Csendes szemlélodo ima

Kedves barataim, a csendes szemlél6d6 imadsagroél szeretnék egy rovid, gyakorlati
Utbaigazitast adni nektek. Vannak ehhez hasonlé irasok az interneten, és biztosan talaltok
videdkat is. En most egyszer(en, réviden 6sszefoglalom azt, ami az én tapasztalatom.

Egyaltalan az aki még talan soha nem végzett ilyen szemlél6d6 imat, vagy nagyon kevés
tapasztalata van errél, az hol kezdi ezt el? Bevezetének annyit, hogy biztosan nagyon
sokféleképpen lehet imadkozni, de nem javaslom, hogy gyakran valtoztassuk az
imaformankat, akkor sem, ha esetleg bizonyos imaformak vonzébbnak tlinnek annal, ami
mar megvan. Viszonylag ritkan valtoztassuk az imaformankat, mert a gyakran atiltetett fa
nem ereszt mély gyokeret. Akar néhany évig is tartsunk ki egy imaformanal. De ha most ugy
gondolod, vagy ugy gondoljatok, hogy belevagtok egy csendes imaformadba, akkor a
szemlélédésnek egy bizonyos fajtajat tudom javasolni.

Azért mondom, hogy ez a szemlél6d6 imanak egy bizonyos megkdzelitése, mert ez nagyon
sokféle lehet. Az ima egy kicsit olyan, mint az ember személyisége, tehat ahanyféle ember,
annyiféle imadsag létezik. Mégis bizonyos kapaszkoddk, esetleg - barmilyenre is
ellenszenves a sz0 - bizonyos technikak segithetnek abban, hogy jobban imadkozzunk.

A XX. szazadban meglehet8sen népszer(i lett Ujra a csendes imadsag, amit szemlél6d6
imadsdgnak is nevezlink, és amelyet leginkdbb nagy szerzetesi hagyomanyokban emeltek be
Ujra a mindennapi gyakorlatba, és ebbdl kerlt at aztan az atlagos keresztények életébe,
mindennapi keresztény gyakorlatba. Azok kdzo6tt, akik ennek az uttordi voltak a ll.

Vatikdni Zsinathoz k6t6d6 mozgalmakban, Thomas Merton nevét érdemes megemliteni,
illetve ki kell emelni a magyar Jalics Ferencnek a nevét, aki ennek a szemlél6dé imanak egy
olyan formajat dolgozta ki, amely ezutan vildgszerte népszerd lett. En batran merek errél
beszélni, mert tobb mddszert is kiprébdltam, tobb szerz6t elolvastam, tébb helyre
elmentem. Tobbek kdzott az altalam nagyon is megbizhatdnak tartott Johannes Hartl
szemlél6dé lelkigyakorlatan is részt vettem, igy egyfajta megnyugvas van bennem, hogy itt
nem keveredik semmi semmilyen tavolkeleti ezoterikus maszlaggal, és amikor ezt a csendes
imat végezzlk, akkor mélyen benne vagyunk az egyhdz hagyomanyaban.

Ezek a hagyomdnyok visszavezetnek bennlinket a sivatagi atydkhoz, illetve a IV. - V.
szazadba, a keleti keresztény teoldgidhoz és ima gyakorlatahoz, annak is kiilénésen az
ugynevezett Jézus ima gyakorlatahoz. Bevezetének elég is ennyi, hogy egy kicsit el tudjatok
helyezni, és akit jobban érdekel, annak tudok adni még szakirodalmat is hozza.

Beszéljuk akkor arrdl, hogy konkrétan mit is kell csinalni. Ha valaki szemlél6d& imat akar
végezni, akkor az a célja, hogy lecsendesitse a testét, s lecsendesitse a lelkét. Lecsendesitse
az értelmét, a gondolatait, az érzelmeit, és megprobaljon egy j6 értelemben vett Grességben
lenni Isten el6tt, teret teremtve, Ures helyet adva Istennek, hogy ha Isten akar, akkor
belépjen ebbe a térbe, és ott cselekedjen.

