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Bevezetés

Az ima aktudlis téma. Nagy az érdeklddés iranta. Egyrészt tagadhatatlan, hogy sokan
keresik a nekik megfeleld imamddot, mésrészt viszont nem taldlnak megfeleld irdnyitast. A
keresztény nép vagyik valami utan, amit tanitobmesterei még nem tudtak hozzaférhetéen
megfogalmazni. Valahdnyszor az imardl beszélek, élénk érdeklddésre talalok, és azt
mondjak, hogy mar régéta vartak ilyen vilagossagot gyujtod szavakra.

Ennek a kdnyvnek a célja, hogy ilyen egyszerli és vilagos utbaigazitast nyujtson.
Gyakorlati utmutaté szeretne lenni, hogy megtanuljunk imadkozni. Egy mindenkinek
hozzaférhetd konyvet szeretnék rendelkezésre bocsatani, amely a mai hajszolt élet kdzepette
is alkalmas imamodok altal tanit az Istenhez kozeledni.

Modern vilagunk meggyorsult ritmuséaval 0j életkoriilményeket teremtett. A mai ember e
nyugtalan és sokszor ideges kornyezet dacara szeretne az Istennel kapcsolatba keriilni. Ehhez
megfeleld utmutatésra és vezetdre szorul. Az a benyoméasom, hogy eddig ezt az istenkeresést
leginkabb tanulassal, gondolkodassal €s a helyzet tudatositasaval igyekeztek elérni. Ez
sziikséges volt és tovabbra is az lesz. De ugyanakkor égetden siirgds, hogy az imaban a
racionalis sémakat tulszarnyalva nagyobb egyszertiségre jussunk el. Taldlkoztam emberekkel,
akik sajat igyekezetiikkel eljutottak az imanak sokkal egyszeriibb form4jara, de vagy
tiltottnak hitték ezt, vagy azt gondoltak, hogy nem is ima. A modern ¢€let sok gondolkodasra
késztet. Az Istennel szemben valami kevésbé bonyolultra vagyunk. Ugy érezziik, hogy a
kozvetlenebb kapcsolat egyszerlibb imat igényel, amely szeretetet ébreszt, utunkat
megvilagitja és békét ad sziviinknek. Ilyen imat akarok tanitani.

Minthogy iranyitéast szeretnék nytjtani, sziikséges, hogy a kiillonbdz6 imaformakrol
Osszképet nytjtsak. A tajékozdodas titka a madartavlatbol valo attekintésben van. Szandékom
minden imamod értékét és hatarat kifejteni. Elete folyaméan az ember mindegyiket
alkalmazza. Ezek az imamoddok a maguk idejében hasznosak, de egyikben sem szabad
elakadni, hanem tovabb kell haladni és novekedni. Az imaban névekedni annyit jelent, hogy
az Istennel egyre egyszerlibb, természetesebb €s ezért sokkal mélyebb formaban taldlkozunk.

Ez a konyv a tapasztalat gytimolcse. Mar tizenhat éve tanitok imadkozni. Ez alatt az id6
alatt sok embert meghallgattam és megfigyeltem, hogy miként imadkoznak. Sokat tanultam
azoktol, akik ttbaigazitast jottek kérni az imara vonatkozdlag. Megkértem 6ket: mondjak el,
hogyan imadkoztak addig, hogy tapasztalatukbol kiindulva tudjam ket segiteni. Masok
meghallgatisa sok mindenre tanitott meg. Gyakran szégyenkeztem, mikor egyesek tanacsot
kérve, tudtukon kiviil tobbet tanitottak nekem, mint amit én tudtam nekik nyujtani. Maskor
viszont elszomoritott, hogy épp azoknak, akiknek az imédkozni tanitas hivatasuk lett volna,
sem tapasztalatuk nem volt, nem is érdekelte dket, €s az imardl egész téves felfogasuk volt.
Sokat tanultam a k6zds imadkozasbol is, de kiilondsen tarsaimtol. Haldval emlékszem sajat
mestereimre, akik szavaikkal, de kiillonosen példajukkal tanitottak imadkozni. Habar
olvasasra nem volt tul sok idém, azt hiszem, hogy mégis nagyjabol megértettem az Egyhdz
kétezer éves tapasztalatat. Azonositom magam vele és kovetem nyomdokait. Amennyiben ez
a konyv valami Gjat nyUjt, az kizarolag abban all, hogy lehet a mai tilhajszolt vilagban
egyszertien imadkozni.

Az ima szonak altalanos értelmet adva, azt mondhatjuk, hogy érintkezés Istennel, vagy
értelmiink és sziviink felemelkedése az Urhoz. Imadkozni annyit jelent, hogy hozza
fordulunk. Ezért nem éllitom az imat szembe az ¢élettel. Az élet gyakran maga is imadsag. Az
aktivitassal sem helyezem szembe, mert nagyon sok tevékenység egyidejlileg imadsag is.
Azonban mikor ebben a konyvben imarol beszélek, altaldban az ima gyakorlatara utalok,
amelyben a figyelem kizardlag az Istenre irdnyul.
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Az ima, mint Istennel val6 kapcsolat, kétoldalti kezdeményezésen alapul. Egyrészt emberi
tevékenység, masrészt isteni. A talalkozas Istennel nem pusztan emberi erdfeszités, mert az
Isten megeldzi és fenntartja. Az Isten gyakran behatol az emberek életébe, ¢és rovid id6 alatt
megvaldsitja azt, amit emberi er6feszités nem volt képes elérni. Mas alkalommal elrejtozik,
¢s hagy minket eredménytelentil keresni. Ebben a konyvben nem az Isten tevékenységérdl
van sz0, hanem arra figyeliink, hogy milyen legyen az ember magatartasa Isten keresésében.

Az elsé hét fejezetben kifejtem az imadkozés kiilonbozé moddozatait. A nyolcadikban
ezekre visszatérve k6zosségi formajukat szemléltetem. A kilencedik fejezetben érintek
néhany altaldnos nehézséget ¢s utalok arra, hogyan lehet veliik megkiizdeni. A tizedikben
arrdl szolok, hogy az életnek kell imava valnia. A végsé meggondoldsok pedig arra
vonatkoznak, milyen helyet kellene az imanak a jovoé tarsadalmaban elfoglalni.
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1. Imakat elmondani

1. Az imadkozasnak legaltalanosabb mddja konyv nélkiil megtanult vagy olvasott imak
elmondésa. Mikor valakit latunk a templomban, azt mondjuk r4, hogy imadkozik. Van, aki
ugy fejezi ki magat, hogy példaul ,,Minden este elimadkozom egy Miatyankot.” Sok
embernek ez az egyetlen mddja, hogy kapcsolatot keressen az Istennel. A gyermek gy tanul
imadkozni, hogy megtanulja a Miatyankot, az Udvozlégyet, vagy egy mas iméat. Egy ima
elmonddsa konnyti és neveld hatast, mert a gyermek még nem tudja, hogyan forduljon az
Istenhez.

A gyerek elsd 1épéseit a megtanult imadsag képezi. Még nem tudja, mit mondjon
Istennek, de a megtanult imadsag szavaival kifejezi azt, amit mondania kellene. Ilyen modon
vagyak, érzelmek és keresztény magatartis ébred benne.

Imékat nemcsak gyerekek mondanak el. A liturgia tele van imakkal, amelyeket vagy a
jelenlevdkkel egytitt mond el a pap, vagy egyediil. Ez a k6zosségi ima leggyakoribb formaja.
Mindnyéjan egyiitt mondjak el ugyanazt az imat, és ezaltal sziviik egyiitt emelkedik az
Istenhez.

2. Sok ember részére sziikségszert feltétele az imanak, hogy kérés legyen. Elmondanak
példaul néhany Miatyéankot baratjuk vagy rokonuk felgyogyuldsaért. Az imdk valoban
konyorgések szoktak lenni. Az Istentdl valamit kérni altalaban nemes lelkiiletre vall, mert
ezzel beismerjiik nyomorusagunkat, bebizonyitjuk bizalmunkat, elismerjiik az 6 nagysagat,
mindenhat6sagat és irantunk vald szeretetét. A kérés valoban keresztény magatartas, de
veszElyt is rejthet magaban. Lehet egészen egocentrikus beéllitottsagu is, amennyiben valaki
az Istent sajat céljainak elérésére akarja felhasznalni. Sok ember, mikor kér, 6ntudatlanul is
azt gondolja, hogy jobban tudja az Istennél, mire is van sziiksége. Ez akkor dertil ki, mikor
egy meg nem hallgatott kérés miatt megharagszik Istenre.

Ezért nagyon is ajanlatos kéréseinket felajanlo imaval kiegésziteni. Ezekben felajanljuk
fajdalmainkat, 6romeinket, szolgalatunkat, és egész ¢letlinket neki szenteljiik. Az ilyen ima
Istenhez vald kapcsolatunk stlypontjat sajat magunkrol egyre inkabb Ora helyezi 4t. A
figyelem kozéppontja a sajat sziikségleteinkrdl lassanként az Isten josagara tolodik at. Ez
nem az ima szovegében jelent valtozast, hanem annak a szivében, aki elmondja. A
kereszténység imai ebben azért segitenek, mert annyira fennkdltek, hogy dnként iranyitjak
figyelmiinket az Istenre. Habar jol ismert az Ur Jézus altal tanitott ima, mégis leirom itt, hogy
jobban megfigyelhessiik, hogyan vezet a hét kiilonboz06 kérés életiinknek és
sziikségleteinknek az Isten szemszogébdl vald szemléletére.

Mi Atyank,

ki vagy a mennyekben,
szenteltessék meg a te neved,
j0jjon el a te orszagod;

legyen meg a te akaratod,
miképpen mennyben,
6zonképpen itt a f61don is;
mindennapi kenyeriinket

add meg nekiink ma;

¢s bocsasd meg a mi vétkeinket,
miképpen mi is megbocsatunk
az elleniink vétkezoknek;

¢s ne vigy minket a kisértésbe,



PPEK / Jalics Ferenc: Tanuljunk imadkozni 7

de szabadits meg a gonosztol. Amen.

Az imadast és halaadast tartalmazo6 imak hasonloképpen magunkroél az Istenre helyezik 4t
a sulypontot. Ha csak kicsit is atérezziik az értelmét, az Istent imado ima bels6 6romet
fakaszt, mérhetetlen csodalatot €s a megvaltottsag mélységes tudatat. Mélyedjiink csak bele a

crer

DicsOsé€g a magassagban Istennek!

Es a foldon békesség a jéakarati embereknek.
Dicsdéitlink Téged, aldunk Téged,
Imadunk Téged, magasztalunk Téged,
Halat adunk Neked nagy dicsdségedért.
Urunk ¢s Isteniink! Mennyei Kiraly!
Mindenhat6 Atyaisten!

Urunk, Jézus Krisztus: egysziilott Fit,
Urunk és Isteniink,

Isten Béranya, az Atyanak Fia,

Te elveszed a vilag biineit:

irgalmazz nekiink!

Te elveszed a vilag biineit:

hallgasd meg konyorgésiinket!

Te az Atya jobbjan iilsz:

irgalmazz nekiink!

Mert egyediil Te vagy a Szent,

Te vagy az Ur,

Te vagy az egyetlen Folség:

Jézus Krisztus!

A Szentlélekkel egyiitt

az Atyaisten dicsdségében. Amen.

Minden korban és szdmtalanszor ismételte a kritika, hogy a templomok tele vannak
imadkozo6 emberekkel, de életiik ellentétben all a kereszténységgel. Ez sok esetben bizony igy
van. A megirt imak igyekeznek ezt megeldzni. Figyeljiik csak meg, mennyire segit szent
Ferenc imdja, hogy életiinket és Istennel valo kapcsolatunkat ne kiilonitsiik el egymastol:

Uram,

Tégy engem békéd eszkozéve, hogy

ahol gytilolet van, oda szeretetet vigyek,

ahol sérelem van, oda megbocsatast,

ahol széthuzas, oda egyetértést,

ahol tévedés, oda igazsagot,

ahol kétség, oda hitet,

ahol kétségbeesés, oda reményt,

ahol sotétség, oda vilagossagot,

ahol szomorusag, oda 6romet.

Hogy ne vigaszt keressek, hanem vigasztaljak,
hogy ne megértést keressek, hanem masokat értsek
meg, hogy ne engem szeressenek, hanem szeretetet nyujtsak.
Mert mikor adunk, akkor kapunk,

mikor megbocsatunk, nyerlink bocsanatot,
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mikor meghalunk, sziiletiink meg az életre.

Nem lehet a realitastdl valo menekiiléssel megbélyegezni azt, aki ezt az imat megtanulja
¢s az élet konkrét helyzeteiben elimadkozgatja.

3. Ezzel eljutottunk a meghatarozott szvegli ima belsé dinamikajdhoz. Habar az Isten
felé szeretnénk fordulni, rendesen nagyon elmertiliink a sajat problémainkba. Az Egyhaz
koz6s imait és azokat, amelyeket imakonyvekben taladlunk, rendszerint nagyon nemes és
fennkolt érzelmek sugalmaztak, nagy istenszeretettel irtdk éket. Ha barmi kis visszhangot is
képesek benniink felkelteni, kezdjiik atérezni dket, legalabbis vagyakozunk az utan, amit
kérnek. Lassankint azonositjuk magunkat veliik, €s ugy mondjuk el 6ket, mintha mi magunk
szerkesztettiik volna, mert kifejeznek minket.

Azért, hogy 6sszhangba kertiljlink tartalmukkal, igen fontos imaink kivalasztasa. A
szovegnek dnmagaban nincs értéke, csak amennyiben bensdséges imat tud eldidézni.
Manapsag az Egyhéz altal ajanlott imak nagyon alkalmasak arra, hogy atérezziik oket.
Ilyenek példaul a biinbanati iméak, mint a ,,Gyoénom a Mindenhat6 Istennek...”, amit a mise
elején mondunk, vagy az 51. zsoltar. Ha valaki csak kicsit is tudataban van annak, hogy
megtérésre van sziiksége, segitenek ezt kérni. Ha azonban valaki még nem is vagyik ra, az
ima gépiessé €s kiilsOségessé valik. Szorakozottsag all be, mert a szavak 6nmagukban nem
jelentenek semmit sem. Sz4junkkal elmondjuk a szoveget, de az mégsem imadsag.

Az ima értéke a szavakra és azok jelentésére 6sszpontositott figyelemtdl fiigg. Ez a
figyelem elsdsorban a szoveg szobeli értelmére vonatkozik. Ha elmélytil, akkor ndveli azt a
tudatot, hogy az Urhoz szélunk. Ha tovabb novekszik, mélyen atérzett ahitatta valik, ami a
szivnek tiszteletteljes és szeretettel telt érzelme az Istennel szemben.

Ha a szdbeli imadsag folyaman az ember eljut az ahitatra, a figyelem bensdségessé valik,
¢s mar nincs minden egyes szohoz, minden mondathoz koétve. Egyik-masik kitétel jobban
felhivja magara a figyelmet és le is koti. igy az ima taplalja a belsé ahitatot, bar az ember
figyelmével nem koveti [épésrdl [épésre a szoveget. Nem is fontos. A szoveg végso célja az
Istenre irdnyitott figyelem, ami ebben az esetben megvalosul. A szoveg mintegy kiilsé
kiséréje marad a belsd figyelemnek, amely elkiiloniil tle, hogy az Urra dsszpontosuljon.
Akik olvasét szoktak imadkozni, tudjak, hogy az Udvodzlégyek ismételt elimddkozasa nem
jelenti sziikségszerlien, hogy mindegyiknek a szovegét hiiségesen kell kdvetni. Mialatt az
ember imadkozza, értelmével egyik vagy masik mondatot kiséri, vagy az egyes szakaszok
titkait. Habar nem figyel mindenre, amit mond, szivében imadkozik.

A kovetkez0 1épés a belsd Osszeszedettség, ami az dhitatnal mélyebb belso figyelem. Az
1d6sebb hivek, akik olvasot imadkozva sok 1d6t szoktak a templomban t6lteni, valamint a
szerzetesek, akik orak hosszat zsolozsmaznak, gyakran ilyen 0sszeszedettséggel ¢élik meg az
imat. Ha a szobeli ima nem parosul nagy 0sszeszedettséggel, akkor csak nagyon révid lehet.
Az ember hamar elfarad, és nem tudja soka folytatni. Ha hosszabb ideig békésen folyik, az
annak a jele, hogy mélyebbre jutott el.

Altaldban, ha szébeli imarél beszéliink, nem mélyebb imar6l van sz6, hanem az
Osszeszedettség elso fokardl. Legaltaldnosabb szerepe éppen az, hogy elérjiik a figyelem elsd
fokat. Mikor a figyelem elmélyiil, mas imaformak sziikségét érezziik. Ezekrdl a tovabbiakban
lesz sz6. Mikor viszont valaki, aki altalaban sokkal egyszeriibben szokott imadkozni,
szorakozottabb allapotba keriil, vissza kell térnie az imdnak ehhez a médjahoz. Gyakorlatilag
ez az egyetlen mod, amit egy felizgatott, szorakozott vagy ideges személy magaéva tud tenni.

Egy argentin pap baratom, aki rendesen szavak nélkiil, egyszeriien szokott imadkozni,
mesélte nekem, hogy amikor letartoztattak, hetekig bekotott szemmel €s allando
kihallgatasokkal zaklatva, teljes bizonytalansagban kiilonzarkéban tartottak. Ebben a
helyzetben elvesztette belsd nyugalmat és a nagy félelem megakadalyozta, hogy elmélkedjen,
vagy szemlélddjon. Csak a szobeli imak nyujtottak neki az egyetlen lehetdséget, hogy
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minimalis dsszeszedettséget érjen el. Pedig el6zdleg lebecsiilte 6ket. Abban a helyzetben
mégis segitették, hogy felzaklatott értelme az Istennel maradjon, mig vissza nem szerezte
békéjét és vissza nem térhetett megszokott imamaodjaihoz.

4. Végiil pedig néhany gyakorlati tandcsot szeretnék adni. Ha szeretjiik ezt az imamodot
¢s ez kielégitden vezet az Istenhez, valasszunk olyan iméakat, amelyek sajat érzelmeinket és
vagyainkat fejezik ki. Tanuljuk meg 6ket fejbol. Mondjuk el lassan és értelmesen.
Eloékésziiletiil gondoljunk arra, hogy most az Istenhez vagy Jézus Krisztushoz fordulunk.
Tanuljuk meg jol elmondani a keresztvetést, amellyel a keresztény misztérium szivébe jutunk
el. Tartsuk fontosnak a Miatyankot, és ne mulasszuk el, hogy a Szent Sziizh6z is intézziink
valami imat. Hivjuk gyakran segitségiil egy-egy kedves szentiinket vagy érangyalunkat. Ha
van imakonyviink, hasznaljuk. Maradjunk meg mindig megszokott imdinknal, hacsak
lelkiallapotunk megvaltozasa miatt nem sziikséges masra attérni. Ha kedviink telik benne,
mondjunk zsoltarokat, vagy énekeljiink gyermekkorunkban tanult, a templomban énekelt
énekeket. Szovegiik leginkabb igen tartalmas.

Ha nem jutunk el mély dsszeszedettségre, ne imadkozzunk hosszan. Sokkal tobbet ér, ha
napjainkat rovid imakkal hintjiik tele, amelyek lelkiinket az Istenhez emelik, és megszentelik
mindennapi cselekedeteinket. Imadkozzunk példaul mieldtt valamihez kezdiink, étkezés és
alvas eldtt, étkezés utan. A rovid halaadoé esti ima még a vasarnapi misére nem jard hivek
kozt is eléggé elterjedt. Mint a nap utolsé cselekedete, nagyon fontos befolyassal van a
tudatalattira. Mondjunk vagy énekeljiink el egy rovid napi felajanlast, mikor felébrediink,
vagy mialatt 61tdzkodiink.

Ne kotelezziik magunkat hosszi imak elmondaséra se igéretbdl, se mas okbol. Ha mégis
megtettiik, amint terhess¢ valik, legyen batorsagunk elhagyni. Dicséretes egy szokashoz
ragaszkodni, de csak abban az esetben, ha tdmaszul szolgal, hogy elérjiik, amit szeretnénk,
vagy segit pillanatnyi ingadozéasok athidalasaban. Mikor viszont a megigért imat mar nem
tudjuk belso ellenallastol mentesen elvégezni, vagy anélkiil, hogy ellenanyagot ne termelne,
jobb elhagyni. A kitartast 6sszhangba kell hozni a rugalmassaggal és a szabadsaggal.

A szobeli imank végsé kritériuma, hogy mennyire emel fel az Urhoz. Ez a szerepe, és
ezért eszkdz, de nem cél onmagéban. Amennyiben szerepét nem tolti be, mar nem szolgélja a
célt. Esetleges kétségeket meg kell vizsgalni, €s annak alapjan javitani vagy elhagyni az imat.
A dontést sajat tapasztalatunk alapjan kell meghozni. Még ha pillanatnyilag nem is érzek
ahitatot, észre kell vennem, hogy imam az Istenhez vezet-e. Ha pedig nem érzem ezt, az azt
jelenti, hogy nem vezet hozza.
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2. Mindkét labbal a foldon allni

1. Az evangélium alapvetd tlizenete, hogy Isten emberré lett és koztlink lakozott. Itt {itotte
fel satrat. Szolidaritast vallalt a szegénnyel, az elhagyottal, az 6zveggyel, a betegekkel és
mindenkivel, aki koriilottiink van: a felebarattal. Hozzaférhetévé tette magat, kdzeledett
hozzank, hogy elérhessiik. Megértette veliink, hogy a hozza vezetd Gt ugyanaz, mint amelyik
embertarsainkhoz vezet.

Ezt a szolidaritast az evangélium azzal magyardzza, hogy azonositja az Istenhez és a
felebaratunkhoz valo viszonyunkat. Aki szereti felebaratjat, szereti az Istent is, aki pedig nem
szereti a felebaratot, nem tudja az Istent sem szeretni (1Jn 4,20). De az a szolidaritas, amit az
utolso itélet leirasa szemléltet, mindannyiszor megddbbent, mikor olvasom. Az Isten annyira
azonositja magat a felebarattal, hogy amikor annak nem adtam enni, az Istennek nem adtam;
mikor nem adtam egy pohar vizet a felebaratnak, Jézus Krisztust hagytam szomjasan. Mikor
viszont szallast adtam a sziikségben 1évo utasnak, Krisztust fogadtam be hazamba. A
felebaratunkhoz val6 viszonyunkat azonositja azzal, ami vele szemben all fenn. Mikor
meglatogatok egy foglyot, Jézus igy tekinti, hogy 6t latogattam meg, ha nem latogatom meg,
6rola nem vettem tudomast.

Ha ezt az azonositast komolyan vessziik, be kell ismerniink, hogy nemcsak egy altalanos
elfogadasrol vagy visszautasitasrol van szo, hanem ez az azonositas a kapcsolatok
mindségére is vonatkozik. Ha valaki befogad egy vandort a hdzaba, Jézus Krisztust fogadja
be; az utast azonban lehet lelkesedéssel, de lehet kelletleniil is, vagy belso visszautasitassal is
befogadni. Banhatok vele Uigy, mint a testvéremmel, szeretetteljesen, vagy éreztethetem vele,
hogy kegyet gyakorolok. Ezek a szinezetek valamiképpen az Ur Jézushoz valé viszonyomban
is visszatiikr6zddnek.

Ez azt jelenti, hogy ha gytil6lom a felebaratomat, gyiil616m az Istent is, ha félek az
emberektdl, félek az Istentdl is, ha nincsenek barataim, az Isten sem bardtom. Ha sértegetem
az embereket, ugyanakkor az Istent is megsértem, ha folényesen semmibe sem veszem 6ket,
valamiképp az Istenrél sem veszek tudomast. Ha figyelmes vagyok az emberekkel szemben,
az Istennel szemben is az vagyok, de ha kihasznalom Oket, az Istent is eszkoziil igyekszem
felhasznalni, céljaimnak alarendelni. Mikor lenézem az embereket, vagy itélkezem felettiik,
az Istennel is azt teszem. Mikor nem hallgatom meg a felebaratot és szenvedése irant
érzéketlen vagyok, az Istenre sem hallgatok ¢s kozombds vagyok iranta. Aki igazsagos a
felebarattal szemben, az Istennel szemben is az, aki szereti felebaratjat, az Istent is szereti, aki
pedig becsapja, az Istent is be akarja csapni.

Az Istent emberi sziviinkkel szeretjiik. Nincsen két sziviink: egyik makulatlan, tiszta,
fennkolt, hogy az Istent szeresse, a masik 6nzd, beszennyezett és emberi tapasztalatok alapjan
bizalmatlan. Csak egy sziviink van, és csak azzal szeretjiik az Istent és az embereket.

Ezért ha valaki ismerni akarja viszonyat az Istenhez, elég, ha emberi kapcsolatait
feliilvizsgalja: ezeknek Osszessége megmutatja, mennyire egyesiilt az Istennel, és azokat az
érzelmeket, azt a magatartast, amelyek ezt a kapcsolatot alafestik.

Az emberi kapcsolatok és az Istenhez valo viszonyunk kozt fennélld parhuzamot
szeretném egy példaval szemléltetni, amely megkozelitdleg érzékeltetni tudja. Tételezziik fel,
hogy olyan kérnyezetben élek, amely szdz személlyel hoz kdzvetlen kapcsolatba. Ezekbdl
gytlolok harmincat, negyven kozombos nekem, harminccal viszont baratsagban vagyok.
Akkor az Istennel val6 kapcsolatomban is lesz egy harminc szdzalékos zona, amelyben
gyulolom, negyven szazalékban k6zombds leszek, és harminc szazalékos korzetben
bardtomnak fogom tekinteni. Ha ehhez hozzdadjuk mindazokat a szindrnyalatokat, amelyeket
az ember €rzelmileg meg tud éIni a gytilolet és szeretet kozt — irigység, fondorkodas,
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rosszakarat, joakarat stb. —, akkor megkapjuk az Istennel valo kapcsolatunk képét.
Természetesen még néhany kdzelebbi meghatarozasra is sziikség lenne. Aki kozelebb all
hozzank — feltételezve példaul, hogy egyiitt ¢liink sziilékkel, hitvessel, gyermekekkel —,
sokkal sulyosabban esik latba, mint azok, akikkel csak alkalomadtan talalkozunk.

