Néhany praktikus dolog

1. A minimum idGtartama ennek az imanak 20 perc.
Naponta kétszer ajanlatos végezni: reggel valamint
délutan vagy kora este.

2. Az ima idejének végét jelezheti egy hangtalanul
miikddo ora és amely nem tl hangosan szolal meg.
Lehetséges testi jelenségek az imadsag ideje alatt:
Erezhetiink enyhe fajdalmakat, viszketést,
rangat6zasokat a test kiillonboz6 részein, vagy
valamiféle nyugtalansagot. Ezek rendszerint a testben
1év6 érzelmi gocok feloldodasa.

e Eléfordulhat, hogy végtagjaink elnehezednek, vagy
éppen sulytalannak érezziik. Ez altalaban egy mély
figyelemnek a jele.

e Minden esetben torekedjiink ezeket a jelenségeket
figyelmen kiviil hagyni, és visszatérni a kivalasztott
sz6bhoz.

4. Az ima gyliimdlcsei a mindennapokban tapasztalhatoak,
nem imadsag kozben.

Az Odaadas Iméja megismerteti veliink Isten els6 nyelvét, a
csendet.

Szempontok a tovabbi fejlodéshez

1. Az ima ideje alatt kiilonb6z6 gondolatok

meriilhetnek fol:

e aképzelet vagy emlékezés szokasos kalandozasai.

e gondolatok, melyek vonzd vagy taszitdo hatast
valtanak ki

o felismerések és pszichologiai attdrések

e clmélkedések magunkrdl, mint ,,Hogy csindlom?”,
vagy ,,Milyen jo ez a béke!”

e gondolatok vagy érzések, amik a tudatalatti
iriilésébol/tisztulasabol erednek

Amikor ezen gondolatok barmelyikével vagyunk

elfoglalva, egyszeriien, konnyedén visszatériink a Szent

szohoz.

2. Az ima alatt tartozkodunk tapasztalataink

elemzésétodl, az elvarasainkhoz valo ragaszkodasainktol,

vagy bizonyos célok elérésétdl, mint:

e a Szent sz6 alland6 ismétlése

e gondolatoktol vald mentesség

e azelme kiiiritése

e béke vagy vigasz érzése

e lelki élmény elérése

(Thomas Keating: Nyitott tudat, nyitott sziv)

Az Istennel valé kapcsolatunk elmélyitésének
modjai

Naponta kétszer 20-30 percben gyakorolni az Odaadd
Imadsagot.
Isten Igéjét hallgatni a Szentirasbol és tanulni a ,,Nyitott
tudat, nyitott sziv” c. konyvbdl (Filosz Kiado, Bp. 2004)
Egy vagy két gyakorlat kivalasztasa a mindennapokra a
,»Nyitott tudat, nyitott sziv”’ konyv 12. fejezete szerint.
Csatlakozni egy Odaadé Imacsoporthoz.
ez Osztdnzi a csoport tagjait, hogy egyéni imadsagaikban
kitartsanak
lehet6séget ad tovabbi ismeretek elsajatitasara
lehetdséget kinal a lelki it megosztasara és tamogatasara

Mi az Odaadas Imaja és mi nem

e Nem pusztdn egy moddszer, hanem mod az Istennel vald

kapcsolat alakitasara.

e Nem egy lazitd gyakorlat, de felfrissithet.
e Nem az Onhipndzis egyik formdja, hanem az értelem

elcsendesitése, mikdzben fenntartja a figyelmet.

e Nem egy karizmatikus ajandék, hanem az 4talakuldsnak egy

modja.

e Nem egy parapszichologiai élmény, hanem a hit, a remény

és az Onzetlen szeretet gyakorlasa.

e Nem pusztan Isten jelenlétének az érzete, hanem sokkal

inkabb az Isten bensGséges jelenlétében wvald hit
elmélyiilése.

e Nem egy visszajelzé vagy spontdn ima, hanem egyszeriien

elnyugvas gondolatokon, szavakon ¢&s érzéseken tal
Istenben.

