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Az ima szerepe a vallistanir mentalis
egészsége szempontjibdl

The Role of Prayer Regarding the Religion Teacher’s Mental Health.

We consider that the main instrument of the teacher is his/her own personality,
so it is his/her responsibility to take care of that instrument. A religion teacher
should take care not only of his/her physical well-being, but also of his/her men-
tal, emotional and spiritual one. In this study we point out the way prayers can in-
fluence the maintenance of health. Researches have proved that people who fre-
quently pray are less likely to suffer from depression and anxiety; people who saw
religion as being present in every aspect of their lives were less likely to be mental-
ly ill than others. Only those who also prayed frequently had noticeably higher
self-esteem; the relationship between mental health and religion is linked to the
way people use prayer to deal with stress.
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Bevezetés

A vallistandr legfontosabb munkaeszkoze a sajét személyisége, ezért a (valldstandri)
hivatds tartalmi elemeként beszélniink kell a mentalis egészségrdl, amit megfogalmaz-
hatnank dgy is, mint az érett, integralt személyiség jellemzdjét. Skinner’mar 1962-ben a
hatékony pedagdgiai munka elemi feltételeként jelolte meg a pedagdgus réteg mentilis
egészségét, mivel a kiilonbozd vizsgilatok tgy irtdk le a pedagdgusokat, mint fiiggd vi-
szonyban levd, megfélemlitett, szorongisokkal és fesziiltségekkel teli foglalkozisi cso-
portot, akik félnek a sziil8ktdl és mindenféle biralatedl.

A tanéri hivatds végzéséhez nagy sziikség van a pszichés eréforrasokra, amelyek-
r8l azonban csak a viszonylag harmonikus személyiségek esetében beszélhetiink. A
megbetegedésekben az tgynevezett belsd okok (a személyiség fejlettségi szintje) mellett

! Egyetemi adjunktus, BBTE Reformitus Tandrképz8 Kar, email: ggorbai@yahoo.com.
* Skinner-t idézi DONATH Blanka: A tandr—didk kapcsolatrél. Tankonyvkiads, Budapest, 1977.
71.
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jelent8s szerepet jitszanak a tandri hivatds dltalinos jellemzdi: az allandé idegfesziiltség,
az 4llandé6 stresszhatds (mely kimeriti az emocionilis erdtartalékokat), a sok bizonyta-
lansig, az irredlisan nagy és ellentmonddsos elvirdsok, az autonémia, mely normaként
megakadilyozza a segitségkérést.

Nem véletlen, hogy a kiégés jelensége (burn-out szindréma) egyre gyakoribb je-
lenség a tandri palya miivel8i korében. A kiégettség jelensége a foglalkozasi megterhelé-
sek kovetkeztében kifejlédd pszichés kifdradast, kimeriilést jelent. A pszichikus erdfor-
rasok elapadnak, érzelmi tompasig és érdeklddésvesztés jellemzi a szakmailag kiégett
személyt. Tiinetei kozé soroljuk a munkdhoz kapcsolédé 6rém, elégedettség fokozatos
cs6kkenését, az aprébb egészségiigyi panaszok (fejfdjds, alviszavarok) megjelenését. A
kiégés jelenségével kiiszkddd tanirnak elszaporodhatnak a konfliktusai a gyerekekkel, a
kollégikkal, de fokozédhatnak konfliktusai a maganéletben is. A munkafeladatok telje-
sitését egyre nehezebbnek talalhatja, csokkenhet az dnértékelés, az dnbizalom, a testi és
érzelmi tiinetek egészen a depresszié, az apitia dllapotdig fokozédhatnak.?

Mit értiink a mentilis egészség fogalma alatt?

