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Te pedig amikor imádkozol, menj be a belső szobádba, és ajtódat bezárva imádkozzál Atyádhoz
titokban; Atyád pedig, aki látja, amit titokban teszel, megfizet neked.

Mindenkinek arra van ideje, amire időt szeretne
szánni... Nehéz igazság ez. Ha valami nem fér bele
egy napunkba, vajon hogyan fér bele az életünkbe?
Ha valamit halasztunk vagy nehezen zsúfolunk bele
a programunkba, mitől lesz majd helye az
életünkben? Nagyon igaz ez az imádságra. Luther
mondta egyszer: “Ma nagyon sok dolgom van, ezért
kétszer annyit fogok imádkozni.” Vajon velünk is így
van ez?
Az imádságra nem Istennek van szüksége, hanem
nekünk. A lelkünk lélegzetvétele. Ahogyan a
testünknek szüksége van arra, hogy levegőhöz
jusson, úgy lelkünk számára az imádság jelenti ezt az
erőforrást. Az imádság nem velünk kezdődik, mi
mindig „csak” válaszolni tudunk Istennek. Ő
megelőzött, már lépett: megteremtette a világot,
gondunkat viseli, elküldte a Fiát, örök életet készített
elő – a labda ezután a mi térfelünkön van. Ha
halogatunk, ha nem hagyunk időt imádkozni, akkor
nem halljuk meg, nem ismerjük fel Őt ebben a
világban, így nincs is kinek válaszolnunk. Ha
azonban személyesen ismerjük Őt, akkor nem
tehetjük meg, hogy nem válaszolunk. Az
imádságban nem azt kell megtanulnunk, hogy
miként fejezzük ki magunkat, hanem inkább azt,
hogy válaszoljunk Neki. 
A belső szoba, a saját csendünk fontos, hiszen ki kell
fejezzük, hogy nem embereknek akarunk tetszeni. Az
imában az Isten felé fordulás a legfontosabb, aki lát
és hall minket. Ha oda belépünk, valahonnan ki kell
lépnünk. Nem élményt keresünk ott, hanem magát
Istent. 

Az egészséges társasági lét feltétele a magány.
Vannak, amik csak az Istennel megélt
magányunkban tisztulhatnak meg. A
kapcsolatainkkal és közösségünkkel akkor teszünk
jót, ha érzéseink letisztulhatnak és a helyükre
kerülnek az Istennel eltöltött magányban, a belső
szobának csendjében. Ez visszafelé is igaz: akkor
tudjuk figyelmünket Isten felé fordítani, ha rendben
vannak emberi kapcsolataink, nem táplálunk
magunkban haragot, nem nézünk közönnyel egy
megtört kapcsolatunkra stb... Az imádság és a
közösségi élet viszonya olyan, mint az apály és a
dagály. A visszavonulás csak egy bizonyos időre
történik, hogy annál minőségibb, frissebb és
“Lelkesebb” legyen a társaságba való visszatérés. Ez
a ritmus az ima alapvető feltétele. Nem
kereshetnénk Istent, ha Ő előbb nem keresett volna
minket.  Ugyanakkor magunkat is fel kell vállalnunk
az imádságban, úgy ahogy vagyunk. Takargatásaink
nélkül, ahogyan Dávid is imádkozott a 139. zsoltár
23. versében: “Vizsgálj meg Istenem, ismerd meg
szívemet!” 

Saját jegyzetek: 
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Hogyan imádkozz?

A mostani világunkban az imádság vallásos gyakorlata kezdd kikopni a hétköznapokból, és a helyére kerül
egy általános spiritualitás. Az imádság fogalma átalakul egy belső megnyugvássá, személyes
elcsendesedéssé, a gondolatainkban való elmélyüléssé. Egyre több egyéni meditációs gyakorlat forog
közkézen, rengeteg spirituális módszerrel találkozhatunk a youtube-on, instagrammon, amik nagyon
népszerűek is. Sőt, keresztyén gyakorlatunkban is megjelennek ezek a formák. A keresztyén hit egyéb
területeken is kölcsönöz más tudománytól szakmódszertani modelleket, gondoljunk például a
pasztorálpszichológiára vagy a hitoktatásra. Ezek hasznára is válnak a hitünknek. Fontos viszont látni, hogy
az imádság nem pusztán csendesség, vagy önmagunk kiüresítése és befelé figyelése, hanem az ember
Istennel való kapcsolatának egyik legfontosabb kapcsolódási pontja. Az imádság a hívő élet kulcsa, amiben
az ember nem önmaga, hanem az élő Isten elé járul, és azért üresedik ki, mert a teljes lelkét kiöntheti Isten
biztonságos jelenlétében.  

KONTEXTUS
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SZAKMAI ANYAGOK
Tim Keller: Az imádság c. könyvéből 12 próbakő az imádságról (angolul). 
Meg nem hallgatott imák (teso blog).
Sietve imádkozni (teso blog).
Imaséták példatár - Kálvin Kiadó  // 21 online letölthető imaséta
Imádság az ifimunkában - Kovács Endi előadása az Ifivezető képzésen

KÉRDÉSEK

14-22 I közepes szint 

Kivel imádkoztál életedben
először? Milyen alkalomból?
Melyik imádságot tanultad
meg legelőször?
Hogyan „illik” imádkozni?
Csendben vagy hangosan?
Őszintén vagy szépítve?
Röviden vagy hosszasan?
Van rossz imádság? Ha igen,
milyennek gondolod azt?
Hogyan lehet Istent dicsérni
nem hétköznapi módon (pl.
futás közben, a természetben
figyelve)? Lehet szavak nélkül
is? 

