ne
mes vágya·ink következtében néha azt gondolj,uk, hogy 
az Istent teljes szívből szeretjük, bór környezetünkke·l ne
hézségeilllk vannak, hiszen viszállyal és gylílölettel telt 
emberiség közepette élünk. Nem, míg az emberiség nem 
él viszály- és gyülöletmentes közösségben, .istenszerete
tünk nem moku,látlan. Ezért ahelyett, hogy imánkban azt 
mondanánk: "Uram, teljes szívemből, végtelenü·! szeret-
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lek", sokk·al igazabb lenne alázatosan azt mondani: 
"Ur·am, tudom, hogy még nem szeretle!k egészen és ·nem 
szeretünk téged teljes szívünkből. Csak kicsit szeretünk. 
A valóság ezt bizonyítj•a. Alig v·an köztünk kapcsolat. 
Szeretnénk jobbom szeretni, de most még fogadj el olyan
nak, ami,fyenek vagyunk. Azért légy türelmes velünk." 

Ezekkel a gondolatokJko·l nem akarok az olvasóban 
bűntudatot ébreszteni, arra sem akarom ösztökéln·i, hogy 
heroikus, emberfeletti aktussol egyszerre akarjo egész 
helyzeret megváltoztatni, mert nem tudj•a elviselni, hogy 
tökeletlenül szereti az Istent. C!~a1k arra akartom utalni, 
hogy olázatosobb és reálisabb maga.tartá·st kellene tanú
sítanunk. Elsősorban ne azt lássuk, aminek lenni kellene, 
hanem a valóságot, melyben élünk; ne a tökéletesből 
induljunk ki, mintha valóság lenne, hanem a konkrét 
helyzetbőL 

Nem egy tóvol·i, eférhet·etlen ideálból, hanem a való
ságból kiindulva lehet jól imádkozni. Hajlomosak vo
gyunk, hogy es2lményí.tsük kapcsol•atunkat az Istennel, 
mert szeretnénik, hogy takéletes legyen. Ha abból a nyers 
valóságból ·ki·indulva tekintjük ·istenszeretetünket, amely
ben él·ü111k, akkor reáol·isok leszünk anélkül, hogy a .szere
tetbe, a megváltásbo és a feltómadá·sba vetett reményün
ket elveszJtenénk. 

4. l:letemnek egyik l.egfontosabb taposz,talota az volt, 
mikor feli·smertem az isteninek az emberihez való vi
szonyót. 

Mór jó ideje oagyon távolinak éreztem az Istent. Ez
zel kapcsolatban hitbel·i kételyek gyöJtörtek, ami meg
szakításokikal néhány évig tartott. Egy alkalommal, mikor 
kételyeimbe merülve sétáoltam egy fasorbon, hirtelen meg
V'il<laot bennem v·af,ami. Rádöbbentem, hogy amiikor na
gyon magamba zá>rkózottan éltem, kételyeim sokkal éle
sebbek voltak. Végeredményben a gondolat egy egészen 
ieleotéktelen, köznapi eseménnyel kapcsolatban merült 
fel. Néhány tányért keLlett volna elmosnom, és nem tet
tem meg. A tény mogában véve semmiség vol.t, de hir
telen felfogtam, milyen érzéketfenséget jelentett a másik
kal szemben, akinek ezt helyettem kellett elvégezn•i. Ez 
a megláJtá·s segí.tett hozzá, hogy fel1i·smerjem o párhuza
mot mások iránti kilengéseim és hitbeli kételyeim közt. 
Róébredtem, hogy mikor szolgálo,tkészebben, jobban 
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megnyíl~am mátsok felé, hitbeli kételyeírn meggyöngül
tek. MegáHapítottam, hogy ezzel •O ténnyel megklláltam 
kétségeim megoldását, meg tudok tőlük szabadulni. Az 
altrU<i·sta magatartás abszolút és elvitathatatlan értékét 
már nem tud~am kétségbe vonni. Ha az e .téren bekövet
kező pozitív változás növ·el·i a hitet, akkor v·it·athatatlan, 
hogy a hit szilátrdan a valóságra van alapozva. Az ered
mény figyelemre méltó volt. Kételyei:m teljesen elmúl·tak, 
és érzem, hogy hitem nem a levegőben lóg, hanem az 
élet realitásán nyugszik 

Míg a felnőtt ember nem szenteli életét egy másik 
emberi lénynek, l·egyen az hitves, gyerek vagy az egész 
emberi,ség, könnyen nagyon távol·inak érezhet.i az Istent. 

Lassanik:int rájöttem, hogy emberi k:apcsolataink és Is
tenhez való viszonyunk szaros párhuzamban vonnok, a 
legkisebb hatás is kölcsönös és megérezhető. Későbbi 
beszélgetések folyornán kitűnt, hogy mások ·is ugyanazt 
tapaszkllták Az egyhangú tanúságtétel minden kétsége
met megszüntette arra vono~kozól•ag, hogy éle~körül
mény.eink alkotjók .(,stennel való kapcsolatunk alapját, és 
azért az .imádság.ét is. Végül, mitkor azt hittem, hogy fel
fedeztem a puskaport, rájöttem, hogy az evangél·ium 
lépten-nyomon ezt hang·súlyozz,a. 

Emlékszem, hogy egy lelkigyakorlat alkalmával vala
ki hirtelen .megtérést élt meg. Másn•ap csodálkozva me
sélte, hogy változtatta meg a lelk·i fordulat emberi kap
csolatait, hogy·an váltak jelentéktelenné és természete
sen megoldhatóvá előzőleg óriási, legyőzhetetlennek lát
szó problémái. 

5. Ezek az lstenhez való viszonyunkra és az általuk 
megélt valóságra vonatkozó elvek nem újak. Azelőtt ar
ra okrotta,k, hogy "vizsgáljuk meg lelkiismeretünketil. 
Véleményem szerint mi•nden lelki,ismeretvizsgálat célja az 
legyen, hogy észrevegyük emberi életünk vallási dimen
ziójátt, ami nem más, mint személyekhez, közösséghez, 
saját magunkhoz és a ter;mészethez való viszonyunk. 

Ha ezt figyelemmel kisérve kHejlesztjük iránta érzé
künket és megváltozunk, akkor ezáltal megjavítjuk kap
csol·atunkat az Orra.!. Ez imátdság. Emberi és isteni relá
oiónk párhuzamátnak tudatosítása fontos módja az imá
llak. 
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A gy·erme~korban és a serdürlés idősz·akában .különö
sen fontos, hogy mri.ndennapi cselekedeteink vallóiSi di
menz.ióját így vizsgáljuk meg. Azelőtt ragm~kod~a.k ah
hoz, hogy ezt naponta meg kell tenni. Hiszem, hogy ez 
a gy•akorlrat nagyon hasznos, míg vala~i meg nem szok
ta, ·hogy önrként·elenül kiiértékelje helyzetét. Ez sok olyan 
belső megismerést tenne lehetövé, amely megelőzhetné 
a p·s~ichológioi kezelrés szü.kség.ességért, amennyiben a 
felismert v·alóság irányítaná az ember természetes erő
feszítését. El kell kerülni a túlzott bűntudat felkel·tését, a 
már ú:gy,i.s eltúlzott kötelességér:z.et hangsúlyoz6sá.t és 
azt, hogy az ember elérhetetlen eredményeket köv·etel
jen sejárt ma.gától. 

Volóban so~an alrlergiásak a lelkiismeretvizsgálat irán+. 
Egyesek, mert azént végzik, hogy anyagat találj·anark a 
gyónáshoz. Má-sok, erkiknek úgy·is el•ég nagy a bűntuda
tuk, vég néltkül vizsgálg·atjárk lel:kiri.smeretü:ket, amíg még 
hibásabbna1k és bűnösebbnek érzik ma·gukat. A merev és 
f·eszült emberek, ark·i1k túlhajtott kö.t·eles·ségérzet>tel sranyar
grartjárk mogurkat, a lerlkiismeretvizsgálatrol ezeket a hibá
~at még csak fokozzák Mindhárom esetben - anyagat 
keresni a gyónárshoz, bűnösnek érezni ma.gát, többet kö
v·erelni ~ajáit magá>tól - téves célt tűznek ki a lelkii·smeret
v•izsgálratnak. lgozi célja az, hogy életünk tuda•tosabbá 
váljon, v•agyi·s felfogjuk és megérezzük a mindennapi élet 
vallátSi dimenZiióját. Ki kell fejlesztenie az lsten jelenlére 
iránti érzéket az élet mrinden virszantagsága között. 

Az a felrnőtt, akri már hosszabb i·deig gyatkorol~a a 
lelikii•smeretvizsgál·atot, már egész természetesen tudato
sítja lelkiáltlapotát, és oincs szüksége arra, hogy minden 
este ren.dszeres le•l:kiirsmeretvizsg6l.atot vég·ezzen. Ellen
ben tel·j·esen helytelen, ha papok, hítokrotáok és mindazok, 
aki1k gyerekekkel foglolkomak, nem tanítják a minden
napi rl.elkiismeretv·izsgál·atot, me·rt az a maga idejében 
hasznos és szükséges. Azt szeretném ajánl·an·i mrindazo.k
nak, ark·iknek mindennapi cselekedereik va·l<l6si dimenztió
ja i·rónt nrincs kifinomu:lt érz.élkük, ne a tízparancsolat 
a>lrapjón végezzenek napi lelkiismeretvizsgá>latot, hanem 
ember·i ka.pcsolatari1k felü1VIizsg6latával. 
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3. A Szentíráson elmélkedni 

A Szentírás lelki kincs, és kimeríthetetlen bölcsességet 
tartalmaz. Altala az lsten beszélt az emberiséghez, és 
továbbra ·is szól hozzánk. Jézus Krisztust ismerteti meg. 
A Biblián elmélkedve minden század keresztényeivel ju
tunk kapcsola~ba. Minden egyes lapja megszámlálhatot
lan nemzedék imájával van átitatva és megszentelve. 
Ezért magától értetődik, hogy a legalkalmasabb könyv 
az lstennel kapcsolatba jutni. Vizsgáljuk meg ezért, ho
gyan elmélkedjünk a Szentírás segitségével. 

·1. Három különböző szándékkal nyithatjuk ki a Bib
liát: olva•sás, tanulmányozás \'agy elmélkedés céljából. 
Ha o·lvasni akarjuk, felütjük az ·egyik evangéliumot, Szent 
Pál egyik levelét, az ó- vagy újszövetség egy másik 
könyvét, és folytatólagosan olvassuk, mint egy komoly 
könyvet, va;l,amivel lassabban egy regénynéL 

A tanulmányozás mélyeblbre hatol és nogyobb isme
rethez vezet. Ebből a célból nyelvészeti, régészeti és 
szövegma•gyarázó forrásokat is tekintetbe veszünk. Ta
nulmányozz·uk a kulturális hátteret. Elemezzük a szerző 
szándékát és stílusát. Osszehasonlítjuk a ·szöveget hason
ló témát fejtegető egyéb szakaszokkal, vagy olyanok
kal, amelyek ugyanazt a témát más szemszögből világít
ják me·g. Ezért a tanulmányozáshoz cikkeket, könyveket 
és szótár:akat használ.unk. 

Van azon·ban a Szentírásnak másféle tanulmányozása 
is, ami mindenkinek módjában áll. Nincs sok könyvre 
szükség hozzá. Azoknak ajánlom, akik a Szentírásban 
jártasa<k akornak lenni. Ez a párhuzamos szövegek ta
nulmányozása. Természetesen előzőleg legalább az új
szövetséget el kell egyszer ol...,asni. 

A Szentírá:s nem rendszeres tantétel·eket nyújt. Olyan, 
mint •a l.itu.rgia, amely a teljes keresztény misztériumból 
kiindulVIa máos és má:s színezetben muta.tj.a be. Ezért olyan 
nagyon tanulságos, ha az egyik sza.kaszt ös<szehosonlít
juk a máSiilkika,l, amely hasonló dolog<ról sz61, vogy pedig 
az előbbit kiegészí~i, megmogya·rázza. Igy jobban meg 
lehet érteni. Két azonos témávol foglalkozó szöveget ne
vezünk párhuzamosnak 

Mo·jdnem minden szentírási szövegoek van a párhu
zamos szak.aszokra uto•ló széljegyzete. EzeknElik o szaka-
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szolmok az összehasonlitáoo a Szentírás jobb meg•i~Sme
réséhez vezető nagyon hasznos eljárás. Például Szent Pál 
l•evel•eit olvasgotvo felmerü,lhet a ... kegyelem" szó. ~sz
revesszük, hogy a szerzőnek ez nagyon fontos, és nem 
egészen tudj11k, mit ért rajta. Kezdjük keresni a jegyze
tekben, megnézzük egy bibliai szótárban. Meg,tolá>ljuk a 
teljes magyarázotot és utalást néhá.ny hasonló szakasz
ra. Min.dezt összehasonlítva jobban megértjük a szó bib
l·ioi telentését. Az ember így g,azdogítja ismereteit, és 
jobban megérti, amit a szöveg mondani akar. Meghitté 
vóli,k a Bibl·io világa. Szent Jeromos azt mondja, hogyha 
nem ismerjük a Bibliát, nem ismerjük Jézus Krisztust. 

A Biblia tanulmányozása azonban nem elengedhetet
lenUI sziikséges, hogy elmélkedn,i tudjunk ·róla. 

Nagy különbség van a tanulmányozás és az elmélke
dés közt. A tanulmányozás célja az üzenet megértése, 
míg az elmél•kedés meg okorio érez.ni. A tanulmányozás
ban az értelem dominá-l, az elmélkedés a szívün.ket gaz
dagítja. A tanulmányozás a Biblia objektív üzenetét 
elemzi, az elmél1kedés személyünket érintve életünket vi
lágítjo meg. Befejezve a tanulmányozást azt mondhatom, 
hogy a szöveget megértettem, de az elmélkedés végén 
t)gy érzem, hogy megv.ilágosított az evangélium fénye. 
E-rzem, hogy mit keU megváLtoztatnom, és hogy az lsten 
sz eret. 

Az olvasás, valamint a tanulmányozás i·s átváltozhat 
elmélkedéssé. Csak arról van szó, hogy mikor egy sza
kasz értelmét felismerjük, elgondolkodj·unk és életünkre 
al•kalmazzuk 

2. Az elmélkedés titka, hogy felismerjük: mi az az 
üzenet, amit az evangélium részemre tartalmaz. Ez egész 
természetes intu·itív módon történik. Jobb is lenne nem 
elemezni a folyamatot. De hogy könnyebben megtanul
juk, először leírom, azután megmagyarázom az eljárást. 

Vegyünk szemügyre egy epizódot Szent Márk evan-
géliumából (12,41-44): 
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.,Ezután leült szemben a kincstárral és figyelte, 
hogyan do'b a nép a perselybe. Sok ,gazdag sokat 
dobott be. De aztán jött egy szegény özvegy, s 
csak két fillért dobott be. Erre odaintette tanít
ványait, s így szólt hozzájuk: .,Igazán mondom 
nektek, ez a szegény özvegy többet adott minden-



kinél, aki csak dobott a perselybe. Mert ők a fe
leslegükből adakoztak, ez pedig mindent oda
adott, ami csak szegénységétől telt, egész megél
hetését:*) 

Lassan olva·som, újra elolvasom, talán harmadszor is. 
Szeretnék tovább menni, mert ez a szöveg nem mond 
nekem semmit. De nem teszem. Akkor az frott szöveget 
félretéve, magam elé képzelern a jelenetet. Szemern el6tt 
elvonulnak az emberek. Látom az özvegyet. Szegény és 
alázatos, szégyenkezve jön. Kezében elrejti a pénzt, de 
szíve tiszta és nagylelkű. Az lstennek ajánl fel. valamit. 
Olya•svalamit, amire szüksége lenne. Tolán nem is tudja, 
hogy másnap mit fog enni, de egy csodálatos gesztussal 
jelképezi teljes odaodésót az Istennek. Megcsodólom. 

Elgondolkodom, vajon manopság nem akad-e hosen
ló helyzet. Eszembe jut egy nyomortelepen dolgozó ba
rátom e~beszélése. !:It ott egy mindig jókedvű, kedélyes 
chilei ember. T enerionak hívták, és a hormincötödik 
éV'ét taposto. Anyagilog jól állt. A barátom megkérdez
te, miért olyon jókedvű. Elkezdtek beszélgetni. T enerio 
mesélni kezdett a múliljáról. Chilében, Puerto Mon# vá-ro
sábon tSzületett Mikor kilenc éves volt, egy tSúlyos csa
ládi probléma köve~keztében egyik napról o mós,ikro el 
kell·ett hogynia onhonót, és nincstelenü•l az utcára keriilt. 
P.uerto Montt fő-terére ment, és oM ·leült. Miutón órák 
hosszat volt ott, délfelé jött egy ember étS leült melléje. 
Megkérdezte, hol kaphatna val·amit enni, mert útban van 
feleségével és gyermekeivel, de pénze nincs. ,.Mi,kor ert 
az embert láttam - mondta Tanorio -, meg·sajn6:1tam, 
kez•emet a zsebembe dugva összeszedtem lltolsó pór ~il
léremet, és odaadtam neki." Az ember megköszönte és 
elment. Est·efelé egy gyermek jött és hívta, hogy jöjjön 
vele gesztenyét án.tlni. Elment vele, keresett néhány go
rast, és volt mi·t ennie. Másnap ismét gesztenyét Ó1rult, 
és az életben soha többé nem .szenvedett hiányt. Ez a 
törrenet az özvegyasszony esetéhez ha·sonló. 

Ezzel a ki·s történettel közelebb jutok az evongél•i11mi 
jelenethez és annak mondanivalójához. l:rzem, hogy re
ál·is és aktuál>ts. Ma is okod ember, akinek nincs semmije, 

*) A szentírásl idézetek a Szent István Társulat szentiráSII bi· 
zottsága által készitett és Budapesten 1973-ban kiadott for
dításból valók. 
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és még;is .kész adokozn.i. Meg.indít, próbálok va·l·ami ha
sonlót fl1alá.lni az életemben. El·tűnődöm, vajon volt-e, 
v·an-e vol·ami hasonló helyzet az én életemben, környe
zetemben. lalán találok egy·es epizódokat, amelyekben 
az özveg}'lhez hasonlóan cselekedtem, v·agy talán ellen
~ezően. Elgondolom, milyen a <tár.sadalom magatartása,. 
amelyben élek, amelynek tagj•a vagyok. Eszembe jutnak 
konk11ét esetek. Gondol·ataimba merülök. Talán ráébre
dek, ,hogy még soha nem adtam oly.asmit a mogaméból, 
amire szükségem volt. Elszégy.ellem magam. hzem, hogy 
önző vagyok, csodálom az özvegyasszonyt és a chi1lei 
embert. 

Azután Jézi.Jis Krisztushoz fordulok, restel1kedve mon
dom el neki, ·amit gondoltam és éreztem. Megkél'em, 
tanítson meg nogylelkünek lenni, adni. Megköszönöm, 
emitt ezen a téren már elért.em. Kifejezern ·iránta érzett 
hizalmomat, és mindent elmondok nek.i, ·ami eszembe ·jut. 
Egy idő múiV!a elszórakozom, és má.r teendőim járnak 
eszemben. Akikor visszatérek a szöveghez. Ismét elol
vmom az özveggyel törMnt ki1s ep·izódot, és ez al.~alom
mal Jézus tekintete köt le. Nem marad a felszínen, ha
nem egészen a szív mélyére hatol. Jézus ránéz és meg
szereti az a·sszonyt. Nagyra becsüli, a fa.rizeuso!<Jk,al el
lenté~ben lel1ki nagyságot l·á<t benne. K<icsit etidőz.öm Jé
zu,s tekinte~nél. Milyen i·s lehetett? Elképzelem. Kérde
zem, mit j·elent ez nekem. l:rzem én ~s Jézus tek1intetét? 
!:fetemn·ek .kli·s es·eményei jutnak eszembe. Elgondol·ko
dom. Tudatosí·tom sa.já·t maga,tortásomat. Azu-tán Jézu·s
hoz fordUiloik. Megköszönöm te~intetét. Elmondom, hogy 
má.r sokszor é11eztem. Megkérem, hogy soha se fordítsa 
el tőlem, és hogy tanítson meg má.sok szívébe látni és 
értékei1ket feli·smerni. 

Mi,kor el·szó~a·kozom, ismét visszatérek az ev•angéliumi 
sza.k.as21hoz, amely egyre eleven·ebbé válik. l:rzem aktuali
tásá,t, embeni meleg·ségét, mondanivalója behatol élerem
be és megvi,lágosítja. Imába merü·lök. 

3. Vizsgál·j•u<k meg ezt az elmél,kedést. Lassú és ismé
telt olvusással 'kezdtem el, mert időre volt szvkségem, 
hogy beleél.jem magamat az eseménybe. Azután elkép
zeltem, hogy mélyebben tudjak belehatolni. Lá>ttam a. 
személyeket, igyekeztem átérezni magatartásuka.t, indí
tékaikot, az egész eseményt, hogy az evangéli-umi törté
net<be beleél.jem magamat. 
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Meg kell említenem, hogy eleinte felmerülhet a kí•sér
tés, hogy az olvasást folytatva áttérjek a következő sza
kaszr-a, mert a szöveg még nem mond nekem semmit. 
Belső türelmetlenség hajt. Annak nem szabad engedni. 
Az elmélkedés s·i<kere a mélységétő•l tügg, a vízszintes se
besség megsemmisíti. Ebben a példában összesen csak 
négy versről van szó. 

Mikor a b.ibl.iai eseményt átéreztem és fölfedeztem a 
résztvevők élményeit, azt keresem, mi a von•atkozáso az 
életemre. Ez az e·lmélkedés tengelye, mert lényege a leírt 
eseményeknek az én élményeimmel való kapcsolata. 
Van benne gondolkod6s, kö'.'etkeztetés, szóval értelmi 
munka. Ha megtalálom a vonatkozást az én életemre, 
az e'.'Ongélium megvi.l·ágosítra azt. Ugyanakkor az éle
tem közelebb visz az evangeliumhoz, amenny·iben rámu
tat, menn~ire örö<k jelen. Elkezdern megérteni és átérezni 
az evo<ngél<iumot, felfogom mondanivalóját, fényénél 
szemiéiern saját életemet. Ha önkéntelenül nem jutok 
el erre a kapcsolatra, érdemes kifejezetten is fe.lve~ni 
a kérdés·t: "Mit is mondanak nekem ez.ek a .s~av:o.k? 
Van~e életemben, környezetemben ehhez hasonló hely
zet?" A kérdés alapvető, me~t b611mennyire szép i·s az 
evangéti•um, ha nincs semmi köze az életemhez, igazi 
é~telmébe nem tudok behatolni. Akkor nem jelent és 
n•em is használ nek·em semmit, nem nyit meg ú.j táv<l,ato
kat és nem ·is smbadít fel. Ha azonban talólok hason.ló 
helyzeteket, megkérdezhetern mag·amtól, hogy az én el
járásom az özvegyére va.gy a gazdagokéra emlékeztet~e. 
Ha v•a·l•ami gondol·kodó:sra késztet, nem megyek tovább, 
ha•n•em eltűnődöm. 

Miu,tón már tolál,tam valami kaposolatot az életemmel 
és az lg·e megvi•lógosított, az Úr Jézushoz fordulok. 
Meg<ihletve, új fényben látom életemet és ez arra kész
tet, hogy hozzá szóljatk. Ez az elmélkedés csúcspontja. 
Az úr szólt hozzám, és most én beszéle.k vele. 

