Kedves Vezeto! Kedves Baratom!

Ezzel a fuzettel segiteni szeretnék. Azt tapasztaltam ugyanis, hogy azok a vezetdk,
akik komolyan veszik kozosségiik imaéletét, és szeretnének tenni is annak elmélyitéséért,
ehhez viszonylag kevés segitséget kapnak.

Rengetegféle jdtékoskonyvet, daloskonyvet ismeriink. Vannak jé imakényvek,
konnyen lehet az Interneten szép imddsdgokat taldlni. De olyan kézikonyv, ami abban
segit, hogy a kozosségi imaalkalmakra késziiljiink. ..

Mire jé ez a fuzet? 78 imddsdgot taldlsz benne, - olyan otleteket, amiket mdsok
mér kiprébdltak, és j6 szivvel ajdnlanak. Ha vezetdként a heti 6sszejovetelen vagy
a tdborban Te késziilsz a koz6s imdra, akkor valogathatsz ezek koziil. A konyv elsé
fejezetében olyan imddsdgokat taldlsz, amihez nem kell ,ima-pil6ta-vizsga”. Ezen beliil
is olyan imdkkal kezd8dik a konyv, melyeket mdr kisgyerekekkel is lehet imadkozni.
Az életkori ajdnldsokat egyébként érdemes figyelembe venni — de kezeld rugalmasan.

Hogyan kell haszndlni ezt a fiizetet?

Bizonyidra Te is voltdl mdr olyan helyzetben, hogy az utolsé pillanatban, két perc alatt
kellett kitalalni, hogy ,mi legyen az ima”. EHHEZ HASONLO HELYZETEKBEN
EZ A KONYV NEM SEGIT! Akkor mire j6? Majd megldtjuk. De kérlek a konyvvel
kapcsolatban tartsd be a kovetkezdket:

1. Legaldbb két nappal az alkalom elétt, j6 alaposan olvasd végig azt az imdt, amit
vélasztottdl. 2. Fogalmazd meg, hogy szerinted mi a lényege ennek az imadnak és miért
épp ezt valasztottad. 3. A kivélasztott ima-6tletet lehetdleg probald ki elére.

Végiil, nagyon kérlek, segits a konyv végleges viltozatdnak elkészitésében azzal, hogy
minden ilyen alkalom utdn kiildesz nekiink egy rovid kis visszajelzést. (A honlapunk:
Llelkigyakorlat.regnum.hu”) A visszajelzés mintapélddnydt megtaldlod a fiizet végén. Ez
azért is lenne fontos, mert szeretnénk ezt a fiizetet tovdbb béviteni, és egy lényegesen
tobb imdt és elméleti irdst tartalmazé konyvet megjelentetni. Ehhez tudndl Te is
segitségeddel hozzdjirulni.

A figgelékben taldlsz néhdny — roévid — elméleti irdst a fiizetben taldlhat6
imamddokrdl. Remélem ezeket is elolvasod majd — szerintem mindenképp érdemes.
Sét: én azt ajdnlandm, hogy kezd azzal, hogy kiprébald 8ket a sajdt imaéletedben. Az
imddsdgra nevelésben kiilonosen fontos, hogy legyen sajit tapasztalatod. Ezeket az
irdsokat ajinlom kozos feldolgozdsra is. Jé helyekrdl szemezgettem Sket, érdemes az
eredeti konyveket is kézbe venni. A flizet végén taldlsz egy rovid irodalomjegyzéket is.

Szeretném most megosztani Veled egy személyes tapasztalatomat. Sok-sok éve
prébidlok ,jobban imddkozni” Ez azt is jelenti, hogy prébdlom megérteni elsésorban
magamat, meg hogy Isten hogyan keresi velem a taldlkozdst. Az elmult évek sordn
pedig sok emberrel taldlkoztam, akik azt taldltdk ki, hogy nekik majd én fogok ebben



segiteni. Szeretem ezt a miifajt. Nagy iskola volt nekem. Komolyan gy gondolom,
hogy a legtobbet nem az okosoktél tanultam, nem is a sajdt imaéletembdl, de még
csak nem is a szentektdl, vagy a szentirdsbdl. A legtobbet azokbdl a beszélgetésekbdl
tanultam, melyek sordn emberek beszdmoltak az imddsiggal valé nehézségeikrdl,
oromeikrol.

Sok mindent tanultam télik, de legféképp a koévetkezét: Mikézben mi gy el
vagyunk foglalva a nehézségeinkkel, olyan tévolinak és megkozelithetetlennek érezzitk
Istent, mik6zben panaszkodunk vagy épp szégyenkeziink, az imdnkat pedig gyatrdnak
és haszontalannak érezziik, akozben ... Akdzben az Ur olyan kozel van és annyira
szeret minket!

Te, aki ezt a konyvet azért vetted kézbe, hogy a rddbizottakat segitsd az imddsdg
Gtjdn: kivinom neked, hogy egyre jobban megismerd az Ur irgalmas szeretetét,
megérezd az O kozelségét!

Végiil szeretnék koszonetet mondani mindazoknak, akik segitettek a fiizet
elkészitésében. S8t, nem csak segitettek, hanem lelkesedésiikkel meggydztek arrdl,
hogy ,ezt meg kell csindlni.” El8szor is Nagy Eszternek, aki a csapatot 8sszefogta,
Hodd4sz Gébornak, aki cserkészként elviselte a mi regnumi stilusunkat, és akivel igazin
jo volt egyiitt dolgozni. Kdszonet Aratoné Elek Jutkdnak, Fodorné Bajor Borinak,
Virdgné Eglesz Panninak és Dyekiss Virdgnak, mert a fiizet érdemi részét, a kiilonboz4
imaotleteket 8k szedték Sssze és irtdk le. Koszonet Berecz Rita névérnek és Gyorgyovich
Mikl6snak, a Szentjdnosbogdr mozgalom vezetSinek, valamint Fogassy Judit névérnek,
Hegyi Kldra testvérnek, és Csaky-Pallavicini Zséfidnak (Mazsinak), akik szintén
kiildtek anyagokat a flizethez. K&szonet Csobai Ildikénak és Mazgon Mdténak,
unokatestvéremnek illetve 6csémnek az angol illetve német forrdsok forditdsdére. Végiil
koszonet a szerkesztésért, nyomtatdsért és a sok idéért amit a flizetért dldoztak: Kaposi
Ambrusnak, Kollar Zsoltnak, Bauer Zoltannak (Dzsuvinak) és 6ccsének Kristéfnak,
Ugron Zolinak és végiil de nem utolsé sorban Récz Lacinak.

Mazgon Gdbor

Budapest, 2006. szeptember 8.
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KEVESEBB VEZETOI TAPASZTALATOT IGENYLO IMAK

»Isten tulajdonsagai”
Segédeszkozok: irdszer, A5-6s lapok, gyertya.

Kiosztjuk az dbécé betdit a gyerekek kozott. (Egy embernek tobb bettt is adhatunk, vagy egy
betdit tobb embernek.) Mindenki keressen egy olyan tulajdonsdgot, amely azzal a bet(ivel kezdédik.
Példdul a ,h” betl esetén: Isten hatalmas, hiséges. frja le egy kb. A5-6s lapra nagy betlikkel a
tulajdonsdgot.

Enekliink, vagy bekapcsolunk valami liturgikus zenét. Sorra vessziik a bet(iket. Minden gyermek
mond egy rovid imdt, amiben Istennek az dltala felirt tulajdonsigit magasztalja, azért héldt ad. Ha
az imdt elmondta, a papirt kiteszi a kozépen 1év6 gyertya, esetleg ikon elé. A végén elimddkozzuk a
»ozent vagy’ -ot.

Jim Burns: Ifjiisdgépiték — Ifj. Gyorgyovich Miklds
K

Ima haldoklékért

Kérben 4llunk, megfogjuk egymds kezét, és imddkozunk azért az emberért, aki éppen abban a
pillanatban hal meg, és szitkksége van az imdnkra az tidvosséghez. Az ima hossza a néhdny perces
csendtdl akdr a Rézsafiizér-tizedig is terjedhet.

Az ima utdn fel lehet hivni a csapat figyelmét, hogy lehet igy imddkozni az utcdn ldtott morcos
néniért, faradenak tling bdcsiért stb. Az illetd nem is tudja, mégis segitiink neki.

Virdg

XK
Képes gondolatok

Segédeszkozok: kiilonboz8 témdji képek (kirdnduldkrdl, jdeszd csalddrdl, magdnyos emberrdl, természetrdl,
gydszrdl...) mindenképpen legyen t6bb, mint ahdnyan imddkoztok. Résztvevdk szdma: kiscsoport kb. 20 f8ig

Teritsiik ki a képeket a foldre vagy asztalra és kérjiik meg a jelenlévéket, hogy vilasszanak ki
egyet, amelyik valami miatt elgondolkoztatja Sket. (A képet azonban ne vegyék fel, hanem hagyjik
a helyén.) A vélasztds utdn hagyjuk ket elmélyedni gondolataikban. Egymds utdn mutassuk meg
a képeket és meséljiik el, hogy miért vélasztottuk éppen azt, valamint flizziink hozzd egy kérést,
konyorgést vagy hélaaddst.

PL: Kép kirdndulokril: Azért vdlasztottam ezt a képet, mert a legutdbbi kirandulds nagyon feltoltors,
mert jé volt egyiitt lenni a csapattal a természetben. Koszonom Atydm, hogy egy ilyen csoddlatos vildgba
teremtettél minket!

Panni




Ima f6ldgombbel

Kellékek: Egy foldgomb, gyertya.

Bevezetés: Az imavezetd a korosztilynak megfeleléen bevezeti az imdt. Kicsiknél lehet
kérdésekkel kezdeni, hogy pl: ismertek-e mas népeket, (kinai, japan, eszkimé, stb.) Ossze lehet
kozosen gytijteni, hogy hol miben van inség (éhezés, hdbort, drvdk, otthagyott gyerekek, hajléktalan
csalddok, drvizkdrosultak, szdrazsdg, fagy, stb.)

Miutdn kelléen motivaltuk a gyerekeket, (nagyobbakndl természetesen elég egy jél dtgondolt
bevezetd a vezetd részérdl), akkor keresztet vetiink és kezdédik az ima.

Menete: Kezd6 ének pl: ,Dicsérje minden nemzet, dicsérje az Urat!”

A vezetd kezdi, majd sorban mindenki fohdszkodik a vildgért. (éhezdkért, nélkiilozékére,
békéért, szegényekért, drvikére, stb. Ki hogyan és mit akar...) Aki imddkozik, annak a kezében van
a foldgdmb, azt adjuk korbe (vagy ha nagy a f6ldgdmb, akkor dlddsra emeli a kezét a fold felé).

Végén hélaadds, hogy mindentink megvan, a jé dolgunkért, apré keresztjeinkért. Befejezd ének.
Bori
K

Gyongyos ima

Kellékek: Egy tdlnyi kiilonboz8 méretd, alaka és szinli gydngy; Egy szép, igényes bogre és egy szép, igényes tdl. Esetleg
valami igényes terit§ alattuk. Elgkésziilet: Kozépre helyezziik a tdlat a teritbre, igy hogy mindenki elérje. Mellette a
bogrében vannak a gyongyosk.

A gy6ngyok embereket, vagy csoportokat (pl. csaldd, kozosség. ..) jelképeznek. Eneklés kézben a
bogrét korbe adjuk, és mindenki kiveheti azok gyongyeit, akikért imddkozik. Akiket most Isten elé
hoz. Mindenki vélaszthat egy gyongyot. Addig jar korbe a bogre, amig az emberek még vélasztanak
— vagy amig elfogy.

Befejezziik az éneklést, és mindenki elmondja, a gyongyok kiket jelképeznek és mit kér nekik
— majd kihelyezi a gyongyoket. Miatydnkkal, énekkel zdrjuk.

Jutka
X

Ko6z6sségi interaktiv nagypénteki ima

Eletkor: kicsikkel, ovisokkal is lehet. Létszdm: 3-10 4. Id8tartam: kb. 15 perc. Kellékek: piros teritd, fesziilet,
mécses, fehér leplek (pl. textil szalvéta), tovises dg, gyermek biblia. Helyszin: elsotétithetd helység. El8késziilet: piros
terit6vel letakart asztal, rajta fektetve egy fesziilet, a fesziilet mellett égd mécses, a szobdban vildgossdg.

Réviden beszélgetiink arrdl a gyerekekkel, hogy vajon miért piros a teritd (Jézus vérét jelképezi).
Részleteket olvasunk fel egy gyermek biblidbdl. Fontos, hogy a szdveg egyszer(i legyen és ne legyen
tdl hosszd. Olvasds kozben egy-egy esemény utdn sziinetet tartunk és kiilonbozd tevékenységekkel
prébéltuk megjeleniteni az adott torténést:

, Tovissel korondzzdk”: mindenki kézbe veheti, megnézheti a tovises dgat

Jkeresztre feszitik”: mindenki kézbe veheti, megnézheti a fesziiletet, ezutdn feldllitva tesszitk
vissza az asztalra a keresztet

,sOtétség tdmadt”: elsotétitjitk a szobdt (pl. lekapcsoljuk a villanyt)

,Jézus meghal a kereszten”: elfdjjuk a gyertydt, megbeszéljiik hogy ez azt jeleni, hogy kialudt
Jézus életének a ldngja, majd egy révid id6re letérdeliink.

,Jézus testét sirba teszik™: a fesziiletet ismét az asztalra fektetjilk és minden gyerek egy fehér
anyag darabot teritett ré.

Megjegyzés: Nem baj (sét...), ha a gyerekek idénként kozbeszdlnak, kérdeznek... Nyugodtan
beszélgethetiink veliik az ima keretein belil is, ha kapcsolddik a témahoz. Kicsiknél még nem vélik
el annyira az ima a t6bbi tevékenységtdl.

Jutka



Egymasért imadkozunk - Mécseses

Eletkor: Kicsikkel is imadkozhatunk igy, csak akkor a vezetd gytjtja meg a kivélasztott gyertydt. Létszdm: 8-15 £6.
Id8tartam: kb. 20 perc (létszdmedl fiiggben) Kellékek: sok kiilonbozd mécses vagy gyertya (nem baj, ha mdr meg
voltak gytjtva), ha lehet t6bb, mint ahdny vagyunk, gyufa. Zenegép, szent zene. El8késziilet: Olyan feliilet (legaldbb
50*50 cm) alakitunk ki, ahol nem baj, ha lecsopog a viasz. A kidzepére helyeziink egy szép égd gyertyidt.

Bevezetd ének: ,Gyujts éjszakdnkba fényt...” Mindenki kap vagy sorban valaszt egy mécsest
vagy gyertydt, ami 6t jelképezi, és amit majd az asztalra tesz. A kozépsé gyertya Jézust jelképezi.
Az egész ima alatt halk, meditativ zene sz6l. A vezetd meggytjtja a gyertydjdt, és kiteszi az asztalra
— figyelembe véve, hogy Jézushoz képest hogyan helyezkedik el! A vezetd méri az id8t (kicsiknél
elég egy perc is) és annak letelte utdn lehalkitja a zenét, majd réviden hangosan imddkozik. Majd
felszolitja a tobbieket, hogy 6k is tegyenek igy. Felhangositja a zenét, ekkor jon a kovetkezd, stb.

Virdg és Jutka

x

Ima egymasért

Eletkor: 6 évestdl. Kellékek: annyi teamécses, ahdnyan vagyunk, mindegyikre papircsik ragasztva korbe, amin a
jelenlév8k nevei vannak felirva. Egy kereszt, vagy ikon, vagy nagy gyertya, ami kiré oda vannak téve a mécsesek, gyufa.
Kezdéima alkalmon, vagy tdborban bdrmikor.

Kezdéének: barmi szeretetrdl, vagy kozosségrdl sz6l6. A vezetd bevezetd imdja a kozosségrol,
egymis terheinek hordozdsardl, Jézus keresztjének hordozasardl... Enek.

A vezetd kezd: hiz egy mécsest, akinek a nevét olvassak a mécsesen, azért imddkozik hangosan
(vagy magdban), meggyujtja és kiteszi kozépre. Utdna jon a kovetkezd, aki szintén hiz egy mécsest
és a mécsesen szerepld személyért imadkozik, igy tovabb.

Lehet minden harmadik ember utdn énekelni egyet. Végén bérmilyen ének.

Meg lehet beszélni az ima végén, hogy azon a héten mindenki az dltala hizott személyért
imddkozik, tobbet gondol rd, mint egyébként szokott.

Bori

X

,Mint a tliz, eméssze el az Ur a blineimet” - Blinbdnati ima

Eletkor: elséildozds utantsl. Kellékek: annyi papirdarab, ahdnyan vagyunk, annyi {részerszdm, ahdnyan vagyunk,
TUZ. Els6sorban tiborban, vagy télen olyan helyen, ahol van valamilyen fakdlyha.

Vezetd lelkitiikor, kérdések segitségével vezetett lelkiismeretvizsgdlatot tart a gyerekeknek. Lehet
az ebben a kdnyvben szerepld valamely examen is.

Ezutin mindenki a kapott papirra felir egy vagy tobb hibdt, bint, amit megbdnt, és nyomja a
szivét. A papir 6sszehajtdsa utdn egyenként mindenki bedobja a papirjdt a tlizbe. Ima végén vezeté
halat ad, hdlaadé énekkel, illetve Miatydnkkal fejezhetjiik be az imdt.

Bori

x

Bocsanatkérés — halaadas

Eletkor: 8 év felett. El8készitendd: hdlaadé zsoltdre kell vélasztani a szentirdsbol. Tdborzdré imdnak kifejezetten
alkalmas, évz4rd imdnak is j6. Lehet a csoport minden tdbordt ezzel a fajta imédval befejezni.

Letiliink egymdsnak hdttal egy korbe. (Egymadssal szemben is lehet, de amig dtgondolja ki-
ki a sajét tdbordt, tapasztalataim szerint kdnnyebb 6sszpontositani, ha nem ldtjdk egymdst, nem
vonjik el egymds figyelmét.) Mindenki csendben imddkozik, aki szeretne, hangosan is megszdlal.
El8sz6r bocsdnatot kériink egymadstdl a tdborban elkovetett dolgokért, majd ha a vezetd agy érzi,
hogy mdr taldn nem lesz tobb bocsdnatkérés, jelzi, hogy most a hilaadé rész kovetkezik, és akkor
mindenki héldt adhat a tidborban tortént eseményekért. Tobbszor is meg lehet szdlalni, és nem
kotelezd megszolalni (bdr ha elég sokdig tart, el6bb-utébb mindenki megszélalt ndlunk.) Végiil
szembefordulunk egymadssal, és egy halaadé zsoltdrt felolvasunk

Virdg
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Ima kivagott képekkel

Eletkor: 8 évnél nagyobbak; Kellékek: képes tijsagbdl kivagott képek. Lehetnek mozgalmas varosi kép, vagy tajkép,
egy darab dllac, rovar, egy novény, napfelkelte, stb. Tébb kép legyen, mint ahdnyan imddkozunk.

Kezd8ének, majd mindenki megkeresi azt a képet, ami 8t most leginkdbb kifejezi.

A vezetd kezdi az imdt, elmondja, miért azt a képet vilasztotta. FONTOS: Mondjon néhdny
szOt arrdl is: hogyan ldtja most 6nmagit, és hogyan 4ll Isten elétt. Példdul hogy miére ad hélde,
miben akar véltozni, mi okoz fdjdalmat stb. Mindezt A) Ggy fogalmazza, hogy vildgos legyen:
Istennek mondja el B) imddsdggal zdrja le.

Némi id6t hagy még a tobbieknek. Majd mindenki felszdlit, hogy hozzd hasonléan elmondja,
hogy miért arra a képre esett a vélasztdsa. FONTOS kihangsilyozni, hogy ez valéban legyen ima.
Viszont a kor kozben mdr ne nagyon igazitsuk helyre, ha valaki inkdbb csak a tdbbieknek mondja.

Végén zdr6ének.

Bori
K

Jézus-SMS
Kellékek: mobiltelefon, papir, irdszer. Eletkor: 8 évedl. IdG: 10-15 perc. Kiilondsen befejezd imdnak vald.

A vezet$ kioszt mindenkinek egy kis lapot. Mindenkit felszélit: irjanak SMS-t amiben a mai
alkalomrél szimolnak be. Kinek széljon az SMS? A) Jézusnak; B) A kozosség egy tagjinak, aki most
nem volt jelen; C) C)nmaguknak, és mondjuk Jézus irta. (Lehet esetleg mindhdrom lehetéséget
felajanlani, és mindenki maga donti el, melyiket valasztja.) Amig dolgoznak széljon halkan valami
szent zene.

Ha kész vannak, keresztvetés — a zene folytatddik, majd korbe mindenki felolvassa az SMS-t. Az
SMS-ek kozott kis csondet tartunk. A végén Miatydnkkal zdrjuk.

Gabcsa
K

Helyzetjelentd telefonhivas

Eletkor: 8 évtdl. Idgtartam: 10-15 perc. Kiilonésen alkalomkezdd imdnak valé.

A vezet§ keresztvetés utdn elévesz egy KIKAPCSOLT telefont. Mintha Istennek telefondlna:
elmeséli Istennek, hogy éppen hogy érzi magdt. Roviden, az éppen aktudlis eseményeket. Nem kell
kérni vagy megkdszonni valamit, csak elmesélni, az 6 jelenlétében dtgondolni az aznap torténteket.
Ha végzett, korbeadja a telefont.

Virdg

Szeretethimnusz

Eletkor: 8 év felett. Kellékek: a szeretethimnusz begépelve és kétsoronként szétvigva. Megsorszdmozva kiosztva a
gyerckek kozétt, hogy mindenki tudja, ki utdn jén. Ha tobb a fecni, mint a gyerek, tbb is juthat egy gyereknek.
Alkalom elején, vagy tdborban, esetleg sziildi értekezlet elején is lehet.

Kezdéének: ,Ahol szeretet”, vagy ,Szeretet dradjon koztiink”

Korbe, sorba felolvassuk a Szeretethimnuszt, gyerekek kozott rovid csendet tartva. 8-14 éves
korig, illetve sziil6i értekezlet elején elég felolvasni csendet tartva. 14 éves kor felett lehet kérni a
gyerekektdl, hogy pir gondolatot, kérést, rovid imdt sajét szavaikkal flizzenek hozzd a felolvasott
részhez. A végén énekkel zdrjuk.

Bori



A négy gyertya
Eletkor: gyerckek 10 év alatt. Résztvev8k szdma: kis csoport. Kellékek: Négy gyertya, gyufa. Ima jellege: Ez

tulajdonképpen egy mese, mely a gyerckek szdmdra a béke, hit, szeretet és remény fontossdgdt és korunkban vett
jelentdsségét jol szemlélteti. Lehet foglalkozdst z4r6 vagy esti ima.

A vezetd megkér egy gyereket, hogy gytjtsa meg a gyertydkat (feltéve hogy ezen a megtiszteltetésen
nem verekszenek ossze.) Keresztvetés, majd az aldbbi torténetet az imavezetd felolvassa vagy
elmeséli. A négy gyertydbdl hirmat az imavezetd a mese megfeleld részeinél elftjja.

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer négy gyertya. Olyan nagy volt a csend koriiloctiik, hogy
tisztdn lehetett érteni, amit egymadssal beszélgettek Azt mondta az elsé :

- EN VAGYOK A BEKE! De az emberek nem képesek életben tartani. Azt hiszem, el fogok
aludni. - Néhdny pillanat milva mir csak egy vékonyan fuistolgd kandc emlékeztetett a hajdan
fényesen tiind6kld lingra.

A miésodik azt mondta:

- EN VAGYOK A HIT! Sajnos az emberek foloslegesnek tartanak. Nincs értelme tovabb égnem.
- A kovetkezd pillanatban egy enyhe fuvallat kioltotta a lingot. Szomordan igy szdlt a harmadik
gyertya:

-EN A SZERETET VAGYOK! Nincs mér er8m tovabb égni. Az emberek nem t6rédnek velem,
semmibe veszik, hogy milyen nagy sziikségiik van rdm. - Ezzel ki is aludt.

Hirtelen belépett egy gyermek. Mikor megldtta a hdrom kialudt gyertydt, felkialtott: De hdt mi
tortént? Hiszen nektek égnetek kéne mindorokké! Elkeseredésében hirtelen sirva fakadt.

Ekkor megszélalt a negyedik gyertya: Ne félj! Amig nekem van ldngom, jra meg tudjuk gydjtani
a tobbi gyertyit.

- EN VAGYOK A REMENY! - A gyermek szeme felragyogott. Megragadta a még égé gyertyit,
s langjdval j életre keltette a tobbit.

Add, Urunk, hogy soha ki ne aludjon benniink a remény! Hadd legyiink eszkdz a kezedben,
amely segit megdrizni gyermekeink szivében a hit, remény, szeretet és béke lingjit!!! Amen.
Befejezésiil felszélitja a gyerekeket, mondjdk utdna: Add, Urunk, hogy soha ki ne aludjon benniink
a remény!

Panni

XK

Ima a természetben

Eletkor: 10 ¢évnél iddsebbek. Id8tartam: min. fél éra. Kellékek: Biblia, esetleg gitdr és  gitdros.
Helyszin: természet ldgy ole. Rét, vagy erdd. Lehet egy szabadtéri heti alkalom, de lehet tdborban is.

Elcsendesediink, hallgatjuk a csendet, a madarakat, a szél mocorgdsit, a fuszilak, lombok
mozgésdt, tiicskot, stb. Rdirdnyitjuk figyelmiinket a Teremté alkotdsaira.

Enekelhetiink is: Minden mi él, Ott lélegzel a fikban, stb.

Kéttéle médon folytathatjuk
A)

Elinditjuk a gyerekeket a szélrézsa minden irdnydba: szemlélédjenek, figyeljék meg a Teremtd
alkotdsait és adjanak hdldt mindenért, és végiil: hozzanak valamit, amiben megldttédk az Isten
nagysdgdt, gondviselését, vagy az ember kicsinységét, stb. (pl. kéregdarabot, kavicsot, virdgot, barmit)
Utdna megosztds kovetkezik: mindenki elmond(hat)ja, mit taldlt, mi érintette meg.

B)

A vezet§ esetleg — lassan — felolvassa a teremtéstorténetet, kozben mindenki
rahangol6dva, a természet apré rezzenéseire kiilonosen figyelve hallgatja.
Vezeté néhdny mondattal bevezeti az imdt: héldt ad a Természetért, ami dltal mindig kozelebb



keriiliink a Teremt6hoz, ahol a vérostél, rohané élettdl tdvol Isten tenyerén érezhetjitk magunkat.
Utdna  korosztélytél fuggéen 5 perctl félérdig terjed6 csendet tartunk, mikor
mindenki hagyja hatni magdra a természetet. Atéljiik, hogy f4j a szél, st a nap,
susognak a fdk, a fliszdlak. Csendes, hdlaadé ima. Feltoltd6dés Isten jelenlétével.
A végén lehet hangosan héldt adni, dicséretet mondani Istennek - aki akar.

Lezérdsul ének: ,Szivembdl tinnepi ének drad...”, vagy ami az elején nem keriilt kivalasztdsra.

Bori

x

Egymasért imadkozunk - Szentirdsos

Eletkor: 10 évtdl Id8tartam: Kb. 20 perc El8késziilet: idedlis esetben a vezetd minden gyerek szdmdra kikeres egy
szentirdsi idézetet, ami éppen akkor jé annak a gyereknek.

A korben 1l§ gyerekek egymds utdn betérdelnek a kor kozepére. A csoport énekel egy taize-i
éneket a kozépen térdeld illetdért (pl. A békém adom). Két-hdrom ismétlés elég, kicsiknél egy is.
Az éneklés utdn a vezetd felolvassa az illetdnek szdnt részt a Szentirdsbél.

Virdg

Egymasért imadkozunk - Fonaldobalés

Eletkor: kb. 10 évtél Idgtartam: min. 10 perc. Kellékek: egy gombolyag fonal, oll6.

A vezetd odadobja valakinek a gombolyagot és imadkozik érte. Az aztdn tovabbdobja. Amikor
mér mindenkinél volt a gombolyag és pékhdldszertien van kézépen, elvigjuk a fonalakat. Egy-egy
kicsi darabot mindenkinek a kezére kotiink jeliil, emlékeztetének, hogy a kozosségben imadkoztak
érte, szeretik.

Virdg

x

Ima ,,elkezdett mondatokkal”
Kellékek: papircsikok, irészer. Eletkor: 10 év felett.

A vezetd bevezeti az imdt egy-két mondattal, amiben elmondja, hogy az Istentdl kaptuk
mindeniinket, testiinket, tulajdonsdgainkat, élettorténetiinket, stb. Mindent az & nagyobb
dicsBségére szeretnénk tenni, szeretnénk az érzékszerveinket, adottsigainkat arra haszndlni, hogy az
Orodmbhirt, Isten szeretetét hirdessiik. ..

Ezutdn kioszt papircsikokat, amiken 1-1 elkezdett mondat van.

A mondatokhoz néhdny otlet:

* Uram, van szemem, segits, hogy ldthassam ...

* Uram, vannak sziileim, segits nekem megkdszonni ...

* Uram, vannak tandraim, vezetim, segits nekem megtanulni ...

* Uram, vannak érzéseim, segits, hogy tudjam érezni. ..

* Uram, vannak gondjaim, szeretném Veled megosztani azt, hogy ..

* Uram, vannak bardtaim, segits, hogy szem elétt tartsam azt, hogy ...

* Uram, van fiillem, segits meghallani...

* Uram, van felelésségem, segits megtanulni azt, hogy...

* Uram, van lelkem! Segits adni mdsoknak...

* Uram, szélok Hozzdd! Segits nekem abban, hogy...

* Uram, vannak rdm bizott gyerekek, segits, hogy...

Révid csendet tart, mindenkinek legyen ideje elolvasni és elcsendesedni. Ezutin korben
mindenki befejezi sajt szavaival a mondatot. Ima végén hdldt ad a vezetd a felsoroltakért (szem,
sziil8k, érzések, stb.) Befejezd ének.

Bori



Ima napilap alapjin

Eletkor: 10 évidl. Eszkézok: néhdny kivigott Gjsigcikk vagy hirrészler nem tdl régi Gjsigbol. Annyi darab, ahdny
gyerek van. Témdja olyan legyen, amiért lehet kdzbenjdré imdt végezni (pl.: foldrengés, dllamfék nehéz dontés elét,
baleset, hdbord, szentté avatds, pdpavélasztds, statisztika az abortuszrél, stb, stb.) Gyertya, gyufa, esetleg egy foldgomb
kozépen.

Vezet§ bevezet8t mond arrdl, hogy a vildgnak szitksége van az imdnkra, Jézus azért kiild szét
minket, hogy a fold séja legyiink. Ezutdn mindenki elolvassa csendben a maga cikkét, amivel
kapcsolatban kozbenjird, vagy hdlaadé imdt fog mondani.

Korbe megy az ima, mindenki néhdny mondatban 6sszefoglalja az Gjsdgcikke tartalmdt, majd
kézbenjard, vagy hdlaadé imdt mond. Minden mdsodik-harmadik ember utdn lehet egy ének.

Végén elmondunk egy Miatydnkot a Vildgért.

Bori
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Zsoltar-atiras
Eletkor: 10 ¢év  felect.  Eszkézok: a  csoport  kordnak  megfelelé  zsoltdrszéveg  annyi

példdnyban, ahdny gyerek van, vagy egy példinyban a sorok végén kérdésekkel kiegészitve.
Elgkésziilet: kivdlasztunk egy hdlaadé vagy dics6ité zsoltdrt és a  szovegnek megfeleléen a  sorok
végén kiegészitjitk kérdésekkel, amire mindenki magdban fog majd vdlaszolni. (Lehet mindenkinek
egyet osztani, vagy lehet egy a vezet6nél, aki kozpontilag ,irdnyia” majd az egyéni elmélkedést.
PL kivélasztjuk a 63. zsoltdrt és igy kiegészitjiik:
Isten , én Istenem, téged kereslek, utdnad szomjazik a lelkem!
(1ényleg szomjazom Outdna?)
Erted sdvdrog a testem, mint a szdraz, tikkadt, kiaszott fold.
(Mit jelent most nekem ez a szdrazsdg?)
Téged keres tekintetem a szent sdtorban, hogy erddet és dicsdségedet megldthassam.
(Miben mutatkozhatna meg szamomra Isten ereje, dicsdsége?)
Mert kegyelmed tobbet ér, mint az élet, ajkam dicséretet zeng neked.
(J6l esik most nekem Istent dicsérni?)
Magasztallak egész életemen dt, s nevedben emelem imdra kezem.
(Zavarba hoz, felemelni a kezem? Vagy jol esik? FErdekel, hogy mdsok mit szélnak?)
Lelkem eltelik veled, mint zsirral és velével, s a szdam ujjongd orommel mond dicséretet.
(Mi volt az elmiilt idében amivel valdban ,elteltem”, betiltekeztem?)
Fekhelyemen rolad elmélkedem, éjjel virrasztva feléd szdll a lelkem.
(Milyen volt az éjszakdm? Milyen volt ,,a lelkem?” Felszdllt Istenhez?)

Valéban, te letté] gyamolom, szdrnyad oltalmdban vigadozom.

(Képzeljem el, hogy kis csibe vagyok, az Ur szdrnya pedig betakar, megvéd. Mit érzek, ha erre gondolok?

Lelkem hozzdd ragaszkodik, jobbod szildrdan tart engem.

(Miben nyilvanul meg, hogy ragaszkodom az Urhoz?)

Akik meg akarjdk rontani életem, azok lekeriilnek a foldnek mélyébe, kiszolgdltatva a kard hatalmdnak é

zsdkmdnyul a sakdloknak.

(Kik az én elleneim — és honnan vdrok segitséget?)

Ima menete: Elcsendesediink, énekliink egy rovid éneket, majd az adott zsoltdrt felviltva, vagy
kozosen fitk-linyok véltogatva vagy egyvalaki felolvassa. Utdna az adott kérdésekkel kiegészitve,
azok utdn csendet tartva végigolvassuk soronként vagy mondatonként, id6t hagyva az elmélkedésre.
A végén éneklink.

Bori



Egymisért imadkozunk — Levéllel
Eletkor: 10 évtdl. Kellékek: Papirlapok, irészer.

Egy konkrét jelenlevének, pl. a téliink balra tilének irunk egy — lehetdleg kedves hangt, biztat6
— levelet. Lehet egy imdt is irni: Istenhez intézett kérést a mellettiink levéért. Amikor mindenki
készen van, dtadjuk a leveleket, és kozosen imddkozunk egymdsért.

Lehet hosszabb spontdn imdval folytatni, tobb énekléssel.

Egymist jél ismerd csoportndl nagyon megerdsitd levelek sziilethetnek, amit akdr egész életére
megdriz az ember.

Virdg
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Mi fogott meg

Kellékek: cl8re kivélasztott zsoltdrszoveg. Eletkor: 10 évtdl. Lehet a heti alkalom elején, vagy a tdborban barmikor.

Kezdbének (ha van az adott zsoltdrnak feldolgozott énekformdja, akkor az. Ha nincs, akkor
barmi, ami illik ide.)

A vezet§ lassan, érthetden, kifejezben felolvassa az 4ltala kivélasztott zsoltdrt. Utdna csendet tart,
majd korosztdlytdl fuggden ( 10 és 12 év kozotr) megint felolvassa, hogy ki tudjanak vdlasztani
a gyerekek egy részt, mondatot, vagy mondatrészt, ami megfogta Gket, vagy akkor jellemzd
az Istenkapcsolatukra. Ezutdn sorba, korbe mindenki ismétli azt a mondatrészt vagy szét, amit
kivalasztott. Végén zdréének.

Bori
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Egyszerii bibliodrima a Feltimadasrél

Eletkor: 10 évtél. Id8tartam: 20-30 perc. El8késziiletek: Jol dtgondolni a feltdimadas helyszinét, eseményeit. Nagyobb
szabad feliiletet késziteni a szobdban, egyik oldalra egy nagyobb tomegli dolgot helyeziink, pl. fotelt, amit esetleg le
is takarunk valamivel. A vezetd részérdl sziikséges tapasztalat: feltétleniil kell, hogy a vezetd mdar kordbban vett részt
mdsvalaki dltal irdnyitott meditdciéban, bibliodrdmdban. Kell, hogy legyen tapasztalata a szentirdssal valé imddkoz4ssal,
és kell, hogy jél ismerje a csapatot, annak a ,,ritmusdt”, hangulatdt értse stb. A csapatot rd kell hangolni egy ilyen imdra.
Esetleg a végén megbeszélést igényel.