14-29 I elmélyültebb szint 18-29 I hívő fiatalok számára

Van jó, Istennek tetsző
imádság? Ha igen, milyen az,
mit tartalmaz?
Mivel lehetne társítani az
imádságot (pl. kép, hang, szín,
fény, tárgy, stb.)?
Számodra mit jelent bemenni
a belső szobába és úgy
imádkozni?
Szerinted Istennek van arra
szüksége, hogy dicsérjem Őt,
vagy inkább nekem? Miért
gondolod ezt?
Hová juthatsz el a rendszeres
imádkozással? Milyen
következményei lehetnek?

Tapasztaltad már, hogy nem
megy könnyen az imádság?
Milyen élethelyzetekben
érezted, hogy képtelen vagy
rá? Mi hozta meg az áttörést?

EGYÉNI REFLEXIÓ
18-29 I hívő fiatalok számára

Mit teszel, ha azt érzed,
nincsenek szavaid Istenhez?
Hogyan fejezed ki Istennek
örömödet, bánatodat, vagy
dühödet?
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Saját jegyzetek: 

https://www.reimaginefaith.org/post/2017/11/14/lesson-7-the-touchstones-of-prayer
https://www.teso.blog/2020/05/17/meg-nem-hallgatott-imak/
https://www.teso.blog/2020/05/17/meg-nem-hallgatott-imak/
https://www.teso.blog/2020/05/17/meg-nem-hallgatott-imak/
https://www.teso.blog/2020/05/17/meg-nem-hallgatott-imak/
https://www.teso.blog/2023/02/05/sietve-imadkozni/
https://www.kalvinkiado.hu/konyv/hit-es-elet/imas%C3%A9t%C3%A1k-p%C3%A9ldat%C3%A1r-detail
https://www.kalvinkiado.hu/letoltesek/category/21-imasetak
https://www.youtube.com/watch?v=xM8sslr8sqA&t=93s
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TÉMAFELDOLGOZÁS

ALTERNATÍV FELDOLGOZÁSI ÖTLETEK

Imaséta: Ha van rá lehetőség javasoljuk, hogy állítsatok fel egy imasétát a templomban vagy a gyülekezeti
teremben a fiatalok heti alkalmára és ahová hétközben is el lehet menni elcsendesedni. Ehhez 21 kidolgozott,
letölthető imaséta mintát találtok a szakmai anyagok közt.  
A YouVersion által elkészített 21 napos imádsággal kapcsolatos bibliaolvasási terv követésének megkezdése
az ifin belül egy remek challenge lehet a fiatalokkal ifi után. Ezt lehet egyénileg követni, de akár a csoport
együttesen is belevághat a bibliaolvasási tervbe. A 21 nap lejártával a csapat megbeszélheti, hogy milyen volt
a folyamat, mit tapasztaltak, hol volt elakadásuk, mi tetszett/mi nem tetszett.

1. Imádkozz másképp! - Imaének vagy Zsoltárösvény
Kevésbé összeszokott, vagy az imát maguktól távol érző csapatnál ajánljuk az
Imaéneket vagy a Zsoltárösvényt.
Az Imaének olyan énekeket tartalmazó gyűjteményt takar, amelyeket elénekelve
észrevétlenül csendesedünk el és daloljuk el szívünk háláit és kéréseit. (pl: Taizé)
A Zsoltárösvény olyan dicsőítő, kérő és hálaadó zsoltárokat foglal magába, amelyeket
közösen felolvasva csendesedhetünk el és imádkozhatunk a zsoltárosok szavain
keresztül.
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Összeszokott
ifi
bármilyen 
korosztály

4. Imatanulmányozás
A megadott imádságokat több példányban kinyomtatva érkezzünk az ifire. A
témafeldolgozás kezdetén engedjük a fiatalokat, hogy válasszanak egy imát a
megadottak közül, amelyet tanulmányozni szeretnének a következő 10-15 percben
csendben, egyénileg. Az idő letelte után aki szeretné megoszthatja a csoporttal
személyes tapasztalatait, megéléseit.
Az egyéni tanulmányozást segítő kérdések: Mely szó/mondat/mondatrész maradt meg
többszöri olvasás után az imából? Ki/Kik jutnak eszedbe az imát olvasva? Hogyan
tudod az imát továbbvinni a mindennapjaidba? Hogyan tudod magadra szabni a
megírt imát - mikkel helyettesítenéd be az egyes részeit?

