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Ismerkedjiink meg a kiilonb6z6 imaformakkal!

Imadkozni sokféleképpen lehet! Talan nem is gondolnank, de a Joisten megszolitasa
és az O hangjanak a meghallgatasa szines és erével feltolté id6... Id6, amit Neki szanunk,
amivel Ot akarjuk megajandékozni abban az elképesztd forgatagban és hangzavarban,

amellyel a vilag és embertarsaink koriilvesznek minket.

A kulcsszd tehat elhangzott: idé. Nagyon nehéz megteremteni. De ha egyik nap
sikeriil, a masik nap mar konnyebben jon a helyzet, a harmadik nap mar egyenesen szembejon
az imara alkalmas helyzet, a negyedik nap mi magunk varjuk, hogy végre leiilhessiink

beszélgetni az Atyaval.

Ahogy tette Jézus is a tanitvanyaival 2000 éve. N¢hany idézetet szeretnék
felsorakoztatni a Biblidbol, amely igazolja, Jézus is mennyi féle modot talalt Atyjanak
megszolitasara, meghallgatasara: ,, Tortént azokban a napokban, hogy kiment a hegyre
imadkozni, és Istenhez imddkozva virrasztotta at az éjszakat.” (Lukacs 6,12) ,, Tortént
egyszer, hogy valahol imadkozott, és mikor befejezte, igy szolt hozza egyik tanitvanya: Uram,
tanits minket imddkozni, ahogy Jéanos is tanitotta a tanitvanyait! O pedig ezt mondta nekik:
Amikor imddkoztok, ezt mondjatok...” (Lukacs 11,1-2) ,, Egy kissé tovabbment, arcra borult,
és igy imadkozott: Atyam, ha lehetséges, tavozzék el télem ez a pohdr; mindazadltal ne ugy

legyen, ahogyan én akarom, hanem amint te.” (Maté 26,39)

A kovetkezdkben négy féle imadsag-format szeretnék megismertetni azokkal, akik
velem tartanak négy napon at (nem sziikséges, hogy ezek egymas utani napok legyenek) egy
imadsagos ,,zarandoklds”-ra, amely soran kiprobalunk négy féle imat. Ez a fiizet abban is
segitségiinkre lesz, hogy a megélt élményeinket papiron rogzithetjiilk. Ha ugy érezziik, hogy

ez nem Kivitelezhet6, akkor is szanjunk id6t az imatapasztalataink benséséges atgondolasara.

Elindulhatunk az uton? Akkor kezdjiik egy keresztvetéssel: Az Atya, a Fit és a

Szentlélek nevében. Amen.



1. nap

A kotott imaforma mindenki szdmdra taldn a legismertebb moddja Isten
megszolitdsanak. Kotott imadsagokat azért hasznalunk, hogy nekiink, hivé embereknek
legyen a birtokunkban egy egyetemes modja a Joisten megszolitasanak, amelyet mindannyian
ismeriink, amellyel tudunk kozdsen fohaszkodni az egyiitt-mondds élményével. A
kisgyermekeket is eldszor kotott szovegli imadsagokra tanitjuk, hogy kapjanak képet, mintat
arrol, hogyan is kell imadkozni. Amikor a majdnem 3 éves kisfiamat tanitottam az étkezés
elotti és utani aldo és halaadd imdara, mutattam, hogy kezecskéit kulcsolja Ossze, vessen
keresztet, kozben pedig hangolddjunk a szentharomsagos Isten megszoélitasara: ,,Az Atya, a
Fiu és a Szentlélek nevében. Amen.” Kovetkezd alkalmakkor — ha nem is minden esetben
(4ltalaban akkor, amikor szamara inycsiklandé ételt latott a tanyéron ©) — jelezte, hogy 6
most szeretne imadkozni, taldn halaja jeleként. Es akkor az & kezdeményezésére hivtuk
asztalunkhoz vendégiil Jézust. A gyermekkorban bevésddott imainkhoz mindig vissza tudunk
nyalni. Ha felnéttként tanuljuk meg a Miatydankot vagy az Udvozlégyet, akkor is nagy
hasznunkra lehetnek a nehezebb helyzetekben, mikor nem jut esziinkbe semmilyen sajat
fogalmazasu ima. A kotott szovegli ima csodaja az is, hogy tudjuk kézosségben mondani. A
szentmise is, amiben Jézus rank hagyott ajandékat, a kenyérben és borban megjelend testét és
vérét tinnepeljiik, kotott szovegli valaszos imadsagokra épiil. A keresztény torténelem soran
oly sok szép imadsag sziiletett, amelyek leirva athagyomanyozodtak késdbbi évszazadokra,
korunkra, hogy sok-sok konyvet meg lehetne veliik tolteni. Az 6szovetségi David kiraly altal
koltott zsoltaroktol kezdve a Jézus altal tanitott Miatyankon at — ami az imak alfaja és
omegdja — a késObbi korok szentjei altal megfogalmazott imékig szamtalan fohdsz maradt

