7 ONLINE NOI LELKIGYAKORLAT

Maria életének eseményei mentén bevezeté gondolatok, szentirasi részletek, képek és zenék, valamint
0sztonzd gyakorlatok segitségével imadkozhatsz. Valaszd azt, amire hivast érzel, ne legyen lelkiismeret
furdalasod, ha egyik nap csak egy elemet valasztasz, maskor pedig mindegyik anyaggal imadkozol.
Hasznald a lelkigyakorlatos anyagot ugy, ahogy neked a legjobb, ahogy téged a leginkabb segit!

A lelkigyakorlatod egyik értékes eszkdze lehet a lelkigyakorlatos naplé. Batoritunk arra, hogy az imakat
kdvetben, vagy a napod végén ird le tapasztalataidat, benyomasaidat, érzéseidet ebbe a napldba. Az irassal
kdnnyithetsz a lelkeden, leteheted mindazt, ami 6rémet okoz, halaval tolt el, vagy éppen nyomaszt, emészt,
megterhel. Ezt magadnak irod, nem kell senkinek sem megmutatnod.

A lelkigyakorlatban valé megérkezéshez segitség lehet:

Megkeresem az imadsag helyét a napi
imaid6k szamara és azt a helyet a
lakasomban, szobamban, ami leginkabb
segit az Istennel valo talalkozasban. Ezzel
egyutt tudatositom, hogy alapvetéen Isten
.teremt nekem teret”. A megtalalt helyet
baratsagossa alakithatom, pl. egy
gyertyaval, viraggal, egy kereszttel vagy egy
képpel/ ikonnal...

Amennyiben mar van kialakitott helyem az
imara, felidézem életem szintereit, azokat
a ,helyeket” - emberi kapcsolatokat,
élethelyzeteket -, ahova tudatosan be
szeretném hivni Istent a lelkigyakorlat
folyaman. Az Urra figyelek: O hol szeretne
most belépni az életembe,
kapcsolataimba?

Isten jelenlétébe helyezem magam.

Lecsendesedek, tudatositom, hogy Isten
itt €és most jelen van és szeretettel tekint
ram. Egy kis id6t szanok arra, hogy
hétkdznapjaimban megtalaljam a
megfelel iddt a napi imara. Jo, ha
minden nap azonos idében imadkozom,
20-30 percet. Az Urral egyiitt ratekintek
napjaimra, tevékenységeimre. Figyelek
arra, mikor vagyok a legéberebb lelkileg,
hol van olyan id8, amit az Urnak
kinalhatnék.

Ennek megfelel6en kivalasztom a
legmegfelel6bb id6t a kdvetkezd
hetekre, amit rendszeresen az Urral
toltok majd.



A lelkigyakorlatos utat jarva a kovetkezé imamodokat ajanljuk:

IMADSAG A SZENTIRASSAL - RITMIKUS IMAMOD

Elcsendesedem. Megkeresem azt a testtartast, amely segit az Istennel vald
talalkozdsban. Adok egy kis id6t magamnak, hogy egész Iényemmel
megérkezzem.

Egy lehetséges mddja ennek a megérkezésnek, hogy egyszerlien tudatositom a
légzésemet. Anélkul, hogy iranyitanam, egyszer(ien csak engedem, hogy a levegd
ki-be aramoljon a tudémbe. Belégzésem kifejezheti Isten utani vagyamat,
kilégzésem pedig 6natadasomat Istennek. Nem gondolkodom: egyszer(ien csak
engedem, hogy torténjen. Megérkezéshez meghallgathatom a napi imaanyaghoz
javasolt zenét is. Isten jelenlétébe helyezkedem. Tudatositom, hogy Isten itt és
most jelen van és szeretettel tekint ram.

A megérkezésben segithet a kdvetkezd rovid kérés: ,Uram, add, hogy ezt az
imaidét egészen Neked tudjam adni mindazzal, amim van, és ami vagyok.
Legyen ez a Te dicséségedre, tiszteletedre és szolgalatodra.”

Elolvasom - akar tébbszor is - az imadsagra kivalasztott szentirasi részt, figyelve
azokra a részekre, amelyek megérintenek.

Kérem, amire vagyom, a kegyelmet, amely segit Istennel id6zni ebben az
imaidében. Azt a sort vagy mondatot, ami kulondésen megszolitott a szentirasi
szakaszban, a nyugodt légzés ritmusaban ismételgetve imadkozom. Azzal
id6z6m, ami leginkabb érint. Hol, hogyan taladlkozik ez a sz6 vagy mondat az
életemmel?

Megszolitom Mariat vagy a Szentharomsag valamelyik személyét, kérve, halat
adva, dicséitve, varakozva. Nem csak én szélitom Ot, engedem, hogy O is széljon,
érintsen.

Az imaid6t az Udvozlégy vagy a Dics6ség elimadkozasaval zarom le.

Visszatekintek és feljegyzem azt, amit az imaban tapasztaltam, amit
ajandékkeént, kegyelemként kaptam.



IMADSAG EGY KEPPEL

Elcsendesedem. Megkeresem azt a testtartast, amely segit az Istennel vald
talalkozasban. Megérkezéshez meghallgathatom a napi imaanyaghoz javasolt
zenét. Tudatositom, hogy Isten itt és most jelen van és szeretettel tekint ram.