3. Imádság a Szentírással - Ritmikus imamód
A Ritmikus imamód  egy előre meghatározott igerész elmélyülésében segít. Az ima
egyéni út, amelyben helye van az igeolvasásnak, az elmélkedésnek, a Szentháromság
egyik tagjával való beszélgetésnek.
Olyan ifiközösségeknek ajánljuk, akiknek tagjai már gyakorlottak az egyéni
elcsendesedésben, vagy késznek érzik szívüket arra, hogy meghatározott keretekben
imádkozzanak. Az alábbi alkalmazást ajánljuk, amely megadja a szükséges keretet:
(Letöltés: Androidra, IOS-re)
  

Induló ifi
bármilyen 
korosztály

Önismereti
bármilyen
korosztály

Gyakorlott,
Imádságos 
lelkületű ifi
bármilyen 
korosztály

2. Közös ima
Az ifi elején nehéz lehet elcsendesedni, megtalálni gondolatainkat, megérkezni
lelkileg is. Ez a témafeldolgozás ebben lehet segítség a jövőre nézve.
Figyelmesebben körüljárva azokat a kérdéseket, amelyek arra vonatkoznak, hogy
milyen kell legyen az ima, írjatok közösen egy imát az ifire. Ebben mindenkinek
legyenek benne a személyes ötletei, imakérései, de vegyétek figyelembe az ifi
hosszútávú célját is.
A közös imát ki lehet függeszteni a terem bejáratához, vagy bármilyen jól látható
helyre, hogy minél inkább szem előtt legyen. 

KATTINTS a mellékletekért! 

KATTINTS a mellékletért! 

KATTINTS az imádságokért! 

https://www.bible.com/hu/reading-plans/55-prayer/day/1
https://play.google.com/store/apps/details?id=hu.jezsuita.ima.ignaci
https://apps.apple.com/hu/app/ignaci%C3%A1nsk%C3%BD-examen/id1589449136
https://drive.google.com/file/d/1rymvbrlgCYjGMVMVQbIllDhQ4nRFu7Q0/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1rymvbrlgCYjGMVMVQbIllDhQ4nRFu7Q0/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/17S9qPiSd0owpt8Hx9sCCeo9bW_9aUw_E/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/17S9qPiSd0owpt8Hx9sCCeo9bW_9aUw_E/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1O_GmxcK-MyfKUgesnDZkcxg6gSYAkgc6/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1O_GmxcK-MyfKUgesnDZkcxg6gSYAkgc6/view?usp=sharing
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CIPŐTÖRTÉNET

A játék célja, hogy a résztvevők
elmondják, hogy mi minden
történt velük a héten, hogyan
érkeztek meg az alkalomra,
hogyan vannak jelen. Kérdd meg
a csoporttagokat, hogy mindenki
mesélje el, hogy a héten merre
járt a cipője? Remélhetőleg
nagyjából kiderül az ifisekről,
hogy ki mivel töltötte az elmúlt
hetét. 

6-40 fő  I  ráhangoló
MEGTÉVESZTŐ
4-40 fő I csapatépítő 

Körben állunk. Egyikünk megérinti
valamelyik testrészét vagy
ruhadarabját, de mást mond
hozzá. Például megérinti a
cipősarkát és azt mondja: ez az
orrom. A mellette állónak hirtelen
az ellenkezőjét kell csinálnia: az
orrát fogja meg, és azt mondja
hozzá: ez a sarkam. Aki elhibázza,
zálogot ad/kiesik. Ha végigért a
kör, elkezdhetjük fordítva, hogy
azok is kezdeményezők
lehessenek, akiknek az első
körben válaszolniuk kellett.

JÁTÉKOK

LAKBERENDEZŐK
6-40 fő I  csapatépítő, ráhangoló

Kérjük meg a fiatalokat, hogy rendezzék
be a termet 3 perc alatt hangulatosra,
olyan fényekkel, ülőhelyekkel, ami
szerintük kényelmes, nekik tetsző.
Használhatják erre nemcsak a terem, de
az egész épület bútorait és fényeit. A
cél, hogy mindenki részt vegyen és   
csendes, nyugis hely jöjjön létre.  

KÖZÖS SZÁMOLÁS
4-40 fő I csapatépítő  

Próbáljunk meg úgy elszámolni
közösen 20-ig, hogy egyszerre
csak egy ember mondhat számot
és csak egyet. Teljes csendben,
egymásra hangolódva kell
játszani. Ha ketten egyszerre
szólalnak meg, akkor 0-ról kell
újraindulni a közös számolásban.
A cél a lelassulás, megérkezés,
csendben egymásra figyelés. 

ÉNEKEK
Most nem sietek
Engedd, hogy vajként olvadjon
a szíved
Ha mástól már segítség nem jő
Kicsi szív

Saját jegyzetek: 

Óravázlatot összeállította: Farkas Paula, Pap Ákos 

Felhasznált források: Biblia, GRO 1, Philip Yancey: Az imádság, Cseri Kálmán:
Sorsfordító imádságok, Ole Hallesby: Az imádságról, Tirekifi játékgyűjtemény, 
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CSEND TESZT
6-40 fő I  ráhangoló

Kérjük meg a fiatalokat, hogy egy rövid
tesztre legyenek partnerek. 3 percig
mindenkinek csendben kell ülnie,
anélkül, hogy látná az idő telését
(becsukhatják a szemüket). Az egyszerű
feladat után reflektáltassuk őket. Milyen
érzést váltott ki, hogy csendben ülsz
mások társaságában, milyen csendben
lenni? 