Az emberi kapcsolatok az Istenhez valé viszonyunk hdmérdje. Hogy imaéletrdl és
Istennel val6 érintkezésilinkrdl beszélhessiink, sziikséges ennek a felismerése. Hogy
imaéletem nem képzelddés, arra az egyetlen biztositék, ha finom érzékem van arra, miképp
tikkr6zodik vissza emberi kapcsolataim megvaltozasa az Istenhez val6 viszonyomban. Ez az
egyetlen garancia arra is, hogy Istenrdl alkotott képem nem menekiilés a valosagtol. Az
emberekhez valo viszonyunk legfinomabb valtozésa is befolyassal van kapcsolatunkra az
Istennel és felfedezhetd imankban. Az emberek €s az ima iranti érzék egyiitt fejlodik.

2. Ezeket a megfontolasokat még néhany szemponttal ki kell egésziteni. Az Istenhez vald
viszonyunk nemcsak az egyéni kapcsolatokban tiikr6zddik vissza, hanem egy kdzosségbe
valo beilleszkedés képességében is. Az emberiség torténelme azt mutatja, hogy 10j vilag felé
meneteliink mindaddig, mig el nem érjiik a mennyei lakomat. Mikor az emberiség eléri a
tokéletes kapcsolatot az 6rok életben, az Isten jelenléte teljes lesz. Ugyanis az Isten jelenléte
az emberiségben fiigg az altalanos kapcsolatok mértékétdl. Az a képesség, hogy egy csalad,
egy meghitt csoport, egy egyesiilet, egy orszag €s végiil az egész emberiség torténelmi
menetelésének folyamataért feleldsnek érezziik magunkat, az Istenhez valo kapcsolatunk
zéloga. Az Isten, a mi Urunk, az egész teremtést magaénak érzi. Ha 6vele kapcsolatban
vagyunk, az azt jelenti, hogy belekapcsolodva az 6 iigyeibe, az egész emberiséget, s6t az
egész teremtést magunkénak érezziik. Igy kezdiink el valoban testvérekké valni kozos
istengyermeki viszonyunk altal.

Ezért ha meg akarjuk tudni, hogy milyen viszonyban vagyunk az Istennel, azt nemcsak
személyes kapcsolatainkbol olvashatjuk le, hanem utal rd az emberi csoportok és az egész
emberiség iranti fogékonysagunk is.

Az egész természethez vald viszonyunkban is tiikkr6zddik kapcsolatunk az Istennel. Az a
képesség, hogy megérezziik és csodaljuk a természetet, hogy élvezziik egy viragban, a szabad
levegdben, hogy eltlirjiik viszontagsagait, hogy elfogadjuk a magunk testét, ugyancsak
megnyilatkozasa viszonyunknak az Urhoz.

Ha ezt a harom szempontot — a személyes kapcsolatokat, a szocidlis érzéket és a
természethez vonzo szeretetet — tekintetbe vessziik, elég érzékeny hdmérdvel rendelkeziink,
hogy Istenhez val6 viszonyunkat megallapitsuk.

Mas szemszOgbdl vizsgalva ez nem mas, mint onmagunk elfogadasa, ami az elébbi
szempontokat magéaba foglalva Istenhez val6 viszonyunk tokéletes tiikorképe. Hogy mit
gondolunk az Istenrdl, azt végeredményben a magunk realitdsanak elfogadasa hatarozza meg.
Ha nem fogadjuk el magunkat tokéletesen, — és ki az, aki teljesen el tudja magat fogadni —, az
azt jelenti, hogy elitéljiik az Istent, mert nem olyannak teremtett, mint amilyennek kellett
volna, vagyis kritizaljuk az 6 miivét. Az a meggy6z6dés van mdgotte, hogy nem szeret
minket, vagy csak részben szeret.

3. Alapjaban véve nagyon is érthetd és emberies, hogy minden emberi athatja az Urhoz
val6 viszonyunkat. Az Isten teremtett minket és helyezett ebbe a vilagba. Teremthetett volna
vilagot azok nélkiil az emberek nélkiil, akik terhiinkre vannak, jellembeli nehézségeink
nélkil, azok nélkiil a koriilmények nélkiil, melyeket nem tudunk elfogadni. Azt mondjak,
hogy 6 alkotott minden jot, és az ember kezdeményezett minden rosszat. Ez igy is van, de
megengedte. Miért engedte meg? Talan tal racionalis ez a gondolatmenet.

Kizarélag azért vetettem fel a gondolatot, hogy rdmutassak arra: ha nem fogadjuk el az
¢letet, az végeredményben mindig vonatkozik az Istenre is. Mikor imadkozni akarunk, ha
érintkezésbe akarunk jutni vele, mindig tudatositanunk kell, mit is gondolunk réla. Enélkiil a
vele val6 viszonyunk képzelt és irrealis.
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Ha komolyan vessziik ezeket a meggondolasokat, megsziinik a vallasnak az élettdl valod
elvalasztasa. Megszlinik az eseményektdl fiiggetlen ahitat. Egy pap, akire ezek a gondolatok
nagy hatassal voltak, azt mondta nekem: ,,Most jovok ra, hogy ez mennyire komoly;
mostanig az embereknek kitettem a sziirét, €s én Krisztussal maradtam.”

Ezzel vége tisztanak vélt istenszeretetlinknek is. Nemes vagyaink kdvetkeztében néha azt
gondoljuk, hogy az Istent teljes szivbdl szeretjiik, bar kdrnyezetiinkkel nehézségeink vannak,
hiszen viszallyal és gylldlettel telt emberiség kozepette €liink. Nem, mig az emberiség nem
¢l viszaly- és gytliloletmentes kdzosségben, istenszeretetiink nem makulatlan. Ezért ahelyett,
hogy imankban azt mondanénk: ,,Uram, teljes szivembdl, végteleniil szeretlek™, sokkal
igazabb lenne alazatosan azt mondani: ,,Uram, tudom, hogy még nem szeretlek egészen ¢és
nem szeretlink téged teljes sziviinkbdl. Csak kicsit szeretlink. A valdsag ezt bizonyitja. Alig
van koztiink kapcsolat. Szeretnénk jobban szeretni, de most még fogadj el olyannak,
amilyenek vagyunk. Azért 1égy tiirelmes veliink.”

Ezekkel a gondolatokkal nem akarok az olvasdban bilintudatot ébreszteni, arra sem
akarom 0sztokélni, hogy heroikus, emberfeletti aktussal egyszerre akarja egész helyzetét
megvaltoztatni, mert nem tudja elviselni, hogy tokéletleniil szereti az Istent. Csak arra
akartam utalni, hogy aldzatosabb és redlisabb magatartést kellene tantsitanunk. Elsésorban ne
azt lassuk, aminek lenni kellene, hanem a valdsagot, melyben ¢€liink; ne a tokéletesbol
induljunk ki, mintha valésag lenne, hanem a konkrét helyzetbdl.

Nem egy tavoli, elérhetetlen idedlbol, hanem a valosagbdl kiindulva lehet j61 imadkozni.
Hajlamosak vagyunk, hogy eszményitsiik kapcsolatunkat az Istennel, mert szeretnénk, hogy
tokéletes legyen. Ha abbdl a nyers valosagbdl kiindulva tekintjiik istenszeretetiinket,
amelyben ¢éliink, akkor realisak lesziink anélkiil, hogy a szeretetbe, a megvaltasba és a
feltimadasba vetett reményiinket elvesztenénk.

4. Eletemnek egyik legfontosabb tapasztalata az volt, mikor felismertem az isteninek az
emberihez vald viszonyat.

Mar j6 ideje nagyon tavolinak éreztem az Istent. Ezzel kapcsolatban hitbeli kételyek
gyotortek, ami megszakitasokkal néhany évig tartott. Egy alkalommal, mikor kételyeimbe
meriilve sétaltam egy fasorban, hirtelen megvillant bennem valami. Radébbentem, hogy
amikor nagyon magamba zarkoézotton éltem, kételyeim sokkal élesebbek voltak.
Végeredményben a gondolat egy egészen jelentéktelen, koznapi eseménnyel kapcsolatban
meriilt fel. Néhany tanyért kellett volna elmosnom, és nem tettem meg. A tény magaban véve
semmiség volt, de hirtelen felfogtam, milyen érzéketlenséget jelentett a masikkal szemben,
akinek ezt helyettem kellett elvégezni. Ez a meglatas segitett hozza, hogy felismerjem a
parhuzamot masok irdnti kilengéseim ¢€s hitbeli kételyeim kozt. Raé¢bredtem, hogy mikor
szolgélatkészebben, jobban megnyiltam masok felé, hitbeli kételyeim meggyongiiltek.
Megallapitottam, hogy ezzel a ténnyel megtaldltam kétségeim megoldasat, meg tudok toliik
szabadulni. Az altruista magatartas abszolut €s elvitathatatlan értékét mar nem tudtam
kétségbe vonni. Ha az e téren bekdvetkezd pozitiv valtozas noveli a hitet, akkor vitathatatlan,
hogy a hit szilardan a valdsagra van alapozva. Az eredmény figyelemre mélto volt. Kételyeim
teljesen elmultak, és érzem, hogy hitem nem a levegében 16g, hanem az élet realitasan
nyugszik.

Mig a felndtt ember nem szenteli életét egy masik emberi 1énynek, legyen az hitves,
gyerek vagy az egész emberiség, kdnnyen nagyon tavolinak érezheti az Istent.

Lassankint rajottem, hogy emberi kapcsolataink és Istenhez valé viszonyunk szoros
parhuzamban vannak, a legkisebb hatés is kolcsonos €s megérezhetd. Késobbi beszélgetések
folyaman kitlint, hogy masok is ugyanazt tapasztaltdk. Az egyhangu tanusagtétel minden
kétségemet megsziintette arra vonatkozolag, hogy ¢€letkoriilményeink alkotjak Istennel valo
kapcsolatunk alapjat, és azért az imadsagét is. Végiil, mikor azt hittem, hogy felfedeztem a
puskaport, rajottem, hogy az evangélium Iépten-nyomon ezt hangsulyozza.
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Emlékszem, hogy egy lelkigyakorlat alkalméval valaki hirtelen megtérést élt meg.
Masnap csodalkozva mesélte, hogy valtoztatta meg a lelki fordulat emberi kapcsolatait,
hogyan valtak jelentéktelenné és természetesen megoldhatova elézdleg oridsi,
legy6zhetetlennek latszo problémai.

5. Ezek az Istenhez valo viszonyunkra és az altaluk megélt valosagra vonatkozo elvek
nem ujak. Azel6tt arra oktattak, hogy ,,vizsgaljuk meg lelkiismeretiinket”. Véleményem
szerint minden lelkiismeretvizsgalat célja az legyen, hogy észrevegyiik emberi életlink vallési
dimenzidjat, ami nem mas, mint személyekhez, k6z0sséghez, sajat magunkhoz és a
természethez vald viszonyunk.

Ha ezt figyelemmel kisérve kifejlesztjiik iranta érzékiinket és megvaltozunk, akkor ezaltal
megjavitjuk kapcsolatunkat az Urral. Ez imadsag. Emberi és isteni relacionk parhuzaméanak
tudatositasa fontos modja az imanak.

A gyermekkorban ¢és a serdiilés idészakéaban kiilondsen fontos, hogy mindennapi
naponta meg kell tenni. Hiszem, hogy ez a gyakorlat nagyon hasznos, mig valaki meg nem
szokta, hogy onkénteleniil kiértékelje helyzetét. Ez sok olyan belsé megismerést tenne
lehetévé, amely megeldzhetné a pszichologiai kezelés sziikségességét, amennyiben a
felismert valosag iranyitana az ember természetes erdfeszitését. El kell keriilni a talzott
blintudat felkeltését, a mar ugyis eltulzott kotelességérzet hangsulyozasat és azt, hogy az
ember elérhetetlen eredményeket kdveteljen sajat magatol.

Valoban sokan allergidsak a lelkiismeretvizsgalat irant. Egyesek, mert azért végzik, hogy
anyagot talaljanak a gyoénashoz. Masok, akiknek ugyis elég nagy a blintudatuk, vég nélkiil
vizsgalgatjak lelkiismeretiiket, amig még hibasabbnak és biindsebbnek érzik magukat. A
merev ¢s fesziilt emberek, akik talhajtott kotelességérzettel sanyargatjak magukat, a
lelkiismeretvizsgalattal ezeket a hibakat még csak fokozzak. Mindharom esetben — anyagot
keresni a gyonashoz, blindsnek érezni magat, tobbet kdvetelni sajat magatol — téves célt
tliznek ki a lelkiismeretvizsgalatnak. Igazi célja az, hogy életiink tudatosabba valjon, vagyis
felfogjuk és megérezziik a mindennapi élet vallasi dimenzidjat. Ki kell fejlesztenie az Isten
jelenléte iranti érzéket az élet minden viszontagsaga kozott.

Az a felné6tt, aki mar hosszabb ideig gyakorolta a lelkiismeretvizsgalatot, mar egész
természetesen tudatositja lelkidllapotat, és nincs sziiksége arra, hogy minden este rendszeres
lelkiismeretvizsgalatot végezzen. Ellenben teljesen helytelen, ha papok, hitoktatok és
mindazok, akik gyerekekkel foglalkoznak, nem tanitjak a mindennapi lelkiismeretvizsgalatot,
mert az a maga idejében hasznos ¢€s sziikséges. Azt szeretném ajanlani mindazoknak, akiknek
mindennapi cselekedeteik vallasi dimenzidja irant nincs kifinomult érzékiik, ne a
tizparancsolat alapjan végezzenek napi lelkiismeretvizsgalatot, hanem emberi kapcsolataik
feliilvizsgalataval.
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3. A Szentirason elmélkedni

A Szentiras lelki kincs, és kimerithetetlen bolcsességet tartalmaz. Altala az Isten beszélt
az emberiséghez, €és tovabbra is sz0l hozzank. Jézus Krisztust ismerteti meg. A Biblian
elmélkedve minden szdzad keresztényeivel jutunk kapcsolatba. Minden egyes lapja
megszamlalhatatlan nemzedék imajaval van atitatva és megszentelve. Ezért magatol
értetddik, hogy a legalkalmasabb konyv az Istennel kapcsolatba jutni. Vizsgaljuk meg ezért,
hogyan elmélked;jlink a Szentiras segitségével.

1. Harom kiilonb6z6 szandékkal nyithatjuk ki a Bibliat: olvasas, tanulmanyozas vagy
elmélkedés céljabol. Ha olvasni akarjuk, feliitjiik az egyik evangéliumot, Szent Pal egyik
levelét, az O- vagy Ujszovetség egy masik konyvét, és folytatolagosan olvassuk, mint egy
komoly konyvet, valamivel lassabban egy regénynél.

A tanulmanyozas mélyebbre hatol és nagyobb ismerethez vezet. Ebbdl a célbol
nyelvészeti, régészeti €s szovegmagyardzo forrasokat is tekintetbe vesziink. Tanulmanyozzuk
a kulturalis hatteret. Elemezziik a szerz6 szandékat ¢€s stilusat, 6sszehasonlitjuk a szoveget
hasonlo témat fejtegetd egyéb szakaszokkal, vagy olyanokkal, amelyek ugyanazt a témat mas
szemszOgbdl vilagitjak meg. Ezért a tanulmanyozashoz cikkeket, konyveket és szotarokat
hasznéalunk.

Van azonban a Szentirasnak masféle tanulmanyozasa is, ami mindenkinek modjaban all.
Nincs sok konyvre sziikség hozza. Azoknak ajanlom, akik a Szentirasban jartasak akarnak
lenni. Ez a parhuzamos szdvegek tanulméanyozasa. Természetesen eldzoleg legalabb az
Ujszovetséget el kell egyszer olvasni.

A Szentiras nem rendszeres tantételeket nyujt. Olyan, mint a liturgia, amely a teljes
keresztény misztériumbol kiindulva mas és mas szinezetben mutatja be. Ezért olyan nagyon
tanulsagos, ha az egyik szakaszt 6sszehasonlitjuk a masikkal, amely hasonl6 dologrél szél,
vagy pedig az elébbit kiegésziti, megmagyarazza. igy jobban meg lehet érteni. Két azonos
témaval foglalkoz6 szoveget neveziink parhuzamosnak.

Majdnem minden szentirasi szovegnek van a parhuzamos szakaszokra utald széljegyzete.
Ezeknek a szakaszoknak az 0sszehasonlitasa a Szentirds jobb megismeréséhez vezetd nagyon
hasznos eljaras. Példaul Szent Pal leveleit olvasgatva felmertilhet a ,,kegyelem” sz0.
Eszrevessziik, hogy a szerzének ez nagyon fontos, és nem egészen tudjuk, mit ért rajta.
Kezdjiik keresni a jegyzetekben, megnézziik egy bibliai szotarban. Megtalaljuk a teljes
magyarazatot és utalast néhany hasonl6 szakaszra. Mindezt 6sszehasonlitva jobban megértjiik
a szo bibliai jelentését. Az ember igy gazdagitja ismereteit, €s jobban megérti, amit a szoveg
mondani akar. Meghitté valik a Biblia vilaga. Szent Jeromos azt mondja, hogyha nem
ismerjiik a Bibliat, nem ismerjiik Jézus Krisztust.

A Biblia tanulményozéasa azonban nem elengedhetetleniil sziikséges, hogy elmélkedni
tudjunk rola.

Nagy kiilonbség van a tanulmanyozas és az elmélkedés kozt. A tanulmanyozas célja az
iizenet megértése, mig az elmélkedés meg akarja érezni. A tanulmanyozasban az értelem
dominal, az elmélkedés a sziviinket gazdagitja. A tanulméanyozés a Biblia objektiv lizenetét
elemzi, az elmélkedés személyiinket érintve életiinket viladgitja meg. Befejezve a
tanulmanyozast azt mondhatom, hogy a szoveget megértettem, de az elmélkedés végén ugy
érzem, hogy megvilagositott az evangélium fénye. Erzem, hogy mit kell megvaltoztatnom, és
hogy az Isten szeret.

Az olvasas, valamint a tanulmanyozas is atvaltozhat elmélkedéssé. Csak arrol van szo,
hogy mikor egy szakasz értelmét felismerjiik, elgondolkodjunk és életiinkre alkalmazzuk.
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2. Az elmélkedés titka, hogy felismerjiik: mi az az iizenet, amit az evangélium részemre
tartalmaz. Ez egész természetes intuitiv modon torténik. Jobb is lenne nem elemezni a
folyamatot. De hogy konnyebben megtanuljuk, eldszor leirom, azutdn megmagyarazom az
eljarast.

Vegylink szemiigyre egy epizddot Szent Mark evangéliumabol (12,41-44):

Ezutan leiilt szemben a kincstérral és figyelte, hogyan dob a nép a perselybe. Sok
gazdag sokat dobott be. De aztan jott egy szegény O6zvegy, s csak két fillért dobott be.
Erre odaintette tanitvanyait, s igy szolt hozzajuk: ,,Jgazdn mondom nektek, ez a
szegény 0zvegy tobbet adott mindenkinél, aki csak dobott a perselybe. Mert 6k a
feleslegiikbdl adakoztak, ez pedig mindent odaadott, ami csak szegénységétodl telt,
egész megélhetését.”!

Lassan olvasom, ujra elolvasom, talan harmadszor is. Szeretnék tovabb menni, mert ez a
szoveg nem mond nekem semmit. De nem teszem. Akkor az irott szoveget félretéve, magam
elé képzelem a jelenetet. Szemem el6tt elvonulnak az emberek. Latom az 6zvegyet. Szegény
¢s alazatos, szégyenkezve jon. Kezében elrejti a pénzt, de szive tiszta és nagylelkli. Az
Istennek ajanl fel valamit. Olyasvalamit, amire sziiksége lenne. Talan nem is tudja, hogy
masnap mit fog enni, de egy csodélatos gesztussal jelképezi teljes odaadasat az Istennek.
Megcsodalom.

Elgondolkodom, vajon manapsag nem akad-e hasonl6 helyzet. Eszembe jut egy
nyomortelepen dolgozé baratom elbeszélése. Elt ott egy mindig jokedvii, kedélyes chilei
ember. Tenorionak hivtak, és a harminc6todik évét taposta. Anyagilag jol allt. A baratom
megkérdezte, miért olyan jokedvii. Elkezdtek beszélgetni. Tenorio mesélni kezdett a
multjarol. Chilében, Puerto Montt varosaban sziiletett. Mikor kilenc éves volt, egy sulyos
csaladi probléma kovetkeztében egyik naprol a masikra el kellett hagynia otthonat, és
nincstelentil az utcara kertilt. Puerto Montt fterére ment, és ott leiilt. Miutan 6rak hosszat
volt ott, dél fel¢ jott egy ember és leiilt melléje. Megkérdezte, hol kaphatna valamit enni, mert
utban van feleségével és gyermekeivel, de pénze nincs. ,,Mikor ezt az embert lattam — mondta
Tenorio —, megsajnaltam, kezemet a zsebembe dugva Osszeszedtem utolso par filléremet, és
odaadtam neki.” Az ember megkdszonte és elment. Estefelé egy gyermek jott és hivta, hogy
j0jjon vele gesztenyét arulni. Elment vele, keresett néhany garast, és volt mit ennie. Masnap
ismét gesztenyét arult, és az életben soha tobbé nem szenvedett hianyt. Ez a torténet az
0zvegyasszony esetéhez hasonlo.

Ezzel a kis torténettel kdzelebb jutok az evangéliumi jelenethez és annak
mondanivaléjahoz. Erzem, hogy realis és aktudlis. Ma is akad ember, akinek nincs semmije,
¢s mégis kész adakozni. Megindit, probalok valami hasonl6t talalni az életemben.
Eltinddom, vajon volt-e, van-e valami hasonld helyzet az én életemben, kornyezetemben.
Talan talalok egyes epizddokat, amelyekben az 6zvegyhez hasonldan cselekedtem, vagy talan
ellenkez6en. Elgondolom, milyen a tarsadalom magatartasa, amelyben élek, amelynek tagja
vagyok. Eszembe jutnak konkrét esetek. Gondolataimba meriilok. Talan raébredek, hogy még
soha nem adtam olyasmit a magamébol, amire sziikségem volt. Elszégyellem magam. Erzem,
hogy 6nz0 vagyok, csoddlom az 6zvegyasszonyt és a chilei embert.

Azutan Jézus Krisztushoz fordulok, restelkedve mondom el neki, amit gondoltam és
éreztem. Megkérem, tanitson meg nagylelkiinek lenni, adni. Megkdsz6ném, amit ezen a téren
mar elértem. Kifejezem irdnta érzett bizalmamat, és mindent elmondok neki, ami eszembe
jut. Egy id6 mulva elszorakozom, €s mar teendéim jarnak eszemben. Akkor visszatérek a

" (A szentirasi idézetek a Szent Istvan Tarsulat szentirasi bizottsdga altal készitett és Budapesten 1973-ban
kiadott forditasbol valok.)
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szoveghez. Ismét elolvasom az 6zveggyel tortént kis epizddot, €s ez alkalommal Jézus
tekintete kot le. Nem marad a felszinen, hanem egészen a sziv mélyére hatol. Jézus ranéz és
megszereti az asszonyt. Nagyra becsiili, a farizeusokkal ellentétben lelki nagysagot 14t benne.
Kicsit elidézom Jézus tekinteténél. Milyen is lehetett? Elképzelem. Kérdezem, mit jelent ez
nekem. Erzem én is Jézus tekintetét? Eletemnek kis eseményei jutnak eszembe.
Elgondolkodom. Tudatositom sajat magatartdsomat. Azutan Jézushoz fordulok.
Megkdszonom tekintetét. Elmondom, hogy mar sokszor éreztem. Megkérem, hogy soha se
forditsa el télem, és hogy tanitson meg masok szivébe latni €s értékeiket felismerni.

Mikor elszorakozom, ismét visszatérek az evangéliumi szakaszhoz, amely egyre
elevenebbé valik. Erzem aktualitasat, emberi melegségét, mondanivaldja behatol életembe és
megyvilagositja. Imaba merilok.

3. Vizsgaljuk meg ezt az elmélkedést. Lasst és ismételt olvasdssal kezdtem el, mert idore
volt szlikségem, hogy beleé¢ljem magamat az eseménybe. Azutan elképzeltem, hogy
mélyebben tudjak belehatolni. Lattam a személyeket, igyekeztem atérezni magatartasukat,
inditékaikat, az egész eseményt, hogy az evangéliumi térténetbe bele¢ljem magamat.

Meg kell emlitenem, hogy eleinte felmeriilhet a kisértés, hogy az olvasast folytatva
attérjek a kovetkezd szakaszra, mert a szoveg még nem mond nekem semmit. Belsd
tiirelmetlenség hajt. Annak nem szabad engedni. Az elmélkedés sikere a mélységétol fiigg, a
vizszintes sebesség megsemmisiti. Ebben a példaban 6sszesen csak négy versrdl van szo.