A kulcsgondolat talan az, hogy az itt és mostban szeretnénk lenni. A gondolataink és az
érzéseink mindig a jovSbe, vagy a multba visznek bennlinket, és soha nem vagyunk a
jelenben. Mert a gondolataink arrdl szélnak, hogy mi volt tegnap, vagy hogy mit kellene



megcsinalnom a kévetkez6 érdban, vagy mit kellene tennem holnap. Tehat a gondolataink
és az érzelmeink mindig elhiznak benniinket a jelenbdl, a multba vagy a jovébe.

A szemlél6d6 imadsagnak az volna a célja, hogy szimplan és egyszerden itt maradjunk a
jelenben. Vagyis prébaljunk meg eloldédni a gondolatainktdl és az érzelmeinktdl, és csak
egyszerlien jelen lenni. Azért, mert Isten jelen van!

Az iméaban Isten jelen van. Es ha az ima nem torténik, az legfeljebb azért van, mert én nem
vagyok jelen. Isten jelen van, és az egyetlen feladatom az volna, hogy az imdban én magam
is jelen legyek.

Ebben a szemlél6d6 imaban azt prébaljuk elérni, hogy mindinkabb mentesek legylink a
gondolatainktdl, az érzéseinktdl, és itt legyiink a jelenben. Ebben segithet benniinket egy jo
testtartds. Egy klasszikus, jol bevallalt formdja ennek a szemlél6d6 imadsagnak, hogyha egy
imazsamolyon térdelve helyezkedem el.

Mert egy imazsdmolyon térdelve egyenes a hatam, a csigolydim megdlinak egymdson.
Azokat ugyan meg kell tartanom, tehat lesz bennem annyi finom fesziiltség, hogy nem
alszom el. Ugyanakkor megallnak egymason, és nem kell komolyan arra figyelnem, hogy
tartsam magam. A f6ldon gubbasztva, gorbe hattal, vagy mondjuk térokilésben ez a
testtartds nem adatik meg, és akkor tul sok energiat vesz el az, hogy a testtartdsomra
figyeljek. Ha nem imazsamolyon Ul6k, akkor Glhetek széken is, de akkor is arra kell figyelni,
hogy nagyjabdl L-alakban tudjak {lni, hatra csisztatva a popdmat, egyenes gerinccel, hogy a
csigolydim egymason megalljanak. Kicsit ugy, mint egy virdg, amelynek egyenes a szara, és
az égre nyitott.

Ha ezt igy meg tudom tenni, akkor elsé |épésben talan kézelebb keriilok ahhoz, hogy
valamifajta megbékélt allapotban legyek. J6t tesz a szemlél6d6 imaban, ha becsukom a
szemem, mert akkor nem, vagy joval kevesebb inger ér, és el6bb-utdbb azok a gondolatok
és érzések, amelyek korilvesznek, kicsit csendesednek bennem. Tehat egy jo testtartas és
becsukott szem ehhez mindenképpen jo kiindulas

Ha ezt megtaldltad, ebben megérkeztél, akkor tanacsos elkezdeni tudatosan lélegezni.
Lélegezik az ember amugy is, de prébaljunk egyszer(ien csak rdhagyatkozni a 1égzésiink
ritmusdra. Nem kell ezt megvaltoztatni, nem kell lelassitani, nem kell felgyorsitani, csak
szimpldn rahagyatkozni a légzésiink ritmusdra. Ha a légzésiink ritmusdara hagyatkozunk,
akkor az megtart benniinket egy jo ritmusban egyszer(en.

A légzés, ahogy egy picit elkezdlink nyugodtan lélegezni, a jelenben tart, mert arra figyellnk,
ami ott torténik. Es akkor a légzésben hasznalhatunk egy szét, amely ugyancsak arra valo,
hogy a kalandozé gondolatainkat egyetlen szdra, egyetlen tartalomra irdnyitsa. Ez a szé
gyakran maga a légzéssel kimondott lélek, Szent Lélek, vagy héberlil rudh kifejezés, ami
lélegzetet, de lelket, Szent Lelket is jelent.