rank.

Az ima¢letben vald zarandoklasunk elsé napjan valasszunk ki az alabb ismertetett
imadsagok koziil kettét-harmat, amelyek tetszenek és kedvesek szamunkra, és jeloljiik be
6ket. Az imadsagok szavaira mélyen odafigyelve mondjuk el ezeket Istennek a nap barmely,
viszonylag nyugodtabb iddszakaban. Bizzunk benne szilardan: Isten hall és hallgat minket.

Orommel és szeretettel hallgat minket, és életiink eseményein at a valaszat is felfedezhetjiik.



Az Ur imddsdga (Miatydnk)

Mi Atyank, aki a mennyekben vagy,
szenteltessék meg a Te neved,;
jojjon el a Te orszagod;

legyen meg a Te akaratod,

amint a mennyben, gy a f61don is.
Mindennapi kenyeriinket add meg nekiink
ma,;

¢s bocsasd meg vétkeinket,
miképpen mi is megbocsatunk

az elleniink vétkez6knek;

¢s ne vigy minket kisértésbe,

de szabadits meg a gonosztol!

Mert Tiéd az orszag, a hatalom és a
dicséség mindorokké. Amen.

Assisi Szent Ferenc imdja

Uram, tégy engem a te békéd eszkozeéve,
ahol gyilolet lakik, oda szeretet vigyek,
ahol sértés, oda megbocsatast,

ahol széthuzas, oda egyetértést,

ahol tévedés, oda igazsagot,

ahol kétely, oda hitet,

ahol kétségbeesés, oda reményt,

ahol szomorusag, oda 6romet.

Uram, add, hogy inkabb én igyekezzek
vigasztalni,

mint hogy vigaszt varjak.

Inkébb én torekedjek masokat megérteni,
mint hogy megértést dhajtsak.

Inkabb szeressek,

mint hogy szeretet igényeljek.

Mert dnmagunkat elfelejtve talaljuk meg
magunkat.

Ha megbocsatunk, akkor nyertink
bocsanatot.

Ha meghalunk, akkor ébrediink az 6rok
¢letre.

Amen.

42. zsoltar

Ahogy a szarvasiling a forras vizére
kivankozik, ugy vagyakozik a lelkem
utanad, Uram.

Lelkem szomjazik az Isten utan, az ¢16
Isten utan. Mikor mehetek mar, hogy
lassam Isten arcét?

Konny a kenyerem nappal €s ¢jjel, ha
naponta mondjék: ,,Hol marad Istened?”
A szivem megdobban, ha arra gondolok,
hogyan vonultam be a fonséges satorba, az
Ur hazéba, ujjongas és énekszo kozepette a
vidam tinnepi kozosséggel.

Lelkem, miért vagy szomoru €s miért
haborogsz? Remélj az Urban és majd tjra
dicsditem, mint arcom felderit6jét

¢és Istenemet! A lelkem roskadozik, amikor
a Jordan f6ldjén a Hermon feldl rad
gondolok, te kicsi hegy.

Orvény hivja az drvényt vizeid
zuhogasaban, s minden 6rvényed és
hulldmod ram zadul.