A tanirok megitélése dltaliban két sikon torténik: a szakmai képzettség és a személyi
adottsigok mentén. A személyi adottsigokhoz hozzitartozik, példdul a pszichikus
egészség is: a tandr kiegyenstlyozott hangulati és kedélyviliga, amely idegrendszerének
tlirképességével egyiitt a j6 tandr nélkiilozhetetlen tulajdonsiga.*

A mentilis egészség fogalmat nem konnyli meghatarozni. A kiilénbozd definici-
Ok helyett hasznélhatébbnak tinik azon kritériumoknak a bemutatdsa, melyeket a men-
talis egészség, normalitis fogalmak dltaldban tartalmaznak:

- Altalanos alkalmazkodé képesség: rugalmassig, a kornyezet nehézségeinek a le-
gybzése, megfelelés a valtozé kovetelményeknek, életcélok megfogalmazésa és
azok eredményes megvaldsitisa, sikeres fellépés, a sikernek, illetSleg a ku-
darcnak megfelel8en valtoztatott viselkedés.

- Elvezet, 6romképesség: a sajat életsziikséglet kielégitése, a tirsadalmi szerepekkel
jaré tevékenységek, a munkatevékenység kedvelése (szeret dolgozni), a nem
tulzott mértékben fesziilt, ellazuldsra képes viselkedés.

- Kompetens interperszondlis viselkedés: tirsadalmi szerepnek valé megfelelés, tar-
sas kapcsolatok rendszerébe valé beilleszkedés, kozosségi tevékenységbe vald
aktiv részvétel, a segitség elfogaddsa, masokkal szembeni elkotelezettség, tir-
sadalmi felel8sségtudat.

> SALLAI Eva: Tanulbaté-e a pedagégus mesterség? Egyetemi Kiadé, Veszprém, 1996. 72.
* DONATH Blanka: i.m. 56.
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- Intellektudlis képességek: pontos észlelés, hatékony gondolkodis képessége, j6zan
itél8képesség, a valdsiggal val6 j6 kapesolat, megfeleld szint(i dnismeret és a
tapasztalatok megértése, képesség felhasznildsukra.

- Erzelmi és motivacés kontroll: jé frusztriciétiird képesség, a szorongisokkal ban-
ni tudds, erkdlesi érzék, bitorsdg, onuralom, kozdsségi gondolkodas, lelkiis-
meret, megfeleld én-erd, a stresszel szembeni ellendllé képesség.

- Szocidlis attitidok: onzetlenség, aggddds masokért, képes szeretni masokat, ké-
pes intim kapcsolatokra, 4télés és beleélés képessége.

- Produktivitds: valamilyen tirsadalmilag hasznos tevékenység végzése, kezdemé-
nyez8készség, kreativitis.

- Autonémia: érzelmi fliggetlenség, identitas, 5nbizalom, targyilagossig.

- Integrdltsdg: dnmegvaldsitis, egységes életszemlélet, egyenslyi dllapot, képes in-
tegrdltan kezelni 6sztdnos késztetéseit, energidit és konfliktusait.

- Kedvezd énkép: képesnek érzi magit arra, hogy megbirkézzon feladataival, elé-
gedett eredményeivel, elfogadja dnmagit, j6 véleménnyel van magirdl, nincs
kisebbségi érzése, becsiili magit.”

A keresztyén tandr, illetve a vallistandr szempontjdbdl a fenti felsorolast ki kell
egésziteniink a spiritudlis egészség fogalmédval. A vallastandr mentdlis egészsége szem-
pontjabdl fontos, hogy erdsitse a hit és imaéletét is. ,A vallispedagdgiai tevékenység
szubjektiv feltétele a valldstandr spiritualitdsa, él6, keresztyén személyisége. E személyi-
ség jellemvondsai: hitbeli nagykortsig, empatia, dialdgus-készség, a lelkigondozas ké-
pessége is. Ugy is mondhatjuk batran, hogy a vallistandr pasztori lelkiilete.”® Par évti-
zeddel ezeldtt a gyakorlati teoldgia gy beszélt a lelkipdsztorrdl, mint pedagégusrdl. Ma
ugyanannyit, ha nem tdbbet kell beszélniink a vallistandrrél, mint lelkigondozérdl. , A
vallispedagdgia nagy, Osszetett, komplex tevékenység. Oktatds, kommunikacid, de
ugyanakkor nevelés, ami ma lelkigondozist jelent. Ezért a valldstandrképzés fundamen-
tilis problémaja ma, hogy miképpen tudnink olyan valldstanirokat képezni, akik a fel-
novekvd 1j nemzedéknek nemcsak szakoktatéi, hanem lelkigondozéi is.”