Mikor a bibliai eseményt atéreztem ¢és folfedeztem a résztvevok élményeit, azt keresem,
mi a vonatkozasa az életemre. Ez az elmélkedés tengelye, mert 1ényege a leirt eseményeknek
az én ¢lményeimmel valo kapcsolata. Van benne gondolkodas, kovetkeztetés, szoval értelmi
munka. Ha megtaldlom a vonatkozast az én életemre, az evangélium megyvildgositja azt.
Ugyanakkor az ¢életem kdzelebb visz az evangéliumhoz, amennyiben ramutat, mennyire 6rok
jelen. Elkezdem megérteni és atérezni az evangéliumot, felfogom mondanivalojat, fényénél
szemlélem sajat ¢letemet. Ha dnkénteleniil nem jutok el erre a kapcsolatra, érdemes
kifejezetten is felvetni a kérdést: ,,Mit is mondanak nekem ezek a szavak? Van-e életemben,
kornyezetemben ehhez hasonld helyzet?” A kérdés alapvetd, mert barmennyire szép is az
evangélium, ha nincs semmi kdze az életemhez, igazi értelmébe nem tudok behatolni. Akkor
nem jelent és nem is hasznal nekem semmit, nem nyit meg uj tavlatokat és nem is szabadit
fel. Ha azonban taldlok hasonl6 helyzeteket, megkérdezhetem magamtél, hogy az én
eljardsom az 6zvegyére vagy a gazdagokéra emlékeztet-e. Ha valami gondolkodasra késztet,
nem megyek tovabb, hanem eltlinddom.

Miutan mar talaltam valami kapcsolatot az életemmel és az Ige megvilagositott, az Ur
Jézushoz fordulok. Megihletve, 0j fényben latom életemet és ez arra késztet, hogy hozza
szoljak. Ez az elmélkedés csucspontja. Az Ur sz6lt hozzam, és most én beszélek vele.

Mikor mindent elmondtam neki és az ihlet elmult, elszérakozom. Ez annak a jele, hogy a
téma mar nem koti le a figyelmemet, mert a gondolkodas kimertilt, a parbeszéd véget ért.
Akkor visszatérek ugyanahhoz a szakaszhoz, és ujbdl kezdem. Mas szempontot fedezek fel,
mint az el6bbi példaban az 6zvegy magatartasa utan Jézus tekintetét. Ugyanazt az
evangéliumi epizodot tobbféle szempontbol lehet szemlélni.

Az elmélkedés folyamatat konnyli megfigyelni: olvasas, elgondolkodas, ima. Ezt egy o6ra
hosszat is lehet unatkozés nélkiil ismételni. Miutan az elmélkedésre szant szoveget
elolvastuk, abba kell hagyni az olvasast, nehogy kivancsisdgunknak engedve ijabb témat
keressilink. Mikor sajat életliinkkel megtalaltuk a kapcsolatot, bele kell mélyedni, hogy
megérezziik a jelentéségét, és tényleges iméaval, kozvetleniil az Ur Jézushoz, vagy az Atyahoz
tudjunk fordulni. Elszorakozas esetén vissza kell térni a gondolkodashoz vagy a szoveghez.
Ezt a folyamatot az elmélkedés I¢legzetvételének nevezem, mert az olvasas, a reflexid €s az
ima ugy valtakoznak, mint a ki- és belélegzés.



PPEK / Jalics Ferenc: Tanuljunk imadkozni 17

Az elmélkedés sokkal konnyebb, ha a szoveg elbeszEld jellegii. Egy esemény leirdsaban a
személyek cselekszenek, és azért jobban lehet a folyamatot szemlélni. Ha azonban Szent P4l
leveleinek egy részletérdl volna sz6, akkor az elmélkedés ugyanugy folyik anélkiil, hogy
képet jelenitenénk meg.

4. Ennek a fejezetnek ,,A Szentirdson elmélkedni” a cime. Azért valasztottam a
Szentirast, mert erre a célra a legkivalobb konyv. Eddig tehat azt targyaltuk, hogy kell az
Isten Igéjén elmélkedni a Szentiras alapjan. De a Biblia az elmélkedésnek nem egyediili
forrasa. Felhasznalhatunk valamilyen konyvet vagy napilapot is. Legtobb konyvben van
valami igazsag, az igazsag pedig olyan, mint az Ur Igéje. Ezért lehet az elmélkedés alapja
minden kényv, amelynek van valami mondanivalo6ja. Az a j6 elmélkedési kdnyv, amely
megihlet és gondolkodésra késztet. Az ember megszereti, ha Ggy érzi, hogy kifejezi belsd
érzéseit, gondolatait felemeli, és érzelmileg mintegy magasabb hulldmhosszra allitja. Ezért
nagy rugalmassaggal kell hasznélni az elmélkedési konyveket. Nem olyanok, mint egy
regény, amelyet az ember nem tesz le, mig a végére nem jutott, hanem egészen mas
jellegtiek. Keziinkbe vessziik, és ha jol megy, alig haladunk néhany sort, ugyanazt a szakaszt
esetleg tiz-tizenotszor vagy még tobbszor is atelmélkedve. Ha viszont nem megy jol, talan
kisérleteziink még néhanyszor, majd mellézziik. Kar erészakolni, ha nem kelt benniink
visszhangot. Sok minden fiigg lelkiallapotunktol és koriilményeinktdl. Lehet, hogy az egyik
konyv megfelel egy valsdgban, de ha elmult, mésikat keresiink. Vannak mély lelkiséget
tiikkr6z0 konyvek, amelyeket azonban életiink egyes szakaszaiban nem tudunk hasznélni. Az
is el6fordulhat, hogy egy konyv, amely valamikor sokat jelentett nekiink, késébb
kozombdsen hagy.

5. Az elmélkedésnek egy masik, igen szép modja —habar csak elszigetelten vagy bizonyos
koriilmények kozt megfeleld —, hogy visszagondolunk életiink bensdséges imaval megaldott
pillanataira.

A megvaltas torténetében ez az elmélkedési mod nagyon gyakori. A profétak sokszor
emlékeztették a népet az Abraham, Moézes és David idejében kapott rendkiviili kegyelmekre.
Ujra meg Gjra emlékezetiikbe vésték az Egyiptombol valé szabadulast, a Sinai hegyen kotott
szovetséget, Jahve jelenlétét az 6 népe kozt a szovetség satraban és a tlizoszlop formajaban.
Beszéltek jelenlétérdl Salamon templomanak felszentelésekor, Jakobbal kotott szovetségérol
¢s még sok mas hasonl6 alkalomrdl. Az ilyen megemlékezés arra szolgél, hogy tjra atéljiik a
hiiség, a kegyelem, a kapcsolat, a szovetség pillanatait, hogy vagyat ébresszen visszatérni az
¢let valosdgos forrasdhoz és Gjra megélni a kegyelmi bdség pillanatait.

Mi keresztények ugyanazt csinaljuk. Megemlékeziink Jézus sziiletésérol,
megkeresztelésérol, nyilvanos életérdl, szinevaltozasarol, az utolso vacsorarol, halalarol és
feltamadasarol. Megemlékeziink szentjeinkrdl, akik az Egyhaz életében a kegyelem
kiilonleges pillanatait jelentik.

Hasonloképpen egyéni életiinknek is vannak olyan pillanatai, amelyekben az Ur Isten
kiilonds erdvel érezteti jelenlétét. Lehet, hogy csak futo pillanatok voltak, hogy csak néhany
napig tartottak, de mindenesetre mély nyomokat hagyhattak benniink. Ennek sokszor nem is
vagyunk tudatdban. Tobbeket biztattam egyénileg és csoportokban, hogy mondjak el
kimagaslo kegyelmi élményeiket. Gyakran azzal kezdték, hogy nem emlékeznek semmi
kiilondsre. Az ilyen valaszokkal nem elégedtem meg. Kértem 6ket, hogy meséljék el elsd
aldozasukat, vagy mas magaban véve kiilsé eseményt. Erdeklédtem, voltak-e szomort vagy
valsagos pillanataik, érte-e 6ket nagy szenvedés, emlékeznek-e arra, hogy a szentmisén valo
részvétel, egy lelkigyakorlat, egy szentbeszéd vagy egy konyv nagy hatassal volt rajuk.
Megkérdeztem, taldlkoztak-e nagy lelkekkel, toltottek-e sz€p napokat békében a természet
0lén, voltak-e pillanataik, mikor nagy elhatarozasok sziilettek meg, kiizdottek-e hivatasbeli
kételyekkel, vagy voltak-e pillanatok, mikor nagyon boldognak érezték magukat. A kiilsd
események mogott mélységes kegyelem pillanatai bontakoztak ki. Ezeket az egyéni kincseket
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rendesen belepte a feledés pora, pedig kétségtelentil forrasul szolgalhatnak az elmélkedéshez,
mert a megemlékezés altal ismét kapcsolatba keriiliink veliik, és igy gyakran ismét éreztetik
hatasukat. Mindenkinek vannak fontos élményei. A vélasztott nép nem hidba emlékezett meg
allanddan legmagasabb lelki élményeirdl, hogy ismét atélje dket. Mi pedig az
Eucharisztidban ujra atéljiik az emberi torténelem legszellemibb pillanatat.

Befejezésiil néhany gyakorlati tandcsot szeretnék adni. Fontos, hogy jo
szentirasforditasunk legyen. Ha nincs kelld idénk az elmélkedéshez, ne is kezdjiink hozza,
mert csalodast okozhat. Csak nyugodt allapotban elmélkedjiink, tudatositva, hogy nem
vagyunk faradtak és nincs siirgds tennivalonk. Magatartasunk legyen elgondolkodo,
szemlé16d6, a szoveg irant tisztelettel érdekl6ds. Eljen benniink az a meggy6z6dés, hogy a
Szentiras altal az Isten sz6l hozzank, ha készségesen figyeliink ra.

Megtorténhet, hogy nem fedeziink fel semmit. Ezért nem kell nyugtalankodni. Jegyezziik
fel azokat a szakaszokat, melyek legjobban megragadtak figyelmiinket, és gyakran térjlink
vissza rajuk. Majdnem mindig (jabb mélységet fogunk benniik felfedezni. Gondolatainkrol is
csinalhatunk jegyzeteket. Ez eldsegitheti az sszeszedettséget, és késdbb is hasznat vehet;jiik.
Elmélkedjiink sajat magunk részére, ne gondolkodjunk masoknak valé mondanivalon vagy
szentbeszéden.

Az elmélkedés id6tartamarodl nagyon nehéz valamit mondani. Altalaban 6t perc nem elég
egy jo elmélkedéshez, az akkor inkdbb csak olvasas. Viszont ha a fent leirt médon
elmélkediink, fél vagy haromnegyed oranal tobb tulsagosan kifaraszthat. A napi elmélkedés
nagyon dicséretes.

A kezd§ az id6 legnagyobb részét megfontolassal tolti el. Késébb az Urral valo
beszélgetés vesz tobb iddt igénybe, mig végiil a gondolkodas elmarad, leegyszertisddik,
intuitivva valva mindjart imaba megy at.

Mikor az elmélkedési konyvek, st még a Szentiras sem vezet j6 elmélkedésre, az annak a
jele, hogy az illetd részére nem ez a megfeleld imamadd. Oka lehet til nagy belso fesziiltség,
akkor a szobeli imakhoz kell visszatérni. De az is lehetséges, hogy nagyobb belsdé béke mas
imamod keresését teszi sziikségessé. Utobbirdl lesz sz6 a kovetkezo fejezetekben.
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4. Beszélgetni az Urral

A szdbeli imaikbol és a szentirasi elmélkedésbdl magatol fejlédik ki az Urnal beszélgetd
ima. Mig a szobeli ima nemes érzelmekre és magatartasra 6sztokél, a beszélgetés az Urral
csak mint dadogas kezddédik, amelyben sajat kezdeményezésiinkkel kiséreljiik meg magunkat
az Isten el6tt kifejezni. A szentirasi elmélkedés csucspontja a beszélgetés, vagyis az Istennel
folytatott parbeszéd. Természetes lefolyasahoz tartozik, hogy magunktol mondjunk valamit
az Istennek. Azért az imamod, amelyrdl a kovetkezdkben lesz szo, mintegy fejleménye az
elmélkedésnek. Minthogy az Ur elétti novekedésiinkben igen fontos 1épés, belsé mozgatd
erejét és fejlodését hasznos megismerni.

1. Mindnyéjunkkal megesett mar, hogy elkéstiink a szentmisérdl, bar igyekeztiink idében
odaérni. Az is megtorténhetett, hogy idéhiany miatt nem tudtuk imdinkat tigy elvégezni, mint
ahogy akartuk. Lehetséges az is, hogy mikor imadkozni akarunk, csak szarazsagot,
megszokottsagot, vagy kozombdsséget érziink, értelmiink szérakozottan sokfelé barangol,
nem tudjuk lelkiinket az Istenhez felemelni, és nem tudjuk, miért torténik mindez, hiszen jol
¢s buzgodn akartuk végezni. A legjobb imdk sem képesek figyelmiinket lekotni, és egy
evangéliumi szakasszal sem érzilink kapcsolatot. Csak az ellentétet érezziik a kozt, amit
szeretnénk és amit tényleg érziink. Istenhez akarjuk lelkiinket felemelni, és nem sikertil, de
nem tudjuk az okat.

Az egyetlen kilt, hogy nemes és evangéliumi érzelmek magunkra erészakolésa helyett
tegytlik éppen az ellenkezot: hagyjunk szabad utat annak, ami benniink van. Ahelyett hogy azt
mondanank, amit szeretnénk, fejezziik ki azt, ami 6nként mertil fel, ami beliilrdl tor eld.
Lehet, hogy el6szor a kozombosség még ezt is megakadalyozza. Van benniink egy tudatalatti
belsd ellendllas, amely lefékezi a szabad megnyilatkozast. Ezért érezziik az érdeklédés
hianyat, a rutinszertiséget, a szdrazsagot.

Ha ilyen véltozast tapasztalunk az imaban, adjunk szabad folyast az Oszinteségnek, ne
mondjuk azt, ami szép, hanem azt, ami igaz. Egy példa segitségével konnyebb lesz
megérteni. Elmegyek a templomba és megszokott imaim az Isten imadasat fejezik ki:

Ujjongjatok az Urnak minden foldek,

szolgaljatok az Urnak vigassaggal.
Jaruljatok szine elé

az ujjongas szavaval.
Tudjatok meg, hogy 6 az Ur, az Isten,

6 alkotott és 6véi vagyunk,

az 6 népe s az 6 legeldjének baranyai vagyunk.
Lépjetek be kapuin dicsérettel,

tornacaiba énekekkel;

aldjatok 6t, dicsérjétek nevét.
Mert josagos az Ur,

orokke tart kegyelme,

s hliségét latja minden nemzedék.

(100/99. zsoltar, Sik Sandor forditasa)

De megtorténhet, hogy ez a zsoltar nem fejezi ki azt, ami bennem van. Nincs kedvemre,
hogy ujjongjak, szolgaljak, még kevésbé, hogy vigadjak. Nem érzem, hogy mit lassak abban,
hogy 6 Isten. Az sem tetszik, hogy birkdnak tekintsem magam, nem mond nekem semmit,
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hogy 6vé legyek. Ha kényszeritem magam a zsoltar elmondasara, az sem hasznal semmit.
Csak a szajammal tenném, de nem a szivemmel.

Akkor megvaltoztatom magatartdsomat, és komolyan akarok az Urral beszélni.
Megmondom neki, hogy az imaban nem taldlok semmi 6romet, nem érzem, hogy miért
dicsérjem, de nem tudom az okat, és azt sem, hogy miért tiinik fel oly tavolinak. Erzem a
disszonanciat, és szemrehanyas formdjaban fejezem ki elégedetlenségemet. Az 6sszhang
hidnya annak a kdvetkezménye, hogy nem fogadom el életemet: kedveseim halalat,
szerencsétlenségeket, szenvedéseket, igazsagtalansagokat stb. Miért engedte meg? Ez az ima
kiiszkddés annak a kifejezésére, amit a lelkem mélyén érzek, ami mint ké megfekszi
gyomromat, de magam sem tudom, hogy mi az. Talan elpanaszolom ¢életkoriillményeimet,
gyermekkoromat vagy csaladi helyzetemet. Lehetséges, hogy nytig nekem az élet, és nem
latom értelmét. A Iényeg az, hogy kifejezem a bennem 1év0 ziirzavart.

Ez kitlind ima, mert dszinte, és megmondom az igazat. Az Istennek mindig meg lehet
mondani az igazat. Sokkal jobb, mint lires szavakat ledaralni, amelyek valaszfalként
emelkednének az Isten és k6zém. Hidbavalo sz€p dolgokat mondani neki, ha a valésdgban
mast érzek.

Ez valosagos tudatra ébredés. Radobbenek, hogy ellentétbe keriiltem vele. Az élet el nem
fogadasa végeredményben az €let szerzdjével allit ellentétbe, hiszen 6 tudott volna olyan
vilagot is teremteni, amelyben nincs se biin, se fajdalom, se szenvedés.

Az ilyen folyamat nem maés, mint pszichoanalizise az Urhoz valé viszonyomnak. Van
ugyanis egy nem egészen tudatos akadaly koztiink, melynek csak a kdvetkezményeit
¢szlelem: az ima nem megy, belso ellenallast tapasztaltam, elkéstem, deriis vigasztalas helyett
csak szarazsagot éreztem. Mindez annak a jele, hogy érzelmeim ismeretlen okbdl el vannak
torlaszolva. Az ellentét azonban tudatalatti. Azért ahelyett, hogy imak elmondasara
kényszeritettem volna magamat, elkezdtem érzelmeimet kifejezni, és az eredmény
szemrehanyasokkal és lazadassal telt ima lett. De 6szinte volt, €s ezért jo. Mar nem
kozombosen elmondott szavakbdl allt, hanem autentikus és bator megnyilatkozas volt, amely
mindaddig tartott, esetleg hetekig, mig ki nem tort belélem minden.

Lehet, egyeseknek szokatlanul hangzik, hogy az Istenhez val6 viszonyunkkal
kapcsolatban a tudatalattir6l besz¢ljiink. Pedig az egész ember 1€p az Istennel kapcsolatba.
Azért tulajdonitott az Egyhaz mindig fontossagot a testtartasnak és gesztusoknak, mint pl.
Osszekulcsolni kezilinket, vagy letérdelni. Testiink is részt vesz az imankban. Még inkabb
vesz részt érzelmi ¢életiink, amelynek a tudatalatti fontos tényezdje.

Az ilyen imanak az az értéke, hogy nem a dolgok eszményi allapotat veszi alapul, azt,
hogy Istent dicsditjiik vagy dicsditeni tartozunk, hanem ahelyett életiink valosagabol indul ki.
Ez annak a felismerését jelenti, hogy én nem vagyok kizarolag a joszandékom, a jéakaratom,
fennkolt vagyaim vagy blintudatom. Nem vagyok olyan ideél, mint amilyen lenni szeretnék,
hanem olyan vagyok, amilyen nem akarok lenni, tele szembeszallassal, ellentétekkel, nem
fogadom el magam. Mindezt az Isten elé viszem, és nem csupan a tokéletességre vald
torekvésemet. Ez nagyon redlis ima, s utat nyit a tisztulasi folyamatnak. Azzal, hogy
tudatosul bennem a ldzadas, megvaltozik a magamrol alkotott kép. Elkezdem felismerni
allapotomat, ¢s ez kezdete a megvaltozasnak.

Az észinteségi kisérlet kovetkezménye a megvaltozas vagya. Az Oszovetségben
olvashatunk Jéb lazadasarol. Nagyon érdekes. Felhdborodott, és baratai szidjak 1azadasa
miatt, le akarjak csendesiteni. JOb azonban érzi, hogy baratai rossz tanacsadok, nem jelentene
igazi békét, ha hallgatna rajuk. Kiviil latszélag megnyugodnék, beliil azonban tovabbra is
tlizhanyot hordozna magaban. Mig minden eld nem tort beldle, nem hallgat rajuk. Akkor
megtér, és magatartasa megvaltozik. Az Ur Jézus imaja a Getszemani kertben hasonlo
folyamatot mutat. Az els6 pillanatban azt fejezi ki, amit érez: ,,Atydm, ha lehetséges, muljék
el télem e kehely” (Mt 26,39). Be meri vallani, hogy szeretné elkeriilni a halalt. Vércseppeket
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verejtékezik, ami szornyll. Azutdn erdét vesz magan: ,,Mégis ne ugy legyen, mint én akarom,
hanem amint te.”

Ebben all a beszélgetd ima dinamikéja. Egyrészt eljutni legmélyebb éntinknek, a
tudatalattinak a kifejezésére, kifejezve azt, ami benniink ¢€l, és akaratunkkal ellenkezd
megnyilatkozasra kényszerit. Masrészt nemesebb érzelmeket keltve fel, megérezni az Isten
szeretetet.

Ezért e latszdlag nem is keresztény ima mogott kétszeres evangéliumi meggy6zodés all.
Elsésorban realitasunk elfogadasa, hogy nemcsak fej, értelem és akarat vagyunk, hanem
Osztoneink, pszichologiai idegéllapotunk, valamint testlink valosagdban mélyen gyokerezd
hajlamaink is éniinkhoz tartoznak, s ezért azokat is el kell fogadnunk. Mésodszor: hogy a
benniink 1év6 ellentétek és lazadasunk létiinknek nem legmélyebb gyodkere, hanem alatta az
istenszeretet egészséges magva van elrejtve. Ez a meggy6z6dés nagyon fontos, mert sok
ember fél attol, hogy szabadjara engedje a benne rejt6z6 rossz hajlamot, ,,6rd6got”, mintha az
¢let elleni lazadas tudatositasa teljes pusztulasra vezetne. Sokan félnek sajat 1dzadasuktol,
mert azt hiszik, hogy az ember beliilr6] romlott vadallat, és ezért minden rossz hajlamot el
kell fojtani. A keresztény ember viszont tudja, hogy az ember gyokerében jo. Az Isten az
embert szeretetre teremtette, ha vannak rombolo6 hajlamai, azok egy kdzbeesd zonaban
foglalnak helyet. Ha felszinre hagyjuk 6ket jonni, lassan eloszlanak, és akkor sokkal
mélyebbrdl feltor az igazi szeretet. ,,Nyugtalan a mi sziviink, mig meg nem nyugszik benned,
Istentink!”” — mondta Szent Agoston hires ,,Vallomasaiban™.

Ilyenforman imdinkban valtakoznia kell sziviink Istenhez emelésének a nem egészen
megemeésztett problémak tudatalatti nyomasanak felszinre engedésével. Ez utobbi a
tudatalatti lasst feltisztuldsat eredményezi, s ennek kovetkeztében fel tud térni az a még
mélyebb tudatalatti torekvés, amely jo, és amely mar az Isten baratsagara vagyik.

Gyakorlatilag azt ajanlom, hogy kisérjiik figyelemmel belsd érzelmeinket, és tudatositsuk,
megfelel-e nekik, amit az imaban mondunk. Mikor azt mondjuk: ,,Szeretlek, Uram”, vegyiik
¢észre, hogy ez tényleg ugy van-e, vagy csak at nem érzett vagy. Van-e benniink valodi vagy a
megtérésre, mikor azt mondjuk: ,,Banom vétkeimet”, vagy csak akarjuk banni, de nem
banjuk. Utobbi esetben helyesebb lenne azt mondani: ,,Uram, akarndm megbanni blineimet,
de szivem hideg marad.” Az ilyen ima elegend6 a gyonashoz és a szentségi feloldozashoz
anélkiil, hogy hazugsag lenne. Segiti tovabba a tény tudatositasat, hogy sziviink talan kébol
van, és nem érez mély banatot. Az Isten abban a pillanatban elfogad olyannak, amilyennek
vagyunk.

Ajanlom azt is, hogy legalabb idénként ne imak elmondéaséaval vagy elmélkedéssel,
hanem ezzel a kérdéssel kezdjiik el iméankat: ,,Mit érzek az Urral szemben? Mi az, ami
onkénteleniil mertil fel bennem? Kozel érzem magamhoz az Istent, vagy messze?”” Ha ebbol
kiindulva kezdiink el besz¢lni hozza, raébrediink sok mindenre, a tudatalatti megtisztul, és
olyan mélységek nyilnak meg, amelyekben mar a Szentlélek imadkozik benniink.

Ha neheziinkre esik, hogy az Urral hosszabban beszélgessiink, vagy érzéseink spontan
kifejezésre juttatdsa nehézségbe litkozik, vegyiink eld egy darab papirt €s ceruzat, és
imadkozzunk irasban, mintha levelet irnank.

Ugyancsak hasznos, ha kiilsé megnyilatkozasainkat figyelemmel kisérjiik. Ha példaul
idében szeretnék a szentmisére érkezni, de szokas szerint mégis elkésem, annak valami
tudatalatti ellenallas lehet az oka. Ha akarok imadkozni, de mégis megfeledkezem rdla, biztos
lehetek, hogy van valami tudatalatti akadaly.

2. A beszélgetd imaban a lazadas, a kifogésolas, a disszonancia nem a szokasos
magatartds. Ha az ember atjut rajtuk, 0j vilag tarul fel elétte.

Mikor az ember a tudatalattit felszinre hozva, megtisztitasan iparkodik, akkor iméaja két jo
barét beszélgetéséhez kezd hasonlitani. A sziv kezd elStérbe jutni. Kozvetleniil tud az Utrral
tarsalogni, és k6zdlni tud mindent, ami vele torténik. A beszélgetés folyékony, kedves
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megnyilatkozassa valik. Imajaban az érzelmek és magatartasok nagy valtozatossaga
bontakozhat ki. A tudatalatti megtisztulasanak gyiimdlcse a j6zan érzelmek felszabadulasa és
az érintkezés nagy kozvetlensége. Mikor kériink, mély bizalmat érziink. Mikor az Ur
jelenlétébe helyezziik magunkat, érezziik a magunk kicsinységét és az O nagysagat, ami nagy
vonzodassal parosul és azzal a reménnyel, hogy egyre inkabb tudunk hozza kdzeledni. Mikor
imadkozunk vagy elmélkediink, érezziik mindezt, de az iménak ezen a fokan a sulypont a
szivben van. Biineinkért mély fajdalom tolt el és az a vagy, hogy megtérjiink, megvaltozzunk
és mindenkit szeressiink. Megtanuljuk, milyen 6rém felajanlani életiinket az Urnak, Isten
kezébe helyezni magunkat, szamtalanszor ismételjiik, hogy szeretjiik és szolgéalni akarjuk.
Szeretnénk megjavitani a kortilottiink €16k allapotat, hogy mindenki megszeresse az Urat,
akit szenvedélyesen kezdiink szeretni. Feléled benniink a tulvilagi élet utani vagy, és képesit
a foldi kiizdelemre, 6rom tolti el sziviinket, hogyha, dicsérjiik az Urat. Gyengéd ahitatot
érziink a Boldogsagos Sziiz irant. Ilyen mélyebb érzelmek nyomdn a joakarat sokkal
konnyebben valik megvalositott tényékké. Ima kdzben egyre kevésbé érezziik a tarsalgas
szlikségességét. A baratok kevés szoval is megértik egymast.