Áldjad, én lelkem, a dicsőség erős királyát
Az ajtó előtt állok és zörgetek
Az Úrnak zengjen az ének
Fohász
Gyertek, dicsérjük együtt
Hadd menjek, Istenem
Imádkozzatok és buzgón kérjetek
Írd át álmaim
Itt a szívem
Itt állok előtted
Jerikó
Jertek, ünnepeljünk
Jöjj, szabadíts meg!
Kérünk, sziklánk Te légy a hitben
Legyen áldás az úton

25. zsoltár 4-5. vers
34. zsoltár 4. vers
23. zsoltár 
27. zsoltár 
34. zsoltár 
67. zsoltár 
77. zsoltár 
84. zsoltár 
90. zsoltár 
91. zsoltár 
98. zsoltár 
103. zsoltár 
121. zsoltár 

IMAÉNEKEK
Témafeldolgozás: 1

ZSOLTÁRÖSVÉNY
Témafeldolgozás: 1
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RITMIKUS IMAMÓD
Témafeldolgozás: 3

Három része van:
Az első részben előkészítem az imát: elolvasom a szentírási szakaszt legalább kétszer,
figyelve arra, hogy mely szavak, mondatok, képek érintenek meg. Kiválasztok ezek közül
egyet vagy kettőt. Meghatározom, hogy mennyi időt szeretnék imában töletni (20-30-60
perc), később már nem változtatok ezen.

1.

2. A második rész kezdetén Isten jelenlétébe helyezkedem (testtartás, megérkezés). Egy
pillanatra érzékelem, hogyan vagyok most jelen imádságom kezdetén. Isten felé fordulok
mindazzal, ami bennem van. Megszólítom Istent ezekkel, vagy hasonló szavakkal: „Uram,
add, hogy ezt az időt egészen Neked tudjam adni mindazzal, amim van és aki vagyok.
Legyen ez a Te dicsőségedre, tiszteletedre és szolgálatodra.” Felidézem azokat a
szavakat, mondatokat, képeket, amelyeket feljegyeztem. Figyelmemet Isten jelenlétében
arra a szóra, mondatra vagy képre irányítom, amely a bibliai szakaszból megérintétt.
Légzésem ritmusára is figyelve ismétlem a szót, és engedem, hogy Isten hassom rám,
dolgozzon bennem. Mindvégig itt maradok, ide térek vissza. Ha alkalmasabbnak érzem,
egy idő után áttérhetek a következő feljegyzett szóra, képre. Ott időzök el, ahol
leginkább érintve érzem magam. Szemlélve figyelem, ahogy Isten érint és formál az
adott szentírási szó vagy kép által. Ami megérintett arról baráti beszélgetésbe kezdek
Jézussal vagy a Szentháromság egy másik személyével. A Miatyánk elimádkozásával
fejezem be.

3. A harmadik részben visszatekintek az imára,
lejegyezhetem a gondolataimat, érzéseimet.
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Uram, nem csodákért és látomásokért fohászkodom, 
csak erőt kérek a hétköznapokhoz.
Taníts meg a kis lépések művészetére!

Tégy leleményessé és ötletessé, 
hogy a napok sokféleségében és forgatagában 
idejében rögzítsem a számomra fontos 
felismeréseket és tapasztalatokat!
Segíts engem a helyes időbeosztásban!

Ajándékozz biztos érzéket 
a dolgok fontossági sorrendjében, elsőrangú 
vagy csak másodrangú fontosságának 
megítéléséhez!

Erőt kérek a fegyelmezettséghez és mértéktartáshoz, 
hogy ne csak átfussak az életen, 
de értelmesen osszam be napjaimat, 
észleljem a váratlan örömöket és magaslatokat!

Őrizz meg attól a naiv hittől, 
hogy az életben mindennek simán kell mennie!
Ajándékozz meg azzal a józan felismeréssel, 
hogy a nehézségek, kudarcok, sikertelenségek, 
visszaesések az élet magától adódó ráadásai, 
amelyek révén növekedünk és érlelődünk!

Küldd el hozzám a kellő pillanatban azt, 
akinek van elegendő bátorsága és szeretete 
az igazság kimondásához!
Az igazságot az ember 
nem magának mondja meg, 
azt mások mondják meg nekünk.

Tudom, hogy sok probléma 
éppen úgy oldódik meg, 
hogy nem teszünk semmit.
Kérlek, segíts, hogy tudjak várni!

Te tudod, hogy milyen nagy szükségünk 
van a bátorságra. Add, hogy az élet legszebb, 
legnehezebb, legkockázatosabb 
és legtörékenyebb ajándékára 
méltók lehessünk!

Uram, adj türelmet,
Hogy elfogadjam amin nem tudok változtatni,
Adj bátorságot, hogy megváltoztassam,
Amit lehet, és adj bölcsességet,
Hogy a kettő között különbséget tudjak tenni.

Uram, tégy engem békéd eszközévé,
hogy szeressek ott, ahol gyűlölnek,
hogy megbocsássak ott, ahol megbántanak,
hogy összekössek, ahol széthúzás van,
hogy reménységet keltsek, ahol kétségbeesés kínoz,
hogy fényt gyújtsak, ahol sötétség uralkodik,
hogy örömet hozzak oda, ahol gond tanyázik.

Ó Uram, segíts meg, hogy törekedjem,
nem arra, hogy megvigasztaljanak, hanem hogy én
vigasztaljak,
nem arra, hogy megértsenek, hanem arra, hogy én
megértsek,
nem arra, hogy szeressenek, hanem hogy én
szeressek.

