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Bevezetd az Efezusi levélhez
és a misztikusokhoz

Efezusi levél

Krisztusban él6 reménységre (Ef 1,18) lettiink meghivva, és arra
rendelve, hogy a .vildgossdg gyermekeiként” éljiink (Ef 5,8). Ez az
Efezusi levél kozponti iizenete, amely — a Kolosszei levélhez hasonléan
— nhagyon konkrét médon irja le az ember lelki (tjdt. Megjelenik itt
még a Biblidban ritkdn eléfordulé .megvildgosodds” fogalma is, ami tgy
értendd, mint a belsd novekedés, vagy a megerdsodés .bensd ember-
ré" (Ef 1,18; 3,16). Mindkét fogalom gyakran fordul elé a misztikusok
irdsaiban.

A Krisztus utdni 60-as évek koriil irddott levél szerzgje Pdl egyik
tanitvdnya (de a levél Pdl neve alatt terjedt el) a kisdzsiai gyiile-
kezetekhez fordul, és a hivék egységéért kiizd, fiiggetlenil attdl,
hogy zsidé vagy hellenisztikus hdttérrel rendelkeznek. Krisztusban
mindnydjan egy testet képeziink, az 6 egyhdzdt. Ez az iizenet, ez a j6
hir nem is lehetne aktudlisabb. Az Efezusi levél szévegei tartalmaz-
nak olyan elemeket, amelyek az Gskeresztény istentisztelethez tar-
toztak. Vannak himnuszok, imddsdgok és dlddasformuldk, amelyeket
ismeriink a liturgidbdl. Emellett vannak a keresztény ,hdzirendre"
vonatkozd figyelmeztetések, pl. a férfi és né magatartdsardl, a sziilék
és gyermekek viselkedésérdl, az .Ur és szolga" viszonydrdl, - ezeket
koruk hdtterével kell érteniink, ezek nem viheték 4t a mai életre
minden tovdbbi nélkil. A tartalmi iv Isten lidvozitd tervével kezdddik,
amely Jézus Krisztusban megszabaditotta a vildgot sotétségeitdl és
vele egyiitt kinyilatkoztatta az emberek (tjdt a békére. A keresztség
dltal kiszakitva a negativ erék hatalmdbdl, és a benne valé hit dltal az
Jj ember” novekedhet és otthonra taldlhat ,Isten lakdsdban” a
Szentlélekben (2. fejezet). Maga az Apostol Isten eszkozének tekinti
magdt, aki tovdbbadja a kegyelem ftitkdt, és kozbenjdr a gyiilekeze-
tekért. Az imddsdgban, amire rda akar vezetni, rdataldinak az ismeretre
és Isten teljességére az életben (3.fejezet). A cél az,hogy mindenben
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megtaldljuk Istent, és Krisztus kovetésében eljussunk a nagykord-
sdgra. Az Istennel eltoltott ember mdr nem hagyja hogy a vélekedé-
sek jdtéka ide-oda kergesse, hanem egészen a szeretet fogja ird-
nyitani (4. fejezet). Végil ki kell haszndlnunk az életszakaszokat
odaaddsunk, a vildgossdg élete, a jésdg dltal, azzal, hogy az igazsa-
gossdgot és igazsdgot szolgdljuk a vildgban. Ehhez hozzdtartozik az
¢letellenesség elutasitdsa és az élet rendjének kialakitdsa sajat
hdzunkban és a tdrsadalomban (5. fejezet). Ebben segitenek a .lélek
fegyverei”. Csakis felszerelve a ,hit pajzsdval”’, az .lidvosség
sisakjdval" és a .lélek kardjdval”, ami Isten Igéje, kozvetithetik a
keresztények Isten vildgossdgat és Krisztus békéjét (6. fejezet).

A misztikusok

Mi a misztika? Avilai szent Teréz egyszer a kovetkezdket irta:

INéhdnyszor megtortént velem, ha csak rovid ideig is, hogy Krisztus
Jelenléte tudatos volt bennem. Olvasds kézben is hirtelen rdamtort
Isten jelenlétének érzése, olyan erdsen, hogy nem tudtam kételkedni
abban, hogy & jelen volt bennem, és én egészen elmeriiltem benne. De
ez nem ldtomds volt. Azt hiszem, ezt nevezik ,misztikus teoldgidnak’
Olyan ez, mintha ilyenkor a lélek énmaga f61€ lenne emelve. Ugy tinik,
az emlékezet egydltaldn nem mikodik, az értelem besziinteti a
gondolkoddst, de dgy tinik nekem, hogy rendelkezésre dll. Ugy vélem,
nem mdkodik, hanem csoddlkozva dll annak bésége elétt, amit kapott.
Isten azt akarjfa, hogy megértse, mennyire felfoghatatlan az, amit &
szent Felsége nydjt neki.” (Vida 10,1)

Abban, amit Teréz a misztikus tapasztalatrdl ir, megnyit szdmunkra
egy nem minden tovdbbi nélkiil hozzdférheté témdt, értve ezen az
Istennel valé legmélyebb kapcsolat tapasztalatdt, valamennyi élével
valé egységben, amit a csendes elmélyiilésben, a belsd szemlélédésben
kaphatunk meg Isten ajdndékaként, de a hétkoznapok kozepette is.
A .misztika" szé levezethet6 egyrészt a gorog myein-bél = szemet
becsukni, hallgatni, - mdsrészt a gorég mysterion = titok szébdl. Az
istenkeresés elmélyiilg Utjardl van szo, de ugyanigy jelenti a szeretet
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legmélyebb beteljesedését Isten és ember kozosségében, valamint —
latszélag ezzel ellentétesen — az liresség Utjat, minden dolog és kép
radikdlis elengedését. Avilai Szent Teréz és Eckhart mester, mint a
misztika két képviselgje kiséréink lesznek a lelkigyakorlat sordn. Ok
ennek a két aspektusnak képviseléi, ki-ki a maga médjdn.

.Vacare Deo"! - kiiiresedni Isten szdmdra", igy hangzik a kézépkorbdl
eredé rovid formula, amelyre Eckhart mester (1260-1327) teoldgidja
épiil. A német misztika .nagyjelentdségli szelleme és mély gondol-
koddja"-ként jellemzik® és csoddljdk irdsainak teremtd erejét és pré-
dikdcidinak erételjes beszédmaddjat. Aki el szeretné érni sajat vald-
sdgos lényét és az igazsdgot, annak mindent el kell engednie, amit
ismer, még a megszokott istenképeket is: .Még ha olyan Istenem len-
ne is, akit szeretnék megragadni, igy sosem akarndm &t Istenemként
elismerni” (12. prédikdcié). Az isteni sz6 megsziiletése az emberi lélek
mélyén csak .elvonultsagban” lehetséges. Nincs semmi meglepd abban,
hogy Eckhart mester szavainak radikalitdsa nemcsak kortdrsait lelke-
sitette - ill. zavarta meg -, de irdsait ma is novekvé érdeklédéssel ol-
vassdk. Eckhart mester tanitdsdnak torténelmi hdtteréhez hozza-
tartoznak az un. ,kozépkor alkonya” krizisei. Habord, pestis, a csdszdr
és a pdpasdg harcai hatdssal voltak a népesség széles rétegeire. A
misztika témdja mintegy .a levegében volt”, a 13. szdzad neves néi
misztikusai Magdeburgi szent Meechtild és Helftai Szent Gertrud.

Johann Eckhart 1260 koriil Thiiringidban sziiletett és a Domonkosok rendjébe
valé korai belépése utdn példatlan karriert jdrt be. Rendjében prior volt,
tanitott a pdrizsi egyetemen, magisterként miiksdstt, mint Sachsen helyet-
tes provincidlisa és Csehorszdg helyettes generdlisa, végiil - strassburgi
prédikdciés tevékenysége utdn, ahol hiressé vdlt - meghivdst kapott Kéln
egyetemi tanszékébe, a nagy Albertus Magnus utédjaként. Ott azonban
elérte a sors: inkviziciés eljdrds indult ellene, de ennek befejezése elétt
1327-ben meghalt.

A spanyol misztika kicsit mds médon mikodott. Mikézben Loyolai
Igndc (1491-1556) a Jézus Tdrsasdga alapitéja és a Lelkigyakorlatok
szerzéje, gyakorlataiban a szentirdsi szévegek meditativ médon valo

®

dtimddkozdsdt ajdnlja, a karmelita Avilai Teréz (1515-1582) a kon-
templativ utat képviseli. (latin: contemplatio - szemlélgdés). Misztika-
ja krisztocentrikus, és ez egy élmény hatdsdra indult el benne, ami
egy szenvedd Krisztust dbrdzolé szobor elgtt tortént. Amikor irdsai-
ban a .belsé imdt ismerteti”, szeretettel beszél ,a Bardttal valé kap-
csolatrdl”. A szébeli imat eléfeltételnek tekinti és dtmenetnek a ké-
sébbi ,nyugalmi imdhoz", ahol az imddkozé mdr minden aktivitdst
dtenged Istennek. Az emberi Iélek Utjdt legismertebb mive, ,A belsd
varkastély” irja le. Isten a hét lakds legbelséjében lakik, amelyik csak
akkor nyilik meg, ha a keresé megtér Krisztushoz, és imadkozni kezd.
Ez a bensénkbe vezetd Ut gyakran fdradsdgos, és érzékeny lelki ki-
sérdt igényel. Teréz misztikdja és szavainak alkotéerejét képek és
példazatok jellemzik, mint a kastély, a kert, a viz és a virdg, a hernyé
és a pillangé.