Ez az imafajta kiilsé formajaban kozvetlen beszélgetés, habar nem zarja ki, hogy
onmagunk megnyilatkozasaként szobeli imak térjenek fel. Ezért fontos imaink
megvalogatasa, mert 1ényegileg meg kell felelniiik annak, amit az ember ki akar fejezni. Ezért
van az, hogy egyesek feljegyeznek imédkat vagy mondatokat, amelyek adott pillanatokban
nagy segitségiikre voltak. Rendkiviil alkalmasok erre a zsoltarok, mert a kozvetlenség és
bizalom érzéseit nagyon gazdagon fejezik ki.
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5. Feloldani a fesziltséget

1. A vilag egyre gyorsul6 ritmusban él, mert az ember fejlodése folytan
¢letmegnyilvanulasa elevenebb, nyiltabb az észjardsa, mozgékonyabb és gyorsabban reagal
az inditékokra. Ennek kovetkeztében a modern ember oly vilagot teremtett maganak,
amelyben a sebesség allanddan nd. Figyeljiik csak meg a kozlekedés felgyorsulasat: 16, vonat,
auto, repiild és tirhajé. Vagy gondoljunk arra, hogy a klasszikus muzsika ritmusa hogyan
fejlodott a jelenlegi zene ritmusava.

Ez nem okozna nehézséget, ha az igy 1étrejott kdrnyezet és a mindennapi élet versenye
nem igényelne sokkal felgyorsultabb ritmust, mint amilyent az ember kénnyen el tud viselni.
A modern élet, a mindennapi kenyérért, a haladasért, a sikerért, hatalomért val6 harc az
ember egészséges lehetdségeit messze meghaladva, a gyorsulas allando novekedését koveteli.
Ezért mindig sietlink, hajszoltak és idegesek vagyunk.

Ez a tulfeszitett allapot megmérgezi az ember egész ¢életét. Az ideges fesziiltség nagyon
kellemetlen, nem hagy éIni, mert nem engedi, hogy élvezziik az életet. Oda vezet, hogy
mindig tobbet akarunk tenni, soha sincs idonk, és egyre elégedetlenebbek vagyunk. Nincs
békénk. Ez nagy hatassal van minden emberi kapcsolatunkra is, mert az izgatott, fesziilt
egyénnel nem lehet beszélni, sem pedig kelld megértésre jutni.

Emlékszem, hogy mint fiatal pap egyik nyaron egy plébanian segitettem. A plébanos oly
izgatott allapotban ¢€lt, hogy még beszélni sem tudtam vele. Még azt sem tudtam
megkérdezni, hogy mit 6hajt télem. Szerettem volna megkérni, hogy beszélgessiink egy
kicsit, de nem volt rd alkalom. Sebtében idvozolt, bocsanatot kért, mondvan, hogy rengeteg
elfoglaltsaga van, és eltlint. Megfigyeltem, hogy mikor kevésbé izgatott napkozben. Végiil
rajottem, hogy ebéd utan kicsit nyugodtabb és akkor tudtam vele vagy 6t percig beszélgetni.
Ezt az 6t percet hasznaltam fel néhany napig, hogy 6haja feldl tajékozodjam. Egész stratégiat
kellett kidolgozni egy egyszerli beszélgetésre.

A fesziilt ember tlirhetetlen, kibirhatatlan €s tilérzékeny. Nem hallgat meg senkit és nem
megértd. Fél, hogy megsértik, veszekszik, tamad, elzarkézik. Rendesen tl sok mindent tesz
csak azért, mert nem birja ki sajat magat, és menekiilni akar sajat problémaitol. Egyesek vég
nélkiil beszélnek, nem masokkal valé gondolatcsere céljabol, hanem hogy fesziiltségiiket
levezessék. Ezért az idegfesziiltség a biin gydkerének tekinthetd, dnmagéban véve nem biin,
de sok buint valthat ki. Foleg a felebarat elleni binoknek az oka, mert olyan 1égkdrt idéz elo,
amelyben zarkézottsag, gyiilolet és agresszivitas uralkodik.

De az idegfesziiltség azért is gyokere a biinnek, mert kizarja az Istennel vald kapcsolatot.
Ilyen allapotban nem lehet imadkozni. Tegyiik fel, hogy egy ember hazatér a munkabol.
Egész nap veszekedett a fonokével és tarsaival. Nyolc 6ra hosszat nyomaszto 1€gkorben élt,
amelynek kialakitasaihoz 6 is hozzajarult. Az autdbuszon 16kddste az utasokat, azok meg 6t
taszigaltak. Hazaérkezve 6sszekoccant a feleségével €s tiirelmetleniil szidta gyerekeit.
Mindenfel¢ idegfesziiltséget valtott ki. Azonban tételezziik fel, hogy mindennek dacéara
felteszi magaban, hogy imadkozni akar. Idegesen vet keresztet: ,,Az Atyanak és Fiunak...” .
Milyen ima lesz ez? Talan ledaral nyugtalanul néhdny Miatyankot, vagy masokat okolva
akarja magat az Isten el6tt igazolni. Talan azt mondja, hogy eltdlti az istenszeretet? Oromét
fogja lelni abban, hogy kezébe veszi a Bibliat? Az idegfesziiltség alapvetd hiba, mert
elszigetel a felebarattol €s az Istentol.

Ezért szoktam mondani, hogy az idegesség az elsd foblin. A fobiindk altalaban magukban
véve nem halalos biindk, de kovetkezményeikben igen jelentsek. Az idegesség azért foblin,
mert kovetkezménye az emberi kapcsolatokra és az Istenhez valo viszonyunkra katasztrofalis.
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2. A fesziiltség egész 1étlinket atjaro belsd izgalom. Leginkabb mint a kdrnyezetben 1évo
rossz, mint pszicholdgiai és mint a testre kihat6 allapot nyilvanul meg. Ez a harom, vagyis a
kornyezet, a test és 1¢lek allapota kdlesonds viszonyban van.

Ha bemegyek valahova, ahol kiilonb6z6 személyek marjak egymast, mar mieldtt barmit
mondananak, érzem, hogy a 1égkor nyomott. Erzem a kornyezet hatasat, amely engem is
befolyésol, és hamarosan magam is fesziltté leszek. Igen nagy belsd erd és mélységes béke
kell ahhoz, hogy ne engedjem magam a kornyezet altal idegessé tenni. Mikor masokkal
¢rintkezést keresiink, meg kell nyilnunk, hogy érzelmi vilagukat meg tudjuk érezni.
Mindnyéjan tudjuk, milyen nagy hatdssal van a fesziilt csaladi légkor a gyermek egész
¢letére.

A kornyezet fesziiltsége szoros viszonyban van az én lelkidllapotommal, lelki életemmel.
Hiszen a lelkiallapot 6r6mbdl, rokonszenvbdl, dithbdl, levertségbdl, lelkesedésbol és még sok
mindenbdl keletkezik.

Az érzelmi allapotunk és testiink kozt fennallo viszony igen szoros. Tételezziik fel, hogy
valakivel egy Ot érzelmileg nagyon kozelrdl érintd rossz hirt kozliink. Hatdsa egész testére
atterjed. Lélegzése meggyorsul, szive gyorsabban kezd dobogni, hdmérséklete emelkedik,
emésztése megakad, kiveri a verejték, keze, 1aba és ajka reszketni kezd. Szemei megtelnek
konnyel, arcara komorsag és megddbbenés iil ki, €s sirni kezd. Még tobb, kiilséleg nem
észlelhetd testi valtozas megy végbe. Az érzelmi megrazkddtatas az egész testre atterjed.

Testiink a kornyezetbdl a lelkidllapoton keresztiil allanddan kapja a behatasokat. Van
azonkiviil olyan érzelmi fesziiltség, amelyet a magabazarkdzottsag és az aggalyoskodas idéz
eld. Ez is kihat a testre. Minden fesziiltség végeredményben testi idegfesziiltséget is okoz.

A test akkumulatorhoz hasonl6, amely a fesziiltségét magéaba szivja és tarolja. Napok,
hetek honapok és évek folyaman folyton kapja és felhalmozza. Befogadoképessége idovel
betelik, merevebbé, érzékenyebbé, ingeriiltebbé valik, és végiil beteg lesz.

Erdekes megfigyelni, hogy a fesziiltség a test kiilonboz részeiben rakodik le.
Egyeseknek a probléma a méjara megy, masoknak kiujitja a gyomorfekélyét. Mindenkinél a
jelleme és a kellemetlenség jellege szerint van a test egyik vagy masik részére hatassal. Nem
akarok sem orvos, sem tudods lenni, de a jozan ész és a megfigyelés alapjan felsorolhatom a
fesziiltségnek a test meghatarozott részeire hatassal 1évo fajat.

Azt mondjak, hogy a szomortsag a belekre van hatassal. Az iildoztetés olyan fesziiltséget
okoz, amely csomokat idéz el6 a hatban, mint mikor valaki hatbavagasra elkésziilve
Osszehuzza magat. A nagyfoku erdszakossag lefékezése hasmenést okozhat. Az
aggalyoskodas a sziv tajat érinti, mint ahogy a sziv zavara aggaszt6 érzést valt ki. A tal
aktivak ideges fesziiltségben tartjak keziiket, karjukat, van, aki mindig 6kdlbe szorult kézzel
jar. A sértodottség allitolag a csontokban okoz problémat. Tulhajtott dnvizsgalat és lelki
nyugtalansag fejfajast okozhat, de kiillondsen nagy fesziiltséget a szemben. A tulfesziilt
akaratossag az allkapcsot szoritja dssze.

Elésegitheti az érzelmi élet tehermentesiilését, mert a tulzott fesziiltség problémat okozhat. A
fesziiltség tulsagos felgyiilemlése abbdl keletkezik, hogy vagy tal sok érte a testet, vagy pedig
a maga részér6l nem tud megszabadulni tole.

Sokan azt hiszik, hogy alvés alatt a test tehermentesiil a fesziiltségtdl. Ez tévedés. Sokszor
tapasztalhattuk, hogy nyolc 6ra alvas utdn is faradtan ébrediink. Aki fesziilten alszik el,
rosszul alszik és kimeriiltén ébred. Ez olyan, mint ha az autdt zart ajtokkal éjjelen 4t a haz
elétt hagyjuk, de a motor jar. Egész éjjel mozdulatlan, mintha aludna, de reggel a tartalyt
iiresen talaljuk, st még a motornak is lehet baja. Aki fesziilten alszik, faradtan ébred.

3. A mondottak alapjan felmertil a kérdés: ,,Hogyan lehet a fesziiltségtdl megszabadulni?”

Emlitettiik, hogy a fesziiltség kdlcsondsen harom teriiletre tevddik at: a szocialis
kornyezet, az érzelmi és a testi élet. Barmelyikbdl indulhat ki fesziiltség. Hogy
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megszabaduljunk tdle, fel kell ismerni az okat és orvosolni. A kdrnyezet okozta fesziiltség
gyogyszerét a kornyezetben kell megtalalni. Ha olyan fesziilt 1égkorben dolgozom, hogy
egész ¢letemet felforgatja, el kell dontenem, mit konnyebb megvaltoztatni: a 1égkdrt vagy az
allast. Ha a csaladi kornyezet fesziilt, meg kell vizsgalni és megtalalni a megfeleld orvoslast.

Elhetek allando fesziiltségben sajat magamban gyokerezd és fel nem dolgozott érzelmi
nehézségek miatt. Ezek zavar6 elemekként hatnak bennem, mint a meg nem emésztett étel,
amely rosszullétet idéz eld, rossz szajizét okoz, és csokkenti munkaképességemet. Az
ilyenfajta fesziiltséget szintén a sajat talajan, azaz pszicholédgiai sikon kell megoldani.

A kornyezetbdl szarmazo és a multambdl magammal vonszolt fesziiltséget gyakran nem
lehet se egészen, se azonnal megoldani. A realitas €s a magammal szemben vald dszinteség
azt koveteli, hogy szembenézve megkiséreljem a megoldast.

Amig megoldasukkal bajlodom, testem vagy mint levezetd, vagy mint akkumulator
szerepel. Meg kell tanulnom, hogy levezesse, feloldja a fesziiltséget. Ellenkezd esetben
raktar, akkumulator lesz, lassan telitddik, €s mar nem tudja magaba fogadni mindazt a
fesziiltséget, amit folyton kap.

Ezért az ideges vilagban ¢16 modern embernek sziiksége van arra, hogy évenként
elmenjen néhany hét szabadsagra, mialatt megszabadul nyugtalansdgatol és belsd
fesziiltségétol. A vidéki embernek erre rendszerint nincs annyira sziiksége, mert a természet
0lén egészségesebb életet ¢, nem torlodik fel benne annyi fesziiltség, és levezetésére mas
lehetdségei is vannak.

Szabadsag alatt a természet 61én, a strandon vagy a hegyekben, a mindennapi
behatasoktol mentesen a testben felgytilemlett fesziiltség elmulik. Az ember sokkal jobban
tud aludni, és kész a szokdsos helyzettel szembenézni.

A szabadsagon kiviil is van sok mod a fesziiltség levezetésére. Nagyon fontos példaul a
sport. A fizikai eréfeszités kovetkeztében megoldodik a fesziiltség. A test a mérgezd
anyagoktdl megszabadulva felajul. Elfarad, de fesziiltség nélkiil. Egyesek, akik nehezen
alszanak el, olvasassal igyekeznek elébb a fesziiltséget enyhiteni, hogy el tudjanak aludni.
Sokat le tud vezetni a viz, az egyszeril zuhanytdl kezdve az Gszésig és gbzflirddig. Helyi
fesziiltséget levezet a masszirozas.

De van egy egészen kivalé madd a fesziiltség levezetésére: a relaxacid. Ez nagyon
egyszerl, természetes €s emberi. Abbol 4ll, hogy a fesziiltséget tudatos szdndékossaggal
oldjuk fel. Mint ahogy az ember meg tudja fesziteni a kezét, mikor valamit fel akar emelni,
éppugy el is tudja engedni, hogy megpihentesse. A relaxacio6 sokak eldtt ismeretlen, pedig
egy kis gyakorlattal konnyen meg lehet tanulni. Ezért el6szor elméleti magyarazatot
szeretnék nyujtani, mieldtt megmutatom, hogy lehet a relaxécio altal az idegfesziiltségtol
megszabadulni.

4. A fesziiltséget idegfesziiltségnek is nevezziik, mert féleg az idegekben székel. Az
idegek parancsokat kozvetitd vezetékek, osszekotik az izmokat €s mas szerveket a fejben
1év6 idegkdzponttal. Két kiilonbozo allapotuk van. Egyik a készenlét, azaz a rendelkezésre
allas, mikor az izmok nem dolgoznak, az idegek sem fesziiltek, hanem rendelkezésre allnak,
mint a telefon a hang részére, minden pillanatban tevékenységre készen. A masik a
tevékenység allapota, mikor az idegek atadnak valami parancsot az izmoknak, és fesziiltség
all be a munka kivitelezése céljabol. Ez a két allapot barmely pillanatban véltakozhat
aszerint, hogy az izmoknak van-e munkajuk, vagy pihennek.

Mindkét allapotnak van azonban szélsdséges valtozata is. A talfesziiltség allapota akkor
keletkezik, mikor az idegek ¢és a nekik megfeleld izmok vagy szervek a munkan kiviil is
fesziiltségben vannak, habar pihenniiik kellene. Kimeriilnek, mintha dolgoztak volna. Nem
pihennek. Ha az idegek nagy része hosszu ideig tulfesziilt, idegkimeriiltség keletkezik. De
még enélkiil is keletkezhet ingerlékenység és kimeriiltség, mert nagy az energiafogyasztas €s
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nincs pihenés. Ezt nevezziik idegfesziiltségnek, és egyszeriien azt szoktuk mondani, hogy az
illetd ,,ideges”.

Ezzel homlokegyenest ellenkez6 a relaxacio allapota. Abban az idegek a készenlét
allapotabdl teljes pihenésbe mennek at. Kikapcsolddnak, €és az anyagfelhasznalodas
gyakorlatilag nullara redukalodik. Az idegek pihennek és megujulnak.

Ezt az allapotot bizonyos gyakorlatokkal el lehet érni. Mikor az izmok fesziiltek, az
ember nem ¢érzi a sulyukat. Mikor elernyednek, lehet érezni. Ezért van az, hogy meleg fiird6
utan az ember ernyedtnek €s sulyosnak érzi magat, ami annak a jele, hogy az izmok
elernyedtek. De hogy megtanuljunk kikapcsolddni, forditva kell csindlni. Az ember elképzel,
hogy ¢érzi keze sulyat, és ezaltal a kezek elernyednek.

Hogy ezt megtehessiik, kényelmes helyzetre van sziikségiink, mely nem igényel
fesziiltséget. A legajanlatosabb egy pokrocon a fo6ldon, vagy kemény agyon hanyatt fekve
gyakorolni a relaxéciot. Fejlink a sima f61don, labunk parhuzamosan kinyujtva anélkiil, hogy
egymast érintené, keziink ugyancsak kinytjtva testiink mellett, anélkiil, hogy érintené.

Szemiinket lecsukjuk és elképzeljiik, hogy érezziik sulyunkat. Az ember ugy érzi, mintha
a fold vonzasa novekedne, huzza lefelé. Azt is elképzelhetjiik, hogy tagjaink 6lombdl vannak.
fgy gondolatban menjiink végig egész testiinkon: ldbak, labszarak, felsé labszar, csipk,
hasiireg a nemi szervekkel, a gyomor tajéka, a belek, a maj, a mellkas, a kezek az also- és
felsdkarral, a vallak, a nyak, a fej, a hajjal boritott fejbér, a homlok, a halantékok, a fiilkagylo
¢s a belso halloszervek, az orcak, az allkapocs, az ajkak, a nyelv, az orr és végiil a szemek.

Eleinte a suly elképzelése tiz-tizenot percig is eltart. Gyakorlat altal sokkal hamarabb,
végiil pillanatok alatt érhetd el. Kezdetben ra kell szanni az id6t, mert kiiloénben nem ériink el
semmit, vagy csak részleges eredményt. Idegesen nem lehet relaxalodni. Hiszen éppen a
megnyugvas az idegek gyogyszere, ¢és siettetve ellenkezd eredményt valtunk ki. Ha ki
akarunk kapcsolodni, elengedhetetlen, hogy fesztelen allapotban legyiink. Elképzelhet;iik,
hogy strandolunk. Tiirelmetleniil, gyors pihenést erészakolva magunkra vagy rovid id6 alatt
lesiilni akarva nem lehet jol napozni.

Mikor a test fesziilt, a véredények 6sszehtizodnak, és kevesebb vér kering. Viszont mikor
elernyednek, tobb vér folyik keresztiil, és az ember meleget érez. Hogy a véredényekben is
elérjiik a relaxaciot, azt kell képzelni, hogy melegiink van. Akkor felenged a fesziiltség az
iitéerekben, a visszerekben, de kiilondsen a hajszalerekben. Ez a friss, meleg érzés ugyanaz,
mint amit néhany perccel a hideg zuhany utan tapasztalunk, mikor friss meleg onti el egész
testiinket. Azt is elképzelhetjiik, hogy a strandon napfiirdéziink. Az is ugyanazt a relaxacios
jelenséget szokta eldidézni. A napfiirdozés elképzelésekor a meleg érzése reflexként
jelentkezik. A suly érzéséhez hasonldan a meleg érzését is fel lehet kelteni, ha gondolatban az
egész testen végigmegy az ember.

Ezek a gyakorlatok eleinte faradsdgosak, az ember tervszerlien gondolja végig testének
minden részét. Egy id6 mulva a folyamat leegyszerlisodik, €s a szervezet mar a relaxaciod
elérésére iranyuld szdndék 6sszeszedésekor késedelem nélkiil kikapcsolodik.

A relaxaci6 megtanulasa honapokig is eltarthat, s6t a tokéletes allapot elérése évekbe is
keriilhet, de az elsd jel, mint pl. a kéz elnehezedése, hamarosan érezhetd.

Részleges kikapcsolodast az autdbuszon, séta kdzben vagy barmely mas pillanatban is
lehet gyakorolni. Ha példaul észreveszem, hogy valakivel beszélgetve emelkedik a hangnem,
esetleg kiabalasba megy at, kényelmesen hatradélve a karosszékben elkezdek relaxalni.
Azonnal észrevehetem a kiilonbséget: visszanyerem mozdulataim és szavaim nyugalmat.
Ilyen gyakorlat nagyon ajanlatos alvas eldtt, mert — amint mar emlitettiik — az alvas mindsége
nagy fokban filigg elalvasi allapotunktol. Ha napkdzben két elfoglaltsag kozt harom-négy
percre ki tudok kapcsolddni, mintegy tjjasziilettem.

Vajon mindezek utan sziikséges-e relaxacio vallasi jelentdségérol is beszélni? Ha az
idegfesziiltség feltételezésiink szerint fobiin, akkor a kikapcsolddas a szeretet egyik gyokere.
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5. A relaxaci6 hatassal van az emberekkel valo bandsmodra, de mi kdze az imédsaghoz?

A relaxacio segitségével az ember sokkal kedvezdbb allapotba keriil, hogy méasokkal
kapcsolatba juthasson. Ez nemcsak az emberekre, hanem az Istenre is vonatkozik.

A relaxacionak Istennel valo kapcsolatunkra egészen kiilonleges hatasa van, mert az Isten
szellem, ¢és vele lelkileg érintkeziink. Az ember lelke megtestesiilt szellem. Amig testiinket
nem fogadjuk el teljesen, addig rabszolgéi vagyunk. A megtagadott test holtsulyhoz hasonlit,
amely lekdti a szellem funkcioit, és mikor a 1élek anélkiil akar felemelkedni, hogy az
elfogadast igénylo testet tekintetbe venné, csak lires elmefuttatast ér el. Az pedig csak
szofisztika, abrand vagy puszta elmélet. Mikor viszont az emberi l¢lek elfogadja testének
valosagat, a szeretet, a j0sag €s a szolgalat élményeiben megtaldlja identitasat. Az elfogadott
¢s nyugalomban 1évo test engedi, hogy a Iélek Isten felé¢ emelkedjék. Akkor az ember érzi,
hogy szive kitarul, megérzi a mindenség mérhetetlen nagysagat. A l1élek békéjében a vele
egyesiilt test is részesiil, jobban megérzi az Istent.

A relaxacio békét ad a testnek. A test viszont lecsendesiti az érzelmeket, s igy a kettd
békéje hozzajarul, hogy a szellem békéje is elontse a lelket. Az Isten béke és szeretet. Az az
ember, akiben béke honol, képes szeretni, és ezaltal szive kozel van az Istenhez. Megvan
benne a sziikséges eldfeltétel, hogy az Isten kdzeledhessék hozza.

Ha nem fekve csinalunk relaxaciot, hanem tilve, vagy egyéb imahoz alkalmasabb
helyzetben, mint példaul térdelve vagy allva, akkor az értelem még jobban kitisztul, és ezaltal
alkalmasabba valik imara. Ebben az esetben stabil testtartasba kell helyezkedni, hogy a
kikapcsolodas bekovetkezhessék. Ha iiliink, a felsOtest legyen teljesen fiiggdleges, ugyhogy a
test €s a fej stilya a torzsre, illetve a hatgerincre tamaszkodjék anélkiil, hogy az izmoknak az
egyensuly fenntartdsa miatt meg kelljen fesziilni.

Az ebben a formaban kivitelezett relaxacio a testet nyugalmi allapotba helyezi. A 1¢legzés
lelassul és majdnem észrevehetetlenné valik, mert alig van égés. A stly és a meleg érzését
konnyedség érzése koveti, mintha mar nem is lenne sulya az embernek. Akkor méar
természetszerlien tudja magat dsszeszedni, €s kész az imara.

A keresztény irdk szazadok ota hangsulyoztak, hogy az imara el6 kell késziilni. Sokféle
madszert ajanlottak. Loyolai Szent Ignéc a lelkigyakorlatokrdl irt, jol ismert konyvében azt
ajanlja, hogy az imara nyugodt sétaval késziiljiink. Méasok hatarozottan amellett foglaltak
allast, hogy néhany perccel a szentmise el6tt érkezziink, hogy jobban legylink eldkésziilve.
Voltak, akik eldgyakorlatokat inditvanyoztak. A relaxacio egyike a leghathatosabb
forméaknak, mert csendes imara készit el6. A mai fesziilt vildgban hathatdsabb eszkdzre van
sziikség, hogy a béke Istenével képesek legyiink érintkezni. Ezért ideges gyorsasagban
vonagld vérosainkban a relaxacié feltétleniil sziikséges eldfeltétele a komoly imédkozasnak.