Mitkor mindent elmondtam neki és az ihlet elmúlt, el
szó110kozom. Ez annak a jele, hogy a téma már nem 
köti l·e a figyelmeme.t, mert a gondolkodós kimel"ült, a 
párbeszéd '.'éget ért. Akkor vis·szotérek ugyanohhoz a 
szok•a•szhoz, és újból kezdem. Más szempontot fedezek 
fel, mint az előbbi példóban az özvegy mag•altal"tá.sa után 
Jézus tekintetét Ugyanazt az evangéli•umi ep•izódot több
féle szempontból lehet szemlélni. 
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Az elmélkedés folyomotót ·könnyű meg~igyelni: olva
sá-s, elgondolkodás, ima. Ezt egy óra hosszat is lehet 
unatkozás nél,kül ismételni. Miután az elmél,kedésre szánt 
szöv.eget elolv·astuk, abba kell hagyni az olvasá-st, ne
hogy kiváncsiságunknak engedve újabb témát keressünk. 
Mikor saját életünkikel megtaláltuk a kapcsolatot, bele 
k!ell mélyedni, hogy megérezzük a jelentőségét, és tény
leges ·imáiVal, közvetlenül az úr Jézushoz, vagy az Atyá
hoz tudjunk fordulni. Elszórokozá-s e·setén vissza kell tér
ni a gondolkodáshoz vagy a szöveghez. Ezt a folyamo
tot az elmélkedés lélegzetvételének nevezem, mert az 
olvosá.s, a reflexió és az ima úgy váltakoznak, mint a 
K és belélegzés. 

Az elmélkedés sokkol könnyebb, ha a szöveg elbeszé
lő jellegű. Egy esemény leírásában a személyek cselek
szenek, és azért jobban lehet a fo·lyamatot szemlélni. Ha 
azonban Szent Pál lev·eleinek egy részletéről volna szó, 
akkor az elméltkedés ugyanúgy folyik anélkül, hogy ké
pet jelenítenénk meg. 

4. Ennek a fejezetnek "A Szentíráson elmélkednin a 
címe. Azért választottam a Szentírást, mert erre a célra 
a legk,ivóMbb könyv. Eddig tehát azt tárgyaltuk, hogy 
kell az lsten Igéjén elmélkedni a Szentírás al·apján. De 
a Biblia az elmélkedésnek nem egyedüli forr6sa. Felhasz
n61hotunk volamilyen könyvet vogy nap'i'lapot is. Legtöbb 
könyvben von v.alomi igazság, az igazság pedig olyan, 
mint az úr Igéje. Ezért lehet az elmélkedés alapja min
den könyv, amelynek van vo·lami mondanivalója. Az a 
jó elmél,kedési könyv, amely megihlet és gondolkodásra 
késztet. Az ember megszereti, ha úgy érzi, hogy k·ifejezi 
belső érzéseit, gondolatait felemeli, és érzelmileg mint
egy magosabb hullámhosszra állítja. Ezért nagy rugal
masságg.al kell ha·sználni az elmélkedési könyveket. Nem 
olyanok, mint egy regény, amelyet az ember nem tesz 
le, míg a végére nem jutott, hanem egészen má-s jelle
gűek. Kezünkbe vesszük, és ha jól megy, alig hal,adunk 
néhány sort, ugyanazt a szakaszt esetleg tíz-tizenötször 
vagy még többször is átelmélkedve. Ha v.iszon·t nem 
megy jól, talán kísérletezünk még néhányszor, majd mel
lőzzük. Kár erősmkolni, ha nem kelt bennünk visszhan
got. Sok minden függ lelkiállapotunktól és körülményeink
től. Lehet, hogy az egyik könyv megfelel egy válságban, 
de ha elmúlt, másikat keresünk. Vannak mély lelkiséget 
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tükröző könyvek, amelyeket azonban életünk egyes sza
koszaiban nem tudunk használni. Az is előfordulhat, 
hogy egy könyv, amely v<al·amikor sokat jelentett nekünk, 
később közömbösen hagy. 

5. Az elmélkedésnek egy mósi,k, igen szép módja -
habár osatk elszigetelten vagy bizonyos körülmények 
közt megfelelő -, hogy visszagondolun1k életünk benső
séges imával megá.ldott pillonotaira. 

A megvá·ltás történetében ez az elmélkedési mód 
nagyon gy·akori. A prófétátk sokszor emlékeztették a né
pet az Ábrahám, Mózes és Dávid idejében kapott rend
kívül.; kegyelmekre. újra meg újra emlékezetiikbe vésték 
az Egyiptomból való szobadulá.st, a Sinai hegyen kötött 
szövetséget, Jahve jelenlétét az ő népe közt a szövetség 
sóttróban és a tűzoszlop formájában. Beszéltek jelenlété
ről Sal·amon templomának felszentetlésekor, Jákobbal 
kötött szöv·etségéről és még sok más hasonló alkalom
ról. Az ilyen megemlékezés arra szolgál, hogy újl'10 átél
jÜlk a hütség, a kegyelem, a kapcsolat, a szövetség pilla
nata·irt, hogy vágyat ébresszen visszatérni az élet való
ságos forrósához és újra megélni a kegyelmi bőség pil
lanota·it. 

Mi keresz.tények ugyanazt csinátljvk. Megemlékezünk 
Jéws születéséről, megkereszteléséről, nyilvános életéről, 
színeváltozásátr61, az utolsó vacsorá,ról, haláláról és fel
támadásáról. Megemlékezünk szen:tjeinkről, ak.itk az Egy
ház él·etében a kegyelem különleges pillanatait jelentik 

Hasonlóképpen egyéni életünknek is vanna!J< olya•n 
pi•llonotai, amelyekiben •OZ úr lsten különös erővel érez
teti jelenlétét. Lehet, hogy osak ~utó pillanatok voltak, 
hogy csak néhány napig tartot.tok, de mindenesetr:e 
mély nyomokat hagyhattak bennünk. Ennek sokszor nem 
is v>a.gyunk tudatálban. Többeket biztattam egyénHeg és 
osopo,rtokban, hogy mondjálk el kimagasló kegyelmi él
ményeiket. Gyakran azzal kezdték, hogy nem emlékez
nek semmi különösre. Az ilyen válaszokkal nem eléged
tem meg. Kértem őket, hogy meséljék el első áldozá,su
kat, vagy más magátban véve külső eseményt. I:Jrdeklőd
tem, voltak-e szomorú V'Ogy válsá:gos pillanata.ik, érte-e 
őket nagy szenvedés, emlékeznek-e orra, hogy a szent
m:isén való részvétel, egy lelkigyakodat, egy ·szentbeszéd 
vagy egy könyv nagy hatással volt rájuk. Megkérdeztem, 
találtkozta1k-e nagy lelkekkel, tölrot.tek-e szép nopolcat 
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békében a termész·et ölén, v·olta'k-e piHana<t·a.i•k, mikar 
nagy el•határozá1sok születtek meg, küzdöt.tek-<e hiVIató·s
beli kételyeklkel, va.gy vol•tak-e pil:l.a.natok, mikor nagyon 
boldognak ére:z.ték magukat. A külső események mögö.tt 
mély·ség.es k•egy·elem piU.anatai bontokoz.ta'k ki. Ezeket az 
egyéni k1incseket rendesen belepte a fel·edés pora, pedig 
kétség,telellül forrósui szol.gátha~nak az elmél·kedéshez, 
mert a megeml.ékeZ!és állta•l ismét kapcsolatba kerülünk 
v.elük, és így gyak11an i1smét ér·ezteti1k hatásuka·t. Minden
kinek vanoo1k fontos élményei. A választott nép nem hiá
ba emlékez•e·tt meg áHandóan legmag.asabb lelki élmé
nyeiről, hogy i1smét átél<je őket. Mi pedig az Euchar,i·sztiá
ban újra átéljük az emberi történeJem legszell·emibb pil
lanatót. 

Befiej·eZ!ésül néhány gyakorloti tanácsot sz.eretnék ·Od
ni. Fontos, hogy jó szentírá•sfordításunk legyen. Ha nincs 
kellő időnk az ·elmélkedéshez, ne is kez·djünk hozzá, mert 
c;salódóst okozha1t. Gsa1k nyugodt áncpotban elmélked
jünk, r!luda>tosí·tva, hogy nem v·agyunk fóradtak és n1i·ncs 
sürgös .tennivalónk. Magatartá·Siunk legyen elgondolkodó, 
sz·emlélődő, a szöveg iránt tiszre·let.tel érdeklődő. !:ljen 
bennünk az a meggyőződés, hogy a Szentírá.s á'l.tal az 
lsten szól hozzán1k, ha készségesen figyelünk rá. 

Megtönténhet, hogy nem fedezünk f.el semm1it. Ezért 
nem keU nyug:talankodni. Jegyezzük f.el .azokat a sz,aka
szoka.t, melyek legjobban megro.gadtá'k f,i.gyelmünket, és 
gya:k11an •térjünk vissza rájuk. Majdnem mindig újobb 
mélySiég•et fogunk bennÜ'k felfedezni. Gon·dolaroi•nkról is 
osinólhatunk j·egyzeteket. Ez el.ősegí.theti az összeszedett
séget, és később ·i•s llasznáot vehetjük. E:lmél.kedjünk sajót 
magunk részére, ne gon·dolkodjunk máiSoknak v·aló mon
daniv•a'lón V'agy szentbeszéden. 

Az dm:él,kedés idötal'tamá·ról nagyon nehéz v·alamit 
mondaoi. Altalábon ö1t perc nem elég egy jó elmélkedés
hez, az akikor in1kább csa1k oiVIa,sás. V.iszont ha a fent leírt 
módon elmélkedün·k, fél vagy háromnegyed óráonál több 
túlsógoSlan ktifároszthat. A flopi ·elmélkedés nagyon dicsé
retes. 

A kezdő az idő legnagyobb részét megfontolá-ssal 
töl·ti el. Később az Úrral való beszélgetés vesz több időt 
i·génybe, míg végül a gondolkod6os elmarad, leegyszerű
södi,k, intu,itívvá válva mindjárt imába megy át. 
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Mikor az elmélkedési könyvek, sőt még a Szentírás 
sem vezet jó elmélkedésre, az annak a jele, hogy az il
le.tő részére nem ez a megfelelő imamód. Oka lehet túl 
nagy be·lső feszültség, akkor a szóbeli imákhoz kell 
vissZOitémi. De az is lehetséges, hogy nagyobb belső 
béke más imaméd keresését teszi szükség•essé. Utóbbiról 
lesz szó a következő fejezetekben. 

4. Beszélgetni az Orral 

A szóbali iméikból és a szentírási elméLkedésből ma
gától fej•lődi•k ki az Or11al beszélgető ima. Míg a szóbeli 
ima nemes érzelmekre és magatartá.sra ösz.tökél, a be
szélg·et-és az Üri'OI csak mint dadogá'S kezdődi•k, •amely
ben sajált kezdemény·ezésün:kkel kíséreljük meg magun
ka·t ·az lsten előtt ki.fejezni. A szentírá>si elmélkedés csúcs
pontj.a a beszélgetés, v-agyis az ls.tennel folytatott pór
beszéd. Természetes le·folyásához tartoúk, hogy magunk
tól mondjun:k va·lamit az lstennek Azért az .imomód, 
amelyről a köv·etkezőkben resz szó, mintegy fejleménye 
az .elméllkedésne'k. Minthogy az Or előtti növekedésünk
ben i•gen fontos lépés, bei'Ső mozg.ató erejét és fej.lődését 
ha-s:mos meg.i•smem·i. 

l. Mindnyájunkka:l megesett már, hogy elkéstünk a 
m•i·séről, bár igyekeztünk időben odaémi. Az is megtör
ténhet:ett, hogy időhiány miaM nem tud~llk imóinka.t úgy 
elvégeznri, mint ahogy okartuk. Lehetséges az ~'5, hogy 
mikor imádkozni akiarurnk, csak száraz.ságot, megszokott
sáogot, v.agy közömbösség·et érzü.n.k, ér.telmünk szómko
zoH:an sokfelé bo·rangol, nem tudjuk lelkünket az lsten
hez felemelni, és nem ~ucfjurk, miért történrik mindez, hi
szen jól és buzgón akartuk végezni. A ·leg.jobb rimó:k sem 
képesek ~igyelmürnrket le.kö~ni, és egy evongélriumi sza
kasszori sem érzünk kapcsolortot Csak .az ellentétet érez
zük aközt, amit szel'etnénk és amit tényleg érzünk. Is
tenhez akarjurk lelkün,ket felemelni, és nem sikerül, de 
nem t·udjuk az okát 

Az egyeltlen k·iút, hogy nemes és evangél·iumi érzel
mek mag.unki'O erőszakolása helyett tegyük éppen az 
ellenkező·t: hagyjunk szabad utat allnark, ami bennünk 
van. Ahelyett ·hogy azt mondanánk, amirt szeretnénk, 
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fejezzük kii azt, ami önként merül fel, ami belülről tör 
elő. Lehet, hogy először o közömbösség még ezt .i•s meg
akadályozza. Van bennlink egy tudatalatti belső ellen
á.llás, amely lefékez,i a szabad megnyilaflkozást. Ezért 
érezzük az érdeklődés hiányát, a r.utinszerűséget, ·a szá
raxságot. 

Ha ·ilyen vá-ltozás.t tapasztalunk az imában, adjunk 
szabad folyá-st az őszinrteségnek, ne mondjuk azt, am~ 
szép, hanem azt, ami igaz. Egy példa segítségével köny
nyebb lesz megérteni. Elmegyek a remplomba és meg
szakott imá1im az lsten ·imádá·sá!t fejezik ki: 

Ujjongjatok az úrnak minden földek, 
szolgál-jatok az úrnak vigassággal. 

Járuljatok színe elé 
az ujjongós szavával. 

Tudjátok meg, hogy ő az úr, az lsten, 
ő alkotott és ö\'éi vagyunk, 
az ő népes az ő legelőjének bórányai vagyunk. 

Lép·jetek be kapu.in dicsérettel, 
tomécaiba énekekkel; 
áldjatok őt, dicsérjétek nevét. 

Mert jóságoS az úr, 
ö,roJ<tké tort kegyelme, 
s hűségét látja minden nemzedék. 

(l 00/99. zsoltár. Sík Sándor fordításo) 

De megtörténhet, hogy ez a zsoltár nem fejezi ki 
azt, ami bennem van. Nincs kedvemre, hogy ujjongj•ak, 
szolgálj•ak, még kevésbé, hogy vig·adjok. Nem érzem, 
hogy mit lóssak abban, hogy ő lsten. Az sem tetsz:ik, 
hogy birkának tekintsem magam, nem mond nekem sem
mi•t, hogy övé ·legyek. Ho kényszerítem magam a zsoltár 
elmondására, az sem használ semmit. Csak a szá.jammal 
tenném, de nem a ·Szívemmel. 

Akkor megváltoztatom magotartásomat, és komolyan 
akarok az Orral beszé~ni. Megniondom neki, hogy az 
imóbon nem ta•Já,Jok semmi örömet, nem érzem, hogy miért 
dicsérj.em, de nem tudom oz oká,t, és azt sem, hogy miért 
tűnik fel oly távolinak. Erzem a disszonanciát, és szemre
há.nyós formáiában fejezem ki elégedetlenségemet. Az 
össz;hong hiányo annak a következménye, hogy nem 
fogadom el életemet: kedveseim halálát, szerencsétlen
ségeket, szenvedéseket, igazságtalanságokot sflb. Miért 
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engedte meg? Ez az ima kü-s~ködés annak a kifejezésére, 
amit o lelkem mélyén érzek, ami min,t kő megfekszi 
gyomroma>t, de magam sem tudom, hogy mi oz. Talán 
elpoooszolom éle~körü·lményeimet, gyermekkoromat vagy 
családi helyzetemet. lehetséges, hogy nyűg nekem az 
él,et, és nem látom értelmét. A lényeg az, hogy okifeje
zem o bennem lévő zűrzavart. 

Ez leirtünő ima, mert őszinte, és megmondom az iga
zat. Az lstennek mindig meg lehet mondan.i az igazat. 
Sokkol jobb, mitnt üres szava:kat ledarálni, amelyek vá
lasz.fal.ként emelkednének az lsten és közém. Hiábov.aló 
szép dolgokat mondani neki, ha a valóságtbo,n mást ér
zek. 

Ez valóságos tuda.wa ébredés. Rádöbbenek, hogy el
lentétbe kerültem vel.e. Az élet el nem fogadósa végered
ményben oz élet szerzőjével állít ellentétbe, hiszen ő tu
dott volna olyan viMgat i1s teremteni, amelyben 'll'incs se 
bűn, se fój.dolom, se szenvedés. 

Az Hyen folyomat nem má•s, m.int pszichoanolíz-ilse az 
úrhoz való V'iszonyomnak. Van ugyoni·s egy nem egészen 
tudatos akadály :köztünk, melynek osak a köve~kezmé
nyeit észl,elem: az tma nem megy, bel·ső ellenállást to
pasztaltam, elkéstem, derűs vigasztalás helyett csak ·szá
razságot éreztem. Mindez annak a jele, hogy érzelmeim 
ismeretlen okból el vannak torlaszolva. Az ellentét azon
bon t.udotalatti. Azért ahelyett, hogy imák elmondásáro 
kényszerítetilern volna ma.gamat, elkezdtem érzelmeimet 
k~feje:mi, és az eredmény sz,emrehányásokkal és lázadás
sal telt ima lett. De ősz:inte volt, és ezért jó. Má-r nem 
közömbösen elmondott szavokból állt, hanem au.tentikus 
és bátor megnyila~kozós volt, amely mindaddig tartott, 
esetleg hetekig, mig ki nem tört belőlem minden. 

lehet, egyeseknek szokatJ.anul hangzi·k, hogy oz lsten
hez való viszonyunkka'l kapcsoloifiban o tuda.tolottiról be
szél-jünk. Pedig az egész ember lép oz lstennel kapcso
latba. Azért tulajdonított oz Egyház mindig fontosságot 
a .testtartásnatk és gesztusoknok, mint pl. összekulcsol.ni 
keruoket, vagy ·~etérdelni. Testünk is részt vesz az imánk
ban. Még inkább vesz részt érzelmi életünk, amelyneik a 
tudotolatili fontos tényezője. 

Az ilyen imának oz oz értéke, hogy nem o dolgok 
eszményú ál•lopolót ves21i olopu.l, azt, hogy Istent dicsőít
jüik vagy dicső~teni tartozunk, honern ahelyett életünk 
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va·lóságából indul ki. Ez ann.a.k a felismerését jelenti, 
hogy én nem vagyok kizárólag a jószándékom, a jó
akanatom, fennrkölt vágyaim v•agy bűntudatom. Nem va
gyok olyan ideál, mint amilyen lenni szere,tnék, ha,nem 
olyan vagyok, ami,lyen nem akarok lenni, tel•e szembe
száHá~sal, ellentétekkel, nem fogadom el mag·am. Mind
ezt .az l.sten elé viszem, és nem csupá-n a tökéletességre 
való ilörekvés·emet. Ez nagyon reál,is ima, s utat nyit a 
fli<srl·ulá·si ,folyamartnak. Azza·l, hogy tudatosul bennem a 
l.ázod6s, megv·ál·tozi•k a meg.omról alkotott kép. >Eikezdem 
fe~ismerni ·áll.apotomat, és ez kezdete a megvál.tozásnak. 

Az őszirnteség.i kísérlet következménye a megváltozás 
vá.gy<a. Az ószövetségben olvashatunk Jób lázadásáróL 
Nagyon érdekes. Felháborodott, és barát·ai szidják lá
zodá•sa mi•at.t, le a•karják csendesíteni. Jób azonban érzi, 
hogy baráta•i rossz tanács.adók, nem jelentene igaz,i bé
két, ho harl<lgatno rá,j'IJik. Kí<Vül lótszólag megnyugodnék, 
belül .azonban tovóbb110 is tűzhányót hordozna magában. 
Míg minden elő nem .tör.t belőle, nem hallgat rá<juk. Ak
kor megtér, és maga·t·artáso megváltozik Az úr Jézu.s 
imája •O Getszemánw kertben ho.sonló folyamatot mutat. 
Az első rpillanatban azt fejezi ki, amit érez: "Atyám, ho 
lehe~séges, múljék el től•em e kehely" (Mt 26,39). Be meri 
vaHan•i, hogy szeretné elkerülni a halált. Vércs·eppek.et 
verejtélkeúk, ami szömyű. Azután erőt vesz magán: 
"Mégis ne úgy legyen, mint én ·akarom, hanem am:int te." 

Ebben áll a beszélgető ·ima dinamikája. Egyrészt el
jutni legmélyebb énünknek, a tudatalattinak a kifejezé
sére, kifejezve azt, ami bennünk él, és akara.tunkkal el
lenkező megnyilatkozásra kényszerít Másrészt nemesebb 
érzelmeket keltve fel, megérezni az lsten szeretetét. 

Ezért e látszól·ag nem is keresztény .ima mögött két
szenes evangél,ium~ meggyőződés áll. Elsősorban real·itá
sunk elfog.adóso, hogy nemcsok fej, értelem és akarat 
vagyunk, hanem ösztöneink, pszichológ<iai idegáHapo
tunk, valamint testünk valóságában mélyen gyökerező 
haj•lama,ink is énün•kthöz ~artoz,nok, s ezért azokat i•s el 
kell fogadnunk. Másodszor: hogy a bennünk lévő ellen
tétsk és lázadásunk létünknek nem legmélyebb gyökere, 
hanem a•latfla az ·i.stenszeretet egészséges magva van el
rej.tve. Ez a meggyőződés nagyon fontos, mert sok em
ber fél attól, hogy szabadjárra engedje a benne rejtőző 
rossz hajlamot, "ördögöt", mintha az élet elleni ló:z.adás 
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tuda,tosítá-sa t.eljes pusztulásra veze~ne. Sokan félnek sa
ját lázadósuktól, mert azt hi,sz>ik, hogy az ember belül
ről romlott vodáHa<t, és ez•ért mi,nden rossz hajlamot el 
kell fo·jtani. A keresztény ember viszont tudjo, hogy oz 
ember gyökerében jó. Az lsten az embert szeretetre te
remtette, ha vannak romboló hajlama·i, azok egy közbe
eső zónában foglalnak helyet. Ha felszínre hagyjuk őket 
jönni, l.assan eloszlanak, és oiGkor sokkal mélyebbről fel
tör az igazi szeretet. "Nyugtal·an a mi szívünk, míg meg 
nem nyugszik benned, lstennünk!" - mondto Szent Ágos
ton híres "'ta liomása iban•. 

Ilyenformán imáinkiban váltakoznia kel~l szívün'k Is
tenhez emelésének a nem egészen megemésztett prob
lémák ~udatal~at~i nyomá~sának f.elszíme engedéséveL Ez 
utóbbi a tudailla'lani lassú feltisztulósót eredményez~i, s 
ennek következMben fel tud töm'i .az ·a még mélyebb tu
data~l·a~i ~örekvés, amely jó és amely már az lsten borót
ságá,ra vágyik. 

Gyakorlatila.g azt ajánlom, hogy kísérjük figyelem
mel bel,ső érzelmeinket, és tudatos.ítsuk, megfelel-e nekik, 
amit az imában mondun.k. Mikor azt mondjuk: "Szeretleik, 
Uram", vegyük ész.re, hogy ez tényleg úgy van-e, vagy 
csak ót nem érzett vágy. Van-e bennünk valódi vágy a 
megMrésre, mikor azt mondjuk: "Bánom vétkeimet", 
vagy csak ak·al'juk bánni, de nem bánjuk Utóbbi eset
ben helyes,ebb lenn1e azt mondan'i: "Uram, akarnám meg
bánni bűneimet, de szívem hideg marad." Az i~lyen ima 
el.egendő a gyóná.shoz és a szentségi feloldozáshoz 
anélkül, ho.gy hazugság lenne. Segíti továbbá o tény if>u
datosítá.sát, hogy szívünk talán kőből van, és nem érez 
mély bánatot. Az lsten .abban a pillanatban ·el.fogad 
oly~ann·ak, ·amilyennek vagy\Jink. 