Teresa da JesUs, ahogy 6 6nmagdt nevezi, 1515.mdrc.28-dn sziiletett egy régi
kasztiliai nemesi csalddban, Avildban. Mivel az apdnak zsidé ései voltak, a
csaldd idgrél iddre konfrontdlédott az inkvizicidval. Hisz évesen Teréz belép
az avilai karmelita Megtestesiilés kolostorba. Ennek vildgias Iégkorében leélt
18 év utdn az imddsdgért kiizdve, és sllyos betegségében végiil egy megtérés
élménye van, ami 6t radikdlis Krisztus-kévetésre és ,Istennek valé odaaddsra”
vezeti, és az inditdst megadja a Rend megreformdldsdra. A névérek nagy
szdma mellett mozgalmdhoz csatlakoznak férfi rendtagok is, mint Keresztes
Jdnos és Pater Jerénimo Gracidn, ami a karmelita rend férfi dgdnak re-
formjdhoz vezet. Ez hamarosan ,vihart" kelt a renden beliil, és kiizdelmeket
Rémadval. 1565-ben Teréz végre megalapithatja a . Sarutlan karmelita névérek”
reformdlt konventjét, a Szent Jézsef kolostort, és ezzel megteremti névérei
szdmdra a kontemplativ imddsdg feltételét. 1582 okt.4-én utazds kazben
Teréz meghal. - 1622-ben szentté avatjdk. 1970-ben mint elsé nét,
egyhdztanitévad nevezik ki.

Megtérése utan (elmdlt 40 éves) Teréz megtapasztalja az Istennel
vald egyesiilést (,unio mystica"), érdekes médon nem a visszavonultsdg,
az elmélyiilés idején, hanem a legnagyobb aktivitds kozben.

éppen ebbdl az Istennel valé belsé egységbdl novekszik erdteljes
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elkotelezettsége a vildgért, és figyelme a mindennapok kis dolgaira.
Nyitottsdga, humora és okossdga dltal Avilai Teréz nemcsak a kordban
a néknek dllitott korldtokat torte dt, hanem egy mélyen emberséges
misztikat is at tudott adni nekiink.

L)

! Otiosum non est vacare Deo, sed negotium negotiorum omnium - Kiiiresedni
Isten szdmdra, ez nem restség, hem, ez a foglalatossdgok legfontosabbika -
Clairvaux-i Berndt (1090-1153).

2 Josef Quint (Hg. Und Ubers.) Meister Eckehart, Deutsche Predigte und
Traktate, Miinchen.

3 Avilai Teréz: .En né vagyok, és rdaddsul nem is j¢" (Egy Szent Teréz-portré
- Vdlogatds Teréz szévegeibél Erika Lorenz ésszedllitdsa, Freiburg))



»SZINES LAPOK” mindennapos hasznélatra

Hivatdsunk kbzds reménységre szol

1. hét: Fedezd fel snwmagadat

2. hét: Azza valtam, aki wost vagyok
3. hét: Korlataim és ellendllbsatm

4. hét: tsten fénye felragyog szivivnikben



Valaszthaté kezdd imadsdagok

(Az egyes hetek boritélapjdn taldlhato imddsdgok is alkalmasak erre)

En Uram, én Istenem,
végy el télem mindent,
ami eltdvolit téled.

En Uram, én Istenem,
adj meg nekem mindent,
ami hozzad segit.

En Uram, én Istenem,
fogadj el engem,

és tégy egészen tieddé!

(Flte-i Szent Miklés)

Szintelendl

a Te kezedbél fogadom el magam.

Ez az én igazsagom és 6romem.
Szemed sziintelen(il ram tekint,
és én tekintetedbdl élek.

Te vagy teremtém és Udvozitém,
tanits meg jelenléted csendjében
megértenem a titkot,

hogy vagyok

és hogy altalad vagyok

és szined el6tt,

és érted.

(Romano Guardini)

Istenem, engedd,

hogy itt legyek eldtted,

hogy nézzelek és csodaljalak,
hallgassalak és befogadjalak.
Engedd,hogy itt legyek veled,
abban a méltésagban,

amit te ajandékozol nekem,
abban a tudatban,

hogy minden jo.

Engedd, hogy itt legyek,
megtalaljam magam benned,
és egészen benned éljek.

ISTEN LELKE!

mogottem vagy
sziikségtelen megfordulnom

elétted vagyok
feléd megyek

bennem vagy, erésebben
mint bdarmilyen mélység

bennem vagy, nem kell
hogy bdrhol is keresselek

veled bennem
mindenhol téged taldllak

Lépések minden napra

1.Tudatos kezdés

« meghajlds, v. keresztvetés, - meggyljtok egy gyertydt.

. felveszem a nekem megfeleld testtartdst

« Ugy lehetek a jelenvalé Isten elétt, ahogy vagyok, lgy
beszélhetek vele, mint bardt a bardtjdval.

« elmondom vdlasztott kezdé imddsdgomat

. Elcsendesedési gyakorlat

Kivdlasztok egyet a mellékelt laprdl, és elvégzem

. Impulzus

. elolvasom a javasolt szGveget és kérem azt, amit erre
az imaiddre kivanok: felismerést, 6romot Isten bennem
vildgossdga miatt, stb. . .

« Egészen belebocsatkozom a szovegbe, a képbe, a természet-

be, és hagyom térténni, ami elindul bennem . . .

+ Ha valami kiilonésen megszélit, megmaradok anndl. Mi az,

ami mozdul bennem: gondolat, felismerés, érzés, ellendllds,
emlék .. .? Tudatositom, ami van...

+ Ha semmi sem érint meg, semmi sem mozdul bennem, egy-

szeriien csendben maradok, vdrok, remélek, kitartok...

. Imadsag

« pdrbeszédbe kezdek Istennel, kérve, hdlat adva, panasz-
kodva, dicséitve...

. Visszatekintés

Az imaidémre nézek vissza réviden, hogy ment, milyen érzés,
milyen visszhang maradt bennem . . .2

Segithet, ha felirok valamit abbdl, ami tortént, ami fontossa
vdlt . ..



Elcsendesedési gyakorlatok I

1. Test- és légzésgyakorlat

- Egyenesen dllok, Idbaim pdrhuzamosan, kisterpeszben, talpaim jél érintkez-
nek a padléval, szemem lehetdség szerint csukva.

- Mélyen be és kilélegzem. Elképzelem, hogy belégzésnél erdt szivok be a
f6ldbél, kilégzésnél a ldbaimbdl gyskerek nének a talajba.

- Erzékelem, hogy minden lélegzettel belséleg nyugodtabb leszek.

- A padlé biztonsdgot ad, a fold hordoz. Térdiziileteim lazdk, a csipdm, a me-
dencém, a hdtam és a vdllaim is egészen lazdk, oldottak. Minden fesziiltséget
leadok a padlénak.

- Kezeimet most a mellkasom el§tt 6sszeteszem, ujjaim felfelé mutatnak.

- Belégzésnél karjaimat a fejem folé emelem.

- Kilégzés kozben karjaimat oldalra kinydjtom, tenyereim folfelé mutatnak.

- Vdllmagassdgba érve tenyeremet lefelé forditom és karjaimat leengedem.
Ezt a gyakorlatot hdromszor megismétlem, sajat Iégzés-ritmusomban.
Tudatositom, hogy ahogy vagyok, egészen Isten vildgossdgdban dllok.
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2. Hangok, neszek

- Behunyom a szemem. Fiileimet hiivelykujjaimmal bezdrom, tenyereimmel be-
fedem a szemeimet.
- Most semmit sem hallok a kériilottem lévé hangzavarbdl. Csak a |égzésemet

hallgatom.
- Kb. 10 légzés utdn kezeimet leengedem az lembe. Szemeim csukva vannak.
- Figyelmesen hallgatom a hangokat, neszeket, - annyit észlelek beldliik,

amennyit csak tudok.

- A leghalkabb neszre is figyelek. A hangerdsségre, annak vdltozdsdra is fi-
gyelek, a hangszint is észlelem, a legaprébb kiilonbségeket is.

- Most nem a hangokat figyelem, hanem a hallds tevékenységét tudatositom.
Mit érzek anndl a felismerésnél, hogy a hallds képességével rendelkezem? Hd-
l&t, 6rémet, szeretetet?

- Visszatérek a hangokhoz, neszekhez majd vdltogatom: hol a hangokra, hol

a hallds tevékenységére koncentrdlok.

- Most arra gondolok, hogy minden hangot, neszt, zérejt Isten mindenhaté-
sdga hoz létre, és 6 tartja fenn. Mindeniitt Isten hangzik kérilottem.

- Megpihenek ebben a hangzds-univerzumban.

- Megpihenek Istenben.
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II.
3. A gondok elengedése

Leiilsk pl. egy folyd, vagy té partjdn, vagy egyszeriien csak elképzelem, hogy
egy nagy folyé, pl. a Duna partjdn ilok. Latom, amint hajék mennek a vizen.
Mindent észlelek, amit ldtok, hallok, érzek, szagolok, - észlelem a gondola-
taimat is, amik foglalkoztatnak.

- Most mindezt lerakom a hajékra, és egy idére elblcsizom t6lik, a hajéknak
is blcs(t intve.