6. Szemléltetésképpen leirok egy ilyen imara eldkészito relaxacids gyakorlatot.
Valasszunk egy nyugodt, csendes helyet, lehet templom vagy a sajat szobank, ahol
feltételezhetd, hogy nem fognak zavarni. Gondoljunk arra, hogy van idonk, és nem siettet
semmi, Uljiink le kényelmesen. Kivadnatos, hogy egyenesen iiljlink, hogy a fiiggdleges
hatgerinc nagyobb vildgossagot, nagyobb belsé harmoéniat és békét tegyen elérhetové. A
testet a hatgerincnek kell fenntartania. Kicsit mozogva helyezked;jiink el, hogy egy izom se
maradjon fesziilt. Nagyobb 6sszeszedettség céljabol csukjuk be szemiinket. Ha ugy tetszik,
vessiink keresztet és mondjunk el egy Miatydnkot. Ezutan végezziik el a relaxacids
gyakorlatokat. Koncentraljunk tagjainkra, és igyekezziink sulyukat érezni. Orizziik meg a
sorrendet, hogy a végtagokbdl kiindulva fokozatosan haladjunk a fej felé. Szenteljiink tobb
1d6t a fesziiltebb szerveknek vagy tagoknak. Idézziink el elég soka a fejnél. Er6feszitést
melldzve, csak a stlyat képzeljiik el. Igyekezziink a test részeit érezni, és ha valamelyikben
fesziiltséget tapasztalunk, varjuk meg tiirelemmel, hogy felengedjen. Tovabb haladva késébb
visszatérhetiink ugyanoda, hogy a megmaradt fesziiltség feloldodjék. Mikor figyelmiinket a
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fesziiltség helyére iranyitjuk, az felenged. Erdfeszitésre nincs sziikség, mert az maga is
fesziiltséget okoz.

Ezutan igyekezziink meleget érezni testiinkben. Ugyantigy végiggondolhatjuk
testrészeinket.

Egyre nyugodtabbnak fogjuk magunkat érezni, és észrevessziik, hogy ideges ritmusban
foly6 gondolataink szorvanyosakka valnak. Ha valaki példaul roviddel hazatérése utan akarna
koncentralni, igy cikdzhatnak gondolatai: ,,Elfelejtettem értesiteni N. N.-t, hogy holnap ezt és
ezt kell csindlnia.” ,,Ma délutan azt az ligyet el kell intéznem.” ,,Az az illet6 azt fogja rélam
gondolni, hogy...” stb. A gondolatok gyors ritmusban kovetkeznek. Lassankint érezziik, hogy
mindez lecsendesiil.

Mikor ezek utan testiinket konnytinek kezdjiik érezni, vagy legalabbis ugy talaljuk, hogy
nem kivanunk mozogni, hogy ez neheziinkre esnék, okkor elértiik a relaxacio bizonyos fokat.
Az idegek, legalabbis egy résziik, a készenlét allapotabdl a pihenés allapotaba kertiltek. Ezért
nincs mozgasi vagy.

Ekkor lehet elkezdeni imadkozni. Azon a ponton vagyunk, hogy elérjiik a belsé
Osszeszedettség allapotat. A test részeinek figyelmes atgondolasa értelmi koncentraciot
igényelt, ami nem volt nehéz, mert allandoan érzéki tapasztalatokra vonatkozott, ezek pedig
konkrétek és lekotik a figyelmet. Ezért a relaxacid nem ugyanaz, mint az alvas vagy a
szorakozottsag, hanem a testre vonatkozo Osszeszedettséget is jelent. Nem erdfeszités, hanem
figyelem. A testnek ez a nyugalmi allapota hozzésegit a belsé Osszeszedettség eléréséhez. Az
ima nagy keresztény mesterei azt hirdették: a belsd 0sszeszedettség allapota sziikséges
elofeltétele annak, hogy az Istennel érintkezésbe jussunk, vagyis hogy imadkozzunk.

Mikor elkezdiink imadkozni, nem szamit, hogy a példaul rendelkezésiinkre allé husz
percbdl a relaxacié mennyi 1d6t vesz igénybe, még az sem baj, ha tizennyolcat. Az a
fennmarado két perc sokkal értékesebb ima lesz, mint az, amit mas valaki fesziilt testtel,
izgatott 1¢lekkel és allandoan elszorakozva végez. Ez a nyugodt békében és
Osszeszedettségben eltoltott két perces ima mintegy az Isten jelenlétének érzékeléséve valik,
¢s sokkal bensdségesebben hozhat kapcsolatba vele, mint hossza 6rakig tartd elmélkedés,
vagy ¢életiink revizioja. Azonfeliil ez a két perc olyan belsé békét fog eredményezni, amely
arra képesit, hogy a mindennapi életben sokkal higgadtabb és keresztényibb magatartast
tandsitsunk, mint amit az evangéliumi elmélkedés alapjan elért jofeltételek és elhatarozasok
eredményeztek volna. Egészen mas azt gondolni, hogy ,,szeretni kell felebaratomat”, mint
érezni az Isten jelenlétét és dromiinket lelni a felebarat szeretetében. Az els6 azt jelenti, hogy
magunkra erészakolt elhatarozas alapjan cseleksziink — ami alapjaban véve rendszerint belsd
ellenkezést valt ki —, mig a masik azt, hogy Istenben éliink. Szent Agoston azt mondja:
»Szeress €s tégy azt, amit akarsz.” Nem mindegy, hogy azért akarunk valamit tenni, mert
erkolcsileg jobbnak ismerjiik, bar kivansagainkkal ellentétben van, vagy pedig érezziik, hogy
lelkiiletiink megvaltozott, és az Isten jelenlétének tapasztalata alapjan 6romet okoz
megtevese.

Mikor a relaxacidoban gyakorlatot szereztiink, két perc helyett 6t, tiz, tizenot, vagy még
anndl is tobb fog az imara megmaradni.

Mint emlitettem, ezutan el lehet kezdeni imadkozni. Ki lehet valasztani a megfeleld
imamodot. Mindenesetre észre fogjuk venni, hogy most mar sokkal egyszeriibb imardl van
sz6. Ezt a kovetkez0 fejezetben fogjuk targyalni.

Mikor az eldiranyzott id6 eltelt, ne szakitsuk meg hirtelen az iméat. A test nyugalomban
van ¢s az idegek a pihenés allapotaban. Legalkalmasabb, ha el0szor a készenlét allapotaba
térlink vissza, €s csak azutdn keliink fel. Ezért mozgassuk meg eldszor ujjainkat, keziinket és
labunkat, majd fokozatosan az egész testet. Lehet még néhany mély 1élegzetvétellel az
oxigénfogyasztast is megélénkiteni, hogy kisebb erdfeszitéssel tudjunk mozogni. Azutan
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nyissuk ki szemiinket. Ha imanknak kiils6 keretet akarunk adni, tetszésiink szerint
befejezésképpen elmondhatunk egy Udvozlégyet vagy Dicsdséget.

Esetleg kicsit fazni fogunk. Ez természetes. A test mozdulatlan volt. Az égés lecsokkent.
Ez ugyanaz a jelenség, mint mikor hosszasabb iilés kovetkeztében hideg lesz a labunk, vagy
elont a meleg, miutan felszaladtunk a 1épcson. Erds testi mozgas meleget fejleszt, kevés
mozgas esetében csokken a test homérséklete. Ezért ajanlatos az ilyen imahoz jol
feloltozkodni. A test igy védekezik a hideg ellen, hogy fesziiltség altal megakadalyozza a
meleg eltdvozasat. Maga a fesziiltség is okoz egy kis meleget, ezért dorgdljiik keziinket, vagy
szaladunk, mikor fazunk. Minthogy fesziilt allapotban nem tudunk imadkozni, jo, ha
megeldzziik a test hdmérsékletének talsagos csokkenését.

Ha megzavarnak, mikor mar relaxalt dllapotban vagyunk, lehetséges hogy kissé rossz
érzés fog el, el6fordulhat egy kis fajdalom a karokban, vagy csak kényelmetlen érzés.
Koncentraljunk ismét, és fejezziik be a relaxaciot lassan mozgatva eldszor keziinket,
labunkat, vagy mély 1¢legzetvétellel.
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6. Néma hallgatasba merulni

1. Az Isten I¢élek, €s 1élekben kell imadni. Mi a felszinen éliink, és gyakran menekiiliink
attol, hogy lelkiink szentélyébe 1épjiink. Nem az a rossz, hogy a modern élet nagyon hajszolt,
hiszen még az utcan is, vagy a legmozgalmasabb tevékenység kozt is lehet a 1¢lek
szentélyében €lni. A baj abban all, hogy a modern élet nyugtalansagéaval akarjuk
feliiletességiinket igazolni.

Egyszer megkérdeztem egy harom gyerekes fiatalasszonyt, hogyan imadkozik. ,,Az én
imam telepatikus” — volt valasza, és ram nézett, hogy megértettem-e. Zsenialis kifejezésnek
tlint fel, amit mondani akart, de érdekelt, hogyan magyarazza meg. Azért érdeklédve
ranéztem, ¢és megkérdeztem, milyen az a telepatikus ima. Azt akarta vele mondani, hogy az 6
kapcsolata az Istennel olyan egyszerii és bensdséges, hogy szavakra nincs sziiksége. Gyakran
eléfordul, hogy mikor megszolal a telefon, az embernek atvillan az agyan: ,,0, ez vagy az a
bardtom”, és tényleg 6 az. Olyan ez, mint egy szavak nélkiili belsd vilagossag. Egy
felismerés, amelyrdl nem tudjuk, honnan ered és miért. Az az ima, amit a fiatalasszony
telepatikusnak nevezett, ¢s amit néma hallgatdsba mertilésnek nevezek, hasonlé szellemi
kozlekedés, azt is lehetne mondani, hogy kozvetleniil szivbol szivhez szol. Errdl szeretnék
ebben a fejezetben szoira.

Sok keresztény tapasztalta mar, hogy iméja az évek folyaman valtozik. Van olyan
iddszak, amelyet az elmélkedd ima felfedezése jellemez. Megismerkediink az elmélkedd
olvasassal ¢s az 6nvizsgalattal. Err6]l a mésodik és a harmadik fejezetben volt sz6. Ezen a
fokon iméank elmélkedés, azaz felismerjiik az evangélium és a magunk élete kozti
kapcsolatokat, kiértékeljiik cselekedeteinket, jofeltételeket és elhatarozasokat tesziink. Ez
intenziv gondolkod6 munka.

Id6ével az imanak ez a faja az Urral valé kozvetlen parbeszéddé alakul at, beszélgetés,
vita, kérdezés, héla, szeretetnyilvanités, banat, rdhagyatkozas, imadas és még sok mas
formajaban. Az érintkezés egyre nyugodtabba valik. A gondolkodas intenzitasa csokken,
megérzés 1€p helyébe, és a megismerés belsé szemléletté alakul at. A keresztény hagyomany
affektiv imanak nevezi, mert az érzelmek ¢és a szeretet valnak az Istennel valo érintkezés o
hordozoéiva. Errdl szol a negyedik fejezet.

Evek folyaman nagyobb egyszertiség alakul ki. A 1élek kiilonb6zé megnyilatkozasai egy
ko6z6s kozpontban kezdenek dsszeforrni. Azok a megnyilvanuldsok — imadas, kérés, banat —,
amelyek kezdetben kiilonboz0 lelkiallapotok kifejezései voltak, most sokkal kevésbé
kiilonboznek, mert mélyebb fokon ugyanabba a valdsagba vannak begyokerezve. Az egész
magatartds, valamint az érzelmek is ebben az egyetlen alapvetd beallitottsagban egyesiilnek.
Az alap valami sokkal mélyebb és ugyanokkor sokkal egyszertibb. Azt lehetne mondani,
hogy mindenre kiterjedd istenszeretet. Egyeseknek tigy tlinik fel, mint teljes Istenre vald
hagyatkozas. Masok az Isten jelenlétében vald Osszeszedettségnek tekintik. Nem fontos, hogy
minek nevezziik.

A gondolkodas az emberi értelem alsobbrendii funkcidja. Magasabbrendli az okoskodé
gondolkodas nélkiili, belsd, intuitiv megismerés. Még a tuddsok is intuicioval jutnak el
felfedezéseikre és nem okoskodéssal. Mikor két ember tekintete talalkozik, a megértés és
kolesonds megismerés sokkal mélyebb ¢és behatdobb, mint mikor racionalis magyarazatokkal
igyekeznek egymast megérteni. Ennek az imafajtanak meghatarozasa a szemlélodés. Az
elnevezéssel azt akarjak kifejezni, hogy megvan benne az értelem intenziv szerepe, de ez nem
gondolkodas, hanem szemlél6dod intuici6. Mikor a keresztény a reflexiv imérol a
szemlélodésbe megy at, hatalmas 1épéssel halad az Istenhez vezetd Gton. Ennek az imanak
jellegzetessége, hogy tulhaladja a gondolkodas allapotat. Nincs diszkurziv okoskodas. Mar



PPEK / Jalics Ferenc: Tanuljunk imadkozni 31

nem alkalmazzuk az evangéliumot életiinkre. Nincs faradsagos kiértékelés. Valtozasoknak
vagy 1j megismerésnek az ttja, emelkedettebb, olyan, mint mikor az ember ihletetten beleéli
magat valaminek a szemléletébe.

Kovetkezésképpen ennek az iménak a megtanulésa egy 1j, ismeretlen vilag felfedezését
jelenti: az értelmi béke vilagat. Ez tavol all civilizacionktdl, amelyben masodpercenként
millidnyi szamitast végeznek az elektronikus gépek. Nagy valtozast jelent azért is, mert
értelmiink figyelmének valosagos atnevelését igényli. Egyesek tartani fognak t6le, mintha
modern vilagunkba egy irraciondlis iranyzatot vezetne be, pedig épp ezaltal jutunk el az
emberi megismerés magasabbrendli formajahoz.

Mint ahogy ebben az iméban mar taltettilk magunkat a gondolkodéason, tgy az érzelmek
tulcsordulasan is. Van benne valami mélyebb, dertisebb, ami mindent feldlel. Szavak és az
érzelmek sokfélesége nélkiili bensdséges kapcsolat.

Tegyiik fel, hogy egy anya a lednyéaval ugyanabban a szobdban vasal. Nagyon szeretik
egymast. Sokaig dolgoznak anélkiil, hogy egy sz6t is szolnanak. Pedig a koztiik 1évo
kommunikécio talan sokkal mélyebb, mint valaha. Vagy vegylink példanak egy jegyespart.
Vasarnap délutan taldlkoznak, megbeszélik, mi tortént veliik a hét folyaman, tervezgetik
jovojiiket, és még sok mindenrdl beszélgetnek. Este egy kis id6t egyiitt csendben toltenek el.
Ez is mélyrehat6 érintkezés lehet.

Létezik fesziilt csend is, mikor nincs szavakba ontve, amit ki kellene fejezni. Ez a csend
nyomaszté és feszélyezett. Mikor azonban a kdlcsonos érzelmek mar kifejezddtek, a hallgatés
mély szeretet hordozoja lehet. EzErt mikor azt mondjuk, hogy ez az imamod a szeretet
szemlélodése, az azt jelenti, hogy mentes a gondolatoktol, szavaktol, de még az érzelmek
kiilonféleségétdl is. Az a legfébb jellegzetessége, hogy mindhdrmon feliilemelkedik.

Jellegzetességéhez tartozik atalakitod ereje is. Manapsag sokan azt gondoljak, hogy az
ilyen ima, amelyben hallgatasba kell meriilni, megfelelhet a szerzeteseknek, vagy azoknak a
jambor Oregasszonyoknak, akiknek nincs semmi tennivaldjuk, de a modern embernek nincs
ideje ilyen fénylizésre. Ha megmarad néhéany perc az imadkozasra, azt ki kell hasznélnia,
hogy gondolkodjon, kiértékeljen, tervezzen, megtérjen, raébredjen hibdira és mulasztasaira.
Olvasnia és tanulméanyoznia kell a Szentirast, de semmittevéssel nem szabad az idejét
elvesztegetnie.

Pedig ennek az imanak nagyobb ereje van, mint barmi masnak. Az ima, vagyis az
Istennek szentelt id6 magéaban véve is megéri a faradsagot, ha az Isten valoban Atyank, ha
Jézus Krisztus az, aki igazan szeret minket, és nemcsak szocialis el6haladast és a mindenség
egységét jelképezd eszmény. Az imanak tehat van 6nmagaban értelme, mint ahogy van a
baratsagnak, még akkor is, ha semmiféle anyagi elonyt sem jelent.

A néman hallgatasba meriil6 imanak azonban — ha nem is keressiik — nagyobb atformalo
ereje van, mint az ima barmely mas fajanak. Hat4sa belsé novekedés, amely késébb
aktivitasban nyilvanul meg. Ezt nehéz kifejezni. Azt mondhatnam, hogy nagyfoku belso
békét eredményez. Békét, amely lassanként atjarja az ¢életet, mint zenei alafestés, mint
lelkiallapot, mint valami, ami mar természetiinkké valt. Ez a béke az ¢let forgatagaban nagy
belsd nyugalmat biztosit. Ez a derlis nyugalom olyan érettség, amely lehet6vé teszi, hogy az
ember sokkal keresztényibb modon oldja meg problémait, mint ha meggondoléssal
kényszeritené ra magat. Gyiimolcse tehat 6sztonszeri kovetkezményekkel jaro belsd
atalakulas.

Ennek az imanak tovabbi jellegzetessége, hogy pihent érzést kelt az emberben. Egy
imakonyv hasznalata fél 6ra alatt kifaraszt. Ugyanaz torténik az elmélkedésben: fel is buzdit,
de mégis faraszt. Aki az Urral beszélget, az is kifarad, ha kevésbé is. Mikor valaki észreveszi,
hogy imdja végeztével testileg €s szellemileg frissebb, a hallgatdsba meriilé ima utjat jarja.

E fejezet kovetkezd részében néhany imamodot szeretnék megemliteni, amelyek a
hallgatasba meriilé6 imdhoz vezetnek. Ezek nem feltétleniil sziikségesek és nem is az
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egyediiliek. Azért javasolom Oket, mert a tapasztalat arra tanitott, hogy igen hasznosak.
Valamennyi a hallgatasba meriild imahoz vezet. Mivel nem annyira ismertek egyesek elott,
kiilonvalasztottam a hetedik fejezetben leirt utaktol, amelyek inkabb a keresztény
hagyomanyra tdmaszkodnak. Valamennyi belséleg meghatarozott és viszonylag nyugodt
ritmust tételez fel, s ezért elzetes relaxaciot igényel. Akinek igen zilalt vagy ideges a
ritmusa, annak nem fog hasznalni, akik viszont mély békét élveznek, azok foloslegesnek és
tul bonyolultnak fogjak taldlni.

2. A néma, hallgatasba meriil6 ima megkozelitésére kitindek a vallasos énekek. Ezt mar
emlitettem, de még ki szeretném fejteni, mert mindenki sajat ritmusa szerint érheti el, hogy a
szobelinél sokkal békésebb imava valjanak. Magyar kozmondas szerint: aki énekel,
kétszeresen imadkozik. A keresztények kezdettdl fogva zsoltarokat énekeltek. A keletiek
liturgiajaban, a hétkoznapokat is beleértve, az egész misét éneklik. Az ének felemeli a lelket.
Kiilondsen azok az énekek ébresztenek mély érzelmeket, amelyek emlékeket elevenitenek
fel. A gyermekkorunkban hallott és énekelt dallamok imaélményeket idéznek fel. Ima kdzben
iranyitsuk figyelmiinket az ének szovegére, és éljiik at. Ugy énekeljiink az Urnak, mintha
sajat szavaink volndnak, és mintha magunk komponaltuk volna a melodiat. Az ¢€let kiilonb6z6
helyzeteiben lehet énekelni: mikor testi munkat végziink, mikor sétadlunk. Az ének a
tomjénhez hasonldan belso atéléssel és nem az értelem altal emel az Istenhez. Ezért a
racionalizalas leépitésének folyamataban segitségiinkre lehet.

A szemlélddo jellegli elmélkedésben segithet egy kedvelt énekiink. Menjiink el a
templomba, vagy vonuljunk vissza egy csendes helyre, iiljiink le, és miutan relaxaciot
csindltunk, valaszunk ki egy kedves valldsos énekiinket €¢s magunkban énekeljiink. Segiteni
fog gondolkodas nélkiil 4télni az ének mondanivalojat.

3. A kanadai jezsuita martir, Jogues Izsak onéletrajzaban leirja, hogy az indidnok elfogtak
¢és egy fahoz kotottek. Honapokig volt esdben és hoban a szabad ég alatt ebben a kiillonds
bortonben. Nem volt semmije. EImondja, hogy vett két kis botocskat, és keresztbe rakta.
Ezeket nézte naphosszat. Ez volt az im4ja. Ez a csupasz kereszt szegényes volt, mint Krisztus
¢s mint 6 maga. Leirja, hogy egész napokat toltott el szemléletében. Felkelt a nap, eljott a dél,
¢s a fogoly csak nézte a keresztet; lehanyatlott a nap, eljott az alkony sotétségével, és 6 csak
nézte a botocskakbdl alkotott kis keresztet. Mire gondolt? Semmire. Azt érezte, hogy
egyesiilve van a mindenétdl megfosztott Krisztussal. Sajat kifosztottsagaban érezte, hogy
osszeforrt Krisztussal. A két botocska volt a hid, amely 6sszekapcsolta vele. Majd annyira
egynek érezte magat Vele, hogy a két botocska mar csak figyelmének kisérdjéveé valt. Néha
talan nyitott szemmel nézte, anélkiil, hogy latta volna, mert Krisztusban volt. Ha jol
emlékszem, azt mondja, hogy ott tanult meg imédkozni. Mikor kiszabaditottak, visszatért
Franciaorszagba, megirta emlékiratait, ¢s mikor ujbdl visszatért Kanadaba, martirhalalt halt.

Valasszunk egy vallasi szimbolumot. Valamit, amit kedveliink, ami nekiink sokat jelent.
Ha lehetséges, olyasmi legyen, ami mar kapcsolatban van egy vallasi élményiinkkel. Lehet az
Ur Jézus vagy Sziiz Maria képe vagy szobra; lehet egy éskeresztény szimbolum, mint hal,
kenyerek, barany; lehet egy inicialé, mint I. H. S., de leginkabb legyen egy fesziilet, iiljiink le
¢s helyezkedjiink el kényelmesen, imanak megfeleld testtartassal, majd kezdjiik el
gondolkodas nélkiil nézni. Figyeljiikk meg részletesen, igyekezziink tekintetiinket mindaddig
rajta tartani, amig belséleg koncentralodunk. A jelkép szemiink el6tt marad, de mi mar
mashol vagyunk. Relaxaljuk testiinket, de szemiink nyitva maradhat. Gondolhatunk a kanadai
martirra — ha ugy tetszik —, és elképzelhetjiik, hogy mellette, vagy esetleg az 6 helyében
vagyunk, és nincs semmi masunk a fesziileten kiviil. Tarsuljunk hozza, és érezziik meg az id6
mulésat, bar velliink nem torténik semmi. Ha az embernek a belsd ritmusa nem elég nyugodt,
ez nem lesz konnyt, de ha sikeriil, nagyon szép imamodra talal benne.
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4. Ugyanannak a ritmusnak megfelelé mas imamod, mikor két szoval fordulunk az
Urhoz, és azokat ismételjiik, igy imadkozott az Ur Jézus a Getszemani kertben. Az
evangélista feljegyzi, hogy ugyanazokat a szavakat ismételve imadkozott.

Vélasszunk két szot, mint példaul ,,Uram — Jézus”, ,,Sziiz — Méria”, ,,koszondm — Uram”,
,»,Mi — Atyank” vagy ,,Maran — ata” (Jel 22,20). Imadsagnak megfeleld helyzetben csinaljunk
teljes relaxaciot. Belélegzéskor mondjuk el gondolatban, kiejtés nélkiil az elsé szo6t, a masikat
kilélegzéskor. A fesziiltségek megsziintével a 1¢élegzetvétel sokkal nyugodtabba valik.
Testiink megpihen, ennek kovetkeztében az oxigénfogyasztas lecsokken. A 1élegzés
lecsendesiilése utan tovabb mondjuk magunkban a két kivalasztott szot, és jelentésiiknek
megfelelden az Atyaval vagy Jézus Krisztussal probalunk belséleg kapcsolatba kertilni.
Nyugodtabbak lesziink és 0sszeszedettebbek.

Nem a lélegzés tudatos iranyitasardl van szo, hanem hogy meghagyva annak természetes
ritmusat, azt szavakkal kisérjiik. A 1élegzés nagyrészt automatikus fiziologiai funkcid, mint a
szivverés €s az emésztés, de azért lehet ellendrizni €s tudatosan iranyitani. Rogzitsiik ra
figyelmiinket, de ne irdnyitsuk. Hagyjuk, hogy 0sztondsen torténjék. Lélegzetvételiinkhoz
kizarolag a két szot adjuk hozza.

Egyszerlibb valtozat az, ha elhagyjuk a szavakat, és csak a 1¢legzetvételre koncentralunk.
Az Istennel val6 kapcsolatban a 1élegzésnek nagy fontossadga van. A Genezisben az van irva,
hogy Jahve agyagbol testet formalt, és belelehelte lelkét. E szerint a kép szerint az Isten élete
a lélegzés altal jut bele az emberbe. A zsoltaros azt mondja, hogy amennyiben az Isten
visszaszivja beldliink a 1élegzetét, meghalunk, ,.kilélegziink”. Ha ismét rank lehel,
feltdimadunk és ujjasziiletiink. Jézus feltdmadasa utan ralehelt a tanitvanyokra, és azt mondta
nekik: ,,Vegyétek a Szentlelket...” (Jn 20,22). Atadta lelkét a ralehelés altal. A nagy
Vigasztalot, a Szentharomsag harmadik személyét Szentléleknek, Szentleheletnek hivjuk. Ez
azt mutatja, hogy a 1¢legzésnek valami koze van az élethez. Ha erre dsszpontositjuk
figyelmiinket, az azt jelenti, hogy arra koncentralunk, ami az Istennel egyesit. Ez annyi, mint
a Szentl¢lekre koncentralni, aki minket éltet.

