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Szentignaci lelkisegi gyakorlatok Isten, ember, természet harmasaban
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BEVEZETO

A lelkigyakorlatozdsnak sokféle hagyomdnya létezik a kereszténységben. Ez az anyag a
szentigndci hagyomdnyra épitve ajanl gyakorlatokat kozépiskoldsok szdmdra annak érdeké-
ben, hogy a spiritudlis munka mellett az 6koldgiai érzékenységtiket, reflexiéjukat is fejlessze.
Abban hiszlink, hogy a lelkigyakorlat-kisérés mindig egy bizonytalan tut: mi csak annyit tehe-
tiink, hogy megteremtjiik a megfelel$ koriilményeket ahhoz, hogy Isten megtehesse azt, amit
akar — nem vezetjik, kisérjiik a lelkigyakorlatozét. Olyan ez, mint kitakaritani egy vendégség
elstt. A lelkigyakorlaton nem akarunk tanitani sem tuddst, sem erkolesot, csak csendet aka-
runk teremteni és er6lkodés nélkil figyelni. A gyakorlatok is ezt a két célt szolgaljak: belss
csendet teremteni és figyelmiinket irdnyitani.

Ebbdl a szempontbdl talin megkérddjelezhetdnek tdnik, hogy miért adunk olyan konk-
rét témdt ezeknek a gyakorlatoknak, mint az okoldgiai gondolkoddsméd. Abban hisziink,
hogy az ember alapvetSen a természetben otthonos 1ény. Bir a modern tirsadalom gyakran
ugy kezeli a természetet, mint valamit, ami kint van, ami tivol van, ahonnan taldn szdrma-
zunk, de ahovd mi mar semmiképpen nem tartozunk, a valésiagban tovdbbra is a természetben,
a teremtett vildgba bedgyazdédva léteziink. Viszonyunk a természettel azonban tisztizdsra
szorul. Az embernek sziiksége van a természetre, sziiksége van a vadsdgira, az idegenségére,
a veszélyre, a szépre, a teljességre, a fenségesre, a rendezettre és a nyugodtra egyardnt. A ter-
mészethez visszatérve tobb taldlkozis zajlik. Egyrészt olyan 6nmagunkkal taldlkozunk, ami
sokunk szdmadra elfeledett, taldn félelmetes, nagyon Sszinte, eredeti dllapot: abbél latunk meg
valamit, amilyennek Isten megalkotott minket. A természet a testliinkre, az érzéseinkre, az
érzékszerveinkre, sziikségleteinkre, kiszolgaltatottsigunkra irdnyitja a figyelmet. A természet
tukor. A természetben meglithatjuk azt az oldalunkat, amit a természettd] fizikailag, lélekben
és szellemben idegenné lett ember ma ritkdn észlel.

A természethez valé kapcsolddas lassan lecsendesiti a belsd zajt, megmutatja valédi sziik-
ségleteinket, segit megismerni és megedzeni valédi 6nmagunkat, segit a valésig talajan llni
a mindennapi életben. A természet ezekkel a tapasztalatokkal 6nmagunkhoz és Istenhez visz
kozelebb.

A természetben ma egy misik tiikorképiinket is megldthatjuk: a pusztitd, figyelmetlen,
hangos és reflektalatlan dnmagunkat, aki miatt az élet pusztul, és bar folyamatosan ujja akar
szliletni, ezt kevéssé hagyjuk. Kik vagyunk, amikor ezt tesszik és hogyan kapcsolédik ez
az ember a Teremt6hoz?

Nagy kilonbség lehet a résztvevék kozott abban, hogy a természet szamukra ismerds,
élményekben gazdag-e vagy idegen, ijeszts és veszélyekkel teli. Az 6kologiai lelkigyakorlat
lehet, hogy valakibél fdjdalmat hiv el8, mdsnak talin otthonossigot ad. Az ilyen lelkigyakorlat
onismeretre, csendre, figyelemre vezet, de viligos gyakorlati tizenete is van: nem lehet ugy
Istenhez kozel lenni, hogy kézben a természet és a létformédk gazdag viltozatossigit pusztit-
juk, szennyezzik, vagy akdr e pusztuldsra érzéketlenek vagyunk.

Ahogyan egyik spiritudlis Gt sem, ez az Ut sem jirhaté végig néhdny nap alatt. Tehetiink
azonban lépéseket, lehetnek meghatdrozé tapasztalataink és megérezhetiink olyan teljessége-
ket és fesziltségeket, amelyekbdl késébb valamilyen viltozds sziletik. Ez a segédanyag olyan
gyakorlatokat tartalmaz, amelyek elsGsorban a kozépiskolds korosztily szamdra késziltek
azzal a céllal, hogy egyénileg vagy csoportosan a keresztény spiritualitds, az 6koldgiai megté-

rés Utjdn jarhassanak.
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Ha ,a kiilss sivatagok azért szaporodtak el a vildgon, mert a belsd sivatagok
szétterjedtek”, a kornyezeti vilsdg mély bels6 megtérésre hivé felszolitds. De
azt is el kell ismerniink, hogy vannak olyan elkotelezett és imadsagos keresz-
tények, akik — a realizmus és pragmatizmus Uirligyén — nemegyszer kinevetik a
kérnyezet miatti aggodalmakat. Mdsok passzivak, nem hatdrozzak el magukat
szokdsaik megvaltoztatasara, és igy inkoherenssé valnak. Okolégiai megtérésre
van tehdt sziikségiik, amely azt jelenti: engedik, hogy Jézussal valé talalkozdsuk
minden kévetkezménye megjelenjen az Sket kortlvevé vildghoz fiz8d6 kap-
csolataikban, Annak a hivatisnak a megélése, hogy védelmezdi legytink Isten
mivének, lényegi része az erényes életnek, nem valami szabadon vélaszthatd
teladat s nem is a keresztény tapasztalat mdsodlagos szempontja.

Laudato si’ 217

A segédanyag ot témaivet kinal, mindegyiket olyan gyakorlatokkal, melyek alkalmasak
lehetnek a lelkigyakorlatozasban tapasztaltabb vagy az igndci lelkiséggel még csak ismerkedd
kozosségek szdmidra is. Minden témahoz tartoznak szentirdsi elmélkedések, kozosségi jaté-
kok, k6z6sségi ima, egyéni elmélkedés, k6zosségi beszélgetéshez valé anyag, illetve valamilyen
tevékeny, gyakorlati aktivitds.

Ezzel a szerkezettel az a célunk, hogy a tandrok - a didkokat ismerve és a gyakorlati lehetd-
ségeket figyelembe véve - minél konnyebben 6ssze tudjanak allitani az éppen aktudlis célnak
megfeleld programot. A témaivek tehdt javaslatok, de a végss lelkigyakorlat akkor lesz igazin

sikeres, ha a résztvevékhoz van igazitva.
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AZ EGYES GYAKORLATTIPUSOKROL

JATEKOK

SZENTIRAS

ELMELKEDES

TUDAS / ERKOLCS

GYAKORLAT

KOzOSSEGI IMA

A jatékok célja, hogy a tdrsasdgot kimozditsa a szokdsos iskolds kozegbdl, fellazitsa ket és
hogy jitékos médon bemutasson valamilyen készséget, ami az adott témdhoz tartozik. Céljuk
elsésorban a felszabadultsidg megteremtése, de némelyik érdemes a kisebb/nagyobb csoportos
megbeszélésre is. Eletkortsl fiigg, de jellemzden sok jdtékra van szikség, akir hagyomdnyos

jatékokra is, példaul a labdajatékok.