Ajánlom azt is, hogy legalább időnként ne imák el
mondásóval vogy elmélkedéssel, hanem ezzel a kérdés
sel kezdjük el imánkat: "Mit érZJek az úrral szemben? 
Mi az, ami önkéntelenül meriil fel bennem? Közel érzem 
magomhoz az Istent, ~a·gy mes·sze?" Ha ebből k,i·indU'IVlO 
kezdünk el beszélni hozzá, ráébredünk sok mindenre, a 
tudatal.atti megti·sztul, és olyan mélységek nyílna1k meg,. 
amelyekben már a Szentlélek imádkoZlik bennünk. 

Ha nehezü,nkre esik, hogy az úrral hessrobban beszél
gessünk, v·agy érzéseink spontán ,kti.fejezésre juttatÓISa ne-
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hézségbe ü~~ö:z:ik, vegyünk elő egy darab papírt és ce
ruzát, és imádkozzunk írásban, mintha levelet írnánk. 

Ugyanos.ak hasznos, ha külső megnyilatkozásainkat 
figyelemmel kJsé11jük. Ha példáu.! időben szeretnék a 
szentmisére érkezni, de szokás szerint mégis eiké
sem, annak val·ami tudotalat~i ellenállás lehet ·OZ oka. 
Ha akarok imádkozni, de mégis megfe·ledkezem róla, 
biztos lehetek, hogy von valami tudatalatti akadály. 

2. A beszélg.ető ·imáhan a lázadás, a kifogásolá-s, a 
disszonancia nem o szokásos magatartá-s. Ha az ember 
átjut rajtuk, új világ tárul fel előtte. 

Mikor az ember o tudatalattit felszínre hozva, meg
flisz~ítá,sán iparkodik, okkor imá<ja két jó bará·t beszélge
téséhez kezd hasonlítani. A szív kezd előtérbe jutni. Köz
vetlenül tu.d az Úrral társalogni, és közölni tud mindent, 
ami vele történik. A beszélgetés folyékony, kedves meg
nyHatkozássá válik ImájáGon az érzelmek és magatar
tósaik nagy változatossága bonroko:z:hat 1k!i. A tuda·ta
tatt.i megtisztulásának gyümölcse a józan érzelmek fel
szabodulása és az érintkezés nagy közvetlensége. Mikor 
kérünk, mély bizalmat érzünk. Mikor az úr jelenlétébe 
helyezzük magunkat, érezzvk a magunk kicsinységét és 
az Ö nagyságá-t, omi nagy vonzódáossal párosul és azzal 
a reménnyel, hogy egyre inkább tudunk hozzá közeled
ni. Mikor imádkoz•unk vagy elmélkedünk, érezzük mind
ezt, de oz imának ezen a fokán a súlypont a szívben 
van. Bűneinkért mély fájdalom tölt el és az a vágy, hogy 
megtérjünk, megváltozzunk és mindenkit szeressünk. Meg
taoulj·u.k, milyen öröm felajánlani életünket az Úrnak, ls
ten kezébe helyezni magunkat, számtalanszor ismételjük, 
hogy szeretjük és szolgálni akarjuk. Szeretnénk megjaví
tani a körülöttünk élők állapotát, hogy mindenki meg~ 
szeresse az Ura·t, akit szenvedélyesen kezdünk szeretni. 
Feléled bennünk a túlvilá.gi élet utáni vágy, és képesít 
a földi küzdelemre. Oröm tölt.i el szívünket, hogyha. 
dicsérjvk az Urat. Gyengéd áhitatot érzünk a Boldog
ságos Szüz iránt. Ilyen mélyebb érzelmek nyomán a jó
akarat sokkol könnyebben válik megvalósított .tényekké. 
l-ma közben egyre kevésbé érezzük a társalgás szükséges
ségét. A borátok kevés szóval ·is megért·ik egymást. 

Ez az imafajt.a külső formájában közvetlen beszél
getés, habár nem zárja ki, hogy önmagunk megnyilat
kozásoként szóbeli 1mák törjenek fel. Ezért fontos imáink 
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meg.vólogatása, mert lényegileg meg kell feleln,iük an
nak, omit az ember ki akar fejezni. Ezért van az, hogy 
egyesek feljegyeznek im6kat vagy mondatokat, amelyek 
adott pilrlanatokban llagy segftségükre voltok. Rendkívül 
al<ka,lmasok erre a zsoltárok, mert a közvetlenség és bi
zalom érzései,t nagyon gazdagon fejezik ki. 

5. Feloldani a feszültséget 

l. A világ egyre gyorsuló ritmusban él, mert az em
ber fejlődésa folytán életmegnyilvánulása elevenebb, nyíl
tabb az észjárósa, mozgékonyabb és gyorsabban reagál 
az .indítékokra. Ennek következtében a modern ember 
oly világot teremteH magának, amelyben a sebesség ál
landóan nő. Figyeljük csak meg a közlekedés felgyorsu
lását: ló, vonat, autó, repülő és űrhajó. Vagy gondol
junk arr-a, hogy a klasszikus muzsika ritmusa hogyan fej
lődött a jelenleg'i zene ritmusává. 

Ez nem okozna nehé~séget, ho az így létrejött környe
zet és a mindennapi élet versenye nem igényelne sokkal 
felgyorsultabb r,itmust, mint amilyent az ember könnyen 
el tud viselni. A modern élet, a mindennapi kenyérért, 
a ha,ladásért, a sikerért, hatalomért való harc az ember 
egészséges lehetőségeit messze meghaladva, a gyor,su
lás állandó növekedését követeli. Ezért mindig sietünk, 
hajszoltak és idegesek vagyunk. 

Ez a túlfeszített óHapot megmérgez.i az ember egész 
életét. Az ideges feszültség nagyon kellemetlen, nem 
hagy élni, mert nem engedi, hogy élvezzük az életet. Oda 
vezet, hogy mindig többet akarunk tenni, soha sincs 
időnk, és egyre elégedetlenebbek vagyunk N•incs bé
kénk. Ez nagy hatással van minden emberi kapcsolatunk
ra is, mert az izgatott, feszül·t egyénnel nem lehet beszél
ni, sem pedig kellő megértésre jutni. 

Emlékszem, hogy mint Hatol pap egyik nyáron egy 
plébánián segitettem. A plébános oly izgatott állapotban 
élt, hogy még beszélni sem tudtam vele. Még azt sem 
tudtam meg,kérdezni, hogy mit óhajt tőlem. Szerettem 
volna megkérni, hogy beszélgessünk egy kicsit, de nem 
volt rá al,kalom. Sebtében üdvözölt, bocsánatot kért, 
mondván, hogy rengeteg elfogla.Jtsága van, és eltünt. 
Megfigyeltem, hogy mikor kevésbé izgatott napközben. 
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Y.égül rájöttem, hogy ebéd után kicsit nyugodtabb és 
akkor tudtam vele vagy öt percig beszélgetni. ·Ezt az öt 
percet használtam fel n·éhány napig, hogy óhaja felől 
tájékozódjam. Egész stra~ég.iát kellett kidolgozni egy 
egyszerű beszélgetésre. 

A feszült ember tü.rhetetlen, kibírhatotlan és túlérzé
keny. Nem hollgat meg senkit és nem megértő. Fél, hogy 
megsértik, veszekszik, támad, elzárkózik. Rendesen túl 
sok mindent tesz csak azért, mert nem bírja ki .saját ma
gá.t, és menekülni akar saját problémáitóL Egyesek vég 
nélkül beszélnek, nem másokkal való gondolatcsere cél
jóból, hanem hogy feszíiltségüiket levezessék. Ezért az 
idegfeszültség a bűn gyökerének tekinthető. Onmagóban 
véve nem bűn, de ~k blJ.nt válthat ki. Főleg a felebarát 
elleni bűnöknek az oka, mert olyan légkört idéz el6, 
amelyben zárkózotf>ság, gyülölet és agresszivitás ural
kodik. 

De az i·degfeszültség azért is gyökere a bűnnek, mert 
kizárja az lstennel való kapcsolatot. Ilyen állapotban 
nem lehet imádkozni. Tegyük fel, hogy egy ember haza
tér ·a munkából. Egész nap veszekedett a főnökével és 
társaival. Nyolc óra hosszat nyomasztó légkörben élt, 
amelynek kiol.akításához ő is hozzájárult. Az autóbuszon 
lökdöste .az utasokat, azok meg őt tasz,igálták. Haza
ér.kezve ö·sszekoccant a feleségével és türelmetlenül szid
ta gyerekeit. Mindenfelé idegfeszültséget váltott ki. Azon
ban tételezzük fel, hogy mindennek dacára feltesz·i ma
gában, hogy im6dkozni akar. Idegesen vet keresztet: 
"Az Atyának és Fiúnak ... u. Milyen ima lesz ez? Ta
lán ledarál nyugtalan·ul néhány Miatyánkot, vagy m6so
kat okolva akarja magát az lsten előtt igozoln.i. Talán 
azt mondja, hogy eltölti az istenszeretet? Orömét fogja 
lelni ahban, hogy kezébe veszi a Bibliát? Az idegfeszült
ség alapvető hiba, mert elsz.igetel a felebaráttól és az 
Istentől. 

Ezért szokt,am mondani, hogy az idegesség az első 
főbűn. A főbűnök áltolában magukban véve nem halá
los bűnök, de következményeikben igen jelentősek. Az 
idegesség azért főbűn, mert következménye ·OZ emberi 
kapcsolatokra és az lstenhez való viszonyunkra kotosztro
fál·is. 

2. A feszültség egész létünket átjáró belső izgalom. 
Leginkább mint a kömyeze~ben lévő rossz, mint pszicho-
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lógia·i és mint a testre kih:ató állapot nyilvánul meg. Ez 
a három, v•agyis a környezet, a test és lélek állapota 
kölcsönös viszonyban van. 

Ha bemegyek val·ohová, ahol különböző ·személyek 
marják egymást, már mielőtt bármit mondaná.nak, ér
zem, hogy a légkör ·nyomott. trzem a környez.et hatását, 
amely engem is befolyásol, és hamarosan magam is fe
szültté leszek. Igen n·agy belső erő és mélységes béke 
kell ahhoz, hogy ne engedjem magam a környezet ált·al 
ideges•sé tenni. Mikor másokkal érintkezést keresünk, 
meg .kell nyílnunk, hogy érzelmi világukat meg ~udjuk 
éreznri. Mindnyá-jan tudjuk, milyen nagy hatássa·! van a 
feszült családi légkör a gyermek egész életére. 

A környezet feszültsége szeros viszonyban van az én 
lelkiállapotommal, lelki életemmel. Hiszen a lelkiállapot 
örömből, rokonszenvből, dühből, levertségből, lelkese, 
désből és még sok mindenből keletkezik. 

Az érzelmi állapotunk és testünk közt fennálló viszony 
igen szaros. Tételezzük fel, hogy valakivel egy őt érzel
mileg nagyon közelről érintő rossz hírt közlünk. Hatása 
egész testére átterjed. lélegzése meggyorsul, szíve gyor
sabban kezd dobogni, hőmérséklete emelkedik, emész
tése megakad, kiveri a verejték, keze, lába és ajka resz-. 
ketni kezd. Szemei megtelnek könnyel, arcára komorság 
és megdöbbenés ül k.i, és sírni kezd. Még több, külsőleg 
nem ész·lelhető ~esti változás megy végbe. Az érzelmi 
megrázkódtatás az egész testre átterjed. 

Tesrunk a környezetből a lelkiállapoton keresztül ál
landóan kapja a behatásokat. Van azonkívül olyan ér
zelmi feszül.tség, omelyet a magábazárkózottság és az 
aggályoskodás idéz elő. Ez is kihat a testre. Minden fe
SZiültség végel"edményben testi idegfeszültséget is okoz. 

A test akkumulátorhoz hasonló, amely a feszü!t:.éget 
magába szívj.a és tárolja. N·apok, hetek hónapok és évek' 
folyamán folyton kapja és felhalmozza. Befogadóképes
sége •idővel betelik, merevebbé, érzékenyebbé, ingerül
tebbé váli·k, és végül beteg lesz. 

E.rdekes megfigyelni, hogy a feszültség a test külön
böző részeiben rakódik l·e. Egyeseknek a probléma a 
májóra megy, másalmok kiújítja a gyomorfekélyét. Min
denkinél a jelleme és a kellemetlenség jellege szerint 
van a test egyik vagy másik részére hatással. Nem aka
rok sem orvos, sem tudós lenni, de a józan ész és a meg-
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figyelés alapján felsoroihatom a feszültségnek a test 
meghatározott részeire hatással lévő faj6t. 

Azt mondják, hogy a szomorúság a belekre van ha
tással. Az üldöztetés olyan feszültséget okoz, amely cso
mókat idéz elő a há~ban, mint mikor valaki hátbavágás
ra elkészülve összehúzza magá.t. A nagyfokú erőszakos
ság lefékezése •hosmenést okozhat. Az aggá•lyoskodás a 
szív táját érinti, mint ahogy o szfv zavara aggasztó ér
zést vált ki. A túl aktívak ideges feszültségben tartjók 
kezüket, ·karj·ukat, van, oki mindig ökölbe szor.ult kézzel 
jár. A ·sértődöttség állítólag a csontokban okoz problé
mát. Túlhajtott önvizsgálat és lelki nyugtalanság fejfájást 
okozhat, de különösen nagy fesziilt·séget a szemben. A 
túlfeszült akaratosság az ál~kapcsot szorftja ösue. 

A testre nagyon üdvös a feszültség vetülete. Mutatja 
az érze~mi élet harmóniáját a testtel. Elősegítheti az 
érzelmi élet tehermentesülését, mert a túlzott feszültség 
problémát okozhat. A feszültség túlságos felgyülemlése 
abból keletkezik, hogy vagy túl sok érte a testet, vagy 
pedig a mago részéről nem tud megszabadulni tőle. 

Sokan azt hisz·ik, hogy alvás alatt a test tehermente
sül a feszültségtőL Ez tévedés. Sokszor tapasztalhattuk, 
hogy nyolc óra alvás után is fáradtan ébredünk. Aki fe
szülten alszrik el, rosszul alszik és kimerül•ten ébred. Ez 
olyon, mint ha az autót z6rt ajtókkal éjjelen át a ház 
előtt hagyjuk, de a motor jár. Egész éjjel mozdulatlan, 
mintha aludna, de reggel a tartályt üresen talóljuk, sőt 
még a motornak is lehet baja. Aki feszülten alszik, fá
radtan ébred. 

3. A mondottak alapján felmerül a kérdés: .Hogyan 
lehet a feszültségtől megsza·badulni?" 

Említettük, hogy a feszültség kölcsönösen három te
rületre tevődik át: a szociális környezet, az érzelmi és 
a testi élet. Bármelyikből indu~hat ki feszültség. Hogy 
megszabaduljunk tőle, fel kell ismerni az okát és orvo
soln:i. A környezet okozta feszültség gyógyszerét a kör
nyezetben kell megtaláloi. Ha olyan feszült légkörben 
dolgozom, hogy egész életemet felforgatja, el kell dön
tenem, mrit ,könnyebb megváLtoztatn i: a légkört vagy az 
áll6st. Ha a családi környezet feszült, meg kell vizsgélni 
és megtalálni o megfelelő orvoslást. 

Elhetek állandó feszültségben saját magamban gyö
kel"ező és fel nem dolgozott érzelmi nehézségek miatt. 
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Ezek zavaró elemekként hatnak bennem, mint a meg 
nem emésztett étel, amely rosszullétet idéz elő, rossz 
szájízet okoz, és csökkenti munkaképességemet. Az ilyen
fajta feszültséget szintén a saját talaján, azaz pszicho
lógiai síkon kell megolda·ni. 

A környezetből származó és a multamból magammal 
vonszolt feszültséget gyakran nem lehet se egészen, se 
azonnal megoldani. A realitás és a magammal szemben 
való ősz·inteség azt követeli, hogy szembenézve meg
kíséreljem a megoldást. 

Amíg megoldásU'kkal bajlódom, testem vagy mint le
vezető, vagy mint akkumulátor szerepel. Meg kell tanul
nom, hogy levezesse, feloldja a feszültséget. Ellenkező 
esetben raktár, akkumulátor lesz, lassan telítődik, és már 
nem .tudja magába fogadni mindazt a feszültséget, amit 
folyton kap. 

Ezért az ideges világban élő modern embernek szük
sége van arra, hogy évenként elmenjen néhány hét sza
badságra, mialott megszobadu·l nyugtalanságától és bel
ső feszültségétőL A vidéki embernek erre rendszerint 
nincs .annyira szüksége, mert .a természet ölén egészsé
gesebb életet él, nem torlódik fel benne annyi feszült
ség, és l·evezetésére más lehetőségei is vannak. 

Szabadság ·a~att ·O te~mészet ölén, a strandon vagy 
a hegyekben, a mindennapi behatásoktól mentesen a 
testben felgyülemlett feszültség elmúlik. Az ember sokkal 
jobban tud aludni, és kész a szokásos helyzettel szem
benézni. 

A szabadságon kívül is van sok mód a feszültség le
vezetésére. Nagyon fontos például a sport. A fizikai 
erőfeszítés következtében megoldódik ·O feszültség. A 
test a mérgező anyagoktól megszabadulva felújul. El
fárad, de feszültség nélkül. Egyesek, akik nehezen al
szanak el, olvasással igyekeznek előbb a feszültséget 
enyhíteni, hogy el tudjanak aludni. Sokat le rud vezetni 
a víz, az egyszerű zuhanytól kezdve oz úszósig és géSz
fül"dőig. Helyi feszültséget levezet a masszírozás. 

De van egy egészen kivá-ló mód a feszültség leveze
tésére: a relaxáció. Ez nagyon egyszerű, természetes és 
emberi Abból áU, hogy a feszültséget tudatos szándé
kossággal oldjuk fel. Mint ahogy az ember meg tudja 
feszíteni a kezét, mikor valamit fel akar emelni, éppúgy 
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el is tudja engedni, hogy megpihentesse. A relaxáció so
kak előtt ismeretlen, pedig egy kis gyakorlattal könnyen 
meg lehet tanulni Ezért először elméleti magyarázotot 
szere~nék nyújtani, mielőtt megmutatom, hogy lehet a 
relaxáció által az idegfeszüHségtől megszahaduln.i. 

4 . .A feszü·ltséget idegfeszültségnek i·s nevezzük, mert 
főleg az tdegekben székel. Az idegek parancsokat köz
vetítő vezetékek. Osszekötik az izmokat és más szerveket 
a fejben lévő ideg:központtaL Két különböző állapotuk 
van. Egyik a készenlét, az<az a rendelkezésre állás, mikor 
az ,izmok nem dolgoznak, az idegek sem feszültek, ha
nem rendelkezés·re állnak, mint a telefon a hang részére, 
minden pillana~bon tevékenységre készen. A másik a 
tevékenyrség állapota, mi,kor az idegek átadnak valami 
par.ancsot az izmoknak, és .feszültség áll be a mun~a ki
vitelezése céljából. Ez a két állapot bá11mely pillanatban 
váltakozhat aszerint, hogy az ,izmoknak van-e munká
juk, vagy pihennek. 

Mindkét áHapo~nok V·On azonbon szé'lsőséges válto
zata is. A túlfeszültség állapota akkor keletkezik, mikor 
oz ,idegek és a nekik megfelelő izmok vagy szervek a 
mu"'kán kívül is feszültségben vannak, habár pihenniük 
kellene. Kimerülnek, mintha dolgoztak volna. Nem pihen
nek. Ha <az idegek n·agy része hosszú .ideig túlfeszül<t, 
idegkimerültség keletkezik. De még enélkül is kele~kez
het ingerlékenység és kimerültség, mert nagy az energ•ia
fogyasztás és nincs pihenés. Ezt nevezzük ·idegfeszült
ségnek, és egyszerűen azt szaktuk mondani, hogy az il
lető "•i<deges". 

:Ezzel homlokegyenest eMenkező a relaxáció állrapota. 
Abban az idegek a készenlét állapotából teljes pihenés
be mennek át. Kikapcsolódnak, és az anyagfelhaszná'ló
dás gyakorl,atil-ag nul.lára redukálódik Az idegek p.ihen
nek és megúiulnak. 

Ezt oz áHopotot bizonyos gya·korlatokkal el lehet ér
ni. Mikor az izmok feszültek, az ember nem érzi a súlyu
kat. Mikor elernyednek, lehet éreznri. Ezért van az, hogy 
meleg fürdő utón az ember ernyedtnek és súlyosoak érzi 
magát, ami annak a jele, hogy az izmok elernyedtek. De 
hogy megtanulj·unk kikapcsolódn.i, fordítva kell csináln<i. 
Az ember elképzeli, hogy érzi keze súlyát, és ezáltal a 
kezek elernyednek. 

38 



Hogy ezt megtehessük, kény·elmes helyzetre van szük
ségünk, mely nem igényel feszültséget. A legajá•nlotosabb 
egy pokrócon a föl•dön, vagy kemény ágyon ha•nyatt
fekv·e gya,korolni a r·elaxációt. Fejünk a sima földön, lá
bunk párhuzamosan kinyújtva anélkül, hogy egymást 
éri.ntené, kezünk ugyancsak kinyújtva testünk meUett, 
anélkül, hogy érintené. 

Szemünklet lecsukjuk és elképzeljük, hogy érezzük sú
lyunkat. Az ember úgy érzi, mint<ho a föld vonzása növe
kedne, húzza lefelé. Azt is elképzelhetjük, hogy tagjaink 
ólomból vannak. [gy gondolatban menjünk végig egész 
testünkön: lárbok, lábszárak, felső lábszár, csípők, hasü
reg o nemi szervekkel, a gyomor tájéka, a belek, a máj, 
a mellkas, a kezek az alsó- és felsö.karral, a váUak, a 
nyak, a fej, a hajj.al borított fejbőr, a homlok, a halánté
kok, a fülkagyló és a belső hallószervek, az orcák, az 
állkapocs, oz aj•kak, a nyelv, az orr és végül a szemek. 

Eleinte a ,süly elképzelése tíz-tizenöt percig is eltart. 
Gyakorlat által sokkal hamarabb, végül pillona,tok ·alatt 
érhető el. Kezdetben rá kell szánni az időt, mert külön
ben nem érünk el semmit, vagy csak részleges eredményt. 
Idegesen nem lehet rel·axálódni. Hiszen éppen a meg
nyugvás az ideg·ek gyógyszere, és siettetve ellenkező 
eredményt váltunk ki. Ha ki akar·unk kiapcsolódni, elen
gedhetetlen, hogy fesztelen ál.lapotban ·legyünk. Elkép
zelhe~jük, hogy stmndolunk. Türelmetlenül, gyors pihe
nést erőszakolva magunkra vagy rövid idő alatt lesülni 
ak•arv·a nem lehet jól napozni. 

Mikor a test feszült, a véredények összehúzódnak, és 
kevesebb vér kering. Viszont mikor ·elernyedn.ek, több 
vér foly·ik keresztül, és az ember meleget érez. Hogy a 
véredényekben is ·elérjük a relaxációt, azt kell képzelni, 
hogy melegünk v·an. Akkor felenged a feszültség az ütő
erekiben, a visszerekben, de különösen a hajszólerekiben. 
Ez a friss, meleg érzés ugyanaz, mint amit néhány perc
cel ·a hideg zuhany után tapasztalunk, mi·kor friss meleg 
önti el egész testünket. Azt is elképzelhetjük, hogy a 
strandon napfürdőzünk Az i·s ugya.naz.t a rel.axá'Oi·ós je
lenséget szokta elö.idézni. A napfürdőzés elképzelésekor 
a meleg érzése r·eflexként jelentkezik. A súly érzéséhez 
hasonlóan a me•leg érzését is fel ;lehet kelteni, ha gondo
l.atban az egész testen végigmegy az ember. 
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Ezek a gyakorlatok eleinte fára·dságosak, az ember 
tervszerűen gondolja vég·ig testének minden részét. Egy 
idő múlvo o folyamat leegyszerűsödik, és o szarvezet már 
a re·laxáoió elérésére irányuló szándék összeszedésekor 
késedelem nélkül k~rkapcsolódik. 