A megérkezésben segithet a kovetkezd rovid kérés: ,Uram, add, hogy ezt az
imaidét egészen Neked tudjam adni mindazzal, amim van, és ami vagyok.
Legyen ez a Te dicséségedre, tiszteletedre és szolgalatodra.”

Kérem, amire vagyom. Isten Lelkét hivom, hogy megnyissa szemeimet és
szivemet mindannak a befogadésara, amivel az Ur ebben az imadsagban meg
szeretne ajandékozni.

Miutan elcsendesedtem, nézni kezdem a képet, és engedem, hogy hasson ram.
Engedem, hogy a kép szinei, formai megérintsenek.

Talan a kép egésze vonzza a tekintetemet... Vagy egy részlet emelkedik ki
szamomra...

Engedem, hogy a kép érzéseket hivjon el6 bennem.

De az is lehet, hogy emléket vagy egy tapasztalatot idéz fel bennem, esetleg egy
szentirasi részt juttat eszembe.

Elid6zdbm annal, ami megszolitott... Szemlélédve, figyelve, varakozva,
befogaddan, racsodalkozva... igy engedem magamat bevonni a képbe.

Megszoélitom Mariat vagy a Szentharomsag valamelyik személyét, kérve, halat
adva, dics8itve, varakozva. Nem csak én szolitom Ot, engedem, hogy O is széljon,
érintsen.

Az imaid6t az Udvozlégy vagy a Dics6ség elimadkozasaval zarom le.

Visszatekintek az imdadsagra és roviden feljegyzem azt, amivel az Ur
megajandékozott.



IMADSAG SZENTIRASSAL - SZENT IGNAC-1 SZEMLELODES

Elcsendesedem. Megkeresem azt a testtartast, amely segit az Istennel vald
talalkozdsban. Adok egy kis id6t magamnak, hogy egész Iényemmel
megérkezzem. Egy lehetséges mdodja ennek a megérkezésnek, hogy egyszerlien
tudatositom a légzésemet. Anélkdl, hogy iranyitanam, egyszer(len csak engedem,
hogy a levegé ki-be aramoljon a tudémbe. Belégzésem kifejezheti Isten utani
vagyamat, kilégzésem pedig Onatadasomat Istennek. Nem gondolkodom:
egyszerden csak engedem, hogy torténjen. Megérkezéshez meghallgathatom a
napi imaanyaghoz javasolt zenét is. Isten jelenlétébe helyezkedem. Tudatositom,
hogy Isten itt és most jelen van és szeretettel tekint ram.

A megérkezésben segithet a kovetkezd rovid kérés: ,Uram, add, hogy ezt az
imaidot egészen Neked tudjam adni mindazzal, amim van, és ami vagyok.
Legyen ez a Te dicséségedre, tiszteletedre és szolgadlatodra.”

Elolvasom - akar tobbszor is - az imadsagra kivalasztott szentirasi részt, figyelve
azokra a részekre, amelyek megérintenek.

Kérem amire vagyom, a kegyelmet, amely segit Istennel id6ézni ebben az
imaidében. Engedem, hogy Isten Lelke él6vé tegye bennem a szentirasi
torténetet, amelyrdl imadkozni szeretnék. Latom a leirt torténetet, a helyszint és
a szerepl6ket: Mariat, J6zsefet, a gyermek Jézust, a nazareti hazat, stb.
Megkeresem a helyemet a torténetben. Hallgatom, mit beszélnek a szereplék...
Megfigyelem, mit tesznek... Magam is a jelenet résztvevije, szerepl§je vagyok...
Talan Maria vagy Jézus ram néz... Beszél hozzam... Hallgatom hozzam intézett
Szavait...

Megszoélitom Mariat vagy a Szentharomsag valamelyik személyét, kérve, halat
adva, dicséitve, varakozva. Nem kell kegyes vagy udvarias szavakkal szélnom
Hozza... Arra torekszem, hogy 8szinte legyek... Azt mondom, ami valéban a
szivembdl jon... Talan kérni szeretnék valamit... Vagy egyszerden kiontdom El6tte
a szivem... Odafigyelek a valaszara. Nem csak én szélitom Ot, engedem, hogy O
is szbljon, érintsen

Az imaid6t az Udvozlégy vagy a Dics6ség elimadkozasaval zarom le.



Visszatekintek, nem itélkezem dnmagam vagy az imam félott. Néha az imank
lenduletes, élettel teli. Az is megesik, hogy csak sététséggel, kizdelemmel telik el
egy imaidd. Es elég gyakran Ggy tlinhet: semmi sem tértént az imankban. Kész
id6pazarlas... Az imadsagban a mi részunk az, hogy nyitottan, teljesen odaadjuk
magunkat, de az imadsagban térténtek felett nincs hatalmunk... Az teljes
egészében Isten ajandéka.

Az imaidd végén egyszerlien csak visszatekintek: milyen kegyelmeket kaptam,
milyen érzések jelentek meg bennem az imaban. Lelkesedés, vagyakozas, béke,
6rom... Vagy talan harag, fajdalom, magany, Uresség... Segithet, ha ezeket a
megtapasztaldsokat réviden feljegyzem a lelkigyakorlatos naplomba. gy
kdnnyebben vissza tudok tekinteni az imaiddkre, lathatom, Isten milyen uton
vezet, mit mond, és mire hiv bensé megmozduldsaim altal.

A feljegyzések akkor is segithetnek, amikor megosztom tapasztalataimat
masokkal (pl. a lelkigyakorlatos nétarsaimmal vagy a lelkivezetémmel).