A Szentirds a spiritudlis Ut egyik legfontosabb eszkoze. Ebben az eszkozkészletben nem hit-
tani szempontbdl haszndljuk, hanem mint Isten személyes tizenetét, az igndci lelkiség hagyo-
miényos ide kapcsolddé technikdival. Nem csak azok a részek relevdnsak szimunkra, amelyek
kifejezetten a természettel foglalkoznak. Olyan széveghelyek is szerepelnek, amik a benniik
megfogalmazott minGségeken keresztil mas médokon beszélnek a természethez vald viszo-
nyunkrél. Egy gyakorlat esetében a széveg nem a Szentirdsbol vald, hanem szenthez kétédik,

de az egyszerliség kedvéért a gyakorlattipus nevét meghagytuk.

Egyéni elmélkedések, mediticiés gyakorlatok, amelyek az érzékelést, onmagunk felfedezé-

sét célozzak.

Csoportos beszélgetésre el6készitett témdk. Gondolkoddk eredeti szovegei vagy nehezebb
szoveg esetén azok interpretdcija. Mindenképpen fontos, hogy a beszélgetést vezetd elére
elolvassa a szoveget és elgondolkodjon, hogyan fogja vezetni a rdbizott csoportot. A megadott

kérdések csak kiindulépontot adnak, fontos ezeket a résztvevékhoz igazitani.

Valamilyen gyakorlati tevékenység, ami a témdban valé személyes elmélytilést segiti, és olyan
tapasztalathoz vezet, ami a test-1élek-elme valamint a kozosséggel valé Gsszekapcesolodast
segiti. A gyakorlat fontos, az 6kolégiai gondolkodds a test vilagaban (is) el akar igazodni,
és itt a fizikai cselekvés nem elhanyagolhaté tapasztalatot ad.

Kozosségi, félig kotott ima, amit jellemzden valaki vezet. Toreksziink a csendnek teret adni.
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TEMAK

KAPCSOLATOM
AZ ISTENNEL,
EMBEREKKEL ES
A TERMESZETTEL

ONMEGVALOSITAS

MUVELJE ES ORIZZE
CSEND ES ZAJ

AJANDEK

Ez a hdrom alapvet8en kiilonbozik, mégis szorosan 6sszefligg. Hogy vagyok velik? Hogyan

fiiggenek ezek 6ssze bennem?

Kivagyok valdjaban? Hogyan vilhatnék igazan teljessé, mi tenne valéban teljessé? Mik a valédi

szlikségleteim, valédi képességeim?

Isten rank bizta a teremtett vilagot. Ez a szerep mds, mint amit az allatok kaptak: feladatunk
gondoskodni, megérteni és gydgyitani a természetet. A megértés és a hasznalat valahol egy-

mis ellentéte.

A természet csendje nem akusztikai csend, hanem olyan kozeg, ami bels§ csendre vezet.
A bels6 zaj akusztikailag néma, de eltompitja a halldst. Mivel segithetink magunknak a belsé

csend és hallds megteremtésében?

Isten gondoskodik rélunk a természet dltal, s6t ennél tobbet is ad: szépet, kiillonlegest, érde-
kest, valami otthonost, ami mégis mas. Isten adja nekiink a masik embert, Snmagunkat, az

Eletet. Az Elet ajandékat az élet kibontakozdsdnak helyén tudjuk igazdn meglatni, értékelni.
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A LELKIGYAKORLAT MEGSZERVEZESEROL

Vilasszunk olyan helyszint, ami kozel van a természethez mert a gyakorlatok nagy része
igényli, hogy kimenjlink és megtapasztaljuk a természetben 6nmagunkat. Az is fontos,
hogy lehetéségiink legyen a csendre ezen a helyen. A legjobb megoldas egy kulcsoshdz, falusi
plébénia, vagy mds puritin szallds, ahonnan pdr perc az erd6. J6, ha olyan a kérnyék, hogy nem
félink egyedill is elengedni a gyerekeket az erdSbe, erre is gyakran lesz szikség.

A lelkigyakorlatot nem vezetni, hanem kisérni szokds. Nem célunk az erkélesi nevelés,
a szabdlyok betartatisa. Célunk az, hogy engedjiik, hogy megtorténjen valami, amit nem
csak hogy mi magunk képtelenek vagyunk megtenni, de taldn velink se tortént még meg.
Az a feladatunk, hogy minden készen legyen, hogy a résztvevék minél kénnyebben kapcso-
lédhassanak ahhoz, amit Isten tartogat szimukra. Segithetlink nekik azzal, hogy aki akar
csendben lenni, azt ne zavarjdk azok, akik nem akarnak. Minden esetben mindkét hozzaallast
képviseli valaki — ez normalis.

A megosztisok fontos lehetdségek részben a csend stlyinak enyhitésére, részben az élmé-
nyek értelmezésére is. Itt sem helyes védlaszokat keresniink, hanem a személyes élményeket
meséljik el. Fontos, hogy a csoportvezetd ne csak maga ne itélkezzen semmirdl (pozitivan
se) hanem tanitsa meg a résztvevknek is, hogy hogyan tudnak ilyen médon kommunikélni
egymdssal. Ne er6ltessiik soha, hogy valaki elmondja egy személyes élményét.

A tudés/erkdlcs gyakorlatoknal tobb nehéz téma felvetésére, megbeszélésére nyilik lehetd-
ség. Azonban semmiképp ne éljlink vissza ezzel — ne oktassunk. Lépjiink hatra és engedjiik,
hogy a gondolatok a csoportok beszélgetéseibsl bontakozzanak ki. Ha nincs is mindenre
vélasz, nem kell feltétlen vilaszt adnunk a csoport helyett. J6 kérdésekkel segithetjiik, kisér-
hetjiik a beszélgetést.

A dekorici6 sokat segit. Egy egyszerd kiscsoportos beszélgetésnél is sokat jelent, ha
kozépre egy kére letesziink egy teamécsest. Legyen a dekoracié természetes, izléses, egy-
szer(, témahoz illé.

Fontos a jaték. Tizenéves korban megfelels energia-levezetés nélkiil nem lehet csendben
lenni és befelé figyelni. Ebben a fiizetben olyan jitékok vannak csak, amelyek a témahoz is
kapcsolédnak, de ezeken kiviil is szdnhatunk béven idét mozgdsra, akdr hagyomdnyos jaté-
kokkal, amit egyébként is jatszani szokott a csapat.

A csendet tanulni kell. Mig bizonyos szempontbdl az idedlis az, hogy a strukturalatlan és
akar hetekig tart6 csendre is képesek legyiink, kevesen sziiletnek tgy, hogy ez kénnyen menne.
Kezdjiik rovid csenddel és fokozatosan egyre hosszabb alkalmakat vezessiink be, ha eljott
az ideje. Ezzel pirhuzamosan a csendben is lehet strukturdlni az id6t: mozgdssal, kiosztott
ima-lépésekkel, gesztusokkal, a természethez valé kapcsolédassal, kozos csendes alkotdssal
stb. A csendet fegyelmezéssel és szigorral elérni kdros, a cél az, hogy spontdn is igénylink
legyen rd és ne okozzon gondot csendben lenni. Ez j6 par év gyakorlas utin alakul ki, kells
mértéki pozitiv tapasztalat utin.

Sokféle testtartisban lehet imddkozni, mégis az a tapasztalat, hogy egyenes derékkal, szim-
metrikus lésben, laza de egyenes testtartissal a legkonnyebb befelé figyelni. A mozdulat-
lansdg segit, de ez is egy tapasztalati tanulds eredménye és életkor fliggvénye. Az elézetes
testmozgds segit a folosleges fizikai energiakat levezetni, a tagokat megnyujtani. Széken, vagy
Taizé-i zsaimolyon tlve ardnylag hamar meg lehet tanulni, hogy sokdig is képesek legyiink
nyugodtan ilni. Erdemes idét szanni arra, hogy ezt kitapasztaljik a résztvevék. A termé-
szetbe érdemes pokrécot vinni, killénben a rovarok még a rutinos lelkigyakorlatozok figyel-
mét is folyamatosan elterelik.