A relaxáció megtanulása hónapokig is eltarthat, sőt 
a tökéletes állapot elérése évekbe ·is kerülhet, de az első 
jel, mint pl. .a kéz elnehezedése, hamarosan érezhető. 

Részleges kikapcsolódást az autóbu-szon, séta közben 
vagy bármely más piHanatban is lehet gyakoroint Ha 
például ésueveszem, hogy valakivel beszélgetve emel
kedik a hangnem, esetleg kiobálásba megy át, kényel
mesen hátr;odőlve a karosszékben elkezdek reloxálni. 
Azonnal észrevehetem a különbséget: visszanyerem moz
dul·ata·im és szav·aim nyugalmát. Ilyen gyakorlat nagyon 
ajánlatos alvás előtt, mert - amint már említettük - az 
alvás minősége nagy fokban függ elalvási állapotunktóL 
Ha napközben két elfoglaltság közt három-négy percre 
ki tudok kapcsolódni, mintegy újjászülettem. 

Vajon mindezek után szükséges-e rel·axáció vallási je
lentőségéről is beszélni? Ha az idegfeszültség feltétele
zésünk szerint főbűn, okkor a kikapcsolódás a szeretet 
egyik gyökere. 

5. A relaxáció hatással van az emberekkel való bá
násmódra, de mi köze az imádsághoz? 

A relaxáció segítségével az ember sokkal ·kedvezőbb 
állapotba kerül, hogy másokkal kapcsolatba juthasson. 
Ez nemcsak az emberekre, hanem az Istenre is vonat
kozik. 

A relaxációnak lstennel voM kapcsolatunkra egészen 
különleges hatása van, mert az lsten szellem, és vele 
lelkileg érintkezünk. Az ember lelke megtestesült szel.lem. 
Amí.g testüniket nem fog•adjllk el teljesen, addig rabszol
gái vagyunk. A megtagadott test holtsúlyhoz hosonlít, 
amely le'köti a szellem funkcióit, és mi·kor a lélek anélkül 
akar felemelkedni, hogy az elfogadást igénylő testet te
kintetbe venné, csak üres elmefuttotást ér el. Az pedig 
csak szofisztika, ábránd vagy puszta elmélet. Mikor vi
szont az emberi lélek elfogadja testének valóságát, a 
szeretet, a jóság és a szolgólat élményeiben megtalálja 
identitá'sát. Az elfogadott és nyugalomban lévő test en
gedi, hogy a lélek lsten felé emelkedjék. Akkor az em-
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ber érzi, hogy szíve ·kitárul, megérzi a mindenség mérhe
tetlen nagyságát. A lélek békéjében a vele egyesült test 
is részesül, jobban megérzi az Istent. 

A relaxáció békét ad a testnek. A test viszont lecsen
desíti az érzelmeket, s így a kettő békéje hozzájárul, 
hogy a szellem békéje is elöntse a lelket. Az lsten béke 
és szeretet. Az az ember, okiben béke honol, képes sze
retni, és ezál~al szíve közel van az Istenhez. Megvan 
benne a szükséges előfeltétel, hogy az lsten közeladhes
sék hozzá. 

Ha nem fekve csinál·unk relaxációt, hanem ülve, vagy 
egyéb imához alkalmasabb helyzetben, mint például tér
delve vagy állva, akkor az értelem még jobban kitisztul, 
és ·ezáltal alkalmasabbá vá,lik imára. Ebben az esetben 
stabil testtartásba kell helyezkedni, hogy o kikapcsolódás 
bekövetkez;hessék. Ha ülünk, a felsőtest legyen teljesen 
függőleges, úgyhogy a test és a fej súlyo a törzsre, illet
ve a hátgerinera támaszkodjék anélkül, hogy az izmok
na'k az egyensúly fenntartása miatt meg kelljen feszülni. 

Az ebben a formában kivitelezett relaxáció a testet 
nyugalmi állapotba helyezi. A lélegzés lelassul és majd
nem észrevehetetlenné vál,ik, mert al·ig van égés. A súly 
és a meleg érzését könnyedség érzése követi, mintha 
már nem is lenne súlyo az embernek. Akkor már termé
szetszerűen tudja magát összeszedni, és kész az imára. 

A keresztény írók századok óta hangsúlyozták, hogy 
az imára elő kell készülni. Sokféle módszert ajánlottak. 
Loyola·i Szent Ignác a lel·kigyakorlatokról írt, jól ismert 
könyvében azt ajánlja, hogy az ·imára nyugodt sétával 
készüljünk Mósok határozotton amellett foglaltak á'llást, 
hogy néhány perccel a mise előtt érkezzünk, hogy job
ban legyünk előkészülve. Voltak, akik előgya.korlatokat 
indítványoztak. A relaxáció egyike a ·leghathatósabb for
máknak, mert csendes imá~a 'késút elő. A mai feszült 
világban hathatósabb eszközre van szükség, hogy a béke 
Istellével képesek legyünk érintkezni. Ezért ideges gyorsa
ságban vonagló vá,rosainkban a relaxáció feltétlenül 
szükséges előfeltétele a komoly imádkozásnak 

6. Szemléltetésképpen leírok egy ilyen imára előké
szítő relaxációs gyakorlatot. Válasszunk egy nyugodt, 
csendes helyet, lehet templom vagy a saját szobánk, ahol 
feltételezhető, hogy nem fognak zavarni. Gondoljunk 
a~ra, hogy van időnk, és nem siettet semmi. Oljünk le 
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kény.elmesen. Kíván·atos, hogy egyenesen üljünk, hogy 
a függőleges hátgerinc nagyobb világosságot, nagyobb 
belső haflmóniát és békét tegyen el,érhetővé. A testet a 
hátgerincnek kell fenntartania. Kicsit mozogva helyez
kedjünk el, hogy egy izom se maradjon feszült. Nagyobb 
összeszedettség céljából csukjuk be szemünket. Ha úgy 
tets:zJik, vessünk keresztet és mondjunk el egy Miotyánkot. 
Ezután végezzük el a relaxációs gyakorlatokat. Koncen
tráljunk tagjainkra, és igye>kezzünk súlyukat érezni. öriz
zük meg a sorrendet, hogy a végtagokból kiindulva fo
kozatosan haladjunk a fej felé. Szenteljünk több időt a 
feszühebb szarveknek vagy tagoknak Időzzünk el elég 
sokó a fejnéL Erőfeszítést mellőzve, csak a súlyát képzel
jük el. Igyekezzünk a test részeit érezni, és ha valamelyik
ben feszültséget tapasztalunk, várjuk meg türelemmel, 
hogy .fieleng·edjen. Tovább ha~adva később visszatérhe
tünk ugy.anoda, hogy a megmara·dt feszültség f.eloldód
jék. Mikor ~igy.elmün,ket ·a feszültség helyére irá:nyítjuk, 
az felenged. Erőfeszítésre nincs szükség, mert az maga 
is feszültség·et C)koz. 

Ezután igyekezzünk meleget érezn·i testünkben. Ugyan
úgy végiggondolhaN-uk testrész>einket. 

·Egyre nyugodtabbn.ak fog·j·uk magunkat érezni, és 
észrev·esszük, hogy ideges ritmusban folyó gondolatc.ink 
szórványosakká válnok. Ha valaki például .röviddel haza
térése .után akama koncentrálni, így cikázhatnak gondo
lata·i: "Elfel·ejtettem értesiteni N. N .-t, hogy holnap ezt és 
ezt kell csinálnia." "Ma délutáln azt az ügyet el kell in
téznoem." "Az az illető azt fogja rólam gondolni, hogy .. : 
stb. A gondol.atok gyors ritmusban következnek. Lassan
kint érezzük, hogy mindez lecsendesül. 

Mi1kor ezek után tes~ünket könnyűnek kezdjük érezni, 
vagy legalábbis úgy ta.láljuk, hogy nem kívánunk mo
zogn.i, hogy ·ez nehezünkre esnék, akkor elértük a re
laxá-ció bizonyos fokát. Az idegek, legalá:bbi·s egy ré
szük, a készenlét állapotából a pihenés áll.apotába ke
rü'ltek Ezért nincs mozg6si vágy. 

Ekkor lehet elkezdeni .imádkozni. Azon a ponton va
gyunk, hogy elérjük a belső összeszedettség áHapotát. 
A test részeinek ~igye:lmes átgondolása értelmi koncent
rációt igényelt, .ami nem volt nehéz, mer.t á.Ha.ndóan 
érzéki tapaszta•latokra vonatkozott, ezek pedig konkré-
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tek és lekötik a figyelmet. Ezért a relaxáció nem ugyan
az, mint az ~alvás vagy a szórakozottság, hanem a testre 
vonatkozó összeszedettséget is jelent. Nem erőfeszítés, 
hanem Hgyelem. A testnek ez a nyugalmi állapota hoz
zásegít a belső összeszedettség eléréséhez. Az ima nagy 
keresztény mesterei azt hirdették: a belső összeszedett
ség állapota szükséges előfeltétele annak, hogy az l~s
tennel érintkezésbe jussunk, vagyis hogy ·imádkozzunk. 

Mikor elkezdünk imádkozni, nem számít, hogy a pél
dául rendelkezésünkre álló húsz percből a relaxáció 
mennyi időt vesz igénybe, még az sem baj, ha tizen
nyolcet Az a fennmaradó két perc sokkal értékesebb 
ima lesz, mint ·az, amit más volaki ~eszült testtel, .izgatott 
lélekl~el és óHandóan elszórako~a végez. Ez a nyugodt 
békében és összeszedettségben eltöltött két perces ima 
mintegy az lsten jelenlétének érzékelésévé válik, és sok
kal bensőségesebben hozhat kapcsolatba vele, mint hosz
szú órákig tartó elmélkedés, vagy életünk revíziója. 
Azonfelül ez a két perc olyan belső békét fog ered
ményezni, amely arra képesít, hogy a mindennap'i élet
ben •sokkal higgadtabb és keresztényibb magatartá,st t>a
nüsítsunk, mint amit az evangéliumi elmélkedés alapján 
elért jófeltételek és elhatározások eredményeztek volna. 
Egészen más azt gondolni, hogy .,szeretni kell fel,ebará
tomat", mint érezni az l·sten jeleniélét és örömünket lelni 
a feleba·rát szeretetében. Az első azt jelenti, hogy ma
g,unkra erőszalkolt elhatározás ol,apján csel~kszünk - ami 
alapjában véve rendszenint belső ellenkezést vált ki -, 
míg a más,ik azt, hogy lstenben élünk Szent Ágoston azt 
mon,dja: .,SZTeress és tégy azt, amit ~akarsz." Nem mindegy, 
hogy ·azért akarun1k val·amit tenni, mert erkölcs,ileg jobb
neik ismerjü1k, bár kívánságoinkka·l eHentétben van, vagy 
pedig érezzük, hogy lelkületünk megv61tozott, és az ls
ten jelenlétének tapasztalata alopján örömet okoz meg
tevése. 

Mi1kor a relaxációban gyakorlatot szereztün1k, két 
perc helyett öt, tíz, tizenöt, v·agy még annál is több fog 
az imára megmamdni. 

Mint említettem, ezután el -lehet kezdeni ·imádkozni. 
Ki ~lehet vái'OSztani a megfelel·ő imomódot. Mindenesetre 
észre fogj,uk venni, hogy most már sok,kal egyszerűbb 
imáról van szó. Ezt a következő fejezetben fogjuk tár
gyalni. 
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Mi,kor az elői,rányzott idő eltelt, ne szakítsuk meg hir
telen az .imát. A test nyugalomban van és az idegek a 
p~henés á-llapotában. LegaB~almasahb, ha először a ké
szenlét állapotába térünk vissza, és csak azután kelünk 
fel. Ezért mozgoss,uk meg először ujjoinkot, kezünket és 
lóbunkat, majd fokozatosan az egész testet. Lehet még 
néhány mély lélegzetvétellel az oxigénfogyasztást is 
megélénkíteni, hogy kisebb erőfeszítéssel tudjunk mozog
ni. A~után nyissuk ki szemünket. Ha imánknak külsö ke
re~et o:karu11k adni, tetszésünk szarint befejezésképpen 
elmondhatunk egy Odvözlégyet vagy D·icsőséget. 

Esetleg kicsit fázni fogunk. Ez természetes. A test moz. 
dulctlan volt. Az égés lecsökkent. Ez ugyallaz a jelenség, 
mint mikor hosszasabb ülés következtében hideg ·lesz a 
lábunk, vagy elönt a meleg, miután felszaladtunk a lép
csőn. Erős testi mozgós meleget fejleszt, 1kevés mozgás 
esetében csökken a test hőmérséklete. Ezért a·jánlatos az 
ilyen imához jól felöltözködni. A test ·úgy védekezik a 
hideg 'el·len, hogy feszültség által megakadályozza a me
leg elt.ávozásót. Maga ,a feszültség is okoz egy kis mele
g·et, ezért dörgöljük kezünket, vagy szaladunk, mikor 
fázunk Minthogy feszült átlapotban nem tudunk imád
kozni, jó, ha megelőzzük a test hőmérsékletének túlságos 
csökkenését. 

Ha megzovornak, mi1kor már relaxált állopotbon va
gyunk, lehetséges hogy kissé rossz érzés fog el, előfor
du~hat egy .kis fájdalom a karokban, vagy csak kényel
metlen érzés. Koncentráljunk ismét, és fejezzük be a re
laxációt lassan mozgatva először kezünket, lábvnkat, 
vagy mély lélegzetvételleL 

6. Néma hallgatásba merülni 

l. Az lsten lélek, és lélekben kell imádni. Mi a fel
színen élünk, és gyakron meneküldnk attól, hogy lelkünk 
szentélyébe lépjünk. Nem az a rossz, hogy a modern élet 
nagyon hajszolt, hiszen még az utcán ,js, vagy a leg
mozgalmasabb tevékenység közt is lehet a lélek szen
télyében élni. A boj abban áll, hogy a modern élet nyug
talanságával akarjvk felületességünket ·igazolni. 

Egyszer megkérdeztem egy három gyerekes f.iotal
asszonyt, hogyan imádkozik "Az én imám telepatikus" 



- volt vál·asza, és róm nézett, hogy megértettem-e. Zse
niális kifejez,ésnek tűnt fel, amit mondalli akart, de érde
kelt, hogyan magyarázZia meg. Azért érdeklőelve ránéz
tem, és megkérdeztem, milyen az a telepatikus ima. Azt 
atkar~a vele mondani, hogy az ő kapcsol.ato az lstennel 
olyan egysz•erű és bensőséges, hogy szavakra nincs szük
sége. Gyakran előfordul, hogy mikor megszólal a tele
fon, az embemek átvillan az agyán: "ó, ez vagy az a 
barátom", és tényleg ő az. Olyan .ez, mint egy szavak 
nélküli belső Yilágosság. Egy felismerés, amelyről nem 
tudjuk, honnan ered és miért. Az az ima, amit a fiatal
asszony telepatikusnak nevezett, és .amit néma hallgatás
ba merü-lésnek nevezek, hasonló szellemi közlekedés, azt 
is l.ehetne mondani, hogy közvet.lenül szívből szívhez szól. 
Erről szeretnék ebben a fejezetben szólni. 

Sok keresztény tapasztal·ta má.r, hogy imája az évek 
folyamán változik. Van olyan időszak, ·amelyet az el
mélkedő ima felfedezése jellemez. Megismerkedünk az 
elmél·kedő olvasátssal és az önvizsgá'lattal. Erről a máso
dik és ·O ha.rmadiik fejezetben volt szó. Ezen a fokon 
imánk elmélkedés, azaz felismerjük az evongél•illm és a 
magunk élete közt.i kapcsolatokat, kiértékeljük c:sel·eke
deteinket, jófeltételeket és elhatározásokat teszünk. Ez 
intenzív gondolkodó munko. 

Idővel az imának ez a faj.a oz Úrral való közvetlen 
párbeszéddé alakul át, beszélgetés, v·ita, kérdezés, hála, 
szeretetnyilvánítás, bánat, ráhagyatkozás, imádás és még 
sok más formájóban. Az érin11kez,és egyre nyugodtabbá 
válik A gondolkodás intenzitása csökken, megérzés lép 
helyébe, és a megismerés belső szemléletté alaklll át. A 
keresztény hagyomány affektív imának nevezi, mert az 
érzelmek és a szeretet válnak az lstennel való érint
kezés fő hordozóivá. Erről szól a negyedik feje:ret. 

Evek folyamán nagyobb egyszerűség alaklll ki. A lé
lek különböző megnyilatkozásai egy közös központban 
kezdenek összeforrni. Azok a megnyilvánulások - imá
dás, kérés, bánat -, amelyek kezdetben különböző lelki
óllapotok kirejezései voltak, most sokkal kevésbé külön
böz,nek, mert mélyebb fokon ugyanabba a valóságba 
vannak begyökerezve. Az egész magatartás, valamint az 
érzelmek is ebben az egyetlen alapvető beáHítottságban 
egyesülnek. Az alap valami sokkol mélyebb és ugyan
okkor sokkal egyszerűbb. Azt lehetne mondani, hogy 
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mindenre k'iterjedő istenszeretet. Egyeseknek úgy tűnik 
fel, mint teljes Istenre va'ló hagyatkozás. Mások az lsten 
jelenlétében való összeszedettségnek tekintik. Nem fon
tos, hogy minek nevezzük. 

A gondolikadás az emberi értelem alsóbbrendű funk
ciója. Magasebbrendű az okoskodó gondolkodás nélküli, 
belső, ~n~u~itív megismeres. Még a tudósok is intuícióval 
jutnak el felfedezéseik,re és nem okoskodássat Mikor két 
ember tek,intete találkozik, a megértés és kölcsönös meg
ismerés sokkal mélyebb és behatóbb, mint miikor rocio
nális magyarázatoikkal igyeekeznek egymást megérteni. 
Ennek oz .imafajtának meghatározása a szemlélődés. Az 
elnevezéssel azt akarjá'k kifejezni, hogy megv·an benne 
az értelem intenzív szerepe, de ez nem gondol1kodás, 
hanem szeml.él~ődő ·imvíció. Mi:kor a ker.esz~tény o reflexív 
imá,ról a ISzemlélődésbe megy át, hatalmas lépéssei ha
lad az lstenhez vezető úton. Ennek ~az imának jellegz·e
tesség.e, hogy túltha~ladja a gondolkodás áHapotá.t. Nincs 
disZik'lJrzív okoskodás. Már nem al.k,almazzuk az evangé
l·i,umot életünkre. Nincs fáradságos kiértékelés. Változá
soknak vagy új megismerésnek az útja, emelkedettebb, 
olyon, mint mi1kor az 'embe~r i1hletetten beleéli magát v~olo
minek a szemlél,etébe. 

Köv·etkezésiképpen ennek az imának a megtanulása 
egy ú·j, i·smeretlen világ felfedezését jelenti: az értelmi 
bék,e V'irlá,gát. Ez távol á 111 owiliizációnktól, amelyben má
sodpercenként miHiónyi számítóst végeznek az elektro
lliikus gépek. Nagy változást jelent .azért is, mert értel
münk figyelmének valóságos ótnevelését igényl·i. Egyesek 
tartani fognak tőle, mintha modem világunkba egy ir
raoionól,is irány~atot v·ez.etne be, pedig épp ezáltal ju
tunk el oz emberi megismerés magos·abbrendű formájá
hoz. 

Mint ohogy ebben az ·imárban már t.últeUük magunkat 
a gondolkodáson, úgy az érzelmek túlcsordulásárt is. 
Van benone valami mélyebb, derűsebb, ami mindent felö
lel. Szavak és az érzelmek sokfélesége nélküli bensősé
ges kapcsolat. 

Tegyük fel, hogy egy any.a a leányáv,al ugya,nabban 
a ,szobában vasal. Nagyon szeretik egymást. Soká,ig dol
gozilak anél1kül, hogy egy szót is szálnának P·edig a köz
tük lévő 'kommuni1káoió IICIIán sokkol mélyebb, mint v~a
lana. Vagy Vlegyünk példának egy j·egyespárt. Vasárnap 
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délután találkoznak, meg.beszél.ik, m:i történt V>elük a hét 
foly•amán, t·ervezgeti•k jövőjüket, és még sok mindenről 
beszélgetnek. Este egy kiis ·időt együtt csendben töl·tenek 
el. Ez is mélyreható érintkezés lehet. 

Létezik feszült csend is, mikor nrincs SZ<avakba öntve, 
amit ki kellene fejemi. Ez a csend nyomasztó és feszélye
zett. Mikor azonbon a kölcsönös érzelmek már kifejez·őd
tek, a hol·lgatás mély szeretet hordozója lehet. Ezért mi
kor azt mondjuk, hogy ez az ·imamód a szeretet szemlé
lődése, az azt jelen~i, hogy mentes a gondolatoktól, sza
voktól, de még az érzelmek különféleségétől is. Az a 
l·eg,főbb ·jelilegzetesS'ég.e, hogy mindhármon felül·emelrkeclik 

Jellegzetességéhez tartoZlik á·talakító ereje is. Manap
ság sokion azt gondolják, hogy az ilyen ima, amelyben 
hallgatásba kell merülni, megfelelhet a szerzeteseknek, 
V>agy azoknak a jámbor öregosszonyoknok, akiiknek 
nincs semmi tennivalójU<k, de a moclern embernek nincs 
idej.e ilyen fényüz·ésre. Ho megmarad néhány perc az 
imádkozársra, azt ki kell használnia, hogy gondolrkodjon, 
kiértékeljen, tervezzen, megtérjen, ráébredjen hibáriro és 
mulasztásarim. OIV>Osnia és t·anulmányoznio kell a Szent
íráost, de semmitevéssel nem szabad az idejét elveszteget
nie. 

Pedig ennek az imának nagyobb ereje van, min·t bár
mi má:snak Az ima, vagyi:s az lstennek >Szentelt idő ma
gában véve irs megéri a fá·radságot, ha az lsten való
ban Atyánrk, ha Jézus Kr.iszhts az, aki igazán szeret min
ket, és nemcsak szociólis előhaladást és a mindenség 
egységét jelképező eszmény. Az imán·ak tehát van ön
magában értelme, mint ahogy von a barátságnark, még 
akkor is, ha semmiféle anyagi előnyt sem jelent. 

A nérnám hallg.atásba merülő imának azonban - ha 
nem ·is keressürk - nagyobb á·t.formáló ereje von, mint az 
ima bánmely más fajának Határsa belső növekedés, amely 
később oktiiVIitásban nyilvám.tl meg. Ezt nehéz klifeje21ni. 
Azt mondhotnám, ·hogy nagyfokú belső békét eredmé
nyez. Békét, amely lassanként átj.árja az életet, mint 
zellei aláfestés, mint lelkiállapot, mint va·bmi, ami már 
termész.etünrkké vált. Ez a béke az élet forgatagában 
nagy belső nyuga·lmat biztosít. Ez a derűs nyugalom 
olyan érettség, amely lehetövé teszi, hogy az ember 
sokkal .keresztény·ibb módon oldja meg problémárit, mint 
ha meggondolással kényszerítené rá magát. Gyümöla;e 

47 



tehát ösztön-szerű következményekkel járó belső átalaku
lás. 

Ennek az imáno<k további jellegzetessége, hogy pi
hent érzést kelt az emberben. Egy imakönyv használato 
fél óra alatt kifáraszt. Ugyanaz történik az elmélkedés
ben: fel is buzdít, de mégis fáraszt. Aki az Úrral beszél
g·et, az is kifárad, ha kevésbé is. Mikor val,aki észreveszi, 
hogy imáj'a végeztével testileg és szellemileg frissebb, 
a hallgatásba merülő ima útját járja. 