- Mindennek aldtdmasztdsdra kinyitom kezeimet, tenyerem félfelé nyitva.
Idét hagyok magamnak, és egyszerlien arra figyelek, hogy mi térténik
ekozben.

- Befejezhetem egy mozdulattal: pl. meghajlok, - vagy kifejezésre juttatom
kérésemet, hdldmat, panaszomat..vagy mdst, és bedobom a folydba, vagy
felmutatom az ég felé, esetleg a szélre bizom...
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4. Hogy egyre jobban kapcsolodjak életem titkahoz

- Behunyom a szemem. A figyelmem mint egy szeretetteljes tekintet, ami
mindent bardtsdgos fényben lat.

- Most Gsszpontositom ezt a tekintetet és bensémre irdnyitom.

- Ezt a szeretd tekintetet most figyelmesen végigvdndoroltatom egész tes-
temen és észlelem, ami van. Beleérzékelek a szivembe.

- Hagyom, hogy a lélegzetem nyugodtan jojjon és menjen, és megmaradok
ebben a kézéppontban!

- Mondogathatom hangosan, vagy félhangosan: ,Tudod, hogy a Szentlélek
benned lakik?"

- Ha lgy érzem, elég, néhdny erételjes ki- és belégzéssel befejezem,
kinyitom a szemem és megérzém, amit aréltem.
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Visszatekintés az elmdlt napra:

A SZERETO FIGYELMESSEG IMAJA

1. Isten jelenlétébe helyezem magam
Tudatosan jelen vagyok, és tudatositom Isten jelenlétét. O itt van,
és én egyszer(ien itt lehetek elétte.

2. Kérem Istentdl a vildgossdgot, hogy eléitélet mentesen tudjam
latni a mai napot mindazzal, ami volt, Ugy, hogy felismerhessem és
elfogadhassam sajat valésdgomat.

3. Visszatekintek
Szeretd figyelemmel szemlélek mindent, ami tortént. Tehetem ezt
gy, hogy hagyom elvonulni szemem elétt az érdkat, a helyeket,
ahol jartam, az embereket, akikkel taldlkoztam.
Mi foglalkoztat, mi érint meg most?
Minek oriilok? Mi sikeriilt, mi az, ami ajandék volt szamomra.
Mi okoz fdjdalmat? Mi az, ami esetleg még bosszant?

4. Beszélgetésbe kezdek Istennel
Imddsdgban Isten elé viszem azt, ami most eleven bennem:
- megkdszonom mindazt, amit épitéként, gazdagitéként, sikerként,
ajandékként éltem at . . .
- kérem irgalmdt ott, ahol 6nzést, bizalmatlansdgot, megbdntdst,
vétséget, mulasztdst ismertem fel magamban és mdsokban.

5. Tekintetemet a holnapi napra irdnyitom
- kérem Istentél az erét feladataimhoz,
- kérem, legyen velem mindabban, ami holnap rdm var,
- kérem, hogy vele egyiitt reménnyel haladjak tovdbb utamon.



.Hivatdsunk k6zos reménységre szél"

1. hét

Fedezd fel 6nmagadat!

Semmi meg ne zavarjon,

semmi meg ne ijesszen.

Minden elmdlik,

Isten nem vdltozik meg.

A tiirelem mindent elér.

Akié Isten, annak nem hidnyzik semmi.
Isten egyediil elég.

(Avilai Szent Teréz)




, Hivatdsunk kozos reménységre szol”

1. hét: Fedezd fel 6nmagadat! 1. nap

1. Tudatos kezdés
2. Elcsendesedési gyakorlat

Tudatositom Isten jelenlétét

3. Impulzus:

‘az Efezusiakhoz irt levél 1. fejezet 3-6; és 15-20. ver'sek.|
(mellékelt lapon)

Figyelmesen elolvasom, akdr tobbszor is.

Utdna elgondolkozom a kévetkezdkan:

Hogyan ismerhetem fel Isten iidvésség-tervét a vildgban? Es ennek az
lidvozité tervnek - ha van ilyen - mi koze van életem valésdgdhoz?

A legtobb ember nem Ulgy éli meg a vildgot és torténéseit, mint amit egy jo
terv hatdroz meg, inkdbb ellenkezéleg: reménytelennek, és zavarosnak érzi,
amit azon kevesek mértéktelensége jellemez, akik a hatalmat birtokoljdk, az
erészakos cselekmények dltal felddltnak és fenyegetettnek érzi.

Az efezusi levél ezzel szemben nagyon vildgos kijelentést tesz, ami arra akar
bdtoritani, hogy kitekintsiink sziik horizontunkbdl. Isten j6 rendje alapozta
meg a vildgot, a jelen Obenne van elrejtve, és a jové nyitott. Az O fényében
megvdltozhat vildgldtdsunk. Jézus Krisztusban ez az iizenet eleven arcot
kapott. Az § életltja visszatiikrozi, mit jelent az élet teljesége. A levél irdja
erre szeretne rdmutatni.

Kérdések:
- En hogyan élem meg a vildgot, kornyezetemet a munkahelyi és privat
kapcsolatokban, valamint a vildgméret( politikai eseményekben?
- Eletemben mikor éltem 4t az lidvasség és boldogsdg pillanatait?
- Mely ponton tudnék valamit feladni szoros terveimbél, és liresen hagyni
a helyét?

4. Imadsag: pdrbeszédbe kezdek Istennel.

5. Visszatekintés:

, Hivatisunk kozds reménységre szol”

1. hét... Fedezd fel 6nmagadat! 2. nap

1. Tudatos kezdés
2. Elcsendesedési gyakorlat

3. Impulzus:
Ujra eléveszem az Efezusi levél mellékelt részletét, és a szveg mdsodik
részét olvasom el: "Ezért nem sz(inék meg..."

Ha Jézus Krisztusra és életére tekintek, az segithet abban, hogy visszataldljak ahhoz,
ami lényeges, és hogy gydgyité médon rendezédjon bennem minden. Ekgzben nem valami
olyanrdl van szé, amit én ,megcsindlhatok”, Isten Lelkére van sziikségem, aki valami
Gjat kezdhet bennem. En pedig megnyilhatok feléje azzal a bizalommal, hogy az én
szivemet is eléri. Akkor majd mdsképpen ldtok. A lelkigyakorlat ideje lehet a
mdsképpen |dtds és mdsképpen érzés gyakorldsdnak ideje.

Szent Teréz bemutat egy utat. A kert belsé képével teszi érthetdvé, mi minden tenni-
valé van a sok gazzal és mennyi eléfeltétele van annak, hogy a kert névényei névekedni,
virdgozni tudjanak. Az elején sok munka van, de amint egyre jobban Istenre bizzuk
magunkat, 8 a sziikségessel megajdndékoz, és akkor mdr minden magdtél novekszik.

gy ir:

»Aki elkezdi a lelki életet, olyan, mint aki kertet akar iiltetni, hogy az
Ur sétalgathasson benne. (A telek vad és tele van gazzal. O Felsége
maga késziti elé a talajt, és szép palantakat iiltet. Most aztan igye-
kezniink kell, hogy Isten segitségével jo kertésszé valjunk. A palanta-
kat rendszeresen éntézniink kell, nehogy kiszaradjanak, hanem nove-
kedjenek, kinyiljanak, pompdsan illatozzanak, hogy az Ur oriiljon
nekik. Akkor gyakran jon majd a kertiinkbe, hogy az erények viragai
kozott sétalgasson.)

EEkkor elgondolkozunk, hogyan tudnank a vizet biztositani a kert sza-
mara. Ugy gondolom négy moéd van erre: elészor is egy vodorrel hiiz-
hatunk vizet a kutbol, ami nagyon faraszté. Masodszor: hasznalha-
tunk merité kereket, - ez mar kevésbé faraszté, és tobb vizhez jutunk.
Harmadszor: egy folyo, vagy patak vizébél lehet elvezetni, ami nagyon
hatékony, mert a féold jél atitatodik vizzel, nem kell folyton ontézni,
sok munkadtol szabaditja meg a kertészt. Negyedszer: egydaltalan sem-
mit sem kell tenniink, mert az Ur erételjes esét ad; és ez 6sszehason-
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lithatatlanul jobb ez el6z6eknél.” /Avilai Teréz, Eletrajz 11,6-7/
4. Imaddsdg: pdrbeszédbe kezdek Istennel
5. Visszatekintés 2



, Hivatdsunk kozos reménységre szol”

1. hét: Fedezd fel 6nmagadat 3. és 4. nap

1. Tudatos kezdés
2. Elcsendesedési gyakorlat

3. Impulzus:

= Egészen magamndl vagyok, jelen vagyok. Ebben a nyugalomban
elolvasom az Efezusi levélbél kiemelt szovegiinket. Taldn
t6bbszor is végigolvasom, hangosan is, halkan is.

= Ezutdn szines ceruzdkkal felszerelve, minden olyan szét, ami jo
hatdssal van rdm, ami kazel dll hozzdm, amit értékesnek taldlok,
ami kedves szamomra, azt aldhidzom, vagy kiszinezem.

= Taldn leirom a széveget ..én-formdban”, az 6sszes .mi", ,minket"
szavakat .én", .engem” szavakkal helyettesitem.

= Milyen felismerés tdmad bennem (6nmagamrdél)? Hogy érzem
magam? Milyennek taldlom magam?