Erdemes biztatni a résztveviket, hogy egy kiilon fiizetbe naplé-szertien jegyzeteljenek

maguk szdmadra.
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HOGYAN KESZULJUNK FEL?
SZEMELYES ES KOZOSSEGI CELOK

A lelkigyakorlat-kisérésre valé felkésziilésben két fontos témadt kell dtgondolnunk. Az elsd

a sajat lelki utunk, a masodik a résztvevsk utja.

SAJAT LELKI Reflektdljunk arra, hogy a sajat lelki utunk, hogy halad. Mire lenne leginkibb szikségiink,
FEJLODESUNK hogy elmélyiiltebben tudjunk imddkozni? Milyen a viszonyunk a csénddel? Erziink-e elaka-
dist vagy nehézséget a lelki életiinkben? Mi a viszonyunk ahhoz a témdhoz, amit a lelki-
gyakorlat témajdul valasztottunk? Mi fontos benne? Mi idegen? Milyen a sajit viszonyunk

a természethez?

K&zOSSEGI CELOK x Miért ezt a témit vilasztottam? Mi a viszonya a résztvevéknek ezzel a témad-
val? Minden kérdésnél gondolkodjunk el azon is, hogy az adott szempontbdl
milyen kiilonbségek figyelhetdk meg a résztvevék kozott — tgy kell meg-
hatdrozni a célokat, hogy mindenki szdmara értékes legyen a lelkigyakorlat.
Lehet, hogy ennek érdekében majd csoportokra kell 8ket osztani — ezt azon-
ban fontos, hogy tugy kommunikaljuk, hogy ne érezzék értékitéletnek.

x Milyen kordbbi lelkigyakorlatos tapasztalatai vannak azoknak, akiknek
a gyakorlatokat szervezem?

x Milyen szoros a résztvevék személyes kapcsolata egymassal? Mennyire okoz
nekik nehézséget a személyes tapasztalatok megosztisa? Van-e gyakorlatuk
abban, hogy a személyes élményeikrdl kozosség elétt beszéljenek — illetve,
hogy ilyen beszdmoldkat érzékenyen hallgassanak? Van-e olyan, aki kilég
a sorbdl akdr azért, mert nehezen szélal meg, akdr azért, mert segitségre van
szliksége a meghallgatds tanuldsihoz?

x Milyen a résztvevdk viszonya a csondhéz? Mennyit voltak csondben? Meny-
nyire varhato, hogy képesek lesznek megtartani a csendet? Mennyire lehet,
hogy az értékét is meg tudjik mér érezni?

x Milyen a résztvevék egyéni imaélete? Mennyire szoktak maganéletikben
egyedil imddkozni? Mennyire jellemz3, hogy olvassik a Szentirdst?

x Milyen a résztvevék természethez valé viszonya? Félnek-e az erdében?
Otthonos-e szamukra, hogy a fiibe leiljenek, tizifit gytjtsenek, egy patak
vizébe lépjenek? Ismerik-e, érinti-e Sket érzelmileg a természet szépsége, az
okolégiai vilsdg tragédidja?

x Ha valamelyik résztvevd ersen ellendll a lelkigyakorlatnak, akkor gondol-
kodjunk el rajta, hogy hogyan segithetnénk 6t eréltetés nélkil. Ha nem haj-
landé részt venni, lehet az a célunk, hogy a tobbi résztvevs utjat ne hatral-

tassa. A lelkigyakorlatozas nem lehet fegyelmi kérdés.

Fogalmazzunk meg célokat, amelyek a sajit kisér6i munkdnkat segitik, nem a résztvevék

teljesitményét jellemzik majd:

x A lelkigyakorlaton arra szeretnék lehetdséget teremteni, hogy...

x Az egymidssal valé kommunikdcidban a kozosség szdmdra a kovetkezd
lépés az,...

x A csend megismerésében a kovetkezd redlisan kitlizhetd cél az, hogy...

x Az imddsdg tapasztalatdban arra fogom helyezni a hangsulyt, hogy...

x A természettel kapcsolatban azt a tapasztalatot szeretném hangsa-

lyozni, hogy...
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1x 1A | JATEK x HARMAS KAPCSOLAT

MONOLOG VAGY PARBESZED?

Tul sokszor csak egymasnak beszéliink, és nem egymadssal beszélgetiink. Elmondjuk, amit gondolunk, vagy hallgatjuk

a masikat, de nem hagyunk helyet a k6z6s értelmezéseknek. Mennyivel eredményesebb a parbeszéd a monolégnal — errdl

sz0l ez a jaték.

TEMA

TiPUS

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

Hérmas kapcsolat

jaték
20 perc
legalabb 4 {5

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nincs sziikség rd

ESzK6ZOK
ELETKOR

ELOKESZULETEK

INSTRUKCIOK

minden két f6re egy papir, rajztdbla és toll vagy ceruza

12+

Hozzunk 1étre parokat, minden parban egyvalaki lesz a Miivész, egyvalaki a Magyardzé. Min-
den Miivész kap egy papirt, egy ceruzit és egy rajztéblat. Vilasszuk két csoportra (A és B)
a parokat, a két csoport kicsit kiillonb6z6 feladatot fog kapni.

A ,B” csoport tagjai hagyjik most el a termet, hogy ne halljik és lissik mi torténik bent.
Jelezziik, hogy kb. 5 perc mulva visszatérhetnek. Ha van egy segité/mdsik jatékvezetd, akkor
6 kisérje el a ,,B” csapatot és maradjon velik.

Amikor a ,B” parok kimentek, az ,A” csoport Miivészei helyezkedjenek el nagy tdvolsdgra
egymidstol keziikben a rajztdblaval, rajzlappal és rajzeszkozzel. A Magyardzoknak osszuk

ki a lenti dbra masolatit. A Mvész semmiképp nem lithatja a képet.

Ismertessiik az ,A” csoport instrukeiéit:

x A csapataitok célja, hogy a Mivész a lehetd legnagyobb pontossdggal leraj-
zolja az abrat, ami a Magyarazé kdrtydjan van.

x A Magyardzénak 3 perce van, hogy leirja, szavakkal elmondja, ami a lapon
van, és a Mivész e szdbeli elmondis alapjan kell, hogy a rajzot elkészitse,
az abrit lemdsolja.

x A Mivész semmiképp nem lithatja a rajzot a Magyardzé kezében.

x A Magyarizé akdrmit mondhat, de a kezét mutogatdsra nem hasznélhatja.

x A Miivész nem kérdezhet, nem beszélhet, és a Magyardz6 nem lathatja, amit
a Mivész rajzol. A Magyarazé végig hattal all/il a Mivésznek, aki rajzol!

Kévessiik figyelemmel, hogy mindenki betartja az instrukcidkat. Figyeljik meg a csapatokat,
hogyan viselkednek, reagilnak, a tapasztaltakat késébb a megbeszélés sordn felhasznalhat-
juk. 3 perc utdn allitsuk le a csapatokat, mind a Magyardzék, mind Mivészek hagyjik abba.
Készonjik meg nekik és dicsérjik meg a munkdjukat. Ezek utin a Magyariazék mutassik
meg kartyajukat Mivész parjuknak.

Az A’ parosok tljenck félre, tegyék el a rajzaikat és az dbrakat, hogy a ,B csoport ne ldssa
majd. Jojjenek be a ,B” csoport parosai, az ,A” csoport megfigyeli Sket oldalrol.