E fejezet következő részében néhány imam6dot sze
retnék megemlíteni, amelyek a hallg.atásbo merülő imá
hoz vezetnek. Ezek nem feltétlenül szükségesek és nem 
is az egyedül.iek. Azért javasalom őket, mert a taposz
talat arra tanított, hogy igen hasznosak. \alomennyi a 
hallgatásba merülő imához vezet. Mivel nem annyira is
mertek egyesek előtt, különvál·asztottom a 7. fejezetben 
leírt utaktól, amelyek inkább a keresztény hagyományra 
táma·srkodnak. Valamennyi bel~sőleg meghatározott és 
viszonylog nyugodt ritmust tételez fel, s ezért előzetes 
rel·axáci6t igényel. Akinek igen úlált vagy ideges a rit
musa, annak nem fog használni, a·kik viszont mély békét 
élveznek, ·azok fölöslegesnek és túl bonyolultnak fogják 
találni. 

2. A néma, hallgot6sba me~ülő ima megközelitésére 
kitűnőek o vo<Uásos énekek. Ezt már említettem, de még 
ki szeretném fejteni, mert mindenki saját ritmusa szerint 
érheti el, hogy a szóbelinél sokkol békésebb imává vál
panak. Magyo·r közmondás szer:int: oki énekel, kétszere~ 
sen ·~mádkozik A keresztények kezdettől fogva zsoltá·ro
kat én·ekeltek. A keletiek liturgiájában, a hétköznapokat 
is beleértve, .oz egész misét énekl,ik. Az ének felemel~i a 
lelket. Különösen azok oz énekek ébresztenek mély ér
zelmeket, amelyek emlékeket elevenítenek fel. A gyer
me!<Jkorunkban hallott és énekelt dallamok ·imaélménye
ket idéznek fel. lma közben irányítsuk figyelmünket az 
ének szövegére, és éljük át. Úgy énekeljünk oz úrnak, 
mintho saját szavaink volnának, és mintha magunk kom
ponáltuk volna a mel6diát. Az élet különböző helyzetei
ben lehet énekelni: mikor testi mtJnká·t végzünk, mikor 
sétó~unk. Az ének a tömjénhez hasonlóan belső átéléssel 
és nem oz értelem által emel az Istenhez. Ezért a raoio
noHzálás leépítésének folyomatában segítségünkre lehet. 
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A szemlélődő jellegű elmélkedésben segíthet egy ked
velt énekünk. Menjünk el a templomba, vagy vonuljunk 
Vlissza .egy csendes helyre. Oljünk le, és miután relaxációt 
csrinárltunk, vál·asszunk ki egy rkedves vallásos énekünket 
és magunkban énekeljünk. Segíteni fog gondolrkodós nél
kül á~élni az ének mondaniV1alóját. 

3. A kanadai jezsuita mártír, Jogues Izsák önéletrajzá
ban leírja, hogy raz indiánok elfogták és egy fához kö
tötrek. Hónapokig volt esőben és hóban a szabad ég 
alott ebben a különös börtönben. Nem volt semmije. 
Elmondja, hogy vett két kis botocskát, és keresztbe rak
ta. Ezeket nézte naphosszat. Ez volt az imáj·a. Ez a csu
pasz kereszt szegényes volt, mint Krisztus és mint ő ma
ga. Leírrja, hogy egész napokat töltött el szemléletében. 
Felkelt a nap, eljött a dél, és a fogoly csak nézte a ke
resztet; lehanyatlott a nap, eljött az alkony söretségével, 
és ő csak nézte a botocskákból alkotott kis keresztet. 
Mire gondolt? Semmire. Azt érezte, hogy egyesülve van 
a mindenétől megfosztott Krisztussal. Saját kifosztott
ságában érezte, hogy összeforrt Krisztussal. A két bo
tocska volt a híd, amely összekapcsoha vele. Majd any
nyira egynek érezte magát Vele, hogy a két botocska 
már csa'k figyelmének kísérőjévé vált. Néha talárn nyi
tott szemmel nézte, anélkül, hogy látta volna, mert Krisz
tusban volt. Ha jól emlékszem, azt mondja, hogy ott 
tanult meg imádkomi. Mikor kiszabadították, visszatért 
Franciaországba, megírta emlékiratait, és mirkor újból 
viss:z,atért Kanadába, mártírhalált halt. 

Válas·swnrk egy vallási szimbólumot. Valamit, amit 
kedvelünk, ami nekünk sokat jelent. Ha lehetséges, olyas
mi legyen, ami már kapcsolatban van egy vallási élmé
nyünkkeL Lehet az Úr Jézus vagy Szüz Mária képe vagy 
szobra; lehet egy ő-skeresztény szimbólum, mint hal, 
kenyerek, bárány; lehet egy iniciálé, mint l. H. S., de leg
inkább legyen egy feszület. Oljünk le és helyezkedjünk 
el kényelmesen, imának megfelelő testtartással, majd 
kezdjük el gondolkod6s nélkül nézni. Figyeljük meg 
részletesen, igyekezzünk tekintetünket mindaddig rajta 
tartani, amíg belsőleg koncentrálódunk. A jelkép szemünk 
előtt marad, de mi már máshol vagyunk. Relaxáljuk tes
tünket, de szemünk nyitva maradhat. Gondolhatunk a 
kanadai m6rtírra - ha úgy tetszik -, és elképzelhetjük, 
hogy mellette, vagy esetleg az ő helyében vagyunk, és 
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nincs s•emmi másunk a feszületen kívül. Tá,rsvljun'k hozzá, 
és érezzük meg az idő múlósát, bár velünk nem történ.ik 
semmi. Ha az embernek ·a belső ritmuoo rvem elég nyu
godt, ez nem lesz könnyü, de ha sikerül, nagyon szép 
ima.módna talál benne. 

4. Ugyanannrak a ri·~musnak megfelelő más imamód, 
mikor két szávai fordul•unk az úrhoz, és azokat i5métel
jÜik. Igy imádkozott az Or Jé:ws a Getszemáni kertben. 
Az evangél·i·sta feljegy~i, hogy ugyanozokat a szavakat 
i·smétel·ve 'imádkozott. 

Válasszunk két szót, mint példá-ul "Uram - Jézus", 
"Szüz - Má,l'ita", "köszönöm - Uram", "Mi - Atyátnk" 
vagy "Mamn - ata" (Jel 22,20). Imádságnak megfelelő 
helyzeftben csináljunk teljes relaxáoiót. Belél<eg~éSikqr 
mondjuk el gondol·artban, k!iejtés nélkül az első szót, a 
mós.ik.at 1kitlélegzéskor. A feszülttségek megszüméve·l a lé
J,egzetvétel sokkol nyugodtabbá váli.k. Testüntk megp-ihen, 
enn,ek köv·e~keztében az oxigénfogya<sztás lecsökiken. A 
lélegzés lecsendesülésa után tovább mondjuk maguntk
ban a két kiválas~tott szót, és jeleni'ésükn·ek megfelelően 
az Atyával vagy Jézus Krisztussal próbál·unk bel•sőleg 
k<apcsol,atba kerülni. Nyugodtabbak leszÜn'k és össze
szedettebbek. 

Nem a lélegzés tu·datos ·irányításáról van szó, hanem 
hogy meghagyva annak természetes ritmusárt, azt sza
vakkal kísérjük A lélegz,és na·gyrészt au-tomatikus fiz,io
lógi•a<i funkció, mint a szívverés és az emésztés, de azért 
lehet ellenőrimi és tudatosan irányítani. Rögzítsük rá 
figyelmünket, de ne irányítsuk. Hagyjuk, hogy ösztönösen 
történjék. Lélegz.etvételünkhöz kizárólag a két szót ad
juk hozzá. 

Egy·szerübb vá'ltoz,at az, ha elhagyjuk a szavakat, és 
csak a lélegzetvételre koncentrálunk Az lstennel való 
kaposol•atban a lélegzésnek nagy fontossága von. A 
Geneásben az va<n írv.a, hogy Jahve ogy·agból testet for
mál,t, és belelehelte lelkét. E szerint a kép szel'int az ls
ten élete a lélegzés által jut bele az emberbe. A zsoltá
ros az,t mondja, hogy emennyiben az lsten v•isszaszívja 
be·lőlünik a lélegz.e.tét, meghalunk, "k•i•lélegzünk". Ha is
mét ránk lehel, feltámadunk és újjá.születünk. Jézu·s feltá
madásiCI után rálehelt a tanítványokra, és azt mondta ne
ki.k: "Vegyétek a Szent.leltket . . . " (J n 20,22). Arodta lel
két a rÓllehelés által. A nagy Vigasztalót, a Szenth6rom-
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ság harmadik személyét Szentléleknek, Szentleheletnek 
hívjuk Ez azt mutatja, hogy a lélegzésnek valami köze 
van az élethez. Ha erre osszpontosítjuk figyelmünket, az 
az.t jelenili, hogy arra koncentrálunk, ami az l'stennel 
egyesít Ez annyi, mint a Szentlélekre koncentrálni, a·~i 
minket él·tet. 

Mindenesetre szeretném hangsúlyozni, hogy mindaz, 
amit éppen elmondtam, lehet egy jó elmélkedésnek is a 
témá•ja. Ut nem ar·ról van szó. Nem győzöm eléggé is
mételni: az imán ok ebben a módjáhan olyan lelki nyu
galom a'lakul ~i, amelynek refl·exióra má.r nincs szük
sége. Az olv,a·só boosássa meg ezeket az ismétléseket, 
de a hívekkel való fogl·alkozás arra tanított, hogy a fi
gy<elmez·tetést nem elég egyszer, elméletben közölni. 
Amíg az értdem nem tudott eléggé megnyugodni, anél
kül, hogy tudotosulna, két percen belül ismét a reflexív 
sí1kon gon.dolkodunk. 

Az ember a léleg~ésre próbá-l koncentrálni, és meg
érZli, hogyan telíti oz élet. l:irzi, hogy az orrlyukakon, a 
légzőcsövön és a hörgökön át miként hatol be az élet a 
tüdő légzacskóibo. Érzi, hogyan jön és megy a levegő. 
A l·ev·egő hordozója az oxigénnek, az ionizált partilkulák
naik és a kozmikus sugárzásnak. A Lélek a levegőn át 
éltet minket. Ismét óvom az olvasót a gondolkodástól. 
Próbá,ljo meg gondolkodás nélkül csak a lélegzést figye
lemmel kísérni. A lélegzésre koncentrálás összeszedett
ségre v,ezet, és nagyobb békét eredményez. Milkor valaki
ben nagyobb a béke, jobban egyesül az Istennel. 

5. Az imának mási·k módja, hogy a szívre koncentrá
lunk. Helyezkedjünk el az imának megfelelően, oldjuk 
fel a fe·szültségeket egy jó relaxációvaL Mikor a feszült-
5ég már jól felen.gedett, kíséreljük meg szívverésünket 
meghallani. Először a halántékban szoktuk érezni. Ha
sehol sem tudjuk megérezni, megke•reshetjük a pulzusun
kat. Hamarosan érezni fogjuk a szívverést a test külön
böző részeiben, és végül magában a szívben. Tudatosít
suk, hogy van szívünk, és igyekezzünk megérezni. Kép
zeljük el testünk e részének anatómiá.ját, és próbáljuk 
rész,letesen érezni. Azután figyelve szívverésünket, marad
jun·k nyugodta.n. 

A nyugati kultúro szerint a szív a szeretet székhelye, 
és így valahogyan az "én"-é is. Legalább is az affektív 
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éné. Ezért székhelye az érzelmeknek és különösen a leg
nemesebbnek, a szeretetnek. Ennek a tudatasuiása kelle
mes harmón1iát teremt. A szívre és dobogósára koncent
rá,lva, próbá-l·j'Uk az Or Jézus iránfli szeratetet fel·indftani 
mag·unkiban. 

Maga Jézus K·ri1sztus az ő szaretetét a szívével hozta 
kapcsolo·tba. A Szent Szív-tisztel·etnek nagyon jelentős 
fiziológio·i a1lapj·a van. Hogy •sokan nem értik meg és 
hogy egyesek kifogásolható kép·eket festenek, az más 
dolog. Azért .koncentrá.l~junk a súvünkre, kíséreljük meg 
énünket megéreZini, és 'igyekezzünk a Szent Szüz, az em
beriség, a minden•ség, J.é:zus Krisztus vagy az Atya iránt 
szeratetet érezni. Igyekezzünk énünket összhangba hozni 
szereretünktkel, hogy kit és mennyire szeretünk. Osszpon
tosíflsuk figyelmünket a sz,ívünk,re, mintha egész ·lelkünk 
abba sürüsödne bele. Belső összeszeszedettség.et fogunk 
érezni, ami már bizonyos istenszeretet. Ha vala1k.iért imád
kozni akarunk, akit nagyon szeretünk, képzeljük el, hogy 
.. szívünk.be zárjuk", szívünkben hordozzuk. Vagy képzel
jük el, hogy közvetlenül Jéz·ust zá-rjuk a szívünk!be. Nem 
azt tanították nekünk mindig, hogy mikor áldozou,nk, Jé
zus Krisztust fogadjuk a szívünkbe? .. Maradl.atok énben
nem - mondta Jézus -, és én benne~k marodok." A 
szív,re összpontosított ima nagyon hathatósan képes igazi 
szeretet·et ébreszteni. 

6. "E:n vagyok a ~ilóg ~ilágossága" - mondta Jézus, 
mi.kor a vak ernher meggyógyítá-sát magyarázta. Mikor 
a vaknak vi•ss:mod~a szemevilágát, egy másik világos
ságra akart utalni, a lelki világosságra, ·ami más, mint 
a nap fénye vagy értelmi világosság. l:.letünket világítja 
meg, i·ránylt mu.tat, értelemmel és szeretet.tel tölt el, is
teni v·i,lógossággal áraszt el. Azután mondto Jézus: "Ma
radjatok énbennem, és én bennetelk fogok ma,radni. 11 

Helyezkedjünk el az imának megfelelő testtartással, 
és végezzünk relaxáoi6t. Azután képzeljük el, hogy tes
tünk megtel·ik fénnyel. Talán fénnyel és örömmel. Pró
báljuk megérezni, miként ái'1Cid a fény testünkbe. Jé:ws, 
a v.~lóg vi,lágossága bennünk lakozik. Képzeljük el, hogy 
ez a világosság és öröm kiterjed, kiárad testünkból és 
elönti a szobát. Maradjunk csukott szemmel, és képzel
tük el, hogy ez a Mny lassan tovóhb terjed a városra, 
az országra, a kontinensre, az egész földre, sőt tovább 
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a bolygókro és csitlogokro, mi pedig ebben a fényben 
lebegünk. A fény bennünk marad és mi a fényben. A 
fény Jézus. Erezzük meg, hogy Kr.isztus világossága ben
nünk morad és szétterjed, mint a húsvéti vig~lia meg
ünneplésekor, m~kor a megszantelt tüzet K~isztus világos
ságót jelképezve tovóbb adjá.k a húsvéti gyertyáról a 
papság és a hívek gyertyói·ro. A fény szétterjed o temp
lomban. Egyes helyeken sz01kás volt, hogy a húsvéti vi
gil.i·a megünneplése után a hívek meggyújtott gyertyák
kal mentek haza, hogy az egész népnek elvigyék Krisz
tus világosságát. Ez az ima kitárj·a sz:ívünket és ·a min
deflSiég.gel hoz kapcsOII·atba, mélyen éreztet-i az lsten 
mérheteHen nagyságá.t és köztünk voló jelenlétét. 

7. A keresrlénységben alapvető, hogy meghalljuk az 
lsten szavá>t, mert ő hozzánk szólvo ny.ilatkoztotja ki ma
gát. Beszélt Abro:hámhoz, Mózeshez, a prófétákhoz, és 
mindezeken felül szólt hozzánk Fia á-ltat Továbbra is 
szól hozzánk Azért a készség az úr szována:k meghall-· 
gorosóro mély keresztény magatartás. Hallgatjuk az úr 
lgéj,ét a Szentí-r6sban, az eseményekben, a csendben. 
Jahve megértette Illés prófétával, hogy inkább szól a 
faleveleket rezgető szellő susogásában, mint o Viihar 
zúgásában. Legfőképpen a sivaJtagban beszélt, ahol sem
mi zaj Slincsen. Az lsten a magóny csendjében szól hoz
zánk 

Ol.jünk ,fe, és mi-utón relaxáció áltol tel.jesen felen
gedett bennünJk minden feszültség, összpontosítsuk figyel
müniket a ha~lásro. Ha minden kilélegzéskor egy zsongó 
hangot haUa•tunk, mint egy hosszú .,m", néhány perc 
múlva a bel,ső fülben vibrációt fogunk érezni. A fül belső 
részét teljesen lehet érzékelni. Lossank·int az "m" hang
erősségét csendesítsük le, míg végül pusztón szellem' 
zöngéssé vál,ik Továbbra is összpontosítsuk figyelmünket 
a fülre, és készüljünk fel, hogy hallgassu-k az Istent. Ha 
a fül éreztének tudata elveszne, kezdjünk el ismét züm
mögni. Nem arról van szó, hogy meghalljunlk külső vagy 
belső hangokat, hanem hogy a fülre irányított figyelem
mel jelképezzük készségünket, hogy hallgatunk az úrro. 
Ez a hallás fiziológiai szerve és a szef.lemi meghal,fgatás 
közt megteremti a harmóniát, hogy adott pi1llonatbon 
meghallhassuk az lsten szavát az ember~ beszédben, o 
szél,ben és a siva·tag mély csendjében. 
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7. Lélekben imádni 

A keresztény irók azt, amiről az előző fejezetben 
kezdtünk beszélni, belső összeszedettségnek vagy egy
szerű ·imának nevezték. Lényege: szerető tekintet az Is
tenre. A "tekintettel", azaz szemlélődéssel azt akarták 
kifejemi, hogy az értelem tevékenységéből á1ll, vagy 
legalábbis fontos szerepe van benne az ért·elemnek, jól
lehet nem gondolkodás. Az imomód meghatározása to
vábbá azt i·s mondj·a, hogy szer.etetaktus. Mint ahogy az 
ember·i tekintet tu-d szeratetet ki·fejezni, úgy ez az egy
sze~ű ima az Atya, Jézus Krisztus és a Szent Szűz iránN 
mély szereflettel von tele. A szív melegével szemlél. Az 
ember szerethet egy tárgyat, egy személyt, vagy többet, 
esetleg sokat is. De ez az ima magába foglaljo a min
dent á~karoló ·szeretetet: az éle.tet, az Istent. 

Ezért van az, hogy akik az Egyház kétezer éves tőr
téneime fo·lyamán az lsten orszá.g6nak fej·lődését lény,e
gesen előmozdították, ilyen egyszerű imá.t gyakoroltak, 
Szent Páltól kezdve Don Boscáig és XXIII. János:ig. 

A k'eresztény hagyomány is ismer mély hallgatásra 
v·ivő imamódoka.t. A következőkben ezekből sorolunk 
fel há-rmat. 

l. Az e•lső mód a .termésZ)ettel való :kapcsolat A ter
mészetek igen nagy ereje van arr·a, hogy belső magá•ny
ba ve~essen, és ugyanakkor az lstenhez emeljen. 

Menjünlk k'i ·a s:z;abad levegőre, sétá:ljunk egy park
ban vagy erdőben, üljünk le egy patak partjár.a, nézzünk 
egy tóra vagy a síkság látóhatárá,ra, keressünk domb
'lllidéket, menjün·k fel a magas hegyekbe, vagy tarltózkod
junik •C siv,a·tagbon. Mikor ·a 1>ermészet ölén vagyunk, nem 
kell s1ietni. Maradjunk nyugod~an, és keressük vele a 
kaposolotot Csodáljuk meg egy viróg szép·ségét, vagy 
figy•el·jük meg egy koV'ics színét. Igyekezzünk megéremi 
az ·ég mérhetetlenségét, este a csillagok dimenz.ióját. 
Merüljünk el egy ideig egy fa vagy egy kis bogár cso
dálatában. Számtalan gyönyörködtető dolog van a ter
mésze·tben. ~~rzékeljük a v·irágok és a föld ill.otát. Figyel
jük meg a színek játékát 

Próbáljuk megérezni a természetet. Nem keM gondol
kodn.i. lgyekezzüllk észrevenni és megérezni. Vegyük fel 
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vel1e o kapcsolatot. Azt l·ehetne kérdezni: hogyan? Kez·d
jünk el t·apa•sztala·tot sz·erezni a természetről és azutón 
megérezni, hogy mi is rész·e vagyunk Próbáljuk meg
érezni a méreteket. Képzeljük el egy felevél sejtmilliói
na·k kii•cs•in'tlségét és ugyanakkor az égbolt márhetetlen 
nagyságát. Ha•gy·juk, hogy a köztük fennál·ló el•lentétek 
és ha·~móntiájuk belénlk hatoljon. Figyeljük meg egy ma
dár vragy egy bogár röptének ritmusát. Fedezzük fel a 
növények mozgá'sának .az idejét. Sz•emléljünk, próbá-ljunk 
beleilleszkedni az időbe, egy darab kőnek sok bi•Hió éves 
létébe. Vigyázzunk, mert mindozt, amit mondtom, el is 
lehet gondolni. Azt ne tegyük, annak nincs ereje. f,igyel
jünk és érezzü,nrk. Töl•tsük ·OZ időt p1i1henő maga.t.artásban. 
!:rezzü.k jól magunkat. Ha jó ideig elmerülünk a termé
sze~ben, ·OZ jó érzést kelt. Töhsük meg tüdőnket fri~s, 
ti·szta ·levegővel. !:rezzük a nap ·sugarai·t, 'V'agy az eső 
nedvességét. Nem k·ell arcun~at a szél s.imog.atásótól 
megvéden•i. Ha lehet, járrjunk mezítláob a csuposz földön, 
v•agy vessük maguntkat egy tó, folyó v·agy a tenger vizé
be. Jórj·uk be o fövényt és szemléljütk, mi.~ént köv·etik 
egymá•st a hul•lámok. 

Azután üljünk l·e és maradjunk nyugodtan. Mikor meg
éreztük a kapcsol•atot a természettel, i.dőzzünk el, mintha 
gondolkodná:nk, de ne gondolkodjunk. Igyekezzünk a 
megérzés álta~i kapcso~at fokán mar.adni. Eng·edjü.k, 
hogy a természet bel.énk hatoljon. ldőzzürvk el csodáll
kozvc v·af.amin, vagy szép lmson folyta·ssuk utun:kat, meg
meg.állv.a, va•l:amit figyelve, majd néhány lépés után is
mét ef,időzve. 

Egy idő múi'VIa volószínlíleg belső összeszedettséget 
fogunk éremi. Minif'ha teljesen magunkba lennénk össz
pontosu•lva, de ugyanakkor szívünk kit6rul, azonosul a 
mindenség kicsinységével és márhetetlen nagy.s·ág.á~l. 
Az az érzés, hogy a •l·egpa•rányibb milyen dinamikus egy
ségben van az át nem ölelhető nagysággol, hosonló az 
lsten jelenlétéhez. Nincs szükség erőfeszí,tésre, de gondol
kodá•sra sem. f:rezzük meg az lsten jelenlétét. Vegyük fel 
ővele a kopcsol1atot. Mint ahogy elkezdtü•k éremi a virá
got, o tov•at, az eget, a ligetet, és ezek érzék.elése érital 
kapcsolatba kerültünk a természettel, éppen úgy, érezve 
a termész•et jelenlétét, kapcsolatba lépünk az Istennel. 
Ha nem érezzük az Istent, az ne okozzon problémót, 
mo·rodtj.unik kapcsolatbon a természettel. A természet ki-
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egyensúlyoz, gyógyít, megerősít, nyugtat és jó érzést 
kelt. Ez megéri a fáradságot. Maradj·unk elmerülve a 
t·ermészetben, igyekezzünk megérezni, csodáljuk, enged
jük, hogy belénk hatoljon. 