Mindenesetre szeretném hangsulyozni, hogy mindaz, amit éppen elmondtam, lehet egy jo
elmélkedésnek is a témdja. Itt nem arrdl van sz6. Nem gy6zom eléggé ismételni: az imanak
ebben a mddjaban olyan lelki nyugalom alakul ki, amelynek reflexiéra mar nincs sziiksége.
Az olvaso bocsdssa meg ezeket az ismétléseket, de a hivekkel valo foglalkozés arra tanitott,
hogy a figyelmeztetést nem elég egyszer, elméletben kzolni. Amig az értelem nem tudott
eléggé megnyugodni, anélkiil, hogy tudatosulna, két percen beliil ismét a reflexiv sikon
gondolkodunk.

Az ember a lélegzésre probal koncentralni, és megérzi, hogyan teliti az élet. Erzi, hogy az
orrlyukakon, a 1égz6csovon és a horgdkon at miként hatol be az élet a tiid6 1égzacskaiba.
Erzi, hogyan jon és megy a levegd. A levegd hordozoja az oxigénnek, az ionizalt
partikuldknak és a kozmikus sugarzasnak. A Lélek a levegdn at éltet minket. Ismét 6vom az
olvasot a gondolkodastdl. Probalja meg gondolkodas nélkiil csak a 1élegzést figyelemmel
kisérni. A 1¢legzésre koncentralas Osszeszedettségre vezet, €s nagyobb békét eredményez.
Mikor valakiben nagyobb a béke, jobban egyesiil az Istennel.

5. Az imanak masik modja, hogy a szivre koncentralunk. Helyezkedjiink el az iménak
megfelelden, oldjuk fel a fesziiltségeket egy jo relaxdcioval. Mikor a fesziiltség mar jol
felengedett, kiséreljiik meg szivverésiinket meghallani. E16szor a halantékban szoktuk érezni.
Ha sehol sem tudjuk megérezni, megkereshetjiik a pulzusunkat. Hamarosan érezni fogjuk a
szivverést a test kiillonbozo részeiben, és végiil magaban a szivben. Tudatositsuk, hogy van
sziviink, és igyekezziink megérezni. Képzeljiik el testiink e részének anatomidjat, és
probaljuk részletesen érezni. Azutan figyelve szivverésiinket, maradjunk nyugodtan.

A nyugati kultura szerint a sziv a szeretet székhelye, ¢s igy valahogyan az ,,én”-¢ is.
Legalabb is az affektiv éné. Ezért székhelye az érzelmeknek és kiilondsen a legnemesebbnek,
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a szeretetnek. Ennek a tudatosuldsa kellemes harmoniét teremt. A szivre és dobogasara
koncentrélva, probaljuk az Ur Jézus iranti szeretetet felinditani magunkban.

Maga Jézus Krisztus az 6 szeretetét a szivével hozta kapcsolatba. A Szent Sziv-
tiszteletnek nagyon jelentds fizioldgiai alapja van. Hogy sokan nem értik meg és hogy
egyesek kifogasolhato képeket festenek, az mas dolog. Azért koncentraljunk a sziviinkre,
kiséreljiik meg éniinket megérezni, és igyekezzilink a Szent Sz{iz, az emberiség, a mindenség,
Jézus Krisztus vagy az Atya irant szeretetet érezni. Igyekezziink éniinket sszhangba hozni
szeretetiinkkel, hogy kit és mennyire szeretiink, 6sszpontositsuk figyelmiinket a sziviinkre,
mintha egész lelkiink abba siirisédne bele. Bels6 6sszeszedettséget fogunk érezni, ami mar
bizonyos istenszeretet. Ha valakiért imadkozni akarunk, akit nagyon szeretiink, képzeljiik el,
hogy ,,sziviinkbe zarjuk”, sziviinkben hordozzuk. Vagy képzeljiik el, hogy kozvetleniil Jézust
zarjuk a sziviinkbe. Nem azt tanitottak nekiink mindig, hogy mikor aldozunk, Jézus Krisztust
fogadjuk a sziviinkbe? ,,Maradjatok énbennem — mondta Jézus —, és én bennetek maradok.”
A szivre 0sszpontositott ima nagyon hathatosan képes igazi szeretetet €breszteni.

6. ,,En vagyok a vilag vilagossaga” — mondta Jézus, mikor a vak ember meggyogyitasat
magyarazta. Mikor a vaknak visszaadta szemevildgat, egy masik vilagossagra akart utalni, a
lelki vilagossagra, ami més, mint a nap fénye vagy értelmi vilagossag. Eletiinket vilagitja
meg, irdnyt mutat, értelemmel €s szeretettel tolt el, isteni vilagossaggal araszt el. Azutan
mondta Jézus: ,,Maradjatok énbennem, és én bennetek fogok maradni.”

Helyezkedjiink el az imanak megfelel0 testtartassal, és végezziink relaxaciot. Azutan
képzeljiik el, hogy testiink megtelik fénnyel. Taldn fénnyel és 6rommel. Probaljuk megérezni,
miként arad a fény testiinkbe. Jézus, a vilag vildgossaga benniink lakozik. Képzeljik el, hogy
ez a vilagossag és 6rom kiterjed, kiarad testiinkbdl és elonti a szobat. Maradjunk csukott
szemmel, és képzeljiik el, hogy ez a fény lassan tovabb terjed a varosra, az orszagra, a
kontinensre, az egész foldre, st tovabb a bolygokra és csillagokra, mi pedig ebben a fényben
lebegiink. A fény benniink marad és mi a fényben. A fény Jézus. Erezziik meg, hogy Krisztus
vilagossaga benniink marad és szétterjed, mint a htisvéti vigilia megiinneplésekor, mikor a
megszentelt tiizet, Krisztus vilagossagat jelképezve, tovabb adjak a huisvéti gyertyarol a
papsag ¢€s a hivek gyertyaira. A fény szétterjed a templomban. Egyes helyeken szokas volt,
hogy a husvéti vigilia megiinneplése utan a hivek meggyujtott gyertyaikkal mentek haza,
hogy az egész népnek elvigyék Krisztus vilagossagat. Ez az ima kitarja sziviinket és a
mindenséggel hoz kapcsolatba, mélyen érezteti az Isten mérhetetlen nagysagat és koztliink
val¢ jelenlétét.

7. A kereszténységben alapvetd, hogy meghalljuk az Isten szavat, mert 6 hozzank szé6lva
nyilatkoztatja ki magat. Beszélt Abrahamhoz, Mozeshez, a profétakhoz, és mindezeken feliil
sz6lt hozzank Fia altal. Tovabbra is szol hozzank. Azért a készség az Ur szavanak
meghallgatasara mély keresztény magatartas. Hallgatjuk az Ur Igéjét a Szentirasban, az
eseményekben, a csendben. Jahve megértette [11és profétaval, hogy inkabb szol a faleveleket
rezgetd szelld susogasaban, mint a vihar zigasaban. Legfoképpen a sivatagban besz€lt, ahol
semmi zaj sincsen. Az Isten a magany csendjében szo6l hozzank.

Uljiink le, és miutan relaxacio altal teljesen felengedett benniink minden fesziiltség,
Osszpontositsuk figyelmiinket a hallasra. Ha minden kilélegzéskor egy zsongd hangot
hallatunk, mint egy hosszl ,,m”, néhdny perc mulva a belsd fiilben vibraciot fogunk érezni. A
fiil belsd részét teljesen lehet érzékelni. lassankint az ,,m” hangerdsségét csendesitsiik le, mig
végiil pusztan szellemi zongéssé valik. Tovabbra is 0sszpontositsuk figyelmiinket a fiilre, és
késziiljlink fel, hogy hallgassuk az Istent. Ha a fiil éreztének tudata elveszne, kezdjlink el
ismét zimmaogni. Nem arrdl van sz6, hogy meghalljunk kiilsé vagy belsé hangokat, hanem
hogy a fiilre iranyitott figyelemmel jelképezziik készségiinket, hogy hallgatunk az Urra. Ez a
hallas fiziologiai szerve és a szellemi meghallgatas kozt megteremti a harmoniat, hogy adott
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pillanatban meghallhassuk az Isten szavat az emberi beszédben, a szélben és a sivatag mély
csendjében.
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7. Lélekben imadni

A keresztény irdk azt, amirdl az el6z0 fejezetben kezdtiink beszélni, belsé
Osszeszedettségnek vagy egyszerii imanak nevezték. Lényege: szeretd tekintet az Istenre. A
,tekintettel”, azaz szemlélddéssel azt akartak kifejezni, hogy az értelem tevékenységébdl all,
vagy legalabbis fontos szerepe van benne az értelemnek, jollehet nem gondolkodés. Az
imamod meghatarozasa tovabba azt is mondja, hogy szeretetaktus. Mint ahogy az emberi
tekintet tud szeretetet kifejezni, Ggy ez az egyszerli ima az Atya, Jézus Krisztus és a Szent
Sziiz iranti mély szeretettel van tele. A sziv melegével szemlél. Az ember szerethet egy
targyat, egy személyt, vagy tobbet, esetleg sokat is. De ez az ima magaba foglalja a mindent
atkarolo6 szeretetet: az életet, az Istent.

Ezért van az, hogy akik az Egyhaz kétezer éves torténelme folyaman az Isten orszaganak
fejlodését 1ényegesen elémozditottak, ilyen egyszerli imat gyakoroltak, Szent Paltol kezdve
Don Boscoig és XXIII. Janosig.

A keresztény hagyomdny is ismer mély hallgatasra vive imamodokat. A kovetkezdkben
ezekbdl sorolunk fel harmat.

1. Az els6 mod a természettel vald kapcsolat. A természetnek igen nagy ereje van arra,
hogy belsé magéanyba vezessen, és ugyanakkor az Istenhez emeljen.

Menjiink ki a szabad levegore, sétaljunk egy parkban vagy erdében, iiljiink le egy patak
partjara, nézziink egy tora vagy a siksag latohatarara, keresslink dombvidéket, menjiink fel a
magas hegyekbe, vagy tartdzkodjunk a sivatagban. Mikor a természet 61én vagyunk, nem kell
sietni. Maradjunk nyugodtan, és keressiik vele a kapcsolatot. Csodaljuk meg egy virag
szépségét, vagy figyeljiikk meg egy kavics szinét. Igyekezziink megérezni az ég
mérhetetlenségét, este a csillagok dimenzidjat. Meriiljlink el egy ideig egy fa vagy egy kis
bogar csodalataban. Szamtalan gyonyorkodteté dolog van a természetben. Erzékeljiik a
viragok ¢és a fold illatat. Figyeljiik meg a szinek jatékat.

Probaljuk megérezni a természetet. Nem kell gondolkodni. Igyekezziink észrevenni és
megérezni. Vegyiik fel vele a kapcsolatot. Azt lehetne kérdezni: hogyan? Kezdjlink el
tapasztalatot szerezni a természetrdl €s azutan megérezni, hogy mi is része vagyunk.
Probaljuk megérezni a méreteket. Képzeljiik el egy falevél sejtmillidinak kicsinységét és
ugyanakkor az égbolt mérhetetlen nagysagat. Hagyjuk, hogy a koztiik fennallo ellentétek és
harmoniajuk belénk hatoljon. Figyeljiik meg egy madar vagy egy bogar roptének ritmusat.
Fedezziik fel a novények mozgasanak az idejét. Szemléljiink, probaljunk beleilleszkedni az
idoébe, egy darab kének sok milliard éves 1étébe. Vigyazzunk, mert mindazt, amit mondtam,
el is lehet gondolni. Azt ne tegylik, annak nincs ereje. Figyeljiink és érezziink. Toltsiik az id6t
pihend magatartasban. Erezziik jol magunkat. Ha j6 ideig elmeriiliink a természetben, az jo
érzést kelt. Toltsiik meg tildénket friss, tiszta levegdvel. Erezziik a nap sugarait, vagy az esd
nedvességét. Nem kell arcunkat a szél simogatasatol megvédeni. Ha lehet, jarjunk mezitlab a
csupasz f6ldon, vagy vessiik magunkat egy to, folyd vagy a tenger vizébe. Jarjuk be a fovényt
¢s szemléljiik, miként kovetik egymast a hulldmok.

Azutén iiljlink le és maradjunk nyugodtan. Mikor megéreztiik a kapcsolatot a
természettel, idozzilink el, mintha gondolkodnank, de ne gondolkodjunk. Igyekezziink a
megérzes altali kapcsolat fokan maradni. Engedjiik, hogy a természet belénk hatoljon.
Id6zziink el csodalkozva valamin, vagy szép lassan folytassuk utunkat, meg-megallva,
valamit figyelve, majd néhany 1épés utan ismét elidozve.

Egy 1d6 mulva valdsziniileg belsd 6sszeszedettséget fogunk érezni. Mintha teljesen
magunkba lennénk dsszpontosulva, de ugyanakkor sziviink kitarul, azonosul a mindenség
kicsinységével és mérhetetlen nagysagaval. Az az érzés, hogy a legparanyibb milyen
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dinamikus egységben van az at nem olelhetd nagysaggal, hasonld az Isten jelenlétéhez. Nincs
sziikség eréfeszitésre, de gondolkodasra sem. Erezziik meg az Isten jelenlétét. Vegyiik fel
6vele a kapcsolatot. Mint ahogy elkezdtiik érezni a viragot, a tavat, az eget, a ligetet, és ezek
érzékelése altal kapcsolatba kertiltlink a természettel, éppen gy, érezve a természet
jelenlétét, kapcsolatba 1épiink az Istennel. Ha nem érezziik az Istent, az ne okozzon
problémat, maradjunk kapcsolatban a természettel. A természet kiegyensulyoz, gyogyit,
megerdsit, nyugtat és jo érzést kelt. Ez megéri a faradsagot. Maradjunk elmertiilve a
természetben, igyekezzilink megérezni, csodaljuk, engedjiik, hogy belénk hatoljon.

Mikor azt érezziik, hogy mélyen magunkba szélltunk, vagy hogy azonosultunk a
mindenséggel, akkor mar imadkozunk. Tartsunk ki a bels6 néma hallgatasban, maradjunk az
Istennel, s O veliink fog maradni. Aki a leirt magatartassal keresi a természetet, azt révidesen
az Istenhez emeli. A természetnek rendkiviili ereje van, nagy mestere az imanak. Azért van a
természettel kozelebbi kapcsolatban €16 vidéki népnek tobb jozan esze, egészségesebb
gondolkodasa, nagyobb hajlama a szemlélddésre, és sohasem istentagado. Ezért jatszodott le
sok nagy taldlkozas az Istennel a sivatagban, mint Mozes a csipkebokornal, Abraham
¢lményei és még sok mas. Ezért végzik a lelkigyakorlatokat kozel a természethez vagy
legalabb alljon egy kert rendelkezésre. Ez az oka, hogy mikor az Ur Jézus imadkozni akart,
maganyos helyeket valasztott, vagy a hegyekbe ment fel, példaul a Tabor hegyére, vagy
Jeruzsélemben a Getszemani kertet kereste fel.

2. Az Ur Jézus megismerésében igen nagy segitség, ha élete misztériumain elmélkediink.
Hogy hogyan elmélked;jiink az evangéliumrol, arr6l mar sz6 volt a harmadik fejezetben, és
szemléltettem a szegény dzvegyasszony adakozasanak a torténetével. Most az Ur Jézus élete
eseményeinek megkozelitésére egy masik modot szeretnék ismertetni. A két mod kozt a
kiilonbség az elmélkedd belséd ritmusaban van. Az elso reflexiv elmélkedés, €s ezért magaba
foglalja a megértésre iranyitott gondolkodast és a magunk életére valé alkalmazast. Ez fontos,
azt mondhatnadm, hogy melldzhetetlen. Valamit mindig meg kell bel6le tartani. A masik mad,
amelyet most ajanlok, nem meggondolason alapszik, hanem egészen egyszerii. Teljes bels6
békét és Gsszeszedettséget igényel. Ezért emlitem utoljara. El6feltétele azonkiviil az Ur Jézus
iranti nagy szeretet és az a vagy, hogy 6t jobban megismerve, osztozzunk ¢életében. Ezek
nélkiil a feltételek nélkiil eredménytelen, és az ember a gondolkodé elmélkedéshez jut vissza.
A siker céljabol képzeldtehetségiink eszk6z¢hoz kell fordulni, hogy intuitiv kapesolatot
érjiink el. Ez kiilondsen a modern kulturalt embernek okoz nagy nehézséget. A
képzeldtehetséggel szemben van benniink egy bizonyos foku visszautasitas, mert irrealisnak
tartjuk. Ha ezzel az el6itélettel meg tudunk birkdzni, elsérendll ima lesz az eredmény. Ez a
szemlélddés abbol all, hogy elképzeljiik az evangéliumi jelenetet Gigy, mintha jelen lennénk
és azt érezziik, amit az emberek éreztek az Ur Jézussal vagy Sziiz Mariaval szemben. Ily
moédon lehet az Urral kapcsolatba keriilni. Lényeges, hogy a reflexié elmaradjon, és a
részvétel, az egylittérzes, a sorsmegosztas, a masokhoz vald kapcsolddas egyszeriibb
magatartdsa keriiljon el6térbe.

Talan segitségiinkre lehet egy részletes szemléltetés az eljaras magyarazataval. Vegyiik
példaul az angyali tidvozletet, Lk 1,26-38:

A hatodik honapban az Isten elkiildte Gabor angyalt Galilea Nazaret nevii
varosaba egy szlizhoz, aki egy David hazabdl valé férfinak, Jozsefnek volt a jegyese,
és Maridnak hivtdk. Az angyal belépett hozza és megszolitotta: ,,Udvozlégy,
kegyelemmel teljes! Veled van az Ur. Aldottabb vagy minden asszonynal.” E szavak
hallatara Maria meghokkent és gondolkozni kezdett rajta, miféle koszontés ez.

Az angyal igy folytatta: ,,Ne félj, Mdaria! Kegyelmet talaltal Istennél. Gyermeket
fogansz, filt sziilsz, és Jézusnak fogod elnevezni. Fiad nagy lesz és a Magassagos
Fianak fogjak hivni. Az Ur Isten neki adja atyjanak, Davidnak tronjat és uralkodni fog
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Jakob hazan 6rokkeé, s orszdganak nem lesz vége.” Maria megkérdezte az angyalt:
,Hogyan valik ez valora, amikor férfit nem ismerek?” Az angyal ezt valaszolta: ,,A
Szentlélek szall rad s a Magassagos ereje borit be drnyékaval. Ezért a sziiletendd
Szentet is az Isten fidnak fogjak hivni. Lasd rokonod, Erzsébet is fogant 6regségében,
s mar a hatodik honapban van, noha meddének mondtak, mert Istennél semmi sem
lehetetlen.” Maria igy valaszolt: ,,Az Ur szolgaldja vagyok, teljesedjenek be hat
rajtam szavaid.” Erre az angyal eltavozott.

Hogy jobban megértsiik mondanival6jat, talan legjobb, ha méasodszor is elolvassuk.
Ezalatt mar szemiink el6tt latjuk elvonulni az eseményeket.

Mikor az eseménnyel mér tisztdban vagyunk, {iljiink le imadkozashoz, ¢s még nagyobb
béke elérése céljabol végezziink alapos relaxaciot. Ha tetszik — mint ahogy emlitettiik —,
elkezdhetjiik keresztvetéssel és a Miatyank-kal. Nem gy6z6m ismételni, hogy ez az ima
Iényegében a sziv békéjétdl fiigg, anélkiil eredménytelen.

Azutan kezdjiik elképzelni az esemény helyi koriilményeit. Szemléljiik a helyet. Lassuk
képzeletben a Sziiz Maria haza eldtti utcat. A kornak megfeleld falunak, vagy taldn csak
telepiilésnek az utcdja. Latjuk az Gt koveit, érezziik a nap melegét, a szaraz levegdt. A Sziiz
sziileinek héza alacsony ¢€s fehérre meszelt. Elképzelem, hogy kopott, szegényes ajton at
lIépek be. Bent kellemes, lelkiséggel telt 1égkort érzek. Nézem a kis diszitésekkel falusiasan
vakolt falakat. A szoba foldes. Elképzelem a konyhat néhany fazékkal, agyagkorsoval €s
tanyérral. Hatrafel¢ az ajton at latom az udvart és egy kis kertet. Elid6zom a haz
elképzelésénél. Azutan a Sziizre 6sszpontositom figyelmemet, 6ltdzete egyszer, de egész
alakja ifjisagot, dertit és békét sugaroz. Szemlélem egy ideig, megfigyelem mozdulatait.
Elképzelem, hogy {6z, mas hazi munkat végez, vagy imadkozik. Figyelem az arcat. Keresem
tekintetét. Az id6 mulik, de vele maradok. Nem sietek, hiszen szeretnék vele érintkezésbe
keriilni. Hosszasan igyekszem elképzelni. Lassankint tigy érzem, hogy jelen vagyok, hogy
latom. Vagy legaldbb érzem jelenlétét, anélkiil, hogy latni tudnam. Talan tisztelet, csodéalat
¢bred fel bennem, nem szeretném megzavarni, vagy talan mindjart kicsinek és méltatlannak
érzem magam. M¢ly tisztelettel és szeretettel szemlélem tovabb.

Azutan elképzelem, hogy koriiltekint, mintha valakit keresne. Erzi, hogy valaki jelen van,
de még nem tudja megallapitani, hogy hol. Majd az angyal alakot 6lt, és 6 felismeri. Nézem
az angyalt. Probalom elképzelni, hogy milyen. Fényesnek €s egyszertien méltosagosnak
latom. Isteni ereje van nagy vilagossaggal, de nydjas gyengédséggel drnyalva, hogy a
helyzethez alkalmazkodjék. Nagy benyomast kelt.

Hallgatom szavait: ,,Udvézlégy, kegyelemmel teljes!” Erzem, hogy szeretetremélto, és
tiszteletet érzek iranta. Az angyal észreveszi Szliz Maria szivének mérhetetlen békéjét,
tisztasagat és mintha mar felfognd, hogy az Ige mar kozel van, azt mondja: ,,Veled van az
Ur”. Sziinet. Nézi Sziiz Mariat. Az mély benyomas hatésa alatt van. Mulnak a percek, és
Maria még nem tudja, mi torténik. Az angyal iddt ad neki, hogy reagalhasson. Azutdn
hallom, amint mondja neki, hogy ne féljen, és hiriil adja: ,,Gyermeket fogansz, fiut sziilsz és
Jézusnak fogod elnevezni.” Nézem a Sziiz arcat, és ismét meghallgatom, ahogy az angyal
leirja Jézus életutjat: ,,Nagy lesz... a Magassagos Fia... David tronja... uralkodni fog...
orszaganak nem lesz vége.” Csend. Szemlélem a Szliz arcat. Mérhetetlen nyugalommal azt
mondja: ,,Hogyan valik ez valdra, amikor férfit nem ismerek?” Ismét az angyalra nézek, aki
azt feleli: ,,A Szentlélek szall rad s a Magassagos ereje borit el arnyékaval.” Eszreveszem,
hogy a kornyezet megtelt fénnyel. Az angyal folytatja és Erzsébetrdl beszél, majd ismét
csend van. Figyelem a Sz{iz arcat. Szemein latszik, hogy magéaban feldolgozta a meghivast.
Mar beleegyezett, elfogadta a hiradast, és az Isten jelenléte még intenzivebben tolti el. Az
angyal szemébe néz, és azt mondja: ,,Az Ur szolgaléja vagyok, teljesedjenek hat be rajtam
szavaid.” Csend. Végtelen misztérium. Egy pillanatra elképzelem a mindenség mérhetetlen
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nagysagat, a multban, a jelenben és a jovében €16 emberi 1ények millidit. Az Atyaisten
irgalmassaga tidvoziteni akarja dket: ezt nem gondolom, de megérzem. Azutan ismét a kis
hazban vagyok. Az angyal kezd visszavonulni. A kornyezetben egyre tobb lathatatlan fényt
lehet érezni. Maria mar varandos. Szemeiben a jovendo anyasag fénye ragyog. Jo ideig vele
maradok, talan imam nagy része alatt. Igyekszem megérezni kozelségét és ha ez sikertil,
tarsasagaban maradok. Elmondom neki, hogy én hogyan érzem magam. De mindezt teljesen
belsdleg, szavak nélkiil. Ismét csendben ¢és vele kapcsolatban maradok. Végiil befejezem a
relaxaciot, és elmondok egy Udvozlégyet.

Ezt a szemlélddést most elemezni kell, mert az olvaso elolvasta, de a jelenlét
elképzelésének munkajat én végeztem. Azonkiviil az olvaso csak méasodlagosan hasznélta
képzeldtehetségét, mint az olvasas kdvetkezményét. Talan olvasta: ,,Csendben maradok”,
,Varok egy ideig”, de nem csinalta. A szdndékom nem az volt, hogy most szeml¢l6djon,
hanem hogy megtanulja, amit tenni kell, és ezért meg kell magyaraznom, hogy mit is
csinaltunk.

El6szor is meg lehet figyelni, hogy sok részletet adtam hozz4 az evangéliumi szoveghez,
de semmi meggondolast. Igyekeztem latni, érezni, hallgatni, megfigyelni, szemlélni. Az
egész leirdsban nincs egyetlen okoskodas sem, hanem részvétel, megérzés, elképzelés. Ez
munkat jelent a képzeldtehetségnek. A képzeldtehetség pedig az a tényezd, amely altal
valdban jelenlévonek érezhetem magam. A vizudlis, auditiv és tapintd képzelet altal azzal
jutok kapcsolatba, ami a belsd sikon tortént. Azt is €szre lehet venni, hogy a figyelem az
anyagiakrol a szellemi torténésre ment at. E16szor lattam az utcét, a hazat, a falakat, a
konyhat, majd a személyeket, ruhdzatukat, mozdulataikat, szavaikat és tekintetiiket észleltem,
¢és azutan vizualisabb és auditivebb kapcsolat altal kezdtem elképzelni, hogy mit éreznek. Az
anyagiak elképzelése fontos, hogy érezni tudjunk, a megérzés pedig azért sziikséges, hogy
jelen lehessiink és részt vehessiink. A személyek megkozelitése is hasonloképpen a kiilsdvel,
anyagi sikon kezdddik, és végiil jut el érzelmeikhez és élményeikhez. Ez a folyamat a puszta
jelenlét kapcsolatat akarja eldidézni, ami azonban mar nem elképzelt, hanem realis és
spiritualis. Ha elsietem az egészet, épp ez nem fog megvaldsulni.