A ,B” Miivészek vegyék magukhoz a rajztdblit, rajzlapot, rajzeszkozt, a Magyardzé pér-
juk helyezkedjen el gy, hogy lissa a rajzot. A ,B” Magyardzéknak is osszuk ki az dbrat. A
Mivész semmiképp nem lathatja a képet.
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ERTEKELES, KOz0s
MEGBESZELES

KIOSZTANDO ANYAGOK

Ismertessiik a ,B” csoport instrukeiéit:

x Figyelem! Ezek némileg eltérnek az ,A” csoportétol!

x A csapataitok célja, hogy a Mivész a lehets legnagyobb pontossdggal leraj-
zolja az dbrat, ami a Magyarazé kartydjan van.

x A Magyardzénak 3 perce van, hogy leirja, szavakkal elmondja, ami a lapon
van, és a Mivész e szdbeli elmondds alapjan kell, hogy rajzot elkészitse,
az dbrit lemdsolja.

x A Mivész semmiképp nem lithatja a rajzot a Magyarazé kezében.

x A Magyarizé akdrmit mondhat, de a kezét mutogatdsra nem haszndlhatja.

x A Mivész foltehet kérdéseket és a Magyarazo lithatja mit csindl a Mdvész!

Ismét kovessiik figyelemmel, hogy mindenki betartja az instrukcidkat. Figyeljik meg a csapa-
tokat, hogyan viselkednek, reagilnak, a tapasztaltakat késébb a megbeszélés soran felhaszndl-
hatjuk. 3 perc utdn allitsuk le a csapatokat, mind a Magyardzék, mind a Mivészek, hagyjak
abba. K6szonjik meg nekik és dicsérjiik meg a munkdjukat.

Ezek utdn a ,B” csoportban a Magyardzék mutassik meg a kdrtydjukat a Miivész parjuk-
nak, majd az ,A” Mivészek is vegyék el a maguk készitette rajzokat és korben dllva mutassik

meg az egész tarsasignak.

Kérdezziink rd a kommunikicié min8ségére mindkét csapat esetén. Hogyan érezték magu-
kat a sajit szerepikben, mi volt nehéz, problémds vagy mi jelentett segitséget? JellemzGen
a dialégust folytaté parok esetében sokkal gazdagabb a kommunikdcié Miivész és Magya-
razé kozott.

Beszélgesstunk arrél, hogy melyik kommunikdcids forma volt hatdsosabb és miért? Ez alap-
jan milyen szabdlyok vagy elvek azok, amik biztositjik, hogy a kommunikécié a résztvevék
ko6zott hatisos? Hogyan segithet ez k6zos feladatok elvégzésében, kigondoldsiaban?

A gyakorlat segit minden résztvevd szdmdra, hogy sajit kommunikacidjira reflektdljon
és értékelni kezdje a nyitott, kérdéseken alapulé parbeszédes kommunikaciot.

Az A-csoport egy egyirinyi kommunikéciét valésitott meg, egy monoldgot, ahol csak az
egyik beszél a médsikhoz, a tirsa mondanivaléjat értelmezni prébélta. A B-csoport kétirdnyd
kommunikdciéban vett részt, ahol a parosok mindkét tagja tehetett f6l kérdéseket és valaszol-
hatott. A gyakorlat sordn a Magyarazé instrukciéinak mindsége jellemzden szdmottevSen
jobbak egy parbeszédes szituiciéban. A monolég esetén az ,A” Mivész rendkiviil pontatlan
rajzot fog késziteni. Ez szinte soha nem keril korrigildsra az adott id6 alatt. A ,B” csoport
esetében, ha a Mivész nagyon eltévedt a tollival, a dialégusos helyzet okdn a ,B” Magyardzé
kozbeléphet, segitve a viltoztatdst. A legtobb esetben az elkésziilt rajz a ,B” csoportnil sokkal
jobb mindség lesz a parbeszéd lehetségének hatdsdra.

Elsfordulbat, hogy a monolégot folytats csoportban valaki rendkiviil jo mindségii rajzot készit,
mely jobb, mint egy pdrbeszédet folytatd parndl, ex kb. 10-b5l 1 esetben torténik meg.

N
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MEDDIG TUDSZ ELSZAMOLN

?

Ez a jaték arra ad lehet8séget, hogy az egymdsra vald figyelést, a vezetés nélkiili egytuttmikodést és a spontaneitdst

gyakoroljuk. Emellett elég szérakoztaté is. J6 bevezetd olyan helyzetekhez, amikor fontos, hogy felszabadultan, de

egymisra figyelve legyenek jelen a résztvevsk.

TEMA

TiPUS

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

Hérmas kapcsolat
jaték
minimum 30 perc

legaldbb 10 {8

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nincs sziikség rd

ESzK6ZOK
ELETKOR

ELOKESZULETEK

INSTRUKCIOK

ERTEKELES

nincs szikség rd
14+

Sziikséges egy szabadtéri vagy zdrt teriilet, ami elég nagy ahhoz, hogy mindenki 6ssze-vissza

madszkdlhasson benne egyszerre. Ha szabadtéren vagyunk, jeloljunk ki hatdrokat.

Fokozatosan, szakaszokban ismertessiik az instrukciékat. Mindenki kezdjen el sétdlni a sajat
tempdjiban. Fokozatosan mindenki véltson gyors sétatempéra. ,Képzeld el, hogy egy nagy
témegen mész keresztil. Ugy szeretnél dtmenni, hogy hatékonyan, gyorsan haladsz, simdn,
hirtelen kanyarok nélkiil, anélkil, hogy osszetitkdznél valakivel.” Ilyenkor egy sajitos fajta

figyelemmel egyszerre az 6sszes emberre figyeliink, mintha valami 6szténés médon érzékelni

lehetne, hogy ki merre fog menni. Ez az dllapot a ,soft focus” azaz puha figyelem dllapota.

A jaték sordn a résztvevSknek ezzel a puha figyelemmel kell cikizva bolyonganiuk a tér-
ben anélkiil, hogy valakivel is kozvetleniil kommunikdlninak. Egyszerre figyelve mindenkire,
minden szabilyossig nélkil (pl. ne menjen senki korbe-korbe) bolyongunk. Nem szabad koz-
ben beszélni, csond van. A jitékvezetd elkezd szamolni: egy! — ezutdn a jatékosoknak kézosen

kell elszimolni addig ameddig csak tudnak, de ha két ember egyszerre mondja a kovetkezd

szdmot, vagy ha valaki nem j6 szdmot mond, akkor el6lrél kezdddik a szdmolds. A jatékosok
ko6zott nincs sorrend, véletlenszertien dél el, hogy ki mondja a kévetkez8 szamot. Barmilyen

hosszu sziinetet lehet tartani két szim kozott, de a cél tovibbra is az, hogy minél magasabb

szamig eljusson az egész csapat kzosen.

Nem feltétlenl sziikséges szoban értékelni. A jaték segit a kozosség egymadsra figyelését ers-

siteni, de ezen megbeszéléssel nem lehet véltoztatni. 30 £61€ eljutni elég jonak szdmit mar.
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SZENT FERENC MEGSZELIDIT EGY TUCSKOT

A legismertebb torténet Szent Ferencrdl, hogy az dllatoknak prédikalt. E kiilonés kapesolatban minden bizonnyal nagy

szerepe volt Ferenc szelidségének. Torténete lehetSséget ad, hogy az dllatokkal valé kapesolatra reflektaljunk. Némelyik

allat félelmetes, mésik kedves, megnyugtaté. Az allatok hatnak rank és mi is hatdssal vagyunk Srédjuk.