Mi.kor azt érezzük, hogy mélyen magunkba szálltunk, 
Vlagy hogy azonosU'Itunk a mindenséggel, a~kkor már 
imá.dkozunik. Tartsunk ki ·a belső néma ha.llgatásban, 
maradjunk az Istennel, s ö velünk fog maradn·i. Aki a 
leírt magatartá.ssa·l keresi a természetet, azt rövidesen az 
lstenhez emeli. A természetnek rendkívül·i ereje van, nagy 
mestere az ·imának. Azért van a természettel közelebbi 
kapcsolatban élő vidéki népnek több józan esze, egész
ségesebb gondolkodálsa, nagyobb hajlama a szemlélő
désre, és sohasem isten~agadó. Ezért játszódott le sok 
nagy találkozáls az lstennel a sivatagban, mint Mózes a 
cs·ipkebokorná1l, Abrahóm élményei és még sok más. 
Ezért végz,ik a lelk·igyakorlatokat közel a természethez 
vagy legalább álljon egy kert rendelkezésre. Ez az oka, 
hogy mikor az úr Jézus imádkozni akmt, magányos he
ly,eket választott, vagy a hegyekbe ment fel, például a 
Tábor hegyére, vagy Jeruzsálemben a Getszemáni kertet 
kereste fel. 

2. Az úr Jéws meg.ismerésében 'igen nagy segítség, 
ha élete mi,sztériuma.in elmélkedünk. Hogy hogyan el
mélkedjünk az eVIangéliumról, arról már szó volt a har
madik fejezetben, és szemiéitettem a szegény özvegy
asszony adakoz6sán'a'k a történetével. Most az Úr Jézus 
élete eseményeinek megközelítésére egy másik módot 
szere~nék ismertetni. A két mód közt a különbség az el
mélkedő bel,ső ritmusában van. Az első reflexív elmél
~edés, és ezért magába foglalja a megértésre irányított 
gondolkodá-st és a magunk élerere való alkalmazást. Ez 
fontos, azt mondhatnám, hogy mellőzhetetlen. Valamit 
mindig meg kell belől·e ·tartani. A má.sik mód, amelyet 
most ajánlok, nem meggondoláson alapszik, hanem egé
szen egyszerű. Teljes belső békét és összeszedettséget 
igényel. Ezért említem utoljá.ra. Előfeltétele azonkívül az 
úr Jézu.s irán~i nagy szeretet és az a vágy, hogy őt job
ban megismerve, osztozzunk életében. Ez.ek nélkül a fel
tételek nélkül eredménytelen, és az ember a gondolkodó 
elmélkedéshez jut vissza. A siker céljából képzelőtehet
ségünk eszközéhöz kell fordulni, hogy intuitív kapcsola
tot érjünk el. Ez különösen a modern kulturált embernek 
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okoz nagy nehézséget A képzelőtehetséggel smmben 
van bennünk egy· bizonyos fokú vi·sszautasítás, mert ir
reál,isnak tartjuk. Ha ezzel az előítélettel meg tudunk 
birkózni, elsőrendű ima lesz oz eredmény. Ez a szemlélő
dés abból áll, hogy elképzeljük az evangéliumi jelenetet 
úgy, mintha jelen lennén:k és azt érezzük, amit az em
berek éreztek az Or Jézussal vagy Szűz Mdriával szem
ben. Ily módon !.ehet oz Orra:! kapcsolatba kerülni. Lénye
ges, hogy a reflexió .elmaradjon, és a részvétel, az 
együttérzés, a sorsmegosztás, a másokhoz való kapcso
lódás egyszerűbb magotartósa kerüljön előtérbe. 

To,l·án segítségünkre lehet egy részletes szemlél·tetés 
az eljárá,s magyarázatával. Vegyük példó,ul az angyali 
üdvözletet, l:k 1,26-38: 

.. A hatodik hónapban az lsten elküldte Gábor 
angy·ah Ga.lilea Názáret nevű városába egy szüz
höz, oki egy DáVIid házából v·aló férf,ina.k, József
nek volt a jegyese, és Má:riának hívták 
Az angyal belépett hozzá és meg·szólította: ,Od
vözlégy kegyelemmel teljes! Veled van az úr. Ál
dottabb vagy minden asszonyná.l.' E szavak hol
latál1a Mária meghö~kent és gondolkozni kezdett 
rajta, mHél·e köszöntés •ez. 
Az angyal így folytatta: ,Ne félj, Mária l Kegyel
met találtá,! Istennél. Gyermeket fogansz, fiút szülsz, 
és Jézusnak fogod elnevezni. Fiad nagy lesz és a 
Magasságos F·iánok fogják hívni. Az úr l·sten neki 
adjo atyjának, Dávidnak trónját és urolkodn'i fog 
Jákob házán örökké, s országának nem lesz vége'. 
Mária megkérdezte az angyalt: ,Hogyan vólik ez 
voMra, amikor férfitt nem ismerek?' Az angyal ezt 
válaszolta: ,A Szentlélek szá·ll rád s a Magasságos 
ereje borít be árnyéká'Vat Ezért a születendő Szen
tet is az lsten fiának fogjáik hívni. Lásd rokonod, 
Erzsébet is fogant öregségében, s már a hatodik 
hónaphan van, noha meddőnek mondtá:k, mert 
lstennél semmi sem lehetetlen.' 
Má,ria így válaszolt: ,Az úr szolgálója vagyök, 
teljesedjenek be hát rajtam szavoi d.' Erre az a·n
gyo,l eltó'Vozott." 

Hogy jobban megértsük mondan.ivalóját, talán leg
jobb, ha másodszor i1s elolvassuk Ezalatt már szemünk 
előtt látju·k elvonuini az eseményeket. 
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Miikor az eseménnyel már ~isztábon vagyunk, üljünk 
le imádkozáshoz, és még nagyobb béke elérése céljából 
vég.ezzünk al·apos reJ,axációt. Ha tetsz,ilk - mint ahogy 
eml.ítettük -, elkezdhetjük keresztvetéssel és a Miatyánk
k,aL Nem győzöm ismételni, hogy ez az ima lényegében 
a s:úv hékéjétől függ, anél·kü,J eredménytelen. 

Azután kezdjük eJ,képze.lni az esemény helyi körül
ményeit. Szemléljü'k a helyet. lássuk képz,ele:tben a Szűz 
Má.r•i.a háza előtti utcát. A kornek megfelelő foiun.ak, 
vagy tolán csak településnek az utcá<ja. látjuk az út kö
veit, érezzÜik a nap melegét, a szá-raz levegőt. A Szűz 
szülei<nek háZta a.locsony és fehérre meszelt. Elképzelem, 
hogy kopott, szegényes ajtón át lépek be. Bent kellemes, 
lel.kiséggel telt légkört érze.k. Nézem a kis díszítésekkel 
falus,iasan va•kolt falakat. A szoba fö·ldes. Elképzelem a 
konyhá<t néhány fozékikal, agyagkorsóval és tányérraL 
Hátrafelé az ajtón át látom az udvart és egy k•is kertet. 
Bidőzöm a ház elképzelésénéL Azután a Szűzre össz
pontosítom figyelmemet. Oltözet.e egyszerű, de egész 
alakja ifjús6got, derűt és békét sugá,roz. Szemfélem egy 
ideig, megfligyelem mozdul·ata.it. Elképzelem, hogy főz, 
máos házi mun<kát vég·ez, vagy imádkoz.i:k. Figyel·em az 
arcá-t. Keresem tekintetét Az idő múl1ik, de vele mamdok. 
Nem sietek, hiszen szeretnék vele énintkez:<ésbe kerülni. 
HoSiszo~n igyekszem elképzelni. lassankint úgy érzem, 
hogy jelen v·agyC)k, hogy látom. Vagy legalább érzem 
jelenlétét, anélkül, hogy látni tudnám. Talán t·isztelet, 
csodáJ,ot ébred fel bennem, nem sz,ere:tném megzovam,i, 
vagy talán mindjá·rt kicsinek és méltatlanrnak érzem ma
g•am. Mély ti·sztel•ettel és sz.eretettel szemiéiern tovább. 

Azután elképzelem, hogy körül:te'kint, min11ha vaJ.a!Git 
keresn·e. E:rZii, hogy valaki jelen van, de még nem tudja 
mególlapítoni, hogy hol. Ma·jd az angy·a,J alakot ölt, és ő 
fel•i1smeri. Nézem az ongy.alt. Próbátlom elképzelni, hogy 
milyen. Fényesnek és egysZterűen mél.tóságosnak látom. 
Isteni ereje von nagy vi:l<áogossággal, de nyá1jas gyengéd
ségg,el árnyolvo, hogy a helyzethez alkalmazkodjék. 
Nagy benyomást kelt. 

H.aJolg,atom szavai.t: "Odvözlégy, kegyelemmel teljes·!" 
Erzem, hogy szeretetreméltó, és ti.szteletet érzek kánro. 
Az angya·! észrevesz,i Szűz Mó11ia s:ZIÍvének mérhete·tlen 
békéjét, ti·sZJtoságá,t és mi,ntha már felfogná, hogy az Ige 
már közel van, ·azt mondja: .. Veled van az O.r". Szünet. 
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Néz,j Szüz Má-riát. Az mély benyomás hatása alatt von. 
Múlna:k a percek, és Mária még nem tudjo, mi történ.ik 
Az angy·al időt ad neki, hogy reagá.lhosson. Azután ha·l
lom, amint mondj·a neki, hogy n.e féljen, és hírül adja: 
"Gy·ermeket fogansz, fiút szülsz és Jézusnak fogod el
nevemi." Nézem a Szüz arcát, és ismét meghallgatom, 
ahogy az angyarl leírja JéZ!us életútjált: "Nagy lesz .. . 
a Mag·ossá1gos Fi·a ... Dávid trónj·a ... uralkodni fog .. . 
orsz·ágárnark nem lesz vég·e." Csend. Szemiéiern a Szüz 
a·rcót. Mérhet.eltlen nyugalommal azt mondja: "Hogyan 
v.á.lirk ez valóra, amikor férfi.t nem ismerek?" Ismét az 
angyolm nézek, ·Orkri azt f.eleli: "A Szentlélek száll rád 
s a Meg.asságos ereje borít el árnyékávat" EsZ~reveszem, 
hogy a környezet megtelt fénnyel. Az angyal folytatja 
és ErZisébetről beszél, majd ismét csend van. Figyelem a 
Szüz a-rcárt. Szemein látszik, hogy magóban fel·dolgozta 
a meg·hívá.st. Márr bel.eegyezett, elfogadta a hírodá-st, és 
az lsten j·elenlélte még intenzívebben tö•lrlli el. Az ongyal 
szemébe néz, és azt mondja: "Az úr szolgálój•a vagyok, 
tel·j·esedjenek há-t be rajtam s:z.avaid." Csend. Végtelen 
mi.szténi•um. Egy p.ilrl.anatra eM~épzelem a mi·ndenség már
hetelilen nag)"ságát, a múltban, a jelenben és a jövőben 
élö embe:rri ·lények miHióit. Az Atyai·sten irgalmassóga 
üdvözíteni akarja őket: ezt nem gondolom, de megérzem. 
Azutárn ismét a ·kis házbon vagyok. Az angyo•l kezd v·issro
vonu'lni. A környezetben egyre több láthatoHan fényt 
lehet éremi. Má1ri•o már várandós. Sz·eme.iben o jövendő 
ornyosóg fénye ragyog. Jó ideig vele morodok, talá-n 
imám oogy része alot-t. Igyekszem megérezni közel·ségét 
és ha ez si.kerül, tál"s·aságábon momdok. Elmondom neki, 
hogy én hogyan érzem magam. De min.dezt teljesen bel
sőleg, szavok nél:küt Ismét csendben és vele kapcsol·ot
ban mamdok. Végül befejezern o relaxációt, és elmon
dok egy Ddvözlégyet. 

Ezt a szemlélődést most erlemezni keU, mert oz o.lvasó 
elolvos·ta, de a jelenlét elképzelésének munkó,jáot én vé
geztem. Azorvkívürl oz olva.só csak másodlogoson hosz
nállto képzelőtehetségét, mint az olvasás következményét. 
Talán olvasta: "Csendben maradok", "Várok egy ideig", 
de nem csinó1lta. A szárndékom nem az volt, hogy most 
szemlélődjön, hanem hogy megtanuljo, amit tenni keU, 
és ezért meg keH magyaráZ~nom, hogy mit is csinó1ltunk 

Először is meg lehet figyelni, hogy sok részletet od
tam hozzá az evangéliumi szöveghez, de semmi meg-
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gondolóst. Igyekeztem látni, érezni, hallgatni, megfigyel
n,i, szemlélni. Az egész leírásbon nincs egyetlen okos
koelás sem, hanem részvétel, megérzés, elképzelés. Ez 
mvnkát jelent a képzelőtehetségnek. A képzelőtehetség 
pedig ·az a tényező, omely által valóban jelenlévőnek 
érezhetem mag.am. A vizuó·Hs, auditív és tapintó képzelet 
álto•l azzol j·utok kapcsolatba, ami a belső sitkan történt. 
Azt is észre lehet venni, hogy a figyelem az anyog•ia~ról 
a szeUemi történésre ment át. Először láttom az utcát, a 
házat, a folaikat, a konyhát, mojd a személyeket, wháza
tU'rot, mozdula.taikat, szavaikat és tekintefÜlket észleltem, 
és azután Vlizuáli·sabb és auditivebb kapcsolot á.lfia·l kezd
tem <elrloépzelni, hogy mit éreznek. Az anyagiaik elképze
lése fontos, hogy ére:mi tudjun'k, a megérzés pedig azért 
szü<kséges, hogy jelen lehessüfl!k és részt vehessünk. A 
személyek megközelítése is hasonlóképpen a kül·sővel, 
ony•agi síkon kezdődirk, és végül jut el érzelmeikhez és 
élménY~ei,~hez. Ez a folyamat a puszro· jelenMt kopcsola
tát oka,rja előidézni, ami azonban már nem el·k.épzelt, 
han·em reól<is és spi1rituáHs. Ha elsietern az egészet, épp 
ez nem fog meg·valósulni. 

Minthogy a szemlélődés e mócljálllok igen nagy j·elen
töséget tulajdonítok, de tapaszta.ltam, hogy sokszor ered
ménytelen morod, harmadszor is megemlítem, hogy igen 
nagy belső nyuga1lom az elöfelretele. Ezért csa.k o teljes 
szilenci·umban végzett lelrkigyakorlatok harmadiik vagy 
negyedik oopjától kez.dve szakták végezni. Addig<ra már 
nagy békét lehet a lelkigyokodotokbo·n elémi. A siker 
azonbcm nem a oopoktól, honern a leH~i béke fokától 
függ. Ezért a leliki.gyokor·latokon kívül i·s lehet végezni, 
ho az el·őfeltétel.ek megvannak. Nem keH sietni. A le•l,ki
gyakorl,ot egy-egy napjón elég egy titc>kkol fog.lol·kozni, 
és a szemlélödést többször meg.i•sméteillni. Lehet először 
egy r·eiil·exív elmélkedést végezni, és az;után két szemlé
lődést. Meg kell baró:~kozni a tirtokkal, amelyről szemlé
lődünk. Nem ke1H hossZJabb eseményt, sem ped,ig ronté
telre vonatkozó szÖV'eget venni. Nem Szent Pói l·everlein 
kell szemlélődni próbá-lni, hanem az evongél.ium ese
ményeirn, amelyekben kevés szó es~k. Még kevésbé aján
lom, hogy példabeszéeleket vegyünk olopul, mert azok 
nem megtörtént események, és az Or Jéz-us nem szerepel 
bennuk. VégeredménYiben nem arról VIan szó, hogy egy 
ertkölosi problémá<t érezzünk meg, hanem hogy magával 
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az úr Jézussal vagy Szűz Má:rióval teremtsünk kapcso
latot. 

3. Szent Pál azt mondj·a, hogy mi n·em tudjuk, hogyan 
kell imódkoZ'n•i, hanem a Szentlélek él bennünk, ő ihlet 
meg és imádkoztat minket. Azt is mondja, hogy ö maga 
imádkozik bennünk: "A Lélek azonban maga jór közben 
értüf'llk, sZJaV'okba n•em önthető sóhajtozásokkal" (Róm 8, 
26-27). A Léleknek ez a bennünk végzett imá.ja hata.lmas 
értékű, mert az lsten "tudja, hogy mit kíván a Lélek", és 
mert a Lél•ek az lsten tetsz·ése ·szer:int jór közben. Ezért 
megér•i, hogy a Lélek bennünk végzett munkó.já:nok fon
tosságot tuol.ajdonítsunk, és hogy engedjük mű,ködni. Ez 
teljesen megváltozrothatja imá·nkna.k az irányát. Nem 
keU eről1ködve imádkozni, hanem arra az óllá.spontro 
hely·ezkedjünk, hogy hadd tegye a Lélek, .hagyni keW. 
Ahelyet-t, hogy mi csinálnánk V'alamit, hagyjuk, hogy űr 
keletkezzék bennünk, amelyben valami mélyebb törhas
sen fel, ami már nem tudatos: a Szentlél·ek imá:ja. 

Má:r a negy·editk fejezellben beszél•tem száznyolcvan 
fokos fordulotról az imában. Ahelyett, hogy érzelmeket 
erőszakolnánk mag•unkra, engedtük sz,abadon felrSzí.nre 
jönni azt, ami bennünk volt, ami földalotfti, azaz tudat
olatti indulotok formá:jáhan mű.ködött. Ennek a mogo·tar
tósna:k folytatáSO'képpen a testi relaxó·ciós gy·okorlatok
nól azt láttuk, hogy a feszültségek n·em az a•ka.rot erő
fesútésétől engednek fel, hanem a türe.lmes megpihenérS_. 
től, omenny.ihen ma·g•U'któl feMaZ~U'In.i engedjük ö.k.et. Ez 
a két tényező készíti elő a szemlélődő ima részére a 
tala.jt. Hozzásegít, hogy a Szentlél·ek tevékenységéről ké
pet al•kossun:k magunknak. Talán túl meresz az az áHítás, 
hogy a néma, hallgatásban elmerülő imá•nál az ember 
a sp•irituá·lis tudotalottit engedi felszínre jönni. A való
ságban a ke11esZ~fségtől kezdve a Lélek imádkozik ben
nünk, de mi ezt csa:k a hi.tből tudjuk, nem közvetlen to
poszto·lotból. Közvetlen tudomá:sunk n1incs róla. 

Feltételezhető, hogy az affektív tudatalott·i aránylag 
tisztult, mert el·lenkező esetben a Lélek im6tjo helyett 
lózodás tör fel. Azt is feltételezni ke(.(, hogy a racionális 
okookod6s eléggé elcsitult, mert ha nem, a.kikor a Lélek 
llelyett az ideák, események, gondolatfó,r:sítások, tervek 
S·tb. végtelen foi}'IOmata törne fel. Ha azonban az értelem 
már nyugodt, már téma nélkül tud martadni, okkor helyet 
tud odn·i a Léleknek. Ez olyan, m•intha belsőleg sivatagba 
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mennén.k. Az üdvtörténelemben a sivatag az lstennel 
való kl•lálkozá<s fontos helye. Ábrahám, Mózes, Illés, Ke
resz.~elő Szen1t János a si'v'·a~aghan t.alálkozt.a!k JahvévaL 
Jézus mago is odo vonvit v•issza, hogy külde~ésére elő
készüljön. De ezek a sivatagi tapaszta·latok azt fe•IM·tel·e
zi;k, hogy az i·llető szívében és lelikében sivatagi állapo
tot tu:djon teremteni. Ez az, amit most ajánlani a'ka·rok. 

Oljün.k le, és hogy mi·nden feszül~s·ég feloldódjék vé
g.ezzül'llk a;lopos rel•axáoiót. Utána néhány percig alkal
nrozthartj·uk az előző fejezetben leírt imák egyikét. Ki·s idő 
elteltével tartsun1k kii bel·ső összeszedettséggel az imában, 
anélkül, hogy valami határozottra gondolnánk Kapcso
lódj.unk bels6leg az úr Jézushoz, azza·l az igyekezettel, 
hogy figyelmünk semmi má,sra k·i ne terjedjen. Már ne 
akorjunk semmi.t sem eN~épzelni, hanem bel·sőleg Örá 
koncentrólva maradni az ima állapotában. Ha volami 
kép merülne fel bennünk, ne törődjünk vele. Nem kell 
erőszo,kikal elutasítani, mert az feszültséget okozna. Ha 
továbbra is nyugodtan, összeszedett óHapotban mara
dunk, el fog múlni. Lehetség.es, hogy mielőtt telj·esen el
j·U<tunk a lel,k,i pu-sztaságba, rég·i képek merülnek fel, 
m1intha a spilrituá,lti•s tudata·lotti.nak előbb meg kellene 
tisZitu,lnio, de egyre nagyobb bék.e ömli·k el ra•jtunk és 
közel,ebb jutunk ahhoz, hogy megérezzük a Lélek imájált, 
amely·ről Szent Pá•l beszélt. Ebben az imában az újszerű 
az üresség. Nem .alvá•sról, •nem semmitrevésről v:an szó. 
A belső ősszeszedettség foly~atódi1k, a figyelem mi·n•t 
gyerty•a világít a söMtségben, és megmarad az Odvözítő 
szeretete. Htabá<r az ember nem "produk-ál", nem "rea•li
z.ál" semmi·t, még•i•s megmarad az i.ma óHapotában. A fe
jezet elején azt mondtuk, hogy "•szerető tekin~et az Is
tenre". 

Bnnek az imának hata'lmas hatása van: az lstennel 
egy.esít, és n•agy békével tölt el. Ha elszórQikozunk, v-agy 
képzel·etün.k túlságosan dol·goz•i1k, az annak a jele, hogy 
közvetlenül ak·kor nincs bennünk e·lég béke és ehhez az 
imamédhoz szükséges rel•axáció. Akkor vi.ssza keU térni 
az előzől·eg említett imamódok egyi.kéhez, nehogy el
veszMsük a belső összeszedettség.et. Azt hiszem, hogy ha 
az ebben az imomódban adódó nehézségeket meg akar
j•uk oldani, olyos\llctlo,I<Jitől kel·l tanácsot kémi, oki ért 
hozzá. Az i•lyen kérdésekre adott fel.elet a szó szoros 
érte.mében vett lelki vezeres. 
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8. Közösségben imádkozni 

Eddi·g az egyéni imóv.al fogl•alrkoztunk Az ima fogal
mához tartoz·ik egy bizonyos magány, és hogy csokis az 
lstennel legyen kapcsolatban. De ez nincs el•len•tétben 
azzal, hogy közös:ségben imádkozzunk "Ahol ketten 
vagy hármon összejönnek az én nevemben", mondja az 
Or, "én köztük vagyok." ö sokszor vi·sszovonu1lt, hogy 
imádkoz~ék, de gyakran apostolai.t is belekapcsolta imá
jába, mint mi1kor Járnost, Pétert és Jakabot felvi.tte magá
vaJ a Tálbor hegyére, vagy amikor a Getszemáni kert 
~e·lé f,elé menve zsoltárokat énekeltek. Az elrső keresz
tény·ek össZ!egyÜ<It.ek, hogy imádkozzanak és az Eucha
risztiárban részesedjenek. A keresztények két évezred óta 
mindig érez~ék a szükségességét, hogy összegyÜ'Ive kö
zösen imárdkoz~an01k. Manapság, a szocializálódás és a 
közösség.ek alokuldsa korában, gyakron felmerül a közös 
ima szükségressége. A kereszténységben ennek legszerve
sebb, legfönségesebb érs leghatékonyabb módjo mind
márig az eucharisz,tio bemutatá.so, elsősorbon az egyház
község közös vasároapi miséje a mago plébórn.iatemplo
mában. 