Es ahogy kimondom ezeket a szent szavakat a légzésnek a ritmusdra, minden kilégzésre, Ggy
ez a szent sz6 segit engem a jelenben maradni. A sivatagi atydk nem egyszer a légzésiikre
egy zsoltdrt mondtak, vagy azt a fohaszt, amit Jézus-imdnak neveziink: belégzésre ,Jézus
Krisztus, Isten fia”, kilégzésre ,konyorilj rajtam, blindsém.”



A legeslegegyszer(ibb, amit Jalics atya is javasol, hogy mondjam a légzésem ritmusara Jézus
nevét. Példaul, - de lehet forditva is- belégzésre azt, hogy Krisztus, mert a belégzés a
felemelkedés, a megdics6lilés, Jézus felmagasztaltatdsa, tehat a Krisztusi fazis, és kilégzésre
pedig azt, hogy Jézus, mert a kilégzés, a kiliresedés, az aldszallas, az onkiliresités, a kendzis,
vagyis Jézus megtestesiilése, Jézus Onkiliresitése egészen a kereszt haldlig. Es akkor igy a
légzésemnek a ritmusa egybevag Jézus kildetésének a ritmusaval, és ugy tlnik, hogy az
egész valdom, a testem és a légzésem is krisztologiai.

igy a szemlél8d6 imam mélyen krisztoldgiai, ami azt jelenti, hogy mélyen a testiinkben meg
tudjuk ragadni a Krisztus eseményt. Ugyanakkor nagyon mélyen antropolégiai is, vagyis
emberkdzpontu, hiszen én vagyok ott, a sajat testemre figyelek, a sajat testembe jové
érzékelésekre figyelek. Mikozben mondom Jézus nevét, a sajat testemtdl, a sajat valomtol
nem eltdvolodom, hanem még mélyebben azonosulok vele. Tehat beigazolddik az, amit a
teoldgia régtdl tanit, hogy minél kdzelebb kerlilok 6nmagamhoz, annal kozelebb kerilok
Istenhez, és egyben minél kozelebb kerilok Istenhez, anndl inkdbb megismerem
onmagamat. Isten kdzelebb van hozzdm, mint én sajat magamhoz, és tébbet tud rélam,
mint én sajat magamrol, hiszen 6 az alkotdm, ezért, ha hozza kozel keriilok, akkor
onmagamhoz is kozel keriilok. Ez a testgyakorlat, 1égzés, illetve testtartds abban segithet,
hogy egyszerlien 6nmagamhoz megérkezzem.

Ekdzben persze minden bizonnyal jonni és menni fognak a gondolataink, az érzéseink. S6t,
ahogy bemegyiink a csendbe, nem az lesz a tapasztalatotok, hogy minden megnyugszik,
hanem az, hogy minden zaklatottd valik. Ez egy alaptapasztalat. Egyszer(ien a tested, a
gondolataid, a blinds valdd régi ember benned nem akar csendben lenni, nem akar jelenben
lenni, nem szokott hozza. Nem akar a jelenlétben lenni, nem akar Isten jelenlétében lenni,
hanem ki akar menekiilni a jelenlétbdl, és ezért elkezd fajni a hatad, elkezd viszketni a
kezed, és elkezdnek jonni a gondolataid és az érzelmeid. llyenkor ebben a csendes imaban
taldn rossz hozzaallas az, hogy elkezdiink harcolni a gondolatainkkal és elkezdjik el(zni 6ket,
mert azok is mi vagyunk, azok is hozzank tartoznak, és a jelenben, a jelenlétben rank van
sziikség, nem valamilyen idedlis valdsagra.