Mert aki így ad, az kapni fog,
aki elveszíti magát, az talál,
aki megbocsát, annak megbocsátanak,
aki meghal, az fölébred az örök életre.
Ámen.
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ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY: FOHÁSZ
Témafeldolgozás: egyéni

Ajándékozz elegendő fantáziát ahhoz, 
hogy a kellő pillanatban és a megfelelő helyen 
– szavakkal vagy szavak nélkül – 
egy kis jóságot közvetíthessek!

Őrizz meg az élet elszalasztásának félelmétől!

Ne azt add nekem, amit kívánok, 
hanem azt, amire szükségem van!

Taníts meg a kis lépések művészetére!

ASSISI SZENT FERENC IMÁJA
Témafeldolgozás: egyéni



Mózesnek, Isten emberének imádsága. 

Uram, te voltál hajlékunk 
nemzedékről nemzedékre. 
Mielőtt hegyek születtek, 
mielőtt a föld és a világ létrejött, 
öröktől fogva mindörökké vagy te, 
ó, Isten! 

A halandót visszatéríted a porba, 
és ezt mondod: 
Térjetek vissza, emberek! 
Mert ezer esztendő előtted annyi, 
mint a tegnapi nap, amely elmúlt, 
mint egy őrváltásnyi idő éjjel. 
Elragadod őket, olyanok lesznek, 
mint reggelre az álom, 
mint a növekvő fű: 
reggel virágzik és növekszik, 
estére megfonnyad és elszárad. 

Bizony elmúlunk haragod miatt, 
indulatod miatt hirtelen semmivé leszünk, 
ha magad elé állítod bűneinket, 
titkolt vétkeinket orcád világossága elé. 

Melléklet ALAPOZÁS 3/4
Hogyan imádkozz?

90. ZSOLTÁR: AZ ÖRÖKKÉVALÓ ISTEN ÉS A MULANDÓ EMBER

Elmúlik minden napunk haragod miatt,
úgy elmúlnak esztendeink, 
mint egy sóhajtás. 
Életünk ideje hetven esztendő, 
vagy ha több, nyolcvan esztendő, 
és nagyobb részük hiábavaló fáradság, 
olyan gyorsan eltűnik, 
mintha repülnénk. 
Ki tudja, milyen erős haragod, 
és milyen félelmetes felháborodásod? 
Taníts úgy számlálni napjainkat, 
hogy bölcs szívhez jussunk! 

Fordulj hozzánk, Uram! Meddig késel? 
Könyörülj szolgáidon! 
Áraszd ránk kegyelmedet reggelenként, 
hogy vigadjunk és örüljünk 
egész életünkben! 
Örvendeztess meg bennünket 
annyi napon át, ahányon át megaláztál, 
annyi éven át, ahányban rossz sorsunk volt! 
Legyenek láthatóvá tetteid szolgáidon, 
és méltóságod fiaikon! 
Legyen velünk Istenünknek, 
az Úrnak jóindulata! 
Kezeink munkáját tedd maradandóvá, 
kezeink munkáját tedd maradandóvá!
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	IGEI GONDOLATOK
	Mindenkinek arra van ideje, amire időt szeretne szánni... Nehéz igazság ez. Ha valami nem fér bele egy napunkba, vajon hogyan fér bele az életünkbe? Ha valamit halasztunk vagy nehezen zsúfolunk bele a programunkba, mitől lesz majd helye az életünkben? Nagyon igaz ez az imádságra. Luther mondta egyszer: “Ma nagyon sok dolgom van, ezért kétszer annyit fogok imádkozni.” Vajon velünk is így van ez? Az imádságra nem Istennek van szüksége, hanem nekünk. A lelkünk lélegzetvétele. Ahogyan a testünknek szüksége van arra, hogy levegőhöz jusson, úgy lelkünk számára az imádság jelenti ezt az erőforrást. Az imádság nem velünk kezdődik, mi mindig „csak” válaszolni tudunk Istennek. Ő megelőzött, már lépett: megteremtette a világot, gondunkat viseli, elküldte a Fiát, örök életet készített elő – a labda ezután a mi térfelünkön van. Ha halogatunk, ha nem hagyunk időt imádkozni, akkor nem halljuk meg, nem ismerjük fel Őt ebben a világban, így nincs is kinek válaszolnunk. Ha azonban személyesen ismerjük Őt, akkor nem tehetjük meg, hogy nem válaszolunk. Az imádságban nem azt kell megtanulnunk, hogy miként fejezzük ki magunkat, hanem inkább azt, hogy válaszoljunk Neki.  A belső szoba, a saját csendünk fontos, hiszen ki kell fejezzük, hogy nem embereknek akarunk tetszeni. Az imában az Isten felé fordulás a legfontosabb, aki lát és hall minket. Ha oda belépünk, valahonnan ki kell lépnünk. Nem élményt keresünk ott, hanem magát Istent.
	Az egészséges társasági lét feltétele a magány. Vannak, amik csak az Istennel megélt magányunkban tisztulhatnak meg. A kapcsolatainkkal és közösségünkkel akkor teszünk jót, ha érzéseink letisztulhatnak és a helyükre kerülnek az Istennel eltöltött magányban, a belső szobának csendjében. Ez visszafelé is igaz: akkor tudjuk figyelmünket Isten felé fordítani, ha rendben vannak emberi kapcsolataink, nem táplálunk magunkban haragot, nem nézünk közönnyel egy megtört kapcsolatunkra stb... Az imádság és a közösségi élet viszonya olyan, mint az apály és a dagály. A visszavonulás csak egy bizonyos időre történik, hogy annál minőségibb, frissebb és “Lelkesebb” legyen a társaságba való visszatérés. Ez a ritmus az ima alapvető feltétele. Nem kereshetnénk Istent, ha Ő előbb nem keresett volna minket.  Ugyanakkor magunkat is fel kell vállalnunk az imádságban, úgy ahogy vagyunk. Takargatásaink nélkül, ahogyan Dávid is imádkozott a 139. zsoltár 23. versében: “Vizsgálj meg Istenem, ismerd meg szívemet!”
	Saját jegyzetek:
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	SZAKMAI ANYAGOK
	Tim Keller: Az imádság c. könyvéből 12 próbakő az imádságról (angolul).
	Meg nem hallgatott imák (teso blog).
	Sietve imádkozni (teso blog).
	Imaséták példatár - Kálvin Kiadó  // 21 online letölthető imaséta
	Imádság az ifimunkában - Kovács Endi előadása az Ifivezető képzésen
	Saját jegyzetek:

