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Bevezetés

eggel fél harom koril volt, amikor felkeltem az

4gybdl, hogy imadkozzak. Evtizedekkel ezel8tt

ezdtem el ezt, amikor terhes voltam az elsd kis-
babammal. Valahol olvastam, hogy az éjszaka kozepe jé
idépont a napi ima végzésére, csenddel el6tte és csenddel
utdna, telefoncsengés nélkiil. Azt gondoltam, jé otlet
ezt szokdssa tenni, mivel amugy is fel kellett kelnem a
baba miatt.

Evek multan mar harom kisbabam lett, aztdn harom
tizenéves, és most van hdrom ifju hdzas, sajat babéaval.
Jelenleg a haztartas megint csak az enyém és a férjemé.
Mindezen évek alatt végig felkeltem éjszaka imadkozni.
Ez immar szitkségletemmé valt, ugyanugy sziikségem
van ra, mint ahogy szitkkségem van taplalékra és fényre.

Koriilbeliil 15 évvel ezelétt elkezdtem hasznalni a
Jézus-imat — ,Uram, Jézus Krisztus, Isten Fia, konyoriilj
rajtam, blin6son!” - ezeknek az éjféli imaknak az idején:
ezt a nagyon egyszer(i imat az egyiptomi és a paleszti-
nai sivatagokban fejlesztették ki a keresztény hit elsé
szazadaiban, és mind a mai napig gyakoroljak a keleti
ortodox egyhazban. Ezt az imat Szent Pal buzditédsa ih-
lette: ,,Sziinteleniil imadkozzatok!” (1 Tessz 5,17), és a
célja, hogy rédhangolja a belsé figyelmet az Ur jelenlétére.
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Am mi ez a lefrhatatlan fogalom: ,,belsé figyelem”?
Amikor arrdl beszéliink, hogy Isten jelenlétét érezziik,
megszoktuk, hogy ugy beszéljiink réla, mintha ez a tapasz-
talataz érzelmeinkbdl fakadna. Mégis, az én eléggé dramai
megtérésem megtapasztaldsa évtizedekkel ezel6tt, biztos
hogy sokkal objektivebbnek tiint, mint ez. Akkor a legjobb
kifejezés, amivel ezt le tudtam irni, az volt, hogy ,.egy kis
radio bekapcsolt a bensémben”, és tudatara ébredtem a
hozzadm beszél6 Krisztusnak. (Nem olyan valami volt, amit
a filemmel hallottam, hanem egy bels6 hang altal tortént
mindaz, ami betoltotte a tudatomat.)

Soha nem tudtam, hogyan magyarazzam ezt ,,a kis
radiét’; nem egyezett az emberek megszokott — ,.fejre” és
»szivre” valo — felosztasaval. Viszont ahogy elkezdtem ol-
vasni a keleti kereszténység irodalmat, rajéttem, hogy szé-
mukra ez a ,kis radi¢” ismerds dolog volt. S6t, egy szavuk is
volterre: a,,nous”. E sz6 kdzvetleniil a gorog Ujszovetséghez
visz vissza, de nincs ra megfelel6 kifejezés angolul (magya-
rul sem). Valahogy az ,.elme, értelem” szdval forditjdk, de
nem a beszédes elmét jelenti, azt, amely elméleteket gondol
ki és épit fel. Ez az értelemnek egy felfogd, befogadd képes-
sége; nevezhetjiik gy, hogy ,megértés’, ,.felfogoképesség”.
A keleti egyhdz mindig tudta, hogy a nous nevelhetd arra,
hogy rogzitse, vagy felfogja Isten hangjat.

Es ez az, ahol a Jézus-ima belép. Az elgondolds az,
hogy minden nap eltdltsiink valamennyi id6t az Ima (az
Ima - nagy kezdébettivel - a Jézus-imadra utal [a Forditd és a
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Kiadé megjegyzése]) gyakorlasaval. Imadkozod 6tvenszer,
vagy szazszor, vagy tobbszor, vagy kevesebbszer, nem ro-
botszertien, hanem &szintén, Krisztushoz beszélve, mi-
kozben osszeszeded a figyelmedet a legjobb képességed
szerint. Maskor is elkezded az imat, barmikor, amikor
eszedbe jut, amikor a forgalmi lampénal varsz, vagy fogat
mosol. Ez a r6vid, minden célra megfeleld, nagyon kezel-
hetd (kéznél levs) ima gyokeret ereszt és kiterjed.