A lelkigondozéi feladatkor a teljes embert, annak pszichés eréforridsait teljes mér-
tékben igénybe vevd szolgilat, ezért a vallistandr szdmdra el8irt munkakéri kotelesség,
hogy mentilis, spiritudlis egészségére a lehetd legtdbb sikon odafigyeljen.

> V6. SALLAI Eva: im. 72-73.

® BOROSS Géza: im. http://www.reformatus.hu/confessio/cikk.php?cikk=1993/3/figyelol.
htm

7FROR, K.: Grundriss der Religionspedagogik. Konstanz, 1983. 91.
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Az ima, mint egészségvédd faktor

Amikor az imddsigrél, mint egészségvédd fakeorrdl irunk, mindenekelétt hangstlyozni
szeretnénk azt, hogy nem ,funkcionalizlni” akarjuk az imddsdgot, amikor pedagdgiai
vagy pszicholédgiai kifejezésekkel hozzuk kapcsolatba. Nem degradalni kivinjuk azt
valamiféle pedagdgiai vagy pszicholégiai mddszerré, hiszen: ,az imadsig nem technikak
osszefiiggd rendszere, hanem Istennel val6 kommunikicié, illetve valasz Isten megszdli-
tasira”.® Az imddsag célja tehat elsGsorban és tdg értelemben az Istennel valé kommuni-
kicié, azonban mint az ember tette (actus humani — bidr nem emberi tett — actus
humanus), vannak emberi-lélektani vagy akir pedagdgiai tényezdi is. Ez pedig vizsgdlha-
t6 és leirhaté. Kirkegaard kijelentéséhez azonban kétség nem férhet: ,az ima nem Istent
valtoztatja meg, hanem azt, aki imidkozik.”

MielStt az ima egészségvédd hatdsit vizsgilnank a valldstanar életében, nézziik
meg, hogy 4ltaliban milyen jétékony hatisokrdl szimolnak be a kutatdsi eredmények.

Az ima jétékony hatdsairél a legtjabb kutatisok alapjan

Mindazok, akik kritikusan viszonyulnak a hit, a vallds kérdéséhez és annak megnyilva-
nuldsi formdihoz, figyelmen kiviil hagyjik, hogy léteznek erre iranyuld kutatisok és
eredmények is, amelyek mar tudomdnyos médszerekkel tirnak elénk tényeket, felmé-
réseredményeket. Az imadsig jotékony hatdsainak vizsgdlatit szimos tudomdinyos ku-
tatas tlizte ki célul.*®

Egy 2013-ban végzett USA-beli felmérés" szerint, azok, akik imddkoznak, sok-
kal kiegyenstlyozottabb életet élnek, mint azok, akik nem imddkoznak. Ugyancsak ez a
kutatds mutatta ki azt a tényt is, hogy az Egyesiilt Allamokban minden masodik ember
naponta imadkozik. Ez ugyan nem csak a keresztyén imadkozékra vonatkozé felmérés,
de ennek ellenére figyelemre méltd az, hogy a lakossig 75%-a szidmdra fontos az imad-
sdg, s8t még ateista vagy felekezetileg nem elkdtelezett egyének is beismerték, hogy alka-
lomadtin im4dkoznak.

8 KRASZNAY Moénika: Az imddsdg lélektani aspektusai. heep://www.gorogkatolikus.hu/
index2.html? muv=iras&iras_id=27

? Kierkegaard-ot idézi KRASZNAY Ménika Uo.

19 Az im4dsdg és annak hatdsai nem direke és 4llandé médon figyelhet8k, kovethet8k, mérhetsk.
Nem lenne szerencsés az imadsdgot olyan, egyszerti gydgyité technikaként ltni, amely altal
barki meggydgyulhat, vagy egészségesen tarthatja magit.