Minthogy a szemlélddés e modjanak igen nagy jelentdséget tulajdonitok, de tapasztaltam,
hogy sokszor eredménytelen marad, harmadszor is megemlitem, hogy igen nagy belsé
nyugalom az eléfeltétele. Ezért csak a teljes szilenciumban végzett lelkigyakorlatok harmadik
vagy negyedik napjatol kezdve szoktak végezni. Addigra mar nagy békét lehet a
lelkigyakorlatokban elérni. A siker azonban nem a napoktol, hanem a lelki béke fokatdl fligg.
Ezért a lelkigyakorlatokon kiviil is lehet végezni, ha az eldfeltételek megvannak. Nem kell
sietni. A lelkigyakorlat egy-egy napjan elég egy titokkal foglalkozni, és a szemlélddést
tobbszor megismételni. Lehet elészor egy reflexiv elmélkedést végezni, és azutan két
szemlélddést. Meg kell baratkozni a titokkal, amelyrdl szemlélddiink. Nem kell hosszabb
eseményt, sem pedig tantételre vonatkozd szoveget venni. Nem Szent Pal levelein kell
szemlélddni probalni, hanem az evangélium eseményeim, amelyekben kevés sz6 esik. Még
kevésbé ajanlom, hogy példabeszédeket vegylink alapul, mert azok nem megtortént
események, és az Ur Jézus nem szerepel benniik. Végeredményben nem arrél van szo, hogy
egy erkolcsi problémat érezziink meg, hanem hogy magéval az Ur Jézussal vagy Sziiz
Mariaval teremtsiink kapcsolatot.

3. Szent Pal azt mondja, hogy mi nem tudjuk, hogyan kell imadkozni, hanem a Szentlélek
él benniink, 6 ihlet meg és imadkoztat minket. Azt is mondja, hogy O maga imadkozik
benniink: ,,A Lélek azonban maga jar kozben értiink, szavakba nem onthetd sohajtozasokkal”
(Rom 8, 26-27). A Léleknek ez a benniink végzett imdja hatalmas értékii, mert az Isten
,»tudja, hogy mit kivan a Lélek”, és mert a Lélek az Isten tetszése szerint jar kozben. Ezért
megéri, hogy a Lélek benniink végzett munkéjanak fontossadgot tulajdonitsunk, és hogy
engedjliik miikodni. Ez teljesen megvaltoztathatja imanknak az irdnyat. Nem kell er6lkddve
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iméadkozni, hanem arra az alldspontra helyezked;jiink, hogy hadd tegye a Lélek, ,,hagyni kell”.
Ahelyett, hogy mi csindlndnk valamit, hagyjuk, hogy tr keletkezzék benniink, amelyben
valami mélyebb torhessen fel, ami mar nem tudatos: a Szentlélek imé4ja.

Mar a negyedik fejezetben beszéltem szaznyolcvan fokos fordulatrél az imdban. Ahelyett,
hogy érzelmeket erdszakolnank magunkra, engedtiik szabadon felszinre jonni azt, ami
benniink volt, ami foldalatti, azaz tudatalatti indulatok forméjaban mitkk6dott. Ennek a
magatartasnak folytatdsaképpen a testi relaxacios gyakorlatoknal azt lattuk, hogy a
fesziiltségek nem az akarat eréfeszitésétol engednek fel, hanem a tiirelmes megpihenéstol,
amennyiben maguktdl fellazulni enged;jiik 6ket. Ez a két tényez0 késziti el a szemlél6dd ima
részére a talajt. Hozzéasegit, hogy a Szentlélek tevékenységérdl képet alkossunk magunknak.
Talan tal merész az az allitas, hogy a néma, hallgatasban elmeriild imanal az ember a
spiritualis tudatalattit engedi felszinre jonni. A valosagban a keresztségtol kezdve a Lélek
imadkozik benniink, de mi ezt csak a hitbdl tudjuk, nem kozvetlen tapasztalatbol. Kézvetlen
tudomasunk nincs rdla.

Feltételezhetd, hogy az affektiv tudatalatti aranylag tisztult, mert ellenkezd esetben a
Lélek imaja helyett lazadés tor fel. Azt is feltételezni kell, hogy a racionalis okoskodas eléggé
elcsitult, mert ha nem, akkor a Lélek helyett az ideak, események, gondolattarsitasok, tervek
stb. végtelen folyamata torne fel. Ha azonban az értelem mar nyugodt, mar téma nélkiil tud
maradni, akkor helyet tud adni a Léleknek. Ez olyan, mintha belsdleg sivatagba mennénk. Az
idvtorténelemben a sivatag az Istennel valé taldlkozas fontos helye. Abrahdam, Moézes, I11és,
Kereszteld Szent Janos a sivatagban taldlkoztak Jahvéval. Jézus maga is oda vonult vissza,
hogy kiildetésére eldkésziiljon. De ezek a sivatagi tapasztalatok azt feltételezik, hogy az illetd
szivében ¢és lelkében sivatagi allapotot tudjon teremteni. Ez az, amit most ajanlani akarok.

Uljiink le, és hogy minden fesziiltség feloldodjék, végezziink alapos relaxaciot. Utdna
néhany percig alkalmazhatjuk az el6z0 fejezetben leirt imak egyikét. Kis id6 elteltével
tartsunk ki bels6 Osszeszedettséggel az imaban, anélkiil, hogy valami hatarozottra
gondolnank. Kapcsolodjunk belséleg az Ur Jézushoz, azzal az igyekezettel, hogy figyelmiink
semmi masra ki ne terjedjen. Mar ne akarjunk semmit sem elképzelni, hanem belséleg 6ra
koncentralva maradni az ima allapotaban. Ha valami kép meriilne fel benniink, ne t6rddjiink
vele. Nem kell er6szakkal elutasitani, mert az fesziiltséget okozna. Ha tovabbra is nyugodtan,
Osszeszedett allapotban maradunk, el fog mulni. Lehetséges, hogy mieldtt teljesen eljutunk a
lelki pusztasagba, régi képek meriilnek fel, mintha a spiritualis tudatalattinak elébb meg
kellene tisztulnia, de egyre nagyobb béke dmlik el rajtunk és kozelebb jutunk ahhoz, hogy
megérezzilk a Lélek imdjat, amelyrdl Szent Pal besz¢lt. Ebben az imaban az ujszeri az
iiresség. Nem alvasrol, nem semmittevésrdl van sz6. A belsd Osszeszedettség folytatodik, a
figyelem mint gyertya vilagit a sotétségben, és megmarad az lidvozitd szeretete. Habar az
ember nem ,,produkal”, nem ,,realizal” semmit, mégis megmarad az ima allapotaban. A
fejezet elején azt mondtuk, hogy ,,szereto tekintet az Istenre”.

Ennek az imanak hatalmas hatdsa van: az Istennel egyesit, €¢s nagy békével tolt el. Ha
elszorakozunk, vagy képzeletiink talsagosan dolgozik, az annak a jele, hogy kozvetleniil
akkor nincs benniink elég béke és ehhez az imamodhoz sziikséges relaxacid. Akkor vissza
kell térni az el6z6leg emlitett imamodok egyikéhez, nehogy elveszitsiik a belsd
Osszeszedettséget. Azt hiszem, hogy ha az ebben az imamodban adddé nehézségeket meg
akarjuk oldani, olyasvalakitdl kell tanacsot kérni, aki ért hozza. Az ilyen kérdésekre adott
felelet a sz6 szoros értelmében vett lelki vezetés.
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8. Kozosségben imadkozni

Eddig az egyéni imaval foglalkoztunk. Az ima fogalmahoz tartozik egy bizonyos
magany, és hogy csakis az Istennel legyen kapcsolatban. De ez nincs ellentétben azzal, hogy
kozosségben imadkozzunk. ,,Ahol ketten vagy harman 0sszejonnek az én nevemben”, mondja
az Ur, ,.én koztiik vagyok.” O sokszor visszavonult, hogy imadkozzék, de gyakran apostolait
is belekapcsolta imdjaba, mint mikor Janost, Pétert és Jakabot felvitte magaval a Tébor
hegyére, vagy amikor a Getszemani kert felé menve zsoltarokat énekeltek. Az elsé
keresztények Osszegytiltek, hogy imadkozzanak €s az Eucharisztidban részesedjenek. A
keresztények két évezred 6ta mindig érezték a sziikségességét, hogy dsszegytilve kozdsen
imadkozzanak. Manapsag, a szocializalddas és a kozosségek alakulasa koraban, gyakran
felmeriil a k6z6s ima sziikségessége. A kereszténységben ennek legszervesebb,
legfonségesebb és leghatékonyabb modja mindmadig az eucharisztia bemutatasa, elsésorban
az egyhdzkozség kozos vasarnapi misé€je a maga plébaniatemploméban.

A koz06s ima nagyon hasonld az egyéni imahoz. Megvan a ndvekedése és mélysége, bar
annak foka nagyon kiilonb6z0 lehet. Ugyanazon séma szerint, ahogy az egyéni imat
targyaltuk, be fogom mutatni kiilonb6z6 formait. Ugyancsak szeretnék ramutatni belsé
mibenlétére, hogy méltanyolni tudjuk értékét, €s amennyiben nem jol megy, felismerhessiik a
hibékat.

A koz06sségi ima azt jelenti, hogy megosztunk valamit sajat imankbol, valamint azt is,
hogy kolcsondsen részesediink masok imdjaban. Mindenki hozzajarul valamivel, hogy ez az
egyesiilt ima feljusson az Isten jelenlétébe. Hogy megértsiik a kzosségi ima dinamikéjat, azt
kell megvizsgalni, mi az, amiben részesedni lehet. Ezért az a kérdés, hogy mi az, ami k6zds
lehet az imaban. Kizarolag a fizikai jelenlét? K6zos-e a reflexid, vagy az Istennel valo
beszélgetés? Miben lehet részesedni, mit lehet megosztani?

1. Az egyiitt elmondott imak a k6z6sség szempontjabdl nagyon kiilonbozdek. K6zos
benntiik elsdsorban a fizikai jelenlét és az elore megfogalmazott ima elmondasa. K6zos lehet
az ima szelleme is, megosztva annak bensOségét. Itt csak azt szeretném megjegyezni, hogy a
kozosen elmondott ima oda tud lestillyedni, hogy kizardlag a fizikai jelenlét és a szoveg
puszta elmondésa k6zos. Ez esetben mar nem érdemli meg az ima elnevezést. De mivel ez
sajnos gyakran szomoru valosag, meg kell emlitenem. Rendesen nem ez a szandék, de mikor
bizonyos imaikat rendszeresen és kotelességszeriien mondanak el, bekdvetkezhet, hogy
idével a megszokottsag €s az élet idegessége kiils6 formalitassa csokkenti. Ilyenkor a
résztvevok sietve jonnek kotelességiiket teljesiteni, de bels6leg massal vannak elfoglalva.
Senki sem imadkozik. A lerogzitett formdik hozzéjarulnak ahhoz, hogy az egyesek ne
érezzenek személyes érdekeltséget. Testileg jelen vannak, de 1€lekben tavol.

Nincsen semmi értelme azzal nyugtatni meg a lelkiismeretet, hogy az Egyhdz hivatalos
imajat mondjak, amelynek dicsd6itd értéke van. ,,Ez a nép szajaval dicséit engem”, idézi Jézus
a proféta szavait, ,,de a szive tadvol van télem”. Nekiink most itt elég tudoméasul venni, hogy
vannak imak, melyekben kizarolag a fizikai jelenlét és a szavaik puszta elmondasa kozos.

2. A masodik fejezetben targyalt lelkiismeretvizsgélat kozos formdja az élet revizidja.
Kisebb kozosségnek alkalmas. Kozdsen kivalasztanak értelmezésre egy problémat vagy
eseményt, mindenki hozzdadja vonatkoz6 tapasztalatat vagy nehézségét. Mindenki szintén
megmondja, amit megél. Masik formaja az, mikor valaki kifejti egy bizonyos probléméaval
kapcsolatos helyzetét, a tobbi meghallgatja, és alapos megfontolas targyava teszi. Segitenek
neki, hogy tisztan lasson. Nem arrdl van sz, hogy tanacsot adjanak, arrol sem, hogy
szemrehdnyasokkal illessék vagy megoldast talaljanak, hanem hogy a nehézségben
osztozzanak, igy az illetd tudja fogalmazni és ezaltal sajat helyzetét tudatositani. Talan elég is
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neki, ha néhany tényezdvel hozzdjarulnak a tisztdnlatasdhoz. Elhatarozaséban gatolni, vagy
levenni vallarol a feleldsséget semmiképp sem szabad. Még kevésbé engedhetd meg az
erkolcsi megitélés, legyen az jo vagy rossz. De még pszicholdgiailag sem szabad értelmezni,
mert az csoportterapiat jelentene. Tovabba az interpretalas — bar mas helyzetekben nem
tagadom hasznat és sziikségességét — a mindig szivélyes és bizalommal telt [égkorre karos is
lehetne, pedig az a j6 imanak elengedhetetlen velejardja. A tanitds vagy a nevelés sem célja
annak a megingathatatlan meggy6zddésnek, hogy a szivélyesség, a szeretet €s a részvétel a
novekedés és érés tényezdi. Ezek az életet megfeleldbb vilagitasba helyezik, mint sokkal
vilagosabb, de biral6 magatartas. Annak a meggy6zddésnek is ki kell alakulnia mindenkiben,
hogy aki sajat helyzetét tudatositani tudja, az meg is tudja oldani probléma;jat.

Ezért a testvéries segitség abbol all, hogy meghallgatjuk és elfogadjuk a masikat
olyannak, amilyen, megértjiik 6t, hogy tovéabbra is kifejezésre tudja juttatni és tudatositani
sajat helyzetét. Erdeklddé magatartas a kulcs. Ezért legfontosabbak azok a kérdések, amelyek
fenntartas nélkiili megnyilatkozasra vezetnek: Hogy élted meg? Tudnad viladgosabban
kifejezni? stb. stb.

Mindebbdl kitlinik, hogy életreviziot tartani nem konnyti. Bizalmas és 6szinte 1égkornek
kell kialakulnia. Feltétlen sziikséges, hogy legyen legalabb egy megfeleld tapasztalattal
rendelkezd résztvevd. Szilikséges a célkitlizések komoly tisztazéasa is. Ahanyszor nehézségek
meriilnek fel, amelyeknek okat nem tudjak megallapitani, a célkitizéseket kell ujra
megvizsgalni.

Sziikséges egy bizonyos fegyelem, mert nagyon megszoktuk, hogy masokat megitéljiink,
hogy ne értsiikk meg egymast, hogy tandcsokat osztogassunk, hogy mésokat ne hallgassunk
meg, hogy a magunk problémait vetitsiik ki a masikéra, é¢s hogy mig a méasik még besz¢l, mar
az adando¢ feleletre gondoljunk. Ezért az imanak ez a faja nagyon hasznos, bar sokszor
meghiusul: nagy joakarattal kezdik el, de nem talaljak meg a helyes modot. Rendesen
olyanoknak ajanlhat6, akikben méar megvan az egymas iranti megértés. Ilyenek példaul, akik
— hacsak atmenetileg is — egyiitt élnek, vagy k6zds a munkajuk.

Ha tehat feltessziik a kérdést, hogy mi itt a kdzds, mar meg tudunk felelni: az élet
tudatositasa. Az értéke foleg attdl fiigg, hogy mennyiben tudjak a kdozosségben tényleg
kifejezni azt, amit atélnek, vagy mennyire akadnak el a kiilsdségekben anélkiil, hogy a
Iényegeset eléhoznak. Mikor életiinket a kozosségben feltarjuk, az élet szeretete valik
koz0ssé, ez pedig részesedés az Isten szeretetében, €s ezért ima.

3. A harmadik fejezetben a szentirasi elmélkedést targyaltuk. K6zosségi formdja igen
hasznos, és az utolso két évtizedben nagyon sokszor alkalmaztak.

Tagabb értelemben véve a misével kapcsolatos szentbeszéd is evangéliumi elmélkedés. A
szentirasi szakasz felolvasasa utdn rendesen van egy kis csend egyéni meggondolas céljabol.
Ez az id6 a misétd] fiiggetlen alkalmakkor lehet néhany perc, akar egy ora, vagy még tobb.
Végiil a kdzos megfontolas az egész ima éltetd ereje. A meggondolasban azt dolgozzuk ki,
amit a harmadik fejezetben mint az elmélkedés alapjat allapitottunk meg: az evangéliumi
szakaszt kapcsolatba hozzuk életiinkkel, felismeriink hasonl6 helyzeteket, mikor ugyanaz
tortént veliink, mint az elmélkedésnek alapul szolgald szakaszban. Ebbdl két dolog
kovetkezik: megértjiik a szoveget, és fény vetddik életiinkre. Mindenki hozzdadja a magéét,
¢s ha jol megy, el lehet jutni oda, hogy mar nemcsak egyéni gondolatok meriilnek fel,
nemcsak egymastdl fliggetlen monologok kovetik egymadst, hanem ko6zds reflexio fejlodik ki.
Kidertil, hogy egyes meglatasok mindegyikiikben kdzosen meriilnek fel. A kdzosség mint
egység gondolkodik.

Ez az evangéliumi elmélkedés a meggondolasok mindségétdl fiigg. Ha azok csak
személytelenek, az elmélkedésnek nincs sok haszna. Akkor csak szentirasi reflexio a konkrét
életre vonatkozas nélkiil. A kovetkezOkben hasonlitsunk dssze két reflexiot az irgalmas
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szamaritanusrol sz6l6 szakaszrol, amelyet ugyanaz a személy mond ugyanarrol az
¢lményérol:

,»Az irgalmas szamaritanusrol sz616 példabeszéd nagy hatassal volt ram. Rajottem,
hogy érzéketlen lehetek a felebarattal szemben. Felebarataink szenvedését komolyan
kell venni. Oly sok szenvedd ember van. Sokszor oly kézel vonnak hozzank szenvedd
emberek, mint amilyen kozel volt a megtamadott ember a levitahoz és a
szamaritdnushoz. Mi pedig nem vesziink tudomast rola. Megallas nélkiil tovabb
megylink, mint a levita. Massal vagyunk elfoglalva. Mikor pedig rajoviink, hogy a
masik szenved, el vagyunk foglalva, s ez megakadalyozza, hogy segitsiink. S0t még
tiirelmetlenek is vagyunk veliik szemben. Igaz, hogy jogunk van a magunk életét €élni,
de vannak pillanatok, mikor sziviink beéllitottsaga nyilatkozik meg.”

A masik megnyilatkozasi mod ilyen lehetne:

,Harom napja egész csalddommal el akartunk menni otthonrol szérakozni egy
baratomhoz. Eppen mikor indulni akartunk, szolt a csengd. Egy elég messze laké régi
munkatdrsam volt, aki idénként el szokott jonni, hogy elmondja nehézségeit. Egyediil
él, nincs senkije, ezért bar eléggé terhes, meg szoktam hallgatni. Beszélgetni akart. En
megmondtam neki, hogy el kell menniink. O azonban eréskodott, konyorgott, és
majdnem biztos voltam, hogy dngyilkos akar lenni. Kellemetleniil éreztem magam, 6
nagyon keserves lelkiallapotban volt, nekiink viszont menniink kellett, barataink
vartak. Annyira ideges lettem, hogy szembetlinden tiirelmetlentil bantam vele, és
elkiildtem. Azt gondoltam magamban, hogy jogom van barataimhoz menni. Most az
irgalmas szamaritanusrol sz616 példabeszéd alapjan inkabb a levita, mint a
szamaritanus helyében érzem magam.”

Mindkét megnyilatkozas ugyanarra a konkrét eseményre vonatkozik. Mig az els6 csak
altalanossagokat mond vele kapcsolatban, a masik megosztja a kozosséggel, amit megélt. Az
elsO nem tarja fel az eseményt, hallgatéi nem érthetik meg, hogy valojaban mi tortént; a
masik ¢életet kozol. Nem arrol van sz6, hogy az egyik blindsként tiinjon fel a tobbiek elott,
hanem hogy dnmagardl k6z61jon valamit, jot vagy rosszat. Fontos, hogy a tobbiek is valami
konkrét eseményt vagy élményt hozzanak eld, és ne csak konkrét élményeiket iranyito
normakat.

Ezért a kbzosen végzett evangéliumi elmélkedésnek is az a kulcsa: ,,Mi az, ami
megoszthatd? Csak a gondolkodas, az erkdlcsi kritériumok, vagy maga az evangélium altal
megvilagitott élet?”

4. A negyedik fejezetben az Urral valé kozvetlen beszélgetésrol volt szo. Annak elterjedt
¢s nagyon értékes kozosségi formdja azok az imadsszejovetelek, amelyeket az utdbbi
években az un. katolikus plinkdsdistak végeznek.

Hetenkint néhanyan 6sszejonnek, iddnként nagyobb kongresszusokon vesznek részt, és
spontanul imadkoznak. Példaul az egyik elkezdi hangosan mondani a Miatyankot. A masik
sajat szavaival fordul Jézus Krisztushoz, vagy segitségiil hivja a Szentlelket. Egy harmadik
hirtelen intonal egy éneket, pillanatok alatt tobben csatlakoznak hozza. Egyik hangosan
felkialt: ,,Dicsértessék az Isten!” Id6kozben az ének erdsodik, és egyszerre mindenki énekel.
Egyesek nyelveken beszélnek. Mindez teljesen spontan, €s latszolagos rendetlenségben
folyik. A rend a kialakul6 lelki harméniaban van. Az iménak ezzel a nagyon is keresztény
formajaval a kereszténység elso idejében talalkozunk, és az utdbbi szdzadban a protestans
plinkdsdistak gyakoroltdk. Legtjabban eléggé terjed a katolicizmusban is. Lelki beéllitottsagu
1égkor keletkezik, amelyben er6s a hit €s az a tudat, hogy ez az ima a Szentlélek munkaja.
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Felszabaditja a vallasos élményeket, és felbatorit tanusagtétel formajaban valo kifejezésiikre.
Maga az a tény, hogy spontan imakat hallgatnak meg, megtéréseket és olyan belso
valtozasokat eredményez, amilyeneket reflexioval nehéz lenne elérni.

Jelenthet-e ez valami vesz¢€lyt? Azt mondhatnam, hogy egyes esetekben €s bizonyos
alkalmakkor tul sok érzelem szabadulhat fel nem egészen kiegyenstlyozott személyekben, és
talan nincs meg a megfeleld képességiik, hogy ezt kellden feldolgozzak. Maga a lelki
elmélyiilés az érzelmi életre bizonyos gydgyit6 hatassal van, de nem mindent meggyogyitd
csodafii. Fennall a veszély, hogy az igy végzett ima eltavolodik az ¢€lettdl, hogy adott esetben
ne kelljen emberi eszkozoket is alkalmazni. Ezek kozt a lelki megnyilvanulasok kozt
akadhatnak olyan jelenségek, amelyek beavatottabb megkiilonbdztetést igényelnek.

5. A néma, hallgatdsba meriil6 iméanak is hasonloképpen megvan a k6zds forméja. Ebben
két dolgot lehet megosztani.

Az elsé a megkiilonbdztetés, ami a csendben végzett imandl mindig nagyon fontos. A
hallgatasba meriil6 ima egy belsé vilagba vezet, és az ember el tudja mondani, hogy mit
érzett. Ennek az élménynek elmondasa a kozdsségben igen fontos, hogy masok segitségiinkre
lehessenek. Ugyanis az, akinek nagyobb tapasztalata van, meg tudja vildgitani, mi tortént.
Masrészt a megosztott tapasztalat olyan, mintha mind megélték volna. Szent Ignac
imamoddszere minden imadra utdn egy negyedorat szan maganak az iméanak a
megvizsgalasara. Ezt a szellemek megkiilonboztetésének nevezziik. (A spanyolban
,discernimiento”, vagy ,,discernimiento de los spiritos”: szakkifejez¢és az ima
feliilvizsgalatara, tigy ahogy az a kovetkez6 sorokban le van irva. — a fordit6) Célja
megvilagitani az ima folyaman torténteket, biztositani a haladast, és felfedezni a nehézségek
okat. Az ilyenfajta imaban mindig van megitélni vald, mert az embernek az imaban mindig
novekednie kell, és a haladas hianya mar maga feliilvizsgalatra szorul.

A Szent Ignac-i lelkigyakorlat azonfeliil azt is feltételezi, hogy a lelkigyakorlatozo
mindennap tart megbeszélést vezetdjével, hogy imdjanak eseményeit kozdsen megbeszeljék.
Nem azt kell elmondani, amit az ember gondolt, hanem amit érzett, ami toértént, amit megélt,
amit tapasztalt. Azt, amit a tizenhatodik szazad nagy lelki mestere egyéni formaban javasolt,
manapsag kozosen is meg lehet kisérelni. Ezt meg lehet anélkiil is tenni, hogy az ima alatt
egylitt lennénk. Lelkigyakorlat idején példaul mindenki akkor és ott végezheti el imajat,
amikor neki megfelel. Napjaban egyszer 6sszejonnek, hogy megosszak élményeiket.