4. Imddsdg: pdrbeszédbe kezdek Istennel

5, Visszatekintés

 Hivatisunk kozos reménységre szol”

1. hét: Fedezd fel 6nmagadat 5. nap

1. Tudatos kezdés
2. Elcsendesedési gyakorlat

3. Impulzus: KEPMEDITACIO
* Nézem a képet, és engedem, hogy hasson rdm.
* Nézem a rézsdkat, a fdkat és a vdrat. Hova érzek vonzdst? Hol a helyem?

a.) Vér - Szeretnék a faldhoz tdmaszkodni - védelmet tud adni, elhatdrol...
Vagy maga a vdr vonz? Szeretném odafontrél nézni a kildtdst, a tdvolba
tekinteni.

b.) Fa - Mit mesél rélam: a gyckereim, az dlléképességem, a korondm?
Torekszem-e magasabbra? A fa kindl-e nekem drnyékot, enged-e megpi-
henni az (ton a kerten dat és ad-e védelmet?

c.) Rozsdk - Pompds virdgaikbdl drad illatuk - tévisek védik és behatdrol jak
Gket. A rézsa minden stddiumdban lathaté - a bimbdk, a kinyilott és elher-
vadt virdgok egymds mellett jelen vannak. Mindnek megvan a helye és
jelentdsége.

e Hol szeretnék elidézni? A kertben, a fal mogott. . .2

o Felidézem a hét témdjdt: .Fedezd fel 6nmagadat!” Mi+ mond nekem a
kép ebben az 6sszefiiggésben?

e Hol id6zdm el leghosszabban a képen?

e Pdrbeszédbe kezdek Istennel, elmondom neki, mi érintett meg.

4. Imadsag

5. Visszatekintés



1. hét: ,Ismerd meg onmagadat!” 6. nap

1. Tudatos kezdés
2. Elcsendesedési gyakorlat

3. Impulzus: TESTMEDITACIO

A dolgokat, amik a legfontosabbak az életben, nem mondhatjuk el sajat ma-
gunknak. Ezért ehhez a gyakorlathoz magamhoz veszek egy kézi tiikrot, és
vagy a helyemen, vagy j6 id6 esetén kint, egy megfelels helyen fogom
elvégezni a gyakorlatot. Magamhoz veszem az efezusi levélbél valé mellékelt
mondatot: ,Isten szeretetbél eleve arra rendelt, hogy gyermekeivé legyiink..."
Most igyekszem osszeszedetté vdlni, néhdnyszor mélyet Iélegzem ki- és be.
Majd visszaemlékszem egy taldlkozdsra, vagy helyzetre, amikor valaki
mondta, vagy jelét adta annak, hogy szeret, értékel, és egyszeriien jo, hogy
itt vagyok - taldn a tdrsam, a bardtom, egy gyermek, egy idegen, egy
munkatdrs, egy mdsik embertdrsam. . . - festemmel-lelkemmel érzékelem,
.kdstolgatom" ezt az érzést. ..

Ezutdn a mondatot néhdnyszor hangosan elolvasom, végiil a cédulat rd-
ragasztom a tiikor felsé szélére. Majd a tiikor segitségével nyugodtan végig-
nézem a testemet, kezdve az arcomndl, és gy haladok, ahogy az nekem jo. . .
Kozben figyelek a jelentkezé érzésekre, gondolatokra, emlékekre vagy mds
impulzusokra. . . Kozben Ujra meg Ujra elolvashatom a mondatot: ,Isten
szeretetbdl.."

A kézi tiikérben és Isten szeretetének ,tiikkrében" engedem magam meg-
szemlélni dgy, amint vagyok - anélkiil, hogy magamat értékelnem vagy meg-
vdltoztatnom kellene.

Ha kint vagyok a szabadban, akkor tekintetemet végighordozom .a teremtés
testén” is. Mennyi kiilonféle forma és alakzat, mindennek megvan a maga helye.

JAmddsigban kiteszem magam az ultimativ tekintetnek, az ultimativ tiikor-
képnek, Isten tekintetének... hagyom magam megtekinteni és felismerni minden
részletben; semmit nem rejtek el, nem tagadok le, nem Gltoztetek dt. Bizonyos idd
utdn megjelenik a biztonsig érzése, és a tudds, hogy semmit sem kell meg-
hamisitanom. Mikdzben elfogadjuk, hogy Isten meziteleniil ismer minket, beis-
merjiik, hogy Isten kegyelmére vagyunk rautalva.” (Richard Rohr)

4. Imadsdg: Beszélgetésbe kezdek Istennel. Hdlaaddssal, dicsgitéssel vagy
panaszkoddssal fejezem be, vagy csak elolvasom az efezusi levél mondatdt.
Ha nyugtalansdgot érzek, osszam meg ezt valakivel, akiben megbizom.

5. Visszatekintés 5

, Hivatisunk kozos reménységre szol”

1. hét: ,Fedezd fel snmagadat!” 7. nap

1. Tudatos kezdés

2. Elcsendesedési gyakorlat

3. Visszatekintés az elmdlt hétre
Végignézem az egyes napok impulzusait:
e TItt-ott elidézom, hogy Ujra dtérezzem, ami akkor
megérintett.

e Voltak-e ezen a héten olyan pillanatok, amelyek sajdt ma-
gamhoz, kérnyezetemhez, Istenhez kozelebb vittek?

e Voltak-e olyan pillanatok a héten, amikor jél éreztem magam,
mint kertész Isten lidvosségtervében?

e Volt-e valami a héten, ami zavart, akaddlyozott? Hogy kezel-
tem ezeket a helyzeteket?

e Volt-e valami a héten, ami olyan értékessé vdlt szdmomra,
hogy szeretném azt életem részévé tenni.

4. Imadsag: Beszélgetésbe kezdek Istennel

5. Visszatekintés



.Hivatdsunk kozos reménységre szol"

2. hét

Azzd vdltam, aki most vagyok

.Nem kell Istent sem itt, sem ott keresned:
Nincs messzebb, mint szived ajtaja el6tt.
Ott dll kitartdan és vdrja, hogy jon-e valaki,
aki ajtét nyit neki, és beengedi.
Nem sziikséges 6t messzirdl idehivnod;
ndlad is nehezebben vdrja, hogy kinyiss neki.
A nyitds és a belépés
egyetlen idépont.”

Eckhart mester



, Hivatdsunk kozos reménységre szol”

2. hét: Azza vdltam, aki most vagyok 1. nap

1. Tudatos kezdés

2. Elcsendesedés

3. Impulzus: Ef 5,8-14

. Valamikor sététség voltatok, most azonban vildgossdg vagytok az Urban. Ugy
éljetek, mint a vildgossdg gyermekei. A vildgossdg gyiimélcse csupa josdg,
igazsdgossdy €és igazsdg. Keressétek azt, ami kedves az Ur szemében, és ne
vegyetek részt a sotétség cselekedeteiben, amelyek nem hoznak gyimoélcsot,
inkdbb fedjétek fel dket. Mert amit 6k (a sotétség gyermekei) fitokban
tesznek, még kimondani is szégyen. Minden azonban, ami napvildgra jut, vild-
gossdggd vdlik. Ezért mond|jak:
,Kelj fel, te alv, tdmadj fel holtodbdl, és Krisztus rdd ragyog!”

Hogyan vdltam azzd az emberré, aki vagyok? Vannak dolgok, amiket értek, és
el tudok magamban rendezni, - és van, amit hem. Némely dolog olyan, mint
egy s6tét titok, nincs hatalmamban. A lelkigyakorlat ideje jo lehetdség arra
is, hogy sajat élettorténetem kérdéseivel szembenézzek, és évatosan megks-
zelitsem a sotétségeket is. A ,sotétség” szdnak bibliai szovegiinkben sokréti
értelme van: elmosédott emlékezet, |ényegbevdgd élmény, akdr egy trauma,
taldn egy mély veszteséggel, betegséggel vagy haldllal valé taldlkozds hatdr-
élménye, - a méltatlannd, blingssé vdlds dtélése... Minden, amit atéliink, nyo-
mot hagy benniink: lelki, de testi nyomot is. A fdjdalmas élmények megsebez-
nek, a boldogitéaktdl kivirdgzunk. De kivétel nélkiil mindegyik kavetkezmé-
nye lehet a névekedés, az emberibbé vdlds, a ..jé gyiimélcsok” termése.

e Hol van vildgossdg, és hol van sotétség az életutamon?

e Mikor éltem dt azt, hogy ..a vildgossdg gyermeke" vagyok?
e Hol szeretnék .éberebb” lenni jelen élethelyzetemet tekintve?

4. Imadsdg

5. Visszatekintés

, Hivatisunk kozos reménységre szol”

2. hét: Azza vdltam, aki most vagyok 2. nap

1. Tudatos kezdés
2. Elcsendesedés

3. Impulzus: (jra elolvasom a tegnapi szévegeket

Ha az ember megnyilik Isten felé, bdrmikor lehetséges egy Ujrakezdés. Ez az
Irds vigasztald lizenete. Mindenekeldtt azért vigasztald, mert egész ember-
ként Isten vildgossdgdban elrejtve tudhatom magam, a miltammal, a jele-
nemmel és azzal, ami még jon. Ebben a vildgossdgban minden ott lehet egymds
mellett, anélkiil, hogy azonnal értékelni kellene. Nem elsésorban az ellen-
tétekrdl van szé: jo-rossz, vildgos-sotét, hanem, hogy elismerjem, hogy
mindez hozzdtartozik sajdt életem valésdgdhoz. ,,ébredj fell Nézd meg azt,
ami van, ne félj téle!"