1 Pew Search. (2013. majus 7). Letdltés ddtuma: 2016. dprilis 20. Forrds: www.pewsearch.org:
http://www.pewresearch.org/daily-number/daily-prayer-important/
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Az utdbbi évek megfigyelései szerint érdekes kdvetkezményei vannak az imédko-
z6 életnek. Egy 2014-ben irt beszdmold' részletezi az imddkozé ember életének poziti-
vumait. Ennek alapjan elmondhatjuk:

- Az imddsdg eldsegiti az onkontrollt. A felmérés kimutatta, hogy azok a szemé-
lyek, akik imadkoztak egy mentilisan Sket igénybevevd feladat elvégzése
eldtt, sokkal hatékonyabbnak bizonyultak az énkontroll terén is, mint akik,
nem imadkoztak. A kutatds szerint ily médon ezek a személyek a stressz-
helyzetektdl is meg6vjak magukat, és az ezekbdl addédé pszichoszomatikus
betegségektdl is.

- Az imddsdgnak energizdlé hatdsa van. A felmérés ramutat arra, hogy az imid-
sagnak fontos szerepe van az alkohol- és drogfogyasztis visszaszoritisiban is.
Akik imadkoznak, kevesebbet isznak, cigarettdznak valamint csak elenyészd
mértékben hasznilnak tudatmdédosité szereket.

- Az imddsdg kedvesebbé tesz. A felmérés szerint az imddkozis (fSleg a misokért,
a szitkségben lev8kért valé konydrgés), csokkenti az agresszidt. Az imadsig
tehdt megnyugtat.

- Az imddsdg a megbocsdtdst szorgalmazza. Azok, akik szeretteikért imddkoztak,
hajlottak arra, hogy megbocsassanak nekik egy kellemetlen eseményt kovets-
en.

- A koz8s imddkozds, a szlikebb korben elmondott hangos, személyes imadsig az
egység és bizalom erdsitését szolgiljik. Az imddsdg tehdt kozosségépitd, erdsi-
t8, emberi kapcsolatokat szorosabbd tevd tevékenység is lehet.

- Azok, akik masokért imadkoznak, sokkal védettebbek a fizikai/testi-szervi
egészségi bajokkal szemben. A kutatds érdekessége az a megfigyelés, hogy a
mdsokra valé odafigyelés az imadsdgban, véd8pajzsként hat olyankor, amikor
az személy onmaga keriil stresszhelyzetbe, ugyanakkor az anyagi dolgokért
valé konyodrgés nem kisebbitette a stresszhelyzeteket. Kovetkezésképpen, a
mdsokra valé odafigyelés, az altruizmus, a mdsokért valé imddkozds j6 hatdssal
van az imddkozo sajdt testi-lelki épségére.

A Nemzeti Egészségiigyi Intézet (USA) éltal készitetett tanulmény szerint a na-
ponta imiddkozé egyének esetében 40%-kal kisebb eséllyel alakultak ki magas vérnyoma-
sos megbetegedések, mint a nem imadkozdk esetében. Azok pedig, akik valldsos, hitiiket
megéld emberként keriiltek miitétre, hiromszor gyorsabban felépiiltek, mint a hit nél-
kiiliek. Kimutattik azt is, hogy az imddkozé emberek sokkal kisebb mértékben vannak

2 ROUTHLEDGE, P. C. (2014. janius 23). Psychology Today. Letdltés ddtuma: 2016. 4prilis 20.
Forris: www.psychologytoday.com: https://www.psychologytoday.com/blog/more-
mortal/201406/5-scientifically-supported-benefits-prayer
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kitéve egészséget megprobald betegségeknek. Az imddsdg tehdt csokkenti a megbetegedé-
sek mértékét és gyakorisdgdt.

Herbert Benson' kutatdsa arra vildgitott rd, hogy a hosszt tava spiritudlis gya-
korlat/iméddsédg segit abban, hogy a gyulladist okozé géneket a szervezet kikapcsolja, és a
sejtelhaldst lelassitsa. Az imddkozd id8sek sokkal konnyebben viselték a betegségeiket,
és hosszabb életet éltek, mint azok, akik egyaltalin nem imadkoztak.