A közös ima n·agyon ha•sonló az egyéni imához. Meg
von a nöV'ekedése és mélysége, bór annak foko nagyon 
különböző lehet. Ugyonozon séma szer.int, ahogy az 
egyéni imát tárgyalrturk, be fogom muto.tn.i különböző for
márit Ugyanosork szeretnék rámu~atni belső mibenlétére, 
hogy méMnyolni tudjvk értékét, és amennyriben nem 
jól megy, felrismerhessürk a hibó:kat. 

A közösségi ima azt jelenti, hogy megosz~unk va.lomit 
sejárt imárokrból, volamint azt is, hogy kölcsönösen része
sedün:k máiSok imájában. Mindenki hozzájá.rul vorlramivel, 
hogy ez az egyesült ima feljusson az lsten jelen·létébe. 
Hogy megértsük a közösségi ima dinamikáját, azt ke.ll 
meg~izsgáln,i, mi az, amiben részesedni lehet. Ezért az, 
a kérdés, hogy mi az, ami közös lehet az imárbon. Kizáró
log a fizikai jelen:lét? Közös-e a refleX;ió, vagy az lsten
nel v,a,ló beszélgetés? Miben lehet részesedni, mit lehet 
megosztani? 

l. Az együtt elmondott imák a közösség szempontjá
ból nagyon kü·lönbözőek. Közös bennűk elsősorban o ~i
z,irk·ari jelenlét és az előre megfogo•lmazott ima elmondása. 
Közös lehet az ima szelleme is, megosztva anna1k benső-
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ségét. Itt csak azt szeretném megjegyezn.i, hogy a közö
sen elmondott ima oda tud lesüllyedni, hogy !<Jizórólog a 
fizitkoi j·elenlét és a szöveg puszta elmondá-sa közös. Ez 
esetben már nem érdemli meg az ima elnevezést. De mi
v.el ez sajnos gyakron szomorú valóság, meg kell emlí
tenem. Rendesen nem ez a szándék, de mikor bizonyos 
imáikat rendszeresen és kötelességszerűen mondanok el, 
beikövetkezhet, hogy idővel a megszokottsóg és az élet 
ideg,essége külső forma,Utássá csökkenti. Ilyenkor a részt
vevők sietve jönnek kötel·ességüket teljesíteni, de belső
f.eg mós·sal V·annak eHogf,alva. Senki sem imádkoz·irk. A 
lerögzített formáik hozzáljárvinak ahhoz, hogy az egyesek 
ne érezzenek személy•es érdekeltséget. TestiJeg jelen 
vannoik, de lélekben távol. 

Nincsen semmi érielme azrol nyugtatni meg a lelki
ismeretet, hogy az Egyház hivatalos imáiját mondják, 
amely·nek dicsőítő értéke van. "Ez a nép szájáva,( dicsőít 
eng.em", idéZii Jéz·us a prófé~a szavait, .,de a sz íve távol 
von tőd.em". Nekitn'k most itt elég tudomá·su,f venni, hogy 
vannak imák, malyekben kizáról·ag a fizi1koi jelenlét és 
a sZ!avalk pU<sZ!ta elmondóiSO közös. 

2. A második fejezetben tárgyalt lelkiismeretvizsgálat 
közös formáj·a az élet revíZiiój·a. Kisebb közösségnek al
kalmas. Körosen kiváJ.aszronak érrelmezésre egy problé
mót vragy eseményt, mindenki hozzáadja vonatkozó ta
pasztalatát ·vagy nehézségét. Mindenki ősZ!intén meg
mondja, amit megél. Másik formá1ja az, mikor ~alaki ki
feiti egy bizonyos problémával kapcsolatos helyzetét, a 
többi megha.lfgatja, és a.f·apos megfontolá-s tárgyává teszi. 
Segí,tenek neki, hogy tisztán lásson. Nem arról van szó, 
hogy tonácsot adj.anak, arról sem, hogy szemrehónyások
kal Hlessék vagy megoldást ta.fóljanak, hanem hogy a 
nehézs·égben osztozzanak, így az illető tudja foga·lmaznri 
és ezá,f·ta:l saját helyzetét tudatosítani. Talán elég is neki, 
ha néhány tényezővel hozzájárulnak a tisztánlátásához. 
l3lhaltá1rozásában gátolni, vagy levenni válláról a felelős
s.éget semmilképp sem szabad. Még kevésbé engedhető 
meg az enkölcsi megítélés, legyen az jó vagy rossz. De 
még psZiiohológ·iailag sem szabad értelmezni, mert az 
C9oportterápiót jelentene. Továbbá az interpretá.fás -
bár mós helyretekben nem tagadom hasznát és szüksé
gességét - a mindig szívélyes és biz•olommal telt lég
körre ká.ros is l·ehetne, pedig az a jó imá,noik elenged-
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hetetlen velejárója. A tanítás vagy a nevelés sem célja 
az él.et revíz•iój·ának. Egyetlen oél·ja közösen keresni az 
Istent. Mindeokiben meg kel<! lennie annak a megingat
hataJtlan meggyőződésnek, hogy a szívélyesség, a sze
reflet és a részvétel a növekedés és érés tényezői. Ezek 
az él.etet megfelel.öbb világításba helyezik, mint sokkal 
V·iilágosabb, de bíráló magatartás. Annak a meggyőző
désnek is ki keH O'lokulnta mindenkiben, hogy aki saját 
helyzetét tudatosítani tudja, az meg is tudja oldani prob
lémáját. 

Ezért a testvéries segítség abból áll, hogy meghall
g.atjuk és elfogadju:k a más~'kat olyannak, ami.lyen, meg
értjük őt, hogy továbbra is kifejezésre tudja juttatni és 
tuda,tosítani sa.já·t helyzetét. ~rdeklődő mag·atortás a 
kulos. Ezért legfontosabbak azok ·a kérdések, amelyek 
fenn,to·rtás né~kül·i megnyaat.kozásra vezetnek: Hogy él
ted meg? Tudnád világosabban kifejezni? stb. stb. 

Mindebből kitűnik, hogy életrevíziót tartani nem köny
nyű. BiZJa,lmas és őszinte légkörnek ke!.! kialakulnia. Fel
tétlen szük5éges, hogy legyen lega•lább egy megfelelő 
toposZito·l.attal rendelikező résztvevő. Szükséges a oélkita
ZJések komoly tisztázá,sa is. Ahóny•szor nehézségek merül
nek fel, amelyeknek okát nem tudják megáHapítani, a 
cél,kJi,tüzéseket kell újra megvizsgálni. 

Szü'kséges egy bizonyos fegyelem, mert nagyon meg
szoktuk, hogy másokat megítéljünk, hogy ne értsük meg 
egymást, hogy tanácsokat osztogassunk, hogy másokot 
ne haHgassun'k meg, hogy a magunk problémáit vetítsük 
ki a má·sikéra, és hogy míg a másik még beszél, m6r az 
adandó fel.eletre gondoljunk Ezért az imának ez a faja 
nagyon hasznos, bór sokszor meghiúsul: nagy jóakarat
tol kez-di:k el, de nem toMijók meg a helyes módot. Ren
desen olyonoknak ajánlha•tó, akikben má.r megvan az· 
egymás i•ránti megértés. Ilyenek például, akik - hacsak 
átmenelli,leg is - együtt élnek, vagy közös a munkájuk. 

Ho tehát fel•tesszük a kérdés•t, hogy mi itt a közös, 
már meg tudunk felelni: az élet tudatosítása. Az értéke 
főleg a.ttól függ, hogy mennyiben tudják a közösségben 
tényleg kifejezni azt, omit átélnek, vagy mennyi·re akad
nak el a kü.lsőségekben anélkül, hogy a lényegeset elő
hoznák Mikor életünket a közösségben feltá.rjuk, az élet 
szeretete válik közössé, ez pedig részesedés az Isiten sze
retetében, és eZJért ima. 
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3. A harmadik fejezetben a szentírási elmél,kedést tór
gyo•l·~uk. Közösségi formóia igen has21nos, és az ut·olsó 
két év~izedben nagyon sokszor a•lka·lmaztók. 

Tágabb értelemben v.éve a misével kapcsolatos szent
beszéd is ev.angéliumi elmélkedés. A szentírási szakosz 
felolvasáiSa után rendesen von egy ki•s csend egyéni meg
gondolás oéljdból. Ez az idő .a misétől függe~len alikol
ma!klkor lehet néhá-ny perc, akár egy óro, v.agy még több. 
Végül a közös megfontolds az egész ima éh~ő ereje. A 
meggondolásban azt dolgozzu,k ki, amit a ha~mod~k fe
jez~ben mint az elmélkedés a•lapjót á"'.apítottunk meg: 
az evongél,iumi szakoszt kapcsolatba hozZJuk életünikkel, 
fel.ismerünk hasonló helyzeteket, mrkor ugyonaz történt 
velünk, mint az elmélkedésnek a~apul szolgáló szakasz
ban. Ebből két dolog következik: megértjük a szövegat, 
és fény vetődik életünkre. Minden~i hozzáadja a magá
ét, és ha jól megy, el lehet jutni oda, hogy már nemcsak 
egyéni gondol•atok merülnek fel, nemcsak egymástól füg
getJen monológok követik egymást, hanem közös ref
lexió fejlődik ki. Kideriil, hogy egyes meg·látósok mind
egyirkü:kben közösen merülnek fel. A közösség mint egy
ség gondolkodik. 

Ez az evangél·iumi elmélkedés a meggondolások mi
nőségétől függ. Ha azok csak személytelenelk, oz elmél
kedésnek nincs sok has:ma. Akikor csak szentírósri ref
lexió a konkrét életre vona~kozás nélkül. A következők
ben hasonrlí.flsunk ösrsze két reflexiót az i·rg·almas sZrama
ritánvs.ról szóló sZ!a·kaszr61, amelyet ugyanaz a személy 
mond ugyanarról az élményéről: 
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"Az irgalmas szomarirtánvs.ról szóló példabeszéd 
nagy hotá:ssral volt rám. Rájö»em, hogy érZréke~len 
~~ehetek a feleborátta.l szemben. Felebaró11arin'k szen
vedését komolyon kel.l venni. Oly sok szenvedő 
ember van. Sokszor oly köz.el v•onnak hozzánk 
szenV'edő emberek, mint amilyen közel volt a 
megtámadott ember a levitához és a szamaritá
nushoz. Mi pedig nem veszünk tudomóst róla. 
MegáMáiS nél·kül tovább megyünk, min.t a lev.i·ta. 
Mósool v·ogyunik elfog•lraiV'O. Mirkor pedig rárjövüok, 
hogy o másik szenved, el vagyunk fogla•lva, s ez 
megakadályozza, hogy segíts·ünk. Sőt még türel
metlenek is vagyunk velük szemben. Igaz, hogy 
jogunk von o mag•unk életét élni, de vannok pil-



lana.tok, mikor szívünk beállítottsága ny·ilo.tkozik 
meg." · 

A más·ik megnyUatkozósi mód ilyen lehetne: 
"Három. napj.a egész családommal el a·~artunk 
menni otthontról szórokozni egy barátomhoz. ~p
pen mi·kor indulni akartunk, szól·t a csengő. Egy 
elég messze lakó régi munka.társam volt, a'~i időn
ként el szakott jönni, hogy elmondja nehézségeit. 
·Egyedül él, nincs senklije, ezért bár eléggé terhes, 
meg szaktam hallg•atni. Beszélgetni akart. l:n meg
mond~am ne~i, hogy el kefol mennünk ö azonban 
erősködött, könyörgött, és majdnem biztos vol
tam, hogy öngyilikos akar lenni. KeUemetlenül 
é~e:rl'em magam. ö nagyon kes·erves lelkiállapot
ban volt, nekünk viszont mennünk keHett, bará
ta•irnk vártak. Annyi.ra i·deges lettem, hogy szembe
tűnően türelmetlenül bántam vele, és elkü.fdtem. 
Am gondoltam magamban, hogy jogom van ba
rá.ta.imhoz men·ni. Most az irgalmas szamaritánus
ról szóló példabeszéd alapján inkább a levita, 
mint a sz-amaritánus helyében érzem mag.am." 

Mtndtkét megnyilatkozás ugyana•rra a konkrét esemény
re vona~kozik Míg oz első csak á:ltalá<nossógOioot mond 
vele kapcsolatban, a másitk megosztja a közösséggel, 
amit megélt. Az első nem tárja fel az eseményt, haH
gatói nem ér:thetirk meg, hogy valójában mi történt; a 
más1i1k életet közö.f. Nem arról von szó, hogy az egyik 
bűnösként Wn·jön fel a többiek előtt, hanem hogy ön
magá<r61 közöf.jön va:lamit, jót vagy ros.sz·at. Fontos, 
hogy a többiek is valami konkrét eseményt vagy él
ményt hozrona:k elő, és ne csak konkrét élményeiket 
irányító no11mákat. 

Ezért a közösen végzett ev·angéf,iumi elmélkedésnek 
is az a kulosa: "Mi az, ami megosztható? Csa,k a gondol
kodás, az erkölcsi kri.Mriumok, vagy mag-a az evangélium 
által megvilógított élet?" 

4. A negyeditk fejezetben az úrra.! való közvetlen 
beszélgetésről volt szó. Annak elterjedt és n•agyon érté
kes közösségi formája azok az imaösszejövetelek, ame
lyeket az utóbbi években az ún. kotolikus pünkösdi-sták 
vége:mek. 

Hetenkiin1t néhány.an összejönnek, időnkén.t nagyobb 
kongresszU'sokon vesz,nek 1'1ész,t, és spontánu-l imádkoz-
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nak. PéJ.dóul az egy·ilk elkezdi hangoson mondoni a 
Miartyónkot. A mós.ik sojót s~ava.i·va·l fordul Jézus Krrsz
tushoz, vagy segíi'ségül hívj·a a Szentleliket. Egy ho!1ma
dik hintelen intonál egy éneket, p.Hianatok alatt többen 
csatldkozn,ak hozzá. Egy.ik hangosan felik·iól,t: .. D·icsértes
sék az lsten !u Időközben az ének erősöd.~k, és egyszerre 
mindenki énekel. Egyesek nyelveken beszélnek. Mindez 
teljesen spontán, és látszólagos rendetlenségben folyik. 
A rend a kiia,Jokuló lelkii hm:móniába.n van. Az imának 
ezz•el a nagyon is keresZl~ény formá.jávo·l a kereszténység 
eltSő idejében találkozunk, és az u~óbbi században a 
prot·estáns pünkösdi•stá1k gyokorolták. Legújabban elég.gé 
terjed o katolicizmusbon is. Lelki beóUítot.tságú légkör 
keletkeZJi•k, amelyben erős a hit és az a tuda1", hogy ez 
oz 1ima a SzentJ.élek munkáj.a. Felszabadítja a Vlollásos él
ményeket, és felbáto11í•t tanúsógre~el formá1jóban VIOió ki
fejezésükre. Maga az a ~ény, hogy spontán imákat hall
gatnaik meg, megtéréseket és olyon bel1ső változó1sokat 
eredményez, amilyeneket reflexióva.( nehéz lenne elémi. 

Jelenthet-e ez v·a;J,ami veszélyt? Azt mondhotnám, 
hogy egyes esetekben és bizonyos al~kalmokikor túlsok 
érz,e.Jem szabadulhat fel nem egészen kiegyensúlyozott 
sz·emélyekben, és ~alá.n nincs meg a megfe~elő képes
ségü1k, hogy ezrt keHően ~eldolgozzák. ·Maga a l.elki el
mélyü·lés az érzelmi él•etre bizonyos gyógyító ha.tással 
vo•n, de nem mindent meggyógyí.tó csodofü. FennóJ,I a 
veszély, hogy az így végzett ima eltávolodik az élettől, 
hogy adott esetben ne kelljen emberi esZiközöket i·s al
kalmazni. Ezek közt a lelki megnyilvánulósok közt akad
hatnak olyan jelenségek, amelyek beavatotrobb meg
különböz·tetést igényelnek. 

5. A néma, haMgatáiSba merülő imának is hasonló
k,éppen meg'Van a közös formájo. Ebben két dolgot lehet 
megosztani. 

Az első a megkiilönböztetés, ami a csendben végzett 
imá1ná,J mindig nogyon fontos. A haJ,Iga1"ásba merülő ima 
egy bel1ső vi·lá.gba vezet, és az ember el tudja mondani, 
hogy mit érzett. Ennek az élménynek elmondása a kö
zösségben igen fontos, hogy mások segítségünkre lehes
senek. Ugyanis az, okinek nagyobb tapasz~al·ata van, 
meg tudja vi,(ágítani, mi történt. Mós11észt a megosztott 
tapa•szrol·a·t olyan, mintha mind megé(,ték volna. Szent 
lgná.c imamódszere minden imaóra után egy negyedórát 
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szón magóoak az imátnak a megvizsgálá,sáoro. Ezt a szel
lemek megkülönböztetésének nevezzük.*) Célja megYilá
gítani az ima folyamán történteket, biztos-ítani a ha1lad6st, 
és felfedezn·i a nehézségek okát. Az ilyenfajta imában 
mindig von megítélni voló, mert az embemek az imában 
mindig növekednie kel·l, és a haladás hiánya már maga 
felülvil!Sgólatra szarul. 

A szentignáoi lelkigyakorlat azonfelül azt is feltéte
lezi, hogy a lelkigyakorl<atozó mindennap tort megbeszé
lést vezetőjével, hogy imájának eseményeit közösen meg
bes~él·jék. Nem azt kell elmondon.i, amit az ember gon
dolt, hanem amit érzett, ami történ.t, amit megélt, amit 
taposzta'lt. Az·t, amit a tizenhotodik század nagy lelki 
mestere egY'éni formában javasolt, manapság közösen 
is meg lehet kí·sérelni. Ezt meg lehet anélkü·l is tenni, hogy 
az imo a•lott együtt lennénk Lelkigyakorlat idején pél
dául mindenk.i aktkor és ott végezheti el imáját, amikor 
n~ki megfel.el. Napjában egyszer összejönnek, hogy 
megosszá'k élményeiket. 

A mási1k dolog, amit meg lehet osztani, még fonto
sabb. Ebben az iméhan az ember csendben érintkezik 
az O.rrat A kapcsolat annál intenzívebbé válik, minél 
mélyebb a csend. Ugyanaz történi'k egymás között is. 
Osszejönnek, és az egymátssal va·ló kapcsolat jel1képéül 
kört alkotnak Tc.Ján egy Miotyánkkal kezdik el. Utána 
belső összeszedetfiségre törekszenek. Ha úgy tet·szik, min
denlkti végez relaxációt, és a maga módjón imódkoz.itk. 
Erre von·a~kozólog az ötödik fejezetben von kellő eligazí
tás. 

Az egyes személyek összeszedettsége és imá,ja meg
teremti a mago légkörét. Ebben a csendben azok az 
erők, amelyek az Úr felé keresik útjukat, egyesülnek. 
Egységet alkotva emelkednek az úrhoz. Ez a jelenlévők 
köz~i kommun,ikáoió. Megosz.tják a lelki kopcsolatot és a 
közösségben megélt imá-t. Valóban a lel1kiséget osztják 
meg, az lstennel és az egymás közt való érintkezést. Ez 
·~ehet annyira erős, hogy meg lehet érezni. Azoknak a 
v~bráoiói, okik az adotrt pHianatban jobban tudnak egye
sütini az Orrot seg·ítik azokat, aki·k nehezebben tudnak 

•) A spanyolban .,discernimiento", vagy .,discernimiento de Ios 
spiritos": szakkifejezés az ima felülvizsgálatára, úgy ahogy 
az a következő sorokban le van frva. (A fordftó) 
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felemelkedni. Máor az egyesülés ér~ése is erŐit ad. Az 
imábarn Vtaló egyesülés .még jobban l·ei!Gesít. A legfon
tosabb azonban az, hogy mindegyik szeretete, önátadá
sa, imá-dása, egyetlen láthokitlan erővé egyesü·lve tö·rjön 
magárnak utat az úr felé. A Lélek nemcsak mirndegy.ikben 
kÜ'Iörn-rkülörn imádkoz~k, hanem légköllt teremi!'. Az Ö 
müve, hogy az össz·egyűlt egyének imó<j.a közösségi imá.
vá ol·akul. 

Terflmészetes fel~étele ennek az imánark, hogy utána 
k•iél'ltékeljék, megbeszéljék és összevessék azt, amit mind
egyirk a csendben megélt. Szlikséges feltétel azonrkívül, 
hogy a résztvevők közt a csenden kívül is legyen ViOla
melyes baróti kopcsolot, ismerjék egymást, vagy VtO·Iami 
közös munká.juk l·egyen. Akikor nem á.ll fenn a veszély, 
hogy az ima az élettől elszdkadva mintegy menekülés 
legyen től·e. 

6. Az Egyházbon a közös ima sok fonmáját gyarkorol
jálk. Megsz(llkítás nélkül folyik a közös ima Lujonbon, 
Itatiban *), Lourdes-ban, Fa·timában és még sok más 
kegyhelyen. Az euchoriszti·krus kong•resszusok, körmene
tek, búcsúk, a szen.tév s:z.in·tén közös imák Az asztali ál
dás, val•amint a csa'i<ád esti imája is az. A l·elrkigyakor
la·tok varióság-os iskolája az imának Azonban a legfőbb 
közös ima a Hturg,ia, aminek a mise ·a koronája. A szent
ségri kegyelem hatását leszámítva, mindegyik annyit ér, 
mtint a lelkri rearlritás, amit létrehoz és mint amennyH a 
rész·tvevők meg tudn,ak osztani egymással. Ezért ha a 
<különböző, az előzőkben elemzett formáknak rendesen 
meg i•s von a saját lelki intenz!itáiSuk, az mégsem abszo
lút. A meghatározott imoforma természetes lel1kiségébörl 
mindig lehet benne több vagy kevesebb. 

A közösségi ima nagyon fontos, mert mag·a az élet 
is közösséghen foly·itk. Senkin·ek sem jut eszébe meg,kér
dezni, miért jobb közösrségben élni embertánsarinkkal, 
mint egyedül. 

9. Nehézségek tisztázása 

l. Az imában adódhatnak nehézségek, de az ember 
gyakran nem ismeri az okát, sem a leküzdés módját. Az 

") Két argentin kegyhely. (A fordító) 
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ok lehet nagyon különböző, de felismerése céljóból min
díg szem előtt kell tartani az érdekelt személy á1Uapot6t 
és körü•lményeit. Ezért konkrét esetben nem könnyű fel
odat az dkot fel<ismerni. Ebben a fejezetben a könyvben 
!Gifej·tett elgondolásokka·l kapcsolatos és tapasz·~a·la.tom 
szenint leggyakori-bb nehézségekre vonatkozólag szaret
nék néhány összefoglaló figyelmeztetést nyújtani. 

Ak,i imá1jában nehézségekbe ütközik, vizsgálja meg 
először emberi kapcsolata·it a második fejez.ef1ben kifej
tettek Oll•apjón. Természetes, szukséges és üdvös, hogy a 
máoSokikol való bá>násmódunk imánkban érezhető és fel
dú,lhatja békénket. Ha n·em í.gy volna, imánk az élettől 
függeillan lenne. Má~od,sorban az imában előforduló ne
hézsége~k gyakran egyéb érzelmi problémáknak tudha
ták be; ezek természetesen az úrral va,Jó viszonyunkra 
is hatással vannok. Az okdkat keresve idézzük emlékez·e
tünkbe a negyedik fejezetet. 