Ha Isten vildgossdgdban szemiigyre vessziik azt, amivé lettiink, nyilvanvalé
lesz az is, mi vezet az életre.

. Ojr‘a felteszem magamnak a tegnapi kérdéseket.

Eckhart mester nem sokat foglalkozik olyan teoldgiai problémdkkal, mint
.miért halt meg értem Jézus", stb., hanem az Isten- és embersziv taldl-
kozdsdnak kozvetlenségére utal. Hogy Isten az .én javamra”, teljességgel
értem cselekedett, - ebben tdrul fel Isten lidvozits tettének értelme Jézus
Krisztusban.

»Azt is mondja a Mester, hogy az Atya mindabban, amit Fidnak Jézus
Krisztusnak adott az emberi természetben, azt inkdabb rdam valo tekin-
tettel, és hogy engem jobban szeretett, mint 61, és nekem még inkdibb
megadta, mint neki. Hogyhogy? Enértem adta neki, mert én voltam baj-
ban. Ezért mindent, amit neki adott, ugyaniigy megadta nekem is; ebben
nem kivétel sem az egyesiilés, sem a szentség, sem az istenség, sem bdrmi
mds. Mindaz, amit az emberi természetben megadott neki, az nekem sem
idegenebb vagy tdvolabbi, mint neki...Az 6 adomdnya teljesen egyszerii
és tokéletes, és nem az idében, hanem mindig az orokkévalésdgban... Az
orokkévalosagban minden dolog jelen van. Az, ami til van rajtam, az
olyan kozel van, és annyira jelen van, mint az, ami itt van ndlam.”

4. Imddsag

5. Visszatekintés 8



, Hivatdsunk kozos reménységre szol”

2, hét: Azzd vdltam, aki most vagyok 3. és 4. nap

1. Tudatos kezdés

2. Elcsendesedés

3. Impulzus:

A keresztény sivatagi atydk és anydk hagyomdnydbdl és sok mds valldsbdl is
ismerjik Isten nevének, jelenlétének ismétl6dé hivdsat, megszdlitdsat. Az is-
métlés nyugalmat teremt és koncentrdciét, sét, a sziv megvildgosoddsdt és
felismerést is. Isten megszdlitdsdnak leszdllni a mélyére épplgy lehetséges,
mint az unalom kisértése. Az efezusi levél e heti szévegével (5,8-14) ossze-
fiiggésben megadunk néhdny révid ima-megszdlitdst, amelyek karaktere
megfelel az efezusi levélnek, és kibontjdk a ,vildgossdg" és .megvildgosodds”
témdjdt.

o Istenem, vildgitsd at bensémet

e Jézus, Vildgossdg a Vildgossdgtdl

e Vildgitsd meg szivem sgtétségét

o Jézus, te melengetd kozelség, vildgossdg forrdsa

e  Te, sziviink mélysége, vildgossdgunk Vildgossdaga

o Jézus, vildgossdgunk a nehéz idékben

o Jdjj, sziviink vildgossdga

Kivdlasztom a nekem leginkdbb megfelelét, és akdr hosszabb ideig is
ismételgetem légzésem ritmusdban, Napkozben is visszatérhetek hozzd.
Egyik, vagy mdsik megszélitds ismételgetése fontossd vdlhat szdmomra,
segithet megérteni életem alakuldsdt, azt, akivé vdltam.

Imaddsag: Pdrbeszédbe kezdek Istennel

Visszatekintés

, Hivatisunk kozos reménységre szol”

2. hét: Azza vdltam, aki most vagyok 5. nap

1.Tudatos kezdés

2. Elcsendesedés

3. Impulzus: KEPMEDITACIO

Jorgen Habedank: ,Az élet 6t fokozata"
(Vészonra festett tdblaképek 170x70 cm)
Nézem a képet és engedem, hogy hasson rdm.
Egy kép, 6t részbél... emberek mozgdsban - kiilonb6z6 nagysdaguak...
A tekintetem balrél jobb felé halad,- hol dllok meg?

Mit taldlok a képekben 6nmagambdl?
Milyen megmozduldsok vannak bennem? Mi hordoz?
Mi az, ami elnyugtat?

Nézem a szineket. Hol van az életemben fény? Fény nappal?

Mikor érzem magam hagynak, mozgdsban lévének - mint Istennek
egy gondolata? Mi a maradandé és mi a vdltozé az életemben?

Emlékeztetem magam a hét témdjdra. Mit mond a kép ebben az
osszefiiggésben?

Hol id6zom el a leghosszabban a képen?

Imadsaggal fejezem be a képmeditdciét - Istennel beszélek arrdl,
ami megérintett.

. Visszatekintés
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, Hivatdsunk egy reménységre szol”
2. hét: Azzd vdltam, aki most vagyok 6. nap

1. Tudatos kezdés
2. Elcsendesedés

3. Impulzus: TERMESZETMEDITACIO

Hivatdsunk hogy azzd legyiink, amik vagyunk: ,vildgossdg". A .fény és satétség”
nem fizikai ellentétpdrok, és nem is a lélek és test analdgidi. Vildgossdggal és
sotétséggel irjuk le az egységet, ill. az elszakitottsdgot, elidegenedést Istentél
és teremtésétél.

Az Istennel és minden éldvel valé osszetartozdsban jé latnunk mindent, ami lett,
ami novekszik, ami fejlédik, ami elrejtve még csiraként megbdvik, azt, hogy mit
jelent az igazsdgtalansdg és haldl, azt, hogy hol dllunk a generdcidk sordban, azt,
hogy hol tartozunk bele, vagy hol vagyunk kiszakadva az élet vérkeringésébdl.

A mai meditdciéra szdnjunk rd egy érdt.

Mdr indulok is. Nem tervezek meg semmit. Minél kénnyedebben, szabadabban,
anndl jobb. Kis idg elteltével megdllok, és a kovetkezd szoveget kis sziinetekkel
elolvasom:

LAKi elvalasztia az embert a természettél, az a valésagot utasitja el. Az
embert és a foldet alkoto anyag 92 %-a 4.5 milliard évvel ezel6tt egy
szuperndva részei voltak. Minden, amibél az ember névekszik, asvanyi,
névényi és allati eredetii. Csontjaink annak a kézetnek a mésztartal-
mabal képzddtek, aminek 6sszetevéi a prehisztorikus kagyloallatok
pancélja volt. A planetaris evolicio legifjabb produktuma az ember ma-
gaban hordozza az élettorténetét. Fejlédésében a megtermékenyiilt
sejttél a felnétt emberig az evoliicionak ez a térténete mindig megis-
métlédik: elébb halnak és kétéltiinek kell lenniink, hogy emberek le-
hessiink. - Elnek benniink egysejtiiek, baktériumok, mikroorganizmu-
sok, amelyek elésegitik, hogy az ember funkcional. Egy idétlen kérfor-
gas részei vagyunk: a testiinkben levé szén 600-szor volt biomassza, a
foszfor akar 8000-szer. Minden egyes Iélegzetvétellel az id6k kezdete
ota oxigént lélegziink be, amit ezerféleképpen lélegeznek ki mikro-
organizmusok, novények, fak, allatok, emberek. Testiink egykor az
Andok gleccser-jege volt, az Ocean vize, egy hurrikan eséje, egy dino-
szaurusz vére, a féld talajvize. Testiink minden molekulaja volt mar k6,
szdcske vagy virag. Mi vagyunk a Féld. (Sylvia Koch-Weser)

Végiggondolom, mit jelent nekem, hogy fold vagyok, hogy évmillidrdok kérforgd-
sdnak része vagyok? Es mit jelent, hogy Isten vildgossdga felragyoghat bennem?

4. Imddsdg
5. Visszatekintés 11

,Hivatisunk egy reménységre szol”

2. hét: Azzd valtam, aki most vagyok 7. nap

1. Tudatos kezdés
2. Elcsendesedés

3. Visszatekintés az elmdlt hétre
Végignézem az egyes napok impulzusait:

e Ttt-ott elidzom, hogy Ujra dtérezzem, ami akkor
megérintett.

e Voltak-e ezen a héten olyan pillanatok, amelyek sajat
magamhoz, kornyezetemhez, Istenhez kozelebb vittek?

e Voltak-e olyan helyek a héten, amelyek megérintettek?

e Kibomlott-e szamomra a .s6tétség” sz6? Es a ,vildgossdg”
526?

e Zavart-e, akaddlyozott-e valami a héten? Hogy kezeltem eze-
ket a helyzeteket?

e Volt-e valami a héten, ami olyan értékessé vdlt szdmomra,
hogy szeretném azt beépiteni az életembe?

4. Imadsag Beszélgetésbe kezdek Istennel

4. Visszatekintés

12



.Hivatdsunk koz6s reménységre szél"

3. hét

Korlataim és ellenallasaim

Gydgyits meg minket Urunk, és meggydgyulunk,
Segits nekiink, és Uj erdre kapunk.

Adj nekiink jésdgot ott, ahol keseriiséget ldtsz,
Bizalmat, ahol bizalmatlansdg uralkodik,

éle‘reT, ahol elakadtunk.

Gydgyits meg minket Urunk, és meggydgyulunk.
Segits nekiink, és (j erdre kapunk.

