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/A szerz6 ird, lelki vezet8, a modern kultura és lelkiség témakdrében gyakran tart el6adasokat, Tucson

Arizondban él./

Altalanos jellemzdk:

csend és nyugalom biztositdsa

el6késziilet — gyertya, rovid fohdasz Istenhez

sok csend

befejezés — értékelés, mi volt konny(, mi nehéz, mikor éreztem Isten jelenlétét, mikor nem, halaadd ima

1. csoport

Bibliai reflexiok

Jézus altal feltett kérdésekre, vagy egy bibliai torténet soran felvet6dé kérdésekre

prébalunk imadsagban valaszt keresni.

Sziviink legmélyebb kivansaga

»Mit kerestek?”- kérdezi t6link Jézus (Jn 1, 35-38), szanjunk 10 percet a kérdés megvalaszoldsara!
Parbeszéd a Szentirassal

Mélyitsik el hitlinket azaltal, hogy intellektudlisan és lelkileg is kapcsolatba kerilink a Szentiras egy
alakjaval! (2 M8z 1, 8-22: a babak félték az Istent, 2 M6z 18, 13-27: Jethro tandcsa, 1 Sam 3: Samuel
elhivasa, Luk 19, 1-10: Jézus és Zakeus)

Hallgassunk a bolcsességre!

Kapcsoljuk 6ssze Isten bolcsességét a sajatunkkal! (Mt 11,28-30: ...Vegyétek fel az én igdmat...)

Mit akarunk Istent6l?

Merjik teljesen Gszintén elmondani Istennek a kivansagainkat! (Mk 10,35-40: Zebedeus fiainak
kérése)

Az utazas allomasai

Mint Izrael gyermekei a kivonulds utan, mindannyian Uton vagyunk az igéret féldje felé. Gondoljuk
végig sajat spiritudlis utazasunkat, és figyeljik meg milyen mddon lépett vellink kapcsolatba Isten
az utunk soran!

Marta és Maria

Jézussal élve életlinket, mit jelent szdmunkra az élet ,jobbik része”? Probaljuk meg a jelenetet
aktualizalni, irjunk egy néhany perces szindarabot!

Irjuk meg a sajat zsoltarunkat!

llyen mdédon is fejezziik ki érzéseinket és gondolatainkat Istennek!



2. csoport

Alapvetd kontemplativ (szemlél6d6) gyakorlatok:

A minket korlilvevé hangzavarbdl szeretnénk kiszlrni azt a , halk, csendes hangot”,
amellyel hitlink szerint Isten szdl hozzank. Szikséglink van a csendre, hogy Isten
jelenlétébe kerdiljink.

-, ltt vagyok” ima
Legyink teljesen jelen az imaban, ne gondolkozzunk semmi mason! Mondjuk magunkban: ,,Itt
vagyok”!

- Kozépponti ima — Kerdiljink Isten jelenlétébe (,,A csend imaja”)
Legyink tudatdban Isten jelenlétének, és ha elkalandozna a figyelmiink, szélitsuk meg Istent Ujra és
Ujra ugyanazzal a magunk vélasztotta névvel! (Olyan nevet keressiink, ami kifejezi mit jelent
szamunkra Isten, Jézus vagy a Szentlélek.)

- Elmélyult odafigyelés
Imadkozva figyeljink egy masik ember torténetére! Ne széljunk kozbe, csak figyeljink!

- Szivink mélyérél fakado ima
Fedezziik fel a sajat imankat a sziviink mélyén! (,,J6jj, Ur Jézus”, , Szabadsag Krisztusban”....)

- A, Jézus ima”
Tapasztaljuk meg a Jézus nevének ismétlésében rejl erét! (,Ur Jézus Krisztus, Isten Fia, konyoriil]
rajtam, blindsén”)

- Imadkozas ikonokkal
Keressiik Isten jelenlétét egy szentkép segitségével!

- Kontemplativ médszer megbeszélések lefolytatdsara
Vegyiik kérbe imadsaggal a megbeszéléseket! (,Uzleti taldlkozok liturgiaja”)

3. csoport
A Lectio Divina (,,szent olvasds”) néhany fajtaja
Szent Benedeknek kdszonhetjik a kontemplativimadsagoknak ezt a formajat.
Elrendelte a rendjében |1év6 szerzeteseknek, hogy napi tobb 6rat téltsenek a Szentiras
folott vald imadkozassal. Ismételjék el, amit olvastak, és figyeljenek minden széra és
kifejezésre, ami a sziviikig eljutott. (silencio, lectio, meditatio, oratio, contemplatio)

- Lectio Divina (a Szentirds alapjan)

Engedjlik, hogy egy Istentdl jové sz6 megragadjon bennlinket az Igébél!
- Lectio Divina egy k6zosségben atélt éilmény alapjan

Figyeljik meg Isten jelenlétét és iranyitasat kozosségi kapcsolatainkban!
- A Luther-féle négyagu flzér



Engedjiik, hogy az Iras vezessen és tanitson, halaadasra és blinbanatra inditson!

