Imasegédlet:

Hogyan gyakoroljuk a keresztény meditaciot

Mi ez pontosan?
A keresztény meditacioé egy egyszerli médja annak, hogy megalljunk, sztnetet
tartsunk, és élvezzik Isten jelenlétét. Ez az imasegédlet segitségunkre lehet abban,

hogy a keresztény meditaciot a mindennapjaink szerves részévé tegyuk.

Miért alkalmazzuk?
,AZ imadsag az az interaktiv kapcsolat Istennel, amely a Vele egyutt végzett
munkankrol szol. A keresztény meditacié pedig ennek a kodlcsdnds kapcsolatnak a

(meg)hallgatas részét képezi.” Richard J. Foster

Bibliai vonatkozas:
,Boldog ember az, aki (...) az Ur tdrvényében gyényorkddik, és az 6 torvényérdl
elmélkedik éjjel-nappal.” Zsoltarok 1:1-2 (RUF)

Rovid bevezet6 a keresztény meditaciéhoz
A meditacié egy 6si spiritualis gyakorlat, amely szamtalan keresztényt segitett mar

fejlédni a Jézussal valé folytonos baratsagban.

A keresztény meditacio célja teret engedni a lelkinknek arra, hogy Istenre
tekinthessen. Ez egy bennink torténd (el)valtozassal jar — Richard Foster szavaival

élve — ,a hittudomanyi dogma felél a sugarzo valosag felé.”

Ennek kovetkezményekeént elmélyulhet az Istennel valé bensbéséges kapcsolatunk,
és novekedhet az iranta valo csodalatunk és ahitatunk. Pal apostolnak a korinthusi

gyulekezethez intézett szavai ilyen ahitatos ima(dat)ra batoritanak bennunket:
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,Mi pedig, mikdzben fedetlen arccal, mint egy tiikdrben szemléljiik az Ur dics6ségét
mindnyajan, ugyanarra a képre formalédunk at az Ur Lelke altal dics6ségro|
dicséségre.” 2Korinthus 3:18 (RUF)

Pal korinthusi gyulekezetnek szant batoritasa utal arra, hogy a Jézus szépségén vald
elmélkedés az O sajat képmasara valé atalakulashoz vezet. A Biblia szerzéi mind az
O-, mind az Ujszdvetségben, meg voltak bizonyosodva arrél, hogy azza nem

valhatunk, amit nem latunk.

Az O dicsérete szamunkra a legfontosabb. Csak Jézust latva fogjuk betdlteni az
emberiség magas hivatasat: hogy az O dicséségével tulragyogjuk a csillagokat. A
benséséges meditacié formajaban torténé imadkozas ilyen hosszu, szeretetteljes
pillantast eredményez. Akkor, amikor meglatjuk Ot, soha tébbé nem lesziink

ugyanazok, mint el6tte.

Alkalmazas: Hogyan gyakoroljuk a keresztény meditaciét?

A képzel6erd hasznalata

Az évszazadok soran szamos szent felhalmozott bolcsessége sok olyan modszert
kinal szamunkra azzal kapcsolatban, hogy hogyan lehet a képzel6erénk
segitségunkre meditativ gyakorlatunkban. Megtanulhatjuk, hogy hogyan
elmélkedjunk Isten teremtett vilagarol, gyonyorli mivészeti elemeirdl, vagy akar
napjaink esemeényeirdl — de a keresztény meditaciot mindig a Szentirason valo

elmélkedéssel kell kezdeni.

,<Utasitasaidon elmélkedem, (...) nyisd f6l szememet, hogy meglathassam, milyen
csodalatos a te torvényed.” Zsoltarok 119:15, 18 (RUF)

Ez egy olyan mddja a bibliaolvasasnak, amely a ,biblia tanulmanyozasa” helyett (a
sz0 szoros értelmében), arra dsszpontosit, hogy miként tesszik belsévé a szavakat

az Istennel val6 szeretetteljes egységben.
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A meditativimadsagnak van egy formaja, az ugynevezett ,helyzetképalakitas”

(,compose the place”), amelyet Loyolai Ignac népszerUsitett hires

Lelkigyakorlataiban. Ez arra biztatja az olvasokat, hogy képzeljek magukat egy bibliai

jelenetbe, vegyenek részt benne minden érzékszerviket igénybe véve és

tudatositsak azt, amit észrevesznek.

Hallgatézz! Tapints! Késtolj! Lass! Szagolj! Figyeld meg, hogy mit tapasztalsz!

A ,,Compose the Place” meditativima hasznalata

A Jézus megdicsduléserdl szolo torténet (Maté 17:1-8) példajaval a

kovetkezdképpen gyakorolhatod:

1.

Kezdésként hivd meg Istent, hogy jelen legyen, és kérd a Szentlelket arra,
hogy frissitse fel és Ujitsa meg az elméd.

Képzeld magad a jelenetbe, és minden érzékszervedet vedd igénybe.
Példaul képzeld el magad, ahogy Péterhez, Jakabhoz vagy Janoshoz
hasonléan felsétalsz a hegyre Jézussal. Miért éppen téged valasztott? Mi az,
amit a szivedben érzel, mik6zben felfelé haladsz? Nézd, ahogy Jézus a
szemeid el6tt elvaltozik — az arca ,fénylik, mint a nap”, a ruhaja pedig ,fehéren
ragyog”. Mit latsz? Milyen érzés vesz erét rajtad? Hallgasd az Atya hangjat,
amint igy szol: ,Ez az én szeretett Fiam, akiben gydnyorkodom, 6t
hallgassatok!” (Mt 17:5b) Hogyan reagalsz? Mi valtozik meg benned,
mikdzben Jézussal lefelé tartasz a hegyrdl?

Valaszként imaban fejezd ki az Isten irant val6 szeretetedet. Ha szeretnéd,
valaszolj neki egész testeddel, emeld fel kezed imadattal, énekelj neki egy
dicsditd dalt, hajolj meg elbtte szent hddolattal.

Eimélkedj Isten jellemének egy - egy konkrét teruiletérél, amelyet ezekben
a pillanatokban talan kinyilatkoztat és leleplez szamodra.

Gondold at, hogyan valtoztat meg téged ez a talalkozas Isten jelenlétével.
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