Imasegédilet: Az atadas — befogadas gyakorlata

Mi ez pontosan?

A kévetkez6 imaeszkdz az ,atadas — befogadas: tenyeérrel lefelé — tenyérrel felfelé”

gyakorlata egy egyszerl modja annak, hogy imadsagainkban Istenhez kapcsolédjunk.

Miért alkalmazzuk?

,Terheinket az Urra vetni annyit jelent, mint megnyugodni gondviselésében és igéreteiben.
Es ha ezt tessziik, akkor & ugy hordoz minket erés karjain, mint dajka a gyermekét; Lelke

altal meger®ésiti lelklinket, hogy az kiallja a megprébaltatasokat.” Matthew Henry

Bibliai vonatkozas:
,Vesd az Urra terhedet, és 6 gondot visel rad!” Zsoltarok 55:23 (RUF)

Rovid bevezetd az atadas — befogadas gyakorlatahoz
Az ,atadas — befogadas: tenyérrel lefelé — tenyérrel felfelé” gyakorlata egy egyszer(i modja
annak, hogy gyiimélcs6z6 kapcsolatban éljiink Istennel, mikdzben bizalmunk elmélyiil az O

meg nem sz(nd gondviselésében.

Egyesek elmélked6-emlékezb imakeént tartjak szamon. Ez a mddszer lehetdvé teszi

szamunkra, hogy Istenben megpihenjink, majd atvezet a kdnyorgd, kéréseket feltard imaba.

Kildndsen hasznos reggelenként gyakorolni, mert igy az Ur elé vihetjiik az aznapi

kéréseinket, almainkat és félelmeinket.

Alkalmazas: az atadas — befogadas gyakorlata

Tenyérrel lefelé

Helyezzlik kényelembe magunkat, dgyelve ra, hogy ne legyink tul merevek, de gérnyedtek
sem, és hivjuk meg Isten jelenlétét. Kezdjik azzal, hogy a kezlinket tenyérrel lefelé forditva a

labainkra helyezzuk.
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A tenyérrel lefelé testtartas egy szimbolikus megfogalmazasa annak, hogy atadjuk Istennek

kéréseinket.

Mikdzben az Ur jelenlétében iiliink, kezdjiink el megnevezni minden aggodalmat vagy
félelmet, ami az el6ttlink allé nappal kapcsolatban felmeril benntink. Mondjuk el, hogy
aggodunk a gydlés miatt, amit vezetni fogunk, a beteg csaladtagunkért, a munkahelyi
beszamoloért, vagy, hogy sziikséglink van kegyelemre egy nehéz természetl személlyel
kapcsolatban. Ne feledjuk: ne azt imadkozzuk, amit szerintiink Isten hallani szeretne, hanem

azt mondjuk el, ami bennink van.

Barmi nyomja a szivinket vagy nyomasztja a gondolatainkat, nevezzik meg imadsagban
Isten el6tt és képzeljuk el, hogy mindezt atadjuk Neki. Ha segit, képzeljik el, hogy Mennyei
Atyank tenyere ott van a miénk alatt, atvéve mindent, amit odaadunk neki. Mikdzben Isten
jelenlétével foglalkozunk, figyeljunk meg minden érzést a testlinkben vagy a lelkiinkben —
talan a felszabadulas vagy az elengedés érzését — ahogy atadjuk magunkat az O

szeretetének és toré6désének.

Tenyérrel felfelé

Néhany percnyi csend utan, forditsuk felfelé a tenyereinket, lassan helyezzik ra a
kézhatunkat a labainkra. Amint ezt tesszuk, kérjuk Jézust, hogy adja békéjét, erejét,
szeretetét vagy kézvetlen beavatkozasat aggodalmaink, nyugtalansagaink, kétségeink és

kéréseink helyett, amelyeket az el6z6 percekben osztottunk meg Vele és adtunk at Neki.

A csendben idézve nyugodjunk meg a mennyei cserében, frissen betoltekezve az O
békeéjével, jelenlététével és erejével, ahelyett hogy teret adnank a természetesen j6vé
aggodalmaskodasnak és kéréseknek. Legyink nyitottak elfogadni az igébdl személyesen
hozzank sz6l6 igéreteket, vezettetést nyerni vagy leleplezni a bennlnk zajlé érzéseket,

gondolatokat.

Megpihenve

Végezetul pedig toltstink el egy kis idét ugy, hogy nem tesziink semmit. Egyszeriien
pihenjink meg Isten szeretetében, és miutan letettik elé a kéréseinket, jusson esziinkbe,
hogy O tartja kezében az egész vilagot. Higgyiik el, hogy Isten szeret minket ezekben a

percekben is és engedjuk, hogy jelenléte tobb legyen, mint elég a szamunkra.

24-7 Prayer
www.imakurzus.hu



