Imasegédlet:
Hogyan imadkozzuk az exament (a szereto

figyelem imadsagat)

Mi ez pontosan?
A szeret6 figyelem imadsaga a napunkrol torténé gondolkodas és imadkozas
egyszerl, négylépéses modszere. Ez az imasegédlet felvazolja, hogyan kezdd el

alkalmazni.

Miért alkalmazzuk?

»A szeretd figyelem imadsaga azonnali megoldast nyujt arra a problémara, hogy
.,miért imadkozzak?”. A valasz: mindenért, ami ma tortént veled. Lehet, hogy azt
gondolod, a mindennapi életed ugyanolyan szurke, ugyanolyan unalmas. Tévedsz. A
hétkdznapi élet gazdag és tartalmas. Minden talalkozasban, minden kihivasban,
minden csaldodasban és minden 6romben, ami csak ér, megtalalhato Isten.” Jim

Manney

Bibliai vonatkozas:
,Amit pedig szoltok vagy tesztek, mind az Ur Jézus nevében tegyétek, halat adva az
Atya Istennek 6altala.” Kolossé 3:17 (RUF)

Rovid bevezet6 a szeretd figyelem imajahoz

A kézpontositd imadsag egyik formaja és a lelki formalddas alapvet6 eszkdze a
szeret6 figyelem imaja. Néha ugy utalnak ra, mint lelkiismeret-vizsgalatra, amelyet
Loyolai Szent Ignac (1491-1556) tett ismertté.

Keresztények millidinak segitett abban, hogy Jézusra szegezzék tekintetuket egy
hosszu és gondterhelt nap utan. A nap attekintésének ez a gyakorlati médja lefekvés
el6tt, lehetéséget ad arra, hogy tudatara ébredjunk annak, hogy Isten jelenléte milyen

maodon vett korll minket, amig ébren voltunk.
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Arra is batorit minket, hogy figyeljunk Isten sugallataira, amelyekrél esetleg
lemaradtunk, és azokra az alkalmakra, amikor keveésbé voltunk krisztusiak. Ez
lehetéséget biztosit szamunkra, hogy uUjra megteljink kegyelemmel és elfogadjuk
Jézus bocsanatat. A szeret6 figyelem imajat kilonb6zé modokon alkalmaztak az
évek soran, de alapvetdéen a halaadast, a gondos felllvizsgalatot, az Isten szerint

valé megszomorodast, a blinbocsanatot és a megujuld kegyelmet foglalja magaban.

Alkalmazas: Hogyan imadkozzuk a szeret6 figyelem imajat?

Kovesd ezt a négy egyszerl lépést:

1. Visszatekintés — gondold végig a napodat, mintha egy film jatszédna le a
fejedben. Figyeld meg, mit veszel észre. Mi tett boldogga? Mi toltott el
aggodalommal? Mi bosszantott fel?

2. Hala — adj halat az egyértelmi dolgokért. De kdszond meg Istennek a
jelentéktelennek tiiné dolgokat is, amelyekrél hajlamos vagy megfeledkezni —
apro szivessegeket, az egészseget, egy batorité dalt vagy épp egy finom ételt.
Eld at ezeket a pillanatokat Isten iranti halaval. Erezd és lasd mennyire j6
hozzad az Ur!

3. Bilnbanat — kérj bocsanatot Istentél azokért a dolgokért, amik a napod
attekintése kozben eszedbe jutnak pl. pletykalkodtal, ingerulten reagaltal,
hianyzott belbled az egyuttérzés, kozombos maradtal egy szukséget
szenvedd irant, nem reagaltal egy kérésre. Majd fogadd el Isten megujulo
kegyelmét.

4. Megujulas — tokéld el szivedben, hogy holnap Jézusért élsz és kérj

kegyelmet, hogy valésagosan érezd és tapasztald jelenlétét.

A szeret6 figyelem imaja lehet 5 perces, de akar 60 perces is. Ha egyszer
kiprébalod, hasznodra lesz, ha minden nap gyakorlod, teljes atalakulast

tapasztalhatsz.

Vigyazz (mint barmelyik imaeszkozzel) nehogy csupan egy ujabb kotelességge
valjon. Gondolj ra ugy, mint egy barati beszélgetésre Istennel: végezd ezt a

gyakorlatot a Vele valo kapcsolatod fényében.
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