Adj nekiink aldzatot, ahol a gég irdnyit,
Megbocsdtdst, ahol égnek a sebek,
Trgalmassdgot, ahol a b(in uralkodik.

Gydgyits meg minket Urunk, és meggydgyulunk,
Segits nekiink, és (j erdre kapunk.

Adj nekiink szeretetet, ahol eldradt a gydilélet,
Reményt, ahol a kétségbeesés kidlt,

Hitet, ahol a kétség mardos.

Gydgyits meg minket Urunk, és meggydgyulunk,
Segits nekiink, és (j erdre kapunk. Amen.

Kyrilla Schweitzer




, Hivatdsunk kozos reménységre szol”

3. hét: Korldtaim és ellendlldsaim 1. nap

Impulzus: Ef. 2,14-22 (kilon lapon mellékelve)

Aki elindul a belsd tisztulds Utjdn, sziikségszerlien szembetaldlkozik sajdt
korldtaival és ellendlldsaival. Ez sokszor mdr a ,kiilsé keretek”-kel szemben is
megnyilvdnul, mint az ima és a csend ideje, amit magamnak megszabtam. Mert
pont ilyenkor tudatosul bennem az, ami elvdlaszt - nemcsak Istentél, hanem
fellép mdsokhoz valé kapcsolataimban, vagy abban, amit tulajdonképpen
kivdnok a magam szdmdra, mint béke és beteljesedés.

Az Efezusi levél ezért beszél a .régi" az .4j" emberrél, akinek Krisztusban
kell kiengesztelédnie. A bibliai szveg ezen kiviil arra is ravildgit, hogy maga
Jézus Krisztus sem volt megkimélve az ellentmonddsoktdl és korlatoktdl,
amiket dllitottak neki, és amelyeket fdjdalmas médon a erdszak és haldl
elszenvedéséig elviselt, hogy Isten békéjéhez hii maradjon.

,Eljott, hogy békét hirdessen . .. Ef. 2, 17-19.

A lelkigyakorlat ideje j6 lehetéség lehet arra, hogy megprdbdljak .egyiitt-
menni"” ellendlldsaimmal, ahelyett, hogy kiizdjek elleniik. A tapasztalat ugyanis
azt mutatja, hogy ellendllds és erdszakos nyomdsgyakorlds csak ellendlldst
vdlt ki. Mds mdd is van: egyszer(ien csak észlelem korldtaimat és korldtozott-
sdgaimat, megprébdlom Sket elviselni, a fdjdalmas és ellenszegiild érzéseket,
amelyek a csendben megmutatkoznak. Nem nekem kell feloldanom éket,
hanem egészen rdbizhatom Istenre, hogy & mikddjon bennem gydgyitéan.
Akkor taldn sikeril az is, hogy ne utasitsam el az .egészen mdst" - mint
egyébként gyakran -, hanem integrdlom és novekszem dltala.

e Hol vannak életemben ellendlldsok és fdjdalmas korldtozottsdgok?

e Rendszerint hogyan kezelem ezeket? Van-e mdr tapasztalatom arrdl,
hogy egy dolgot jé értelemben ,lgy hagyok, ahogy van"?

e M nyilik ki, mi kezdédhet el bennem, ha megprébdlok egészen
rdhagyatkozni ,Krisztus békéjére"?

13

(a 3. héthez)
Efezusi levél 2. fejezet 14-22.

14Mert O a mi békességiink, aki a kettét (poganyok és
zsidok) eggyé forrasztotta, és az ellenségeskedés valasz-
falat lebontotta sajat testében. 15A toérvényt ugyanis
parancsaival és rendelkezéseivel érvénytelenitette. Mint
békeszerz6 a két népet eggyé, Uj emberré teremtette
6nmagaban, 16és egy testben mind a kett6t kiengesztelte
Istennel kereszthalala altal, amellyel az ellenségeskedést
megsziintette.

17Eljott, hogy békét hirdessen nektek, a tavollevoknek és
békét a kozel levoknek. 18Az 6 révén van mindkettonknek
szabad utunk az egy Lélekben az Atyahoz.

19Ezért mar nem vagytok idegenek és jovevények, hanem
Isten orszaganak polgarai és Isten hazanépe. 20Aposto-
lokra és profétakra alapozott épilet vagytok, és a
szegletké maga Krisztus Jézus. 210 tartja 6ssze az egész
épiiletet, belble né ki az Ur szent temploma. 22Ti is benne
éplltok egybe a Lélek kozremiikodésével Isten hajlékava.



, Hivatdsunk kozos reménységre szol”

3. hét: Korldtaim és ellendlldsaim 2.nap

Impulzus: Ujra figyelmesen elolvasom az Efezusi levél mellékelt részletét.
A tegnapi nap témdjdt folytatom, vagy megismétlem.
Taldn ma rdjovsk valamire, ami tegnap még nem volt vildgos...

Szent Teréz teljesen szabdlyszerlien, ugyanakkor nagyon szeretetteljesen
foglalkozik a korldtok és gyarldsdgok témdjdval. Egyszeriien kijelenti, hogy
rendelkeziink néhdnnyal, és hogy éppen ez kiilonboztet meg Istentél. Ezért
olyan fontos a belsé ima. Ez olyan, mint egy védett teriilet, ahol mintegy
Iélektd] lélekig tudok beszélni a bardtommal, aki szeretettel néz engem. A
belsé bardtsdg lehetdsége annyira felszabaditd, hogy Teréz nem tehet mdst,
mint hogy oriil, dicséri Istent, és a rdbizott névéreket arra biztatja, hogy
hagyatkozzanak rd erre a belsé Bardtra:

Mert a belsd ima nézetem szerint nem mds, mint beszélgetés egy bardttal,
akivel gyakran és szivesen taldlkozunk, hogy beszélgessiink vele, mert bizto-
sak vagyunk abban, hogy szeret minket. Es ha ti még nem szeretitek &t -
mert ahhoz, hogy valddi szeretetrd] és tartos bardtsdgrol lehessen beszélni,
ahhoz mindkét félnek azonos fokon kell taldlkoznia. Ami az Urat illeti, azt
mdr tudjuk, hogy ndla semmi sem hidnyzik, mi viszont tele vagyunk hibdkkal,
érzékiek és hdldtlanok vagyunk, - tehdt, ha még nem tudtok szeretni, a sajdt
erdtokbdl nem is fogjdtok tudni neki megfelelden szeretni 6t, mert & annyira
mds, mint ti. De ha ldtjdtok azt a nagy hasznot, amely a Vele vald bardtsdgbd/
szdrmazhat, és ha ldtjdtok, hogy O mennyire szeret titeket, akkor vegyétek
magatokra azt a szenvedést, nevezetesen, hogy egylitt vagytok azzal, aki
egészen mds, mint ti.
O, Istenem végtelen szeretete, ldtom, ki vagy Te, és hogy milyen vagyok én.
Es ha ezt igy ldtom, .. akkor szeretnék egészen feloldddni az irdntad valo
szeretetben. Hiszen egészen biztos, hogy elviseled azt, aki megengedi, hogy
ndla legyéll O, micsoda jé Bardt vagy Te, Uram! Hogy megajdndékozod, hogy
elviseled, és mennyire vdgyddsz arra, hogy Hozzdd hasonlovd formdlddjon,
mikozben Te elviseled az 6 mdssdgdt!”

/Avilai Teréz, A belsg virkastély)
Imadsdg

Visszatekintés
14

, Hivatisunk kozos reménységre szol”

3. hét: Korlataim és ellendlldsaim 3. és 4. nap

Impulzus:

Részei vagyunk egy dllandé kérforgdsnak, ez az életritmusunk.

Benne éliink az idében, amely nappal és éjszaka,, vildgos és sotét, és benne
éliink az alkotds és a nyugalom, az egyediillét és egyiittlét ellentéteiben.
Ezeket a ritmusokat ma mdr sokszor nem éljik meg természetes sziikséglet-
ként, és igy nem tapasztaljuk meg a kézzelfoghatd, kézvetlen dimenzidkat.

Szeretnénk meghivni arra, hogy ezekben a napokban ,késtolj bele” az éjsza-
ka intenzitdsdba. éppen a sotétben erételjesebben megfogalmazédhatnak
ellendlldsaink. Bdtoritunk, hogy legaldbb fél érat tedd ki magadat az éjszaka,
vagy a kora hajnal sététségének. Aki kiszolgdltatja magdt a sotétségnek, az
fontos tapasztalatokat szerez. Ez a kiilsé éjszaka kdzelebb hozhat .belsé
éjszakdnkhoz" is.

Végiil érthetdvé vdlik szdmomra az életnek az a kimerithetetlen szimbéluma
is, hogy az éjszakdra mindig kovetkezik egy nappal, és hogy a még sotéten
indulé hajnalra a happal sajdtos teljességgel t6r rd.

e Taldn vdllalkozom erre az impulzusra éjszaka, vagy a kora hajnalbél a
nappal felé valé dtmenet idején, és minden mozzanatot fudatosan
érzékelek.

e Esetleg a tdvolbél kaszontom némely .belss éjszakdmat”.

e Pdrbeszédbe kezdhetek Istennel korldtozottsdgom jelen
tapasztalatdrdl.

o Lehet, hogy eszembe jutnak esti gyermekdalok, amit most szivesen
elénekelek, elmondok.

e Lehet, hogy. ..

Visszatekintés

15



,Hivatdsunk kozos reménységre szol!”