	KÉRDÉSEK
	BEVEZETŐ
	Kivel imádkoztál életedben először? Milyen alkalomból?
	Melyik imádságot tanultad meg legelőször?
	Hogyan „illik” imádkozni? Csendben vagy hangosan? Őszintén vagy szépítve? Röviden vagy hosszasan?
	Van rossz imádság? Ha igen, milyennek gondolod azt?
	Hogyan lehet Istent dicsérni nem hétköznapi módon (pl. futás közben, a természetben figyelve)? Lehet szavak nélkül is?

	MÉLYREVIVŐ
	Van jó, Istennek tetsző imádság? Ha igen, milyen az, mit tartalmaz?
	Mivel lehetne társítani az imádságot (pl. kép, hang, szín, fény, tárgy, stb.)?
	Számodra mit jelent bemenni a belső szobába és úgy imádkozni?
	Szerinted Istennek van arra szüksége, hogy dicsérjem Őt, vagy inkább nekem? Miért gondolod ezt?
	Hová juthatsz el a rendszeres imádkozással? Milyen következményei lehetnek?

	EXTRÉM
	Tapasztaltad már, hogy nem megy könnyen az imádság? Milyen élethelyzetekben érezted, hogy képtelen vagy rá? Mi hozta meg az áttörést?

	EGYÉNI REFLEXIÓ
	Mit teszel, ha azt érzed, nincsenek szavaid Istenhez?
	Hogyan fejezed ki Istennek örömödet, bánatodat, vagy dühödet?


	KONTEXTUS
	A mostani világunkban az imádság vallásos gyakorlata kezdd kikopni a hétköznapokból, és a helyére kerül egy általános spiritualitás. Az imádság fogalma átalakul egy belső megnyugvássá, személyes elcsendesedéssé, a gondolatainkban való elmélyüléssé. Egyre több egyéni meditációs gyakorlat forog közkézen, rengeteg spirituális módszerrel találkozhatunk a youtube-on, instagrammon, amik nagyon népszerűek is. Sőt, keresztyén gyakorlatunkban is megjelennek ezek a formák. A keresztyén hit egyéb területeken is kölcsönöz más tudománytól szakmódszertani modelleket, gondoljunk például a pasztorálpszichológiára vagy a hitoktatásra. Ezek hasznára is válnak a hitünknek. Fontos viszont látni, hogy az imádság nem pusztán csendesség, vagy önmagunk kiüresítése és befelé figyelése, hanem az ember Istennel való kapcsolatának egyik legfontosabb kapcsolódási pontja. Az imádság a hívő élet kulcsa, amiben az ember nem önmaga, hanem az élő Isten elé járul, és azért üresedik ki, mert a teljes lelkét kiöntheti Isten biztonságos jelenlétében.
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	TÉMAFELDOLGOZÁS
	1. Imádkozz másképp! - Imaének vagy Zsoltárösvény Kevésbé összeszokott, vagy az imát maguktól távol érző csapatnál ajánljuk az Imaéneket vagy a Zsoltárösvényt. Az Imaének olyan énekeket tartalmazó gyűjteményt takar, amelyeket elénekelve észrevétlenül csendesedünk el és daloljuk el szívünk háláit és kéréseit. (pl: Taizé) A Zsoltárösvény olyan dicsőítő, kérő és hálaadó zsoltárokat foglal magába, amelyeket közösen felolvasva csendesedhetünk el és imádkozhatunk a zsoltárosok szavain keresztül.
	KATTINTS a mellékletekért!
	2. Közös ima Az ifi elején nehéz lehet elcsendesedni, megtalálni gondolatainkat, megérkezni lelkileg is. Ez a témafeldolgozás ebben lehet segítség a jövőre nézve. Figyelmesebben körüljárva azokat a kérdéseket, amelyek arra vonatkoznak, hogy milyen kell legyen az ima, írjatok közösen egy imát az ifire. Ebben mindenkinek legyenek benne a személyes ötletei, imakérései, de vegyétek figyelembe az ifi hosszútávú célját is. A közös imát ki lehet függeszteni a terem bejáratához, vagy bármilyen jól látható helyre, hogy minél inkább szem előtt legyen.
	3. Imádság a Szentírással - Ritmikus imamód A Ritmikus imamód  egy előre meghatározott igerész elmélyülésében segít. Az ima egyéni út, amelyben helye van az igeolvasásnak, az elmélkedésnek, a Szentháromság egyik tagjával való beszélgetésnek. Olyan ifiközösségeknek ajánljuk, akiknek tagjai már gyakorlottak az egyéni elcsendesedésben, vagy késznek érzik szívüket arra, hogy meghatározott keretekben imádkozzanak. Az alábbi alkalmazást ajánljuk, amely megadja a szükséges keretet: (Letöltés: Androidra, IOS-re)