Letilink a foldre, korben. A gyerekek lehajtjdk a fejiiket, becsukjdk a szemiiket. A vezetd
elkezdi részletesen mesélni, hogy hogyan néz ki a kornyezet, a sziklasir kornyéke, Hiisvétvasdrnap
pirkadatdn. Még nem kelt fel a Nap, a foldon még ldtszik a tegnapel@tti nagy zivatar nedvessége, a
fék, virdgok boldogan nyujtézkodnak stb.

Most felszélitja a gyerekeket, hogy legyenek valamik ebben a kdrnyezetben. Helyezkedjenek
el valaminek a helyében, a fotel a késir. Mindenki feldll (a vezetd is) és 4j helyet keres maginak,
annak megfelelden, hogy mit vélasztott.

Amikor Gjra elcsendesedtiink, a vezetd utasitdsdra elmondjuk, hogy ki micsoda. Pl. pocsolya,
nedves k6, mokus, fa, gyik stb. Amikor a végére értiink, a vezetd folytatja a mesélést: ,,Végre felkel
a Nap, fénye végigsuhan a vidéken. A késirbdl elélép valaki. Végigtekint rajtunk, és mi érezziik
hatdrtalan szeretetét. Ahogy rdnk néz, tudjuk, hogy ismer, és olyannak szeret és fogad el, amilyenek
vagyunk. Boldogan néziink vissza R4.”

Néhany percig megmaradunk ebben az dllapotban, majd keresztet vetiink. Lehet az is a
vége, hogy a vezetd a néhdny perc utdn folytatja: (pl.) , Tévolrél hangok hallatszanak, asszonyok
kozelednek. A gyik elbujik, a szell§ meglebben, vége a végtelen pillanatnak.” Ekkor kicsit megtorik
a vardzs, de nem drt visszatérni a sajdt viligunkba — kiilonosen, ha nem koveti megbeszélés. A
megbeszélésben ki-ki elmondja, hogy mit ldtott mint ké, gyik, levél stb., és hogy miért pont azt
vélasztotta.

Virdg
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Levél Jézusnak

Eletkor: 10 évidl. IdGtartam: 10-20 perc Eszkézok: Szines A5-6s lapok (annyi, ahdnyan imddkozunk) kiprobéltan
iré tollak, a 139. zsoltdr felvigva annyi részre, ahdnyan imddkozunk, értelmesen felosztva. Legyen mindenkinek egy kis
boriték, amibe a levelet elteheti. Esetleg mécsesek, gyertya, gyufa, stb.

Mécsesekkel, énekekkel hangulatot teremtiink. Mindenki kap egy tollat és egy irélapot és levelet
ir Jézusnak. Ezt nem olvassa el senki, tgyhogy 8szintén, mindent leirhat, pl.: bdnatot, 6romet,
aggdddst, szégyent, arrdl, hogy most hogy érzi magdt, milyen a kapcsolata Jézussal... Rendes
megszolitdssal lehet kezdeni, pl: ,Kedves Jézus!” stb. 3-5 percig ir mindenki, utdna csendben
megvirjuk egymdst.

A papirt dsszehajtva mutatja mindenki, ha készen van.

A végén a 139. zsoltdrt részletekre felvdgva kiosztjuk, majd felolvassuk. (Uram, Te megvizsgéltdl
és j6l ismersz engem, tudod, ha letilok, vagy ha felkelek. Messzirdl ismered gondolataimat, szemmel

tartod akdr jérok — kelek, akdr pihenek.... stb.)

Bori-Jutka. Osszekombindlta Gabesa

XK

Rajz- és zene-mediticié

Eletkor: 10 év felett; Id6tartam: kb. 20 perc. Kellékek: gyertya, gyufa, kosdrka, iires papir, szines ceruza, zsirkréta,
filctoll, kemény aldtét a rajzoldshoz, meditativ zene. El8késziilet: kozépen gyertydt gydjrunk, mellé helyezziik az iires
kosdrkdt, mindenki kap egy tires papirt, a szineseket mindenki 4ltal elérhetd helyre tessziik.

Bekapcsoljuk a zenét és mindenki rajzolni kezd a papirjira, barmit, ami éppen benne van. 15
perc utdn a rajzokat 6sszehajtva és a kosdrba helyezve kozépre tessziik, amivel azt fejezziik ki, hogy
Isten jelenlétébe helyezzitk magunkat és mindazt, ami benntink van.

Jutka
K

Tavaszvaré ima

Eletkor: 10 évtdl. Létszdm: Legfeljebb 20 f6. Kellékek, el6késziiletek: Otszirmu virdgokat vigunk ki egyszer(i
irégéppapirbdl. Még jobb, ha a papir élénk szind. A virdgok kb. tenyérnyi mérettick, a szirmok akkorak legyenek,
hogy behajtogatva lefedjék a virdg kozepét. ElS kell késziteni még egy nagyobb, lehetSleg lapos, vizzel telt edényr.
Mindenkinek legyen irészerszdéma. Féleg kezd8ima, de akdr zdrénak is jo.

Az ima elején mindenki kap egy-egy virdgot. A vezet§ mondja el: ,,A Te virdgod egy kis szépséget
ad hozzd a vildghoz, az életedhez. Mit szeretnél kérni: milyen 1j szint, szépséget hozzon?” A papir
kozepére ezt irjék fel a kérést, majd hajtogassik a szirmokat kozépre. Amikor mindenki készen
van, egyszerre helyezzék a virdgokat a vizre, és énekeljenek valamit. Ahogy dtnedvesedik a papir,
kinyilnak a szirmok, és ldthat6vd vélik a kozepére irt mondat.

Egyszer siithetd el, de nagyon hangulatos, ahogy kinyilnak a virdgok a vizen.

Virdg
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Ima Maridval
Eletkor: 12 ¢v felett El8késziiletek: Mindenki 4ltal lithaté Miéria képet kitesziink mindenki 4ltal lithaté helyre. Elé
egy nagyobb gyertydt, koré annyi mécsest meggytjtatlanul, ahdnyan imddkozunk.

Miria-éneket énekliink az ima elején. Ezutdn csendet tartunk, mindenki Mdria elé visz valakit
a szivében. A vezetd elkezdi a Rézsafizért mondani, el6tte meggytjt egy mécsest és megnevezi
azt, akiért & szeretne imadkozni. Az Udvozlégy masodik felétsl mindenki bekapcsolédik a hangos
imédba. Ezutdn a kovetkezd imddkozé vesz el és gytjt meg egy mécsest, elmondja, & kiért kéri az
imdt, majd ugyanigy az Udvozlégyet egyediil, majd kozosen imadkozzuk.

Befejezésiil Mdria éneket énekliink.

A végén meg lehet dllapodni abban, hogy a tagok 1 hétig hordozzdk egymds szeretteit, szdndékait
imddsdgukban.

Bori
X

Ima zsoltarrészletekkel

Eletkor: 12 éven feliil. Eszkozok: kétszer annyi kiirt, kivdgott, kinyomtatott zsoltdrvers, mint amennyi a csapat
létszdma; gyertya, gyufa.

Az ima elején a vezetd bevezeti az imdt egy rovid lelkiismeret-vizsgdlattal, megnézziik, hogy
most hogy allunk Jézus el8tt, milyen gondokkal, 6romokkel, dilemmdkkal. Aztdn az asztalra kitett
zsoltdrrészleteket elolvasgatva mindenki vélaszt egyet, ami 6t most ,,jellemzi”, amilyen most 6 Isten
elétt, amelyik most éppen mintha az 6 szivébdl szélna. Ezutdn kérbemenve mindenki felolvassa
a magaét és mond hozzd néhdny mondatot, fohdszt, hdlaaddst, dicséitést. Az imak kozote lehet
énekelni, rovid csendet tartani.

Végén elmondhatunk egy k6tott imdt.

Bori

xK

Szenthely-készités
Eletkor: 12 évtdl. Id§tartam: legaldbb 1,5-2 6ra. FIGYELEM: Tibori koriilményeket feltételez!

A gyerekek egyesével elindulnak a kozeli erddbe, és ott elkészitik sajét oltdrukat a helyszinen
taldlhaté anyagokbdl. A szentélykészités kozben nem szabad egymashoz szdlniuk, de (kiilondsen
kisebbek esetén) szabad egymds kozelében dolgozniuk. A megszabott idé el8tt nem szabad
visszatérni a tdborhelyre.

Amikor kész vannak az oltdr a hitét, a szeretetét jelképezi, azt, hogy neki fontos Isten. A tobbiek
is imddkozhatnak érte. Utdna az egész csoport végigjdrja az elkészitett oltdrokat. (Minden oltdrndl
lehet rovid liturgia: Az oltdr épitdje az oltdr eldtt dll, a tobbiek kirbe dlljdk. A vezetd megkéri az épitdt:
imddkozzon a kozisségért. Aztdn & imddkozik azért aki épitette az oltdrt, és a tobbick is imddkozhatnak
érte. Gabcsa)

Megjegyzés: Mivel van valami, amivel foglalkozhatnak, nem olyan nehéz csendben maradni a megszabott
ideig, igy alkalmas a szilencium megszerettetésére, megismertetésére. A gyerekeknek nagyon fontos lesz az a
hely, amit elkészitettek, akdr egy év milva is felkeresik, ha arra jérnak. Erdemes rogton a visszaérkezés utdn
megnézni a helyeket, mert a virdgok elhervadhatnak rajtuk, és mdr nem olyan szépek, ami a készitdnek
csalédds.

Virdg
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Kérések a kozosségnek

Eletkor: 12 évtl. Kellékek: Szentiris kell hozz. Evkezd4 alkalomra valé ima.

Felolvassuk a 2Tessz 4,12-22 részletet. Néhdny perc — életkor fiiggd hossztisigi — csendben
mindenki gondolkozzon azon, a kozosségnek szerinte miben kéne még fejlddni a kovetkezd évben.
Utdna korben mindenki kérésként, imddsigban elmondja.

Ko6zben a vezetd nagyon figyel, és igyekszik raktdrozni a hallottakat. (Vagy elengedi magir és
megprobdl imddkozni. Gabesa)

Virdg

XK
Te hol allsz?

Eletkor: Kb 12 évtdl, Létszam: max 15 5. Kellékek: fakockik vagy gyongyok, gyertya. Kezd6imdnak vald.

Mindenki kap egy kockdt vagy gyongyot. Ezeket helyezzék el a kozépen levd gyertya mellé agy,
hogy azt fejezze ki, hogy éppen hol allnak Istenhez valé kapcsolatukban. Utdna 6sszeszokottabb
csoportban kovetkezhet egy magyardzat, hogy miért éppen oda keriiltek a gyongydk, ismerkedd
csoportban kérések megfogalmazisa. J6 méd a szimb6lumalkotds megkezdésére, ezért viszonylag
kicsiknél is hasznalhaté.

Virdg

X

Szobor-keresztat

Eletkor: 12 év felett, Létszdm: min 12 8, Id6tartam: kb. 1 6ra, sétaldssal egyiitt. Kellékek: A csoport létszimdnak
megfeleld szdimu cetli, melyeken a keresztat dllomdsainak szdma van, pl. 1, 5, 9 és 2, 8, 12 stb. Minden papirszeleten
3-4 szdm legyen, és egyfajta szdmbdl 3-4 db legyen. Kisebb létszdmu csoportndl értelemszertien tobb szdm keriil egy
lapra. Ha ez a szdmosdi most érthetetlen, a leirds taldn megvildgitja.

Mindenki kap egy lapot, amire rd van irva, hogy melyik dllomdsokban fog részt venni.
Ennek megfelelden elindul az elsé dllomdst megjelenitd 3-4 {6 a Kdlviria dombon (vagy csak
tgy az erddben). Megfeleldnek ldtszé helyen megdllnak, és szoborcsoportszerien megjelenitik
az adott sticiét. A tobbiek elmondanak néhiny Udvozlégyet. Kozben mondhatjdk valamelyik
fdjdalmas titkot, vagy a kovetkezd dllomds nevér kicsit dtfogalmazva. Ezutdn elindulnak lassan
utdnuk. A sticidhoz érve a vezetd hangosan kimondja az dllomds nevét, és egy-két percig nézik a
szoborcsoportot. Majd a vezetd — esetleg térdet hajtva — mondja: ,Imddunk téged Krisztus és dldunk
téged!” Kozosen valaszoljék: ,Mert szent kereszted dltal megvéltottad a vildgot”. Majd tovdbb indul
a mésodik dllomdsban részt vevs csoport, a tbbiek pedig imddkoznak néhany Udvézlégyet. Igy
megy ez az utolsé dllomadsig.

A keresztre feszitésnél felolvashatjuk a kovetkezd imdt (nagyobbaknak vald):

Ki folfiiggeszté mind a folder, O fligg itt gydmoltalan!

Ki megrogzité egek boltjdr, itt leszigezve nem mozdulbat.

Ki foldhoz fiizte terememényit, itt fdra fesziil leszogezve.

A Minden Urdt itt gyaldzzdk, az Istent magdr meggyilkoljik.
Zsidok Kirdlydr halni vitte maga az O zsidé népe.

Oh vad gyilkossdg, rémes biintett.

Az Urral bannak legvadabbul, mezitlen testét nem méltatjik,
hogy bamuldktdl eltakarjdk.

A Fények mind forditjik arcuk. A nappal éjjé kabult-rorzult,
hogy rejtse Ot, ki [Jén kitéve fiigg, ldtvanyul a Mindenségre.

Megfeszitett (Szdrdeszi Szent Meliton - 11. szdzad)

Jézus haldldnal egyiitt imddkozzdk a Miatydnkot; amikor testét Mdria kezébe teszik, akkor
az Udvozlégyet. A végén sir eldtt hosszabb csondet tartunk. Mindenki révid imaval fordulhat
Jézushoz.

Virdg
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Ima-lanc
Eletkor: 14 évtdl; Létszdm: 8-15 &; Id§tartam: kb. 10 perc.

Kezdéének utdn az elsé imddkozé elmondja szintén, hangosan, hogy milyen szandékra kér
imdt. (Lehet a szdndékot eleve lesziikiteni pl. arra, hogy 6 mitdl tart, mitdl fél most, vagy mi fog
torténni nehéz dolog a héten, vagy mi az, ami nyomasztja mondjuk ebben a hénapban.) Ezutdn
sorban mindenki ugyanezt elmondja. Ezutdn egy kezd4 ember elmondja, hogy 6 kinek a szdndékdra
szeretne imddkozni. A megszélitott oda megy hozzd és megfogja az egyik kezét, majd folytatja a
sort és & hiv maga mellé valakit Ggy, hogy megnevezi akdr az illetdt, akdr az dltala hozott szdndékot.
Ertelemszertien mindig csak azok koziil az emberek koziil lehet szélitani valakit, akik még nem
dllnak a lancban. Az utolsé ember az elséért imddkozik és igy bezdrul a kor. Végiil befejezéének ill.
elimddkozunk egy ,Mi Atydnk”-ot a felsorolt szindékokra.

Megjegyzés: Imddkozhatd a taldlkozd befejezéseként és a kovetkezd alkalomig mindenki imddkozhat
azért, akit vélasztott.

Jutka-Bori, Gabesa dsszekombindlta

X
Lélek-id8jérss
Eletkor: 14 évtdl

Erdemes lehet az elején példikat, esetleg képeket hozni, hogy megértsék, milyen id6jirdsra
gondolunk. Aztdn eltoprengiink, hogy éppen milyen idé van benntink (pl. nedves, 8szi kodszitalds
vagy kicsit csipds hideget drasztd, de napfényes tavaszi hajnal). Kérben mindenki elmondja,
hogy milyen id6é van benne és miért, majd kérést vagy halaaddst fogalmaz meg. A vezetd esetleg
érdeklédhet az id6jards tovdbbi részleteirdl.

Virdg

X
Milyen vagy?

Eletkor: 14 évtél. Id§tartam: kb. 15 perc. Kellék: Kiilonboz6 formdja kovek, virdgok vagy tengeri herkentytik.

Mindenki vdlasszon egy tdrgyat, ami valamilyen szempontbél 6rd emlékeztet. Kérben mindenki
mondja el imdban Istennek, miért éppen azt vdlasztotta, miben hasonlit 6rd az a tdrgy. Figyelem!
Fel kell késziilni rd, hogy el akarjék majd vinni az adott tdrgyat.

Virdg

Személyes iizenet

Eletkor: 14 év felett. Id§tartam: kb. 15 perc. Kellékek: gyertya, gyufa, irészer. El6késziilet: kozépen gyertydt
gytjtunk, mindenki kap irdszert és egy az aldbbiakban leirt szoveget.

Az imédhoz sziikség van az aldbbi szentirdsi szovegre - kipontozott helyekkel a neveknek - annyi
példdnyban, ahdnyan részt vesznek:

Most hét ezt mondja az Ur, a teremtéd, ......... ,az alkotdd, .........: Ne félj, mert megvaltalak;
neveden szélitalak: az enyém vagy. Ha tengereken kelsz dt, veled leszek; és ha folydkon, nem
boritanak el, ha tlizon kell dtmenned, nem égsz meg, és a ling nem perzsel meg.

Mert én, az Ur vagyok, a te Istened, ......... Szentje, a Megvaltdd. 1z 43, 1-3;

(Ugyanigy el6készithetek mds részleteket is, pl.: 1z 49, 1-9; 1z 62, 2-4.)

A kipontozott helyre mindenki irja be a sajit nevét, majd imddkozza végig az igy kiegészitett
szoveget, mintha Isten ezt személyesen neki mondand.

Jutka
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Mit jelent imddkozni? — Ima az imarél
Eletkor: 14 év felett.

A vezet§ keresztet vet, és az aldbbiakhoz hasonlé szavakkal kezdi: ,, Most gyerekek vilaszait olvasom
fel, arra a kérdésre, hogy mi az az ima.” (Nem muszdj az dsszeset felolvasni!)

Imédkozni olyan, mint ... Az igazi ima olyan, mint ...
. egyediil az erdében egy cél felé menni, ... a Nap.
de valami mindig megsegit. ... a szélmalom.
...hegediilni. ... a tiszta viz, hisz egy imdnak 8szintének
...papirsarkdnyt eregetni. kell lennie.
...virdgot szedni. ... a versenyauto.
...tanulni ... azene. Megnyugtat.
...dlmodni. ... az esé.
...ércet banydszni. ... az Osz szinei.
...enni meg inni. ... egy kiilon élet.
...a madar. ... egy melegvizii fiirdé.
...repiilni. ... egy nydri este.
...rajzolni. ... egy autdverseny.
...hallgatézni.
Az igazi ima ... A j6é ima pihetoll.
... a ropima: olyan, mint egy hullimfodor. Az ima akkor jé, ha szivbél jon.

az, amikor az ember sajit szavaival
fogalmazza meg.

.. beszélget6s.

.. csendes, mint a td.

... rovid.

.. old6dds.

Most keressem meg: milyen az én imidsigom. Mondjam el Jézusnak. Kérdezzem Ot: O

milyennek l4tja az én imdmar? (3-5 perc) Végiil fogalmazzam meg: miben kérek segitséget az Urtél.
Enek, majd mindenkit meghivunk arra, hogy hangosan is mondja el a kérését.

Gabcsa
K

Egymdsért imadkozunk - J6tulajdonsigok
Eletkor: 14 évtél. Id8tartam: legaldbb 15 perc. Kellékek: Papirlapok, irészer (esetleg papir a dobozhajtogatishoz) Jé

kezd8imdnak, évzdrd alkalomra. VezetSvalasztds elétt kiildnosen ajdnlott!

Mindenki ir legaldbb 5 jé tulajdonsigot a csoport hdrom mdsik tagjdr6l. Kettd meghatdrozott
(pl. a két szomszédja, vagy szemben vele), egy pedig szabadon vélasztott. Tobb emberrdl is lehet
irni, ha van ideje rd, de a meghatdrozott emberekrdl mindenképpen kell. Igy biztos, hogy mindenki
kap legaldbb két lapot.

Ha van elég id§, az a legjobb ha mindenki ir mindenkirsl.

Megjegyzés: Hangulatos kiegészités, ha az ima megkezdése elStt kozdsen hajtogat a csoport minden tagja
egy-egy dobozt, és abba gytijtik az elkésziilt lapokat. Igy nem tlinnek el és konnyebben megdrizhetSk.

Virdg

x
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Kedvelt szentirasi rész

Eletkor: 14 év felett; Kellékek: minden gyereknek egy szentirds jusson. El8készités: J6, de nem sziikséges, hogy a
vezetd elbre kikeresse a szdmdra kedves szentirdsi részt.

Kezd8ének utdn a vezetd kezdi a kedvenc, kivélasztott szentirdsi rész felolvasdsdt. Utdna néhdny
sz6ban elmondja, miért ezt valasztotta, mit jelent ez neki. Mindezt imdba foglalja.

Ezutdn elmondja, hogy a gyerekek is kovessék a példdjac. FONTOS elmondani, hogy néhdny
soros legyen csak a kivélasztott rész, ne egy egész fejezet, hanem egy-egy kiragadott mondat, vagy
sor. Megint énekelnek, majd az éneket 5 perces csend koveti. Ez alatt kell kikeresni az idézetet.
Gjabb ének utdn mindenki felolvassa a részt, majd sajit szavaival imdt fiz hozzd. (Ha sokan
vannak, lehet 4-5 emberenként éneket kozbeftizni.)

Zarasként Udvozlégy, illetve ének.

Bori
X

Csaladépités
Eletkor: 15 évtdl. Létszdm: max.15 f8; iddtartam: legaldbb fél 6ra. Kellékek: kiilonbozd alakd, szind, méret(i fakockak
vagy lego.

Kozépre kirakjuk az épit6kockdkat. Mindenki épitsen fel beléle egy szobrot, ami a sajdt csalddjdt
jelképezi. Amikor mindenki elkésziilt, kérben haladva magyarazzak el, mi a jelentése a szobornak.
FIGYELEM! Konnyen vdlik nagyon mély megnyildssd az ima, ezért fontos, hogy osszeszokott csoportban
probilkozzunk vele.

Virdg

K
Csapatépités kockdkkal

Eletkor: 15 évtél. Létszdm: max. 15 f&; IdGtartam: legaldbb egy 6ra; Kellékek: kiilonbozd alakd, szint, méretd

fakockak vagy lego.

Kozépre kirakjuk az épit6kockdkat. Mindenki vegyen beldle kb ugyanannyit. A vezetd kozépre
rak egy kockdt és megkéri a tobbieket: épitsenek hozzd a kockdikbél — de mindig csak egy kockdt
tegyenek hozzd! FONTOS: arrdl semmit se mondjon, hogy mi ennek az egésznek az értelme!

Halk zene szdl, és kérbe megyiink, amig a kockdk el nem fogynak. Amikor elkésziiltiink a zene
elhallgat, és korben mindenki elmondja, szerinte mit épitettiink, és hogy milyen volt ez az egész.

Végiil ének, majd imddkozunk a kozdsségért. Mindenki megdldja az épitményt, egyben a
kozosséget.

FIGYELEM! Konnyen wvilik nagyon mély megnyildssd az ima, ezért fontos, hogy dsszeszokott
csoportban probdlkozzunk vele.

Gabcsa
X

Levél Jézusnak - valaszlevéllel

Eletkor: 15 évnél idésebbek. Id8tartam: 20-40 perc. Eszkézok: Szines (vagy fehér) A5-6s lapok (pont annyi, ahdnyan
imddkozunk) kiprébdltan ir6 tollak, a 139. zsoltdr felvigva annyi részre, ahdnyan imddkozunk, értelmesen felosztva.
Legyen mindenkinek egy kis boriték, amibe a levelet elteheti. Esetleg mécsesek, gyertya, gyufa, stb.

Mécsesekkel, énekekkel hangulatot teremtiink. Mindenki kap egy tollat és egy irélapot és levelet
ir Jézusnak. Ezt nem olvassa el senki, igyhogy 6szintén, mindent leirhat, pl.: bdnatot, 6romet,
aggddist, szégyent, arrél, hogy most hogy érzi magdt, milyen a kapcsolata Jézussal... Rendes
megszolitéssal lehet kezdeni, pl: ,,Kedves Jézus!” stb.

16



3-5 percig ir mindenki, utdna csendben megvdrjuk egymdst. FONTOS: A kapott lapnak csak
az egyik oldaldra szabad irni. A papirt 6sszehajtva mutatja mindenki, ha készen van.

Most pedig mindenki képzelje el, hogy a levelet dtadja Jézusnak, aki nagy szeretettel dtveszi, és el
is olvassa ... Most pedig olvassam el a levelet 1igy, mintha Jézus lennék, mintha az O szemével litnim
magamat, a levelemet. (Erre is adjunk egy-két percet.) Ha kész vagyok tegyem le a levelet.

Ha mindenki kész van énekliink, majd folytatjuk.

Most pedig képzeljem el, hogy Jézus, mert nagyon szeret engem, vilaszol is a levélre. Lissam magam
elott, amint irja a levelet ... Forditsam meg a lapot, és irjam meg az O vdlaszdt. Nem biztos, hogy
tényleg ezt akarja irni. De hagyatkozzam rd az érzéseimre, és irjam le, ami eszembe jut. Ha kész vagyok,
megint hajtsam dssze, és tegyem le a levelet . ..

3-5 percig ir megint mindenki, utdna csendben megvérjuk egymadst.

Végiil most képzeljem el azt, hogy Jézus hozzdm jon és dtadja nekem az O levelét. Lissam az arcdt, a
mozdulatdt. Vegyem dt a levelet. Vegyem dt és olvassam el.

Persze ezt most én irtam. De: Jézus oroktdl fogva tudta, hogy mi most igy egyiitt lesziink. Oroktél
fogva tudta, hogy megirom ezt a levelet. Oroktél fogva késziilt erre a pillanatra. Miért ne haszndlhatnd
fel ezt a leveler arra, hogy mondjon nekem valamit? Talin csak egy apré szot, hangsilyt ... Olvassam el
a levelét, keressem: mit akar nekem igazdn mondani, a szivembe iiltetni. [Zgy olvassam ...

A végén ének.

Gabcsa
K

Kérdések befejezése

Eletkor: 16 év felett. Id§tartam: kb. 30 perc. Kellékek: gyertya, gyufa, egy lap, amire az alédbbi kérdések és megkezdett
mondatok vannak felirva:

Isten az szimomra, aki... Isten nem az szimomra, aki...

Ha szomort vagyok, pihenek, olvasok... Az segitene kozelebb Istenhez, hogy...

Azért haragszom Istenre, mert ... Azon kéne Istennel val6 kapcsolatomban viltoztatni, hogy...
En nem tudok Istennek halt adni azért, hogy ... Istennel kapcsolatban arra vdgyom leginkdbb, hogy...

Az girol az Istennel vald kapcsolatomban, hogy...

FONTOS: Figyeljiink arra, hogy a papiron minden mondat utdn hagyjunk helyet a vélaszra, befejezésre.

Meggytjtjuk a kozépre helyezett gyertydt, mindenki kap egy lapot a fenti szoveggel és
irészerszamot.

Kb. 15 perc alatt mindenki irdsban megvdlaszolhatja a kérdéscket, illetve befejezheti a
mondatokat. Az ima mdsodik felében csendben, vagy akdr hangosan is Isten elé vihetjitkk azokat a
dolgokat, amik az elsé részben napfényre keriiltek benntink.

Az egész ima alatt hallgathatunk valami békés, meditativ zenét.

Jutka
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Eletat
Eletkor: 16 év felett. Id8tartam: kb. 30 perc. Kellékek: gyertya, gyufa, kosdrka, iires papir, szines ceruza, zsirkréta,

filctoll, kemény aldtét a rajzoldshoz. El8késziilet: kozépen gyertydt gytjtunk, mellé helyezziik az iires kosdrkdc,
mindenki kap egy iires papirt, a szineseket mindenki dltal elérhetd helyre tessziik.

Mindenki rajzoljon egy vonalat a papirjira (lehet egyenes, gorbe, révid, hosszt) és jeldlje meg
rajta az életének azon dllomdsait, amik jelentdsek voltak szdmdra az Istennel valé kapcsolatdban.
Kozben szent zene sz6l. Amikor kész vannak, a vezetd imdra hivja ket kb igy:

»Arra kérlek, hogy most ami a rajzon van, azt mondd el Jézusnak. Hogy mi t6rtént akkor veled,
mit jelentett akkor és mit jelent most. Mondd el, aztén kérdezd meg T8le: O mit mondd erre!”

Az ima végén a lapokat 6sszehajtva és a kosdrba helyezve kozépre tessziik, majd kozosen hdlde
adunk eddigi életiinkért.

Lehet a rajzokrdl a rajz elkésziilte utdn — még az ima elétt — kis megosztdst csindlni 2-4 {8s
csoportokban.

Jutka
K

Sajit zsoltart irunk
Eletkor: 16 év felett. Kellékek: tollak, ceruzik, papirok, gyertya, gyufa. El6késziilet: Felolvasunk egy zsoltdrt,

megbeszéljiik, hogy a zsoltdrosra dltaldban mi jellemz8 mi fontos: valamit kér Istentdl, elmondja a nehézségeit, 6romeit,
kimutatja az érzéseit. Sokszor szerepelnek élethelyzetek, természeti képek, stb.

Kezdéének (LehetSleg valami zsoltdrdtirat) A zsoltart felolvassuk, majd mindenki fog egy tollat,
papirt és megprobalja végiggondolni a jelenlegi helyzetét, Istenhez valé viszonydt, akkori 6romeit,
nehézségeit, hangulatit. Megprébalja zsoltirba foglalni.

Ha mdr koriilbeltil mindenki készen van, akkor felolvassa mindenki a sajdtjdt. Kozte lehet
énekelni. Zdréének: Lehetbleg valami zsoltdritirat.

Bori

x

Fijdalmas emlékek gyogyitisa — szemlélédés a kereszt el6tt
Eletkor: 16 év felett.

Vezetd: 1érjiink vissza a kizelmiilt valami kellemetlen eseményéhez, bdarmily csekély legyen is az.
Eljiik dt vijra, idézziik fel a rossz érzésekkel egyiitt

Most helyezziik magunkat a Megfeszitetr Krisztus elé. Ne beszéljiink. .. Csak nézziik és szemléljiik
Ot... Ha szeretnénk kizolni Vele valamit, tegyiik szavak nélkiil. ..

Néhdny percen 4t valtogassuk a kellemetlen élmény emlékét a Kereszten fiiggd Jézus
szemlélésével... Aztdn fejezziik be a gyakorlatot.

Anthony de Mello: Uton Isten felé
X

Vezetett mediticié az Isten jelenlétérdl

Eletkor: 16 évt4l. Id8tartam: min. fél 6ra.

Isten megteremtette a viligot. Megteremtette a vildgot a legnagyobb dolgoktdl a legaprébbakig:
a szarazfoldet, a vizet, a szelet, a vildgossdgot, a sotétséget, a pardnyi bogarakat, a homokszemeket.
Isten mindezekben jelen van, hiszen az alkoté minden alkotdsiban jelen van. Ha ismered az alkotée,
felismered az dltala teremtettekben. Gondold meg, mennyi mindenben felismerheted Istent!
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Te is teremtesz a hétkdznapokban. Szereteted, odafigyelésed vagy nemtorédomséged megldtszik
alkotdsaidon. Nem csak tdrgyakat, élélényeket lehet teremteni. Alkotds, alakitds, ha a feladataidat
megoldod, ha beszélgetsz a bardtaiddal, ha idegenekkel ismerkedsz. Mi minden formdlédik a kezed
alate a hétkoznapokban? Alkottdl-e, alkotsz-e valami maradandét életedben? Miben hasonlitanak
azok rdd? Milyen sikereid, kudarcaid voltak?

Mivel te Isten alkotdsa vagy, jelen van benned is Isten. Ha te teremtesz, tulajdonsdgaidat
drorokited teremtményeidbe. Benniik melyek a téled 6rokolt isteni és emberi tulajdonsigok?

Figyelsz-e arra, hogy minden cselekedetednek hatdsa van? Tudatosan éled-e meg cselekedeteidet?
Ez a torekvés a tudatossdgra segithet, hogy megtudd, mi Isten akarata.

Most pedig arra kérlek, hogy néhdny percet szdnjunk erre a titokra, hogy Isten jelen van a mivei
dltal az életiinkben.

Keress az életed mostani szakaszdban egy megoldatlan, szimodra nehezen értelmezhetd helyzetet!
Mondd el Istennek, mennyire nem érted ezt a helyzetet. Kérdezd meg Istent: O mit szeretne kihozni
belble, hogyan van jelen benne? (Néhdny perc csénd)

Most pedig kérlek, ha lehet hangosan, mond el Istennek, mit fedeztél fel ebben a pdr percben.

Panni

X

Képmeditacié
Eletkor: 16 felett; Segédeszkozok: kiilonbozé témdja képek, jéval tobb, mint ahdnyan imadkoztok.

FONTOS, hogy az imdhoz olyan légkort, koriilményeket teremtsiink, amelyek kifejezetten
segitik az elmélytilést. Ugyanigy fontos, hogy a csapatot rdhangoljuk.

Kezd8ének, majd mindenki megkeresi, és felveszi azt a képet, ami 8t most leginkdbb kifejezi.

Most megkérem a csapatot, hogy mindenki helyezkedjen el gy, hogy most kicsit hosszabban
fogunk imddkozni. Tudatositom, hogy most ez a mi imaidénk. Szdnok rd idét, hogy elcsendesedjiink,
osszeszedjitk magunkat, s hogy mindenki meg tudjon nyilni arra, mit most kap. A vezetd 1épésrél
lépésre vezeti az elmélkedést:

- Kérem Istent, ajandékozzon meg azzal, amire az ima sordn vdgyom

- Nézem a képet és hagyom, hogy hasson ram, hogy eljussak a kiilsé érzékeléstdl a belsé megrendiiltségig:
Mit érzek a kép nézése kozben? Mi az, ami megszdlit, mi az, ami taszit? Mire emlékeztet a kép?
Viszontldtom magam a képben? Ami a képben megszilit, egyben segit abban is, hogy belépjek a képbe és
feloldédjak benne.

- Kérem Istent, hogy ldssam, amit ez a kép most nekem mondani akar — Istenrdl és magamrdl.

Elidézom a képnél és a sajir érzéseimnél.

~Végiil visszatekintek arra, amit tapasztaltam, é hldval, konyorgéssel fordulok az Urboz, aki kizel
akar lenni hozzdm.

A végén vezetd egy szabad imdval fordul Istenhez, majd Miatydnkkal vagy egy énekkel lezdrjdk.
Végiil, az imdtdl elvdlasztva mindenki beszdmol arrél mit tapasztalt, mit jelentett neki ez az ima.

Gabcsa
XK

A Miatydnk szavai — egyéni feldolgozas

Eletkor: 16 felett.

Enekeliink, majd a vezetd meghfv mindenkit egy kozos elmélkedésre. Miutin mindenki
elhelyezkedett, elkezdi az imdt keresztvetéssel és a kovetkez8khoz hasonléan vezeti az imat:

Isten életet ajandékoz nekem, szeretettel és hiiséggel gondoskodik rélam. Elfogadom ezt az ajandékot,
kapcsolatba lépek vele? Meg vagyok ugyanis hivva, hogy vdlaszoljak. A Miatydnk egy lehetdsége, hogy
igent mondjak arra, hogy Isten megteremtett engem s hogy életem forrdsa.
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Elcsendesedem és tudatositom, hogy Isten jelen van

A ,Mi atydnk” megszdlitdst ismételgetem. Nem egyszerlien a szavak jelentésén gondolkodom.
Hagyom, hogy dtéljem ezt a szdt, és arra figyelek, hogy mi torténik bennem.

Ha megérintettek a szavak, szivbdl Istenhez fordulok, és elmondom neki, hogy mi az, ami
mozgat, vagy csak egyszer(ien hallgatva maradok meg az 6 jelenlétében, amig elkalandozds nélkiil
tudok.

Akkor tovabb haladok az els6 kérésig: ,szenteltessék meg a te neved”, stb.

Ha id6ém letelt, befejezem a Miatydnkot és keresztvetéssel vagy térdhajtdssal zdirom az imaidét.

Gabcsa
K

A Miatyank szavai — csoportos feldolgozas
Eletkor: 16 felett.