Nappal az Ur adja kegyelmét és éjjel neki
énekelek, aldom élteto Istenemet.

Igy szolok Istenhez: Sziklam vagy, miért
feledkeztél meg rolam? Miért kell
szomoruan jarnom, ellenségtdl
szorongatva?

A veldmbe hatol, ha ellenségeim
gunyolodnak, ha naponta mondjéak: ,,Hol
maradt Istened?”

De miért vagy szomoru, lelkem, és miért
haborogsz? Remélj Istenben €s majd Gjra
dicséitem, mint arcom felderitdjét és
Istenemet!



A szentmise biinbanati imaja

Testvéreim! Vizsgaljuk meg
lelkiismeretiinket, és banjuk meg
blineinket, hogy méltoképpen
tinnepelhessiik az Ur szent titkait!

Gyonom a mindenhato Istennek és nektek,
testvéreim, hogy sokszor €s sokat
vétkeztem, gondolattal, szoval,
cselekedettel és mulasztassal: én vétkem,
én vétkem, én igen nagy vétkem. Kérem
ezért a Boldogsagos, mindenkor
Szeplételen Sziiz Mariat, az sszes
angyalokat és szenteket, és titeket,
testvéreim, hogy imadkozzatok érettem
Urunkhoz, Isteniinkhoz.

Irgalmazzon nekiink a mindenhat¢ Isten,
bocsassa meg biineinket, és vezessen el az
orok életre. Amen.

Teréz anya reggeli fohdsza

Eljottem Hozzad, Jézus, hogy érintésedet
fogadjam, miel6tt megkezdem a napot.
Pihentesd meg tekinteted tekintetemben,
segits, hogy munkéamat baratsagod
biztonsaganak tudataban végezhessem.
Toltsd be gondolataimat, hogy kitartsak a
larma sivatagéban is, engedd, hogy aldott
sugaraid beragyogjak elmém rejtett zugait,
¢s adj nekem erdt azokért, akiknek
sziikségiik van ram. Amen.

Esti ima

0, édes Istenem! Halat rebeg lelkem,
Hogy egész napon at tigy szerettél engem.

Banom sok vétkemet, szent Fiadnak vére
Mossa meg kegyesen szivemet fehérre!

Virrasszon felettem gondvisel6 szemed,
Kérlek, ovd ez ¢&jjel testemet, lelkemet!

Szliz Anyam s Orangyal, legyetek énvelem,
Ha ti rdm vigyaztok, nyugodt lesz éjjelem.
Amen.

XII. Piusz papa: Maradj velem!

J6jj, Szentlélek, valaszd testemet
templomodda! J§jj, és maradj velem
mindenkor! Tolts el bensdséges szeretettel
Jézus Legszentebb Szive irdnt, hogy teljes
szivemmel, egész lelkemmel, minden
érziiletemmel és teljes erdmbdl szolgaljak
neki. Neked ajandékozom testem és lelkem
Osszes képességeit. Uralkodj minden
szenvedélyemen, érzelmemen és
indulatomon! Vedd el értelmemet és
akaratomat, emlékezetemet és fantaziamat!
0, Szeretet Lelke, tolts el bdségesen
hatékony kegyelmeiddel! Ontsd belém
erényeid teljességét, noveld hitemet,
erdsitsd reményemet, gyarapitsd
bizalmamat, és gyullaszd fel szeretetemet!
Arassz el hét ajandékod, gyiimoleseid és
boldogsagaid bdségével! Legszentebb
Szentharomsag, lelkem legyen a
szentélyed! Amen.



2. nap

A mai nap kiprobaland6é imaforma, az értelmi ima teljes mértékben 6nallo €s sajat
gondolatainkra épiil. Tehat tetszélegesen szolitjuk meg benne Isteniinket, mint példaul
Mennyei Atyam! vagy Uram, Istenem!, és tetszéleges szavakkal mondjuk el neki, mi torténik
veliink mostanaban, mi tolt el 6rommel, mi bant, mi okoz fajdalmat az ¢életiinkben, miért

adunk halat, vagy milyen kéréseink vannak.