TEMA

TiPUS

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

Hérmas kapcsolat

szentiras
kb 30 perc
legalabb 5 £8

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nincs sziikség rd

ESzK6ZOK
ELETKOR

INSTRUKCIOK

nincs szikség rd

10+

Két részbél dll a gyakorlat.
1 » Mindenki menjen egy révid sétdra a kozeli természetbe, erdébe. Vigye magaval a kiosztott
szoveget és kint az erdSben olvassa el, toltson vele kb. 15 percet.
2+ Kis csoportokban beszélgessetek a torténetrdl:
x Hogyan nevezte, hogyan édesgette magihoz Szent Ferenc a tiicskot? Miként
szolitgatta?
x Amikor a tiicsok megszolalt, mit valtott ki beldle a tiicsok éneke (ciripelése)?
x Milyen megfontoldsbél engedte el mégis a tiicskét Szent Ferenc?
x Meséljetek egymasnak a Ti kedvenc vadon €16 dllatotokrdl, aminek szivesen
lennétek a kozelében. Miért kedves szamotokra? Milyen tulajdonsiga miatt
csodaljatok?

KIOSZTANDO ANYAGOK  Kint vagy a természetben. Képzeld magad elé az egyik szimodra kedves, vadon €16 éllatot.

Mi ragad meg benne? A termete? A hangja? A szinei? A viselkedése?

Képzeld, hogy magadhoz édesgeted. Hogyan teszed, hogyan kozelited meg? Hogyan férks-
70l a kozelébe?

Ha a kézeledben van, mit érzel? Izgatottsigot? Félelmet? Nyugalmat?

Voltak szentek, akik Isten mds, vad teremtményeit meg tudtik szeliditeni. Ilyen volt Szent

Ferenc is. Olvassuk el most az & torténetét.

SZENT FERENC MEGSZELIDIT EGY TUCSKOT

Egyszer nydron, amikor Szent Ferenc (...) a leghdtsé celliban lakott a kert sovénye mellett, a
haz mogott (...) tortént, hogy egy napon, amikor kijott a cellicskabdl, a haziké mellett 4ll6
fiigefa dgdn, elérhetd kozelségben, egy tiicskot pillantott meg. Kezét odanydjtva ezt mondta
neki: "Gyere ide, tiicsok névérem!" Az rogton az ujjdra szillt, Szent Ferenc pedig a mésik kezé-
vel simogatni kezdte, mondvan: "Enekelj, tiicsok névérem!" A tlicsok azonnal engedelmeske-
dett és razenditett. Ez nagy vigasztaldsira szolgilt Szent Ferencnek, és dicsérte Istent. Egy j6
oran keresztil kezében tartotta, aztdn visszatette a fligefa dgdra, ahonnét elvette. Ilyenforman
nyolc napon keresztiil, amikor kijott a cellab6l, mindig ugyanott taldlta. Mindennap kezébe
vette, és mihelyt azt mondta neki, hogy énekeljen, a simogatdsra a tlicsok ciripelt. Nyolc nap
utdn igy sz6lt kiséréihez: "Bocsdssuk szabadon tiicsok névériinket, hadd menjen, amerre kedve
tartja; elég ideig vigasztalt benniinket, és testliink ebben hiu dicséséget taldlhat." Amint sza-
badon engedték, a tlicsok rogton eltdint, és tobbé nem mutatkozott ott. Tarsai nagyon csoddl-
koztak rajta, hogy ilyen engedelmes és szelid volt irdnta. Szent Ferenc ugyanis annyira 6rilt a
teremtményeknek a Teremtd irdnti szeretetbdl, hogy az Ur, testének és lelkének vigasztaldsira,

az emberek szdmdra vad dllatokat megszeliditette neki.
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Kint vagy a természetben. Képzeld magad elé az egyik szdmodra kedves, vadon ¢él§ dllatot.
Mi ragad meg benne? A termete? A hangja? A szinei? A viselkedése?

Képzeld, hogy magadhoz édesgeted. Hogyan teszed, hogyan koézelited meg? Hogyan férks-
z06l a kozelébe?

Ha a kézeledben van, mit érzel? Izgatottsigot? Félelmet? Nyugalmat?

Voltak szentek, akik Isten mds, vad teremtményeit meg tudtdk szeliditeni. Ilyen volt Szent

Ferenc is. Olvassuk el most az 8 torténetét.

SZENT FERENC MEGSZELIDIT EGY TUCSKOT

Egyszer nyiron, amikor Szent Ferenc (...) a leghdtsé celliban lakott a kert sévénye mellett, a
hdz mogott (...) tortént, hogy egy napon, amikor kijott a cellicskdbol, a hdziké mellett all6
fiigefa dgin, elérhetd kozelségben, egy tiicskot pillantott meg. Kezét odanydjtva ezt mondta
neki: "Gyere ide, tiicsok névérem!" Az rogton az ujjdra szillt, Szent Ferenc pedig a masik kezé-
vel simogatni kezdte, mondvan: "Enekelj, tiicsok névérem!" A tiicsok azonnal engedelmeske-
dett és razenditett. Ez nagy vigasztaldsira szolgalt Szent Ferencnek, és dicsérte Istent. Egy j6
6ran keresztil kezében tartotta, aztdn visszatette a fiigefa dgdra, ahonnét elvette. Ilyenformdn
nyolc napon keresztiil, amikor kijott a cellibdl, mindig ugyanott talalta. Mindennap kezébe
vette, és mihelyt azt mondta neki, hogy énekeljen, a simogatdsra a ticsok ciripelt. Nyolc nap
utdn igy szolt kiséréihez: "Bocsassuk szabadon tiicsok névériinket, hadd menjen, amerre kedve
tartja; elég ideig vigasztalt benniinket, és testiink ebben hiu dicsdséget talalhat." Amint sza-
badon engedték, a tiicsok rogton eltdnt, és tobbé nem mutatkozott ott. Térsai nagyon csodal-
koztak rajta, hogy ilyen engedelmes és szelid volt irdnta. Szent Ferenc ugyanis annyira oriilt a
teremtményeknek a Teremt6 irdnti szeretetbdl, hogy az U, testének és lelkének vigasztalasira,

az emberek szdmdra vad dllatokat megszeliditette neki.

Kint vagy a természetben. Képzeld magad elé az egyik szdmodra kedves, vadon ¢él§ dllatot.
Mi ragad meg benne? A termete? A hangja? A szinei? A viselkedése?

Képzeld, hogy magadhoz édesgeted. Hogyan teszed, hogyan kozelited meg? Hogyan férks-
26l a kozelébe?

Ha a kozeledben van, mit érzel? Izgatottsdgot? Félelmet? Nyugalmat?

Voltak szentek, akik Isten mds, vad teremtményeit meg tudtdk szeliditeni. Ilyen volt Szent
Ferenc is. Olvassuk el most az 6 torténetét.

SZENT FERENC MEGSZELIDIT EGY TUCSKOT

Egyszer nyiron, amikor Szent Ferenc (...) a leghdtsé celliban lakott a kert sovénye mellett, a
hiz mogott (...) tortént, hogy egy napon, amikor kijott a celldcskdbdl, a haziké mellett 4ll6
fiigefa dgdn, elérhetd kozelségben, egy tiicskot pillantott meg. Kezét odanydjtva ezt mondta
neki: "Gyere ide, tiicsok névérem!" Az rogton az ujjira szallt, Szent Ferenc pedig a mésik kezé-
vel simogatni kezdte, mondvin: "Enekelj, tiicsok névérem!" A tiicsok azonnal engedelmeske-
dett és razenditett. Ez nagy vigasztaldsira szolgalt Szent Ferencnek, és dicsérte Istent. Egy jo
6ran keresztil kezében tartotta, aztin visszatette a figefa dgdra, ahonnét elvette. Ilyenforman
nyolc napon keresztil, amikor kijott a cellibél, mindig ugyanott taldlta. Mindennap kezébe
vette, és mihelyt azt mondta neki, hogy énekeljen, a simogatdsra a tiicsok ciripelt. Nyolc nap
utdn igy sz6lt kiséréihez: "Bocsdssuk szabadon tiicsok névérinket, hadd menjen, amerre kedve
tartja; elég ideig vigasztalt benniinket, és testiink ebben hiu dicsdséget talalhat." Amint sza-
badon engedték, a tiicsok rogton eltdnt, és tobbé nem mutatkozott ott. Térsai nagyon csodal-
koztak rajta, hogy ilyen engedelmes és szelid volt irdnta. Szent Ferenc ugyanis annyira 6rilt a
teremtményeknek a Teremtd irdnti szeretetbdl, hogy az Ur, testének és lelkének vigasztaldsira,

az emberek szdmdra vad dllatokat megszeliditette neki.