3. hét: Korldtaim és ellendlldsaim 5. nap

Impulzus: KEPMEDITACIO

Meister von Flémalle (Robert Campin): Az abgyali lidvozlet
(Merode-Triptichon 1425.)
Nézem a képet, és engedem, hogy hasson ram.

Tekintetem Mdridra és az angyalra irdnyul: Az Ur angyala iizenetet
hozott Mdridnak.

Megfigyelem a helyiséget. Sok részlet 6tlik szemembe: a kényvek, a
gyertydk, a bogrdcs, a virdg . . .  Itt rend és tisztasdg uralkodik.
Mennyi rendre van igénye az életemnek?

.Legyen nekem a te igéd szerint" (- a te akaratod szerint - )
Vdltozik-e, alakul-e valami az életemben? Tdgult-e a latékorom, és
hagyom-e a tdvolba ivelni?

Adni és kapni - néha angyal, néha Mdria vagyok?

Emlékeztetem magam a hét témdjdra: .Korldtaim és ellendlldsaim”.
Mit mond nekem a kép ebben az 6sszefiiggésben?

Hol id6zom el leghosszabban a képen?

Belsé pdrbeszédet folytatok Istennel. Elmondom neki, mi érintett
meg.

Visszatekintés

16

, Hivatisunk kozos reménységre szol”

3. hét: Korlataim és ellendlldsaim 6. nap

Impulzus: TERMESZET MEDITACIO

Isten Isten, és mi a teremtményei vagyunk: ng és férfi, novények és
dllatok, ég és fald, t(iz és levegé mind az EGY-bél jottek eld. A teremtés
része vagyunk, és Istenben lakunk. Az EGY benniink lakik, és terem-
tésében.

Mi segit nekem, hogy egészen ebben a jelenlétben éljek? Mi akaddlyoz,
hogy ezt nap-mint nap higgyem és éljem? Mi akaddlya, hogy elengedjem a
feleslegeset, mi kéti meg és szlikiti be latdsomat: dllandé gondolkodds, a
mdlton vald fiiggés, szakadatlan aggodalom a jovéért és a jovd tervezése,
feldolgozatlan fdjdalom...?

Elindulok egy hosszabb sétdra, és a természetben keresek vdlaszt
ezekre a kérdésekre. Csendben és konnyeden megyek, lehetdleg oda,
ahol kevés az ember, de vannak fdk vagy bokrok, egy patak, kavek vagy
egyéb. Szovetségesem a lasslsdg.

Lehet, hogy idegennek vagy bolondosnak t(inik, de érdemes egyszer(ien
kiprébdlni: valamilyen teremtménynek teszem fel a kérdéseimet, miutdn
mdr beliil elnyugodtam:

e Pl egy fatél: ,Te hogyan tudsz egészen jelen lenni? - mi segit neked
a novekedésben nap mint nap, évrgl évre?

e Pl egy k&tdl: .Milyen erék hoztak Iétre? Mi mozditott ki és hozott
el ide? Ki érintett mdr, ki ldtott?"

e Pl egy pataktél: .Mit tud a viz az életrdl, rélam, Istenrdl mesélni?"

Kozben gyakorolhatom a tiirelmet és a nyitottsdgot. Természetesen hem
vdrok verbdlis vdlaszt. Minden érzékemmel legyek figyelmes a kis jelek-
re, egy visszhangra, apré neszekre, sajat hangulatomra, a madarak vagy
mds dllatok reakcidjdra...

Minden létezének megvan a maga ideje, és az O ideje. Engedem, hogy
megszodlitsanak, és mindent megdrzok a szivemben. Meglesz a hatdsa.

Imadsdg
Visszatekintés
17



, Hivatdsunk kozos reménységre szol”

3. hét: Korldtaim és ellendlldsaim 7. nap

Visszatekintés az elmdlt hétre
Végignézem az egyes napok impulzusait:

o Ttt-ott elid6zom, hogy Ujra dtérezzem azt, ami akkor
megérintett.

o Voltak-e ezen a héten olyan pillanatok, amelyek sajat magam-
hoz, kornyezetemhez, Istenhez kozelebb vittek?

e Miben éltem dt ezen a héten tudatosan korldtozottsdgot és
sotétséget?

e Mi volt az, ami ezen a héten kiilongsen segitett elnyugodnom?

e Zavart-e, akaddlyozott-e valami ezen a héten? Hogy kezel-
tem ezeket a helyzeteket?

e Volt-e valami a héten, ami annyira értékessé vdlt szdmomra,
hogy szeretném azt beépiteni az életembe?

Imadsdg

Visszatekintés
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.Hivatdsunk koz6s reménységre szél"

4. hét

Isten fénye felragyog sziviinkben

Fényesség Istene, dicsditlek Téged,
aki reggel vagy és este,

a vildg kezdete és vége.

Te mindent datfogd Balcsesség,
tanits minket, hogy megértsiik,

hova kell utunknak elvezetnie.

Te orommel toltod el a szomoruakat,
vigasztaldst adsz a blskomornak,
vildgossdgot annak, aki 6sszezavarodott,
életerdt a gyongéknek.

Teremts benniink is vildgossdgot!

Jorg Zink



, Hivatdsunk kozos reménységre szol”

4. hét: Isten fénye felragyog sziviinkben 1. nap

Impulzus: Ef 3,14-21. (kiilon lapon)
Az Efezusi levél kiemelt szovegét figyelmesen elolvasom, akdr t6bbszar is.

Minél régebben jdrjuk a lelkigyakorlatok Gtjdt, taldn anndl vildigosabban meg-
mutatkozik, hogy ez nemcsak egy kiilénleges idg, amely ritmusa és irdnyult-
sdga miatt kilénbszik az élet mds idészakaitél, hanem, hogy ez az idé
példaszeriien az lehetne, amit kiilonben is szeretnék megtapasztalni életem-
ben, nevezetesen Isten vildgossdgdt bennem. Az Efezusi levél szerzdje
nemcsak olyan valaki, aki olvaséit teoldgiailag szeretné képezni, hanem aki a
rdbizottakért imddkozik is, és az ima terén szerzett sajdt j6 tapasztalatait
szeretné tovdbb is adni. Ezen a tapasztalaton keresztiil - igy probadlja
kifejezni - a mennynek és a faldnek (!) egészen (j dimenzidi nyilnak meg,
amelyek az élet teljességét teszik lehetévé:

18fe] tudjatok fogni az Gsszes szentekkel egyiitt, mi a szélesség, és a
hossziisag, a magassag és a mélység, 19és megismerhessétek Krisztus
szeretetét is, amely minden ismeretet meghalad, s beteljetek Isten egész
teljességével.”

Ahhoz, hogy ezt az életemben tovdbbra is megtartsam, nem is kell sok. Csak
egy: Ujra meg Ujra felvenni az irdnyt Isten felé, az imddsdgban és egyéb
teendéinkben. Minden téle jon, amire sziikségiink van.

Ekozben fontos kiilsnbséget tenni a ,valamire koncentrdlni” és az .6sszesze-
detté vdlni" fogalmak kozott. Az elsé célja, hogy erdinket Gsszegyiijtve
jobban és eredményesebben tudjunk dolgozni. A belsé 6sszeszedettség mds,
éppen hogy elengedjiik 6nmagunkat, szabadon minden céltél, sokkal inkdbb
Isten dltal hagyjuk magunkat ,Gsszeszedni” és (jonnan rendezni.

Ez lehet a .megvildgosodds” keresztény értelemben: egészen bedllni Isten
vildgossdgdba, és hagyni, hogy 6 miikédjan benniink.

e Miaz, ami az imaidékben kiilonssen fontos lett szdmomra?

e Hogyan vdltoztak meg ezdltal a mindennapok? Nemcsak az imaidéket
tekintve, hanem belsé magatartdsomat is.

e Mit jelentenek szdmomra a ,megvildgosodds” és ,remény” fogalmak?
Van valami koziik sajdt személyes hivatdsomhoz?

Imadsdg
Visszatekintés
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A 4. héthez

Efezusi levél 3. fejezet 11-12; 14-21.

11Ez volt Isten 6rok szandéka, amelyet Krisztus Jézusban,
a mi Urunkban megyvaloésitott; 12a benne val6 hit altal van
reményiink és biztonsagos utunk Istenhez.

14gzért meghajtom térdemet az Atya elott; 15tole szar-
mazik minden kozosség a mennyben és a foldon. 16Adja
meg nektek dicsoségének gazdagsaga szerint, hogy
megerdsodjetek bensé emberré az 6 Lelke altal, 17hogy
Krisztus a hit altal szivetekben lakjék, s a szeretetben
meggyokerezve és megalapozva 18fel tudjatok fogni az
osszes szentekkel egyiitt, mi a szélesség és a hosszlsag,
a magassag és a mélység, 1%s megismerhessétek
Krisztus szeretetét is, amely minden ismeretet meghalad,
s beteljetek Isten egész teljességével.

20Annak pedig, aki a benniink munkalkodo eronél fogva
mindent megtehet boségesen azon tul is, amit mi kériink,
vagy megeértiink, 2idicséség legyen az egyhazban és
Krisztus Jézusban minden nemzedéken at orokkon-
orokké. Amen.