A folyamat soran élesited a képességedet, hogy ész-
revedd Isten jelenlétét. Természetesen O mar ott van; csak
éppen nem vagyunk elég jok az érzékelésében. Gyakorolva
a Jézus-imat, segit begyakorolni azt a képességedet, hogy
»rahangold magad” az O jelenlétére, mint amikor skalazol,
hogy élesitsd a képességedet, hogy képes légy beazonosi-
tani a zenei hangmagassagokat.

Széval, a mult éjjel felébredtem, szokas szerint éb-
resztdora nélkiil - néha az éjszaka kozepén csak egyszerti-
en felébredek. Kimentem a hallba és megalltam a sz6nyeg
kopott részén, a konyvespolc el6tt, és felnéztem Krisztus
ikonjara. Egy kék fény aradt be ferdén a dolgozoszobam
ablakan, atsztirédve a katalpafa (szivarfa) nagy, sziv ala-
ka levelei kozott. Az utcank — egyszer(i kanyarulat egy
hegytet6n — csendes volt. Néha, amikor késébb kelek fel,
hallani szoktam egy koran kel vorosbegyet faradhatatla-
nul siettetve a hajnalt (és valdszintileg bosszantva a tobbi
madarat, amelyek még prébalnak szunydkalni), de a mult
éjjel még neki is tul koran volt.
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Krisztusnak a gyertya fényét6l most lagyan megvila-
gitott arcara néztem. Keresztet vetettem. Mondtam néhany
bevezeté imat, koztiik a Miatyankot és a Hiszekegyet, és
elmondtam az 50. (katolikus forditasban 51.) zsoltart, azt
azimat, amit David ajanlott fel, amikor binbénatot tartott
Betsabé elcsabitasa és férje megolése miatt. Azt hallottam,
hogy ,.fel kell melegitened a szived”, miel6tt elkezded a Jé-
zus-imat és ezek a bevezetések segitenek ebben; a Hiszek-
egy emlékeztet az Ur magasztossagara, mig az 50. zsoltar
az én raszorultsagomra, a sériilt, kapzsi allapotomra.

Azutan elkezdtem ismételni a Jézus-imat gondo-
latban, djra és Gjra, nyugodt tempoban: ,,Uram, Jézus
Krisztus, konyorilj rajtam, blindsén.” (A szavakon lehet
valtoztatni egy Kkicsit, én egy rovidebb format hasznalok,
mig a szabvany-forma az ,,Uram, Jézus Krisztus, Isten Fia,
konyoriilj rajtam.” A férjem egy még hosszabb format
hasznal, ezt imadkozva: ,,Uram, Jézus Krisztus, €16 Isten
Fia, konyorilj rajtam, blinoson.” Az utolso rész visszhangja
a vamos imajanak Jézus példabeszédébdl.) Az a célom,
hogy szazszor mondjam el ezt az imat, és ugy kovetem
nyomon, hogy az ujjaimat egy imafiizéren cstsztatom
el6re, amely egy selymes zsindrbol késziilt kor alaku fiizér,
szaz kiilonallé csomoval. Amikor az elmém elkalandozik
- amit, higgyék el, minden éjjel megtesz, Gjra és Gjra -,
visszamegyek néhany csoményit, és tjra 6sszpontositok.

A Jézus-ima mondasanak ez a gyakorlata pontosan
meghatdrozott spiritudlis, lelki tudomany: egy fegyelme-
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zett tanulasi folyamat, olyan, mint megtanulni csellén
jatszani. Szorgalom és dsszpontositott figyelem kell hozza.
Egy csellista szdmara az unalmas skaldzas tavolinak tlinik
a végsé céltdl, amikor az a gyonyord, sulyos zene folyé-
konyan el6bukkan. Mégis, egy napon a csellista felveszi a
vonojat, és 6 és a hangszere eggyé fognak valni.