Hasonlban az egyéni feldolgozdshoz. A vezetd elmondja, hogy most a Miatydnk szavait, kéréseit
imddkozzuk, lassan. Utdna igy vezeti az imdt:

Isten életet ajdndékoz nekem, szeretettel és hiiséggel gondoskodik rélam. Elfogadom ezt az
ajandékot, kapcsolatba 1épek vele? Meg vagyok ugyanis hivva, hogy vélaszoljak. A Miatydnk az
igent mondds egyik lehetdsége arra, hogy Isten megteremtett engem s hogy életem forrdsa ... Most
elészor mindenki csendesedjen el, és tudatositsa, hogy Isten jelen van. Ha ez megtortént, mondja ki
HANGOSAN — VAGY LEGALABBIS HALLHATOAN -: ,Miaty4dnk” majd magdban ,izlelgesse”
ezt a szot, amig jol esik. Fontos, hogy dtéljem ezt a sz6t, és arra figyeljek, hogy mi torténik bennem.
Ha megérintettek a szavak, szivbél Istenhez fordulok, és elmondom neki, hogy mi az, ami mozgat,
vagy csak egyszerlien hallgatva maradok meg az 6 jelenlétében, amig elkalandozis nélkil tudok.
Akkor tovdbb haladok az elsd kérésig: ,szenteltessék meg a te neved”, stb. Mindig HANGOSAN
mondjuk ki, ahol tartunk, és kozben ne sokat torddjiink azzal, hogy a tobbiek hol tartanak.”

FONTOS az elején elmondani, hogy itt egydltalin nem az a cél, hogy mindenki a végére érjen
a Miatydnknak. Ha pedig a végére ért, kezdheti elolrl. Abban azonban egyezziink meg, hogy
mennyi ideig imddkozzuk. Ha az id§ letelt, a vezetd elkezdi hangosan, lassan, de folyamatosan
mondani a Miatydnkot, a tobbiekre bizva, hogy mennyire kapcsolédnak be. Keresztvetéssel és/vagy
énekkel zdrjék az imit.

Gabesa
K

Torténet alapjn rajzzal, zenével imddkozni

Eletkor: 16 évtél. Idétartam: min. fél 6ra. Kellékek: A) papir, ceruza, zsirkréta stb. mindenkinek B) zenegép, szent
zene.

A vezetd felolvassa az aldbbi torténetet:

Egy idds asszony érkezett a szentpétervdri érsekbez: JErsek Ur, én éveken dt napi egy dra hosszat
mondtam a_Jézusimdt, és sosem éreztem Isten kizelségét, holott ezt igérik, nemde?

Az érsek, aki jol ismerte az asszonyt és életkoriilményeit, igy vdlaszolt: ,Asszonyom, mitol ne
imddkozza a Jézusimdt. Valami mdst ajanlok Onnek. Miutin megitta reggeli kdavéjdt, tegyen rendet a
szobdjdban, helyezze el a hintaszékér 1igy, hogy a kertre ldsson, s vegye elé a kitéshez sziikséges eszkozeit.
U/jb’n a székben, é nézzen szét a szobdban, aztin kezdjen kotni. Kosson egy negyed drin dt Isten
jelenlétében, hagyja, hogy Isten nézze, ahogyan kit, s ne tegyen tobbet, csak hagyja, hogy Isten nézze
Ont, amint kot, mindennap egy negyeddrin dt.” Az asszony csoddlkozott, megkdszonte a tandcsot, és
elment.
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Egy félév miilva visszajort: LErsek Ur, kiszinom. Amit egy életen dt hasztalan kerestem, most
megtaldltam: Isten jelenlétér!”

A vezet mindenkit felszélit: Kicsit szedjem rendbe magam, mint az asszony, aki el8szor is rendet
rakott, hiszen ez segit osszeszedni magam.

A)

A puszta kezemmel, rajzolassal fejezem ki, hogy mi az, ami jelenleg foglalkoztat, s hagyom, hogy

Isten is ldssa azt.

B)

Vagy nyugodtan meghallgatunk egy zenemiivet, és hagyom, hogy Isten velem hallgassa azt, s én

vele egytitt hallgatok. Mit akarhatok még?

Révid imdval, gesztussal megkoszonjiik Istennek, hogy veliink van.

Gabcsa
K

Zsidé6 bibliaiskola
Eletkor: 16 év felett, Létszdm: 10-20 8, Id6tartam: kb. 15 perc. Kellékek: a kivalasztott szentirdsi széveg annyi
példdnyban, ahdnyan vagyunk, nagyobb tér.

Elmeséljiik, hogy a zsid6 bibliaiskoldban egy-egy széveget mindenki hangosan olvas és kdzben
mozog (pl. elére-hitra diilongél), ami segiti Sket abban, hogy jobban tudjanak szovegre figyelni.
Most mi is hasonléan fogunk imddkozni.

Mindenki megkapja a kivélasztott szentirasi szoveget (lehet pl. zsoltdr, vagy akér egy Ujszovetségi
torténet) és hangosan olvassa a sajdt tempdjdban és kézben mozog: pl. sétdlgat... Kb. 10 perc utdn
letiliink és mindenki mondhat egy-egy szét, vagy mondatot, ami az adott részb8l megérintette.

Jutka
K

Ima népekért

Eletkor: 16 évtdl. Létszdm: 10-20 f6. Id8tartam: kb. 15 perc. Kellékek: annyi lap, ahdny orszdgére imddkozni
szeretnénk. Minden lapon legyenck rajta a kovetkez8k: az orszdg neve, zdszloja, teriilete, lakdinak szdma, az ott él§
nemzetiségek (esetleg azok ardnya). FONTOS: nagyobb térre van sziikség! El8késziilet: a szobdban vagy teremben
korbe rakjuk pl. a falak mellé az orszdgok lapjait.

Mindenki szabadon madszkilhat a szobdban és egy-egy orszdg-lap elétt megallva csendben
imddkozhat az ott lakékért. Egy kozos imdval zarjuk le.

Jutka
K

Egymadsért imadkozunk - KitérdelSs
Eletkor: 16 éven feliil. Id§tartam: sok id8t érdemes riszanni. Elékészités: Legjobb, ha az Eucharisztia, vagy legaldbb
az oltdr elé lehet kitérdelni, Ha ez nem megoldhatd, akkor gyertya, ikon vagy egy kereszt is alkalmas.

Enekliink, majd felolvassuk a leprds meggyégyitésdnak torténetét:

LAmikor lejott a hegyrdl, nagy népsokasdg kivette. Egyszer csak odament hozzd egy leprds, leborult
elotte és kérte: ,Uram, ha akarod, megtisztithatsz!” Jézus kinyijtotta kezét, megérintette, s igy szdlt
hozzd: ,Akarom, tisztulj meg!” Erre az nyomban megtisztult leprdjdtol.” Mr 8,1-3

Mindenki végiggondolja: mi az & , leprdja’:

- mibél szeretnék meggydgyulni, ami taldn nem lithatd, mégis valahol beteggé teszi

- mi az amit nem tudok magamban elfogadni, ami miatt félek az embereknek megmutatni
magam

- mi az amit szégyellek, amit6] undorom magamban

- mi az bennem, ami elvilaszt mdsoktdl
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Ha végiggondoltam, képzeljem, hogy én vagyok az a leprés. Szeretnék oda menni Jézushoz? Fel
tudok 4llni? Tudom vallalni a vdgyam, hogy O meggy6gyitson? Akarok egyaltalin meggyégyulni?
Prébéljam meg kicsit 4télni: ,,Most vagy soha! Itt van Jézus egy karnyujtdsnyira!”

Gondolatban boruljak le el6tte!

Enekliink, majd a vezeté meghiv mindenkit, hogyha szeretne, térdeljen ki Jézus elé, és a tobbiek
akkor imddkoznak érte. Taldn el8szor a vezet$ bevillalhatja, hogy 6 kitérdel.

A tobbiek koziil aki akar odatérdel mogé és a vélldra teszi a kezét. Lehet hangosan is kony6rogni
a kozépen levéért, vagy éppen az illetének magdért, de csendben is mehet. Mindenki azért
imddkozik, aki kozépen térdel. Az illetd akkor il vissza a helyére, amikor szeretne.

FONTOS, hogy végig a kisebb-nagyobb csendek kozott énekeljiink. FIGYELEM!! Nagyon mély
ima, érzékenyen Gsszefiigg az emberek belsd allapotdval. Elsésorban egyiitt toltott, lelkigyakorlatos
nap végére vagy délutdnjdra ajanlom, utcdrdl beesve az emberekben inkébb ellendllast fog ébreszteni.
Ugyanigy, ha nem jé a kozosség bels6 légkore.

Virdg

x

Torténet alapjan imddkozni A szomjas kismadar

Eletkor: 16 évtél. Id8tartam: min. fél éra.

A vezetd keresztet vet, és az alabbiakhoz hasonlé szavakkal kezdi:

Tudatositom magamban, hogy ez most az én imaidém, amelyet Isten szine elétt tolthetek, és
tudatosan elkezdem az imdt. Meghallgatom ,a szomjas kismadar” torténetét, s kozben nyitottan
figyelek arra, milyen érzéseket ébreszt bennem

A szomjas kismaddr

Az egész nagyon is dtlagosan kezdédott. Mint minden maddr, & is kikelt a tojdsbdl, iilt a tobbiekkel
egyiitt a fészekben és tartotta a csérét a sziilei felé, felndrr és tdrsaival egyiitt gyakorolta a repiilést,
ahogyan azonban a szdrnyai néttek, ndtt benne a szomjiisdg is, a friss forrdsviz utdni szomjisdg. Nem
tudta, honnan ez a végtelen szomjiisdg, azt sem, hogy nem minden maddr ilyen szomjas. Mindannyian
a kozeli pocsolydkbil é t6bdl ittak, s nevettek, mikor a kismaddr élé forrdsvizre vdgyott, s a fejiiket
riztidk:

- Annyi pocsolya van, hogyan lehetsz még szomjas?

Voltak, akik nem nevettek, mert 6k is ismerték az élé viz utdni vigyat. Ok azonban puszta dlomnak
tartottdk ezt a vdgyat.

A kismaddr szomja olyannyira megnéts, hogy elhatdrozta, megkeresi az él6 viz forrdsdt, s t6bbdrdnyi
repiilés utdn taldlt is egy patakot a fik kozitt, mivel azonban mér késére jdrt, visszafordult, s mdsnap
kordbban indult vitjdra. Megkdstolta a vizet, amely frissebb volt, minta pocsolydk vize, de még nem elég
[riss. Egyes madarak tigy mesélték, a patak mentén felfelé haladva egyre frissebb és tisztdbb a viz, s ezzel
tért haza, s elmondta tdrsainak, azok azonban csak nevettek rajta, amikor ldttik, milyen firadtan tér
haza. Szemébdl eltiint ugyanis a remény langja. Kérdésiikre elmesélte, mit ldtott.

Szomja olya nagy lett, hogy nap mint nap elrepiilt a forrdshoz, s mindig egyre messzebb jutott.
Olykor nagyon fdradr volt, de voltak ott mds madarak, akik ismerték az & szomjisdgdt, s lassan
kozosséget alkottak, mégis minden este hazarepiilt. Bdr szivesebben maradt volna a forrdsndl, mégis
elment tdrsaihoz, akiknek nem maradt reményiik, hogy vizet taldlnak szomjisdgukra. Tudta, vissza kell
térnie hozzdjuk, hogy erdt adjon nekik. Minden este koréje gyiiltek néhanyan, s a lassan 6k is kezdtek
reménykedni, de kezdetben nem volt elég erejiik, a forrdsig eljutni. A kismaddr azonban erdt adott nekik
és elkisérte dket.

A tobbiek nem kedvelték ezeket a madarakat, s azzal vddoltdk Gket, hogy beképzelt semmirekellék,
hiszen, 1igy vélték, nem raknak fészket, nem esznek kdrtevdket, s nem is énekelnek. Azonban minden
maddr eszik is, énekel is, s a szomjiisdg madarai is ettek és énekeltek, csakhogy titkozben, mert nem ez
volt a szdmukra a legfontosabb. A friss, él6 viz reménye ugyanis nagyobb volt benniik.
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Olykor eldfordult, hogy a csiifolodok egyike-mdsika maga is felfedezte magdaban ezt a nagy szomjiisdgot,
s nem tudta eldonteni, hogy maga is a forrdshoz repiiljon-e, vagy maradjon. Olykor igen nehéz volt, a
messzi forrdshoz repiilni, igen mérgelddtek sajir képességeik hatdrain/végességén. A kismaddr meg tudta
érteni ezt a fdjdalmat, hiszen 6 maga is szenvedett emiatt agykor. Egyszer egy maddr azonban igy szdlt
hozzd: ,,Ha minden nap iszol a vizbél, annyi van benned, hogy sosem halsz szomjan.”

Tulajdonképpen nem is tudom, hogyan végziditt a kismadidr torténete, de abban biztos vagyok, hogy
eljutott a forrdsig.

Milyen érzéseket kelt bennem a torténet? Taldlok valami hasonlét az életemben?

Ismerem az €18 viz szomjlsdgdt, a vigyat mindaz utdn, ami élettelt telit engem? Hogyan engedek
ennek a vigynak?

Amikor kovetni igyekszem ezt a vigyamat, de nehézségek meriilnek fel és megtapasztalom sajdt
képességeim hatdrait, akkor mit teszek? Ki és mi segit nekem, megmaradni ezen az dton? Vagy
egyszerlien engedem, hogy az akadélyok eltéritsenek az Gtrél?

Van tapasztalatom réla, hogy ,sosem halok szomjan, mert elég vizem van”? Hiszek-e benne,
hogy Isten ébren tartja bennem a vigyat és egykor majd betdlti? Mindezzel, ami most bennem van,
Isten elé dllok, és beszélgetni kezdek vele rdla. ..

Gabcsa
K

Torténet alapjan imddkozni - Sajit imaszokdsaim vizsgalata
Eletkor: 16 évtdl. Id§tartam: min. 45 perc. Kellékek: toll, papir mindenkinek.

A vezetd keresztet vet, és az alabbiakhoz hasonlé szavakkal kezdi:

Tudatositom magamban, hogy ez most az én imaidém, amelyet Isten szine elétt tolthetek, és
tudatosan elkezdem az imdt. Megnyugszom és elmeriilok Isten jelenlétében.

Meghallgatom Paul Roth irdsat:

»Van, hogy olyan az imdm, mint egy szem, amely téged keres, mert elvesztettelek. Van, hogy olyan
az imdm, mint egy kar, amelyet felemelek, hogy ldsd, hol vagyok, a sok ember kozott. Van, hogy olyan
az imdm, mint egy kéz, amelyet a szememre teszek, hogy eltakarjak mindent, ami elvonja téled a
tekintetem. Van, hogy olyan az imdm, mint egy ldb, amely idegen talajon tapogatdzik, s utat keres feléd.
Van, hogy olyan az imdm, mint a lehajrott fejem, amely sziikségemet és biinomet jelzi, s egy 1ij életben
reménykedik. De eljon az idé, amikor az imdm olyan lesz, mint a szem, amely a te szemedbe néz, s
akkor csak ez a tekintet lesz, és semmi mds. Uram, jojj, siess mdr!”

Elidéz6m az irds egy gondolatdndl...

Aztdn irok magam is egy versszakot, amely azzal a mondattal kezd8dik, hogy ,olykor olyan az
imdm, mint...”

Ko6rben mindenki elolvassa a verset, amit irt.

Kozben mindig csondet tartunk.

Végiil a Jézusimdt, a Miatydnkot imddkozzuk, majd keresztvetéssel vagy énekkel zdrjuk az imdt.

Gabcsa
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Torténet alapjan imddkozni - A csend tapasztalata

Eletkor: 16 évtél. Id8tartam: min. fél éra.

Enekliink, majd a vezetd az aldbbiakhoz hasonlé szavakkal kezdi:

Hallgassunk most meg egy torténetet:

Emberek érkeztek egy nap a szerzeteshez, és azt kérdezték: ,Mi értelmet litsz csendes életedben?” A
szerzetes ekiozben éppen vizet meritett a forrdsbol. lgy szdlt litogatdihoz: , Nézzetek a patak vizébe, mit
Littok?” Ok belenéztek a patakba: ,Semmit sem litunk!”

Rovid idé mailtan a remete ismét felszolitotta litogatéit: ,Nézzetek bele a patakba!” Ok ismét
belenéztek. , Igen, most onmagunkat ldtjuk.”

A szerzetes igy szdlt akkor: ,Nézzétek, amikor az imént vizet meritettem, a viz zavaros volt, most
azonban tiszta. Ez a csend tapasztalata: hogy az ember ldtja onmagdr!”

Most egy kis csendet tartunk. Hogyan hat rdd a csend. Figyelj magadra, prébéld ldtni magadat a
»csend titkrében”! (5-10 perc csend kovetkezik)

Most arra kérlek, fogalmazd meg milyen vagy most, ki vagy te most? (2-3 perc)

Most pedig mondja ki egyszerlien — hangosan — Istennek, kicsoda vagyok én most. (Pl: Uram,
nehéz ké vagyok a folyd partjdn. / Uram egy dallam vagyok, add hogy sokan meghalljanak
engem!)

Gabcsa
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TOBB VEZETOI TAPASZTALATOT IGENYLO IMAK

Ebben a fejezetben olyan imdkat taldlsz, melyek a vezetd részérél komoly tapasztalatokat
feltételeznek. NAGYON KERLEK VEDD EZT KOMOLYAN! Egy életre elveheted a gyerekek
kedvét bizonyos imaformakeél!

Ugyanakkor mégis szeretnélek nagyon bdtoritani: ha a sziikséges tapasztalatokat még nem
szerezted meg, azért a dolgot ne add fel. Ez a kdnyv is segithet ebben, és az irodalomjegyzékben is
taldlsz sok hasznosat.

Milyen tapasztalatokra is gondolok? Nyilvdn azt eleve feltételezziik, hogy a vezetés, a gyerekekkel
val6 foglalkozds terén van mdr tapasztalatod, ismered azokat, akikkel imddkozni akarsz.

Az alabbi imék elvégzéséhez ezeken til kell, hogy az adott imamddban jdratos, ha lehet azt évek
6ta gyakorld személy vezesse. A kdvetkezd alap-kategéridkat taldlod itt meg:

- relaxdcids gyakorlatok és azokra épiilé imdk

- a szentirdssal valé meditdl4s, szemlélédés — féleg a szent-ignici hagyomdny alapjdn

-a szeretd figyelem imdja, ,examen”-t

- kiilon miifaj az ,,irdnyitott meditdcié” vagy ,irdnyitott szemlélgdés”

Ezen tdl fontos

- a komoly 6nismeret, érett, egészséges személyiség;

- rendszeres lelkiélet, napi min. 20 perc személyes ima és stabil istenhit;

- alapvetd ismeretek a ,lelkek megkiilonbéztetése” terén.

E kovetelmények nagyjébdl egybe esnek azzal, hogy az illetd végzett a szent-igndci hagyomdny
alapjdn egyénileg kisért lelkigyakorlatot, és rendszeresen, naponta végzi a szeretd figyelem imdjdt.

Mindez esetleg maximalizmusnak ttnik. Oszinte leszek: nekem is komoly kihivas. Ugyanakkor
meggy6zédésem, tapasztalatom: enélkiil még csak normalis ember se lehetek, nemhogy mdsokat az
istenkapcsolatukban segitd vezetd!

Remélem, ezek utdn kivancsian és lelkesen fogod folytatni a megkezdett utat. Sok dlddst hozzd,
szeretettel: Gabcsa

PS.: Ebben a fejezetben dltaldban nem irtunk semmit az életkorrdl, idétartamril stb. Alm/dnosxdgban
elmondhatd, hogy ezek min. 16 éveseknek valdk, kisebb csoportoknak, és legalibb fél ordt igényelnek.

xR
Val6ban megérkeztem, itt vagyok? - relaxdciés gyakorlat

A relaxdciés technikdkat alkalmazhatjuk egy ima elétt, de akdr lehet 6ndllé imdnak is tekinteni. Ilyen esetben a végén
tartsunk egy hosszabb imddsdgos csondet. A relaxdcids technika sajét testiinkre koncentrdl, segitve benniinket, hogy
kapcsolatba lépjiink 6nmagunkkal — és igy a benniink él6 Istennel.

A vezetd elmondja, hogy mindenki csukja be a szemét, és helyezkedjen el kényelmesen. Aztin
lassan — ldsd az irdnyitott elmélkedéshez irt bevezetSt — elmondja az aldbbiakat. Mindig hagy idét
arra, hogy az 4ltala elmondottakat a tobbiek magukban végrehajthassak.

Ilyesfajta médon vezeti a tobbieket:

Most magamyra figyelek: hogyan érkeztem ide, milyen vagyok most?

Fesziilt vagyok vagy laza? Erds vagy gyenge? Almos vagy éber? Konnyii vagy nehéz? Nyugodt vagyok
vagy nyugtalan, ingeriilt? Nyitott, kivdncsi, elégedett vagy zdrt, elutasito elégedetlen?

Mindezt nem akarom megvdlroztaini, Még értékelni sem. Csak megfigyelem.

El tudom engedni magam? Az izmaim milyenek?

Milyen a légzésem? Tudom hagyni, hogy a levegé dt- és dtjdrjon?
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Idézzem fel: hogyan indult a mai nap? Hogyan ébredtem? Orommel? Frissen? ldézzem fel a szobit,
dgyat, azt a pillanatot ...

Mit tapasztaltam ma? Kivel taldlkoztam? Mikor éreztem oromet? Mikor nem éreztem magam jol?
Vitlasszak ki egy pillanatot. Es idézzek el anndl a pillanatndl, hangulatndl ...

1érjek most rd mostani lelkidllapotomra. Hogyan érzem magam most, itt? Mit jelent a tobbiekkel
egyiitt lenni, ebben a szobdban, ebben az idépontban? Mi akaddilyoz, segit abban, hogy egészen itt
legyek?

A szivemet dtadom az imdnak: ,,Uram Istenem, itt vagyok, eldtted, s a tobbick is it eljorrek, itt
vagyunk, amennyire rajtunk miilik, s amit még nem tudtunk elhozni magunkbdl, azt elhozzuk majd
még, de amennyire tudtuk, elhoztuk magunkat hozzdd, Uram, a te jelenvaldsdgodban. Amen.”

(Silja Walter)

Ujm magamra figyelek: milyen vagyok most? Mennyire viltoztam? Fesziilt vagyok vagy laza? Erds
vagy gyenge? Almos vagy éber? Konnyii vagy nehéz? Nyugodt vagyok vagy nyugtalan, ingeriilt? Nyitott,
kivinesi, elégedett vagy zdrt, elutasito elégedetlen? Erzékelem magamat ..

Felidézem dijra a szobdt, ahol vagyok. A mellettem iilt, a tobbicket. stszatere/e a jelenbe.

Kinyitom a szememet ... Csend ... Enekliink valamit.

Gabcsa
K

Onmagamat érzékelem — relaxicids gyakorlat

A vezetS elmondja, hogy mindenki csukja be a szemé, és helyezkedjen el kényelmesen. Aztdn
lassan — ldsd az irdnyitott elmélkedéshez irt bevezetét — elmondja az aldbbiakat. Mindig hagy id6t
arra, hogy az 4ltala elmondottakat a tobbiek magukban végrehajthassak.

Ilyesfajta médon vezeti a tobbieket:

»Arra az egyszerii tényre figyelek, hogy iilok a széken. Libam a teljes feliileten a padlohoz ér. A térdem
olyan magasan van, mint a medencém. Erzem az iildfeliiletet, megemelem a medencémet. Gerincem
egyenes. Kezem a combomon vagy az dlemben. Ugy érzem, mintha a szék és a padlé hordozndnak.
Erzem az arcom: érzem a homlokomat, szemeimet, orromat, szdjamat. Erzem a lélegzetemet, amint
ki-be jdr, és minden kilélegzéssel egyre t6bb levegit engedek ki. Figyelek a lélegzetemre. Megnyugszom,
lélegzetem lassul.

Vagy ha a foldon feksziink:

Lefekszem hdttal egy takardra. Erzem, hogy hogyan fekszem. Felemelem a ldbaimat és érzem a
hdtam, ahogyan egész hosszdban a padlon fekszik. Leengedem a ldbam. Szétnyitom a ldbfejem. Erzem
a ldbam a foldon. A fejem is a foldon fekszik. Erzem az arcom: homlokom, szemeim, orrom, szdm.
Kezemet az alhasamra teszem és érzem a lélegzetemet. Figyelek a lélegzetemre és minden lélegzettel egyre
1t6bb levegit engedek ki.

Feldllok, lehetdleg cipd nélkiil, s a ldbaimat szétnyitom. Erzem a sitllyom, sarkam, kisujjaim.
Megmozditom kicsit a bokdmat, térdemet, csipémet, vdllamat, csuklémat. Balra majd jobbra forditom
a f ejem, s engedem, hogy a gerincemen nyugodjon. Leengedem az dllam, ezzel pibentetem a nyakam.
Erzem az arcom: homlokom, szemeim, orrom, szdm. Erzem a lélegzetem, ahogyan a testem a belégzéssel
kitdgul, s a kilégzéssel megint dsszemegy.”

Gabcsa
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Légzés-érzékelés I — relaxicios gyakorlat
A vezetS elmondja, hogy mindenki csukja be a szemé, és helyezkedjen el kényelmesen. Aztdn

lassan — ldsd az irdnyitott elmélkedéshez irt bevezetét — elmondja az aldbbiakat. Mindig hagy id6t

arra, hogy az dltala elmondottakat a tobbiek magukban végrehajthassak.
Ilyestajta médon vezeti a tobbieket:

1. 1épés: Tudatositsd a testeddel kapcsolatos érzéseidet, amelyeket most érzel: Meleg, hideg,
fdjdalom, fesziiltség ... Erre szdnunk most 2-3 percet.

2. Iépés: Tudatositsd a légzésedet, a levegét, ahogyan be- és kidramlik az orrodon... Ne ellendrizd,
hanem mélyitsd el. Ez nem 1égz6-gyakorlat, hanem érzékelési gyakorlat. Figyeld meg a légzésedet
— izleld, érezd. Erezd azt az 6rémet is, amit az érzékelés okoz (kb. 5 perc).

3. Iépés: Gondold meg, hogy a levegd, amelyet belélegzel, Isten erejével és jelenlétével teli...
Minden [élegzettel vallalod az életet, amellyel Isten Téged megajindékoz, s igent mondasz
életedre. Minden légzésre mond magadban , Tendlad van az élet forrdsa, A te fényedben ldtjuk a
vildgossdgot.” (36. zsoltdr)

A gyakorlat végén mozgasd meg egy kicsit a villaid, a kezed, a fejed...

A. de Mello S] meditdciés gyakorlata
K
Test-érzékelés I — relaxicids gyakorlat

A vezetS elmondja, hogy mindenki csukja be a szemé, és helyezkedjen el kényelmesen. Aztdn
lassan — ldsd az irdnyitott elmélkedéshez irt bevezetét — elmondja az aldbbiakat. Mindig hagy id6t
arra, hogy az 4ltala elmondottakat a tobbiek magukban végrehajthassak.

Ilyesfajta médon vezeti a tobbieket:

Vilassz egy kényelmes testtartdst. Hunyd le a szemed.

Tudatosits a testedre vonatkozé érzéseidet. Frzékeld, hogyan érnek a vdllaidhoz a rubdid. ..

Erezd, hogyan érint meg a rubdd vagy a szék timldja a hdtadar. ..

Erezd a kezeidet, ahogyan egymdst érintik, vagy az oledben fekszenek. ..

Erezd, hogy érint meg a szék, amelyen iilsz. .. Erezd a libaidat, ahogyan cipddhoz érnek. ..

Tudatositsd az iiléhelyzetedet. ..

Még  egyszer: villaidat... hdtadat... jobb kezed... bal kezed... combodat... ldbadas...
testtartdsodat.

Képzeletben most jdrd be egyik végtagodtol a mdsikig az egész tested, ne maradj pdr mdsodpercnél
tovdbb egy végtagndl... Az a lényeg, hogy benyomdst szerezz a testedrdl. ..

Gondold meg: Hogy érezhetek, tudatosan észlelhetek, Istennek koszonhetem, teremtdmnek. Minden
érzés, minden érintés Isten jelenlétét jelenti a szdmomra.

Add dr magad most — amennyire tudod — az imdnak ,, 1 alkottad veséimet, anydm méhében te
szétted a testem. Aldalak, amiért csoddlatosan megalkottdl, és amiért csoddlatos minden miived.” (Zsolt
139)

A gyakorlat végén mozgasd egy kicsit a villaid, kezed, fejed.

Gabcsa
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Test-érzékelés II — relaxicids gyakorlat

Ez a relaxdci6s technika sajt testiink 6t érzékszervére koncentrdl, segitve benniinket, hogy kapcsolatba 1épjiink a
benniink ¢él8, Istenrdl alkotott képpel. Ezen az Isten dltal alkotott tton keresztiil jon el hozzdnk az Ur és megy el

mdsokhoz is. Id6tartam: 3-5 perc.

A vezetd mindenkit meghiv egy gyakorlatra. Ilyen szavakkal vezetheti Sket:

Finoman hunyjdtok le szemeiteket. . .

Zdrjatok ki mindent magatok koriil. ..

Lazitsatok és legyetek csondben. ..

Figyeljetek a ldbfejetekre. ..

Mozgassdtok meg a nagy ldbujjatokat. ..

Ezek a ldbak erdsek... ldbak, melyeket Isten
teremtett szdmotokra... Ldbak, melyek érezték
a hiivos, nyirkos homokot a tdparton... Ldbak,
melyek érezték tavasszal a frissen nyirt fi
rugalmas ldgysdgdt... Ldbak, melyek érezték a
meleg, puba sarat ldbujjaitok kozt felgézilogni
egy nydri es6 utdn. ..

Jé  erds ldbak...

haszndlni kivin. ..

ldbak, melyeket Isten

Es most, szemeteket még mindig lehunyva. ..
érezzétek ldbszdraitokat. . .

Erds ldbszdrak... izmos ldbszdrak, melyeket
Isten adott nektek. ..

Libszdrak, melyek hegyeket mdsztak meg. ..

Libszdrak, melyek bicikli-peddlt hajrotrak. ..

Ldbszdrak, melyek futottak és
korcsolydztak. . .

J6 ldbszdrak... erds libszdrak... libszdrak,
melyeket Isten haszndlni kivin. ..

Es most csak lazitsatok. .. Koncentriljatok a
karjaitokra. .. Erds karok. ..

Karok, — melyek  cipeltck  a
élelmiszereket. ..

Karok, melyek dstik a kertet. ..

Karok, melyek elhdnytdk a havat. ..

Karok, melyek elég erdsek, hogy keményen
dolgozzanak... é  gyengédek ahhoz,  hogy
dtkaroljanak valakit, akit szerettek. ..

Erds karok. .. gyengéd karok. ..

Karok, melyeket Isten arra akar haszndlni,
hogy szeressen vele mdsokat. ..

Lazitsatok. .. lazitsatok &
megbékélve. ..

bevdsdrolt

legyetek

Koncentrdljatok a kezeitekre. ..

Kezek,  melyek
hdzimunkdt végezzenek. ..

Erdsek a mosdshoz és a takaritdshoz. ..

Kezek, melyek cikkeket irtak... edényeket
torolgettek. .. hajat fésiiltek. ..

Kezek, melyeker Isten arra haszndlt, hogy
magokatr vessenek... hogy szerelmes leveleket
irjanak ... kezek, melyek erdsek a siiroldshoz és
[fényesitéshez... és elég gyengédek ahhoz, hogy
konnyeket toroljenck le. ..

Erds  kezek... gyongéd kezek...
melyeket Isten haszndlni kivin. ..

erdsek...  erdsek,  hogy

kezek,

Legyetek megbékélve. .. és lazitsatok. ..

Koncentrdljatok a fiileitekre... é mindenre,
amit azok hallottak. .. Fiilek, melyeket Isten arra
haszndlt, hogy meghallidk a madarak énckét,
mikor tavasszal hazatérnek. ..

Fiilek, melyek hallottik a gyerckek nevetését a
jdtszotéren. .. a hulldmok diiborgésér a parton. ..
a vizesés hangjdt az 6bolnél. . .

Hallottdk —a  zene  gyonyoriiségét... a
tiicsok  éjszakai hangjdt... A neveté bardtok
harménidjdt... Es a ldgy hangot, mely azt
suttogja: ,szeretlek”. ..

Legyetek megbékélve. ..

Gondoljarok a szemeitekre és mindarra, amit
ldttak... A szivdrvdnyra, mely frissen mosott
égboltra frocesent. ..

Tojdsra, mely 1ij életet kelt ki. ..

Hora, mely leziidul és betakarja a foldet. ..

A 16 feletr lebegd kid ldgysdgara. ..

Tulipdnokra, melyek a reggeli napfelkeltében
nyilnak. ..

Isten ajdndékai... szemek, az ajandékok
megldtdsdra. ..

Legyetek megbékélve. .. békéljetek meg. ..

Es most imddkozzunk

Th. E Catucci: Jézussal toltitt idé
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A 1élegzet - relaxdciés gyakorlat

Légzési technikdkat alkalmazva az imdra valé eldkésziiletben sajdt lélegzetiinket igazitjuk Isten lélegzetéhez. E gyakorlat
segit, hogy lassan és finoman képessé valjunk Isten jelenlétét befogadni. Id8tartam: 3-5 perc.

A vezetd mindenkit meghiv egy gyakorlatra. Ilyen szavakkal vezetheti dket:

Ldgyan  csukjdtok  be  szemeitcket — és
gondoljatok egy egyenletes, nyugodt szélre, mely
egy hajé vitorldjdt fesziti. ..

Hajtja, mozgatja. ..

Képzeljétek el egy épiileteinek
korvonalait... a szél kavaria a kéményekbdl
kidramlo fiistot. ..

Lassan... lustdn... lebegve. ..

Erezzétek a ligy, tiszta szellot, amint az
arcotokba fiij... Ahogy a szemetek elétt felszdllva
megérinti homlokotokat, hajatokat. ..

Mint egy lélegzet... felettetek... kirittetck...

mely felemel benneteket. ..

vdros

Lélegzetet pumpdl belétek. ..

Csondesen... az orrotokon dt... tolisétek fel
magatokat ezzel az édes lélegzettel. ..

Es tartsitok benn néhdny mdsodpercig. . .

Hagyjdtok, hogy részetekké vdljon. ..

Azutdn csondben. .. engedjérek kidramlani a
szdjatokon keresztiil... Lassan... csendesen. ..

Ismét... szivjdrok be a ldgy lélegzeter mélyen
magatokba...  Csondesen... érezzétek, ahogy
megtelik a testetek. ..

Iartsdtok néhdny pillanatig. ..

Es eziittal kapesoljatok minden zavaré vagy
tolakodd gondolatot a lélegzethez. .. és nyugodtan
nyomjdtok ki ket... egyiitt... a szdjatokon
keresztiil. ..

Nyugodtan. .. engedjétek menni...

Most gondoljatok erre a lélegzetre, mint Isten
lélegzetére. ..

Tiszta. .. egyértelmil. .. életet... adg. ..

Lélegezzétek be az Istentdl szdrmazo

dlet leheletér...  Es tartsdtok bent néhdny
mdsodpercig. .. Toltsérek fel magatokat. ..

Most  engedjetek ki minden  fdjdalmat,
sériilést, mely bennetek van. ..

Lassan... ldgyan... nyugodtan. ..

Finoman préseljétek ki magatokbil... és
engedjétek tdvozni. ..

Most... lélegezzétek be Isten gydgyitdsdt. ..
Hatalmdt a megiijitdsra és megtisztitdsra. . .
Lélegezzétek be Isten teljességér. ..
Isten megnyugtato tisztasdgdt. ..
Hagyjdtok, hogy részetekké vdljon. ..
Telitsétek  magatokat...  Es
lélegezzetek ki minden haragot, mely taldn
bennetek van... Engedjétek a haragot tdvozni a
leheletetekkel... Lassan... finoman... ldgyan...

csondben

Még eqy mély lélegzet. ..

Ezuittal hozzdtok be Isten szeretetét. ..

Szivjdrok be Isten szeretetét magatokba a
lélegzetetekkel. .. Isten lélegzerével. ..

Engedjétek, hogy ez az isteni szeretet beividjon
minden izomba és sejtbe. ..

Fiiridjetek Isten szeretetében. ..

Engedjétek, hogy szeretete dramoljon minden
részetekbe, melynek sziiksége van rd...

Es  lazitsatok. .. Beliil  legyetek
mozdulatlanok...  Es lélegezzerek  lassan. ..
nyugodtan. .. ldgyan. ..

Es érezzétek Isten létének Jelenlétér. ..

Szétsugdrozni beliil. ..

Melegitve benneteker beliil. ..

Feltoltve benneteket beliil. ..

Es imddkozzunk. ..

Th. E Catucci: Jézussal toltitt idé
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Id8utazds a multba - relaxdciés gyakorlat

Ez a relaxdcids gyakorlat a szentirdsi szévegekrdl valé imddkozds el8tt lehet segitség. Az id6ugrds zavard lehet a
meditdlé elmének. Ez itt egy olyan el8késziilet a meditdcidra, mely segit a fiatal elmének lassan alkalmazkodni egy
lassti, egyenletes visszaforduldshoz a mdtdl Krisztus kordba, tobb ezer éves messzeségbe. Id8tartam: 4-6 perc.