2 x 1B | SZENTIRAS x HARMAS KAPCSOLAT

A JO SAFAR ES AZ ALLATOK

Isten teremtésének részei az emberek, az allatok és a novények — azonban az ember mégis kiemelt 1éthelyzetben van,

felelésséggel viseltetik a teremtett vildgért. Miben 4ll a felelGssége, mit bizott rd Isten? Erre reflektilhatunk az alabbi

gyakorlattal.

TEMA

TiPUS

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

Haérmas kapcsolat

jaték
1 6ra
legaldbb 8 £6

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nincs szikség rd

ESzK6ZOK
ELETKOR

ELOKESZULETEK

INSTRUKCIOK

KIOSZTANDO ANYAGOK

képek, foték kulonféle allatokrdl
14+

Gyljtsiink legalabb annyi képet allatokrdl, ahdny résztvevd van. Legyenek koztiik kozel és
tavol é16 vadallatok, hizidllatok, legyenek emlSsok, kétélttiek, halak, hullsk, rovarok is. Fontos,

hogy ne csak aranyos eml8sok legyenek.

El8sz6r mindenki hizzon egy édllatot dbrdzold képet. Beszélgessiink a csoportokban egyesével
a képekrdl roviden: Milyen viszonya van az embereknek exekhez az dllatokhoz?

Ezutén osszuk ki az aldbbi szentirdsi részeket minden csoportnak. Milyen viszony rajzo-
16dik ki ezek alapjan ember és az dllatok kozott, ill. Isten, ember és a teremtés hdrmasaban.
frjuk koril az ember szerepét, irjuk koriil az dllatok szerepét. Mit mondanak ezek a szentirdsi
részek tuddsrol, az dllatok ismeretérdl, tulajdonrdl, haszndlatrél és tiszteletrsl? Beszéljiik meg

elébb kisebb, majd nagy kérben.

Isten djra szdlt: , Teremtstink embert képmasunkra, magunkhoz hasonléva. Ok uralkodjanak
a tenger halai, az ég madarai, a hazidllatok, a mezei vadak és az Osszes cstiszémidszé folott,
amely a f61dén mozog.”

Ter 1,26

Az Uristen megteremtette még a foldbsl a mez6 minden allatét, s az ég minden madarat. Az
emberhez vezette Sket, hogy ldssa, milyen nevet ad nekik. Az lett a neviik, amit az ember
adott nekik. Az ember tehdt minden dllatnak, az ég minden madardnak és a mez8 minden
vadjanak nevet adott.

Ter 2, 19-20

Tor6djél apromarhdd allapotéval, és tartsd szemmel nydjaidat, mert a vagyon nem tart orokké,
és a gazdagsig nem szall nemzedékrdl nemzedékre.

Péld 27, 23-24

Mert enyém az erdé minden vadja, az illatok ezrei a hegyekben.

Ismerem az ég minden madarit, és ami csak mozog a mezdn, az enyém.

Ha éheznék, nem kellene neked sz6lnom, mert enyém a foldkerekség, s mindaz, ami betolti.
Zsolt 50,10-12

Isten megéldotta Noét fiaival egyiitt, és igy sz6lt hozzdjuk: ,Legyetek termékenyek, szapo-
rodjatok, és toltsétek be a foldet. A fold minden éllata, az ég minden madara, a f5ld minden
csiisz6mdszoja és a tenger minden hala féljen és rettegjen téletek: a kezetekbe adom &ket.
Minden, ami él és mozog, szolgdljon nektek eledeliil, mindent nektek adok, mint a z6ld
novényt.

Ter 9, 1-3
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Isten djra szélt: , Teremtstink embert képmasunkra, magunkhoz hasonléva. Ok uralkodjanak
a tenger halai, az ég madarai, a hézidllatok, a mezei vadak és az Gsszes csiszémdszé folott,
amely a f6ldon mozog.”

Ter 1,26

Az Uristen megteremtette még a f6ldbdl a mez8 minden allatat, s az ég minden madarat. Az
emberhez vezette Sket, hogy ldssa, milyen nevet ad nekik. Az lett a neviik, amit az ember
adott nekik. Az ember tehdt minden dllatnak, az ég minden madarinak és a mez8 minden
vadjédnak nevet adott.

Ter 2, 19-20

T6r8djél apréomarhad dllapotéval, és tartsd szemmel nyajaidat, mert a vagyon nem tart 6rokké,
és a gazdagsig nem szall nemzedékrsl nemzedékre.

Péld 27, 23-24

Mert enyém az erdé minden vadja, az dllatok ezrei a hegyekben.

Ismerem az ég minden madarit, és ami csak mozog a mezén, az enyém.

Ha éheznék, nem kellene neked szélnom, mert enyém a foldkerekség, s mindaz, ami betolti.
Zsolt 50,10-12

Isten megéldotta Noét fiaival egyiitt, és igy sz6lt hozzdjuk: ,Legyetek termékenyek, szapo-
rodjatok, és toltsétek be a foldet. A f6ld minden éllata, az ég minden madara, a f5ld minden
csiszémdszdja és a tenger minden hala féljen és rettegjen téletek: a kezetekbe adom Sket.
Minden, ami él és mozog, szolgiljon nektek eledeliil, mindent nektek adok, mint a zold
novényt.
Ter 9, 1-3

g>< € 0000000000000 000000000000000000000000000000000060000000000000000000000000000000000000000000000000000000ccscscscscscscsscs ><g
Isten djra szélt: , Teremtstink embert képmasunkra, magunkhoz hasonléva. Ok uralkodjanak
a tenger halai, az ég madarai, a hézidllatok, a mezei vadak és az Gsszes csiszémdszé folott,
amely a f61don mozog.”
Ter 1,26

Az Uristen megteremtette még a f6ldbdl a mez8 minden allatat, s az ég minden madarat. Az
emberhez vezette Sket, hogy ldssa, milyen nevet ad nekik. Az lett a nevik, amit az ember
adott nekik. Az ember tehdt minden dllatnak, az ég minden madardnak és a mez8 minden
vadjédnak nevet adott.

Ter 2, 19-20

T6r8djél apréomarhad dllapotéval, és tartsd szemmel nyajaidat, mert a vagyon nem tart 6rokké,
és a gazdagsig nem szall nemzedékrsl nemzedékre.

Péld 27, 23-24

Mert enyém az erdé minden vadja, az dllatok ezrei a hegyekben.

Ismerem az ég minden madarit, és ami csak mozog a mezdén, az enyém.

Ha éheznék, nem kellene neked szélnom, mert enyém a foldkerekség, s mindaz, ami betolti.
Zsolt 50,10-12

Isten megéldotta Noét fiaival egyiitt, és igy sz6lt hozzdjuk: ,Legyetek termékenyek, szapo-
rodjatok, és toltsétek be a foldet. A f6ld minden éllata, az ég minden madara, a f5ld minden
csiszémdszdja és a tenger minden hala féljen és rettegjen téletek: a kezetekbe adom Sket.
Minden, ami él és mozog, szolgiljon nektek eledeliil, mindent nektek adok, mint a z6ld
novényt.