Egyszdval, folytatom Krisztus irgalmanak kérését,
belekényszeritve az IMAT mélyen a tudatomba. Szazszor
mondom el éjszaka, és napkozben is elkezdem mondani,
valahanyszor eszembe jut (remélhetéleg legalabb egyszer
oranként). De az Osszeszedett éjszakai imaid6 az, ami
ténylegesen lehet6vé teszi, hogy az ima mélyen meggyo-
kerezzen benniink.

Es fokozatosan elkezdem l4tni, hogy igaz: tényleg
lehetséges Isten jelenlétét folyamatosan érzékelni.

Sietek hozzatenni, hogy én nem érzékelem folya-
matosan. Hogy teljesen 6szinte legyek, nem is akarom.
Inkabb szeretnék elillanni, hogy engem vonzé dolgokrol
gondolkodjak, vagy amelyek bosszantanak, vagy megfé-
lemlitenek, és ugy viselkedjek, mintha egyediil tudnék
azokkal foglalkozni, a magam uraként. Ugy gondolom,
latszolag le tudok huizni egy ablakreddnyt Isten és magam
kozott, és megtehetek dolgokat ugy, ahogy én akarom,
anélkill, hogy 6 rjonne.

Ez természetesen képtelenség; ha hatat forditanék
neki, és olyan gyorsan elfutnék, ahogy csak tudok, barhol
allok is meg, O épp ott gydzne le.
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»Hovd mehetnék Lelked el6l, hovd buijhatnék szined
el6l? Ha folmennék az ég magasdba, te ott vagy, ha az
dgyamat a Seol-ban (alvildgban) vetném meg, te jelen

vagy.” (Zsolt 139,7-8)

O azonban szeretd és nagyon tiirelmes, és amikor
kész vagyok megfordulni és Gjra ranézni, rajovok, hogy
O egész idé alatt dllanddan a szeme el6tt tartott engem.
Aztén az Ima beliil emelkedik fel, és 1étrehoz egy kapcso-
latot. Olyan ez, mint amikor egy lampat a konnektorhoz
csatlakoztatnak.

Ez az ima nem arra valo, hogy képzelt, misztikus
tapasztalatokat vagy csopog6s érzelmeket hozzon létre.
Mégis allandoan, sziinet nélkiil dolgozik beliil, fokoza-
tosan biztos kapcsolatot épitve fel az Urral. Ahova az Ur
belép, ott fény van. Sokféle modon lathattam, hogy O
megvaltoztatott az évek soran, megvilagositva és eloszlatva
visszatetszd, hazug dolgokat és félelmeket. Az én részem
csak az volt, hogy tovabbra is megjelenjek nap nap utan
erre a vele egyiitt vald, csendes id6tartamra.

Az Ima célja az, hogy segitsen neked mindig Isten
jelenlétében maradni. Néhdnyan mar azt mondjak, ,Ez
nekem valé. Ez az, amit mindig is akartam.” Ti tudjatok,
mit értek ,,Isten jelenléte” alatt, mivel éreztétek magatok-
ban. Es ez akér csak egy vagy két emlékezetes alkalom
volt, akar rendszeres, éveken 4t tart6, mindenképpen
egyetértetek abban, hogy mamorit6. Amikor megproba-
lom leirni, azon kapom magam, hogy sokkal gyakrab-
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ban haszndlom a szépség szo6t, mint barmelyik masikat.
Tudjatok, mir6l beszélek, és tiirelmetleniil varjatok, hogy
tobbet halljatok réla.

Néhanyan viszont szomoruak, amikor azt halljak,
hogy egyes emberek ilyen tapasztalatokrol beszélnek. Soha
nem éreztetek olyasmit, amit ugy irnatok le, mint ,,Isten
jelenléte”? Azon gondolkoztok, vajon miért lettetek ki-
hagyva. Isten elutasitott titeket?