A vezetd mindenkit meghiv egy gyakorlatra. Ilyen szavakkal vezetheti Sket:

Finoman hunyjdtok be szemeiteket. ..

Erezzétek magatokat
lazitsatok. ..

Vegyetek egy mély, néma  lélegzeter s
csillapitsdtok le magatokat. ..

kényelemben. . .

Csukott szemekkel. ..

Induljatok egy utazdsra. ..

Képzeljétek magatokat kényelmesen
elhelyezkedve egy nagy, dtlitszd buborékban. ..

Biztonsdgban. .. semmi sem drthat nektek. ..

A dolgok viltozhatnak odakint a buborékon
kiviil... De odabent nem...
vdltozatlan marad... dllands. ..

Es a buborék utazni képes... Lazitsatok...
legyetek békésck. .. és érezzétek a csoddt. ..

beliil minden

A buborék visszavisz az idében. ..
Biztonsdgosan. .. ldgyan... lassan. ..
Szemeitek még mindig lecsukva. ..
Menjetek vissza a miilt nydrra. ..

A nydr melegéhez. .. A napolaj illatdhoz. ..
Bardtok osszejoveteléhez. .. egy tdborba ...

Menjetek tovdbb visszafelé. ..

Vissza Kardcsonyra. .. sok-sok évvel ezeléts. ..

Nézzétek a kardcsonyfit... az ajandékokat. ..
a ragyogo fényeket. ..

Szivjdrok be a fahéj é rojdslikdr illatdr. ..
izleljétek a siiteményeket és cukorkdkat. ..

Emlékezzetck a csalddotokra... egy dlelésre,
valakire, aki szeret... Es legyetek békében. ..
nyugalomban. .. csondben. ..

Utazzatok tovdbb vissza az idében. ..

Harmadikosok vagytok... sorban dlltok...
Fisik az egyik oldalon... linyok a midsik
oldalon...

Fociztok. .. énekeltek. .. bolondoztok ...

Ajdndékor készitetek anydk napjdra. ..

Békéljerek meg... érezzétek a békességer...
emlékezzetek az oromokre. ..

E5 folytassdtok vissza az utat. .. tovdbb vissza
az idbben... Csecsembk wvagyrok... anydrok

karjaiban ringotok. ..

Bebugyolilva egy meleg takaréba. ..

Anya  szorosan tart... magihoz dlelve...
biztonsdgban. ..

Semmi sem drthat nektek. ..

Biztonsdgban. .. békében... ldgyan. ..

De menjetek tovibb visszafelé utazva az
idében, a buborékban. .. Vissza a torténelembe. ..
Csukott szemmel. .. vissza az 56-os forradalomba
o.. A mdrciusi ifjak szavaldsdba ..
vitézek énekébe

Es most tovibb a tatdr horddk hangjihoz ...

Fiistolgd romokhoz, kibalt vidékekbez ...

. A végvdiri

Most Arpa’dot ldtod a Vereckei szoros felett ...
A tavolba néz. .. Beleszimatol a levegébe ...
Ez a pillanat csupa igéret. ..

Es Jolytassuk az idéutazdst visszafelé. ..
Utaztok. .. felemelkedrek. .. repiiltik...
Keresztiil a Balkdnon, dat a Foldkozi
tengeren ... Most nagyon gyorsan haladtok. ..
Szigetek felett... Afrika északi partjai felert
kicsit lassitorok Egyiptom felett. ..
Lithatjdtok a Nilust a sok csonakkal. ..
A faradk  piramisait...  az
templomokat. ..
Virdg-parddékatr... a fényes napor és a ldgy

oridsi

pdlmdkat. ..

Mezitldbas embereket fehér vdszonrubdban. ..
kosarakat cipelve. ..

Most folytassdrok a repiilést a part mentén. ..

Izrael sivatagos vidékére. .. a Szent Foldre. ..

Ahol még a fold is szentelt... Abol Isten
taldlkozott népével... ahol Isten beszélr. ..

Es most pihenjetek...  telepedjetck le a
megszentelt foldre. ..

Es legyetek  békében... telepedjetck le és

pihenjetek. .. vdrakozzatok... békében. ..

Es imddkozzunk. ..

Th. E Catucci: Jézussal toltitt idé
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Isten szeretetében uszni - relaxdciés gyakorlat

Isten szeretetét gyakran hasonlitjak egy dcednhoz, mely egy tszd jéghegyet nyaldos lassan olvasztva és feloldva azt,
tgyhogy a kétféle viz lassan egyesiil. Ez a relaxdcids technika dtformdlja ezt a képet oly médon, mintha az ember lassan
belesétilna egy foly6ba, majd tszna, mig végiil Isten szeretetében aszik. Id8tartam: 3-5 perc.

A vezetd mindenkit meghiv egy gyakorlatra. Ilyen szavakkal vezetheti Sket:

Nézzetek koriil. .. és telepedjetek le. ..

Lazitsatok. .. és érezzétek a nyugalmat. ..

Lassan  hunyjdtok be a szemeteket... és
érezzétek a mozdulatiansdgot. ..

Viljatok a nyugalom részévé...

Lépjetek be a csondbe. .. és legyetek a részei. ..

Pihenjetek. .. békésen. .. csondesen. ..

Es most csukott szemmel. ..

Sodrédjatok. .. egy tdvoli hely felé. ..

Usszatok képzeletben egy nagy viztomeg
felé...

Egy ldgy viztomeg felé... Mely lustdn
nyaldossa a partokat... Lassan nyaldossa tijra és
djra. ..

A viz lassan emelkedik... é kicsiszik a
partra... Majd visszahiizddik. .. visszacsiiszik. ..

Nézzétek a fodrokat a felszinen. ..

Milyen lassan. .. milyen ldgyan mozognak. ..

Most tegyetek egy lépést eldre... Tegyétek a
ldbféjeteket a vizbe... Szinte csiklandoz. ..

De nem érezni egydltaldn hidegnek. ..

Es nem érezni egydltalin melegnek sem. ..

Olyan a hémérséklete, mint a testeteknek. ..

Esaz egyetlen, amit éreztek, a gyonyoriiség. ..

Mintha ldbatokat bdrhovd is helyezve... a
viz felvenné alakjdr. .. Es hozzdidomul. ..

Es még egy kis lépéssel elre. ..

Rdjottok, hogy ez valdjdban nem is viz. ..

Ez stirtibb... Hozzdtok idomul... Ugy tinik,
fenntart... konnyebbnek érzitek magatokat...
Még egy lépés... lassan mdr a térdetekig ér. ..

Olyan, mintha szdraz lenne. .. és konnyi. ..

mMégis ugy mozog és pezseg, mint a viz. ..

Es még mindig a partot nyaldossa. ..

Koriilnyaldos benneteket. .. nagyon lagyan. ..

Es a béke é az egyediillér nagyszerii érzése fog
el benneteket... Es vigasztalds... Vigasz. ..

Es tegyetek még egy lépést. .. és még egyet. ..

Amig derekatokig ér. ..

De  hibetetleniil
magatokat. ..

Szinte silytalannak. .. mint egy ballon. ..

konnyiinek  érzitek

Lassan a tengerbe meriilve. ..

Egy bitor elhatdrozdssal. ..

Engedjétek el magatok. ..

Lassan elérehajolva... mintha tiszndtok. ..
De iigy tiinik, lehetetlen lesiillyedni. ..

Ugy érzitek, mintha valami fenntartana

benneteket. .. mint egy buborék. ..
Es dtfordultok a hitatokra... felnéztek a

kékségre. ..

Erélkiodés nélkiil. .. dszik a testetek. .. nagyon
konnyi. .. szinte lebeg. ..

Be tudjdtok csukni a  szemeteket... és

sodrédtok. .. lassan sodrédtok. ..

Es ahogy a hulldmok elérnek titeket ldgyan. ..

Erzitek, ahogy elcsitul a  nyomds... a
fesziiltségek. .. az aggdlyok. ..

Es ugy érzitek, hogy ldgyan himbdléztok. .. é
a gondok és bajok feloldédnak. .. és a szellemetek
szabad...  Sodrédtok... lassan... ellazulva. ..
gondoktdl mentesen. .. és silytalanul. ..

Es imddkozzunk. ..

Th. E Catucci: Jézussal toltitt idé
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Betlehem — irdnyitott szentirds-meditacié

A pésztorok egyszertiségével és kivancsisdgdval megtaldljuk Istent, aki olyan, mint mi, hisbdl, vérbél valé. Inspirdcié:
Lukdcs 2:6-20. Ajanlott: elStte az “IdSutazds a multba c. relaxdcids technika. Id8tartam: 11 perc.

A vezeté mindenkit meghiv egy irdnyitott imdra. Elézéleg mindenképp erre el8 kell késziteni
a csoportot pl. egy relaxdciés gyakorlattal. Jelen esetben az ,Id8utazds” a legmegfelelbb. Ilyen

szavakkal vezetheti 8ket:

Urunk Jézus Krisztus...Légy veliink, amig
meditdlunk. ..

Vezess minket az  imddsdgunkban...Mert
mi  bizunk benned, é Szentlelkedben, aki
gondolatainkar és  dlmainkar irdnyitjia, hogy
[felfedezziink sajdr életiinkben. ..

Légy veliink  Urunk...
békességbe. ..

Maradj kozeliinkbe... Légy kozel...

Vezess minket a

Szemetek tovdbbra is csukva. ..

Utazzatok a napnyugtdn tilra. ..

Egy téli éjszaka sotétjébe az bsi [zraelben. ..

Keresztiil subanva egy dridsi sivatag felets...
egy nagy szikldr ldttok magatok eldrs. ..

Pihenjetek meg azon a szikldn... végignézve a
sivatagon. ..

Egyediil vagytok... Es biztonsdgban. ..

Es semmi sem drthat nektek. ..

A sivatag forrdsdga lehiilt... Télvan... de még
meleg. ..
Erezzétek, milyen  kellemes,  kényelmes a

helyzetetek. ..

Nézzetek koriil. ..

Elbrretek a messzeségbe nyiild sivatag. ..

A holdfényben kirajzolédva. ..

Ha figyelmesen néztek... az éjszaka sotétjét
megtori egy halvdny izzds a horizonton... a nap
végsd friggonye. ..

Lélegezzetek mélyen... vegyétek észre, milyen
tiszta a levegd. .. milyen tiszta... milyen édes. ..

Fejetek  folorr millid  csillagor  ldthattok. ..
rengeteg csillagot. ..

Mintha a csillagok kizott... és mégis alattuk
dllndtok. .. Csillagok csoportjai  szikrdznak és

villognak felettetek. ..

Forduljarok kirbe és ldssdrok a csillagok
legesoddlatosabb  gydijteményét, csak
elképzelhetd. ..

ami

Ott... jobbra...  Egy csillag, fényesebbnek
tiinik a tobbinél... kizel a horizonthoz. ..

Mintha négy vagy ot csillag osszetapadt
volna...

Egy hibetetleniil fényes jel az égen...

Egy vagy kér csillag a csoportbsl mintha egy
kicsit a t0bbi felert dllna... Mintha a fold felé
mutatndnak. ..

Mintha egy helyre mutamdnak valahol a
sivatagban. . .

Pisldkolnak. .. pulzdlnak... mintha jeleznénck
nektek, valami kiiloniset. ..

Keresni indultok. .. Elhagyva a szikld...
felemelkedve a foldrdl... subanva azok felé a
Jényes csillagok felé a horizonton... Kovessétek a
megérzéseteket. .. kovessétek a kivincsisdgotokat. . .
kovessétek a csillagot. ..

Neézzetek le és vegyetck észre néhdny sdtrat
alattatok a fennsikon... és a rdbortiizeket...
ahogy lobognak... izzanak...  Folytassdrok a
repiilést... a vdros kiilsd gydiriije felé eldtretek. ..
Egy vdros vastag nehéz falakkal... Egy dsi vdros
sok poros dittal... pisldkold fiklydkkal a hdzak
ajtajandl...  Elhaladva egy nagy épiiler mellett
hangokat hallotok. .. emberek esznek, isznak. ..

Hallhatjdtok nevetés és éneklés hangjait. ..

Es sokan vannak bent... til sokan...
Folytassitok. ..

Suhanjatok tovdbb a legtdvolabbi vdrosfal
folozt... vissza a nyugalomba. .. Vidéki
tdjakra. ..

Tovdbb elore... kisebb hegyek gerince tiinik
eld. ..

Kozelebb nyildsokat ldttok. ..
barlangiiregek bejdratait... Az egyik pardzslani
ldtszik... megvildgitva egy nagy tdbortiizzel a

érve

bejdratndl. ..
Es folotte... a csillagesoport, mintha ide
mutatna. ..
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Mintha pontosan a csillag  csovdja  alart
dllndtok. ..

Pihenjetek itt meg egy percre... a barlangon
kiviil. ..

Nézzetek  koriil. .. Hallgatézzatok. ..
halljdrok a bdrdnyok tompa hangjait... amint
bevackolédnak éjszakdra. ..

Sétdljarok  dr  kozottiik. .. Gyorsan
szétvdlnak. .. utat adva nektek. .. Tovdbb elére. ..
10bb ember il és a barlang bejdrata felé hajol. ..
Kettd kiziiliik kopasz. .. fehér szakdlli... Néhdny
fratalabb ember is van ott. ..

Es hdrom Sfatal fiii. .. még gyerekek. ..
puba,  meleg  dllatbéroket
viselnek. .. szanddlt... keziikben borostomlék és
hosszii botok. . .

Megfordulnak és rdtok néznek... némdn...
Es mosolyognak... az arcuk szinte izzik a
csoddlatidl. .. az oromiél...  Egy csoddlatos dolog

Mindnydjan

tortent. ..

Isten valami nagyszerii dolgor vitt véghez
itt... most... és ti részesei lehettek... A pdszrorok
biiszkénck ldtszanak... boldognak...  Aztin
hitrébb lépnek. .. el az utatokbdl... mintha mdr
vdrtak volna benneteket. . .

Van valami, amit mondani akartok nekik? ...

Valami, amit tenni akartok? ...

A barlang bejdrata felé muratnak. ..
Ti  kozeledtek. ..

koriilnéztek. ..

lassan...  beléprek. ..

Iehenek vannak bent, néhdny kecske, egy
szamdr. ..

Minden elesendesedett... még az dllatok is...
elégedertek. .. mozdulatlanok... Ldbatok alats...
puba szalma, amin jdrtok... szdraz... tiszra...
zizego. ..

Lépjetek kozelebb. .. a fénybe...

Két alakot ldttok... pibennek... a lobogs
ldngok mellett. ..

Erzitek a tiz melegét az arcotokon... Egy
asszony tart egy bebugyoldlt kisbabdr, aki
nyugodtan alszik. ..

A férj olyan biiszkén néz a feleségére és az
djsziilottre. ..

Odafordul - hozzdrok... hogy iidviziljon. ..
hogy odavezessen benneteket... az anydihoz és
gyermekéhez. ..

Van valami, amit mondani akartok neki? ...
Valami, amit tenni akartok? ...

Az anya nekidél egy vastag szalmabdlanak. ..

A gyermeker  kizel tartja  magdhoz. ..
a  karjaiban  dajkdlva,  szakads  rongyokba
bugyoldlva. ..

Aztdn felnéz a szemetekbe és mosolyog. ..

Olyan nagyon biiszke. ..

Felemeli a rubdr a gyermek arcdrdl... sigyhogy
ldthatjdrok. ..

A bébi... gyonyorii... boldog... pislog. ..
mosolyog...  Es valami mélyen a bensétikben
tudja, hogy Isten sziiletett erve a vildgra. ..

Itt... most... Isten emberré lett... olyannd,
mint ti vagytok. ..

Megsziiletert Isten. .. egy ij bébi. ..

A tiiz fényétdl szinte izzani ldtszik az arca...
olyan fényes. ..

Aztdn az anya kozelebb hiv benneteket. ..

Felemeli a  karjait... felétek nyijtva  a
gyermeket. ..

Belecsiisztatja a bébit vdrakozd karjaitokba. ..

Erzitek a melegséget... a pubasdgot... az
ij élet finom mozduldsdt... Az életet... Isten
bletét... a karjaitokban... torékeny és éld... és
olyan valdsdgos. ..

Van valami, amit mondani akartok? ...

Valami, amit tenni akartok? ... Es az anya
elmondja nektek... hogy Isten arra kérte 6t...
hogy vigydzzon Jézusra. ..

O azért van itt, hogy Jézussal torédjon...
amig elég nagy lesz ahhoz, hogy a vildgnak
ajandékoztassék. ..

Hogy vigydzzon 7d... hogy tdpldlja... hogy
szeresse Ot. ..

De sziiksége van a segitségetekre. ..

Képesek vagyrok rd?... tudtok segiteni Isten
gyermekénck gondozdsaban? ...  Tudtok segiteni

Istennek, hogy novekedhessen. ..torédni  vele
szeretettel?...
Van valami, amit mondani akartok? ...
Valami, amit tenni akartok? ...
Mdria ldgyan... dvatosan... visszaveszi a

bébir karjaiba. ..

Azt mondja nektek, hogy bennetek is ot
lakozik Isten. ..

Es Istennek ott is nivekednie kell. ..
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A ti feladatotok is, hogy Istent megmutassdtok
a vildgnak. ..
Es 6, Mdria segiteni tud ebben nektek. ..

Mdria azt kérdezi, haszndlhatja-e Isten a
kezeiteket, hogy mdsokon segitsen...  Megfogja
a kezeteket. .. ldgyan megcsdkolja bket... szentté
téve ezzel kezeiteket. ..

Aztdn azt kérdezi, haszndlbatja-e Isten a
[fiileiteket, hogy meghallbassa vele mdsok sivisdt. ..

Aztdn  finoman megcsékolja  a - fiileiteket,
[felszentelve azokat. ..

Aztdn azt kérdezi, haszndlbatja-e Isten a
sziveteket, hogy szerethessen mdsokat. .. Es ldgyan
megérinti csokjdval a sziveteket, hogy Istennek
szentelje azokat. ..

Aztdn dtilel benneteker karjdn a bébivel. ..

Es megkdszoni nektek. ..

Biccent felérek... és ti mdr tudjdtok... hogy
Jézus bennetek lakozik... — Készen arra, hogy
novekedjék. ..

Készen, hogy hasznilja a kezeteket. . .

Haszndlja a fiileteker. .. Es hogy szeressen
mdsokat a szivetekkel. .. Krisztus szivével. ..

Legyetek  békével... Tudjdtok, hogy Isten
mindig bennetek marad. .. Es sosem hagy el...
Isten mindig szeretni fog mdsokar dlralatok...

Tudjdrok, — milyen  szentségesek  vagytok. ..
Erezzétek Isten szeretd szivét magatokban. ..

Es legyetek békével. .. Es pihenjetek. ..

Gondoljatok mindarra, amirt ldttatok. ..

Amit hallottatok. . .

Es gondoljatok arra, hogy Isten készen dll
bennetek. ..

A kezeitekben... a
szivetekben. ..

Amit éreztetek. ..

karotokban... a

Es elvibetitek 6t mdsokhoz is, hogy ok is

megismerjék Istent. .. O beliil: ot
Beliil. ..

van...

Ha kész vagyrok elhagyni Izraels... és
visszatérni ide. ..

Tudjdrok, hogy Isten még mindig velerek
és soha nem hagy el... Nem vagytok
egyediil... Olyan sok ember van, akinek sziiksége

van rdtok... Es sziiksége van Istenre... Es most

van...

gyertek vissza ide. .. Es legyetek békével. ..

Ha készen vagytok, lassan kinyithatjdtok a
szemeteket. . .

Es arra kérlek benneteket, ne beszéljetek a
tobbiekhez, ne zavarjdirok meg dket...

Csak  gondoljatok arra,
dtéltetek. ..

Es legyetek békével... Békével.

Th. E Catucci: Jézussal toltitt idé

csendben amit

xK

Szentiras-meditaci6 5 1épésben
Ezt az imdt olyan helyen végezziik, ahol nagy tér van — szabadban vagy templomban — és mindenki szabadon tud

mozogni, anélkiil, hogy a tobbieket zavarnd. Az aldbbi szdveget lefénymdsoljuk annyi példinyban, ahdnyan vagyunk.
Az ,,6t pontot” azonban gy kell kirakni ,,kozépre”, hogy azok kiilon-kiilon lapokon legyenek.

A hictérben valami szent zene sz6l. A résztvevdk elveszik az elsé kislapot, - ami valéjéban az
»elsd utasitds”, hogy mit is kell csindlni - és valahol leiilnek. Fontos, hogy szabadon vélaszthassik
meg a helyet. (De azért ne menjenek ki.) Ha végeztek az elsé lappal, egyéni ritmusban kimennek
a mésodikért, (az elsét visszateszik a helyére,) majd ugyanigy sorban a tobbiérc. FONTOS el6re
tisztdzni, hogy mennyi ideig fog tartani.

1. ,Mieldtt imdba fognék, pihenjen meg kicsit a lelkem, mikézben iilok vagy sétilok,
ahogy jobban esik. Fontoljam meg Kihez megyek s milyen célbél.”
(Szent Igndc: Lelkigyakorlatok 239. pont)

Csak akkor kérjem a kovetkezd lapot, ha érzem: valéban az Ur irdnti szeretet és nagylelkiség
vezet. Semmi baj nem lesz abbdl, ha végig ennél a papirnadl maradok.

2. Figyeljem kicsit magamat:

Milyen vagyok most? Nyitott vagy zdrkézott? Nyugodt - vagy fesziilt? Firadt, dlmos - vagy éber?
Er6s, tele élettel - vagy gyenge, kimeriilt? Hiborog a lelkem, elégedetlen, sértédott vagyok — vagy
békés, elégedett?
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Mi mozgat most, mi irdnyit, befolydsol? Milyen hatdsok értek ma, amik még mindig
befolydsolnak? Mi akaddlyoz vagy segit, hogy majd imddkozzam?

Ne akarjam mindezt, mostani 6nmagamat megvaltoztatni — csak megfigyelni, észlelni. Ilyen
vagyok: talin nem a legalkalmasabb az imdra; mindegy, most mdr igy jottem ide. Amilyen vagyok:
ezt az bnmagamat adjam majd oda az imédban.

3. sIsten jelenlétébe helyezkedem.” Az imdhoz két ,dologra” van sziikség: 6nmagamra és
Istenre. Minden mds — megfeleld hangulat, koriilmények, nagyfoka atélés — mdsodlagos. Ami
valéban fontos: ,Itt vagyok Uram — és Te is itt vagy”. Az el8bb arra figyeltiink, hogy mi magunk
hogyan vagyunk jelen. Most arra figyeljek: Isten is jelen van, itt van. Ez most nem a teljes dtélést
kell jelentse, nem valamely misztikus tapasztalatot. Csupdn csak ennyit: komolyan veszem Istent,
aki itt van.

4. Kérjem Istentdl, hogy tudjak imddkozni. Ilyesfajta kérések vezethetnek most: ,Add meg
Uram, hogy osszeszedetten, nyugodtan, nyitottan, 8szintén tudjak Veled lenni!” Ismételgessem
a kérdést, és kozben torekedjek rd, hogy valdéban dtérezzem, amit kérek. Ujra meg Ujra vizsgdljam
meg: mire van igazdn szitkségem ahhoz, hogy helyesen imadkozzam.

5. Képzeljem el Jézust, amint a kévetkezét mondja:

»Aki hallgatja tanitisomat, és tettekre is valtja, hasonlit a bélcs emberre, aki hdzat sziklira
épitette.” Lissam O, hallgassam e szavakat, figyeljem, mit akarhat ezzel nekem mostani életemrél
mondani. Kezdjek vele beszélgetni ,,mint bardt a bardttal!” Tarjam fel el6tte: mit jelentenek nekem
az & szavai, mit érzek stb.

Az iméddsdgot kozosen fejezzitk be Miatydnkkal, melyet a vezetd kezd el.

Megjegyzés: Az 5. pontban Jézus mondatdt barmely tetsz8leges szentirdsi idézettel helyettesithetjiik.

Istenem, érints meg engem ... !

x

A béna meggydgyitdsa - Irdnyitott szentirds-meditici6
Egyéni elmélkedésre, vagy ha a vezetd mdr tdbbszor imddkozott igy, és ezt a szoveget is végigimddkozta, lehet

irdnyitottan is. De lehet az aldbbit lefénymdsolva a kiosztani. Ekkor 4llapodjunk meg el8re a rdszdnt iddben (20-35
perc). Az eredeti részle: Mk 2,2-12

Isten jelenlétébe helyezkedem. Kérem Ot, hogy segitsen imddkozni. Segitsen, hogy az imddsigom
dszinte és onzetlen legyen. Ebben az imdban kérjem djra meg djra, hogy fel tudjam ismerni, hogy Isten
szeret és torddik velem.

Eld bele magad a béna ember helyzetébe. Fvek jta fekszel. Mindkét libad béna. Derekad, sarkad
sebes. Nedvedzik, fdj. Karjaiddal kicsit tudsz mozditani magadon, valamennyire el tudod ldtni magad.
De azért mdsokra vagy szorulva. Egy egész napra nem hagybatnak egyediil, legfoliebb pdr drdra. Micsoda
élet ez! Uram segits elviselni!

Ma délutdan berobban hozzid lelkendezve 4-5 rokon és bardr. Egy primitiv horddgyar hoznak, két
riid, rongy-csikokkal dsszekitozve. Rajta egy gyékény. Atemelnek.

Hovd visztek? - Majd megldtod!

16bb drds menetelés utdn egy kis hdz elé értek. Nagy tomeg veszi koriil. Teljes csendben. Mi van itt?
Iemetés? De az emberek arcdn orom ldtszik, boldog vdrakozds. Valami jot lebet ., érezni” a levegdben.

Letesznek a foldre, kisérdid megprobdinak betolakodni a hdzba, de sikerteleniil.

A bdtydd azt mondja neked: ,, Egy proféta van itt, aki meg tudja gydgyitani a betegeket. De nem lehet
bejutni hozzd. Légy tiirelemmel, mindent megtesziink az érdekedben.”

Mit gondolsz? Téged is meggydgyithat? A te betegséged nem reménytelen? Es vajon meg fogja
tenni? Miért? Titeket nem ismer. Nem vagytok kafarnaumiak.
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1irsaid folcipelnek a lapos tetdre. Mdr emelgetik a kélapokat, feszegetik a deszkikar. Hullik a
tormelék az emberekre. Valaki kiabdl veletek. ,Mindent helyrehozunk, bocsdssatok meg nekiink!” -
kérleli a ségorod.

0 vajon hisz a gyégyuldsodban? Es te?

A horddgyhoz kitoznek, nagy keservesen beeresztenek a sziik résen. Mdr alulydl is segitenek, helyet
szoritanak neked egy fiatalember elott. Mélyen a szemedbe néz. Oa profétal

Mit érzel? Mit litsz a szemében? Mit gondolsz, segiteni fog rajtad?

Kis idé miilva igy szl hozzdd: ,, Fiam, biineid bocsdnatot nyertek.”

Biindsnek érzed magad? Fiiggetleniil a béna torténetétol. Furdal a lelkiismereted? Szeretnél
megszabadulni valami nyomaszto biintudattél? Mit jelentenek neked az O szavai? Mit akar
benned elérni? Miért mondja ezt? Nem vagy csalédott? Hiszen nem ezért jottetek olyan tdvolrdl.
Azt gondolod, nem gyigyit meg? Vagy a lelkedet gydgyitja? Ami végeredményben fontosabb?

Zigolddds hallatszik a tomegben. Hangok: ,Hogy beszélhet ez igy? Kdromkodik. Ki mer ilyet
kijelenteni? Es milyen alapon? Ki bocsdthatja meg a biint mds, mint az Isten?”

Ugy ldtszik a fratalember pontosan észleli a gondolataikat is. [;g)/ vdlaszol: ,Miért gondoltok ilyencket
magatokban? - Mi konnyebb? Azt mondani a béndnak: Biineid bocsdnatot nyertek - vagy azt mondani:
Kelj fol, fogd az dgyadat és menj? Tudjdtok hdt meg, hogy az Emberfiinak van hatalma a foldon a
biindk megbocsdtdsdra!” Ezzel hozzdd fordul: ,, Mondom neked: kelj fol, vedd dgyadat és menj haza!”

Hogyan mondja? Milyen az arckifejezése? Mit drul el a hangja? Haragszik a zigolédikra?
Vagy nem is veszi figyelembe? Ot nem érheti birdlat? Mi torténik benned? Hiszel? Még nem
probdltdl folkelni. Mit gondolsz: meggyogyultdl? Vagy ezt nem tudod elbinni? Még meg sem
akarod probdlni, nehogy csalodnod kelljen?

Foliilsz. Fol tudod hiizni a térdeidet. Meggydgyitott! A sebeidet is! A lelkedet is! Jézusra nézel.

Mit litsz rajta? Mit érzel? Mit mondasz Neki? Mondd el amit érzel! Hildt, kiszonetet,
oromédet. A biinbocsdnatért is!

Lassan foldllasz.

Mit teszel? Jézus felé fordulsz? Elé borulsz? Letérdelsz? Atileled? Megcsékolod? Ugrilsz?
Helyben futsz? Osszerdmolod a horddgyat, a rongyokat, kotelet és tolakszol kifelé? Utat
engednek az emberek? Hogyan reagdlnak a torténtekre? Szélnak hozzdd? Mit mondanak? Te
mit vdlaszolsz nekik? Nevetsz? Sirsz? Erid elhagy? Timogatnak? Futni kezdesz? Hiizod magad
utdn az dgyat, vagy kézben viszed? Az utcdin futsz? Kiabdlsz? Mit mondasz azoknak, akik
csoddlkozva ldtnak? Milyen érzés uralkodik benned? Sajndlod, hogy azonnal eljottél? Ott kellett
volna maradnod és hallgatnod Jézust? De O mondta, hogy menj haza! Szeretnéd meghdldlni,
viszonozni a josdgdt? Hogyan képzeled, mit tehetnél? Majd folkeresed még? Kovetije leszel?
Mond el mindezeket Jézusnak!

Mit ismertél meg ijabbat Jézusrol a torténet sordn? Mondd el Neki ezt is!

Csend. Amen.

Lassan térj vissza korunkba, a 21. szdzadba!

Reflexid, visszatekintés az imdra. Ha lehet ird le, ami az ima alatt t6rtént veled. Prébalj vélaszolni
a déltbettis kérdésekre!

Gabcsa
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»Es vele tartott az aton” - Irdnyitott szentirds-meditdcié
FIGYELEM: A bevezethoz nagy hely kell!

Bevezet6: A csapatot két részre osztjuk. Az egyik fele a vakok, a masik fele a kiséréik. A vakoknak
bekotjiik a szemét. Aztdn a vakoknak a kisérék szébeli irdnyitdsdval kell 3-5 helyszint felkeresni. Ha
végeztek, parban megbeszélik, milyen érzés volt vaknak ill. kisérének lenni.

Az ima: Enekeliink, majd a vezetd meghiv mindenkit egy k6z6s elmélkedésre. Miutdn mindenki
elhelyezkedett, elkezdi az imdt keresztvetéssel, majd a kovetkez8khoz hasonléan vezeti az imdt:

Megérkezem Isten szine elé és elid6zom jelenlétében.

Felolvasok egy részt a szentirdsbdl.

~Kizben Jerikdba értek. Amikor (Jézus) Jerikor tanitvinyainak és nagy tomegnek kiséretében
elhagyta, egy vak koldus, Timeus fia, Bartimeus, ott iilt az titszélen. Hallva, hogy a ndzdreti Jézus
kozeledik, elkezdett kidltozni: Jézus, Ddvid fia, konyoriilj rajtam! Jézus megdllt és igy szolt: Hivjdtok
ide! Odaszéltak a vaknak: Reménykedj, gyere, téged hiv! Az eldobra kintisét, felugrott és odasieterr
Jézushoz. Jézus megkérdezte: Mit tegyek veled? Mester, mondta a vak, hogy ldssak. Jézus ezzel kiildte el:
Menj, hited meggydgyitott. Nyomban visszakapta ldtdsdr és vele tartott az viton.” (Mk 10,46-52)

Elképzelem a jelenetet, amennyire tudom, a helyet, az utcdt, az embereket és koztiik Jézust, az
utcaszéli vak koldust.

Hallom a hangjukat, a zajt, vele Bartimeus orditozdsit, a tilalom hangjait.

Jézusra tekintek, és hallgatom, ahogyan a vakkal beszél.

Elképzelem, ahogyan Jézus Bartimeushoz fordul, aki visszanyeri ldtdsat és koveti Jézust.

Bartimeus vagyok: Hogy dllom a vaksigommal? Képes vagyok-e, azzal a hittel Jézus utdn
kidltani, hogy meggydgyit?

Hogyan valaszolok a kérdésére: ,Mit tegyek veled?” Hiszek e benne?

Mindarrél, ami most bennem van, beszélgetni kezdek Jézussal...

Erre a beszélgetésre hagyunk 5-10 percet, majd egy kotott ima kozos elmonddsdval vagy énekkel
zérjuk be az imdt.

Az ima utdn lehet egy kort nyitni arrdl, ki hogyan élte meg az imdt.

Gabesa

XK

»Ez az én szeretett fiam!” - Ko6z0s szentirds-mediticié

Egyéni elmélkedésre, vagy ha a vezetd mdr tdbbszor imddkozott igy, és ezt a szoveget is végigimddkozta, lehet
irdnyitottan is. De lehet az aldbbit lefénymadsolva a kiosztani. Ekkor dllapodjunk meg el6re a rédszdnt id6ben (20-35

perc).

1. Isten jelenlétébe helyezkedem: tudatositom, hogy O itt van veliink.

2. Kérjem szivbél: “Add Uram, hogy &szintén és 6nzetleniil tudjak imddkozni!”

3. A szentirdsi részlet ,izlelgetése” Meghallgatom a szentirdsi szakaszt. Kézben, amennyire
csak tudom, elképzelem a jelenet helyszinét, a szereplket, minél tobb részletet. Legjobb, ha az
egyik szereplé “bérébe bujva” megyek végig a jeleneten. Beszélgetek a szereplékkel, érzékelem amit
éreznek.

»Hat nap miilva Jézus maga mellé vette Pétert, Jakabot és testvérét, Janost, s folment kiilon veliik egy
magas hegyre. Ott elviltozott eldttiik ,arca ragyogott, mint a nap, ruhdja pedig olyan fehér lett, hogy
vakitott,. Mint a fény. S ime, megjelent nekik Mozes és 1llés, és beszélgettek vele. Péter erre igy szdlt
Jézushoz: Uram, jé itt nekiink! Ha akarod, csindlok ide harom sdtrat: egyet neked, egyer Mozesnek, egyet
pedig lllésnek. Amig beszélt, hirtelen fényes felhd borult rdjuk, s a felhibil szézat hallatszott: Ez az én
szeretett Fiam, akiben kedve telik, 6t hallgassdtok! Ennek hallatdra a tanitvinyok arcra borultak, s igen
megrémiiltek. Jézus odalépett hozzdjuk és megérintette dket: Keljetek fel, ne féljetek! Amikor tekintetiiker
felemelték, nem littak senkit, csak Jézust. A hegyrdl lefelé jovet Jézus rdjuk parancsolt: Ne széljatok a
ldtomdsrdl senkinek, amig az Emberfia fol nem tamad a haldlbol.” (Mr 17,1-9)
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Emlékszem olyan pillanatokra, érdkra, amikor a szivem telve volt 6rommel, s ahogyan semmivé
lettek a nehézségek, és az Istenbe vettet bizalom révén még a fdjdalom is elnyeri méltd helyée?
Meg tudom ezt az 6ré6mot kiilonboztetni a rézsaszin szemiivegtSl, amely megsziri az életet, hogy
oriilhessen neki?

,Uram, j6 nekiink itt lenniink!” Merem erre az alapkdre épiteni az életemet?

»Hiszek, Uram!” Merem az életemet Jézus életébdl meriteni, az élet minden érthetetlenségével
egylitt?

Gyakran lejtén lefele élem a mindennapjaim, Tébor hegye azonban a szineviltozds, a fény helye:
meg tudom tinnepelni az emlékezést, elfogadni jelenval6sdgdt, amibél élek: tapasztalat, hit, remény,
az életre, az emberre mondott igen?

4. Imabeszélgetés. Mint barit a bardttal megbeszélem Jézussal mindazt, ami bennem van.

5. Hélaadds. A vezet§ elkezdi, majd egy keresztet kdrbeadva mindenkit meghiv egy zdr6 kérésre,
hilaimdra.

Gabcsa
K

K6z6s ima zsoltdrral - szentirds-meditaci6 7 1épésben

Id8tartam: legaldbb 1 éra. Kellékek: Mindenki kézbe kapja az el8re sokszorositott lapokon azt a zsoltdrt, amivel
imddkozni fogunk.