Lectio Divina egy zenem( alapjan

Tapasztaljuk meg Istent a zenében!

Lectio Divina a természetben

Tapasztaljuk meg a természet b6kezliségét, Isten jelenlétét a természetben, és magunkat, mint a
természet részét!

4. csoport

Eletreflexiok (elmélkedések az élet dolgairdl)
Eletiink minden torténésében felsejlik Isten szeretd vezetése és tamogatdsa, ha van

szemUink arra, hogy észrevegyik.

/ha rendszeresen csinaljuk, életformava valik, és meglatjuk életiinkben a f6

mozgatorugdkat, ismétlédé problémakat, stb./

Hagyomanyos Szt. Ignac-féle 6nvizsgalat

Elmélkedjiink azokon az érzéseken, amiket Isten jelenléte, vagy Isten hidnya ébreszt benniink id6rél
idére!

Modern onvizsgalat

Imadkozzuk végig a nap folyaman tortént eseményeket!

Ima egy emlék kapcsan

Tapasztaljuk meg Isten szeretetét életiink egyik konkrét helyzetében!

Az élet végsé kérdései, mint az ima targyai

Imankban olyan kérdésekkel foglalkozzunk, melyek altal megnyilunk Isten felé! (teoldgiai kérdések,
Jézus kérdései, spiritualitassal kapcsolatos kérdések)

Imanaplé (kérések és meghallgatasok, az élet jelent6s eseményei)

Készitstink feljegyzéseket Istennel valé kapcsolatunkrdl (események, imak)!

A m(ivészet, mint imadsag

Fedezzik fel érzéseinket a képzémlivészet segitségével! Tegylink fel egy kérdést, és hagyjuk, hogy
Isten irdnyitson, mikézben rajzolunk! Erdekes tapasztalataink lesznek.

5. csoport

Megkilonboztetési folyamatok
Honnan tudhatom meg, mit kér t6lem Isten egy adott helyzetben? Mit jelent az, hogy

figyeljlink a Lélekre?

Szt. Ignac-féle spiritualis megkilonboztetés

Probaljuk megérteni Isten akaratat egy adott, konkrét élethelyzetben! Fontos: vagyjunk Isten
vezetésére és legyiink k6zombdsek minden mas irant. Vizsgaljuk meg a kérdést tobb szempontbdl:
észérvek, élethelyzet, hit, intuicid, képzelet, megnyugtatd-e a vélasz, teszteljik a valaszt.



- Quaker (kvéker) tisztdzé bizottsag
A bizottsagnak nem az a feladata, hogy tanacsot adjon, vagy megvaltoztassa azokat az embereket,
akik egy kérdésre valaszt keresnek, hanem az, hogy segitsen nekik felfedezni a benntik jelenlévé
isteni vilagossagot.

- A Wesley-féle (metodista) négyszog
Fedezzik fel Isten akaratat négy oldalrél kozelitve a kérdéshez: vizsgaljuk meg, mit mond a
Szentiras, milyen hagyomanyokat ismeriink, mik az észérveink és milyen tapasztalataink vannak!

6. csoport

Imak a test segitségével

A mai elfoglalt ember szamara kézenfekv6bb az a gondolat, hogy , testiink van”, mint az,
hogy ,test vagyunk”. Pedig vannak dolgok, amit nem tud meg az ember, mig a
karosszékében (il, csak akkor, ha letérdel.

- Ima a lélegzetiink altal
Kévessiik a lélegzetvételiinket, és hagyjuk, hogy ez elvezessen Istenhez!
- Atestlinkre 6sszpontositd ima
Testiink beszél hozzank, jelzi a bajt, és azt is megmondja, mire van szliksége a gyogyulashoz.
Fedezziik fel Isten Szentlelkét a testiink altal kdzvetitett érzésekben!
- Ima gyongyokkel (evangélikus , rozsaflizér”)
(Miatyank, Boldogmondasok, 23. zsoltar, stb., az utolsé mindig a doxolégia/dics6ségmondas

legyen)
Keriljink kapcsolatba Istennel a gyongydk, mint szent emlékeztetSk segitségével!

