Imasegédilet:

Hogyan vezessunk naploét

Mi ez pontosan?
A naploiras egy kézenfekvé gyakorlat, amely soran papirra vetjuk gondolatainkat és
imainkat. Ez az imasegédlet abban segit, hogy meghalljuk Isten hangjat

naplovezetés kdzben.

Miért alkalmazzuk?

,Maradj Istennel bizalmas kapcsolatban, hiszen O jelenvalé és lathato Isten.” Dallas
Willard

Bibliai vonatkozas:

.Maria pedig mindezeket a beszédeket megjegyezte, és szivében forgatta.” Lukacs
2:19 (RUF)

,Folyamodjatok az Urhoz, az & hatalmahoz, keressétek orcajat sziintelen!” 1Kronikak
16:11 (RUF)

Rovid bevezeté a naplévezetéshez
Egy egyszeri, ugyanakkor mélyrehaté mddja annak, hogy megtanuljuk megérteni
Isten hangjat, a naploiras gyakorlata — annak lejegyzése, hogy miként munkalkodik

Isten az életunkben.

A napldiras — azok szamara, akiknek szukséguk van megnyugtatasra — az
imadsagnak egy engedélyezett formaja, amely eléseqiti, hogy belsé vivodasaink
felszinre keruljenek és feltaruljanak Mennyei Atyank elétt. Lehetévé teszi, hogy
belsd, gyakran tudatalatti gondolataink felszinre térjenek, Uj tavlatot hozva, lehetévé

téve szamunkra, hogy beazonositsuk belsé meggy6zddésunket és szivink allapotat.
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Pontosan ezért a naploiras nagyszer( gyakorlat, amelyet érdemes bevezetni az
életlinkbe, kuldndsen fiatalon, mert fejleszti bennunk a gyonyorl, de alulértékelt
Lelethosszig tarté tanulast”. Olyan életszemlélet ez, amelyet egy meg nem szlind,
szent kivancsisag jellemez, és egy készséges sziv, amely racsodalkozik Isten tetteire

a lélek minden id6szakaban.

Tanuljunk Mariatél

Amikor Mariara, Jézus anyjara tekintunk, tanulunk az elmélkedés fontossagarol és a
naploiras alapelveirdl. Lukacs evangéliumaban igy olvassuk: ,Maria pedig
mindezeket a beszédeket megjegyezte, és szivében forgatta” (Lukacs 2:19 RUF). A
fenti sorok alapjan azt latjuk, hogy Maria szive egy megszentelt hely volt, a mennyei
betekintés tarhelye, egy bels6é imaszoba, megalapozva alazatos és szent

kivancsisaggal.

Figyeljink a szivink allapotara, mikdzben a Szentlélek segitségével vezetjuk
naplénkat. Vagyjuk megérteni Isten utjait és nyitottsaggal fogadjuk utmutatasat
életinkben. Maria figyelmesen meghallgatta, feljegyezte és odafigyelt Isten

munkajara a hétkdznapokban. Neklnk is igy kellene tennink.

Gyakran olyan dolgok is torténnek az életinkben ,a felszin alatt”, amelyek csak akkor
tudatosulnak bennunk, amikor idét szanunk arra, hogy ,hangot adjunk” és
feldolgozzuk azt, amit a testliinkben és a szivunkben tapasztalunk. A napléirasnak
eme maodjat hatarozottan megkulonboztetjuk a napi bejegyzésektdl. A napi
bejegyzések életink eseményeire 0sszpontositanak. A naplbiras egy mélyebb,
kendézetlen feltarulkozas Isten elétt, és ezaltal az dnismeret és az elmélkedés

egészséges folyamataba vezet bennlnket.

Alkalmazas: Hogyan vezessuink naplot

»Draga Isten”

Minden napldébejegyzést kezdj egy szemeélyes megszolitassal — Atya, Jézus, Uram,
Szentlélek —, igy megteremted az imadsagos kornyezetét annak, amirdl irni fogsz és

egy benséséges, személyes parbeszédbe foglalod mindazt, amit feldolgozol.
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Datum
Ne felejts datumot irni a lap tetejére. Ez f6leg akkor valik fontossa, amikor
visszatekintesz, hogy meglasd az érdekes 0sszefiiggéseket kiilonb6zé események,

helyzetek, gondolatok, isteni ,véletlenszerliségek” kozott.

Halaadas

Kezdd azzal, hogy halat adsz Isten végtelen szeretetéért és torédéseért, azért hogy
ajandékba kaptad az adott napot. Ma mar tudomanyosan bizonyitott, hogy azoknak
az embereknek, akik halanaplét vezetnek, jobb a kdzérzetik és altalanossagban

jobban érzik magukat a bértkben.