Az értelmi imat sokan serdiilld korukban fedezik f6l, amikor raismernek arra az
igazsagra, hogy teremtett 1ények, akik kapcsolatba Iéphetnek Teremtdjiikkel. Az értelmi
imaban vitazni is lehet Istennel, egyet-nem-értésiinket kifejezni. Sokszor életiink
szenvedésekkel terhelt iddszakaiban fordulunk az értelmi imahoz, ilyenkor fokozottan
igényeljiik, hogy szabadon beszélhessiink magunkrol, érzelmeinkrdl Istennek. Csaladunk
példajat hozva: amikor feleségem sok honapon at nem talalt munkat, terhelt idot éltiink, mert
az én fizetésem nem bizonyult elegenddnek a csaladunk eltartdsdhoz. Ebben az idészakban
nagyon intenziven érveltem minden imadmban Isten el6tt, miért szeretném, ha adna feleségem

szamara egy biztos, jo munkahelyet. Aztan az Ur ajandékat hamarosan meg is kaptuk.

Szeretettel meghallgat minket, veliink érzi érzéseinket, vellink mondja szavainkat és
valaszol is rajuk. Ezen a napon probaljunk kotetleniil beszélgetni Istennel azokrdl a dolgokrol,
amelyek éppen foglalkoztatnak minket, amelyekre vélaszat varjuk. Az aldbbi pontozott

vonalakra irjuk le azt a szabad imat, amit megfogalmazunk, és Isten elé tesziink a mai napon!






3. nap

Ma az érzelmi ima gyakorlatat probaljuk ki.

Mint minden kapcsolatunkat, ugy az Istenhez fiz6dé kapcsolatunkat is kiilonb6z6
érzelmek kisérik: 6rom, hala, csiiggedtség, harag, csalodottsag, lazadas, szégyen... Emberi
kapcsolatainkban ezeket az érzéseket nem fojthatjuk el, mert az belsé 6rlédéshez, végiil
felorlédéshez vezet, igy az Isten iranti érzelmeinket hasonloképpen kifejezniink sziikséges,
mint az embertdrsaink irdntit. Ha dithdsek vagyunk, kiabalhatunk vele, ha tularadunk az
6romtol, nevethetiink, énekelhetiink, tancolhatunk neki. Isten semmit nem vesz rossz néven
téliink, az észinte ember kedves a szine elétt. S6t, O mar érzelmeink kimondasa, kikiabalasa,
kisirasa eldtt tudja, mi nyomja a sziviinket, vagy éppen mi kelti szarnyakra lelkiinket. Ahogy
a 139. zsoltarban is megénekli David kirdly: ,,Még nyelvemen sincs a sz0, te mar pontosan
tudod, Uram.” Tehat nincs eldtte takargatni valonk. Ha sirunk, konnyeinket hamarosan az
orom gyongyeivé valtoztatja, hiszen ,,boldogok, akik szomoruak, mert majd megvigasztaljak
Oket.” (Maté 5,4) Ha érzéseinket, érzelmeinket letessziik Isten laba elé, megkonnyebbiiliink.
Nem sértddik meg, ha ,kiveszekedjilk” magunkat vele, s6t a béke és nyugalom

elsimultsdgaval ajandékoz meg minket utana.

Ma legyiink olyanok, mint a nyitott zsilip: engedjiik, hogy érzelmeink szavak vagy
mas gesztusok formdjaban aramoljanak Isten felé. A kovetkezd oldalon 1€vé tajkép segithet

érzéseink megfogalmazasaban.

A kép alatt 1év0 szovegdobozokba irjuk bele, hogy milyen érzéseink jottek eld napi
imadsagunkban, amelyeket Isten elé akarunk tenni: a pozitiv, békés érzéseket a bal oldali

részre irjuk, a negativ, zaklatott érzéseket a jobb oldalra.