- Imaséta
Sétdljunk azzal a tudattal, hogy Isten minden Iépésnél vellink van!
- Labirintus-ima
Sétdljunk végig egy szimbolikus dsvényen, amely kdzelebb visz Istenhez! (megtisztulas,
megvildgosodas, egyeslilés)
- A Szentiras torténeteinek ,eljatszasa”
(pl. Noémi és Ruth torténete)
Tapasztaljuk meg Isten jelenlétét a mozdulatainkban!
- Gyoénas mozdulatokkal
Gyonjuk meg a blineinket Istennek mozdulatok segitségével!



. csoport

Imak a képzelet segitségével
,Gyonyorkddj az Urban, és megadja szived kéréseit!” (Zsolt 37,4) Hasznaljuk kreativ
maodon a képzeletlinket arra, hogy Istennel kapcsolatba kertljink!

- Szt. Ignac-féle ima
Képzeld el, hogy fizikailag jelen vagy Jézus életének valamelyik eseményénél, és engedd, hogy ez a
jelenet imadsagga véljon a szamodra! Hasznald az érzékeidet: 1atds, szaglds, hallds, tapintas!

- Imadsagfal
Készits egy posztert, amelyen minden kivansagodat és vagyadat kifejezed Istennek (irjal, rajzolj,
fessél)! ird fel a lap tetejére: ,Mi a legmélyebb kivansdgom?”

- Kivansag imaban megfogalmazva
Imaban vigylk Isten elé minden vagyunkat!

. csoport

Reflexidok a médiardl

Ez a fejezet mindnyajunknak szdl, azoknak is, akik ellenzik, vagy tamadjak a médiat, és
azoknak is, akik nyitottak ra. Ha Isten jelenlétében, imadkozva elemezziik a kiilonb6z6
filmeket és m(isorokat, azok Istenre nyil6 ablakka valhatnak szamunkra.

- Egy videoklip vagy filmrészlet elemzése
Elmélkedjlink egy videoklip, egy filmrészlet, stb. teoldgiai lizenetén!

- Istenképek a médiaban (Csillagok haboruja, Jean d’Arc, Mindenhatd)

Valasszunk ki egy filmet, és imadsagban gondoljuk at a benne megjelend istenképet!

- Hogy mutatja be a média az imadkozast? (Dogma, Mindenhatd, Jean d’Arc)
Elmélkedjlink egy filmben megjelend istendbrazolason, és azon, hogy Isten miként kommunikal
vellink ezen keresztil!

- Meditacid a ,, The Apostle” cimd filmrél (egy gyilkos hajlamu lelkész bels6 harcai)
Vizsgald meg, milyen érzések kavarognak benned a film nézése kézben!

- Meditacid a , Entertaining Angels” (Gondoskodd angyalok) cim( filmrél (vagy egy
olyan filmrél, ami Teréz anya életét dolgozza fel)

Gondolkozzunk el a film egy jelenete alapjan, hogy Isten szeretete mire 6szténdz benniinket!

- Hol van a hit? (keressiik meg egy filmben a , végsé kérdés”-re adott valaszt)
Vizsgaljuk meg, hogy a film egyik szerepl6je miben hisz, mibe, vagy kibe veti a reménységét!

- Legyél te a producer!

Tervezd meg, hogyan tudnad egy torténetben bemutatni a keresztény értékeket! (szenvedés,
blnbanat, megbékélés /kibékilés/, feltdmadds, megszabadulas)



. csoport

Masokeért valé imadkozas
Nem jelenti feltétlenil azt, hogy konkrét dolgot kérlink Istentél. Sokszor csak annyit
tudunk, hogy a masik embernek sziiksége van Isten segitségére.

- Kozbenjard ima
Mondjuk el Istennek legmélyebb vagyainkat és reményeinket masokkal kapcsolatban! (széban és a
képzeletlink segitségével)

- Ima a gyogyulasért
Tartsunk Isten szeretetének fényében és gydgyitd erejében egy gydgyuldsra vagyd embert vagy
kapcsolatot!

- Imatarsak imdja egymasért

III

Imadkozzunk egymdsért ,szemtél szemben”! ,Ahol ketten vagy harman 6sszegy(lnek az én
nevemben, koztik vagyok” (Mt 18,20)

- Ferences ima (Szt. Ferenc nyoman)
Legylink készek arra, hogy spontan imadkozzunk egymasért!

- Imaavilagért
Imadkozzunk a csaldadunkért, munkatarsainkért, kozosségeinkért, orszagunkért, nemzetiinkért, a
kontinenslinkért, az egész foldért és végiil az egész teremtett vildgért!