Ter 9, 1-3



3 x 1A | ELMELKEDES x HARMAS KAPCSOLAT

A HARMAS KAPCSOLAT

Ez egy mivészetterdpids médszerekre épiils gyakorlat, ami 6nmagiban nem mondhaté terdpids eszkoznek. A mivészeti
eszkozok lehetSséget adnak arra, hogy olyan érzésekhez, tapasztalatokhoz, élményekhez is kapcsolédjunk, amelyeket
szavakkal kifejezni nehéz lenne.

TEMA Hirmas kapcsolat
TiPUS elmélkedés
SZUKSEGES DO 45 perc
RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott
SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nincs sziikség rd
ESZKOZOK sok kép régi magazinokbdl, naptirakbdl, térképekbdl, prospektusokbol
1db A3 lap mindenkinek
ragaszto, rajz-eszkozok, ollok
ELETKOR 10+
ELOKESZULETEK Mindenkinek jusson egy nyugodt hely, de mégse legyenek tul tivol egymistdl, hogy a képekbdl

mindenki kézosen vilogathasson.

Az alkotés folyamata el6tt fontos hangsilyozni a szabadsdgot - mindennek van helye, nincs j6
vagy rossz “rajz”, az onkifejezés és annak szabadsiga alapvetd. Az alkotds folyamatdnak lényegi
része amikor visszanézlink az alkotdsdra, mi kelti fel benne az érdeklddését? mi jut réla eszébe?
milyen érzést kelt benne? Ez 6nalléan torténik, nem csoportban, viszont a csoportban zdrasként
érdemes megosztani azt, amilyen élmény volt az alkotas. Itt is a szabadsagot, az itéletmentessé-
get Grizzik, képviseljiik. Bels6 vildgukbél azt, és akkor osszdk meg, amit szeretnének. Barmilyen
alkotds j6, nem az dbrazolds a lényeg, a belsé gondolatok-érzelmek spontin mutatkozhassanak

meg a papiron, akdr csak szinfoltok, formak, vonalak, szavak formdjaban.

INSTRUKCIOK Mindenki ossza 3 részre a papirjat, barhogy, csak ne két fuggésleges vonallal. A hdrom tertilet
akdr at is fedhet, minden forma elfogadhaté. Egy rész az Istené, egy rész az embereké, egy rész
a természeté. Mind a hdrom teriletet toltsék ki tetszésiik szerint: képek beragasztisival, rajz-
zal, barhogyan...

Az elkésziilt képeket nem muszdj megmutatni senkinek, maguknak készitik.
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NOE MONOLOGJA

Noé torténete komplex és fontos gondolatokat hordoz Isten, ember és természet viszonydrdl. A csoportos beszélgetéssel
elésegithetjiik, hogy a konkrét eseményektsl elszakadva kibontsuk, mit képvisel a torténet, és mindenki maga

fogalmazhasson meg gondolatokat, mit jelentett Noé szdmadra Isten Gtjdn jdrni, elfogadni sorsit és feladatdt is.

TEMA Hirmas kapcsolat

TiPUS elmélkedés

SZUKSEGES DO 1 6ra

RESZTVEVOK SZAMA legalabb 5 £8

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nincs sziikség rd

ESZKOZOK egy nagy kép kinyomtatva (Isd. melléklet)

ELETKOR 15+

INSTRUKCIOK 1 » Elészor kozosen korben iliink. Tegytik ki a mellékelt képet egy lathaté helyre. Idézziik fel

Noé torténetét, fel is olvashatjuk a Bibliabol  7er 6.

2 * Beszélgessiink a képrél, felhivhatjuk a figyelmet a kép részleteire, szimbolikdjira — a Nap
tényében térdel6 Noéra; a korilotte 1évé allatokra; ahol békét és ahol nyugtalansdgot
vesziink észre; a fehér galambra Noé feje f6lott, stb.

3+ Noé torténetébdl fokuszaljunk Noéra: hogy Noé igaz ember maradt a kérnyezete ellenére
is, aki figyelt Isten szavira, hallgatott rd, kapcsolatban maradt vele -, Isten szine el8tt jart”

* Ter 6,9. Kiemelhetjiik, hogy Isten el6re figyelmeztette az embereket és hogy Noé hossza
évtizedeken keresztil volt az ,igazsdg hirdetdje” » 2Pér 2,5, prédikilt, de a kozelgd isteni-
télet hirét, az épiil6 bdrka bizonysigit az akkor él6 emberek nem vették komolyan. Feli-
dézhetjiik, hogy Noé hallgatott Istenre, aki nagyon pontos utasitdsokkal litta el, hogyan

menekilhet meg csalidjival az Ozénviztsl. Informaciot, tuddst és képességeket adott neki,
hite 4ltal volt fiile, hogy meghallja Isten szavat és eltokéltsége, hogy kovesse azt. A torté-
netben egyszerre litjuk az ember kitettségét a természet vad erinek, és egyszerre a hésies

kitartdst és helytallast.

4 « Természetesen mds pontokra is reflektilhatunk, de kertiljik, hogy Noé torténetét ,torté-
nelmi eseményként” mondjuk el, arra figyeljink, amit az 6 torténete képvisel.

5 ¢ Osszuk ki a mellékelt szentirdsi részt egy kis papiron mindenkinek. Mindenki vonuljon
félre (lehetSleg a természetbe) olvassa el néhdnyszor. A beszélgetés, a kép és a szentirdsi
rész alapjdn irjunk egy imat Noé nevében.

KIOSZTANDO ANYAGOK Mivel hitt, azért épitett Noé isteni félelemmel bédrkdt csalidja megmentésére, miutin kinyi-
latkoztatdst kapott a még nem lathaté dolgokrdl; s hite altal elitélte a vilagot, és az igazsigos-
sdg 6rokose lett, amely hitbdl fakad.

Zsid 11,7
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Mivel hitt, azért épitett Noé isteni félelemmel barkat csalddja megmentésére, miutdn kinyi-
latkoztatdst kapott a még nem lithaté dolgokrdl; s hite dltal elitélte a viligot, és az igazsigos-
sdg 6rokose lett, amely hitbdl fakad.

Zsid 11,7

O eeeeeestutteettttttecansitttontttttetttttettctntettctntetetetttntettttnsettttrttttteatonttttcorsttsttrsttsttscnnsannes SO

Mivel hitt, azért épitett Noé isteni félelemmel barkét csalidja megmentésére, miutin kinyi-
latkoztatdst kapott a még nem lithaté dolgokrdl; s hite dltal elitélte a viligot, és az igazsigos-
sdg 6rokose lett, amely hitbdl fakad.

Zsid 11,7

B teeeenteeeneteeeatatetenteeeaetateaetteteatttanentatanentetentntetentttanentatencntatencntatentntenentarenensnrencnes S

Mivel hitt, azért épitett Noé isteni félelemmel barkét csalddja megmentésére, miutin kinyi-
latkoztatist kapott a még nem lathat6 dolgokrdl; s hite dltal elitélte a vilagot, és az igazsigos-
sdg 6rokose lett, amely hitbdl fakad.

Zsid 11,7

B eeeeeesettteettntteectnsittconttttteettttettctntettetetetetetttttettttnsetttttttttttattntettcorsttsttrsttsttscansannes SO

Mivel hitt, azért épitett Noé isteni félelemmel barkat csalddja megmentésére, miutin kinyi-
latkoztatast kapott a még nem lathaté dolgokrdl; s hite dltal elitélte a vilagot, és az igazsigos-
sig 6rokose lett, amely hitbél fakad.