Pozitiv érzéseim

Negativ érzéseim




4. nap

Végiil ma, a negyedik napon a csendes, szemlélodo imat probaljuk ki. Talan ez a
legnehezebb a négy imaforma kozil. A csendben Istenre figyeliink, probaljuk

érzékszerveinkkel felfogni a sugallatait és Szentlelkének munkélkodasara kitagitani sziviinket.

Nem konnyt, mert a csendben folyamatosan aramlanak a sajat gondolataink, s ezek
jovésének-menésének nehéz gatat vetni. Ha a csendes imank 10-15 percében megrohannak
minket sajat gondolataink, engedjiink nekik szabad folyast. Ha sikeriil negyed 6ra utan
lecsendesiteni Oket, akkor az 1jboli elkalandozas kivédése érdekében elkezdhetjiik
ismételgetni Jézus nevét, ezzel kotve magunkat imadsagos-elmélyiiléses célunkhoz. De ez
csak egy lehetdség. Csendben szemlélddhetiink is; én mindig a koriilottem talalhatd élében
fedezem fel konnyen a Teremt6t: egy pohar vizre vagy az ablakon belatszodo kék égre, a
parkanyt veré esére vagy a fényben keringé porszemekre vald racsodalkozas az isteni
teremtés dicsérete, ami az Isten dicsOségét hirdeté ima. Ha ebben az imaidében — ami akar 40-
50 perc is lehet — ezekben a jelentéktelennek tiind hétkdznapi szépségekben megprobaljuk
felfedezni Isten gondoskodésat, az éppligy imadsag, mint a kordbban ismertetett szdbeli
fohaszok. A katolikusoknal gyakorolt szentségimadas is a hallgatd, racsodalkozo, bensdséges
ima oromét kivanja szolgalni, amikor a Jézus Krisztus testévé atvaltoztatott ostya elott
térdelhetiink akar tobb oran at a csondben. Figyeljiink, hogy esetleg sziiletik-e egy-egy olyan
gondolatunk a csendben, amelyek sugallatszerlien bolcsek, és valamely nehézségiinkre

megoldast, békét tudnak hozni.

Az elcsendesedésiinket kovetden keressiink alkalmat ra, hogy lerajzoljuk a kdvetkezd
oldalon 1év0 keretbe, akarcsak néhany vonallal, akéar egészen kidolgozottan, hogy milyen kép
elevenedett meg a sziviinkben az ima soran, vagy mi volt az a minket koriilvevd valds
latvany, amiben folfedeztiik Istent. Ha igy érezziik, hogy nehezen fejezziik ki magunkat

rajzolassal, szavainkkal is leirhatjuk az imadsag soran tapasztaltakat.
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Az ,imakaland” végére érve megfogalmazhatjuk magunknak, melyik forma a
legkedvesebb sziviinknek, melyik all legkozelebb a karakteriinkhoz, melyik imaélményiink
volt a legmeghatarozobb. A kiegyenstlyozott imaélet kivanni fogja, hogy mind a négy format
hasznaljuk hétkdznapjainkban, hiszen az értelmi imat kiegésziti az érzelmi, éppugy, ahogy a

kotott szovegeset a szoveg nélkiili, csendes ima.

Ha segitséget jelent dnmagunknak, par mondatban vessiik papirra, Istennek milyen
lizeneteit hallottuk és értettiik meg az elmult négy nap soran, és olvassuk at néha dket, hogy
felidézzlik magunkban szeretetét. Ha nem hallottuk az {izenetét, ne adjuk fol: a kitartdan, napi
rendszerességgel gyakorolt imaélet meghozza majd gyiimolcsét. Az imadkozd embernek
elébb-utobb mindig megnyilik egy ,harmadik szeme”, amivel ralathat Isten igazsagaira,

irgalmara, szeretetére.

A munkafiizet elkészitéséhez felhasznaltuk az aldbbi blogbejegyzést:

Ot perc lelki élet: az imadsag fajtairél (2016. 09. 06.)
https://jezsuita.blog.hu/2016/09/06/ot_perc_lelkielet_az_imadsag_fajtairol 788
[2019. 07. 12.]

12