, Hivatdsunk kozos reménységre szol”

4. hét: Isten fénye felragyog sziviinkben 2. nap

Impulzus:

Eckhart mester egészen mesterien hozza vissza olvaséit a féldre, a tények-
hez. A lelki életben éppen hogy nem arrdl van szd, hogy belséleg a vildg félé
emelkedjiink, és megelégedjiink a jdmbor életméddal. Ez az egésznek igazdn
hamis kovetkezménye volna. Imddkozni nemcsak annyit jelent, hogy Isten
el6tt .csendben vagyunk”. Az imddsdg olyan sokféle és kiilsnb6z6 médon
térténik, ahdny ember van, aki ezt teszi. Meg kell taldlnom sajdt egyéni
formdmat és azt hiiségesen kell gyakorolnom. Bizhatok abban is, hogy az
~imddkozni-nem-tudds” is egy mddja lehet annak, hogy Istenben legyek, ha
megmaradok Isten keresésében. Isten jelenléte tdgabb és kozelibb, mint
minden emberi képzelGerd.

.Vannak emberek, akiknek Isten eqy bizonyos mddon izlése szerint valo, de
mds modon nem, és Istent mindenképpen csak egy modon akarjdk birtokolni,
és mdsikon nem. Ez pont forditva van. Aki Istent helyesen akarja elfogadni,
annak minden dologban ugyanugy el kell fogadnia, a viszontagsdgban éppen
dgy, mint a jolétben, a sirdsban ugyandgy, mint az éromben, mindenben egy-
formdn. Hiszed-e, hogy bdr nem vétkeztél haldlos biinnel, de ha nincs benned
sem dhitat, sem komoly szdndék, akkor éppen, mert nincs sem dhitatod, sem
komoly szdndékod, Istened sincs? Es ha ez fdj neked, akkor most éppen ez
lesz dhitatod és komolysdgod. Semmi modon sem akarlak megzavarni titeket,
hiszen Isten semmilyen modon sem ez, sem az. Ezért tévednek azok, akik
Istent csak valamilyen mddon fogadjdk el. Mert akkor a modot fogadjdk el,
nem pedig Istent. Ezért fogadjdtok meg szavaimat: tisztdn Isten legyen a
szemetek elott, €s csakis 6t keressétek. Ami ezutdn torténik, azzal legyetek

egészen megelégedve.”
/Eckhart mester, 5. prédikdcié. Imadsdg/

e  Tisztdn Istent keresem az imddsdgban, vagy kellemes adomdnyait?

e Kész vagyok-e az .imddkozni-nem-tudds” dllapotdban is kitartani az
imddsdgra szdnt idében?

e Rdfaldltam-e mdr .sajat" imamddomra, és abban hiiséges vagyok-e?

e Minderrél parbeszédet folytatok Istennel: kérve, hdldt adva. . .

Visszatekintés
20

, Hivatisunk kozos reménységre szol”
4. hét: Isten fénye felragyog sziviinkben 3.és 4. nap

Impulzus:

Vannak tapasztalatok arrél, hogy a lélek mélyén belsé vildgossdg ragyog fel. A
Biblia irdsai és az egyhdztanitdk is tandskodnak errél.

Amikor Istenemet keresem, mégis bizonyos fényt, minden egyéb fénynek
folotte dild fényt keresek, amelyet szem fel nem fog. Bizonyos minden hang
folott megesendiild hangot, melyet fil fel nem fog; bizonyos illatot, mely kii-
lonb minden eqyéb illatndl, melyet az orr nem érez; bizonyos édességet, mely
folotte dll minden mds édességnek, de amelyet az izIés nem érez, bizonyos
olelést, mely minden testi élelés elé] kisiklik. Ott bent a lelkemben sugdrzik
egy fény, ahol semmi tér nem korldtozza, ez a hang ott hangzik, ahol szelld
nem veszi szdrnydra, ez az iflat ott drad szét, ahol a lehelet el nem fijja, ez
az iz ott kellemeskedik, ahol nincs evésvdgy, ez az olelés ott vdlik valora, ahol
nincs vdlds tobbé. (Szent Agoston, Vallomdsok)

Taldlkozhatunk emberekkel, akik kit(innek a témegbél. Mdsok &k, habdr
valéjdban nem néznek ki és nem viselkednek mdsképpen: valami sugdrzik
beléliik, a belsg nyugalom, a kiegyenstlyozottsdg . . .

A gotika idején a hires nagy katedrdlisokba miivészek iivegablakokat
készitettek. Ha szemléléként ott dllt valaki egy ilyen templomban, amikor
nem esett fény az ablakokra, akkor a szép képeket sziirkének ldtta. Abban a
pillanatban, hogy odasiitétt a Nap, az ablakok nagy intenzitdssal mutattdk
szineiket. Es ahogy a kozépkor teoldgidja tanitja, igy vagyunk Isten elétt.
Altala, az O fényében tudjuk egész lényiinket kibontakoztatni.

A teolégus Agoston ezt sajdt lelkérél irja le, amelyben fény ragyog,
Eckhart mester (gy beszél Istenrdl, mint aki minden dologban egyformadn ott
van. Isten életem valamennyi helyzetében tud velem taldlkozni. Gyakran ép-
pen ott, ahol azt nem vdrndm, vagy éppen lehetetlennek gondolom. Tehdt ott
is, ahol az ember nem tudja elfogadni 6nmagdt, ahol szemrehdnydst tesz
magdnak, Isten éppen ott szeretne velem taldlkozni. Nem azért, mert kiilo-
nésen j6 ember vagyok, hanem mert ahogy vagyok, szeret engem. Eletem
minden vonatkozdsdban sugdrzéva tesz.

e Besgtétitem a szobdt, ahol csak egyetlen gyertya ég.
o  Eztf életem egy tapasztalatdnak a képeként vehetem.
Imadsag
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, Hivatdsunk kozos reménységre szol”

4. hét: Isten fénye felragyog sziviinkben 5. nap

Impulzus:
KEPMEDITACIO

Emil Nolde: A tenger 8sszel (1910, olajfesték lenvdsznon, 56,5x77 cm)

o Nézem a képet, és engedem, hogy hasson rdm.

o Erzékelem a sétét és vildgos ténusokat, amint egymdsba folynak,
mégis elhatdrolédnak egymdstdl a fények és a sotétségek, a felhdk
és a tenger.

o Eletemben mit nevezhetek . felhdknek" és .tengernek"?

e Erzem-e, hogy Isten rdm ragyog - sugdrzé vagyok-e?

e Megforditom (fejtetére dllitom) a képet. . . és (jra megnézem!

o Emlékeztetem magam a hét témdjdra: ., Isten fénye felragyog szi-
viinkben" - az én szivemben! - Mit mond nekem a kép ebben az
osszefliggésben?

e A szivemre hallgatva milyen cimet adnék a képnek?

o Pdrbeszédet folytatok Istennel. ElImondom azt, ami megérintett.

Visszatekintés
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, Hivatisunk kozos reménységre szol”

4. hét: Isten fénye felragyog sziviinkben 6. nap

Impulzus: TERMESZET MEDITACIO

. . .. Néha sziikség van sotétségre és
az egyedlillét édes fogsdgdra

hogy megtapasztaljuk:

mindenki és minden

ami nem néveli benned az életet,

az tdl kicsi szdmodra."’

Tudni egyediil lenni, csendben, hallgatni mivészet. Sokan félnek ettél. De az
élet alapvetd bélcsességeit tanitjdk meg nekiink: egyediil sziilettiink, egyediil
is halunk meg. Aki mdsokkal egyiitt él, egzisztencidlisan az is egyediil marad.
Az egyediillétben érthetébbé vdlnak fiiggéségeink és elidegenedéseink, leg-
mélyebb kivdnsdgaink és vdgyaink. Az egyediilléthez bdtorsdg kell, de a
lelkiink szdmdra ajtonyitéva vdlhat.

Megprébdlok ma, és késdbb is, tudatosan odakint egyediil lenni, sétdlni, jarni.
Pirkadat elétt, vagy estefelé kénnyeden kimegyek a sotétbe. Elképzelem,
hogy megbeszélésem van egy j6 bardtommal, és elére oriilok a kovetkezd
kincset érg pillanatoknak. A s6tétség engem tdmogat, de iigyelek korldtaimra
is. Ami felmeriil, és visszhangra taldl bennem, annak szabad lennie. Ha
megfelel nekem, ismételgethetem a mondatot:

Mert O a mi békességiink."

Jdrok — meg-megdllok — belehallgatok és belenézek a sotétségbe — és ezt
az egy mondatot meditdlom, jél .megrdgom”, begyakorlom, mint lelki
emésztést”.

Vagy egyszer - a sotétben - annak a kérdésnek jdrok utdna: mit akar Isten
ezen a foldon vildgossdgra és életre hozni dltalam?

Imadsdg
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, Hivatdsunk egy reménységre szol”

4. hét: Isten fénye felragyog sziviinkben 7. nap

Visszatekintés az elmuilt hétre

Végignézem az egyes napok impulzusait:

o TItt-ott elidézém, hogy (jra dtérezzem azt, ami akkor meg-
érintett

e Voltak-e ezen a héten olyan pillanatok, amelyek sajat magam-
hoz, kornyezetemhez, Istenhez kozelebb vittek?

e Milett bennem Gj?
e Megtapasztaltam-e Isten érintését"?

e Zavart-e, akaddlyozott-e valami ezen a héten? Hogy kezeltem
ezeket a helyzeteket?

e Volt-e valami a héten, ami annyira értékessé vdlt szdmomra,
hogy szeretném azt beépiteni az életembe?

Imadsdg
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