Az imidsig egyik legfontosabb része a reménység, azon dolgok fel8l, amiket ké-
riink, megneveziink a kdnyérgésiinkben. Ilyen médon az iméddsdg nagyon fontos, pozitiv
kicsengést tud adni minden viszonyulds mentén. A legjobbra, a lehetséges pozitivra
irdnyitja a figyelmet. Az imidkoz6, meditilé ember lelkidllapotit leginkdbb jellemzd
vondsok a nyugodt kiegyenstlyozottsig, a kontroll érzése, a csendes figyelmesség és lelki

béke."®

Az ima, mint reflexié

Az imiéra tekinthetiink gy is, mint a leg8szintébb reflexidra, hiszen az olyan férum,
ahol az ember Isten elStt valéban 6nmaga lehet. Itt nincs sziikség alarcra, mint dltaldban
az emberkozi (meglehet szupervizori) viszonyban. Az imddkozds sordn a felmeriild
gondolatokat, érzéseket, vigyakat, félelmeket tgy tarhatjuk Isten elé, hogy nem kell a
megfeleld szavakat keresni, nem kell megfelelni, hiszen az imadsigban nem a formai
elemek, hanem az 8szinteség a hangstlyos.

Az §szinte imadsdgban az ember szembenézhet élete legsotétebb titkaival, drny-
oldalaival is, hiszen mindez egyben Isten szine eldtt is torténik, akiben feltétleniil meg-
bizik a nagy egzisztencidlis kérdéseit illetden. A hivd ember ugyanis tudja, hogy Isten
végteleniil és feltételek nélkiil szereti és elfogadja St.

Az ima, mint az Onismeret ttja

Az elmélyiilt imadsig mély Snismerethez is vezet(het). Ekézben ugyanis belsd végyaink,
érzéseink, gondolataink szélalnak meg, mégpedig teljesen 8szintén. Erdemes lehet meg-
szakitani imdnkat olyankor, amikor zavaré gondolataink mindendron ,meg akarnak

13 SCHIFEMANN, R. (2012. marcius 9): The Huffington Post. Letoltés ddtuma: 2016. 4rpilis 21.
Forras: www.thehuffingtonpost.org:http://www.huffingtonpost.com/richard-schiffman/why-
people-who-pray-are-heathier_b_1197313.html

'* BENSON-t idézi SCHIFFMANN uo.

15 SCHIFFMANN, R. (2012. marcius 9). The Huffington Post. Letdltés ddtuma: 2016. 4rpilis 21.
Forras: www.thehuffingtonpost.org:http://www.huffingtonpost.com/richard-schiffman/why-
people-who-pray-are-heathier_b_1197313.html
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benniinket szélitani” és arra irdnyitani a figyelmet, amit ezek a felmeriild gondolatok
magunkrdl, az emberekhez, vagy Istenhez vald viszonyunkrdl, legmélyebb vigyainkrdl
stb. mondani akarnak. Meglehet, hogy napkézben, munkink végzése sordn nem volt
idénk, vagy nem akartuk meghallani, ezért inkabb elnyomtuk ezeket az érzéseket, gon-
dolatokat, azonban az ima sordn tjabb lehetdség adddik ezekhez visszatérni és reflekeal-
ni rdjuk.

Az imidsdgban nemcsak Istennel, dnmagunkkal is taldlkozunk: ,Vagy nem tud-
jatok, hogy testetek, amit Istentdl kaptatok, a bennetek levd Szentlélek temploma?” —
1Kor 6, 19 — olvashatjuk Pél apostol int8 kérdését, melyet a korinthusi gyiilekezethez
intézett. Lényiink legbensSbb része, az tigynevezett ,valédi én”, a személyiség magva,
egyben az Istennel val6 talilkozis helye is. S ha Hozza beszéliink, az egyben 6nma-
gunkkal folytatott beszélgetés IS.