El~kintve ezektől az a•lapvetö elvek·től, azokkal a 
nehézségekkel szeretnék fog·lalkozn.i, amelyek belső rit
musunk nem ismer~ében gyökereznek Ezért szeretném 
vi,lágosan megmagyarázni, mit értek belső ri~muson. 

2. Belső ritmusna1k nevezem a testi, érzelmi és lelki 
ritmus összességét. Néhány példa segí·t, hogy megértsük. 

A rest ,ritmlfSO testünk izgatottsága vagy nyuga:lma 
és ennek •az érzete. Mi·után két-három ki·lométert fu~ot
tam, .testem l'litmuso fel·gyorsult. Mikor erős fejfájás gyö
tör, testem nitmu.sa meg van zavorva, ami kihatá1ssa.l v>an 
az érzelmi ,ritmusra, mert közvetlenül felizgat, fel1ingerel. 
Ha napozom, élvez.em ·a tengerpart kiterj·edését, resti rit
mu·som nyugodt. 

Az érzelmi ri.tmus a test l"itmusával nagyon szoros 
~apcsoJ,a~ban van, de mégsem ugy·anaz. Mikor felbőszít 
val·a<kiinek a visellkedése, megráz egy szere~ett személy 
halóla, vagy fel·dühösít egy ig•azságtalanság, érzelmi rit
musom izgatott. Mikor idegesnek, feszültnek érzem ma
gom, egy piiJ.anatig sem tudok nyugton maradni, türel
metlenül vólmzolok, érzelmi l'litmusom fel van kav·a:rva. 
Ellen,ben mi•kor v>ol,akinek a szeratetét élvezem vagy ebéd 
után békésen e~beszélge•tek, érzetrni ri1musom nyugodt. 

So!Gka:l nehezebb a lel•ki ritmust felismemi. Alro·lában 
béke szó'V'a'l szaktuk 1körüHrni. A lelki béke érzete nem 
azonos a pszichológiai nyugalommal, sokkol mélyebb. 
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Erős ·ér~elmi felrinduláshon az ember elvesztheti lelki bé
'kéjét, holott más alkalommal nem. A~ik t.a,fán még nem 
él·tek meg ig·azi lelrl~i békét, azokmark nem könnyü a pszi
chológiraj nyuga.lomtól megkülönbözte~ni. A lelki béke 
intenzi,tásá,nok irs sok foka van. 

A belső ~ritmus ennek a három ritmusnak az összes
sége. A h6rom egyenes arányban szakott lenn1i egymás
sa:!, de oelöfordu.fhat disszociáció is. Ha pl. rmély lelki bé
két élv·ező ember fel·szof.ad a •lépcsőn, belső ~itmusa a 
hatodik emeleten izgatott ,f,esz, habár lelki békéjét nem 
vesztet·te el. De az izgalom ·a belső ri·tmust még,is befolyá
sofj,a, á:lrlrarpota nem lesz imál'a a legkívánatosabb. 

3. Figyelj:ülk meg .az imában felmerülő különböző ne
hézségeket, amelyek a bels·ő ritmussarJ lehetnek karpcso
lat.ban. Valokin·ek nehézsége v·an a szóbef,i imában. Al
landóon el·szórokozi,k, másra gondol. Végeredményben 
nem i5 ·imádkozik. Sóvárrogv.a gondol vissza arra, mi.kor 
jobban ment. Két egymóssal ellenkező ok 6Mhat fenn. 
Lehet, hogy belső ritmusa túlságosan izgatott, és azért 
igazából nincs abban ·az ál,lrapotban, hogy imádkozzék. 
Előbb meg kell nyugodnta. De előfordulhot az ·is, hogy 
nagyobb •lel;ki béke következtében lelkiá·f,fapota mós ima
módot igénye·l, például szeniJ>írási e,fmélkedést. 

Ha az elmélkedés v.agy a revízió nem megy iól, an
nak ugyonos.ak lehetnek ellentétes okari. Ha o bel·séS rit
mus izgorot·tabb, mint ·ami az evangéliumi elmélkedés
nek megfelel, meg kelrl v61toztatni a ritmust, vagy pedig 
V'isszra•rem:i a szóbeli imához, ami a figyelem összponto
sítérsában kevesebb .koncentrációt, jobban mondva ke
vesebb ny·ugalmot igényel. Az is előfordulhat és elég 
gyakori, hogy va;fraki képtelennek érzi magát elméM~e
dés·re, mert gondolratmentes egyszerüségre van szü:ksége. 
Lehet benne az élet revíziójához és ra ·szentírási elmél
kedéshez ·szükséges gondolkodássa:l szemben egy száraz
ságnrak érzet:t ellenállás. Ez a gondolkodásmentes ·imára 
o·lkarlmas i·dő. 

Az ötödik fejezetben ismertetett imamódok a belső 
nitmusra nézve két csoportba oszthatók. Az először emlí
tett formá,kban - a .természet örlén való imádkozás·tól 
egészen a megholf.lgotásig - kevésbé nyugodt ni·tmus is 
megfelel, mint ami a végén leírt csendben elmerü·lő imá
hoz szüikséges. 
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Á.ft10kíbon azt l·ahet mondoni, ho az ima egyik módjo 
nem megy jól, lehetséges, hogy annak a módnatk ~ermé
szetes ritmusa nem fér össze az illető személy belső rit
musáV'ol. 

l:;rdemes azt is megjegyezni, hogy az ember belső 
ritmu5a az élet egyes szakasza•ibon megv6'1tozhot, sőt 
noponki~nt vagy ugyonobban az imábon is lehetnek in
gadozások. Edmondok például néhány imát, mo·jd kinyiilva 
a Szentírá!St kicsit elmélkedem, míg végül csendben mo
rodok. Ilyen vóltozá~okiat a hirtelen lecs.Hiapodás okoz
hat. Az is lehet, hogy egy kellemetlenség vogy kötelezett
~ég jut eszembe, 5 míg meg nem nyugszom, a gondo.l
kodó imához kel·l vi~s~otérni, azután ismét csendben el
merülhetek. 

4. Még bonyol•vltabb a közös ima nehézségeinek fel
ismerése. Előfeltétele rendszerint a közö.s!iéglélektan is
merete és a közösségben történtek irón.ti fogékonyság. 
Itt csak az.t 5zeretném megjegyezni, hogy o részfvevök 
belső r.i~musónak hasonlónak keU lennie, hogy jó emberi 
kaposolotok nélikül ni•nos komoly im01közösség, és hogy 
a nehézségek első jele gyokra•n a pont·a·tlanságbo'n ny••l
váonul meg, vagy .abban, hogy érzéseiket nem fejez~ ki 
ősZiinmén. 

1 O. Atim6dkozni az életet 

Az ima végcél.ja, hogy ls·tenben él.jünk. Az ima folya
mán V!agy az él·et néhóny kiválliságas piHanatában sz6r
vónyoson előfordt~ló kaposolatok az lstennel lassanként 
behatolnaik •a mindennapi él·etbe, és á1Uandó á1llapottó 
vólhahlOk. 

Azonban ne ring.assuk magunkat ábráoookba. Az imá
nak ez ·az ál·~apota csak ·akikor válha.t vailó.ra, mi;kor mór 
elértük az összeszedettség és béke bizonyos fokát. 

l. Sokon azt mondják, hogy .nekik nem keN imádkoz
n.i, mert az élet az imójlJik. Nagyon dics·éretes, ha az em
ber él•ete ima. De az·t kiél"dezem: hogyan •imádko~nak, 
amitkor imádkoznak. Mert ha •imájuk C'SO'k szóbeli és 
semmi más, ok:kor nagyon ~évednek. Nem lehet Mi·otyón
kokot mondoni, mi•al•att az ember napi kötelességeit vég
z.i. Nem lehet gépel,ni yogy ügyrelekikel tárgyo·lni, ·s aza-
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lott imákat mondani. így az életük nem imádság. 6gye
sek azt mondják, mi·nden reggel felajánljók életíiket, 
hogy az lsten fogadja el ima~ént. Ez jó, de e»ől még a 
napjtJk nem ima. 

Ha imójll'k szentírási elmélkedés vagy az élet revízió
ja, élreflik még nem ima, mert mialaH m6ssal vagyurnk 
elfoglalva, nem lehet egoész nap elmélk·edni vagy ön
v·izsgál~atot tarkmi. 

Ha az iriletö irméja rendszeres beszélgetés az Orrol, 
aUor lehet szó távoli hosonlóságról. l:lete még nem 
ima, de mi·n~hogy két..hárrom másodperc a·latt is tud imád
kozni, röpimák formájóban beleszőhet néhárny pHianat
ny·i imát. Egyik pi~lonartban felemelheti szívét az Istenhez, 
és a következőben foly·tothotjo munká.ját. De ha rend
szeresen csendben, szovrak nélkül, gondolotmentesen szo
kott imádkozni az érz·elrmek túlcsordulása nélkül, akkor 
lel'k.e mélyén az lsten jelenirétében összeszedettséggel pá
rosuH béke arlrark11lnotott ki. Ez sokka·l tovóbb klrthat, 
mi·nt a kimondotton imának szánt idő. Az a béke, ame
lyet az lsten jelenléte kisér, idővel megmarodhot mint 
zenei hástrer. Nem zavar és nem igényel figyelmet. Nem 
foglalrjra le az énelmet, de eltölt.i, mint az él,et mélyebb 
élménye, mint utánpótlrási támaszpont, amely az ember 
képességeit ·erősÍif'i. 

~rdekes, hogy akik külső tevékenység közepette kez
di.k ezt a belső összeszede#séget elémi, egyidejűleg ér
zik a magány szükségességét is, hogy külön szent.elrjenek 
bizonyos időt az úrn·ok. Ezzel olyan á·lt.a,lá.nosan talál
korlom és a keresztény í:rók ezt a tény·t annyira ronúsit
jálk, hogy nagyon kéte~kedném, ho valaki azt á·Uítaná: 
á1llondó Ö:s5zeszede!Ttséget érez anélkül, hogy a magány 
és az ima utárn vágyódnék. 

Ez a belső összeszedettség nemcsok az ima pirllooo
ta.iban keletikazik Az ember sokszor megérzi, mirkor be
srel valrak·iv·el, a·~i élri, mert bá·r nem szándékosan és 
nem is tu-dotoson, de sugározza. ~rezn·i lehet belső kap
csolat idején vagy az élet más prillana.roiban. Olyan, 
minflha az életet belülről vi:lágítorná meg. Ez az ö.ssz~
szedettség órákig, sőt napOikig is el.rorthat, azután el
múl.ik Az ember nem tU'I·ajdonaiként birtokol·ja. Olyan, 
mint az úr látogatása. Eljön, de még nrincs egészen ott
hon. Hogy egészen otthon é11ezze magát, időt kell neki 
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szentelni. Azért amíg nem éljük az imát, nem lehet az 
életet á~imádkozni. 

2. Vajon aki a néma hallgatásban elmélyedő imót 
gyakorolja, tehet-e valamit, hogy léte írnóvó vóljék? 

Először is has~nos, ha belső összeszedettségünk foká
nak mindig tudatába·n vagyunk. Tudatosítani kell, hogy 
mikor óHt be, meddig ~artott, és milyen körülmények közt 
kezdett eltűnni. Pél,dó,ul egy heves vita szétoszlothatja. 

Kísérel·jünk meg a nap folyamán, mikor elfog,laltsá
gunk eng.edi, példóul vonaton vagy autóbuszon vtazv·a, 
be~ső összeszedettséget elérni, hogy figyelmünk egy ré
s~ét l·stennek szenteljük Sokon megörúk összeszedettsé
güket, mikor kocsit vezetnek, ez reakcióikat egyÓ'I~alón 
nem akadályozza. Az ilyeneknél az összeszedettség mó•r 
nem cselekedet, hanem áHapot. 

Tö~kedjün•k összeszedettség·re borátokkal, szeretett 
személyekkel voM kdlemes beszélgetés alatt, Yagy fizi
ka,i munkát yégezve. Igyekezzünk életünk fontos p·iHana
toiban elémi: mikor holottnál vinasztunk, mi.kor fontos 
döntések ügyében gyülünk ö.ssze, veszélyben, egy ünne
pély a'likalmából, mikor beszédet kell mondani vagy taní
tani, miikor szabadságon YOgyunk, vagy mikor élettá:rsvn
kat megcsókol·jok. 

Ilyenek által kifejlesztjük azt a képességet, hogy fel
fog,juk az lsten dicsőségét. A belső összesz·edettség meg
vi·lógosírt,jo látásunkat, mert kifejleszti a lelki felfogó
képességet. Az idők jel·eit is meg kell érten,i. Manapsóg 
sokat beszélnek az "idők jeleiről". Ez a kifejezés a mó
sodi·k Vmikóni zs,inat uMn lett közhosznál·atú, amióta 
komoly.an kezdték venni a tényt, hogy oz lsten nemcsak 
a szilárd dogmatikus rendsze~ként felfogott evangél·ium 
áll,~a,l, hanem a törrenelmi események óltal is szól hoz
zónk. Minden időben mond va·lamit, és minden esemény 
beszél. Az l·sten szavát n.emcsdk az evangéli,um olvasása 
óliol l~het hallgatni, hanem ugyanakkor a mélyebb érte
lemben vett jel~ekiként beszélő történelmi eseményekből 
is ki keU ol.vo·s·n·i. Olyonok azok, mintha az lsten szólna 
hozzánk. Meg keN érteni. Ez azonban finom lel>l~i hallást 
igényel. Az l~sten közelében, az lstenben kell élni. Az ima, 
de kÜ'Iönösen a csendben elmélyÜ'Iő ima fejlesz~i ki azt 
az érzéket, hogy olvasni tudjunlk az idők jeleiből, mert 
sok minden felfogósára képesít, amire felületesebb ál:lo
potba:n képtelenek lennéllk. 
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Lelkiigyokorlotozók gyakron jönne'k volami súlyos 
problémával, amit a visszavonultság napj·aiba•n szeretné
ne<k megolda·ni. Az l.sten akaratónak megfelelő megol
dást szeretnének taló'lni. Néhány napot a probléma vilá
gos meglóJt6sá11a akornark szentelni. Figyelmesen meg
haHga•tom őket, és azt mondom nekik: vá:r.jonok egy ki
csit, keressék az Istent, és a problémára majd utó·na ke
resürok mego~dást. l:rdemes meg.jegyezni, hogy ha közel,ebb 
jutunk az Istenhez, a problémá1k maguktól megoldódnak 
Ugyanügy von a jófel~ételekikel. Nem arról van szó, 
hogy nagy elhatározósokat t·együnk, és azokat teljes 
gőzzel k·iv.itelezziik, hanem hogy az lsten<hez jussu·nk kö
zeLebb, és okJkor örömmel tesszük meg, amit a másik 
nagy erőfeszítéssel ér el. Igy vál·i·k az ima életté. 

Igy lehet megtf:onu·lni, hogy összeszedettségben ma
radjul'llk, míg végre megsZJokítós nélkül fogullik az lsten 
jelenlétében élni tudni. Amíg nem tudjuk a belsc5 össze
sz.ec:leitséget okkor elémi, amikor akar:j:uk, addig még 
több csendben elmélyedő imá.J"a van szükségünk 

3. Végü•l még néhány szó az apostolkodásr61. Az imá
nak ehhez is von köze. Az ima az lstennel voló fogla~
kozós, az aposto~kodó·s pedig abban á,l,l, hogy másokot 
vezetünk hozzá. Csak annyihan tudun·k másokat az Is
tenhez vezetni, amennyiben magunk is kapcsolatban 
vagyunk vele. 

Sokaknak nagy az apostol1i buzgalma anélkü·!, hogy 
az imára is ugyanannyi gondot fordítanának Egyesek 
nyílron meg is mondjó·k, hogy ima helyett inikább apos
tolikodnak Ezt egy szép mondással igyekeznek aMtá
masztan:i: "Elhagyom az Istent, hogy megtaolá1ljam öt: 
Ezzel azt aka·rjó1k mondoni: elhagyják az Istent az imá
ban, hogy a feleborát szolgá.latában találkozzanak vele. 
Kétségte·len, hogy a felebarát szolgá1lata az lstenhez ve
zet. Ez tárgya volt a második fejezetnek. De az élet meg
hittség és kifelé fordulás, magunkbaszá-llás és kifelé való 
akrf:ivritós. A puszta szolgó•lat önmagunktó.l va•ló menekü
lés is lehet, és a ldzárólagos bensőség önző bezá:rkózott
ság. Az élet a kettőnek dinamikus egysége. 

Ezért konkréton véYe, ha voloki apostolkodik anélkül, 
hogy ideje leone az imáro, vagy oem is tartja az imót 
szÜ'kis:égesnetk, lenne hozzá egy kérdésem: .,Amikor mégis 
imádkozol, hogyan végzed?" 
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Ugyanis ha imá<jo csak szóbeH, okkor lstennel való 
kapcsoiota és apostolkodása is csok szóbeli. Az em
bereket is csak szóbeli kopcsol·atra fogjo vezetni az Is
tennel. Amit az lstenről közölni fog, csak kereskedelmi 
jellegű propogondo lesz: "Igyál friss coco-colá1", "Higy
gyél Jézus Kl'1iszltusban". Szavoinak mi·n<ősége és ereje 
ugy·cmolyan jeUegű lesz, mint az üzleti hirdetéseké. Csak 
szavakat közvetrt, mert az lstennel is csak sz6bel<i kop
cso~ata v.an. Ha imája elmélkedő, va·lomi szellemit is át 
fog ad!li. Néha haH az ember szentbeszédeket, melyek 
pL nagyon vHágosan szólnak a TitOikzotos Testről, a ke
gyel·emről, az .Eg}'lházról mint lsten népéről, az evangé
lium követelményeirő-l stb. Minden nagyon világos, logi
kus, de mi.kor hazomegyün:k, csak új gondololtokat vi
szünik magukkal, omely~k aligha juttotnak közelebb az 
Istenhez. De ha valoki túthaladva a hangsebesség hatá
rán, súve sze~i,nt és szívhez szólóon beszél az lstennel -
amiről a negyedik fejezetben volt szó -; életet fog köz
vetíteni. trzelmH·eg kapcsolódik az Istenhez, és ezt meg 
lehet érezni. Ha ezenfelül irnójában még belső össze
sz.edettséget is elér, az isteni élet komolyabb sugárzőso 
~ezdődik el. Ha az lsten jelenléte mély békét eredmé
nyez, még ha nem is végez kimondottan apostoLi mun
kót, még.is közöl valamit az Istenről. Az ember sugározza 
azt, omi. Ez a tulajdonképpeni apostolkodás. Ez tanúság
tétel Jézus Krisztusról. Nem elvont gondolatok vagy 
pltszto szavok, hanem élő tanúságtétel. Az apostolkodás 
sokklal inkább életforma, mint külső szervezet. 

<Ez;él'lt ha vok!ki nagyon apostolkodik, de imaélete 
gye1'1ekoipők!ben jár, sokikol jobban tenné, ha sajó-t ma
ga felé apostolkodna, és am~kor közel·ebb jutott ,oz Is
tenhez, bőségesen Vlisszanyemé az imában "elvesZttege
tett" időt. 

• • • 

A könyv végére érve, szeretnék még néhány pontot 
!<Jiemelni, amely,ekre itt-ott má<r céloztom. Ez a könyv 
egyszerű, gyalkorloti vez·érfona·l szeretne lenni. Nem kel:l 
benne messzemenő megóJ.Iopítósokot keresn<i. Az imának 
itt ismertetett módoz.ota.i nem kizáról·agosak és nem az 
egyedütiek. Az elllllí•tett imamódok szoros kapcso~atban 
vannak egymóssa·l, de nem zárnak ki semmi mós tfpltst. Az 
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olvasó minrden ol,l<!a·lommal kivál·asZ'thotia azt, ami leg
trikcíbb hasznó.na szolgá.l, mellőzve a többit. Az említett 
módozatokból ki-ki mást fog kiválasztani. Az ima ta
poszta~aton al·apul, és mindenkinek a sajá.t f.ejlődési fo
lyoma~ót kell követni·e. Nem lehet ug.rósszerűen haladni, 
csak úgy, ahogy az élet megengedi. De az ember ti·tok-· 
z.atos lény, és mikor legkevésbé gondolja, ébredhetnek 
fel bellne nem remélt k.épes'Siégek. 

Eddig nem utaltam arra, mennyi időt fordítsunk az 
imá110. Mindenkinek sejárt meg.ának keU a kel·lő pi·llana
tot megtolá-Ini és meghatározni, hogy mennyi időt akar 
rószónn'i. De az,t meg szeretném említeni, hogy amenny•i
ben az imát komolyan vesszük, n•agy ki·tartóst igényel. 

Eg)'ISzer megkérdeZltek, hogy nem tula·jdonítok-e túl 
llagy fontosságot az ima módszereinek. Feltétlenül na
gyon fontosnak tantom. Az ima személyes és spontán. 
Minél önkéntelenebbü·l foroul az ember az Istenhez, an
ná-l közvetlenebb lesz vele a kopcsolata. Kétségtelen 
azonban, hogy az Orna·l való közlekedésben olyasmi tör
tén.ilk, ami·t kezdetben nem minden:ki ért meg. A kapcso
lot lehet spontán, de fel•színes. A jó ima az embert lényé
nek még el n.em ért mélységei1be vezeti, és rejtett képes
ségeket ébreszt fel benne. Ezért von szükség a megrta.nu
lósá,ra. A tanvlá·s olyan mestert igényel, a.k,i többet tud, 
és ameHatt tanít is. Aki tanulni akar, annak szükség
szerüen bizonyos fel·adotoknok és gya:korlatoknak kell 
mag•á.t aláve:tllie, amelyek el,einte újszerüek, és ta,lán még 
éntelmüket sem látja vi-lógosan. Minthogy azonbon tonul
Illi okiar, hal1lgat a mesterre, a·ki meg.já.rta előtte az vrot, 
és ez,ért tek•intélye van. Akinek ez a könyv jelent volomi,t, 
annak el kell fogadni•a, hogy az imában keresn•ie keU 
meg•lévő imamódjo fejlesztését. Azt is el kell ma·jd ismer
nie, hogy az imá.ban az lstenhez vezető út, kü•lönösen 
kl"i<tikus pHlanatokban, áldozatokat és kitartás.t igényel. 

Az is bizonyos, hogy az emberiség fejlődésében az· 
ima igen fol\tos útjelző, mert az emberek egymás közti 
koposol.atónok fokától elvál•aszthotatlon. Az emberekkel 
és az lstennel való kap·csolot fdko azonos. Az ima jelzi 
azt, hogy mennyi·re tudjlik magunikat elfogadni, hőmérő
je az ember érzékelő és ~elfogóképességének. A modern 
ember az ima által tud megsrobadu·lni raoionáo~is szuper
sti"Uiktúrá<j.ótól. Anélkül, hogy a modern lélek.ton fomos-
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sógó-t csö~kenteoi okomóm - igen nagyra tortom -, 
merem á1llítaoi: az imának az ember érzelmi életére 
ol}"on jelentős hotása van, hogy érzelmi érettsége hő
mérő·tének lehet tekinteni. Azért közös!Ség<i szempon~ból 
is igen nagy jelentősége van annak, hogy imaéletünket 
és az imára vonolikazó nevel.ési módszereinket fejlesszük. 

De természetesen semmi módszer, semmi tanulmány· 
és semmi nevel-és nem hozhat ezen a téren au·toma11iku
son eredményt. Az imódság természetfölötti életmegny.il
vórwlós. Sokikal inkább a Lélek müve, mint a m~enk Mi 
csak airázotoson bízhotu•nk, hogy oki megteszi, ami ro.jto 
áll, attól lsten nem vonj·a meg kegyelmét. Ho pedig ö 
eltkü,ldi Lellkét, akkor ,.minden új alakot ölt" benníink és 
körOiöttünk, és meg-újul a föld színe. 
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