	KATTINTS a mellékletért!
	4. Imatanulmányozás A megadott imádságokat több példányban kinyomtatva érkezzünk az ifire. A témafeldolgozás kezdetén engedjük a fiatalokat, hogy válasszanak egy imát a megadottak közül, amelyet tanulmányozni szeretnének a következő 10-15 percben csendben, egyénileg. Az idő letelte után aki szeretné megoszthatja a csoporttal személyes tapasztalatait, megéléseit. Az egyéni tanulmányozást segítő kérdések: Mely szó/mondat/mondatrész maradt meg többszöri olvasás után az imából? Ki/Kik jutnak eszedbe az imát olvasva? Hogyan tudod az imát továbbvinni a mindennapjaidba? Hogyan tudod magadra szabni a megírt imát - mikkel helyettesítenéd be az egyes részeit?

	KATTINTS az imádságokért!
	ALTERNATÍV FELDOLGOZÁSI ÖTLETEK
	Imaséta: Ha van rá lehetőség javasoljuk, hogy állítsatok fel egy imasétát a templomban vagy a gyülekezeti teremben a fiatalok heti alkalmára és ahová hétközben is el lehet menni elcsendesedni. Ehhez 21 kidolgozott, letölthető imaséta mintát találtok a szakmai anyagok közt.   A YouVersion által elkészített 21 napos imádsággal kapcsolatos bibliaolvasási terv követésének megkezdése az ifin belül egy remek challenge lehet a fiatalokkal ifi után. Ezt lehet egyénileg követni, de akár a csoport együttesen is belevághat a bibliaolvasási tervbe. A 21 nap lejártával a csapat megbeszélheti, hogy milyen volt a folyamat, mit tapasztaltak, hol volt elakadásuk, mi tetszett/mi nem tetszett.
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	ÉNEKEK
	Most nem sietek
	Engedd, hogy vajként olvadjon a szíved
	Ha mástól már segítség nem jő
	Kicsi szív
	Saját jegyzetek:

	JÁTÉKOK
	CIPŐTÖRTÉNET
	A játék célja, hogy a résztvevők elmondják, hogy mi minden történt velük a héten, hogyan érkeztek meg az alkalomra, hogyan vannak jelen. Kérdd meg a csoporttagokat, hogy mindenki mesélje el, hogy a héten merre járt a cipője? Remélhetőleg nagyjából kiderül az ifisekről, hogy ki mivel töltötte az elmúlt hetét.

	MEGTÉVESZTŐ
	Körben állunk. Egyikünk megérinti valamelyik testrészét vagy ruhadarabját, de mást mond hozzá. Például megérinti a cipősarkát és azt mondja: ez az orrom. A mellette állónak hirtelen az ellenkezőjét kell csinálnia: az orrát fogja meg, és azt mondja hozzá: ez a sarkam. Aki elhibázza, zálogot ad/kiesik. Ha végigért a kör, elkezdhetjük fordítva, hogy azok is kezdeményezők lehessenek, akiknek az első körben válaszolniuk kellett.

	KÖZÖS SZÁMOLÁS
	Próbáljunk meg úgy elszámolni közösen 20-ig, hogy egyszerre csak egy ember mondhat számot és csak egyet. Teljes csendben, egymásra hangolódva kell játszani. Ha ketten egyszerre szólalnak meg, akkor 0-ról kell újraindulni a közös számolásban. A cél a lelassulás, megérkezés, csendben egymásra figyelés.

	LAKBERENDEZŐK
	CSEND TESZT
	Kérjük meg a fiatalokat, hogy rendezzék be a termet 3 perc alatt hangulatosra, olyan fényekkel, ülőhelyekkel, ami szerintük kényelmes, nekik tetsző. Használhatják erre nemcsak a terem, de az egész épület bútorait és fényeit. A cél, hogy mindenki részt vegyen és   csendes, nyugis hely jöjjön létre.
	Kérjük meg a fiatalokat, hogy egy rövid tesztre legyenek partnerek. 3 percig mindenkinek csendben kell ülnie, anélkül, hogy látná az idő telését (becsukhatják a szemüket). Az egyszerű feladat után reflektáltassuk őket. Milyen érzést váltott ki, hogy csendben ülsz mások társaságában, milyen csendben lenni?
	Óravázlatot összeállította: Farkas Paula, Pap Ákos
	Felhasznált források: Biblia, GRO 1, Philip Yancey: Az imádság, Cseri Kálmán: Sorsfordító imádságok, Ole Hallesby: Az imádságról, Tirekifi játékgyűjtemény,
	Az ifjúság szolgálatának éve I 2025
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	RITMIKUS IMAMÓD


	1.
	Három része van: Az első részben előkészítem az imát: elolvasom a szentírási szakaszt legalább kétszer, figyelve arra, hogy mely szavak, mondatok, képek érintenek meg. Kiválasztok ezek közül egyet vagy kettőt. Meghatározom, hogy mennyi időt szeretnék imában töletni (20-30-60 perc), később már nem változtatok ezen.