Az imddsig csondje

Az imddsig csondje kivilé lehetdséget biztosit mindazon pszichikai-mentalis megmoz-
duldsaink, irdnyultsigaink ,meghalldsira”, tudatositisira, melyeket akarva vagy akarat-
lanul elrejtettiink, elrejtédtek benniink. Ehhez a fajta reflexi6hoz azonban elengedhetet-
len a csend.

A csend rendelkezik azzal a titokzatos erdvel, hogy 6nmagunkra irdnyitja figyel-
miinket, hogy elgondoljuk az elmult napot, nagyit6 ald vegyiik elveinket, értékitéletein-
ket. ,A csend taldlkozis és egymdsra taldlds, ha a lelkiink kapuja nyitva 4ll, ha képesek
vagyunk a masik embert vagy Istent kdzel engedni magunkhoz”.'® A csend az Istennel
val6 taldlkozas nyelve is.

Van ,ideje a hallgatisnak és ideje a sz6ldsnak”, olvashatjuk a Prédikator kdnyvé-
ben (3,7). Valédi dialégus nem létezik hallgatds-meghallgatis nélkiil, a bennem lakozé
csendes jelenlét késziti el§ a talajt gy a masik ember, mind Isten mondanivaléjanak a
befogaddsira. Amikor kiszolgdltatjuk magunkat a rohandsnak, a hangzavarnak és rutin-
szertien elhadarjuk az imdnkat, ez a talilkozis nem tud létrejonni, hiszen nem ajindé-
kozunk iddt és csendes odafigyelést Istennek, hogy szélhasson hozzank. Az imédban
torténd reflexié sordn megteremtett csendes pillanatokkal biztositunk Istennek helyet
az életiinkben.

Az ima kozben megvalésitott ,,tudatos jelenlét”

Csak tgy keriilhetiink kapcsolatba lecsupaszitott éniinkkel és Istennel, hogy ,kikapcsol-
juk” a kiilvilagot. Az itt-és-most létéllapot, illetve a tudatos jelenlét sziikségszertiség az

16 SZILAGYI Gyéngyi: A csend kapuja. In: Embertdrs. 4, 3, 270.
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imddkozds sordn nagy hangstlyt kap. A ténylegesen megélt emberi élet a jelenlétben
zajlik, az itt-és-most valésigiban. A jelenben pedig folyamatos talilkozasokat éliink 4t
onmagunkkal, a masik személlyel és Istennel.

A tudatos jelenlét azt az allapotot hivatott leirni, amikor figyelmiinkkel az adott
pillanatban torténd helyzetet prébaljuk megragadni, amikor nem a mult eseményeit
idézziik fel, és nem a jovénket tervezgetjiik. A multnak az emlékei maradtak, a jov
pedig még nem érkezett el. A realitdsban élni annyit jelent, mint a jelenben élni.

Az imidsdg szerepe a vallistandr mentilhigiénéje szempontjabdl

Lelki, spiritudlis egészségiink szempontjabol sziikségitk van a folytonos megtjuldsra,
ami a rendszeres reflektdldson és az imadsdgon keresztiil valosulhat meg.

Azzal kapcsolatban, hogy miként segithet az embernek az imddsag a kiégés ellen,
és, hogy mely pontokon szerepel védéfaktorként, érdemes megfontolni Bagdy Emdke'”
ezzel kapcsolatos gondolatait, melyeket a kovetkezdképpen foglalhatunk &ssze: az ima
dltal olyan szervezeti folyamatok keletkeznek, amelyek testi egészségiinket és lelki erdn-
létiinket is szolgéljdk. Ez sokszor lelki gydgyité jellegii hatds. A legfelsd tudati szint fel8l
a testi mitkddések felé haladva, minden szabdlyozasi szinten taldlunk pozitiv hatdsokat.
Tudjuk, hogy ha lelki problémat, fesziiltséget tudatositunk, az mir a megoldas irdnydba
mutat, Csak az drtalmas, ami tudattalan marad, mert nem mondjuk ki. Amit szavakba
ontiink, amit elmondunk, megfogalmazunk, az tudatos lesz.