Felvilagositas a kovetkezo lehetoségeken:
Lehoczky Balint és Zsofia
e-mail: lebalint@gmail.com
mobil: 0670 6051930 és 0670 9419887

Angol nyelvii felvilagositas:
CONTEMPLATIVE OUTREACH, LTD
10 Park Place 2nd Floor, Suite B
Butler, NJ 07405, USA
Tel.: 973-838-3384 , Fax: 973-492-5795
e-mail: office@coutreach.org
Website: www.contemplativeoutreach.org

Az Odaadas Imaja
Az elfogadas imaja

Centering Prayer
Thomas Keating O.C.S.0O.

,L€égy nyugodt és ismerd fel, hogy
én vagyok az Isten.” (Zsolt 46,10)

Szemlélodo ima

Ugy is gondolhatjuk, hogy az imadsag gondolatok és
érzések szavakba Ontése. De ez csak egy kifejezés. A
keresztény hagyomany a szemlél6dé imat Isten igaz
ajandékanak tartja. Az értelem és a sziv, sot teljes
valonk megnyilasa Isten eldtt - aki a Végso Valosag -,
gondolatokon, szavakon és érzéseken tul. A kegyelem
altal kitarjuk értelmiinket Isten felé, aki — mint ahogy
a hitlinkbdl ismerjiik — benniink van, kdzelebb, mint a
l¢legzetiink, a gondolataink, dontéseink vagy akar a
tudatunk.

Az Odaadas Imaja

Az Odaadas Imaja egy imamoddszer, ami el0készit
minket arra, hogy be tudjuk fogadni a szemlél6dd
imadsag ajandékait. Valdjaban egy régi gyakorlat mai
forméaba ontve. Az Odaadas Imdja nem helyettesiti a
tobbi imaformat, inkdbb elmélyiti, megvilagitja
jelentéségiiket. Az Odaadd Ima egyben kapcsolat
Istennel és figyelem, ami taplalja ezt a kapcsolatot. Ez
az imamoddszer tullép a pusztan Krisztussal vald
beszélgetésen, a Vele valo egység felé vezet.



Teolégiai hattér

Mint ahogy minden mddszernek — amely a szemlél6do
imdhoz vezet — a forrdsa a benniink lakozo
Szentharomsag: Atya, Fil és Szentlélek, gy az
Odaadas Imajanak is. Az Odaadas Iméaja arra
Osszpontosit, hogy az ¢él6 Krisztussal valo
kapcsolatunkat elmélyitse. Ennek eredményeképp
kozosségek épiilhetnek, melynek tagjait kolesonds
baratsag és szeretet koti Ossze.

Az Odaadas Imajanak forrasa

Meghallani Isten szavat a Szentirasbol (a Szentiras
olvasasa) egy hagyomanyos moddja a Krisztussal valo
kapcsolat 4polasanak. Olyan, mintha Krisztussal
beszélgetnénk, és OO maga javasolnd a beszélgetés
témajat. A mindennapos taldlkozas Krisztussal és
szavain valé elmélkedés elvezet minket a pusztin
ismeretségen tul egy barati, bizalmas és szeretetteljes
kapcsolathoz. A beszélgetés leegyszeriisodik és helyet
ad az egyiittlétnek.

Ezt az ¢élményt Nagy Szent Gergely (VI. sz.) ugy
Osszegzi a keresztény szemlél6dé hagyomanybol, mint
,Istenben pihenni”. Ez volt a szemlél6dd imadsag
klasszikus jelentése a keresztény hagyomanyban az
elsd 16 szazadban.

Jézus bolcs mondasa

Az Odaad6 Ima Jézusnak a hegyi beszédben mondott
bdlcs mondasan alapszik:

.-...1€ pedig, amikor imadkozol, menj be szobadba, és
az ajtot bezarva imadkozzal Atyadhoz. Atyad, aki a
rejtekben is lat megfizet neked.” (Mt 6,6)

Egytttal az Odaadds Imadsag meritett a keresztény
szemlél6dé hagyomany jeles irditol vgy, mint
Johannes Cassianustol, Szalézi Szent Ferenctol, Avilai
Szent Terézt6l, Keresztes Szent Janostdl, Lisicuxi
Szent Teréztdl, valamint Thomas Mertontol.