Kezdés-megérkezés: elészor végezziink egy kozoz relaxdcids gyakorlatot.

1. [épés: Hivjuk az Urat — A vezetd hangosan imddkozik

2. 1épés: Lassan felolvassuk a szoveget

3. 1épés: Tzlelgetjiik a szoveget. Ez ennek a médszernek a lelke!!!

a) Mely sz6 vagy kép szélitott meg engem? Megkeresem és aldhtizom a szimomra legfontosabb
2-3 szbt, székapcesolatot, azt, ami most legjobban hat ra. (kb 3-5 perc)
b) korbe megytink és mindenki hangosan kimondja az aldhdzott szavakat a kovetkezd
moédon:
- egyszerre csak egy kivilasztott sz6t, sz6kapcsolatot mond ki,
- és utdn tartunk egy 30-40 mdsodperces csdndet. Ebben a cséndben mindenki ,izlelgeti”
azt az egy szot.
- addig megyiink korbe, amig az aldhuzottak el nem fogynak.

4. 1épés: Hallgatunk. A kb 10 perc cséndben dtadjuk magunkat annak az atmoszférdnak, amit
a szentirds szavainak izlelgetése létrehivortt.

5. 1épés: Megosztjuk egymadssal, hogy milyen hatdst gyakorolt rank a széveg. Nagyon fontos
ez a hangstly: milyen hatdst gyakorolt rank a széveg. Nem a szdveg jelentésének értelmezésérél
van sz6, hanem egyediil a bennem létrejtt hangulati, érzelmi véltozdson.

6. lépés: Megbeszéljiik, mit kivén t8liink az Ur. Itt jobban az értelmiinket is hasznéljuk. De
fontos, hogy lehetdleg Isten akaratdt akarjuk megérteni, felfedni.

7. 1épés: Imddkozunk. Legyen lehetdség rd, hogy mindenki megkoszonhesse sajat szavaival amit
az ,izlelgetésbdl” kapott. Lezdrasként kozosen imddkozzuk/ énekeljiik a zsoltdrt.

,Kozos utunk a Biblidhoz”
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»Isten latta, hogy nagyon jé mindaz, amit alkotott.” - Szentirds-medi-
tacio

Felvezetés: A vezetd elmesél egy élményt, amikor 6t valaki megdicsérte, nehéz helyzetben biztatta.
Majd felszélit mindenkit, hogy meséljen hasonlé élményt. NEM kell kérbe menni a vilasszal és
nem kell, hogy mindenki megszélaljon, hanem meg lehet vérni, amig 6nként elmondanak néhdny
torténetet.

Ima: Keresztvetés, majd tudatositom Isten jelenlétét. Felolvassuk a teremtéstorténetet. (Teremtés
konyve 1,1-2,4a). Tovdbbra is olyan helyzeteket keresek az emlékeimben, amikor valaki dicsére, s
azt mondta: ,Ezt jél tetted.” Atérzem az 6romot, amelyet ez okoz.

Isten azt mondja nekem: ,J6 vagy!”, igent mond rdm, amit azokon az adomdinyokon és
képességeken keresztiil tapasztalok, amelyekkel rendelkezem. Melyek ezek?

Isten igent mond mindenre, amit alkotott. Néhany percig ennél elid6ziink.

Minderre mi az én vélaszom? Tudom Istent észintén dicséiteni? Képes vagyok rd ,visszaadni” az
O dicséretér? A 150 zsoltar felolvasisival zérjuk az imdt:

Dicsérjétek az Urat szentélyében, dicsérjétek a hatalmas égbolron!
Dicsérjétek hatalmas tetteiért, dicsérjétek hatalmdnak teljességéért! . ..
... Minden él¢ dicsérje az Urat! Alleluja!

Gabcsa
K

Rézsafiizér-mediticiéd

A rézsafizére sokhelytice gy végzik, hogy a tizedek elején kisebb elmélkedés hangzik el, kisebb csondet tartanak,
majd elmondjdk a tizedet a szokdsos médon. Egy mdsik lehet8ség, hogy a rézsafiizére biblikus elmélkedéssel stvozziik.
(Ebben a kényvben sokféle médszert taldlsz a szentirdssal valé imddkozdshoz.)

1. Kiosztjuk a titkokat. Mindenki egy titkot kap. Megkapja mellé azt a szentirdsi helyet is, mely
alapjdn a titkot megfogalmaztik.

2. Mindenki elmélkedik 10-20 percig a megadott titok ill. szoveg alapjdn.

3. Kozosen elmondjuk a rézsafiizért — mindenki azt a titkot, amirdl elmélkedett. Ha sokan
vannak, akkor egy-egy tizedben csak hdrom Udvézlégyet mondunk.

Itt most csak titkokat és a szentirdsi helyeket kozoljiik. (A javitott kiaddsban majd a dics8séges
rézsafiizér titkai is benne lesznek)

Orvendetes szentolvasé
Akit Te, Szent Sziiz a Szentlélektd] fogantdl! - Lk 1,26-38
Akit Te, Szent Sziiz a vildgra sziileél! - Lk 2,1-7
Akit Te, Szent Szliz Erzsébetet ldtogatva méhedben hordoztal! - Lk 1,39-56
Akit Te, Szent Sz(iz a Templomban bemutattdl! - Lk 2,22-38
Akit Te, Szent Sziiz a Templomban megtaldledl! - Lk 2,41-52

A vildgossdg szentolvasdja
Aki a Jorddnban megkeresztelkedett! - Mk 1,9-11
Aki Kdndban megmutatta isteni erejét! - Jn 2,1-11
Aki meghirdette Isten Orszdgat! - Mk 1,14-15
Aki a Tédbor hegyén megmutatta isteni dicsségét! - Mk 9,2-10
Aki az Eucharisztidban nekiink adta magit! - Mk 14,18-26

Fdjdalmas szentolvasé
Aki érettiink vérrel verejtékezett! - Mk 14,33-42
Akit érettiink megostoroztak! - Jn 18,38-19,1
AKkit érettiink tovissel korondztak! - Jn 19,2-6
AKki érettiink a keresztet hordozta! - Jn 19,13-17
Akit érettiink keresztre feszitettek! - Lk 23,33-44

Gabcsa
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Examen - bevezet6
Ez az imaforma a Szent Igndc-i lelkiség hagyomanyaibdl téplilkoznak. A keresztény gyakorlatban
dltaldban ,lelkiismeretvizsgdlatnak” nevezziik — de ez az elnevezés félrevezetd. Nagyon fontos lenne
- f6leg a tédborokban - a rankbizottaknak bemutatni ezt az imaformdt. A tdbortiiz végi lecsendesiilés
idedlis helyzetet teremt ehhez. Igndc ezt az idét ,,a nap legfontosabb negyedérdjanak” nevezi. 10-
15 perces imdban visszatekint az eltelt napra. Célja, hogy figyelmesebben, Istennel valé mélyebb
egységben élje életét.
J6 segitséget kaphatsz az Examen végzéséhez a www.jezsuita.hu honlapon az ,Examen” link
alatt. (A cimlapon taldlhatd)
Itt taldlsz hdromféle vezetett examen-t. Ezekhez fontos tudni a kovetkezéket:
Az examen vezetéséhez az imavezetd részérél kifejezetten sok tapasztalat sziikséges:
- kell hogy maga a vezeté mdr sokszor végzett examen-t;
- kell hogy 4télt mér irdnyitott elmélkedést;
- fontos, hogy komoly 6nismerettel rendelkezze;
- s végiil hogy meglegyenek az alapvetd ismeretei a ,lelkek megkiilonboztetése” terén.
E kévetelmények nagyjabdl egybe esnek azzal, hogy az illet§ végzett a szent-igndci hagyomdny
alapjn egyénileg kisért lelkigyakorlatot, és rendszeresen, naponta végzi az exament.

Gabesa
X
Examen - irdnyitott visszatekintés, bevezetd alkalom

Eletkor: ebben a formdjiban 18 év feletr. Résztvevdk széma: vezetd tapasztalataitél fiigg. Ha a végén tartanak
beszélgetést, annak keretei meghatdrozok. J6é ha ez a leirds kéznél van! Id@tartam: Kb 20 perces komoly elmélyiilést
jelentd ima. Semmiképp se szabad ennél kevesebb id6t hagyni rd. Viszont lehet akdrhol, akdrmikor, csak alkalmazni
kell a koriilményekre.

A vezetd ehhez hasonlé bevezetét mond:

»Ezt a napot Isten maga akarta, orvendezziink és oriiljiink neki”, kezdi imdjdr az egyik zsoltdr.
A hétkiznapjainkkal nem vagyunk mindig elégedettek, ritkdn kezdjiik srommel a napot, s gyakran
csak azt ldtjuk, ami gondot okoz, sziikségeinket, nehézségeinket, a terbet, amely rdnk nehezedik, s igy
panaszkodunk: Ob Istenem, egy thjabb nehéz nap! Oriiliink hdt, mikor a nap véget ér, s csak a TV elétt
taldlunk nyugalmat.

Szent Igndc azt ajanlja nekiink, hogy reggelente tekintsiik dr napunkar abban a bizonyossdgban, hogy
»minden, amit Isten teremtett, j6”. Ebhez pedig hozzdtartozik az a nap is, amely eldttem dll, s minden
nap felfedezhetem Isten cselekvésér, még ha sok is a sitérség és a félelem bennem. Megprobdlom ezen a
héten minden nap tudatositani magamnak, hogy Isten velem van a munkdba vezetd siton is, hétkiznapi
tevékenységeimben, mindenben, ami nehéz, és ami szép. Rihangolédok arra, hogy Isten velem egyiitt
éli meg ezt a napot, é azt mondja, ,,En vagyok az 1it”. Ha akad egy kis sziinetnyi idém, Isten jelenlétét
tudatosithatom, é kérbetem O, hogy maradjon velem.”

Ezek utdn pedig meghivja a csoportot, hogy kovessék a sziviikkel és értelmiikkel a szavait.
Becsukhatjdk a szemiiket, mert ez sokaknak segit.

»Fogadd be Isten jelenlétét: Istenem, Te itt vagy, szeretettel fordulsz hozzdm, elétted vagyok.

Azért élek, mert Isten ma életet ajindékozott nekem, dtgondolom a napomat reggeltdl estig, mit
is éltem meg ma, hogyan éreztem magam?

Ilyen kérdésekkel irdnyithatom a visszatekintést: Milyen tapasztalatok jelentenek novekedést a
hitben, reményben és szeretetben, belsé békében, héldban, 6romben? Milyen tapasztaltok ,,6lik
meg a hdldt”, tesznek boldogtalannd, iriggyé vagy féltékennyé? Milyen tapasztalatok okoznak
egészségtelen stresszt, izoldlnak médsoktdl és magamtdl is?

Haldt adok Istennek mindazért, ami jé tortént velem, és bocsdnatot kérek azért, ami békétlenség
van bennem, amivel mdsokat megbdntottam, talin akaratomon kiviil is.

Isten elé tdrom azt is, ami fdjdalmat okozott.
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Végiil dtgondolom a kévetkezd napot — mi vdr rdm”

Valamilyen kotott imddsdggal zdrjuk a gyakorlatot — Miatydnk, Szent vagy, vagy egyszertien
keresztvetéssel.

A gyakorlat utdn, ha el8szor taldlkoztak ilyesfajta imdval, tanulsigos lehet egy kis beszdmolé:
kit mi érintett, mozgatott meg jobban. Nem az imédban torténteket kell elmondani, csak hogy
mégis milyen élmény volt. Ha nem ismerték még az exament, akkor ezt lehetSleg ne kiscsoportban
tegyiik, hogy a vezetd finoman reflektdlhasson az elhangzottakra. Ez a reflexié legyen azonban
elsésorban biztatds.

Végiil a vezetd elmondja: Ezt tigy nevezziik ,szeretd figyelem vagy szeretd éberség imdja” Szent
Igndcndl Examen. Fontos segitség lehet a lelkiéletben.

Veszélyek, nehézségek: ha a résztvevék éretlenek, akkor ellendllisra lehet  szdmitani.
Eléfordulhat, hogy az egyes résztvevék ugyan érettek rd, de a csapat egylitt mégse,
vagy csak nincs a megfeleld6 hangulatban. Ilyenkor valamivel 14 kell &6ket hangolni.
Az imaétlet erényei: a keresztény élet egyik alapveté imaformdja kellene legyen, a személyes Istenkapcsolat
egyik legfontosabb tényezdje, ezért erre hosszi tdvon mindenképp fontos lenne a gyerekeket megtanitani.
(Szentjdnosbogarak-ndl ez az ima egyik alapformdja.) Ezentdl komoly 6nismerethez és helyes onszeretethez
vezet. Sokakndl ez a fajta ima a hit elmélyiilésének igazi kezdete.

Gabcsa
K

Examen - irdnyitott visszatekintés az eltelt napra

Ajanlott életkor: ebben a formdjaban 18 év felett. De kicsiknél is lehet lerdviditett formdval kisérletezni.
RésztvevBk szdma: vezetd tapasztalataitdl fiigg — elvileg nincs hatdr. Viszont lehet esetleg az ima utdn megosztdst
tartani — ezt nyilvdn kisebb csoportban lehet. De ha vannak alkalmas csoportvezet6k — azaz olyanok akiknek van
tapasztalatuk az ilyesfajta imdrdl is, és a csoportvezetésrdl is — akkor 5-6 fés kiscsoportokbél kb akdrhdny is lehet.
Olyan helyet vélasztok, ahol a csapat jol érzi magdt —s ugyanakkor imddsdgra hangol.

Vezetd: ,Az Atya a Fid és a Szentlélek nevében” — majd lassan -’Az Atya ... (5-10 mdsodperc

csend) a Fit ... (Gjra 5-10 mdsodperc csend) és a Szentlélek ... (csend) nevében ... (csend)”
, Tudatositom: hogy Isten el6tt vagyok ... hogy O ittvan ... Hogy szeretettel figyel rdm ... En is
figyelek Ord”

»Elcsendesedem, majd arra kérem Istent, hogy segitsen elfogulatlanul, okos szeretettel tekinteni
onmagamra.

Azt kérdezem magamtél. Mit tapasztaltam ma? Hogyan éreztem magam ekdzben? Hogyan
érzem magam most?

Istennel beszélek a mai naprél, haldval, konyorgéssel, orommel, esetleg haraggal, indulattal,
kérdésekkel, kétségekkel. ..

Aztin odafigyelek Istenre hallgatisban, csendben. O vajon hogyan litja mindazt, amit most
dtgondoltam.

Miatydnkkal és keresztvetéssel vagy hosszabb térdhajtdssal zirom az elmélkedést.

Gabcsa
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Examen — klasszikus forma

1. Megérkezem. Elhelyezkedem az imdra kijelolt helyen, és keresztvetéssel, térdhajtdssal kezdek.
Elcsendesedem, és arra koncentrilok, hogyan érzem magam, hogyan lépek a Krisztusban jelenvalé
Isten elé mindazzal, amit érzek.

2. Isten fényét kérem. Vildgossdgot kérek az Urtdl, hogy az eltelt napot dttekinthessem, hogy
felismerjem igazsdgit.

3. Attekintem az eltelt napot. Szeretd éberséggel tekintek mindarra, ami ma bennem volt,
megtortént velem és dltalam... felidézem az eltelt nap élményeit, anélkiil, hogy egybdl értékelném
és megitélném Oket, csak észlelem, hogy mi minden alakitotta az eltelt napot, és elismerem a
valdsigit.

4. Istenhez fordulok. Mindazzal, ami most bennem van, Istenhez fordulok és haldt adok
mindazért, amirdl azt gondolom, hogy szép, j6, sikeriilt, hogy ajindék az életemben. Bocsdnatot és
gy6gyuldst kérek mindarra, ami kudarcom, béiném vagy sebem van, mindazt, ami nyugtalansig,
vagy, remény van bennem, elmondom az Urnak. Mindent elmondhatok neki és bizhatok
szeretetében és kegyelmében!

5. Az eljov6 napra tekintek. Isten erejét kérem, hogy legyen erém és elhatdrozdsom ahhoz, ami
fontos nekem, hogy kozel legyen hozzdm, és segitsen abban, ami rdm vir.

Keresztvetéssel vagy térdhajtdssal zdrom az imdt.

Gabcsa
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FUGGELEK

Az ima kiindulépontja
Az ima kezdetén, s6t még az ima el8készitésekor is: mindig csendre van sziikség. Errl lesz még
lejjebb sz6. A csendben pedig taldn az elsé: figyeld meg, érezd dt, merre is visz belsé érdeklodésed.
Gyakran az a fesziiltség a meghatdrozd, hogy ,,nekem kell most késziilnom imdval.” Fontos lenne
mindig azt is megfogalmazni: a magad szdmdra mit varsz, végiil is Téged mi vezet az ima kezdetén.
Ilyesfajta kiindulépontjaink lehetnek:
* Azt akarodm hogy a tervezett gyakorlat sordn Istent és az & Szentlelkét 4j médon
megtapasztaljam?
* Inkdbb anndl akarok maradni, ami kordbban megérintett? Inkabb ismételni, elmélyiteni
akarok valamit?
*  Ott van most bennem valamilyen hétkoznapi taldlkozds, esemény emléke, amely fontos
még a szimomra?
Egyik sem rosszabb vagy jobb kiindulépont, mint a mésik. A hangsily inkdbb azon van: vizsgild
meg, hogy mihez van most hangulatod. Tudatositsd, hogy honnan is indulsz!

Forrds: Tendlad van az élet forrdsa!

A lassusag felfedezése

Ezt a néhdny sort kiilondsen is nekiink irtdk. Emlékszem egy korkérdésre: ,Milyen segitségre
lenne sziikséged ?” Egy sereg regnumi vezetd azt vilaszolta: ,Hogy a nap 25 6rébdl alljon!”

Egyszeriien szélva azt mondhatjuk, hogy imddkozni valdjaban annyit tesz, mint a lassiisdgot tanulni.
Az ima ditjdn ugyanis egy kicsit lassabban éljiik napjainkat, sziinetet tartunk, tobber hallgatunk,
[igyeliink, hogy komolyan vehessiik, amit Igndc a lelkigyakorlatos kinyve bevezetdjében mond.: ,,Nem a
tudds elégiti ki a lelket, hanem a dolgok belsé érzékelése.”

Egy bilcs torténete igy fejezi ki a lassiisdg felfedezésér: Mikor élete titkdrdl kérdeziék, a bolcs igy
vdlaszolt: , Ulsk, mikor iilok, és dllok, mikor dllok, és megyek, mikor megyek.” Erre azt mondtdk: ,,Mi
is ezt tessziik.” Amire a bolcs igy vdlaszolt: ,,Nem, ti nem ezt teszitek. Mikor iiltok, mdr dllrok, mikor
dlltok, mdr mentek egyben, s mikor mentek, mdr megint iiltok is.”

Mit jelenthet neked a lassisdg felfedezése?

Jelentheti azt, hogy lassan dllsz fel, azaz az ébredés utin még egy kicsit fekve maradsz, hogy pdr
dlomrészlet még eszedbe jusson, tudd, hogyan érzed magad, késziilj az eldtted dllé napra, s végiil hogy
elmondj egy reggeli imat.

Hogy a reggelinél még nem kapcsolod be a rddidt, nem olvasol vijsdgot, nem kezdesz egybél enni,
hanem leiilsz a csalddoddal beszélgetni.

Hogy kicsit lassabban mész dolgozni, akdr gyalogtempdban.

Hogy a munkdba vezetd siton keresel egy templomot, amelyben pdr percet eltoltesz.

Hogy a TV helyetr elmélyedésre szdnsz egy kis iddt, és hogy egy lelki gyakorlaror végzel, pl. Biblidt
olvasol.

Hogy elalvds elétr még egyszer visszatekintesz és egész napodat, az embereket, akikkel raldlkoztdl, a
nehéz és a jo helyzeteker Isten elé viszed.

Ha ezekben a hetekben semmi mdsra nem villalkozol, minthogy egy kicsit lassabban élj, hogy az
életet ne csak elfogyasztani akard, hanem egy kicsit bojtben élsz, ez hatdrozottan megniveli életed lelki
mindséget.

Forrds: Tendlad van az élet forrdsa!
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Az ima kiilsé rendje

Az imdt, f8leg a komolyabb elmélyiilést, Isten bensSséges megtapasztaldsdt gyakran megzavarhatja

a kiils hangok, informdciék dradata. A lelkivezetdk dltaliban azzal oldjidk meg a problémat, hogy

kijelentik, az imdra valé felkésziilés ,csond felé fordulds’-t igényel, és mindenkit felszélitanak:

1épjiink be sajdt belsd csendiinkbe, és arra a belsd helyre koncentralunk, ahol Isten Lelke lakozik.
Ez azonban nehezen kivitelezhetd, hiszen tovébbra is halljuk a hangokat, s tudat alatt tovdbb

analizdljuk kiilsé kornyezetiinket. Létezik azonban néhdny egyszerli technika, mely segiti a

sziikséges elmélyiilést, a zavaré hatdsoktdl valé szabaduldst. Az itt kovetkezd hdrom javaslat

gyakorlati segitséget nyujt, hogy elhagyjuk a kiils§ ingerek vildgdt, s elmozduljunk belsé éniink
felé, s annak miikodésére tudjunk figyelni. Csoportunkkal beszéljitk egyszer végig a kovetkezd
pontokat, s minden komolyabb imddsdg elétt gondoljunk rjuk:

- Taldljunk egy megszentelt helyet. Az ima helyszine gyakran éppoly fontos, mint maga az ima.
Ggy tlinik, egy szent hely a lelket Isten azonnali jelenlétével 6leli koriil. Amikor dtvonulunk
a “szent helyszinre”, az jelzi, hogy a kovetkezékben valami kiilonleges torténik, ami minden
mistdl kiillonbozik. Fontos, hogy olyan helyet taldljunk, mely vizudlis ingerekben szegény, igy
pl. a félhomdly is segithet a megfelel atmoszféra megteremtésében.

- Figyeljiink a csondre. Gyakran tartunk a csondtdl, elbjunk el8le radié, televizié, hangsz6rék
segitségével. Ha a csendet rank kényszeritik, azt gyakran megtori egy ideges nevetés, suttogds,
vagy szdmtalan egyéb zavaré koriilmény. A meditdciéhoz azonban csondre van sziikség. Ennek
azonnal életbe kell lépnie, amint a megszentelt helyet elérjiik, és tartania kell egészen addig, mig
az ima - s az azt esetleg kovetd megbeszélés - befejezddik.

- A kikeriilhetetlen, zavaré hangokat prébéljuk ,fehér zajjal” kozombésiteni, mint pl. egy
folyamatosan mikodd ventildtor ziimmaogése. Zene is kikiiszobolheti a zavaré hangokat.
Rdaddsul segithet elmélyiteni az imdt. A legjobb zene, amit eddig taldltam, kortdrs zene, mint
pl. Kitaro. (Ortodox liturgikus ének vagy taizéi ének is megfeleld. Ismerek olyat, aki Enya-t
szokott ilyenkor , fehérzajként® alkalmazni.

- Taldljunk egy kényelmes testhelyzetet. A meditdcié alatt a test pihen, az agy dolgozik. Figyeljiink
a fej lehajtdsdra, de vigydzzunk, mert ebben a poziciéban kdnny(i dlomba szenderiilni. MésfelSl
keriiljiik a szigorti pozicié- el8irdst. Tal sok embertdl hallottam, hogy a mediticids id8 nagy
részét azzal toltotték, hogy a korreke, hivatalos testhelyzet megtartdsira koncentraltak.

Ha ezeken a pontokon tdljutottunk, a résztvevék megtaldltdk helyeiket, minden készen 4ll a

kezdéshez.

wJézussal toltitt idé” Thomas E Catucci nyomdn.

. ’
»Ulj nyugton, fiam!

Hanyszor elhangzik ez a mondat! Sok vezetd kifejezetten azzal kiiszkodik, hogy a gyerekeket
nem tudja rdvenni arra, hogy nyugton iljenck.

Ez a téma sok kérdést vet fel. De taldn jé, ha a vezetd is elgondolkozik: mi segit nekem, hogy
raérezzek a csendes mozdulatlansdg ,,j6izére”.

Ez csendben, nyugalomban végzendé gyakorlat.

,Légy csendes és tudd, hogy én vagyok az Isten” — mondja az Ur. Korunk emberét az idegfesziiltség
csapdsa sdjtja, szinte lehetetlenné téve, hogy nyugodt legyen. Ha meg akar tanulni imaddkozni,
elészor azt kell megtanulnia, hogy csendben legyen, hogy megnyugtassa 6nmagdt. A nyugalom
gyakran imdvd valik, amelyben Isten titokzatos médon kinyilatkoztatja magdt. A nyugalom gyakran
imdvd vélik, amelyben Isten titokzatos médon kinyilatkoztatja dnmagit.
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Végezziik el testi érzékelésiink tudatositdsinak gyakorlatit. Menjiink korbe egész testiinkon,
fejiink tetejétdl egészen lébujjhegytinkig, ne hagyjunk ki egy részt sem...

Tudatositsuk minden végtagunk érzékelését..Ha valamely tagndl nem érzékelnénk semmit,
ott id6zziink tovdbb...Ha néhdny mdsodperc utin sem jelentkezik semmi érzékelés, haladjunk
tovabb...

Ha jél belejottiink ebbe a gyakorlatba, remélhetéleg élessé valik benniink annak tudata, hogy
nincs olyan testrésziink, ahol ne jelentkezne kiilonféle érzékelés. . . Pillanatnyilag azonban meg kell
elégedniink azzal, hogy kissé hoszabban id8ziink az érzéketlen részeknél, és aztan dttériink azokra a
részekre, ahol tobb az érzékelés. .. és igy tovabb.

Ahogyan élessé vilk a tudatossig, olyan érzékelések is felmeriilnek, amelyeket el6bb nem vettiink
észre...Egészen finom érzékelések, igy érzékelni csak mélyen Osszeszedett és békés embereknek
adatik meg.

Most tudatositsuk egész testiinket. Erezziik testiinket mint a kiilonféle érzékelések tomeggét. ..
Maradjunk meg egy darabig ennél, aztdn térjiink vissza az egyes részek érzékeléséhez tudatositdsihoz,
fejinktdl ldbunkig. .. Aztdn ismét maradjunk testiink egészének érzékelési tudatositdsiban. ..

Testiinket mély nyugalom jérja dt. Ne engedjiik, hogy ez a nyugalom elszérakoztasson. Csak
tartsunk ki a gyakorlatban...

Nagyon fontos, hogy a gyakorlat idején ne véltoztassuk meg testiink helyzetét. El8szor ez nehéz
lesz, de valahdnyszor mozdulni szeretnénk, vakarézni, izegni-mozogni, tudatositsuk ezt a vigyat...
Ne engedjiink neki, hanem tudatositsuk olyan élésen, amennyire csak lehet...A tudatositds az
osztonzést mds érzékeléssé fogja alakitani.

Sok ember szimdra rendkivill nehéz ez a mozdulatlansig, fdjdalmat éreznek, fesziiltek
lesznek. Ha ez veliink torténne meg, toltsiink el annyi idét, amennyit csak sziikséges e fesziiltség
tudatositdsdra...Hol érzem, mit érzek...és maradjunk ennél, amig csak el nem mulik a fesziiltség.

Mindegy, milyen kényelmes testtartdst alkalmazunk a gyakorlat elején, testiink tiltakozni fog a
nyugalom ellen, fijdalmat, kint fogunk érezni tagjainkban. Ha ez t6rténik dlljunk ellen a kisértésne,
hogy megviltoztassuk testtartidsunka, vagy mozgassuk végtagjaikat, s igy enyhitsiik a fdjdalmat:
csak a fdjdalmat kell tudatositanunk.

Egy buddhista lelkigyakorlaton azt kivintdk t6link, hogy egyhuzamban egy 6ra hosszdt tiljiink,
s ne mozduljunk. En éppen keresztbe tett ldbbal iiltem; a térdembe és a hitamba olyan fijdalom
végott bele, hogy szinte keresztre feszitett. Nem emlékszem, hogy életemben nagyobb fizikai
fdjdalmat éreztem volna, mint akkor. Az volt a feladatunk, hogy ez alatt az egy 6ra alatt tudatositsuk
testiink érzékeléseit. Az észlelt éles fdjdalom szony( volt. Elontott a veriték, azt hittem, eldjulok
a fdjdalomtdl — mig csak el nem hatdroztam, hogy nem kiizdok ellene, nem menekiilok, nem
kivinom elmuldsdt, hanem tudatositom és azonositom Osszetevéit. Legnagyobb meglepetésemre
felfedeztem, hogy az, amit én ,fijdalomnak” gondoltam, voltaképp nem csak egy, hanem sok
érzékelésbdl tevédott ossze: érzékeltem égést, hiizéddst, taszitdst, nyomdst, randuldst és valmi éles
nyilalldst. Ez utébbi hol itt, hol ott jelentkezett, vindorolt egyik helyrél a mdsikra. Egy pontot
azonositottam a fdjdalommal. Amint mindezt megfigyeltem, rdjéttem, hogy egészen jol elviselem
a fdjdalmat, sét tudatossdigombél még futotta mds tetsrészek érzékelésére is. Eletemben el8szor
tapasztaltam fdjdalmat szenvedés nélkiil.

Ha a gyakorlat alatt nem iiliink keresztbe tett ldbbal, fizikai fijdalmunk nem lesz olyan éles, mint
az enyém volt. Az elején kikeriilhetetleniil tapasztalni fogunk valamilyen fdjdalmat, mindaddig,
amig testink meg nem szokja, hogy teljesen nyugodt legyen. Tudatosan nézziink szembe a
fdjdalommal. Amikor testiink végre megnyugszik, béséges jutalmunk lesz a békés szell§, amelyet a
nyugalom hoz magdval.

A vakar6zds ingere minden kezd8t megkisért. Ahogy ugyanis finomodik a testi érzékelés
tudatossdga, tudatossd vélnak azok a viszketd, sztré érzékelések is, amelyek egész id6 alatt jelen
vannak, de rejtettek maradnak tudatunk elétt. Ez egyrészt annak a lelki-fizikai megkeményitésnek
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az eredménye, amelynek legtobben aldvetik testitket, mdsrészt tudatossigunk durva voltdnak
kovetkezménye. Ha ez a viszketd folyamat jon rdnk, maradjunk tokéletesen nyugodtak,
tudatositsunk minden viszketési érzékelést, tartsunk ki a tudatositisban, mig el nem mdlik a
viszketés, és dlljunk ellen a vakarézas kisértésének!”

Anthony de Mello: Uton Isten felé

Szébeli ima

A legtobb ember ismeri ezt a megkiilonboéztetést: szébeli ima illetve elmélkedd imatdl. Altaldban
azt gondoljak, hogy a sz6beli ima egyenld a hangosan elmondortt, esetleg elrecitalt imaval. Elmélkedd
imdnak pedig 4ltaldban azt tartjdk, amit valaki szivével és értelmével végez. Azt is mondjik még,
hogy a szdbeli ima a kezdéknek valé, és ez mindenképpen alacsonyabb rend(i, mint az elmélkedd
ima.

Ez a vélekedés nem egészen helytdlls. Az Egyhdzban csak a kozépkor végén kezdték vildgosan
megkiilonboztetni a szébeli és az elmélkedd imdt. Ezt megelézéen az emberek nem tudedk
elképzelni, hogy valaki szavak nélkiil imddkozik. Tandcsot kér6knek manapsdg gyakran mondjik
a kovetkez6t ,Ne imdkat mondj , hanem imddkozz!” Nos, ezt a mondatot olyan embereknek,
mint Szent Agoston, Szent Ambrus vagy Aranysziji Szent Janos aligha értették volna. Szdmukra
elképzelhetetlen volt anélkiil imddkozni, hogy imdkat mondjunk.

Ok is ismerték az imdnak azokat a pillanatait, amelyeket a szemlél6dé megtapasztal; Avilai
Szent Teréz kifejezésével: Isten elveszi ajkunkrél a szavakat, még ha akarndnk, sem lennénk képesek
beszélni. A teljes csond feleslegessé tesz minden szét és gondolatot. Az emlitett szentek, valamint az
ima miivészetének nagy szakért4i azonban azt tartottdk, hogy a szébeli ima inkdbb elvezet a belsé
csendhez, mint a gondolatok.

Egy igazi ,szakmabeli imddsig dolgiban”, Klimakosz Szent Jdnos igy tanitotta az ima
muvészetét:

Tudatositsuk, hogy Isten jelenlétében dllunk, amikor imddkozunk. Aztdn vegyiink egy
imaszoveget és mondjuk el a téliink telhetd legnagyobb figyelemmel. Figyeljiink a szavakra,
amelyeket kimondunk, valamint arra a személyre, akihez a szavakat intézziik.

Iegyiik fel, hogy a Miatydnkot vilasztiuk. Mondjuk el elejétdl a végéig tokéletes figyelemmel:

Mi Atydnk, aki a mennyekben vagy, szenteltessék meg a te neved, jojjon el a te orszdgod, legyen
mega te akaratod miképpen a mennyben, azonképpen itt a foldon is... Meriiljiink el minden
520 jelentésében.

Ha bdrmelyik szondl elszérakozunk, térjiink vissza ahhoz a széhoz, amelynél szérakozottak
lettiink, ismételjiik mindaddig, amig figyelmiink ismét nem lesz teljes.

Ha midr az egész szovegen dimentiink tokéletes figyelemmel, kezdjiik eldlrél. Vagy mondjunk
valami mds szébeli imdt.

Ezzel a médszerrel sok szent haladt elre nagy [épésekkel az ima és a szemlélédés miivészetében.
Avilai Szent Teréz beszél egy névérrdl, aki kérte téle,tanitsa meg a szemlélédésre. Teréz kikérdezte,
hogyan imddkozik: megtudta, hogy az Udvézité 6t szent sebére nagy dhitattal 5 Miatydnkot és
5 Udvézlégyet mond el. Azt is felfedezte, hogy ez a névér e szébeli imak alapjan mdt eljutott a
szemlél6dés magaslataira.
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Ime, a szébeli imanak egy mdsik médszere. Vilasszunk egy imdt vagy egy zsoltart. Recitdljuk el
egyszer és figyeljiik meg, mely szavakat mondtunk ki kénnyen, s melyeket nehezen. Ime egy példa:
Az Ur az én pdsztorom, nem szenvedek hidnyt, zoldel8 réteken tanydzhatok.
A nyugalom vizéhez terel és feltiditi lelkemet. Az igaz Gton vezérel, nevéhez hiven.
Ha sotét volgyben jdrok is, nem félek a bajtél, hisz te velem vagy.
Botod s pésztorbotod biztonsagot ad.
Szdmomra asztalt teritettél, ellenségeimnek szeme ldttdra.
Fejemet megkented olajjal, s a poharam sziniiltig toltotted.
Kegyelmed és jésdgod vezet életemnek minden napjén,
S az Ur hdzdban lakhatom 6rok id8kon 4. (Zsolt 23)

Vilasszuk most ki a zsoltdrbdl azt a sort, amelyik leginkdbb a sziviinkhoz szél; vagy ami
legkonnyebben ajkunkra jon. Ismételgessiik... Taplaljuk vele lelkiinket. ..

Vilaszthatunk egy mésik sort is, amely kiilonosen nekiink sz6l. Majd azt, amelyet a legnehezebb
kimondanunk... Ismételjiik el t6bbszor...mit mond ez a sor mirélunk és Istennel valé
kapcsolatunkrdl?... Aztdn beszéljiink errél Istennek.

fgy , utazgatva az ima vildgiban, ha elég bolcsek vagyunk, ttravalét is készitiink magunknak:
szébeli imdk, himnuszok és zsoltirok egy-egy mondatit, hogy legyen tartalékunk sz(ikdsebb
id6kre.

Egyesek olykor azt panaszoljik, hogy a kész imaszovegek személytelenek. Ez azonban nem dllja
meg a helyét. Nincs olyan két ember, aki a Miatydnkot ugyantiigy mondand el. Amikor a szavakat
mondjuk, azok leszdllnak sziviinkbe, hogy ott alakitsanak, forméljanak minket; azutdn a t8liink
kapott megkiilonboztetd jellel felszdllnak Istenhez. Egyaltalin nem mondhatjuk azt, hogy ezek az
imdk személytelenek.”