»Bevallani, elmondani, megosztani — éppen Isten felé a legtehermentesit8bb, amit
az ima utdni megkdnnyebbiilésben személyesen is érziink nap, mint nap.”"®

Az érzelmi tudat szintje a misodik, ahol az ima hatdsit lathatjuk. Mivel az ér-
zelmek 6nmagukban nem tudatosak, képesek eluralkodni rajtunk. Meg kell prébalnunk
befelé figyelni, gondolatainkat koncentriciéval sszeszedni (jelenlét) és tudatos szintre
vinni az érzelmeket. Eppen ezt tessziik az ima soran is. Ilyenkor az agy gydgyité, oldé,
felszabadité hatisokat tud kiildeni a test, a szervek teriiletére. ,Az ima befelé, lefelé, a
testiink felé is old, felszabadit, gydgyit, rendez, tjraépit (...) a test szolgai engedelmes-
séggel koveti az érzelmi tudat tizeneteit. Az elképzelés, a képzeleti tevékenység, a szem-
léletes gondolkodds kozvetleniil teremt a testben viltozdsokat. ... Ebben a lelkiallapot-
ban az immunrendszer is erSre kap, sSt a szervezet sajit fijdalomcsokkentd és ugyneve-
zett Srdmhormonjai is fokozottan termel8dnek.””

A harmadik, testi szinten a hibds programok 1j, tudatos parancsok altal helyre-
dllnak. Bagdy szerint: ,Minél rendszeresebb a kapcsolat az ima révén, minél inkdbb van

7 BAGDY Emd&ke: Az ima ereje. In: Reformatusok Lapja. 2003. 4prilis 27. http://reformatusok

levele. reformatus.hu/21text.html
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benniink felfelé, Isten felé hit, bizalom, reménység és a jéra fordulds elvirdsa, anndl biz-
tosabb a lefelé is ekképpen végbemend, a testben automatikusan megtorténd valtozis,
tjrarendez8dés.”” Nem kétséges tehat az ima pozitiv hatdsa az egészségmegdrzés szem-
pontjabdl.

C)sszefoglalés

A mentalhigiéné (lelki egészség) fogalma az utébbi években egyre fontosabba vlt az élet
sok teriiletén, igy az egyhdzi és oktatdsi intézményekben is szimottevéen megndtt azon
szakemberek szdma, akik kiilonb6z8 mentalhigiénés képzéseken vesznek részt. Céljuk
nem a palydjuk mdédositisa, jelentkezésiik sokkal inkdbb abbdl az indittatdsbdl fakad,
hogy wj, pszicholdgiai és szocioldgiai alapokon nyugvéd szemlélet segitségével szakmdjuk,
foglalkozdsuk keretein beliil tudjanak segitséget nytjtani a lelki problémakkal kiiszkd$
embereknek, vagy felel6séggel tudjak a megfeleld intézményekbe irdnyitani a bajban
levéket. A mentélhigiénés szemlélet raad4dsul nemcsak a mir meglévd problémik esetén
alkalmazhat6 a segit8k munkdjiban, hanem a prevencid, megel3zés szintjén is.

A mentilhigiénének azonban nemcsak azokkal a személyekkel kapcsolatban van
jelentdsége, akikkel a segitd foglalkozik, hanem a lelki és testi egészség, annak védelme, a
segitd szempontjabol legaldbb annyira fontos.

A tanirok, 4ltaldban a gyermekekkel foglalkozdk felel3ssége még nagyobb e te-
kintetben, hiszen munkdjukon keresztiil értékeik, életvezetési, probléma-megoldisi és
egyéb jellemzdik, személyiségitk harmoénidja vagy diszharménidja modellértékiivé, azo-
nosuldsi mintdva vélnak a gyermekek, fiatalok szimdra. Tehit a szaktuddson, elméleti-
szakmai ismereteken til éppolyan fontos a sajit lelki egészség fenntartdsa és védelme.