Az els6 dolog, amit mondani akarok ez: az a (valdsa-
gos) tény, hogy ismerni akarod Isten jelenlétét, azt jelenti,
hogy mar éreztél valamit. Gondolkozz ezen! Hany ember
van, aki soha nem adott egyetlen pillanatnyi gondolatot
sem Istennek? Hany ember alszik otthon vasarnap reg-
gelenként, és soha nem nyitja ki a Bibliat vagy mond el
egy imat? Te ellenben nem vagy ilyen, te tényleg kozelebb
akarsz lenni az Urhoz. Az a gyanum, hogy mér valamit
éreztél Isten jelenlétébdl, killonben nem térédnél vele.

Itt egy egyszert hasonlat: képzeld el, hogy egy beva-
sarlokozpontban jarsz korbe, és az embereket és a kiraka-
tokat nézed. Hirtelen megérzed a fahéjillat foszlanyat. Még
csak nem is voltal éhes, most mégis sovarogsz egy fahéjas
stiteménytekercs utan. Ez a sévargas nem olyan valami,
amit te hoztal létre. Ott voltal, gondolva a sajat dolgaidra,
amikor a cukor-, vaj- és fliszermolekulak dsszetalalkoztak
az orrodban 1év6 érzékeny teriilettel. Egy igazi talalkoza-
sod volt a fahéjjal - nem egy elmebeli téveszme, sem egy
érzelmi kivetités (projekcid), hanem egy valodi tapasztalat.
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Es mi volt a hatas? Tobbet akarsz, most. Es ha éhezel arra,
hogy megismerd Isten jelenlétét, hiszem, hogy azért van,
mert mar belekostoltal ennek lenyligoz6 6romébe.

Széval, ha egyike vagy azoknak, akik azt gondoljak,
hogy soha nem volt tapasztalatuk Istenr6l, kérdezd meg
magadtol: miért foglalkozol egyaltalan ezzel? Miért toltesz
idét az imaval? Miért terheled magad azzal, hogy a Bibli-
at vagy imadsagrol sz016 konyveket olvasol? A vilag tele
van olyan dolgokkal, amelyekre az idédet pazarolhatod.
Viszont, ha elképzeled, hogy feladod az imat, tompanak
és vigasztalannak érzed magad. Mindezek el8idéztek va-
lamit, még akkor is, ha nem tudod pontosan megnevezni,
hogy ez az. Az Ima segithet téged abban, hogy megtanuld
észrevenni azt a valamit, és hogy kovetkezetesebben és
hatarozottabban tégy igy a tovabbiakban.

Most sokan ezt gondoljak: ,,Hat, bizonyara rossz
helyre keveredtem”” Itt nem ismersz magadra egyaltalan.
Nem lelkesedsz a templomba jarasért. Még abban sem vagy
biztos, hogy kereszténynek kellene hivnod magad. Viszont
lelkileg névekedni akarsz, és jobban meg akarod ismerni
Istent. Helyes dolog-e, hogy te is alkalmazd az IMAT?

Amint latni fogjuk, a keresztény Keleten — a Jézus-
ima hazdjaban - van néhany vélemény, amelyek szerint
kéros lehet gyakorolni a Jézus-imat, ha valaki nem tel-
jesen elkotelezett az ortodox egyhaz életében, részesiilve
a szentségekben és egy bolcs dreg altal vezetve. Szdval
ha valaki agy gondolja, hogy még a nem ortodox ke-
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resztényeknek is balga dolog elkezdeni az ImAT, akkor
bizonyara tal kockdzatos egy nem kereszténynek meg-
kisérelni azt.