(Az viszont nagyon is lebet, foleg tizenéveseknél, hogy nagyon érzékenyek arra, hogy egy adott
ima szovege milyen asszocidcidkkal bir az ¢ szdmukra. A Rozsafiizér hallatdn oreg néniket ldtmak. A
gyerekkori imdk azt az érzést ébresztik fel benniik, hogy gyereknek nézik ket. Ilyenkor nagyon fontos,
hogy mégértéek és tiirelmesek legyiink, é lehetdséget adjunk rd, hogy megfogalmazzdk: melyik ima
tetszik nekik, és hogy azt miért érzik a magukénak. Ehhez segitséget adhat az “Imddsdg” munkafiizet
(1K fiizetek I1. Kotet) Gabesa)

Anthony de Mello: Uton Isten felé

Mi végre foglalkozom annyit olyan imddsdgokkal, amelyeket amugy is kiviilr6l tudok? Jézus
maga mondja, hogy ne ,fecsegjiink”, de szélitsuk Istent teljes sziviinkb8l Atydnknak. Arra biztat
benniinket, hogy nyissuk meg az életiinket Isten elétt, a zsoltdrok marpedig éppen erre tanitanak,
hiszen olyan emberek imdi, dalai, akik minden sziikségiiket, reményiiket, félelmiiket és bizalmukat
Isten elé hoztdk. Megéri a hagyomdny imdit nem egyszertien elismételni, mert sajit életiinket
fedezhetjiik fel benniik.

A mélyebben megismert hagyomdnyos imddsdgok tdmogatnak benniinket abban az idékben,
amikor nehéz imddkozni, amikor betegek vagy boldogtalanok vagyunk.

A hagyomdnyos imddsdg és az imddkozds egyhdzi hagyomdnydnak gyakorldsa segit benniinket,
hogy sajdt szenvedésiink ellenére is el tudjuk engedni magunkat. Komoly segitség lehet a vasdrnapi
szentmise imdinak az dtelmélkedése és szivbél valé imddkozdsa, hogy intenzivebb tudjunk részt
venni az eukharisztia tinnepén.

A kotote imdval tehde a kovetkez8képp ,bardtkozzam™

Elcsendesedem, és bevezetd imat mondok.

Lassan és hangosan olvasom vagy kiviilr§] mondom a széveget.

Elképzelem, hogy Miria vagy Jézus velem egyiitt imddkozik, mikézben kimondom a szét,
amelyet mdr a tanitvidnyok is mondtak: ,,Uram tanits engem imddkozni!”
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Bekezdésrél bekezdésre, sorrdl sorra ilyen kérdéseket teszek fel: Mi jut nekem errél az eszembe?
Hogyan érint engem az, amit imadkozom?

Elid6z6m a résznél, amely megérintett.

Végiil még egyszer lassan elimddkozom az egész kotott imit.

Segit, ha visszagondolok, milyen is volt el8szor imddkozni ezeket a sorokat, és mit adtak nekem
azéta.

Az imédsdg utdn felteszem magamnak a kérdést: Mit viszek ebb8] magammal a mai napra? Taldn
elismételhetek egy-egy sort vagy bekezdést a nap folyamdn, a sziinetben, f8zésnél, buszra varva. ..

Forrds: Tendlad van az élet forrdsa!
A Szentirissal imadkozni

A keresztény hagyomdny egy gazdag vonulata arra szélit fel minket, hogy elmélkedjiink a
szentirds szavain. Altaldban ,Lectio divina® néven emlegetik ¢ mddjt az imdnak, ami magyarul
nagyjdbdl ,szent olvasdst” jelent. ,Bencés” médszernek is nevezik, mert Szent Benedek tette
a reguldban kotelezvé a szerzeteseknek, hogy minden nap olvassanak, méghozzd a szovegrél
elmélkedve. Nem csak a szentirdst, hanem lelki irodalmat is olvastak igy. Az aldbbiakban olvassuk
Anthony de Mello-t.

,Ezt, az Egyhdzban szézadokon 4t széles korben alkalmazott imaformdt Szent Benedeknek
tulajdonitottdk; 6 népszertisitette. Hagyomdnyosan hdrom része van: a lectio(szent széveg olvasésa),
a meditatio(az elmélkedés) és az oratio(az ima).

Kezdjiik azzal, hogy Isten jelenlétében lecsendesitjitk magunkat. Aztdn vegyiink egy lelki konyvet
a keziinkbe; olvassuk mindaddig, amig csak meg nem ragad minket egy szd, egy mondat, mig csak
egy gondolat nem sz6l hozzank, nem vonzza sziviinket...

Mihelyt ilyen gondolatra akadunk, hagyjuk abba az olvasdst. A gyakorlat elsé része ezzel
befejez8dott, kezdddik a masodik rész, az elmélkedés.

Még egy szét itt arrdl, hogy hogyan vilasszuk meg az olvasnival6t. Szinte minden kényv
alkalmas, amely nem annyira a fontolgatds, mint inkdbb az imdt és az dhitatot segiti el8. Az eszményi
konyv a Szentirds. Kempis Tamds “Krisztus kovetése” is segithet ebben az imdban. Olvashatunk az
egyhdzatydk miveibdl vagy barmilyen mds lelki konyvbél.

Ne olvassunk olyan részt, amely még nem ismerds. Az olvasisnak ugyanis az a célja, hogy
sziviinket imdra késztesse, nem pedig az, hogy értelmiink kivdncsisdgt fokozza. A kivdncsisdg a
teremtd (kreativ) értelem, vagy egyszertien a lustasig megnyilvdnuldsa, amikor eltérit minket az
eléttiink 4116, latszélag ostoba vagy nehéz feladattdl.

Feltételezziik, hogy az Ujszovetségbdl vagy a Zsoltirok konyvébdl vettiink egy részletet. Egyik
kedvenc szentirdsi részletem a kovetkezd:

Az dinnep utolsé nagy napjan Jézus a templomban volt, és fennhangon hirdette: ,,Aki szomjazik,
Jojjon hozzdm és igyék! Aki hisz bennem: annak belsejébél az [rids szava szerint élé viz forrdsa fakad.”
In 7,37

Tegyiik fel, hogy a kovetkezd szavak ragadtak meg: ,Aki szomjazik, j6jjon hozzdm és igyék.”
Vége az olvasisnak, kezdddik az elmélkedés. Az elmélkedést nem értelmiinkkel, hanem ajkunkkal
végezziik. ,Az igazi ember ajka bolcsességrol elmélkedik.” — mondja a Szentirds. Amikor a zsoltdros
azt mondja, hogy mennyire szeret elmélkedni az Ur torvényérél, s ezt édesebbnek taldlja, mint a
lépes mézet, tovabbd pedig azt, hogy hogyan elmélkedik az Ur torvényérél: sziinet nélkil, éjjel-
nappal, - vajon olyasmirél beszél, amely pusztdn értelmi gyakorlat, illetve reflexié Isten torvényérél?
Azt hiszem, Isten torvényének dllandé recitdldsdrdl is beszél, - vagyis legaldbb annyira elmélkedik
ajkdval, mint értelmével. Ezt kell nekiink is tenniink azzal a mondattal, amely megragadta
lelkiinket.

Ismételgessiik Gjra meg Ujra; tehetjiik ezt gondolatban; nem kell feltétlentil kiejtentink a szavakat
ajkunkkal, mondhatjuk fennhangon is. A fontos az, hogy — mikdzben a szavakat mondogatjuk —
gondolatainkat a leglényegesebb mondanivaléra dsszpontositsuk, sét, a legjobb, ha egyaltalin nem
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gondolkodunk. Sziviink mdr tudja, mit jelent ez a mondat. Ismételgetve a szavakat, hagyjuk, hogy
behatoljanak sziviinkbe, és 6szinte résziinkké véljanak... Aki szomjazik, jojjon hozzdm és igyék. .. Aki
szomjazik, jojjon hozzdm és igyék. .. Aki szomjas. ..

Amikor mdr elegend$ ideig izleltiik a szavakat, érezziik, hogy elteltiink veliik, eléontétt minket
azok kenete. Ekkor fejezziik be az elmélkedést és kezdjiik el az imdt, az oratio-t.

Hogyan t6rténjék ez az ,oratio”? Beszéljiink szabadon a jelenlévé Urhoz, vagy maradjunk meg
a szeretet csendjében; hiszen eltolt minket az elmélkedés dltal a kegyelem, a szavak kenete, az a
beallitédds, amelyet benniink ezek a szavak eredményeztek. Ezért pl. igy folytathatjuk:

WAki szomjazik. .. Igazdn igy gondolod, Uram? Kész vagy arra, hogy mindenkinek él6 vizet adj inni?
Nem szdmit neked, hogy biinds vagyok vagy szent? Hogy szeretlek-e vagy sem? Hogy hiiséges voltam-e
vagy nem? Elég, ha egyszeriien szomjas vagyok — és aztdn hozzdd jovok?”...

Vagy ezt mondhatjuk:

~SZOMJUSAg. . . sZomyjlisdg. . . szomjiisdg. . .jojjon  hozzdm.. . jojjon  hozzdm...jojjon  hozzdm..
Szomjazom, Uram tehdt hozzdd jovik. .. Azonban bdtortalanul jovik, mivel a miltban, amikor hozzdd
Jjottem, egydltaldn nem csillapitottad szomjamat... Mi az a titokzatos él6 viz, amelyrdl beszélsz? Van-e
bennem valamiféle akaddly, amely miatt nem ldthatom...nem izlelhetem azt?...”

Imddkozzunk igy szabadon, vagy maradjunk egyszeriien az Ur el6tt a szeretet csendjében, amint
ezt mdr javasoltam. Amikor azt vessziik észre, hogy nem tudunk szérakozottsdg nélkiil kitartani
ebben az imdban, Gjbdl vegyiik kézbe a konyvet és kezdjiink el ismét olvasni...mig csak rd nem
akadunk megint egy olyan mondatra, amely megragad minket...

Szent Benedek ezt mondja: ,oratio sit brevis et pura’. Az ima legyen rovid és tiszta. Nem
arrdl beszél, hogy dltaldban mennyi id6t szdnjunk az elmélkedésre és az imdra, hanem az ima
ezen médjdnak harmadik 6sszetev6jérél szél, vagyis az oratio-rél: ennek annyi ideig kell tartania,
ameddig csak tiszta, vagyis mentes az elszérakozdst6l. Mihelyt tetten érjiik a szérakozottsigot, ideje
dctérni a lectio-ra. A kezd8k esetében az oratio gyakran elég rovid, mivel még nem elég edzettek a
szérakoztatd gondolatok kikiiszobolésében.

Ezt a kivdl6 imaformdt, elsésorban azoknak lehet ajdnlani, akiket be akarunk vezetni az ima
miivészetébe, hogy inkabb a sziviikkel, mintsem fejiikkel elmélkedjencek. A fejnek is ad valami részt
az imdban, és igy megvédi az elszérakozdstdl. Ugyanakkor ez a mddszer finoman elvonja az imdt a
fontolgatdstdl, egyszer(ivé és dhitatossd teszi.

A zsoltdrok aranybdnydt kindlnak fel ehhez az imdhoz. Ki tudna ellendllni az aldbb kovetkezd
mondatok erejének, - és ilyenekben bévelkedik a Zsoltarok konyve:

Isten, és Istenem, téged kereslek, utdnad szomjazik a lelkem!

Erted s6vdrog a testem, mint a szdraz, tikkadt, kiaszott f6ld! (Zsolt 63,2)

Egyet kérek az Urtdl, csak egy a vagyam, hogy életem minden napjin az Ur hdzéban lakjam.
Hogy élvezzem az Ur édességét, és hogy szemlélhessem szent templomit. ..

Uram, a te arcodat akarom keresni. (Zsolt 27, 4-8)

Tekintetem a hegyek felé emelem: honnan jon segitség szimomra?...
Ldm, nem alszik, nem pihen, aki 6rséget 4ll Izrael felett.(Zsolt 121,1-4)

Lelkem Istenben lel nyugalmat, segitség csak téle jon.(Zsolt 62,2)

Némelyik a harci szekerekben, mésok a lovakban biznak,
mi ellenben Urunk, Isteniink nevét hivjuk segitségiil.(Zsolt 20.8)

Szeretlek, Uram, erésségem, Uram, menedékem, vdram, szabaditém, Istenem, szikldm!
Hozzid menekiilok, igen, te vagy vildgossdgom, Uram, Istenem, te megyvildgitod sotétségemet.

Veled béstydkat ostorolok, Istenemmel falakat ugrok dt.(Zsolt 18,2-3; 29-30)
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»Bdrcsak szdrnyam volna mint a galambnak, akkor elrepiilnék és megnyugodnék.”
Bizd gondjaidat az Urra, O majd megerdsit (Zsolt 55,7-23)

Szent lelkedet ne vond el télem! Add meg Gjra tidvosséged 6romét!(Zsolt 51,13-14)

Ezt az imaformdt is gyakorolhatjuk: a csoport vezetdje elszor bevezeti a résztvevéket a csendbe.
Néhdny percnyi csend utdn a vezet$ hangosan felolvas egy szentirdsi mondatot, aztdn elhallgat, és igy
id6t enged a csoport tagjainak, hogy sziviiket tjarjdk ezek a szavak...Minél mélyebb sziviinkben a
csend, anndl nagyobb lesz a szavak hatdsa. Ha a szavak elszérakoztatnak, ne t6rédjiink vele; épitsiik
be egyszertien a szavak hangjdt tudatosan vildgunkba.

Azt is megtehetjiik, hogy a csoport vezetdje utdn az egész csoport recitdlja a szavakat minden
mondatot kétszer vagy hdromszor. Figyeljiink arra, hogy elegendd teret hagyjunk a csendnek
valamint annak, hogy elmeriilhessiink a szavakban, és igy kialakulhasson benniink a kovetkezd
szavak befogaddsdhoz sziikséges atmoszféra.

Hogyan segit nekem a Biblia imddkozni?

Mert a szentirdssal imddkozni nagyon fontos forrdsa a lelki életnek, dlljon itt még egy bevezetd
errél a témardl.

» Tendlad van az élet forrdsa!”

Kezdetben ajdnlott az evangéliumokra koncentrdlni, Jézus élettorténetére. A Biblia az élet
kézikonyve, amelyben Jézus meghiv benniinket, hogy részt vegyiink szeretetében, amellyel
mindannyiunkat szeret. MindenekelStt arra hiv meg minket, hogy maradjunk meg az Atya
szeretetében Ovele és mindazokkal egyiitt, akik biznak ebben a szeretetben.

A Biblidval imddkozni tobbet jelent tehdt, mint olvasni vagy elemezni, hiszen a Biblia imddkozé
olvasdsa sordn Jézussal taldlkozunk, és egész életiinket az 8 személyének a fényében latjuk.

Jézus Isten gydgyitd szava, amely meggydgyitja a kivetetteket és visszavezeti ket a kozosségbe
(Lk 17,12)

Jézus Isten irgalmas szava, amely kiengesztel6dést hoz nekiink, hogy megtérjiink (Lk 15,11)

Jézus a szavai révén teremt kozosséget, vaimosokkal és bilinosokkel étkezik egytitt, egyszerd
emberekkel beszél, és kérddre vonja a tanitékat és az irdstuddkat.

Jézus azonban a farizeusokkal és mds kritikusokkal is beszél, kemény vitdkat folytat veliik, véllalja
a konfliktust, ahogyan az Ujszbvetség tobb mint 70 szentirdsi részt mutatja, Jézus nem menekiil a
konfliktus-helyzetek eldl.

Amennyiben imddkozva olvassuk ezeket a szentirdsi részeket, nem zdrhatjuk ki ebbdl a sajdt
életiinket, hiszen a Biblidval valé ima arra bdtorit benniinket, hogy életiinket Jézus szava szerint
rendezziik, tetteinkben 6t kovessiik, félelmeinket, szenvedésiinket, gondjainkat rabizzuk, ahogyan
azt az emberek mindig is tették.

A Biblia megerdsiti a hitiinket, hiszen ,a hit halldsbél ered”. Isten arra hiv minket, hogy
meghalljuk evangéliumdt, amelyet a Biblia hoz el hozzdnk, igy rink is vonatkozik, amit a Jakab-
levél mond: ,,A tanitdst véltsdtok tettekre, ne csak hallgassdtok, mert kiilonben magatokat csaljdtok
meg.” (Jk 1,22) Willi Lambert jezsuita atya annyit tesz hozzd, hogy ,aki nem cselekszi az irdst,
megoli azt”.

50



Jézus minden szava az élet igéje. Szent Norbert életrajzdban azt olvassuk: ,Elmélkedte
Isten lingolé Szavdt” Neki lingolt — és erre vigyunk mi is. A Jézus szavairdl valé imddkozds
alapszdndékdt jol fejezi ki ez a szép ortodox imddsdg: ,,Uram, azokat a szavakat, melyeken az
evangéliumban mondtdil, mondd azokat nekem isl’

A Szent Igndc-féle biblikus ima f6 lépései:

Isten jelenlétébe helyezkedem.

Kezd8 kérés: Add Uram kegyelmedet, hogy minden szindékommal, elhatirozdésommal és
cselekedetemmel tisztdn Téged akarjalak szolgdlni és dicséiteni.

Helyzetkép: Elképzelem a jelenet helyszinét, a szerepléket. Minél tobb részletet képzeljek el.

Kegyelem kérése.

Imabeszélgetés: A jelenetbe helyezkedve beszélgetek a szerepl6kkel. Ha elkalandozom
térjek vissza a helyzetképhez, kérjem a kegyelmet, és folytassam ahol tartottam. Mondjak el egy
Miatyédnkot.

Reflexié: A lényeges belsé mozgdsok lejegyzése. Nem tartalmi ismertetés, nem kell mindent
visszaadni. A fontos bels§ tapasztalatokat kell dsszefoglalni. Ilyen kérdésekre valaszoljak: Hogyan
éreztem magam? Az egyes lépéseknél mi toreént? Mi érintett meg? Mit mozgatott meg bennem?
Viltozott-e az alaphangoltsigom? Ez mennyiben volt az Ur munkilkoddsa? Megkaptam a
kegyelmet? Ezt mibdl dllapitottam meg? Mennyi volt a beszélgetés? Mihez kell visszatérnem?

A Szent Igndc-féle biblikus mds leirdsa:

1. felkésziilok. Elhelyezkedem az imdra kijelolt helyen, felveszem azt a testtartdst, amely segit abban,
hogy koncentrélni tudjak. Keresztvetéssel vagy térdhajtdssal kezdek, majd elmondom a bevezet§
imdt. Atérzem a testem. Tudatositom magamban, hogy most van idém magamra, Istenre, és semmit
sem kell teljesitenem.

2. Azt kérem, amire a legmélyebben vigyom. Magamat hallgatom, mire vigyom ebben az imdban,
merre vezet Isten Szentlelke.

3. Figyelek, elid6zom a szévegnél. Lassan, hangosan olvasom a kivalasztott szentirdsi részt, szérél
szora, mondatrél mondatra. Mi az, ami felttinik, ami megszélit, ami nyugtalanit? Részt veszek
a szoveg torténéseiben. Ha semmi sem sz6lit meg a szovegben, tovdbbra is keresek és kitartok a
reményben. Ha elkalandozok, mindig tjra vissza kell térjek, s Gjra olvasom a szdveget.

4. Beszélgetésbe elegyedni. Beszélgetni kezdek Istennel arrél, ami megszélitott, hdldt adva, dicsérve,
védolva és kérve... vagy hallgatva. Végiil kotott ima, keresztvetéssel vagy térdhajtéssal fejezem be az
imat.

5. Visszatekintés vagy reflexié. Az ima utdn visszatekintek és elgondolkodom, hogyan éreztem
magam. Ha taldlok valami fontosat, vissza-visszatérhetek hozz4 a nap folyamdn.

Alljon itt még egy érdekes médszer a szentirassal valé egyéni imadsighoz:

Szentirdsi szavak izlelgetése:

1. Olvassam el a szentirési részletet.

2. Keressem meg azt az egy sz6t, ami most hozzdm szél, és irjam le egy lapra. Ha t6bb ilyen
sz6 is van, akkor valahogy valasszam ki az egyiket.

3. Ismételgessem ezt a sz6t néhdny percig. Figyeljem meg, hogy mit inditott el bennem.
Egy-két széval irjam ezt le. Figyelem: ne a szoveg jelentésére figyeljek, ne probdljam meg
értelmezni! Csak ismételgessem a vilasztott szot, és utdna csak azt vizsgdljam meg, mi tortént
bennem!

4. Térjek vissza a sz6 ismételgetéséhez. Pir perc milva megint figyeljem meg és irjam le,
hogyan hatott rdm a széveg.

5. Ezt tehetem addig, amig gy nem érzem, hogy ,eleget kaptam”. Ekkor dlljak meg.

Id8zzek el egyszertien Isten szine eldtt.
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Belsé képekkel imdadkozni

Amennyire vissza tudok emlékezni, kicsi gyerek korom éta a szentmiséban, az dtvaltoztatds
szavai alatt képzeletben ott vagyok az utolsé vacsordn. Litom magam eltt Jézust, a tanitvdnyokat,
hallom a szakat, st médg a szagokat is akarom érezni. Mindezt senki nem tanitotta nekem, senki
nem mondta, hogy igy kell dtimddkozni az eucharisztia legszentebb pillantait. Valahogy — én igy
magyardzom — ez a természetiinkben van: bensd képekkel rekonstrudljuk magunkban azt, amit
igazdn 4t akarunk élni.

Szent Igndcnal nagy fontos ez a fajta imddkozds, ezért a hagyomdnyban ezt a fajta imdt, a belsd
fantdziaképek haszndlatdt a szemlél6d§ imddsdgban dltaliban ,Szent Igndc-i szemlélddés”-nek
nevezik. Az aldbbi leirds Anthony De Mello S.] ,Uton Isten fel¢” cim( konyvébdl vettiik.

A képzelSerd imafomdjdt Szent Igndc ajdnlja Lelkigyakorlataiban; sok szent imddkozott igy. A
lényege az, hogy kiemeliink egy jelenetet Krisztus életébdl , djraéljitk azt, részt vesziink benne,
mintha csak most térténne, és mi is részese lennénk az eseményeknek. De a mddszert akkor értjitk
meg, ha megprébdljuk. Szent Jdnos evangélimdbdl vegyiink egy részt.

“Nem sokkal ezutdn iinnepiik volt a zsidéknak, s Jézus folment Jeruzsilembe. Jeruzsilemben a Juh-
kapundl van egy fiirds, amelynek héberiil Beteszda volt a neve. Ot oszlopcsarnoka volt, nagyon sok
beteg fekiidt benniik: vakok, sintik, béndk. .. (virva, hogy a viz megmozduljon. Az Ur angyala ugyanis
elszdllt idénként a tora, és folkavarta a vizet. Aki folkavardsa utdn elészor lépett a vizbe, az meggydgyult,
bdrmilyen betegségben szenvedett is.)

De volt ott egy ember, aki mdr harmincnyolc esztendeje szenvedett. Amikor Jézus meglitta, amint
ot fekiidt, s megtudta, hogy mdr régta beteg, megkérdezte tole: ,Meg akarsz gydgyulni?” , Uram —
vdlaszolta a beteg - ,nincs emberem aki bevinne a t6ba, amikor felkavarodik a viz. [:g)/ mire odaérek,
mdr mds lép be eldttem” Erre Jézus azt mondta neki: Kelj fol, fogd az dgyadat és menj!” Az ember azon
nyomban meggydgyult, folvette dgydt s elindult.” (Jn 5,1-9)

Csendesitsiik le magunkat, végezziink el valamilyen érzékelési gyakorlatot.

Most képzeljitkk el a Beteszddnak nevezett medencét...Az 6t oszlopcsarnokot...a vizet...a
kornyezetet...Onmagunkat, ahogy mindezt nézziik...Képzeljiink el mindent olyan elevenen,
ahogyan csak tudjuk, szanjunk erre elegendd idét... Milyen hely ez? Tiszta vagy piszkos? Tagas vagy
sziik? Figyeljitk meg az épitészeti sajdtsdgokat. . .a vizet...

Az igy el8készitett szintéren most elevenedjék meg a jelenet: lissuk az embereket a viz
mellett...Sok ember van ott?...Miféle emberek...?Hogyan vannak é6ltdzve?... Mit csindlnak...?Mit
mondanak?...Milyen betegségtdl szenvednek?...

Ne kiviilr8l nézziik a jelenetet, mint valami filmet a mozivésznon. Vegyiink részt benne...Mit
csindlunk itt?...Milyen érzelmek ébrednek benniink, mikézben nézziik a jelenetet és az embereket?...
Beszéliink valamelyikhez?...Kihez?

Most pillantsunk arra a beteg emberre, akirdl az evangélium beszél...Hol taldlhat6 ebben a
tomegben?...Hogyan van 6ltozve?...Van-e tdrsa?...Menjiink és szdéljunk hozzi...Mit mondunk
neki?...Mit vélaszol?...Szdnjunk elég idSt élete és személye alapos meghigyelésére...Milyen
benyomdst gyakorol rénk?...Milyen érzések ébrednek benniink, mikézben vele beszélgetiink?...
Ahogy vele beszélgetiink, szemiink sarkdbdl észrevessziik, hohy Jézus lép be a csarnokba. .. Figyeljitk
meg mozdulatait, tetteit...Hova tart?Mit csindl?...Vajon mire gondol?...

Most felénk és a beteg ember felé tart...Mit érziink most?...Alljunk félre, amikor észrevessziik,
hogy beteg emberrel akar beszélni...Mit mond neki?...Hallgassuk meg az egész pdrbeszédet —
toltstik ki az evangélium vazlatos hiraddsdt. ..
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Id8zziink el Jézus kérdésénél: ,Meg akarsz gydgyulni?”...Most figyeljiik meg, hogyan parancsolja
Jézus az embereknek, keljen fel és jirjon...az ember elsé reakcidja...megprébdl felkelni...
Csoda!Tanulmdnyozzuk az ember reakciéjat. ..aztdn a sajitunkat...

Jézus most felénk fordul...Beszéljiink vele az éppen most tortént csoddrdl. ..

Szenvediink-e mi is valamilyen betegségben?... Testi, érzelmi, lelki betegségben?...Beszéljiink errdl
Jézusnak...Mit mond nekiink?Hallgassuk meg ismét ezeket a a szavakat: ,Meg akarsz gyégyulni?
Valéban azt gondolod, amit mondasz, amikor kéred, hogy meggydgyulj?...Készen allunk-e arra,
hogy elfogadjuk a gydgyulds minden kovetkezményér?...Kegyelmi pillanathoz érkeztiink. .. Hissziik-
e, hogy Jézus meg tud gydgyitani, és hogy valéban meg akar gydgyitani?...Vajon megvan benniink
a bizalom, hogy ez meg is fog torténni, mégpedig az itteni csoport hite gytimélcseként?...Aztdn
halljuk, amint érezziik, ahogyan kezét rdnk helyezi...Mit érziink?...Biztosak vagyunk-e abban,
hogy a most hallott szavak hatékonyak lesznek, s6t mdr el is érték hatdsukat, még ha e pillanatban
nem is tapasztalunk semmi kézzelfoghatét?...

Toltstink most révid id6t csendes imédban, Jézus jelenlétében. ..

Ne bétortalanodjunk el, ha mindjdrt az elsé alkalommal nem ériink el sikert ebben a szemlél6d6
imdban, vagy nem érziink semmi 6réomet. A legkozelebbi alkalommal jobban fog sikeriilni. Amikor
csoportban végezzitk ezt a szemlélédést, az ima végén hitélményosztisra hivom meg a csoport
tagjait. Néha kozosen imddkozunk valakiére; fejére tessziik keziinket Jézus nevében.

Sok embernek teoldgiai nehézséget okoz ez az imaforma. Nem mindig képesek elmeriilni egy
olyan gyakorlatban, amelyet nem tartanak valésnak Kiil6n6s nehézségeik vannak olyan evangéliumi
szakaszokkal, mint pl. a fenti vagy a Jézus gyermekségének torténete. Nem veszik észre, hogy
ennck a szemlélédésnek mély szimbdélikus jelentése van — ami nem azonos az irrealitdssal. Annyira
szerelmesei a torténelmi igazsignak, hogy figyelmen kiviil hagyjdk a misztérium igazsigdt. Az
igazsdg szdmukra csak torténelmi, nem pedig misztikus.

Amikor Assisi Szent Ferenc szeretettel leemelte a keresztrdl, biztos volt abban, hogy Jézus
tobbé mér nem fiigg a kereszten. Amikor Pdduai szent Antal a gyermek Jézust karjiban tartotta,
tudatdban volt annak, hogy Jézus tulajdonképpen nem gyermek. Es mégis a szentek gyakoroltik a
szemlél6désnek ezt a fajtdjat; tal minen képen és fantdzidn valami mély és titokzatos sziiletett meg
szivitkben.

Avilai Szent Teréz legszivesebben agy elmélkedett, hogy Krisztus mellett id6zott a Getszemdni
kertben megélt haldltusdjaban. Loyolai szent Ignic pedig azt kérte a lelkigyakorlatozoktdl,
legyen Mdria és J6zsef szolgdja, szeretettel kisérje 6ket Betlehem felé, segitse Sket sziikségeikben,
beszélgessen veliik, és ebbdl a magatartdsbél meritsen lelki hasznot. A szentet nem érdeklik pontos
foldrajzi adatok, jéllehet 6 maga is megldtogatta a Szentfoldet és pontos leirdst adhatott volna
Betlehemrél és NdzdretrSl: azt kéri a lelkigyakorlatozétél, alkossa meg a maga Betlehemét, a maga
Niézaretét, a Betlehem felé vezetd utat, a betlehemi barlangot stb. Szemmel ldthatéan nem t6rédote
a torténelmi adatok pontossigival, legalibbis nem modern értelemben. A szemlélddésnek ettsl a
formdjatdl biztosan nem rettentették volna el a formakritika vagy a modrern szentirdstudomdny
felfedezései.

Ezt a szemlél6dést azzal a magatartssal kell folytatni, amelyrél oly csodilatosan mesél a
Ramakrisna hindu misztika kovetkezd torténete.

Egy szegény friinak mindennap a szomszéd faluba kellett iskoldba mennie. Kora reggel, még sotétben
indult é este mdr sotétben tért vissza. Hogy eljusson az iskoldhoz, dt kelletr mennie egy erdén. Mivel félt
egyediil, arra kérte ozvegy anyjdt, adjon melléje egy szolgdt. Anyja ezt felelte: ,, Kisfiam, mi til szegények
vagyunk ahhoz, hogy szolgdt tartsunk. Krisna , a dzsungel ura testvéred. Mondd neki, kisérjen el, az
iskoldba és vissza.”A kisfiii igy is tett. Amikor mdsnap hivta Krisna igent mondott a friicska kérésének.
Aztdn egyiitt jdrtak egy jo darabig.

Elérkezett a tanitd sziiletésnapja, amikor is a agyerekek ajandékot szoktak neki adni. Az ozvegy
ezt mondta a fudnak: ,Mi til szegények vagyunk ahhoz, hogy a taniténak valami ajandékot adjunk.
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Kérd meg Krisna testvéredet, adjon valami ajandékot a taniténak.” Krisna meg is tette. Adott neki egy
kocsog tejet és a friicska ezt helyzte nagy biiszkén a tanitd ldbdhoz a tobbiek ajandékdval egyiitt. A tanité
nem vett tudomdst errdl az ajandékrél, s egy kis idé miilva a fricska — 1igy gyermekmddra — elkezdett
panaszkodni: ,senki sem figyel az én ajanddkomra. .. Ugy ldtszik, senki sem oriil az én ajandékomnak. ..
"Ekkor a tanitd ezt mondta szolgdjdnak: ,Az ég szerelmére, ontsd ki azt a tejet és add vissza a friinak a
kancsdt, mdsképp nem hagy békén!”

A szolga kiontotte a tejet egy edénybe, de amikor vissza akarta adni a kancsot, meglepddve vette észre,
hogy a kancsé ismét tele van tejjel. Még egyszer kiontotte. Aztin az megint sziniiltic megtelt. Amikor
a tanitd értesiilt errdl, hivta a fisicskdt és megkérdezte, honnan vette ezt a kocsogor. ,,Krisna testvérem
adta” — volt a vdlasz. ,Krisna testvéred?Ki az?” ,0 a dzsungel ura” — mondta a kisfiti iinnepélyesen. ,0
kisér el mindennap az iskoldba és vissza.” ,,INo — mondta a mester hitetlenkedve — szeretnénk mi is latni
ezt a Krisndt és beszélni vele. Vezess el hozzd!”

A friicska a kis csoport — tanitd, a szolga és iskolatdrsai — élén haladt az erddben. Boldog volt, hogy
mindenkit bemutathat csoddlatos Krisna testvérének. Amikor az erdd széléhez értek, ahol mindennap
taldlkozott Krisndval, bizalommal hivta, hogy most jojjon , mint mdskor. De senki nem vdlaszolt. Ismét
hivta, aztin 1ijbdl és 1jbol. Még hangosabban, még erdsebb hangon. Semmi vilasz. Tdrsai giinyoldni
kezdtek. A kisfiil sirva fakadt. Mi torténe?

»Krisna testvérem- kidltotta sirva — kérlek, gyere! Ha nem jissz, azt fogjik mondani, hogy hazug
vagyok!” Egy pillanat csend utdn felhangzott Krisna vilasza; ezt mondta: , Kisfram, nem johetek. Azon
a napon, amikor tanitéd szive olyan tiszta lesz, mint a tied, s a tiedhez hasonld gyermeki hit tolti el,
Jjonni fogok.”

Amikor ezt a torténetet hallottam, az elsé gondolat, ami sziven titétt, ez volt: a feltdmadt Ur
csak azoknak jelent meg, s csak azok ldthattdk Or, akik hittek benne. Ezt mondja: ,,Higgy, s akkor
meg fogsz litni.” Mintha ezt mondan4 valakinek: ,Szeress, s akkor meg fogod latni szépségemet!”

Ilyen lelkiilettel kell belefognunk ebbe az igndci szemlélédésbe. Miutin elkezdtiink igy
szemlélédni, felismerjikk, hogy egyszerd gyermeki fantizidnk segitségével olyan igazsighoz
jutottunk, amely messze meghaladja a képzel6erdt: a misztériumhoz, a misztikusok igazsigihoz.

Szimbolikus fantizia-képek

,Bizonyos értelemben a képzelet mindenfajta miikodése szimbolikus. Epp ezért fontos
megtanulnunk, hogyan vélnak a belsé fantdzia-képek bizonyos jelentéstartalmak hordozdivd.

Képzeljiik el, hogy egy nagy vdrosra nézd hegy tetején iiliink. A nap éppen lebukott a lathatdron, a
vdrosban megjelennek az elsé fények. .. Figyeljiik a fényeket, mig csak az vdros nem vilik egyetlen fénylé
10vd. . . Egyediil vagyunk. Szemben ezzel a csoddlatos ldtvdannyal... Milyen érzések toltenck el?

Egy kis idd miilva lépéseker hallunk harulrél; tudjuk, hogy a remete kizeledik, aki ezen a vidéken él.
Hozzdnk lép, szeliden rink tekint és kedvesen ezt mondja: ,Ha ma este lemégy a vdrosba, megtaldlod
Istent.” E néhdny szé utdn megfordul és elmegy. Nem magyardzkodik. Kérdésre sincs idp. ..

Meg vagyunk gyézédve arrdl, hogy ez az ember tudja, mit beszél. Elfogadjuk dllitdsdr és elindulunk
a vdrosba? Vagy inkdbb ott maradunk, ahol vagyunk?

Bdrmilyen lett légyen is elsé vdlaszunk, képzeljiik azt, hogy elindulunk a vdrosba Isten keresésére. ..
Mit érziink lefelé menet?

Megérkeztiink a kiilvdrosba; most el kell hatdroznunk, merre induljunk az O keresésére. .. Az irdny
megvdlasztdsiban feltétleniil sziviinkre hallgassunk. Ne arra gondoljunk, mit ,tehetnénk’”. Menjiink
csak egyszeriien arra, amerre sziviink indit. ..

Mi torténik, miutdn megérkeztiink erve a helyre?.. Mit taldlunk ot?.. Mit csindlunk ot?...Mi
torténik veliink?... Megraldljuk Istent? Hogyan?... Vagy csalddtunk?...Mi lesz a kivetkezd lépés?... Valahovd
mdshovd akarunk menni?...Hovd,. .. Vagy egyszeriien ott maradunk, ahol vagyunk?...
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Most viltoztassunk képet. Fiiggetleniil attél, hogy ,,megtaldljuk-¢” Ot vagy nem, szimbolizdljuk
valamivel Istent: egy gyermek arcdval, egy csillaggal, egy virdggal, egy nyugodt toval...Szenteljiink elég
iddt a jelkép kivdlasztdsanak. ..

A vdlasztds utdn iddzziink elétte nagy tisztelettel. .. Mit érziink, mikor rd tekintiink?...Mondjunk
neki valamit. ..