	2.
	A második rész kezdetén Isten jelenlétébe helyezkedem (testtartás, megérkezés). Egy pillanatra érzékelem, hogyan vagyok most jelen imádságom kezdetén. Isten felé fordulok mindazzal, ami bennem van. Megszólítom Istent ezekkel, vagy hasonló szavakkal: „Uram, add, hogy ezt az időt egészen Neked tudjam adni mindazzal, amim van és aki vagyok. Legyen ez a Te dicsőségedre, tiszteletedre és szolgálatodra.” Felidézem azokat a szavakat, mondatokat, képeket, amelyeket feljegyeztem. Figyelmemet Isten jelenlétében arra a szóra, mondatra vagy képre irányítom, amely a bibliai szakaszból megérintétt. Légzésem ritmusára is figyelve ismétlem a szót, és engedem, hogy Isten hassom rám, dolgozzon bennem. Mindvégig itt maradok, ide térek vissza. Ha alkalmasabbnak érzem, egy idő után áttérhetek a következő feljegyzett szóra, képre. Ott időzök el, ahol leginkább érintve érzem magam. Szemlélve figyelem, ahogy Isten érint és formál az adott szentírási szó vagy kép által. Ami megérintett arról baráti beszélgetésbe kezdek Jézussal vagy a Szentháromság egy másik személyével. A Miatyánk elimádkozásával fejezem be.

	3.
	A harmadik részben visszatekintek az imára, lejegyezhetem a gondolataimat, érzéseimet.
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	ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY: FOHÁSZ
	Uram, nem csodákért és látomásokért fohászkodom,  csak erőt kérek a hétköznapokhoz. Taníts meg a kis lépések művészetére!
	Tégy leleményessé és ötletessé,  hogy a napok sokféleségében és forgatagában  idejében rögzítsem a számomra fontos  felismeréseket és tapasztalatokat! Segíts engem a helyes időbeosztásban!
	Ajándékozz biztos érzéket  a dolgok fontossági sorrendjében, elsőrangú  vagy csak másodrangú fontosságának  megítéléséhez!
	Erőt kérek a fegyelmezettséghez és mértéktartáshoz,  hogy ne csak átfussak az életen,  de értelmesen osszam be napjaimat,  észleljem a váratlan örömöket és magaslatokat!
	Őrizz meg attól a naiv hittől,  hogy az életben mindennek simán kell mennie! Ajándékozz meg azzal a józan felismeréssel,  hogy a nehézségek, kudarcok, sikertelenségek,  visszaesések az élet magától adódó ráadásai,  amelyek révén növekedünk és érlelődünk!
	Küldd el hozzám a kellő pillanatban azt,  akinek van elegendő bátorsága és szeretete  az igazság kimondásához! Az igazságot az ember  nem magának mondja meg,  azt mások mondják meg nekünk.
	Tudom, hogy sok probléma  éppen úgy oldódik meg,  hogy nem teszünk semmit. Kérlek, segíts, hogy tudjak várni!
	Te tudod, hogy milyen nagy szükségünk  van a bátorságra. Add, hogy az élet legszebb,  legnehezebb, legkockázatosabb  és legtörékenyebb ajándékára  méltók lehessünk!
	Ajándékozz elegendő fantáziát ahhoz,  hogy a kellő pillanatban és a megfelelő helyen  – szavakkal vagy szavak nélkül –  egy kis jóságot közvetíthessek!
	Őrizz meg az élet elszalasztásának félelmétől!
	Ne azt add nekem, amit kívánok,  hanem azt, amire szükségem van!
	Taníts meg a kis lépések művészetére!

	ASSISI SZENT FERENC IMÁJA
	Uram, adj türelmet, Hogy elfogadjam amin nem tudok változtatni, Adj bátorságot, hogy megváltoztassam, Amit lehet, és adj bölcsességet, Hogy a kettő között különbséget tudjak tenni.
	Uram, tégy engem békéd eszközévé, hogy szeressek ott, ahol gyűlölnek, hogy megbocsássak ott, ahol megbántanak, hogy összekössek, ahol széthúzás van, hogy reménységet keltsek, ahol kétségbeesés kínoz, hogy fényt gyújtsak, ahol sötétség uralkodik, hogy örömet hozzak oda, ahol gond tanyázik.
	Ó Uram, segíts meg, hogy törekedjem, nem arra, hogy megvigasztaljanak, hanem hogy én vigasztaljak, nem arra, hogy megértsenek, hanem arra, hogy én megértsek, nem arra, hogy szeressenek, hanem hogy én szeressek.
	Mert aki így ad, az kapni fog, aki elveszíti magát, az talál, aki megbocsát, annak megbocsátanak, aki meghal, az fölébred az örök életre. Ámen.
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