Ezért ebben az id6ben, ebben az elpazarolt, a tétlen id6ben egyszerlen engednem kell, hogy
ott legyenek koriilottem a gondolatok, és lehet6leg nem kell vellk torédni. A legjobb kép,
amit ide talaltam, az Johannes Hartltél van: amikor szemlél6dd imat végzek, az olyan,
mintha kitlnék egy nagy folyd partjara. Gondoljuk el, hogy killtliink a Duna partra, és nézziik
a folyét. A folyé az maga a lét, amelyben megprébadlok bele lassulni, beleérkezni. A folyd
Isten csendes figyelme, Isten csendes tekintete, amely kériilvesz, ami rajtam van. Es idére,
idére ezen a folydn jonnek hajok. Ezek a hajok a gondolataink, az érzéseink. Kedviink
tdmadna felugrani ezekre a hajdkra, a barkdkra, a tutajokra, de amikor a csendes imat
végezzik, akkor ez a gyakorlatunk, hogy nem ugrunk fel, vagy legalabbis megprébalunk nem
felugrani ezekre a hajokra. Mert ha egy gondolatnak a hajéjara felugrom, azon elid6zém, az
elvisz az imatol. Utdna legtobbszor atugrom egy masik hajora, egy masik gondolatra, az is
tavol tart az imatdl. Es nagyon sokszor azzal telik az egész imaidd, hogy egyik hajérdl a
masikra ugraltam, egyik gondolatrél a masikra, de nem voltam jelen. Tehat meg kell
probalnom megengedni, hogy ott vannak azok a hajok, és majd elmennek.

Ha az imaidd alatt elmentek, és tudtam igazdn csendben lenni, az j6. Ha nem, az se tragédia,
nincs jo ima és rossz ima, ne kezdjuk el értékelni, birdlni magunkat. Ebben az imaformaban



csak legylnk ott. Pazaroljuk az id6t. Ez mar 6nmagdban az ima! Nincs sikeres vagy sikertelen
ima, de prébdljunk csendben, egyenes hattal Iélegezve, esetleg Jézus nevét mondva,
egyszer(ien csak jelen lenni.

Ahhoz, hogy ne nézziik az id6t, allitsunk be egy stoppert, hogy az ima idénket tiszta
csendben tudjuk télteni, és ne kelljen arra figyelni, hogy mennyi telt mar el. A javasolt ima
id6 ilyenkor egyébként 25 perc és Ugy szoktuk, hogy aztdn jon 5 perc levezetés: kicsit
feldllok, visszaérkezem a valdsagba, visszaérkezem a mindennapok zajaihoz, esetleg sétalok
egy picit, vagy kiszell6ztetek. En ilyenkor elkezdek egy masodik 25 perces egységet, tgyhogy
nekem kiilonosen sziikségem van arra az 5 percre.

Szoval javaslom a 25 percet. Ez els6re lehet, hogy soknak tlnik, mert fél dra egy nap az sok,
de ha jobban belegondolunk, hogy ez nincs két szdzaléka egy napunknak. Sokkal tobb id6t
toltlink el a kiitylinkdn, ostobasagokat beszélgetve, Ujsagot olvasva. Tehat 25 percet
tudnunk kell taldlni Istennek a napban!

Meg kell keresnem a teret, lehetSleg nyugodt helyet, és meg kell keresnem az idét. En azt
mondom, hogy lehet kevesebbet is imadkozni, mint 25 perc, de a ndvekedés az itt kezd6dik.
Ahhoz, hogyha lelki novekedést szeretnél, akarod azt, hogy Isten cselekedjen benned,
legyen valtozas az életedben, meg tudj térni a blineidbdl, nagyobb kiengesztel6désre tudj
jutni, vagy névekedni az allhatatossagban: hat ahhoz legalabb 25 perc kell.

2x25 perc, az még jobb, én ott allapodtam meg a szemlél6d6 imdban. Nagyon sokat lehetne
és kellene errdl beszélni, de talan ennyi igy els6re megmutatja azt, hogy mirdl van szé.

A nagy szerzetesi iskolak napjainkban korilbeliil ezt a mddszert hasznaljak, ha elmész
Bakonybélbe a déli napkozi imadsagra, akkor utdna egy ugyanilyen 25 perces csendes
imaban vehetsz részt. Imazsdmolyra lelilnek a testvérek is, csendben vannak, lélegeznek,
probaljak Jézus nevét mondani, a jelenlétben vannak, prébaljak elengedni a gondolataikat.
Ezt javaslom nektek is, ha szemlél6d6 imat akartok végezni.

Hajra!

Gdjer Laci atya