Ha abbdl a ténybdl indulunk ki, hogy a tandr ,munkaeszkdze” a sajat személyisé-
ge, akkor kotelessége, hogy magin segitsen azért, hogy masoknak is segiteni tudjon. A
valldstanarnak is figyelnie kell arra, hogy fizikai, mentélis és spiritualis egészségét szinten
tartsa, megjobbitsa.

A f5ldi illuzidk elengedését célozza a meditdcid, igy hat kivdlé modszer lehet arra,
hogy ezéltal a vallistandrjelSlt spiritudlis tapasztalatait, kompetencidjit gyarapithassa.

Gyokéssy a mediticidonak az alibbi meghatirozasat adja: ,Meditici6 alatt ma azt
a csondben tdrténd, lényiink centruma felé kozeledd, a kiilvilagtdl tavolodé lelki moz-
gast értjiik, amely a napi zlirzavarbél visszaszerzett éniink osszeszedettsége, tehit teljes
befelé fordulds, amikor ,sziviinket Hozzdd emelve” készek vagyunk a Szentlélek hatdsai-
ra (és csak arra) rezondlni. Ilyenkor ugyszolvin egész lényiink vilik imidsiggd (Gal
1,16/a)."

2 Uo.
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151



A gyakorlat

Gyokossy Gandhit idézve megjegyzi, hogy az alibbi gondolatokat akir Kdlvin
vagy Luther is mondhatta volna, hiszen 8k is nap, mint nap meditaltak: , Tobbet ér, ha
szived adod bele az imadsdgba, még ha nem taldlsz is hozz4 szavakat, mint megtalalni a
szavakat anélkiil, hogy beleadnad a szivedet”.”?

A keresztyén mediticionak sajitos ajindéka, hogy az ebben fakadé ima — szavak
nélkiil is — dialégussd vilhat. ,Amint egyre inkdbb megtanultam imddkozni, gy lett
egyre kevesebb az, amit mondtam. Utdbb aztin teljesen elhallgattam. Majd egyszer csak
elkezdtem Istenre odafigyelni. Valamikor azt hittem: imddkozni annyi, mint beszélni.
Most mar tudom, hogy imadkozni nem annyi, mint hallgatni, hanem odahallgatni.
Csendben figyelni, hogy mit mond nekiink az Isten. Szimtalanszor szdl hozzink, de
nagyon ritkdn figyeliink R4.”?

Gyokossy®* szerint az Isten jelenlétébe valé meditativ belehelyezkedés kiilonds
rezonancia is, 4télése annak, hogy nem vagyunk egyediil. Ketten vagyunk: ember +
VAGYOK. Homo christianus és nem csupdn homo sapiens.

»Az ilyen csondbdl, ha csak 15-20 perces is megtisztulva, feltdltekezve békesség-
gel, 1j erdvel 1ép ki az ember — a masik ember felé! Ez teszi meditdcionkat keresztyénné,
és kiilonbozteti meg az dnmagiért valé egyéb befele fordulasi gyakorlatoktsl.”” Nem
szorul kiildnosebb magyarazatra, hogy milyen nagy sziikség van az ilyenfajta mediticio-
ra a valldstandr szempontjdbél.

A tanulmanyban az ima jétékony hatdsairdl széltunk, és kiemeltiik, hogy a rend-
szeres imaélet elengedhetetleniil fontos a lelki-szellemi egészség szempontjibdl. Az
im4dsdg vonatkozdsiban is egyetértiink Gyckossyvel,”® aki szerint a hétkdznapok higié-
nidjahoz nélkiilozhetetleniil hozzitartozik, hogy a nap valamelyik — lehetdleg ugyanab-
ban — szakasziban bizonyos id8re valé teljes csondben maradis. Alljon el8ttiink példa-
ként Izsdk patridrka, aki kiment a mezdre, hogy ott imiddkozzék (1Méz 24,63), és Jézus,
aki gyakran elvonult a hegyre, a pusztiba, még tanitvinyaitdl is (Mt 14,23).
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