Az Odaado Imadsag menete

I Valasszunk egy szét vagy kifejezést, amely
szimboluma annak a szandékunknak, hogy
elfogadjuk Isten benniink valo jelenlétét és
tevékenységét.

II. Kényelmesen iilve, becsukott szemmel
elhelyezkediink, és felidézziik a kivalasztott szot
magunkban, mely jelképe annak, hogy elfogadjuk
Isten jelenlétét és tevékenységét benniink.

III. Amikor észrevessziik, hogy elkalandozunk a
gondolatainkkal, eréltetés nélkiil, gyengéden térjiink
vissza a kivalasztott széhoz.

IV. Az imadsag végeztével maradjunk csendben
csukott szemmel néhany percig.

I. Valasszunk egy szét vagy Kkifejezést, amely

szimbéluma annak a szandékunknak, hogy
elfogadjuk  Isten  benniink valo  jelenlétét,
tevékenységét.

A sz6 kifejezi szandékunkat, hogy elfogadjuk Isten
jelenlétét és tevékenységét benniink.

A sz6 kivalasztasa egy rovid imédban torténik, melyben
kérjiik a Szentlelket, hogy segitsen megtalalni a nekiink
leginkabb megfeleld szot. (példaul: Isten, Jézus, Atya,
Anya, Maria, amen, szeretet, béke, hit, csend, nyugalom,
bizalom...)

Masoknak a szo6 helyett alkalmasabb lehet egy egyszerii
befelé pillantas az isteni jelenlét felé, vagy 1¢legzetvétel
rovid észrevétele. Ugyanazok a szabalyok érvényesek
ezekre is mint a szora.

A sz6 nem a jelentése miatt szent, hanem azért a
jelentéségért, amelyet szandékunk és egyetértésiink ad
neki.

A sz6 kivalasztasa utdn nem valtoztathatjuk meg azt az
imadsag ideje alatt, mert kiillonben tujra elinditana a
gondolatainkat.

II. Kényelmesen iilve, becsukott szemmel

felidézziikk a Kkivalasztott sz6t magunkban, mely

jelképe annak, hogy elfogadjuk Isten jelenlétét és

tevékenységét benniink.

1.A ,kényelmesen {ilni” viszonylagos kényelmet
jelent, hogy ne aludjunk el az imadsag alatt.

2.Barmilyen {iiléshelyzetet is valasszunk, a gerinciink
legyen egyenes.

3.Csukjuk be szemiinket, és engedjiik el a benniink ¢s
kortilottiink 1évo torténéseket.

4.Gyengéden felidézzilk magunkban a szo6t, mintha
egy pihét tennénk egy parnara.

5.Ha elaludnank, felébredve folytassuk az imadsagot.

II1. Amikor észrevessziik, hogy elkalandozunk a
gondolatainkkal, erdltetés nélkiil, gyengéden
térjiink vissza a kivalasztott szohoz.

A ,,gondolatok” alatt 6sszefoglalva értiink mindenfajta
észrevételt, nevezetesen: az érzékszervek mikodését,
érzéseket, képeket, emlékeket, terveket, testi
érzékeléseket, elmélkedéseket, fogalmakat,
megjegyzéseket ¢és lelki élményeket.

A ,gondolatok” elkeriilhetetlen,
természetes részei az Odaadas Iméajanak.
A »gyengéden visszatérni” kifejezés a
legminimalisabb tettet jelenti. Ez az egyetlen
tevékenység, amit az Odaaddo Ima  alatt
kezdeményeziink.

Az Odaad6 Imadsag alatt a kivalasztott sz0
elcsendesedhet vagy el is tlinhet.

lényeges  és

IV. Az imadsag végeztével maradjunk csendben

csukott szemmel néhany percig.

1.Tovabbi 2 perc csend Ilehetévé teszi, hogy
mindennapjaink részévé tegyiik a csendet.

2.Ha csoportban végezzik az imadsagot, annak
végeztével a vezetd lassan mondjon egy imat (pl.:
Miatyankot), mikdzben a tobbiek hallgatjak.