Nem szamitok arra, hogy ez az aggodalom eltériti
azokat az olvasdkat, akik tovabbra is ki akarjak prébalni
azt. Igy csak egy tandcsot adok. A szellemi ,teriiletet”
valosagosnak talaltam, és nem minden eré jéindulata
benne. A kevésbé joindulatu erék kiilonosen a hazugsag-
gal vannak kapcsolatban (Jn 8,44). Ez olyan kornyezet,
ahol nem bolcs dolog 6szintétlenséget vagy képmutatdst
gyakorolni. Lehet, hogy valaki csodalja a nazareti Jézust,
mint fontos torténelmi személyt és jelentSs tanitot, de
az ImMA ennél tobbet kovetel. Az ImA els6 szava, ,,Uram’,
egy allitds, amellyel a nazareti Jézust Uradként ismered
el. Aztan Krisztusnak hivod 6t, a gorog ,,Felkent” sz6bdl,
vagy a héber ,Messias” szobol eredeztetve.

Ezek lényeges kijelentések, és ha nem értesz egyet
ezekkel, kérdezd meg magadtol, hogy miért akarod imad-
kozni az IMAT. Erezheted ugy, éltalad azonosithatatlan
okok miatt, hogy ugy tiinik, hiv téged. Ez egy kivételes
és valdjaban értékes dolog. Ha nyitott elmével valaszolsz
erre a hivasra, olyasvalamit arathatsz az IMABOL, amire
soha nem szamitottal.

Ugyanakkor van egy inditéka az Ima elkezdésének,
amelyet mégis helytelenitenék. Valahogyan napjainkban a
»spiritualitas” (lelkiség) eszméje elszakadt az Istennel vald
tényleges kozosségtol — és a hiteles talalkozas éltal keltett
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félelemtdl és remegéstol —, és sokan hobbiként kezdenek
rd tekinteni. Azok az emberek, akik inkabb keresik a spi-
ritualitast, mint Istent, a fels6bbrendiiség szagat araszthat-
jak, ugy gondolva, hogy sokkal emelkedettebbek, mint a
hétkoznapi emberek.

Egyszer, amikor az IMAROL beszéltem, valaki a hall-
gatdsagbodl hozzafiizte: ,Ez valahogy masnak tinik, mint
amit 4ltaldban a spiritualitdsrol hallani szoktam. Azt hi-
szem, hogy a {6 dolog az, hogy nincs meg benne az a
bizonyos narcisztikus (6nimado) elem?”

A Jézus-ima spiritudlis Gtja nem olyan, mint ami
alkalmas a ndrcizmusra. Az Ima hatdsa az, hogy a sajat
szivedben gy6z le téged. Aztan felfedezed, hogy biztonsa-
gos, hogy legy6zott 1égy, biztonsagos, hogy aldzatos légy,
mivel Isten szeretete mindeniitt ott van, betoltve a vilagot
az 6 fényével és életével. Az Ima gyermekké tesz téged.
»1gazan mondom nektek, hogy aki nem gy fogadja Isten
Orszagat, mint egy gyermek, az soha nem jut be oda”
(Mk 10,15) Amikor a védekezé hozzaallas elmarad, és
az alazat aramlik be, képessé vélsz arra, hogy masokat
azzal a szeretettel szeress, amilyet Isten tdplal irantunk,
és rdadasul, ,,masok tobbet szamitanak, mint te magad”,
ahogy Szent Pél biztatja a filippieket (Fil 2,3).

Aligha vagyok a Jézus-ima szakértéje, de legalabb
annyira szeretnék segiteni, amennyire t6lem telik abban,
hogy megértsd. Tal sokunknak telnek gy a napjai, hogy
ugy érzik, Isten tavol van és sokkal fontosabb dolgokkal
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vannak elfoglalva. Ellenben Jézus azt mondja nekiink,
hogy ez nem igaz. Jézus annyira tajékozott a testiinkkel
kapcsolatban, hogy ,,még a hajszalak a fejeden is meg
vannak szamlalva” (Mt 10,30), és annyira ismeri gondo-
latainkat, hogy ,tudja, mire van sziikséged, miel6tt kér-
néd” (Mt 6,8). Remélem, hogy a Jézus-iman keresztil te
is megtanulod, hogyan hangold azt a ,kis radiét” Isten
hangjéara, és felfedezed ennek a végteleniil szeretd jelen-
létnek az 6romét.
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