Majd képzeljitk azt, hogy a szimbdlum szdl hozzdnk. ..

Most viljunk mi magunk a jelképpé... Nézziik magunkat kiviilrél, nagy tisztelettel... Mit érziink
most, a szimbdlum nézdpontjdbdl tekintve onmagunkra?...

Ismér térjiink vissza éniinkhiz és dlljunk meg a szimbdlum elétr... Maradjunk meg egy kis ideig
csendes szemlélodésben. .. Aztdn kiszonjiink el a szimbolumtdl. .. Tartson ez egy két percig. Aztdn nyissuk
ki szemiinket. Vége a gyakorlatnak.

A gyakorlat végén rendszerint arra kérem a csoport tagjait, mondjik el, mit tapasztaltak
képzeletiikben. Altaldban megddbbentd felfedezéseket tesznek 6nmagukra, Istenre és kettSjik
kapcsolatdra vonatkozban.

Ime egy mdsik szimbélikus képzeleti szemlélgdés:

Egy szobrdszmiivész éppen most dolgozik szobrunk elkészitésén. Amikor a szobor elkésziilt, odaadja
miiterme kulcsdt. Bdrmikor betérbetiink a miiterembe és megvizsgdlhatjuk a szobrot, mielétt ezt a
nagykizonségnek bemutatndnk.

Kinyitjuk az ajtér. A miiterem kozepén magasodik a szobor. Lepel takarja...Lassan odamegyiink
és levessziik a leplet... Visszalépiink egy kicsit és szemiigyre vessziik a szobrot...Elsé benyomdsaink...?
letszik vagy elégedetlenck vagyunk?... lanulmdnyozzuk a szobor minden részletér... Milyen nagy?...
Milyen anyaghdl késziilt?.. Jarjuk kirbe...Vizsgdljuk meg kiilinbizd szemszoghdl. .. Nézziik messzirdl,

vagy meleg?...A szobor melyik része tetszik?... Melyik része nem?...

Mondjunk valamit sajdt szobrunknak. .. Mit ,vdlaszol™... Folytassuk ezt a pdrbeszédet, amig nekiink
vagy a szobornak van valami mondanivalonk. ..

Most legyiink mi a szobor... Milyen érzés sajdtr szobrunknak lenni? Milyen életem van mint
szobornak?

Még mindig szobor vagyunk; most képzeljiik el, hogy Jézus belép a miiterembe. ..

Hogyan néz rank?...mit érziink, mikozben O néz minket?...Mit mond?... Mit vdlaszolunk? Folytassuk
a pdrbeszédet, ameddig csak Jézus szol, vagy mi mondunk neki valamit. ..

Kis idé miilva Jézus eltdvozik...Most legyiink ismét ,onmagunk’, és nézziink vissza a szoborra. ..
Viltozott valami a szobron?... Viltozott valami benniink vagy érzelmeinkben?

Most kdszinjiink el szobrunktdl. .. Tartson ez egy jo percig. Nyissuk ki szemiinket.

A fantézia-képek, akarcsak az dlmok, hasznos segitséget nydjtanak 6nmagunk megismerésében,
ugyanis fantdzia-képeinkbe sajit magunkat vetitjik ki. Nemcsak bepillantdst engednek
onmagunkba, hanem titokzatos médon meg is viltoztatnak minket. Egy-egy fantdzia-képbél néha
ugy keriiliink ki, hogy érezzitk: megvéltoztunk, jéllehet magunk sem tudjuk, hogyan is tortént ez
a véltozds. RemélhetSleg a két fantdzia-kép is megvaltoztatja Istentdl valé kapesolatunkat, mélyiti
azt, bdr nem tudjuk megmagyarazni, hogyan és miért.

Ne elégedjiink meg azzal, hogy egyszer gyakoroltunk igy képzeléer6nkkel. Valészint, hogy
hasznot hiizunk a t6bbszori ismétlésbél. S6t engedjiink még nagyobb teret alkoté fantézidnknak és
szerkesszitk meg sajit szimbdlikus fantdzia-gyakorlatainkat.”

Anthony de Mello: Uton Isten felé
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Mediticid, elmélkedés vagy szemlélgdés?

Rengetegféle szohasznilattal taldlkoztam mir. En magam a kovetkez8 médon szoktam haszndlni
e szavakat

- meditdciét mondok, ha a technikdt, a mddszert akarom hangsilyozni. Jé tudni, hogy
abuddhistdk szerint egy ilyen technika megtanulhatd, teljesen fliggetlen att6l, hogy milyen vallishoz
tartozom. A test-lélek ember elmélyiilt imddsdgihoz tartozik, hogy ilyen technikdkat — sokszor
egész Osztondsen alkalmaz.

- elmélkedést mondok, ha azt akarom hangstlyozni, hogy itt komoly szellemi tevékenységet
folytatunk. Az ,elmélkedés” kifejezi, hogy ez nem idegen a keresztény hagyomdnytdl, és hogy
megkivén egyfajta belsd rendet, sszeszedettséget.

- ha szemlélédést mondok, azt akarom elsésorban hangstlyozni, hogy itt valami nagyon
személyes egyiittlétre torekszem: hogy Istent, Jézust ,érzékeljem” Ot l4ssam, meriiljek el az O
,szenlélésében.

Ugyanakkor ez a hdrom ,,magatartds” nehezen kiilonithetd el egymdstél.

Gabcsa

A meditdcié

Thomas F Catucci: Jézussal toltitt idé

Bér a sz6 taldn idegen, a meditdcid sokkal dltalinosabb, mint gondolndnk. Esetleg valaki fél
6rdn 4t gyonyorkodik csondben az 6cednba hanyatlé nap szépségében, mikor hirtelen megérinti
Isten hatalmanak mélységes felismerése. Lehet, hogy egy személyes krizis kézepén, néhdny csondes
percet toltve a kozeli kdpolndban, pisldkolé mécses-lingot figyelve, balzsam és tomjén illatdt
belélegezve, a sziv hangjit kutatva és Istenhez fohdszkodva békéért. Legtobbiink meditdlt mdr
valaha Isten cselekedeteinek — vagy ldtszélagos hidnydnak — életiinkre gyakorolt hatdsdn, akir a
kozelmalt dlddsit megkoszoné dicséités, akdr emberfeletti megprébaltatdsok jelentését kutatd
kérdések formdjiban.

Mindazoniltal kevés ember szakit id6t jészdntdbol a meditdldsra. Ez az ima egy formdja, mely
t6bbé-kevésbé felkésziiletleniil ér benniinket. Altaldnos felfogds szerint a mediticié képessége nem
adatik meg a kozonséges kereszténynek, csak kivalasztott kegyelemben részesiilteknek, olyanoknak,
akik szent valldsi fogadalmat tettek. Néha gyantval tekintenek a mediticiéra, mint a nem-
keresztény valldsok ismeretlen praktikdira. Ezek a nézetek nem ismerik fel a kiilonleges jutalmat,
mely a meditdcié révén érhetd el.

Az egyhdzon belil gazdag hagyomdnya van a meditdciénak, kezdve a korai id6kkel, mikor
ndék és férfiak visszavonultak a tdrsadalomtdl, gyakran sajit remetelakot alapitva a sivatagban, a
magdnyban keresve Istent, menekiilést keresve a tdrsadalom zaklatottsigibél. A torténelem sordn
szentek sora, mint Benedek, Avilai Teréz, Loyolai Igndc, Fancis de Sales és mds, kevésbé ismert
alakok, mint példdul olyan fontos — a meditdci6rdl sz6lé - konyv szerzéje, mint ,, A tudatlansdg
felhéje” gyakoroltik a mediticié hagyomdnyit. Eletiikkel és a meditécié médozatairdl, és az ezek
dltal nyujtott, Isteniinkkel valé kapcsolatunkat segité elény6krél sz616 irdsaikkal tanitottak minket.
Thomas Merton és Pierre Teilhard de Chardin mdr a modern gyakorlék kozé szdmitanak, akik a
témdrél sz6l6 irdsaikkal gazdagitottdk ismereteinket.

Sokat nyerhetiink azzal, hogy a mai kor fiatalsdgdt megismertetjitk az imddsig eme formdjdval.
A tinédzserek gyakran igényelnek konkrét Isten-élményeket, midltal Isten redlisabbnak t(inik
szemiikben. Sajnos sok minden, amit kindlunk, ellendllisba ttkézik unalom, vagy frusztricié
miatt, ami abbdl adédik, hogy a fiatalok , kioktatva” érzik magukat.
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Olyan Istent keresnek, aki hatalmas, szeretetteljes, aki az életiikre hatdssal van, aki Gjraformalja
O6ket. Hallottak Isten hatalmdrél a Szentirason keresztiill. Olvastdk az 0Osszes torténetet,
tanulmdnyoztak és kiviilr6l megtanultak fejezeteket, szerepeket jétszottak el. Tal gyakran azonban
az [rés Istene csak frott sz6 marad papiron, valami, amirél beszéliink, de nem realitds. A vigyakozds,
mely a tizenévesekben szunnyad, egy valddi tapasztalatra vér, egy bensdséges taldlkozdsra Istennel,
aki megigérte, hogy veliink marad.

Ha 6k maguk megtapasztaljak Isten hatalmas jelenlétét és szeretetét egy esetleges meditdcids
élmény 4ltal, sokkal valészintibb, hogy maguk is folytatni fogjdk Istennel valé kapcsolatuk
megerdsitését életiik sordn. A kihivast egyszer(ien az jelenti, hogy elinditsuk éket, hogy a meditdcié
felfedezésének, és elényei kihasznaldsdnak lehetéségét biztositsuk szdmukra.

Akovetkez kérdés a ,hogyan”. Megprébalni a meditéldst elmagyardzni, olyan, mint megprébalni
a szelet elkapni. A legtobb esetben a meditdcié olyasvalami, amihez maginy kell, és ez problémat
jelent szimunkra, akik tizenévesekkel csoportban foglalkoznak, barmilyen mérett is ez a csoport.
Vajon mi segithet nekik abban, hogy a néhidny csondes percet elényiikre hasznositsék egy rovid
elszunditds helyett? A vilasz taldn leginkdb az irdnyitott meditdcié gyakorlata.

Irdnyitott imddsigok

Sokszor a tizenévesek nem tudjik, hogyan imddkozzanak, vagy ahogy mondjik, miért
imddkozzanak. Hidnyzik a gyakorlatuk, nem a sziil6k vagy sajit hibdjukbdl, hanem, mert a
kezdetén jdrnak azon képesség megszerzésének, mely személyes és benséséges imak befogaddsihoz
sziikséges. Ugyanakkor érzik, hogy a kordbbi imdkndl tobbre, mélyebbre van sziikségiik. Gyerekként
jo szolgdlatot tettek a megtanult, memorizdlt imak, de tizenévesen mdr kindttek ezekbdl. Mint
ahogy a tdrsaikkal is bensdségesebb kapcsolatokra vigynak, ugyanigy készek Istennel is szorosabb,
bardtibb kapcsolatot keresni. Csak meg kell mutatni nekik, hogy hogyan.

De hét hogyan? Biztos tigyetlen lenne egyszertien csak rdjuk bizni, vagy minden magyardzat
nélkiil egy konyvet a keziikbe nyomni. Egy-két kivételes gyerektdl eltekintve a tobbség valdszinileg
hamar letenné a kdnyvet.

Nem sokat segit nekik az elméleti tanitds, annak magyardzata, hogy mit jelent az elmélkedés,
meditdcié vagy akdr “relaxdcié”. Ha nincs ezekrdl tapasztalatuk, akkor esetleg épp lejaratjuk a
dolgot. Ahelyett, hogy a tizenéveseknek azt mondandnk, “Prébélj meg relaxdlni!” “Elmélkedj a
szentirdsrol!” “Szemlélddj egy kicsit!” (tényleg kivdncsi lennék ilyenkor mi juthat az eszébe egy
13 éves fiinak) — inkdbb mi prébaljuk meg ket bevezetni ezekbe, irdnyt adva gondolataiknak,
segitve Sket egy-egy “meditdcid-élményre”.

Az irdnyitott meditdcié vagy elmélkedés segit a fiataloknak az ima hatalmdt 4j médon
megtapasztalni. Az én gyakorlatomban nem ritka az olyan visszajelzés, mint a kovetkez8k:

- Sosem éreztem magam olyan kozel Jézushoz, mint akkor, amikor vezetéssel imddkoztunk!

- Teljesen kiilonos. Eletemben el8szor éreztem igazdn, hogy kommunikélok az Urral!

- Majdnem olyan, mintha Jézus valéban itt lenne, hogy vigydzzon rdm és vezessen!

- Sosem hittem, hogy egy ima ilyen is lehe!

Még a legvonakodébb és unottabb résztvevd is megélénkiilt és izgatottd vélt az Istennel valé
bensdséges tapasztalat hatdsdra.

A vezetett meditdcidk sokféle médon képesek a meditdlé személy befolydsoldsira, mint ahogy
Jézus is kiilonb6z8 médon hatott az emberekre. A meditdciék az Istenbe vetett mélyebb bizalom,
hit, biztonsdg és bolcsesség ndvekedésének egyedi tinnepévé valnak. Es természetesen Jézus gyégyitd
erejének tinnepévé sajdt életiink mindennapjaiban.

De mi is ez az “irdnyitott meditdci¢”? Tulajdonképpen nagyon egyszeri. A résztvevék lehetSleg
becsukjak a szemiiket, és a vezetd hangjira figyelnek. A vezetd lassan, szelid de hallhaté hangon
mondja az utasitdsokat, olvassa fel az elmélkedésre vilasztott szoveget. Kérdéseket tesz fel,
inditdsokat ad, és kozben mindig hosszabb révidebb sziineteket tart.
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Amilyen egyszer(i olyan hatékony ez a médszer. Es épp ebben rejlenek a kockdzatok is. A
vezetdnek nagyon kell értenie, hogy mi megy végbe a vezetettekben egy irdnyitott imdban. Nagyon
érzékenyen kell figyelnie arra, hogy a most nyiladozé belsé képességeket hogyan vezeti.

Hogyan vezessiik az ,,irdnyitott imdt”?

Amikor egy adott meditdciot kivélasztunk csoportunk szdmadra, vegyiik figyelembe a részevevék
igényeit. Mindig gondosan olvassuk végig a mediticié teljes szovegét a felhasznalds eldte, figyelemmel
az esetleges jelentés nélkiili, vagy éppen tdl fdjdalmas részletek felismerésére. Példdul, ha a csoport
tagjai kozott vannak olyanok, akik a kozelmdltban a szilék vdldsa, elvesztése, testvér elvesztése
miatt szenvedtek, keriiljiik azon meditdciékat, melyek kozéppontjdban a csalddi élet, nyaraldsok
emléke, sziiletésnapok, vagy csalddi innepek allnak.

Fogadjuk el, hogy néhdny résztvevd egy adott napon esetleg nem képes eléggé relaxdlni, vagy
koncentrdlni a sziikséges mértékben. Prébdljuk ket batoritani, hogy maradjanak a meditaldsnél, de
adjuk értésiikre, hogy rendben van, ha valaki nehezebben relaxdl, mint méskor. Kérjitk meg 6ket,
hogy prébaljanak a folyamatba visszataldlni. Ha nem megy, engedjiik a gondolataikat elkalandozni,
de figyelmeztessiik Sket, legyenek tekintettel a koriilottiik meditdlokra.

A meditdcié sordn éreztessiik velitk a szabadsigot: nem egy pontosan el8irt leckét végziink
el. Nyugodtan alakitsunk a gyakorlatokon az igényeknek megfeleléen. Ha felkésziiltnek érezziik
magunkat a feladatra, valtoztassunk az e konyvben adott meditdcién sajit elképzeléseink szerint.
Ha egy részlet fdjdalmas, vagy zavard valamely résztvevének, el is lehet hagyni, ha ez nem csonkitja
a meditdci6 tartalmdt, céljdt. Az ilyen véltoztatdsokat mindig elére gondoljuk 4t és irjuk le, hogy ne
kelljen improvizilni a meditdci6 alatt, ami megtérheti annak ritmusit.

Az irdnyitott meditdciok tobb szinten probéljak hatdsukat kifejteni: fizikai (az dsszes érzékszervre
hatva), intellektudlis, emociondlis, spiritudlis és pszicholdgiai szinten — gy, ahogy Jézus hatott a
hozza fordulékra.

Az e konyvben taldlhaté irdnyitott imdk mindegyikét hangos olvasisra szdntdk. Egy-az-egybe is
felolvashatdk, csak figyeljiink a szavak hangzdsara, a széveg szerkezetére, ritmusdra, folyamatossdgdra.
A kovetkezd tandcsokat aélaposan gondoljuk végig, és igyekezziink alkalmazni:

- Olvassunk lassan. A sziinetek jelezve vannak a szovegben csondes reflexié szdmadra (...).
Az ilyen, hosszabb sziinettel kisért rész lehetéséget ad a meditdlénak csondes pdrbeszédre. Ne
féljiink a sziinetektél, a csendtél, ne rohanjunk dt gyorsan rajtuk.

- Olvassunk visszafogott hangsilyozdssal. A drimai hangon el6adott szoveg dltaliban
zavaro6! Ne legyen a dinamika teljesen monoton, de prébéljuk a széveget oldott, az ima vezetését
szolgdlé médon el6adni. Néhdny esetben az ima monoton, szinte prédikicié-szeriien van megirva.
Ez lehet6vé teszi a hallgatéknak, hogy elszakadva a hangunk jellegzetességétdl, mélyebben
meriiljenek sajat imdjukba. Mdskor szdndékosan lesz az imdnak megszakité jellege, tobbnyire egy
dltaldnos sziinet jelzésére.

- Olvassunk iitemesen. Miutdn megismerkedtiink az dltalunk vélasztott szoveggel, ismerjiik
fel annak természetes ritmusit. Kovessiik az olvasds alatt ezt a ritmust.

- Olvassunk 6nbizalommal. Ima elétt mindig hangoljuk magunkat a kezdéimdra, amely
megkoveteli a Szentlélek jelenlétére valé hagyatkozdst. A résztvevék ima kozben végig az Ur
gyongéd kezében vannak. Az Ur sokkal tébbet végez és ér el, mint amire az O megbizésabol
leirt vagy kimondott szavak képesek. Legytink “otthonosak” felolvaséi szereptinkben, s tudjuk: a
Szentlélek tud 4ltalunk vezetni.

7

WJézussal toltitt idé” Thomas E Catucci nyomdn.
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Relaxacids technikdk

A relaxdcids technikdk a mi szempontunkbdl azért fontosak, arra szolgdlnak, hogy el8készitsenek
minket az imddsdgra. Azt célozzdk, hogy sajit belsd vildgunk felé mozditsanak benniinket és
felélénkitsék képzeletiinket és érzékeinket.Céljuk az, hogy segitsenek relaxdlni és megnyitni
sziviinket és életiinket Isten megtapasztaldsara.

Az egyes technikik megfelelhetnek a résztvevdk egy részének, nem feltétleniil az Gsszesnek.
Ha a csoportban példdul valaki testileg, fizikailag nehézségekkel kiizd, akkor nem szerencsés az a
technika, melyben megfigyeljiik, érzékeljiik testiink kiilonb6z8 részeit, s hogy mily csoddlatosan
miikodnek kiilon-kiilon és egyiitt is. Vdlasszuk ezért a technikdkat évatosan, érzékenyen figyelve
arra, hogy a gyakorlat mindenki szimdra a lehetd legoldottabb legyen.

Komolyabb ima eldtt tandcsos relaxdciés gyakorlat végezni. Amennyiben t6bb esetben is
végziink relaxdciét ima el6tt, alkalmas az elsé néhdny alkalommal ugyanazt a technikdt alkalmazni.
fgy az ismerds kortilmények segiteni fogjak a résztvevdket.

A legjellemz8bb relaxdciés technika: testérzékelés

El8szor csendesitsiik le magunkat a testrészeinkben tapasztalhaté érzékelések tudatositdsa dltal..
Elesitsiik ezt a tudatossdgot azzal, hogy nemcsak a vaskos és evidens, hanem a finom érzékelésekre
is felfigyeliink. ..

Most lassan mozditsuk keziinket és ujjainkat gy, hogy keziink éliinkben nyugodjék, befelé
forditott tenyeriink egymids felé nézzen, ujjainkat kulcsoljuk 6ssze...A mozdulat legyen nagyon-
nagyon lasst....olyan lassti, mint amikor a virdg kibontja szirmai...Es legyiink tudatiban minden
mozzanatnak. ..

Amikor keziink mér oliinkben nyugszik, tenyeriink egymads felé néz, tudatositsuk a tenyeriinkén
tapasztalt érzékeléseket. ..

Aztdn tudatositsuk magdt a gesztust: a legtobb kultdra és vallds szdmdra ez az ima mozdulata.
Milyen jelentése van szimunkra ennek a gesztusnak?Mit mondunk 4ltala Istennek?

A mozdulatok dltal létrehozott kapcesolatnak ezt a fajtdjdt gyakorolhatjuk csoportban; nem
kivin meg semmiféle kiilonleges helyvéltoztatist. Egyben megizlelhetjiik, mit jelent testiinkkel
imddkozni.

Kovetkezzék most néhdny olyan gyakorlat, amelyet szobdnkban végezhetiink, ahol szabadon
kifejezhetjitk magunkat, anélkiil, hogy valakit is zavarna.

Alljunk egyenesen, keziink lazdn légjon lefelé oldalunkon. Gondoljunk arra, hogy Isten
jelenlétében vagyunk...

Most taldljuk meg annak mddjit, hogy mozdulat dltal fejezzitk ki a kovetkezd érzelmet.
LIstenem, felajdnlom magam neked!”Végezziik ezt a mozdulatot rendkiviil lassan(emlékezziink a
szirmait bonté virdgra), legytink egészen tudatdban minden mozzanatnak, és mozdulataink fejezzék
ki érzelmiinket.

Az 6nfelajdnlds magatartdsdc igy is ki lehet fejezni: emeljiik fel keziinket nagyon lassan, mig csak
ki nem egyenesitjilk magunk elétt, karunk parhuzamos a talajjal...

Most lassan forditsuk tenyeriinket egymds felé, ujjunkkal kulcsoljuk ossze és nydjesuk ki...
Aztin fejiinket emeljiik fel nagyon lassan az égre...Aztdn ugyanezzel a lassusdggal nyissuk ki a
szemiinket. ..tekintsiink az ég felé...

Maradjunk igy egy percen 4t... Most keziinket lassan engedjiik vissza eredeti helyzetébe, fejiinket
is hajtsuk vissza, hogy szembenézzen a horizonttal. ..

Csukjuk be szemiinket., tartsunk rovid sziinetet, és izleljik el6z8 felajanlé imdnkat...Aztdn
ismételjitk meg a szertartast. ..

Végezziik el ezt a szertartdst hiromszor, vagy négyszer...vagy annyiszor, ahdnyszor csak dhitatot
taldlunk benne.
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Egy mdsik véltozat: emeljiik fel keziinket mint az el8bb, forditsuk tenyeriinket egymds felé,
egyenesitsitk ki ujjunkat és kulcsoljuk 6ssze...Most kozelitsitk egymdshoz tenyeriinket lassan
forditsuk az ég felé, ahogy azt az elébb leirtuk. .. Orizziik meg ezt a helyzetet egy percen 4.

Egy masik példa.fejezziik ki Isten utdni vidgyunkat, vagy fogadjuk be O, ill. az egész teremtést;
emeljiik fel keziinket s karunkat és nytjtsuk ki, amig parhuzamosak nem lesznek a talajjal...Most
tarjuk ki olelésre...Nézziink vdgyédva a horizont felé...Maradjunk ebben a testtartdsban egy
percig. Aztdn térjiink vissza eredeti testtartdsunkba, maradjunk nyugodtan egy kicsit, imddkozva,
amit éppen tettiink. Aztdn ismételjiik meg a gesztust, ahdnyszor csak dhitatot ébreszt benniink. ..

Ezek a gyakorlatok csak példék, egyebet is taldljunk ki, hogy kifejezziik szeretetiinket. ..

Dicséretiinket...imdd4sunkat. ..

Jelenitsiink meg valamit, amit mondani akarunk Istennek. Tegyiik ezt oly méltésigteljesen,
amennyire csak téliink telik, hogy ez lassanként ritudlis tdnccd valjék. ..

Tegyiik fel, hogy elhagyatottnak, imdra képtelennek érezzitk magunkat, vagy nincs semmi
ihletiink. Fejezziik ezt ki tgy, hogy levetjiikk ruhdnkat, leborulva a foldre, és kereszt alakban kitdrjuk
karunkat...némdn vdrakozunk, hogy leborult testiinket Isten eldrassza kegyelmével. ..

Amikor igy imddkozunk, imdnkat testbe 6lt6ztetjiik. Erre kiilonésen akkor van sziikség, amikor
képtelennek érezzitk magunkat az imdra; amikor értelmiink szérakozott, sziviink kékemény.,
lelkiink érzéketlen. Ilyenkor keziinket 4hitatosan kulcsoljuk 6ssze magunk elétt, szemiinkkel
konyorogve tekintsiink R4...A testiinkkel kifejezett dhitatbdl valami be fog szivarogni lelkiinkbe,
és egy id6 utdn konnyebbé fog vélni az ima.

Egyesek azért taldlkoznak nehézséggel az imdban, mivel elfelejtik testiiket is magukkal vinni
a templomba. Mondjuk, hogy a feltimadt Ur jelenlétében vagyunk, de kézben figyelmetleniil
csuszkdlunk a széken, lompos nemtoré6domséggel dlldogdlunk...Kétségteleniil nem ragadott meg
minket a Jelenlét. Ha megragadott volna, megmutatndnk testiikkel.

Befejezésiil bemutatunk egy olyan “testérzékelés” imdt, amelyet csoportban lehet gyakorolni.

Csukjuk be szemiinket. Csititsuk le magunkat valamelyik tudatossigi gyakorlat 4ltal.

Most, csukott szemmel, lassan emeljiik felfelé arcunkat...Mit mondunk Istennek felemelt
arcunnkal? Maradjunk igy néhdny percig...Aztin tudatositsuk, amennyire csak tudjuk, arcunk
helyzetét...az arcunkon tapasztalhat6 érzésekkel. ..

Anthony de Mello: Uton Isten felé
Reflexi6 az imédra

Amikor valami igazdn fontos torténik veliink, akkor elére megszervezziik, hogy legyen ott fotds, vagy
legaldbb a kezemben egy fényképezdgép, hogy megorokitsiik a pillanatot. Mert igazdn fontos volt, azért
késébb is fel fogom idézni azt a pillanatot, emlékezni fogok rd, megmutatom a bardtaimnak. Taldn a képet
ldtva Gjra meg Gjra kiértékelem annak a pillanatnak a jelentését, az életemben betdltott szerepét.

Taldn ehhez hasonl6, hogy ha imddkozom, fontos utdna egy kicsit dsszegezni, amit az imdban dtéltem,
rogziteni ami velem tortént.

De ez nem csak élmények megordkitése. Az imddsdg kapesin az egyik legnagyobb kihivds, hogy a
Szentlélek inditdsait, szevait megértsitk. A sajit lelkiink megmozduldsainak mélyén megértsitk Isten
szandékat. Ez lesz az alapja annak, hogy ami az imdban tortént, az az életemmel kapcsolatba kertil.

A régiek ez utébbit ,jofeltételnek” nevezték: az ima végén teszek egy elhatdrozast, valamin véltoztatok az
életemben. Taldn nem mindig az a fontos, hogy ,tegyek”, csindljak valamit. De nagyon fontos, hogy az ima
és az élet kozott igazi kapesolat legyen.
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A reflexidkrdl irtak forrdsa: Th. F. Catucci: Jézussal toltott idé

» Tizenéveseknél ez kiilondsen fontos, mert 6k hajlamosak arra, hogy az imdt hamar ,elveszregetetr idd’-
ként értékeljék, ha 1igy ldtjdk, hogy az nem befolydsolja a valdsigot, amiben élnek vagy nem kapcsolddik hozzd.
Mindnydjunk szdmdra csak akkor vdlik az ima hatékonnyd, ha megtaliliuk a médjdt, hogy engedjiik, hogy
megvidltoztassa sziviinket és életiinker. Meg kell, hogy engedjitk, hogy hasson arra, amit gondolunk, ahogyan
érziink, ahogyan cseleksziink, és ahogyan az életiinket éljiik.

Ezt a kapcsolatot ima és éler kozotr segithetik a reflexids gyakorlatok. Amikor egy kizis meditdcidnak vége,
vilassz egyet az aldbbi gyakorlatok kiziil. A fiatalok igy megtanujhatidk, hogyan reflektdljanak az imdban
torténtekre. Megtanuljdk dsszekapcsolni az Istennel vald legszorosabb kapesolat, az ima idejét a mindennapi
kapcsolataikkal, hétkoznapi életiikkel.

Reflexié irasban

Az irds a legtobb, a legkiilonfélébb korban 1évé ember szdmdra a reflexié megszokott forméja.
Egyszert médon segit sziviink rezdiiléseinek valésdgdt tapinthatévd, a Szentlélek mozduldsait
konkréttd tenni.

Figyeljiink a meditdcié befejezése és az elsd sz6 leirdsa kozotti rovid idére, mert az meghatdrozd
jelentdségli. Ilyenkor nagyon sok ember érzékeny a zavaré tényezdkre, és kdnnyen elveszthet minden
reflektiv gondolatat. Eppen ezért papirt, tollakat, kemény aldtétet a papirlapokhoz, birmit, ami
fontos lehet a résztvevéknek, mdr a meditdcié eldtt ki kell osztani. Az sszes szitkséges magyardzat
hangozzék el még a meditici6 kezdete elétt, sét, még azeldtt, hogy a csoport dtvonul a vélaszeott
megszentelt helyre, igy elkeriilhetd bdrmifajta zavar a meditdcié utdn. Minden résztvev$ szdmdra
biztositsuk a szdmadra sziikséges id6t a reflektdldshoz, miel6tt elkezd irni; ez olykor hdrom percet is
igénybe vehet, ezt azonban ritkdn 1épi tdl.

Isten Lelke sokféle médon hat a lelkiinkre, és az, ahogy mi vélaszolunk és kifejezziik ezt a hatdst,
az is igen sokszin(i. Az irdsbeli reflexié mufaja ezért lehet dal, lirai kdltemény, vers, vagy akar egy
torténet. Ezek legyen vélaszthat javaslatok, persze meggondolva az életkori adottsdgokat

De minden miifaj kizott legkinnyebb a levél. Egy levél Istenhez, Szliz Miridhoz, a
Szentlélekhez, vagy Jézushoz. Javasolhatjuk a kezdést a kovetkezé médon: ,Kedves Jézus...” vagy
»Kedves Jéisten...”. Ezutdn barmirdl irhatnak, ami a sziviikben torténik, birmirdl, ami a meditdcié
reflektdciéjaként esziikbe jut.

Az irds j6 moédszer arra, hogy a sziviink eldugott sarkaiban fészkel§ érzéseket megformdle
szavakba ontsiik, melye sokkal konnyebben dtgondolhatdk és értékelhetdk. Bdtoritsd a csoportjot,
hogy irjon szabadon, ne aggddjanak a nyelvtan, a helyesirds vagy az irdsjelek miatt.

Kicsiknél elég csak két-hdrom mondatot irni. Az 6 vdlaszaik dltaldban egy gyors bepillantds vagy
fogadalom formdjdc 6ltik. A rovid kérés Isten felé szintén gyakori. Az érettebb és gyakorlottabb
hallgaték tébbet is frhatnak. Altaldban a legjobb, ha mindenkinek olyan hosszd, vagy olyan
rovid idSt hagyunk az irdsra, amennyire sziiksége van. Az egyetlen feltétel, hogy akik elkésziiltek,
maradjanak csendben, ne zavarjik azokat, akik még irnak.

Kiscsoportos megbeszélés — mint reflexi6 az imdra

Minél elmélyiiltebb az imddsigunk — kiilonosen példdul az ebben a kdnyvben is szerepld
irdnyitott imddndl — anndl inkdbb alkalmasak lesziink arra, hogy a Szentlélek megérintse és
dralakitsa sziviink legmélyebb zugait. Ezek a titkos helyek, amiket Isten megérint az ima alatt, a
legérzékenyebb és legsériilékenyebb pontjaink. Erzékelve a gyengeség, a kicsinység ezen helyeit, a
legtobb ember idejének nagy részét avval t6lti, hogy védje és dlcdzza Sket. Emiatt, valakit megkérni,
hogy megnyiljon egy nagy csoport elétt, hogy kitdrja ezeket a helyeket idegen pillantdsok elétt,
gyakran ijesztd, fenyegetd, egyenesen megsemmisitd — és ezzel nekiink szimolni kell.
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Masfelél viszont a beszélgetés, mint keresztény tantsdgtétel és az egyiittérzér terepe —
nélkiilozhetetlen eszkoz, ha a neveléshez sziikséges bizalmat ki akarjuk alakitani. A keresztény
kozosség bétorithat, az emberek érzékenyekké valhatnak egymads irdnt.

Hacsak a nagyobb csoportnak nincs mdr alaposabb, gyiimoles6z8 tapasztalata a benséséges
megnyilatkozdssal, az ilyenfajta beszélgetést csak kisebb csoportnak ajinlom. Hirom, négy,
maximum 6t embert sokkal kénnyebb kezelni, mint egy idegenekbél 4ll6 nagyobb létszima
csoportot. A kisebb csoport a bizalom sokkal gyorsabb kialakuldsdt teszi lehet6vé. Még igy is, mielStt
a meditdcié eredményeit megosztandk egymdssal, egy bensGséges bizalmi légkort kell kialakitani a
csoport tagjai kozott, ahol biztonsigban érzik magukat.

Kis csoportok szervezdinek lehet adni egy rovid listdt kérdésekkel, amelyek segitenek a csoportnak
a beszélgetés meginditdsiban. Az itt kovetkezd kérdések megfelelék lehetnek, de vélaszthatunk sajét
kérdéseket is, melyek jobban megfelelnek az adott meditéciéhoz:

- Milyenfajta érzéseid voltak a meditdcié alate?

- Milyen 1j megldtdsokat taldltdl?

- Mit gondolsz, a Szentléleknek mi volt a szindéka veled az ima alatt?

- Milyen 1j — a meditdcié dltal nyert - tapasztalator tudndl megosztani veliink?

- Mit gondolsz, miért van az, hogy mindenki mds élményt él dr ugyanazon meditdcio alart?
- Hogyan befolydsolhatja a mindennapi életedet ez a meditdcio?

- Melyik volt szdmotokra a meditdcié legfontosabb része?

Gyakran ezen egy-két kérdés elég lehet ahhoz, hogy a beszélgetést elinduljon. Egyéltalin nem
sziitkséges, hogy a csoport minden alkalommal az 6sszes kérdést megvélaszolja — vagy egydltalin
barmelyiket, ha képes sajdt reflexiékrél beszélgetést kezdeményezni. Mindazondltal hasznos forrdsok
lehetnek 1) csoportok szdmdra, melyek még nem szoktik meg az ilyen reflexiét.

Egy mdsik lehetéség a kis csoport szdmdra, melyet a leghatékonyabbnak és legizgalmasabbnak,
ugyanakkor adott esetben kockazatosnak tartok, a Jézushoz irt levelek megosztdsa a tobbiekkel.
Ez a megosztds bevezethet Ggy, mint a szerz6 ajandéka a csoport szimdra. Ha mdr a bizalom
megfelels légkore uralkodik, a kis csoport interakcidiban két szabdly van, mely dltaldban
szabdlyozza a levelek kozzétételét. Elészor is, senki ne értékelje sem negativan sem pozitivan mds
levelér. A kis csoportban elhangzé dicséretekkel kapesolatban sokszor gy érezziik, a tobbiek tobb
figyelmet kaptak, mint mi - fiiggetleniil attdl, hogy ennek az igazsdghoz esetleg semmi koze.

Maisodszor: csak akkor alkalmazzuk ezt a médot, ha mindenki hajlandé felolvasni a levelét.
Ha valaki felolvasta az 6vét, azaz hajlandé az élményei megosztdsira, akkor gy fogja érezni: a
tobbiektdl is elvarhatd, hogy ezt megtegyék.

A levelek felolvasisiékor mindenki megmutatja magat, s ezzel kiteszi magdt a megbdntds
lehetéségének. Epp ez ennek a kockdzata. Ugyanakkor épp ez ad ennek a médszernek silyt, s
gyakran elvezet ahhoz, hogy a résztvevék kolcsondsen imddkoznak egymdsére, és jobban elkotelezik
magukat egymds mellett.