Ige
irj le egy szot vagy egy igét, amit a szivedben forgatsz aznap. Elmélked; rajta,
izlelgesd és irj, rajzolj, vagy fess le minden tovabbi gondolatot arrdl, ami a szivedben

van.

irj

Mondd el Istennek, ami a szivedet nyomja, a gondolataidat terheli. Lehetnek ezek
vegyes érzések jovibeli dontésekrdl, bolcsesség kérése, negativ gondolatmintaktol
valé megszabadulas, a szivedbdl feltor6 magasztalas, vagy barmi, ami kérdést vet fel

benned, amin épp ragodsz, vagy ami foglalkoztat.

Bizonyos része annak, amit irsz, véletlenszer( és spontan gondolatoknak tlinhet
majd, mas részei pedig ahitatos vagy akar teologiai elmélkedéseket tartalmazhatnak.
A mivészi onkifejezés szabadsaga alapvet6 eleme a naploirasnak. Vazlatrajzok,

firkak és helyesirasi hibak mind megengedettek!

Zsoltar
irj sajat zsoltarokat — dics8itsd Ot, tard ki a szived és fejezd ki imadatodat,

csalédottsagodat, cstiggedésedet és utmutatas iranti vagyadat.
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Légy figyelmes
Vedd észre, mit sugall neked Isten, mit akar feltarni elétted és miben hoz

tisztanlatast.

Jegyezd le

Képesek vagyunk elfelejteni még a legmeghatarozobb, leginspiralobb pillanatokat is,
ezért fontos lejegyezni a konkrét eseményeket, kulcsfontossagu pillanatokat, profétai
szavakat, beszélgetéseket, hogy barmikor visszatérhessunk és atolvashassuk 6ket.
Célok

A napléiras arra is j6, hogy a céljaidat megfogalmazd, leird, mire indit Isten és mi
hatarozza meg az életszemléletedet, elveidet. A céljaid rogzitése lehetbvé teszi

szamodra, hogy nyomon kdvesd a folyamatot és lasd a fejlédést.

Eilmélkedj rajta

Szanj idét arra, hogy visszaolvasd, amiket feljegyeztél — nem feltétlenul alaposan,
inkabb csak fuss at rajta felliletesen havonta egyszer vagy legalabb idészakosan.
Figyeld meg a novekedést, az életed alakulasat, a mérfoldkoveket vagy a szavakat,
amelyek gyakran elhangzottak. Adj halat Istennek a meghallgatott imakért, a

vezetésért és a kijelentésekért.

irj egyes szam els6 személyben

Kérd meg Istent, hogy konkrétabban beszéljen veled és kezdj el egyes szam elsé
személyben irni. Ne aggddj, még ha el6szér megbotrankoztatonak is tlnik, legyél
elnéz6bb magaddal szemben és vesd papirra mindazt, amit szerinted az Atya neked

uzen.

Elény0s, ha olyan kijelentésekkel kezd6dik, mint példaul: [ird ide a neved], szeretlek,
én vagyok az Atyad, érted vagyok, jovOk mogotted. Lehet, hogy csak ennyit kell
hallanod (gyakran van igy!), de légy nyitott arra, hogy a Lélek akar sokkal tébbet is
suttogjon feléd, biztositson Isten szeretetérél, felruhazzon erejével, békét teremtsen

a bonyolult helyzetekben. Jegyezd le ezeket a szavakat.
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Néhany sz6 az extrovertaltakhoz

Azokhoz sz6lok most, akik akkor toltekeznek fel, amikor korbeveszik 6ket az
emberek, a napldiras kdzben pedig ugy érzik, hogy minden bizonnyal a lassu
meghalasnak hosszu médja ez. Ne csuggedjetek ell Nyugodtan ,naplézhatod” a

gondolataidat akar egy csésze kavé mellett a barataid kérében is.

Ne feledd azonban, hogy gyakran csupan toredékére emléksziink annak, ahogyan
Isten szdl hozzank, ezért javasolt megtalalni a modjat annak, hogy rogzitsuk, amit
Isten nekink Uzen: irjuk be azt a telefonos jegyzeteink kdzé, készitsink hangfelvételt
vagy egy rovid videoét. Talaljuk meg a sajat utunkat, a legfontosabb pedig az, hogy
Orizzuk szivinkben ezeket a pillanatokat, és ismerjuk fel Isten Lelkének olykor

rejt6zkodo természetét.
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