A masik dolog, amit meg lehet osztani, még fontosabb. Ebben az imaban az ember
csendben érintkezik az Urral. A kapcsolat annal intenzivebbé valik, minél mélyebb a csend.
Ugyanaz torténik egymads kozott is. Osszejonnek, és az egymassal vald kapcsolat jelképéiil
kort alkotnak. Talan egy Miatyankkal kezdik el. Utana bels6 Osszeszedettségre torekszenek.
Ha ugy tetszik, mindenki végez relaxaciot, és a maga modjan imadkozik. Erre vonatkozolag
az 6todik fejezetben van kell6 eligazitas.

Az egyes személyek Osszeszedettsége €s imaja megteremti a maga 1égkorét. Ebben a
csendben azok az erék, amelyek az Ur felé keresik utjukat, egyesiilnek. Egységet alkotva
emelkednek az Urhoz. Ez a jelenlév6k kozti kommunikacio. Megosztjak a lelki kapcsolatot
¢s a kozosségben megélt imat. Valdban a lelkiséget osztjdk meg, az Istennel és az egymas
kozt valo érintkezést. Ez lehet annyira erds, hogy meg lehet érezni. Azoknak a vibracioi, akik
az adott pillanatban jobban tudnak egyesiilni az Urral, segitik azokat, akik nehezebben tudnak
felemelkedni. Méar az egyesiilés érzése is erét ad. Az imaban valo6 egyesiilés még jobban
lelkesit. A legfontosabb azonban az, hogy mindegyik szeretete, dnataddsa, imadasa, egyetlen
lathatatlan erévé egyesiilve torjon maganak utat az Ur felé. A Lélek nemesak mindegyikben
kiilon-kiilon imadkozik, hanem 1égkort teremt. Az 6 miive, hogy az 6sszegytilt egyének iméja
kozosségi imava alakul.

Természetes feltétele ennek az iméanak, hogy utana kiértékeljék, megbeszéljék és
Osszevessék azt, amit mindegyik a csendben megélt. Sziikséges feltétel azonkiviil, hogy a
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résztvevok kozt a csenden kiviil is legyen valamelyes barati kapcsolat, ismerjék egymast,
vagy valami k6z0s munkajuk legyen. Akkor nem all fenn a veszély, hogy az ima az élettdl
elszakadva mintegy menekiilés legyen tdle.

6. Az Egyhéazban a k6zos ima sok formajat gyakoroljak. Megszakitas nélkiil folyik a
kozos ima Lujanban, Itatiban,” Lourdes-ban, Fatiméban és még sok mas kegyhelyen. Az
eucharisztikus kongresszusok, kdrmenetek, bucsuk, a szentév szintén kozos imak. Az asztali
aldas, valamint a csalad esti im4ja is az. A lelkigyakorlatok valosagos iskoldja az imdnak.
Azonban a legfobb kozds ima a liturgia, aminek a szentmise a korondja. A szentségi
kegyelem hatasat leszamitva, mindegyik annyit ér, mint a lelki realitas, amit létrehoz és mint
amennyit a résztvevok meg tudnak osztani egymassal. Ezért ha a kiilonb6z0, az el6zékben
elemzett formaknak rendesen meg is van a sajat lelki intenzitasuk, az mégsem abszolut. A
meghatarozott imaforma természetes lelkiségébdl mindig lehet benne tobb vagy kevesebb.

A koz0sségi ima nagyon fontos, mert maga az élet is kozosségben folyik. Senkinek sem
jut eszébe megkérdezni, miért jobb kdzdsségben €lni embertarsainkkal, mint egyediil.

2 Két argentin kegyhely. (A fordito)
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9. Nehézségek tisztazasa

1. Az imaban ad6dhatnak nehézségek, de az ember gyakran nem ismeri az okat, sem a
lekiizdés modjat. Az ok lehet nagyon kiilonbozd, de felismerése céljabol mindig szem eldtt
kell tartani az érdekelt személy allapotat és koriilményeit. Ezért konkrét esetben nem kdnnyt
feladat az okot felismerni. Ebben a fejezetben a konyvben kifejtett elgondolasokkal
kapcsolatos és tapasztalatom szerint leggyakoribb nehézségekre vonatkozoélag szeretnék
né¢hany 6sszefoglalo figyelmeztetést nytjtani.

Aki imdjaban nehézségekbe iitkozik, vizsgalja meg eldészor emberi kapcsolatait a masodik
fejezetben kifejtettek alapjan. Természetes, sziikséges €s lidvos, hogy a méasokkal vald
banasmodunk imankban érezhet6 és feldulhatja békénket. Ha nem igy volna, imank az élettdl
fliggetlen lenne. Mdsodsorban az iméaban eléforduld nehézségek gyakran egyéb érzelmi
problémaknak tudhatok be; ezek természetesen az Urral vald viszonyunkra is hatassal
vannak. Az okokat keresve idézziik emlékezetiinkbe a negyedik fejezetet.

Eltekintve ezektdl az alapvetd elvektol, azokkal a nehézségekkel szeretnék foglalkozni,
amelyek belsd ritmusunk nem ismerésében gyokereznek. Ezért szeretném vildgosan
megmagyarazni, mit értek belsé ritmuson.

2. Belsd ritmusnak nevezem a testi, érzelmi és lelki ritmus 0sszességét. Néhany példa
segit, hogy megértsiik.

A test ritmusa testiink izgatottsaga vagy nyugalma €s ennek az érzete. Miutan két-harom
kilométert futottam, testem ritmusa felgyorsult. Mikor erds fejfajas gyotor, testem ritmusa
meg van zavarva, ami kihatassal van az érzelmi ritmusra, mert kdzvetleniil felizgat,
felingerel. Ha napozom, élvezem a tengerpart kiterjedését, testi ritmusom nyugodt.

Az érzelmi ritmus a test ritmuséval nagyon szoros kapcsolatban van, de mégsem ugyanaz.
Mikor felb6szit valakinek a viselkedése, megraz egy szeretett személy halala, vagy feldiihosit
egy igazsagtalansag, érzelmi ritmusom izgatott. Mikor idegesnek, fesziiltnek érzem magam,
egy pillanatig sem tudok nyugton maradni, tiirelmetlentil valaszolok, érzelmi ritmusom fel
van kavarva. Ellenben mikor valakinek a szeretetét élvezem vagy ebéd utan békésen
elbeszélgetek, érzelmi ritmusom nyugodt.

Sokkal nehezebb a lelki ritmust felismerni. Altalaban béke szoval szoktuk koriilirni. A
lelki béke érzete nem azonos a pszicholdgiai nyugalommal, sokkal mélyebb. Erds érzelmi
felinduldsban az ember elvesztheti lelki békéjét, holott mas alkalommal nem. Akik talan még
nem ¢éltek meg igazi lelki békét, azoknak nem konnyti a pszichologiai nyugalomtol
megkiilonboztetni. A lelki béke intenzitasanak is sok foka van.

A belsé ritmus ennek a harom ritmusnak az dsszessége. A harom egyenes aranyban
szokott lenni egymadssal, de el6fordulhat disszocidcio is. Ha pl. mély lelki békét élvezo ember
felszalad a 1épcsdn, belsd ritmusa a hatodik emeleten izgatott lesz, habar lelki békéjét nem
vesztette el. De az izgalom a belso ritmust mégis befolydsolja, dllapota nem lesz imara a
legkivénatosabb.

3. Figyeljiikk meg az imaban felmeriild kiilonb6z6 nehézségeket, amelyek a belsd
ritmussal lehetnek kapcsolatban. Valakinek nehézsége van a szobeli imaban. Allandéan
elszoérakozik, masra gondol. Végeredményben nem is imadkozik. Sovarogva gondol vissza
arra, mikor jobban ment. Két egymassal ellenkez6 ok allhat fenn. Lehet, hogy bels6 ritmusa
tulsagosan izgatott, és azért igazabol nincs abban az allapotban, hogy imadkozzék. Elébb
meg kell nyugodnia. De el6fordulhat az is, hogy nagyobb lelki béke kdvetkeztében
lelkiallapota mas imamaddot igényel, példaul szentirasi elmélkedést.

Ha az elmélkedés vagy a revizio nem megy jol, annak ugyancsak lehetnek ellentétes okai.
Ha a belsd ritmus izgatottabb, mint ami az evangéliumi elmélkedésnek megfelel, meg kell
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valtoztatni a ritmust, vagy pedig visszatérni a szobeli imahoz, ami a figyelem
Osszpontositasaban kevesebb koncentraciot, jobban mondva kevesebb nyugalmat igényel. Az
is el6fordulhat és elég gyakori, hogy valaki képtelennek érzi magat elmélkedésre, mert
elmélkedéshez sziikséges gondolkodassal szemben egy szarazsagnak érzett ellenallas. Ez a
gondolkodasmentes imara alkalmas 1do.

Az 6todik fejezetben ismertetett imamodok a belsd ritmusra nézve két csoportba
oszthatok. Az eldszor emlitett formakban — a természet 61én vald imadkozastol egészen a
meghallgatasig — kevésbé nyugodt ritmus is megfelel, mint ami a végén leirt csendben
elmeriilé imahoz sziikséges.

Altatoban azt lehet mondani, ha az ima egyik modja nem megy jol, lehetséges, hogy
annak a mdodnak természetes ritmusa nem fér 6ssze az illetd személy belsé ritmusaval.

Erdemes azt is megjegyezni, hogy az ember belsé ritmusa az élet egyes szakaszaiban
megvaltozhat, s6t naponkint vagy ugyanabban az imdban is lehetnek ingadozasok. Elmondok
példaul néhany imat, majd kinyitva a Szentirast kicsit elmélkedem, mig végiil csendben
maradok. Ilyen valtozasokat a hirtelen lecsillapodés okozhat. Az is lehet, hogy egy
kellemetlenség vagy kotelezettség jut eszembe, s mig meg nem nyugszom, a gondolkodo
imahoz kell visszatérni, azutan ismét csendben elmeriilhetek.

4. Még bonyolultabb a k6z6s ima nehézségeinek felismerése. Eldfeltétele rendszerint a
kozosséglélektan ismerete és a kozosségben torténtek iranti fogékonysag. Itt csak azt
szeretném megjegyezni, hogy a résztvevok belso ritmusanak hasonlonak kell lennie, hogy jo
emberi kapcsolatok nélkiil nincs komoly imak6zosség, és hogy a nehézségek elso jele
gyakran a pontatlansdgban nyilvanul meg, vagy abban, hogy érzéseiket nem fejezik ki
dszintén.



48 PPEK / Jalics Ferenc: Tanuljunk imadkozni

10. Atimadkozni az életet

Az ima végcélja, hogy Istenben éljiink. Az ima folyaman vagy az élet néhany kivaltsagos
pillanataban szérvanyosan el6forduld kapcsolatok az Istennel lassanként behatolnak a
mindennapi életbe, és allando allapottd valhatnak.

Azonban ne ringassuk magunkat dbrandokba. Az imanak ez az llapota csak akkor vélhat
valora, mikor mar elértiik az 0sszeszedettség €s béke bizonyos fokat.

1. Sokan azt mondjak, hogy nekik nem kell imadkozni, ment az élet az imajuk. Nagyon
dicséretes, ha az ember élete ima. De azt kérdezem: hogyan imadkoznak, amikor
imadkoznak. Mert ha imdjuk csak szobeli és semmi mas, okkor nagyon tévednek. Nem lehet
Miatyank-okat mondani, mialatt az ember napi kotelességeit végzi. Nem lehet gépelni vagy
tigyfelekkel targyalni, s azalatt imakat mondani. Igy az életiik nem imadsag. Egyesek azt
mondjak, minden reggel felajanljak ¢letliket, hogy az Isten fogadja el imaként. Ez j6, de ett6l
még a napjuk nem ima.

Ha imajuk szentirasi elmélkedés vagy az ¢élet revizioja, életilk még nem ima, mert mialatt
massal vagyunk elfoglalva, nem lehet egész nap elmélkedni vagy 6nvizsgalatot tartani.

Ha az illet6 imaja rendszeres beszélgetés az Urral, akkor lehet sz6 tavoli hasonlosagrol.
Elete még nem ima, de minthogy két-harom masodperc alatt is tud imadkozni, ropimak
formajaban beleszOhet néhany pillanatnyi imat. Egyik pillanatban felemelheti szivét az
Istenhez, és a kovetkezdben folytathatja munk4jat. De ha rendszeresen csendben, szavak
nélkiil, gondolatmentesen szokott imadkozni az érzelmek tilcsorduldsa nélkiil, akkor lelke
mélyén az Isten jelenlétében Osszeszedettséggel parosult béke alakulhatott ki. Ez sokkal
tovabb tarthat, mint a kimondottan imanak szant id6. Az a béke, amelyet az Isten jelenléte
kisér, idével megmaradhat mint zenei hattér. Nem zavar és nem igényel figyelmet. Nem
foglalja le az értelmet, de eltdlti, mint az élet mélyebb élménye, mint utanpotlasi tdimaszpont,
amely az ember képességeit erdsiti.

Erdekes, hogy akik kiils6 tevékenység kozepette kezdik ezt a belsé dsszeszedettséget
elérni, egyidejlileg érzik a magany sziikségességét is, hogy kiilon szenteljenek bizonyos 1d6t
az Urnak. Ezzel olyan éltaldnosan talalkoztam és a keresztény irok ezt a tényt annyira
tantsitjak, hogy nagyon kételkedném, ha valaki azt allitana: alland6 6sszeszedettséget érez
anélkiil, hogy a magéany és az ima utan vagyodnék.

Ez a bels6 6sszeszedettség nemcsak az ima pillanataiban keletkezik. Az ember sokszor
megérzi, mikor beszél valakivel, aki €li, mert bar nem szandékosan és nem is tudatosan, de
sugarozza. Erezni lehet bels6 kapcsolat idején vagy az élet mas pillanataiban. Olyan, mintha
az ¢letet beliilrdl vilagitand meg. Ez az Osszeszedettség orakig, s6t napokig is eltarthat, azutan
elmtlik. Az ember nem tulajdonaként birtokolja. Olyan, mint az Ur latogatasa. Eljon, de még
nincs egészen otthon. Hogy egészen otthon érezze magat, iddt kell neki szentelni. Azért amig
nem ¢ljik az imat, nem lehet az ¢letet &timadkozni.

2. Vajon aki a néma hallgatasban elmélyed6 imat gyakorolja, tehet-e valamit, hogy 1éte
imava veéljéek?

El6szor is hasznos, ha bels6 0sszeszedettségiink fokdnak mindig tudatadban vagyunk.
Tudatositani kell, hogy mikor 4llt be, meddig tartott, ¢s milyen koriilmények kozt kezdett
elttinni. Példaul egy heves vita szétoszlathatja.

Kiséreljiink meg a nap folyaman, mikor elfoglaltsagunk engedi, példaul vonaton vagy
autobuszon utazva, bels6é Osszeszedettséget elérni, hogy figyelmiink egy részét Istennek
szenteljiik. Sokan megorzik 0sszeszedettségiiket, mikor kocsit vezetnek, ez reakcidikat
egyaltalan nem akadélyozza. Az ilyeneknél az 6sszeszedettség mar nem cselekedet, hanem
allapot.
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Torekedjlink 0sszeszedettségre baratokkal, szeretett személyekkel valo kellemes
beszélgetés alatt, vagy fizikai munkat végezve. Igyekezziink ¢€letiink fontos pillanataiban
elérni: mikor halottnal virrasztunk, mikor fontos dontések ligyében gytiliink 6ssze,
veszélyben, egy linnepély alkalmabol, mikor beszédet kell mondani vagy tanitani, mikor
szabadsagon vagyunk, vagy mikor élettarsunkat megcsokoljuk.

Ilyenek altal kifejlesztjlik azt a képességet, hogy felfogjuk az Isten dicsdségét. A belsd
Osszeszedettség megviladgositja latasunkat, mert kifejleszti a lelki felfogdképességet. Az idok
jeleit is meg kell érteni. Manapsag sokat beszélnek az ,,idok jeleirdl”. Ez a kifejezés a
masodik Vatikani Zsinat utan lett kozhasznalatd, amidta komolyan kezdték venni a tényt,
hogy az Isten nemcsak a szilard dogmatikus rendszerként felfogott evangélium 4ltal, hanem a
torténelmi események altal is sz61 hozzank. Minden idében mond valamit, és minden
esemény besz¢él. Az Isten szavat nemcsak az evangélium olvasésa altal lehet hallgatni, hanem
ugyanakkor a mélyebb értelemben vett jelekként beszEéld torténelmi eseményekbdl is ki kell
olvasni. Olyanok azok, mintha az Isten sz6lna hozzank. Meg kell érteni. Ez azonban finom
lelki hallast igényel. Az Isten kdzelében, az Istenben kell élni. Az ima, de kiilondsen a
csendben elmélyiilé ima fejleszti ki azt az érzéket, hogy olvasni tudjunk az idok jeleibdl, mert
sok minden felfogésara képesit, amire feliiletesebb allapotban képtelenek lennénk.

Lelkigyakorlatozdk gyakran jonnek valami sulyos problémaval, amit a visszavonultsag
napjaiban szeretnének megoldani. Az Isten akaratdnak megfelel6 megoldést szeretnének
talalni. Néhany napot a probléma vilagos meglatasara akarnak szentelni. Figyelmesen
meghallgatom Oket, és azt mondom nekik: varjanak egy kicsit, keressék az Istent, és a
problémara majd uténa keresiink megoldast. Erdemes megjegyezni, hogy ha kozelebb jutunk
az Istenhez, a problémak maguktdl megoldddnak. Ugyantigy van a jofeltételekkel. Nem arrol
van sz0, hogy nagy elhatarozasokat tegyiink, €s azokat teljes gozzel kivitelezziik, hanem
hogy az Istenhez jussunk kozelebb, és akkor 6rommel tessziik meg, amit a masik nagy
eréfeszitéssel ér el. Igy valik az ima életté.

Igy lehet megtanulni, hogy osszeszedettségben maradjunk, mig végre megszakitas nélkiil
fogunk az Isten jelenlétében €lni tudni. Amig nem tudjuk a belso dsszeszedettséget akkor
elérni, amikor akarjuk, addig még tobb csendben elmélyedd imara van sziikségiink.

3. Végiil még néhany sz6 az apostolkodasrél. Az iméanak ehhez is van koze. Az ima az
Istennel val6 foglalkozas, az apostolkodds pedig abban all, hogy mésokat vezetlink hozza.
Csak annyiban tudunk masokat az Istenhez vezetni, amennyiben magunk is kapcsolatban
vagyunk vele.

Sokaknak nagy az apostoli buzgalma anélkiil, hogy az imara is ugyanannyi gondot
forditandnak. Egyesek nyiltan meg is mondjak, hogy ima helyett inkabb apostolkodnak. Ezt
egy sz&p mondassal igyekeznek aldtdmasztani: ,,Elhagyom az Istent, hogy megtalaljam 6t.”
Ezzel azt akarjak mondani: elhagyjék az Istent az imdban, hogy a felebarat szolgalataban
talalkozzanak vele. Kétségtelen, hogy a felebarat szolgalata az Istenhez vezet. Ez targya volt
a masodik fejezetnek. De az élet meghittség ¢s kifelé fordulds, magunkbaszallas és kifelé
valo aktivitas. A puszta szolgalat dGnmagunktdl valdé menekiilés is lehet, és a kizardlagos
bensdség 6nzd bezarkozottsag. Az élet a kettdnek dinamikus egysége.

Ezért konkrétan véve, ha valaki apostolkodik anélkiil, hogy ideje lenne az iméara, vagy
nem is tartja az imat sziikségesnek, lenne hozza egy kérdésem: ,,Amikor mégis imadkozol,
hogyan végzed?”

Ugyanis ha im4ja csak szobeli, akkor Istennel val6 kapcsolata és apostolkodasa is csak
szobeli. Az embereket is csak szdbeli kapcsolatra fogja vezetni az Istennel. Amit az Istenrdl
koz61ni fog, csak kereskedelmi jellegli propaganda lesz: ,,Igyal friss coca-colat”, ,,Higgyél
Jézus Krisztusban”. Szavainak mindsége és ereje ugyanolyan jellegli lesz, mint az lizleti
hirdetéseké. Csak szavakat kdzvetit, mert az Istennel is csak szobeli kapcsolata van. Ha im4ja
elmélkedd, valami szellemit is at fog adni. Néha hall az ember szentbeszédeket, melyek pl.
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nagyon vilagosan szdlnak a Titokzatos Testrdl, a kegyelemrdl, az Egyhdzrdl mint Isten
népérodl, az evangélium kovetelményeirdl stb. Minden nagyon vilagos, logikus, de mikor
hazamegyiink, csak 0j gondolatokat visziink magukkal, amelyek aligha juttatnak kdzelebb az
Istenhez. De ha valaki tilhaladva a hangsebesség hataran, szive szerint €s szivhez széloan
beszél az Istennel —amirdl a negyedik fejezetben volt sz6 —, életet fog kozvetiteni. Erzelmileg
kapcsoloddik az Istenhez, €s ezt meg lehet érezni. Ha ezenfeliil imdjaban még belsd
Osszeszedettséget is elér, az isteni élet komolyabb sugarzasa kezddédik el. Ha az Isten jelenléte
mély békét eredményez, még ha nem is végez kimondottan apostoli munkat, mégis kozol
valamit az Istenrdl. Az ember sugarozza azt, ami. Ez a tulajdonképpeni apostolkodas. Ez
tantsagtétel Jézus Krisztusrol. Nem elvont gondolatok vagy puszta szavak, hanem ¢l
tanusagtétel. Az apostolkodas sokkal inkabb életforma, mint kiilsé szervezet.

Ezért ha valaki nagyon apostolkodik, de imaélete gyerekcipdkben jar, sokkal jobban
tenné, ha sajat maga felé apostolkodna, ¢s amikor kdzelebb jutott az Istenhez, bdségesen
visszanyerné az imaban ,,elvesztegetett” idot.

* % %

A konyv végére érve, szeretnék még néhany pontot kiemelni, amelyekre itt-ott mar
céloztam. Ez a konyv egyszerti, gyakorlati vezérfonal szeretne lenni. Nem kell benne
messzemend megallapitasokat keresni. Az imanak itt ismertetett médozatai nem
kizarolagosak és nem az egyediiliek. Az emlitett imamodok szoros kapcsolatban vannak
egymassal, de nem zarnak ki semmi mas tipust. Az olvas6 minden alkalommal kivalaszthatja
azt, ami leginkabb hasznara szolgal, mellézve a tobbit. Az emlitett modozatokbol ki-ki mast
fog kivalasztani. Az ima tapasztalaton alapul, ¢s mindenkinek a sajat fejlddési folyamatat kell
kovetnie. Nem lehet ugrasszeriien haladni, csak ugy, ahogy az élet megengedi. De az ember
titokzatos 1ény, és mikor legkevésbé gondolja, ébredhetnek fel benne nem remélt képességek.

Eddig nem utaltam arra, mennyi id6t forditsunk az imdra. Mindenkinek sajat maganak
kell a kell§ pillanatot megtalalni és meghatarozni, hogy mennyi id6t akar raszanni. De azt
meg szeretném emliteni, hogy amennyiben az imat komolyan vessziik, nagy kitartast igényel.

Egyszer megkérdeztek, hogy nem tulajdonitok-e til nagy fontossagot az ima
modszereinek. Feltétleniil nagyon fontosnak tartom. Az ima személyes €s spontdn. Minél
onkéntelenebbiil fordul az ember az Istenhez, annal kdzvetlenebb lesz vele a kapcsolata.
Kétségtelen azonban, hogy az Urral val6 kozlekedésben olyasmi torténik, amit kezdetben
nem mindenki ért meg. A kapcsolat lehet spontan, de felszines. A jé ima az embert 1ényének
még el nem ért mélységeibe vezeti, és rejtett képességeket ébreszt fel benne. Ezért van
sziikség a megtanuldsara. A tanulds olyan mestert igényel, aki tobbet tud, és amellett tanit is.
Aki tanulni akar, annak sziikségszeriien bizonyos feladatoknak és gyakorlatoknak kell magat
alavetnie, amelyek eleinte ujszertiek, és talan még értelmiiket sem latja vildgosan. Minthogy
azonban tanulni akar, hallgat a mesterre, aki megjarta eldtte az utat, és ezért tekintélye van.
Akinek ez a konyv jelent valamit, annak el kell fogadnia, hogy az imdban keresnie kell
meglévé imamodja fejlesztését. Azt is el kell majd ismernie, hogy az imaban az Istenhez
vezetd ut, kiilondsen kritikus pillanatokban, aldozatokat €s kitartast igényel.

Az is bizonyos, hogy az emberiség fejlodésében az ima igen fontos utjelzd, mert az
emberek egymas kozti kapcsolatainak fokatol elvalaszthatatlan. Az emberekkel és az Istennel
val6 kapcsolat foka azonos. Az ima jelzi azt, hogy mennyire tudjuk magunkat elfogadni,
hémérdje az ember érzékeld- és felfogoképességének. A modern ember az ima altal tud
megszabadulni racionalis szuperstruktirdjatol. Anélkiil, hogy a modern lélektan fontossagat
csokkenteni akarnam — igen nagyra tartom —, merem allitani: az imanak az ember érzelmi
¢letére olyan jelentds hatasa van, hogy érzelmi érettsége hdmérdjének lehet tekinteni. Azért
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kozosségi szempontbol is igen nagy jelentdsége van annak, hogy imaéletiinket és az imara
vonatkozo nevelési modszereinket fejlessziik.

De természetesen semmi mddszer, semmi tanulmany és semmi nevelés nem hozhat ezen
a téren automatikusan eredményt. Az imadsag természetfolotti eletmegnyilvanulas. Sokkal
inkabb a Lélek miive, mint a mienk. Mi csak aldzatosan bizhatunk, hogy aki megteszi, ami
rajta all, attél Isten nem vonja meg kegyelmét. Ha pedig O elkiildi Lelkét, akkor ,,minden 0;
alakot 6lt” benniink és koriilottiink, és megtjul a fold szine.
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