A harmadik reflexié: az emmauszi séta

A kereszténység id6szakdnak egyik legérdekesebb lelkisége a kora-kézépkori Trorszdg keltdinak
vildga. A szerzeteskolostorban mindenkinek volt egy kiilonleges tdrsa, a “szellem-tdrs”. Ezzel a
tarssal bizalmasan kozoleék spiritudlis kiizdelmeiket, kihivdsaikat. A beszélgetésbdl erdt, bizatatdst
meritettek, sokszor tandcsokat a lelki életre. Sokszor egy j6 bardt pontosabban észreveszi a Szentlélek
tizeneteit az életiinkben, mint mi magunk. Vagy mint az emmauszi torténet aSzentirdsban: a két
tanitvdny, utban Emmausz felé beszélgetnek, elmesélik sajét torténetitket — s utdlag megértik,
hogy Jézus végig velilk ment az Gton. A szellem-tars vagy a két Emmausz felé igyekvé tanitviny jo
modellje az imdra val§ reflexiénak.

Hogyan alkossunk pdrokat? A legkézenfekvébb, hagyni a résztvevéket, hogy maguk vilasszanak
part. Ennek megvan az az elénye, hogy a két ember mdr eleve szimpdtidt érez egymds irdnt. Igy
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tehdt oriilni fognak tdrsuk dicsérd szavainak. A médszer hdtranya, hogy az ilyen beszélgetés sokszor
a kolcsonos sztereotipidk fakébbd teszik. Ezen sztereotipidk megvéltoztatdsa pedig nagyon nehéz.
Néha a j6 bardtok egyszertien nem veszik komolyan a szitudciét, és elszérakozzik az idét.

Ezért j6 lehet a kisorsolds vagy hizis is, vagy kifejezetten azokat 6sszevdlogatni, akik nem ismerik
jol egymadst. Ez utébbit tartom mindenképpen a legjobb megolddsnak, még akkor is, ha kezdetben
ellendlldsba titkozik. Hosszltdvon sok gyiimolese lesz — f8leg sszeszokott csoportokban — hogy
felfedezik egymds értékeit. UJ kapcsolatok kezdédnek; 4j kotelékek alakulnak ki.

J6 ha a vezetd a megbeszélésre ajdnl kérdéseket. A “sétdra” koriilbeltil harmine perc a megfeleld
id6, de ez pdronként nagyon kiilonbézhet, és nem kell tdl szigortian venni.

A napl6 — mint rendszeres reflexié az imdra

Az elmélyiiltebb kozosségi imdk nem csak egyszerien “fonots élmények”. J6 lehetSséget adnak,
hogy a fiatalokat lelki ttjukon vezessiik, titbaigazitsuk. Segitheti 8ket lelki torténéseik megértésében,
s a kés6bbiekben viszonyitdsi ponttd valhatnak. Eppen ezért mind a vezetd, mind a vezetettek
szdmdra személy szimdra nagyon ajinlom a lelki naplé vezetését.

Miel&tt a csoport nekildtna a naplé vezetésének, batoritsuk Sket, hogy igyekezzenek szégyenérzet
és zavarba esés nélkiil észintén irni, emiatt ne hagyjanak ki részeket, és forditva, ne hangstlyozzdk
tulsdgosan azokat a dolgokat, amelyekre biiszkék. Tegye vildgossd szimukra, hogy a semleges és
8szinte beszdmolé segit leginkdbb. Az elején az egyik sikeres modszer a négy-lépcsés megkozelités:

*  Megfigyelés. Az irds elsé fézisa: kozvetlen az ima utdn végiggondolom, mi tortént bennem.
Visszaidézem a megélt események, és az ahhoz kapcsolédé érzelmek, érzések ldncolatdt.

» Figyelmes hallgatds. A kovetkezd 1épés: megprébdlom azt meghatdrozni, vajon a Szentlélek
miért pont ezeket az eseményeket és érzelmeket adta? Az ima “sorai kozott olvasok”. Fel
karom fedezni, Krisztust mit mond nekem mindezekkel? Mit mondott, vagy tett az Ur, hogy
tovabblépésre biztasson benniinket? A sziviink mélyén figyeljiink a Lélek mozduldsaira, és
jegyezziik le azokat.

* Meglitdsok. Ezutin meg kell probalni Osszekapcsolni az imdt az életiinkkel. Ha
végigbongéssziik, taldlunk-e benne valamilyen 4j felismerést? Mi tette ezt az imdt egyedivé?
Megléttunk-e olyasvalamit, amit kordbban nem vettiink komolyan? Mi az, amit Krisztus most
felfedett szimunkra?

* Elbatdrozds. Ezzel tovibb haladunk azon az uton, hogy életiinket Isten akarata szerint
alakitsuk. Ha a sziviinket megérintette Isten, akkor ennek esetleg messzire haté kévetkezménye
lesz. Milyen elhatdrozdst vagy céle tdztiink ki tehdt most magunk elé? Mi a tanulsiga az
Istennel valé taldlkozdsunknak? Hogyan befolydsolja ez az életiinket? Milyen lesz az erre adott
valaszunk?

A lelki-napléban késébb 4t tudom tekinteni a személyes ima-életem, vagy a vezetetteim
fejlddését. A naplobejegyzések a Lélek inditdsainak médszeres térképévé vilhatnak, megmutathatjak
Isten kozeledésének fontos dllomdsait. E feljegyzések mint atjelzék jelzik minden dteldgazdsnal:
Isten merre vezetett. Rdaddsul késébb tjraolvasva a naplé vigaszt adhat a nehéz id6kben, szdrazsdg
idején.

Szerencsés, ha a naplé midr kiils6leg is valamilyen komolysdgot titkroz. Szép boritd, erds kotés
— benne fontos tapasztalatokkal. egy ilyen napl életiink értékes kincsévé vélik majd.

Gyakorlat az imaélet elmélyitésére

Ha komolyan akarod venni azt a feladatodat, hogy mdsokat segits, vezess az ima dtjdn,
akkor el6bb utébb valészintileg felébred benned az az érzés, hogy Te erre a feladatra totdlisan
alkalmatlan vagy, mert pl. Te nem is tudsz ,,j6l imddkozni”. Ilyenkor jé, ha a magaddal kapcsolatos
elégedetlenségtdl nem ijedsz meg. Nem lenne okos most mindent abbahagyni.
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Az viszont igen hasznos lehet ilyenkor, ha elvégzel egy olyan gyakorlatot, amely segit a sajdt
imaéletedet elmélyiteni. [me egy lehetéség.

Forrds: Nemes Odin: Ima és élet
1. Az aldbb felsoroltak koziil vélogasd ki azokat, amelyeket mdr megtapasztaltal!
2. Fogalmazd meg irdsban: miben kérsz segitséget Istentdl, hogy elmélyiiljon imaéleted?
3. Ha lehet, beszéld meg lelkivezetdddel, hogy mit szeretnél ezekb8l megvalésitani!

Az alabbi tapasztalatokat keresztények fogalmaztik meg:
»Az imaélet elmélyitésében segitett, hogy...

»Visszatekintve életemre, littam, hogy voltak, akik igazdn szerettek. Isten szeretd gondviselését is
megtapasztaltam ezen keresztiil. Ez elmélyitette Istennel val6 személyes, meghitt kapcsolataimat.”

»2Amikor mélyen megéreztem gyengeségemet, torékenységemet, komolyan elkezdtem
imadkozni.”

»Minél jobban elfogadom igazi énemet, anndl jobban tudok imddkozni.”

»2Akkor mélyiilt el imdm, amikor nem ,imdkat mondtam”, hanem Jézussal, mint él8 személlyel
kezdtem beszélgetni, és igazdn hallgatni kezdtem rd.”

»Istent Atydmnak tekintettem, Jézust testvéremnek, és egészen természetesen probaltam mindent
elmondani nekik. Figyeltem arra, hogy 8k mit szélnak hozz4.”

,Imaéletem fordulépontja akkor volt, amikor elkezdtem komolyan el8késziteni a kdvetkezd nap
imdjac.”

»Azzal, hogy sikeriilt mindennap kordbban lefekiidném, tébbet aludnom, megvaltozott az
életem, és megtanultam imddkozni.”

»Nekem az segitett, hogy sikeriilt megtaldlnom a Szentirds szavai és mindennapi életem kozotti
kapcsolatot.”

»Sok segitséget kaptam a szentek és az imddkoz6 emberek életrajzaibél. Réjottem, hogy az ima
szimomra is lehetséges.”

,2Komolyan elkezdtem gondolkodni azon, hogy miért imddkozom, és mit akarok elérni az
imdval.Ez segitett az elérejutdsban.”

»~Amikor a kezemben tartottam a keresztet, amikor leborultam a foldre vagy kitdre karral
imddkoztam, mindig jobban ment az ima. Ezek a gesztusok segitettek az ima elmélyitésében.”

»Nagy hatdssal volt rdm valaki, aki buzgén imddkozott. Imatapasztalatunk megosztdsa
elmélyitette imaéletemet.”

»Eleinte kényvbdl prébdltam megtanulni imddkozni. Amikor késébb Isten munkdlkoddsat
észrevettem életemben, ezt egyre jobban dtéreztem, és megtanultam imddkozni.”

~Reggelenként imddkozni kezdtem név szerint azokért, akikkel taldlkozni fogok. Képzeletben
Jézussal egyiitt taldlkoztam veliik az imdban. Ez egész napomat dtjarta iméval, t6bb 6rom kéltozott
életembe.”

»Megprébaltam komolyan rendbe szedni napjaimat. Felirtam, mit és mikor fogok megtenni.
Igy sikeriilt idét teremtenem az imdra. Az életemben megnyilvdnulé rend elmélyitette imdmat.”

,Engem a természet tanitott meg imddkozni. A fdk, bokrok, névények, madarak, bogarak
novekedése és életritmusa kozelebb vitt Istenhez.Gyakran megyek a természetbe Istennel akarok
taldlkozni. Akkor is, amikor nem tudok kimenni, az ott tapasztalt imdt képzeletben még egyszer
dtélem, és ez segitségemre van.”

»Mély bardti kapcsolatok kialakitdsa, szeretetiink megosztdsa, elmélyitése sokat segitett Istennel
valé meghitt kapcsolatom kiépitéséhez..”

»Nagyon akartam valakin segiteni, de keserfien tapasztaltam sajit gyengeségemet és
tehetetlenségemet. Elkezdtem hét érte imddkozni. Ekkor kezdddott el igazdban az imaéletem.”

64



»Mély kapcsolatot épitettem ki egy személlyel, akinek nagy sziiksége volt felszabaduldsra,
gyogyuldsra, Gjjésziiletésre. Egytitt kerestiik ennek a médjat. Ez vezetett el a mélyebb imaéletre.”

,Kis és nagyobb nehézségeim alkalmdval, féleg amikor nyugtalan voltam, igy imddkoztam:
,Uram, segits, hogy a hit szemével nézzem ezt!”Ez vezetett rd a kapcsolatteremtésre Istennel.”

~Amikor megtapasztaltam, hogy a tiszteletteljes testtartds mennyire befolydsolja imdmat, tigyelni
kezdtem r4, és ez nagy véltozdsokat hozott imaéletemben is.”

,Beldttam, hogy ima kdzben tdl sokat beszélek Istenhez, és nagyon kevéssé figyelek az 8 szavaira.
Amikor csendben, észintén odafigyeltem, komoly dolgok kezdtek torténni ima koézben is és
életemben is.”

»Elkzdtem irni minden nap a reggeli elmélkedésre valé visszatekintést. Osszehasonlitottam
a napokat egymdssal. Ily médon sok mindent felfedeztem imdmmal kapcsolatban, és ez sokat
segitett.”

oEleinte gyakran 0Osszehasonlitotttam imdimat mdsok imdival, amikor megosztottuk
tapasztalatainkat. Ez mindig elcstiggesztett. Akkor elhatdroztam, hogy nem prébélok ,erélkédni”,
és nem szégyellek az lenni, aki vagyok, észintén kitdrtam szivemet Isten el8tt. Ekkor kezdédott
imaéletem elmélytilése.

»Nekem mindig bajom volt gyengeségeimmel. Ez akadalyozott imdimban is. Amikor rdj6ttem,
hogy gyengeségeim sokat segitenek Istennel valé kapcsolatom elmélyitésében, megnyugodtam.
Megtanultam Isten erejére timaszkodni, hinni az 6 kegyelmében. Ez valtoztatta meg életemet is,
imdimat is.”

»~Amikor Isten kegyelmével elkezdtem kikiisz6b6lni az ellentmonddsokat életembdl, iméletem is
egészen megvaltozott.”

~-Meghalt sziileimet és meghalt bardtomat kértem, hogy imddkozzanak értem, és kérjék nekem
az igazi ima kegyelmét. Ez sokat segitett. Ezzel egy id6ben megprébdltam mélyebb kapcsolatot
kiépiteni szeretteimmel is. A halottakkal és az él6kkel valé szeretetkapcsolat elmélyitése nagyon
hozzdjarult imaéletem elmélyitéséhez.

»~Amilkor prébédltam magamra villalni tirsam a szenvedését, és Jézussal egyiitt hordozni
keresztjét, megtapasztaltam, mi is az az igazi ima.”

»~Amikor rjottem, hogy ,édesanydm dldozata miatt vagyok az, aki vagyok, és & az, aki
megnyitotta szd,omra az Isten felé vezet§ utat”, megértettem, hogy imdi meghallgatdsra taldltak. En
is igazdn akartam imddkozni. Imaéletem ekkor kezdett elmélyiilni.”

»~Amikor misok imaéletét kellett segitenem, ldttam, hogy el8szor is a sajdt imaéletemet kell rendbe
hoznom..Nagy segitség volt szimomra kisérének lenni a személyes irdnyitott lelkigyakorlatokban.”

»~Akkor tanultam meg komolyan imddkozni, amikor olyan emberekhez kaptam kiildetést, akiket
nehezen viseltem el, és olyan munkdt kaptam, amit soha nem kértem volna. Egyetlen timaszom
az ima ¢és az Isten kegyelme volt. A kemény , nehéz korillmények tanitottak meg imadkozni. Most
halas vagyok ezért.”

~Egyik nap a zsolozsma szavai nagyon elgondolkoztattak:"Irgalmas és kegyes az Ur, hosszan
tiré és nagy irgalmi. Jésigos az Ur mindenkihez, irgalmas minden teremtményhez.”(Zsolr,
144.)Beldéttam, hogy istenképemen véltoztatnom kell. Segitséget kerestem és kaptam. Azéta
egészen megvaltozott az imdm.”

»amikor beldttam, hogy mennyire fontos az érzéseimre, bels§ megmozduldsaima figyelni,
egészen Uj vildg nyilt meg el6ttem. Megtapasztaltam, hogy Isten belsé megmozduldsaimon keresztiil
sz6l hozzdm, sokkal inkdbb, mint az értelmemen vagy akaratomon keresztiil. Az érzések vildganak
ismeret és nagyrabecsiilése nyitotta meg nekem a mélyebb ima felé vezetd utat. Sokkal érzékenyebb
lettem Isten sugallatai irdnt.”

»Nehéz szenvedéseket kellett elviselnem. Eleinte ziigolédtam, menekiilni prébaltam, de nem
sikeriilt. Amikor imdban, Jézussal egytitt szembenéztem a keser(i tényekkel, tgy éreztem, mintha
Jézus megfognd a kezemet. Az imdban Jézus megmutatta a szenvedés értékét. Ez az én mélyebb
imaéletem kezdete.”
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~Amikor megtapasztaltam, hogy Isten még elkovetett blneimet is javamra foditja, hogy
minden egyes vétkem valdban ,szerencsés biin”(felix culpa), imaéletem legnagyobb akaddlya
nyomban eltiint. Szivem mélyébél Istenhez fordultam. Ez a tapasztalat most is velem van, és élteti
imaéletemet.”

»Beldttam, hogy nem Isten vigasztaldsait kell kesesnem, hanem magdt Istent. Ez véltoztatta meg
imaéletemet.”

LA lelki vezetésen keresztiil ridobbentem az élet és az ima belsé egységére . Littam, hogy nem
imagyakorlatok a dont6k, hanem hogy imadkozé ember vagyok-e, egész életem Krisztus kovetés-e.
Imddsigom olyan j6 vagy rossz, mint amilyen az életem , és az imddkozds médjaegyben életméd is.
Mir nem az imamédokat keresem, mert litom, hogy az Ur irdnti személyes odaadds a donté tényezd.
Megéreztem, hogy az ima meghatirozé egész életrendemre, életem valamennyi mozzanatira,
egész folyamdra. Az ima szempontjdbdl nem k6zombos, miként élek egyiitt embertdrsaimmal,
hogyan alszom, mit és mennyit eszem, hogyan és mennyit pihenek. Megtanultam, hogy mindig
életkorilményeimmel 6sszhangban dllé imamédot kell valasztanom. Szdébeli imdim prébakéve az:
van-e olyan ereje, hogy életemet megnyissa Isten felé, és hozz kozelebb vezessen.”

Gyakorlat az imaélet akaddalyainak, azok kialakuldsdnak megértésére

» Tendlad van az élet forrdsa!”
~Még ha teljes sziviinkbdl vdgyakozunk is az imdra, és meg is erdltetjiik magunkat, akkor sem
sikeriil mindig, egy félovit Istennel és onmagunkkal tolteni.

Ennek sok oka lehet. Példdul lehet az, hogy nem vagyok képes elcsendesedni, hogy szétszort vagyok, a
mindennapi teendék lekotik minden figyelmem. Lebhet a mélyén valamilyen, kétely, félelem, gyengeség,
csalddds vagy szorongds. Ilyenkor sokat segithet egy tapasztalt lelkivezetével vals beszélgetés, melynek
sordn Istennek is feltdrod belsé nyugtalansigodat.

Ha nem tudom, hogyan imddkozzam, Jézusra tekintek, aki tijra meg sijra imddkozott az Atydhoz, és
djra meg vijra imddkozni tanitotta tanitvdnyait. [gy tanit engem is. Kitartéan kérjem Ot, mint a bardt,
aki alkalmatian idében kér, mégis meghallgatidk (Lk 11, 5-8). Bizalommal, hiszen ,Isten szdmdra
semmi sem lehetetlen”, nagy vdgyakozdssal, mint a 63. zsoltdrban. A mi lelkiink Outdna vdgyakozik,
akdr a szdraz fold a viz utdn. Kérjem Ot Fkitartéen, tiirelemmel, mig csak Isten hozzdm szdl, mig
meghallom és megértem szavdt.”

Sok vezetdvel eléfordul, hogy tgy érzi: azért nem tud a csapatdn az imdval mit kezdeni, mert a
sajat imaéletében elakadt valahol. De az is lehet, hogy valamelyik rébizott fiatal akadt el az imdval,
és 6 nem tud segiteni. Ilyenkor segithet az aldbbi gyakorlat.

Nemes Odon S.].: Ima és élet
I. rész
A, Jelold meg az aldbbi felsorolisban azokat az akadilyokat, amelyeket eddig mdr
megtapasztaltdl!
B, Prébélj meg irdsban tandcsot adni valakinek, aki a leirt akaddlyokkal taldlkozik.

1.

»2Amikor valami vagy valaki fogva tartja szivemet, nem tudok imddkozni.“ ,Mert erds elvdrdsaim
vagy problémdim vannak.” ,Mert beteg vagy firadt vagyok, tdl sok a munkdm, eréimet meghaladjik
kotelességeim.”

2. ,Anyagi gondokkal kiizdok.“ ,Nics kedvem imddkozni.” ,Nagy szegénységben élek , Nincs
lelkier6m.”

3. ,Er8s ragaszkoddst érzek magamban. Ett6l nem tudok szabadulni.” ,Erzelmeim,
osztoneim uralkodnak rajtam. Nem tudom feladni megldtdsaimat, elgondoldsaimat, helytelen
kapcsolataimat.”
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4. ,A monoton mindennapi élet terhe minden energidmat kiltigozza. Belefiradtam a
feleldsségteljes adminisztriciés munkdba. Nincs semmi ize az imdnak.”

5. ,Nincs erém rendbe szedni életemet. Nagyon érzem korldtoltsdgomat. Semmihez sincs
kedvem. Nem tudom rdszdnni magam az imdra.”

6. ,Tirelmetlen vagyok. Mindig zigolédom. Alapvetéen elégedetlen vagyok az életemmel,
munkdmmal, Istennel. Ilyen allapotban nem lehet imddkozni.”

7. ,Az anyagi gondok, a tdrsadalmi ranglétrdn val6 elérejutds, az 4llandéan tapasztalt meg nem
értés kiszdritotta lelkemet.”

8. ., Hitetlen kdrnyezetem engem is megbénit. Bardtaim , tirsaim koziil senki sem imddkozik.“

9. ,Nincs vezetém, senkitél sem kapok segitséget. A kotott imdk elmonddsa mar nem elégit
ki.“

10. ,Mdr megszoktam az ima nélkiili életet. Nem vdgyom ezen véltoztatni.”

11. ,Az ima nem jelent nekem semmit. Gondolkodom, de sokszor elkalandozom, és még
szdrazabb leszek.”

12. ,Gondolataim és érzelmi viligom minden mdssal van tele. Isten szdmdra nincs hely a
szivemben.”

13. ,Nem vildgos eléttem, hogy miért élek. Kiilonosebb vdgyaim nincsenek. Imédkozni sincs
kedvem. Ha Isten akar segiteni, ugyis tudja, hogy mire van szitkségem. Nem tartom fontosnak
tudatni vele sziikségleteimet.”

14. ,Menekiilok valami el6l. Nem akarok szembenézni Istennel.”

15. ,Nem igénylem az imdt. Ha lenne idém, taldn imddkoznék, de most fontosabb dolgokat
kell elintéznem.”

16. ,Elviselhetetlenek azok, akikkel egytitt kell élnem. Emberi kapcsolataimmal baj van. Ezek
egészen lekotnek. Nem tudok mdssal foglalkozi. Az ima tgyse segit.

17. ,Nem talilom meg a csendet és a sziitkséges magényt az imdhoz.”

18. ,Nem taldlok semmi 6romet az imdban, igy csak nehéz teher szimomra.”

19. ,Magamba fordulé ember vagyok. Nem tudok megnyilni sem az emberek, sem az Isten
elétt. Mindent magamban oldok meg.”

20. ,Nem tudok megnyilni sem az emberek, sem Isten elétt. Mindent magamban oldok meg.”

21. ,Ertékrendem egészen mds, mint a hitbdl fakadé értékrend. Prébaltam ezen valtoztatni, de
nem megy. Csalddom is igy gondolkodik. Azt hiszem, Isten nem ért egyet veliink.”

22. ,,[jgy gondolom, hogy a csendes szemlél8dés sz igazi ima. Mozgalmas életemben ezt viszont
nem tudom megvaldsitani. Mdsfajta imdnak pedig nem litom értelmét.”

II. rész

Hasonlitsd 6ssze az itt leirtakkal, amit az I. gyakorlat sordn te irtdl! Miben kiilonbéznek, miben
egyeznek?

Kiilonbozé ajdanldsok az emlitett akaddlyok elhdritdsdra.

1. ,Habeimered, hogy valami fogva tart, el kell dontened, akarsz-e valamit tenni szabaduldsod
érdekében. Ha igen, imddkozz ezért a kegyelemért. Ha most még nem akarsz megszabadulni,
legalabb kérd, hogy valamikor vigyédni tudj az igazi az igazi szabadsdgra. Kozben prébélj rendet
teremteni életedben. Ha nem szabad akaratodon mulik az(nem tehetsz arrél), ami akadilyoz,
keress egyszertibb imamédot, és prébalj értéket taldlni a nehézségek és szenvedések elviselésében.
Imddkozz ezért a kegyelemért.”

2. ,Nehéz, szegényes koriilmények kozelebb is tudnak hozni Istenhez, és el is tudnak tdvolitani
t6le. Minden a te hozzddllisodon mdlik. Ha komolyan kéred az ert, bizalmat és szived nyugalmdt,
idével biztosan megkapod ezt. Ne add fel a reményt, Isten veled van.”
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3. ,Ha belenyugszol, hogy valami lehetetlen, valéban lehetetlenné vélik. Ha komolyan kéred,
hogy Isten szabaditson meg rendetlen ragaszkoddsaidtdl, el6bb-utébb meg fogod kapni azt, amit
kérsz, de kozben végezz rendszeres onmegtagaddst, és teremts nagyobb rendet életedben.”

4. Taldlj id6t a pihenésre! Eleinte révid pihendidé is segit, de minden nap keserr rd alkalmat.
Villalj kevesebb munkdt. Lehet, hogy ez szegényesebb életformdval jdr, de tobb szabadsiggal,
orommel és szeretettel. Kérd Istent, hogy valtoztassa meg életedet!”

5. ,Ha nehéz egyediil rendbe szedni életedet, kérj meg valakit, hogy segitsen. Hazastdrsad,
jo bardtod vagy vezetdd(kisérdd)szivesen segit, ha te is vigyddsz rd. Ha most nem vdgyédsz, varni
kell, amig a vgy felébred benned. Most prébald meg szived mélyébdl kérni, hogy késébb valéban
vagy6dj egy més életformdra. Gyengeséged, tehetetlenséged beismerése Isten el6tt szinte imadsag
is lehet.”

6. LAz dllandé elégedetlenség alapvetd vdltozdsok sziikségességét mutatja. Ha kéred ezt a
kegyelmet, Isten segit, és meg fogod taldlni a megfelel$ utat az Gj élet felé. Kezdj el komolyan
imddkozni, kisebb-nagyobb 6nmegtagaddsokat gyakorolni, és ,meglitod, mds lesz az élethez valé
hozz4alldsod! Az imddkozd és Snmegtagaddst gyakorlé ember mds szemmel nézi életét: odafigyel
Istenre, és az 6 szemsz8gébdl prébidlja ldtni a nehézségeket. Ez véltozdst hoz az életedbe.”

7. ,Ha anyagi gondjaidat valéban a szegénység okozza, és nem vagy kapzsi és irigy
szegénységedben, ez a kemény valdsdg segithet imaéleted elmélyitésében. Ha azonban a
meggazdagodds vdgya hajt, minél el6bb abba kell hagynod a ,bdlvinyimdddst”, mert nem lehet
Istennek és a mammonnak (a pénz balvinydnak) egyszerre szolgdlni. Ha tapasztalt meg nem
értések azért vannak, mert prébélod Krisztus Gtjdt jarni, inkdbb segiteni fognak imaéletedben.
Ha azonban 6nfejliséged és rendetlen vigyaid okozzdk a meg nem értéseket, kérd Isten kegyelmét
szabaduldsodhoz. Gyakran kérdezd meg: ,Uram, mit kivinsz t6lem?” Mondd meg 8szintén az
Urnak: ,Mindenre hajlandé vagyok. Segits, kérlek! ,, Isten az ilyen indittatdsti embert biztosan
megsegiti.”

8. ,Negativ példik és befolydsok képesek eltdvolitani Istentdl, de rd is tudnak ébreszteni az
imaélet sziitkségességére. Rajtad 4ll a vdlasztas.

9. ,Aki valéban segitséget akar kapni, el6bb-utébb Isten kegyelmével megtaldlja a megfeleld
személyt. Amig ez nem torténik meg, maga Isten pérolja kegyelmével az emberi segitség hidnydt.
Biztos, hogy a segitségért kidlt ima valamilyen formdban meghallgatisra taldl.”

10. ,Valéban meg vagy elégedve jelenlegi helyzeteddel? Ha igen, miért okoz az ima problémat?
Ha nem vagy megelégedve, vigyddsz-e mds életformdra? Ha igen, Isten segitségével biztosan
megtaldlod annak Gtjdt. Kérd, hogy Isten mutassa meg neked az igazi boldogsdghoz vezetd utat, és
cselekedetek kovessék megldtdsaidat.”

11. ,Ha valéban olyan imaéletet szeretnél élni, amely a szivedet eltolti rommel, végezz néhiny
napos személyes irdnyitott lelkigyakorlatot. Ez segiteni fog. az elinduldsban.”

12. ,Meg vagy-e elégedve ezzel az dllapottal? Szeretnél-e véltoztatni rajta? Hajlandé vagy
kéthetenként eljonni és beszdimolni imaéletedrdl? Szivesen segitek, ha igazin akarsz imddkozni.”

13. ,Ugy ldtom, a céltalansig komoly probléma szdimodra. Szeretnél ezzel komolyan leszimolni?
Kéttéle lehetdséged van: az egyik az, hogy kéthetenként eljossz, és beszdmolsz arrdl, amit kérek
t6led. A mdsik az, hogy eljossz néhdny napos személyesen irdnyitott lelkigyakorlatra. Melyiket
vélasztod?Még azt is szeretném leszégezni, hogy az ima nem azért fontos, hogy valamit Isten tudtira
hozz. Szdmodra fontos annak tudatositdsa, hogy mire vagyddsz. Nincs fejlédés, elérehaladds, ha
nem tudatositod mély, erés vigyaidat.”

14. ,gondolom, ez azért van, mert vagy nem akarsz viltoztatni életeden, vagy istenképed hamis.
Mindegyik esetben minden azon mulik, akarsz-e ezzel foglalkozni, akarod-e kérni Isten segitségét.
Ha igen, szivesen segitek. Gondolkozz ezen néhdny napig.”

15. ,Ez a sz8”igény”, sok mindent jelenthet. Ha még nem ismered Istent eléggé, vagy nem
tapasztaltad meg az igazi ima {zét, lehet, hogy nincsen rd ,igényed”. Fontos tehdt, hogy adj Istennek
id6t és helyet életedben, kezdj el komolyan imddkozni. Ha nem tudod, hogy hogyan kell, mondd
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meg Istennek: nem tudom, hogyan kell imddkozni, de szeretnék kozelebbi kapcsolatba keriilni
veled. Bizosan vélaszolni fog neked valamilyen formaban. En is szivesen segitek, ha akarod. Ha
az ,igény” az imdra, az csak annyit jelent, hogy néha vagy gyakran nem érzel ,igényt” az imdra, az
csak annyit jelent, hogy az imé4val is gy vagyunk, mint minden massal életiinkben. Erzelmeink
véltoznak, nem engedhetjiik, hogy azok uralkodjanak rajtunk.”

16. ,Ha te is beleegyezel , jé lenne szakembert(pszicholégust) keresni, aki segité beszélgetéssel
4ll melléd, szembesit problémdiddal. Emberi kapcsolataid rendezése jétékony hatdst Istennel valé
kapcsolatod kiépitésében.”

17. ,Bizonydra vannak nehézségeid kornyezeted miatt, de nem lehet csak a kornyezetedet
hibaztatni. Kemény, nehéz és zavaros kornyezetben €16 emberek kozott is vannak, akik megtaldljak
a lehet8séget az imdra. Akarsz beszélgetni errél?

18. ,Szeretnék veled mélyebben elbeszélgetni az imaéletrél. Bevezetdill csak annyit, taldn
istenképeddel van baj. Az is lehetséges, hogy még nem taldltad meg azt az imamddot, ami megfelel
neked.”

19. ,Meg vagy elégedve ezzel az életstilussal? Ha igen, folytasd addig, ameddig nem ldtod, hogy
mis életformdra lenne szitkséged. Ha nem vagy megelégedve, és viltoztatni akarsz magatartdsodon,
beszélgessiink errdl. En ugy gondolom, t6bb segitséget, erdt és 6romet kapsz életedben, ha megnyilsz
Isten el6tt, és ha valakivel mély, személyes kapcsolatot prébdlsz kiépiteni.”

20 ,Ne kivinkozz szenzdcids istenélmények utin. Az egyszerti, hétkoznapi tapasztalatok is
segitenck az imaéletedben valé elérehaladdsban. Ha visszanézel az életedre, biztosan ldtod: Isten
dolgozott érted, gondodat viselte. Most is ugyanigy viszonyul hozzdd. Az is biztos, hogy az ima
hozzdsegit igazi éned felismeréséhez, mert pdrbeszédet folytatsz Istennel, és megprébélsz igazin
nyitott lenni el8tte. Ha imatapasztalataidat megosztod valakivel vagy egy kiskozosséggel, még
jobban meg fogod ismerni magadat, és még jobban meg fogsz nyilni Isten és az emberek el8tt.”

21 ,Nekiink dllandéan sziikségiink van értékrendiink feliilvizsgaldsdra. Akarsz-e ezzel
foglalkozni? Ugy itéled-e, hogy véltozdsra van sziikség életedben? Ha igen, kérd hozzd az er6,
mondd el Istennek, hogy tobb szabadsdgra, 6romre és szeretetre vagsz. Isten biztosan vélaszolni fog
valamilyen formaban erre a kérdésedre, ha kitarttéan imddkozol.”

22 A csendes, szemlél6dé ima valéban nagy kegyelem, és fontos is szimunkra, de nem az
egyetlen imaméd. Prébalj meg mds médon is imddkozni. Lassan te is el fogsz érkezni a szemlélédé
imdhoz., ha van 6nmegtagadds életedben, és kitartéan kéred a kegyelmet a mélyebb imaélethez.”

Az imaélet legfébb akaddlya az, ha nem Istent, hanem 6nmagunkat, valakit vagy valamit tesziink
az ima kozpontjdba. Ha az imdban gyakran fordul elé: ,Mit mond ez szimomra?” ahelyett, hogy
inkabb azt kérdeznénk: ,Uram, mit gondolsz te?” ,Mit kivdnsz télem ezzel kapcsolatban?”, akkor
imdnk nem fog elmélyiilni. Ha a Szentirds szavait sajit erémbél elemzem, nem jutok el6bbre.
Fontosabb arra figyelni, hogy Isten mit gondol rélam, és ki vagyok én szdmdra, mint arra figyelni,
én mit gondolok Istenrél, vagy ki 6 nekem.

Az is akadily, ha sajit erémbél prébdlok imddkozni. Ahhoz, hogy imddkozni tudjak, Isten
kegyelme kell. Kérjem tehdt minden alkalommal ezt a kegyelmet. Hinnem kell, hogy Isten ndlam
is jobban védgyik a velem valé mély kapcsolatra. Erre kell alapoznom kérésemet.”
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Keduves vezeto!

Arra kériink, hogy a kizos imddsdg utdn szdnj pdr percet az aldbbi kérdések megvdlaszoldsdra, hogy
igy segitségiinkre lehess az imakonyv tokéletesitésében, hogy mennél tobben mennél nagyobb haszonnal
Jforgathassik majd! Kérlek, hogy vdlaszodat kiild el a lelkigyakorlat.regnum.hu honlapon taldlhaté

e-mail cimre.

1. Melyik imdt imddkoztdtok? (az ima neve; oldalszdm)
Hany évesekkel imddkoztad ezt az imdc?
Hany 6 vett benne részt?

Mennyi ideig tartott az ima?

AN o

Mi alapjdn vélasztottdl imdt erre az alkalomra? (Tobb viélaszt is bejelolhetsz!)
a) az imdk mellett megadott életkor és a résztvevék életkori sajdtossdgai alapjdn
b) az adott imahoz sziikséges id6 alapjin
c) az erre az alkalomra tervezett témdhoz illeszkedéen
d) Gj imaformdval akartam megismertetni a résztvevéket
e) spontdn dontés volt — ez tetszett meg. ..
f) konkrét elképzeléssel kerestem: vannak ,bevalt”, kedves formdim
g) konkrét elképzeléssel kerestem: a résztvevd csoportban vannak jol bevélt formdk
6. Osztalyozd 1-t8l 5-ig (1 = nagyon nem; 10 = kifejezetten igen), hogy

a) mennyire volt j6l érthetd, jél haszndlhat6 a ima leirdsa?

b) mennyire volt egyszert feladat vezetni az imat?

¢) Te mennyire tudtdl magad is elmélyiilni, részt venni az imdban, ,imadkozni”?
7. Szerinted a résztvevék dtlagosan hdnyasra értékelnék ezt az imdt az 5-6s skéldn?

Milyen pozitivumokat tapasztaltdl az ima kozben? (Irhatsz tobbet is — sétl... —, mégpedig
bdrmit, ami j6 érzéssel toltott el az ima sordn - vagy amit a tobbieken észrevettél.) Mi j6
benne?

9. Milyen negativumokat, nehézségeket tapasztaltdl az ima kozben? Mi nem jé benne?
10. Ha djra kéne vilasztanod, kivélasztandd djra ezt az imdc? Kérlek indokold!
11. Ha valtoztathatndl rajta valamit, mi lenne az?
12. Elolvastad a fuiggelékbdl valamelyik elméleti irdst? Ha igen, milyen segitséget jelentett?
13. Végiil, kérlek, fejezd be az aldbbi mondatokat (mennél kevesebb fejtorés utdn)!

Sokat segitett volna nekem, ha. ..

Mskor majd inkdbb. ..

Szivesen megkérdezném valakitél, hogy...

Az lenne a jo, ha. ..

Ez az egész dolog. ..

Nagyon koszonjiik a segitségedet!
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