Zsid 11,7

O eueeeestttteettntteectnsettconttttteettttettctntettetetetetetttttettttnsttttttttttttattntettcorsttsttrstesttscnnsannes SO

Mivel hitt, azért épitett Noé isteni félelemmel barkat csalddja megmentésére, miutdn kinyi-
latkoztatdst kapott a még nem lithaté dolgokrdl; s hite dltal elitélte a viligot, és az igazsigos-
sdg 6rokose lett, amely hitbél fakad.

Zsid 11,7

O eueeeestttteettntteectnsettconttttteettttettctntettetetetetetttttettttnsttttttttttttattntettcorsttsttrstesttscnnsannes SO

Mivel hitt, azért épitett Noé isteni félelemmel bdrkat csalddja megmentésére, miutdn kinyi-
latkoztatdst kapott a még nem lithaté dolgokrdl; s hite dltal elitélte a viligot, és az igazsigos-
sdg 6rokose lett, amely hitbdl fakad.

Zsid 11,7

O eeeeeestutteettttttecansitttontttttetttttettctntettctntetetetttntettttnsettttrttttteatonttttcorsttsttrsttsttscnnsannes SO

Mivel hitt, azért épitett Noé isteni félelemmel barkét csalidja megmentésére, miutin kinyi-
latkoztatdst kapott a még nem lithaté dolgokrdl; s hite dltal elitélte a viligot, és az igazsigos-
sdg 6rokose lett, amely hitbdl fakad.

Zsid 11,7

B teeeenteeeneteeeatatetenteeeaetateaetteteatttanentatanentetentntetentttanentatencntatencntatentntenentarenensnrencnes S

Mivel hitt, azért épitett Noé isteni félelemmel barkét csalddja megmentésére, miutin kinyi-
latkoztatdst kapott a még nem lathat6 dolgokrdl; s hite dltal elitélte a vilagot, és az igazsigos-
sdg 6rokose lett, amely hitbdl fakad.

Zsid 11,7

B eeeeeestttteettntteectnsittconttttteetttteetctnsetteteteteteettttetttonsetttttttttttatonttttcorsttsttrsttsttaconstnnes SO

Mivel hitt, azért épitett Noé isteni félelemmel barkat csalddja megmentésére, miutin kinyi-
latkoztatist kapott a még nem lathaté dolgokrdl; s hite dltal elitélte a vildgot, és az igazsigos-
sdg 6rokose lett, amely hitbél fakad.

Zsid 11,7

O eueeeestttteettntteectnsettconttttteettttettctntettetetetetetttttettttnsttttttttttttattntettcorsttsttrstesttscnnsannes SO

Mivel hitt, azért épitett Noé isteni félelemmel barkat csalddja megmentésére, miutin kinyi-
latkoztatist kapott a még nem lathat6 dolgokrdl; s hite dltal elitélte a vilagot, és az igazsigos-
sig 6rokose lett, amely hitbél fakad.

Zsid 11,7






4 x 1A | TUDAS « ERKOLCS x HARMAS KAPCSOLAT

HONNAN VALO EZ A BANAN?

Ez a gyakorlat abban segit, hogy szemléletesen, a sajit életiinkhéz kapesolédva gondolkodjunk el azon, hogy csaknem

minden tettiinknek van valamilyen globilis kovetkezménye, és ennek erkolesi kovetkezményeivel muszdj szembestilniink.

Osszetett kérdéseket feszeget a gyakorlat, nincs egyértelmd megoldds, de nem is ez a cél, hanem az, hogy elgondolkodjunk

a kérdéseken.

TEMA

TiPUs

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

Hérmas kapcsolat
tudés/erkolcs

1 6ra

legaldbb 5 {6

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nincs szikség rd

ESZK6ZOK

ELETKOR

ELOKESZULETEK

INSTRUKCIOK

KIOSZTANDO ANYAGOK

kinyomtatott vilagtérkép
tejenként 2 gombostil
kinyomtatott tovabbi képek
16+

A beszélgetést egy gyakorlat vezeti be. A vezetd kinyomtat egy nagy vilagtérképet (Isd. mel-
lékletek) legalabb A2 méretben. Minden résztvevd kap 2 gombostiit. A térképet egy takardra

vagy szivacsra tessziik, amibe nem baj, ha ttiket szdrunk.

Mindenki keressen a néla 1év6 targyak kozil egyet vagy kettSt, ami nem Eurépédban késziilt,
és meg lehet allapitani, hogy honnan szdrmazik (pl. a ruhik cimkéjén tobbnyire rajta van
a gyartds helye). Menjiink korbe és mindenki tiizze be a gombosttjét oda, ahonnan az & tir-
gyai szirmaznak, majd mondja meg hogy honnan szdrmazik és mi az. Mennyire nehéz ez a
feladat? Hany olyan tirgyunk van, amirél nem tudjuk megallapitani, hogy honnan szdrmazik?

A mellékletben talalhaté képeket szinesben, A4-ben kinyomtatva tegyiik be a kor kozepére.
Elsszor prébaljuk meg beazonositani, hogy mit latunk rajtuk. (nagytizemi allattartds, kakad-
bab [csoki] termesztés, afrikai koltdn banya [mobiltelefonokban nélkilézhetetlen], névényvé-
d@szert sz6r6 traktor, kinai munkdsok, H&M ruhagydr Bangladesben)

Kinek mi a véleménye az egyes képekrdl? Milyen érzés arra gondolni, hogy a mi dolgaink
is hasonl6 helyekrdl szarmazhatnak? Lehet-e tenni valamit azért, hogy ezek a problémdk

javuljanak? Ha igen, akkor mit — ha nem, akkor miért nem?

DOMANICZKY ORSOLYA « KUSLITS BELA | MEGUJITOD A FOLD SZINET



E
0O
©
a
0
3
O
G
>
v
=
5
9
=
=
=
o)
o)
o
~
©




4 x 1B | TUDAS « ERKOLCS x HARMAS KAPCSOLAT

SZEPSEG ES AHITAT
Mit jelent az otthon szeretete, mi sarkall minket arra, hogy gondoskodjunk réla? Miben rejlik a szépség és az dhitat szelid

ereje? Errdl sz6l az aldbbi szoveg. A kozos beszélgetésben beszélgesstink sajit tapasztalatainkrol.

TEMA Hérmas kapcsolat

TiPUS tudds/erkolcs

SZUKSEGES IDO legaldbb 1 6ra

RESZTVEVOK SZAMA legalabb 5 {6

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nincs sziikség rd

ESZKOZOK nincs szitkség rd

ELETKOR 16+

ELOKESZULETEK Csoportokat alakitunk, a csoportoknak sziiksége lesz egy beszélgetés-vezetére.

INSTRUKCIOK Mindenki olvassa el a mellékelt szoveget. Ezutin beszélgessiink kozosen az aldbbi kérdé-
sek alapjan.

x Volt, hogy atélted a szép, vagy szent megévoé erejét? Vagy esetleg egy szép,
vagy szent dolog elpusztitdsa miatt érzett veszteséget?

x Volt, hogy magad vagy mésok példdjan megtapasztaltad, mire képes az ott-
hon szeretete - akdr teremt6, akdr megtart6 erdként?

x Ha megfesthetnéd az otthon szeretetét, mit festenél meg? Van olyan mivé-
szeti alkotds, ami szimodra mindennél jobban mar most is kifejezi ezt?

x Az otthon melyik fogalméval azonosulsz konnyen? A hédzad, a teleptilésed,
a nemzeted, a kontinensed, a F61d? Melyik felé van leginkdbb aggodalmad
vagy melyik felé érzed magad a leinkdbb ekotelezettnek?

KIOSZTANDO ANYAGOK N2
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SZEPSEG ES AHITAT

A Fold, a teremtett vilig mindannyiunk kozo6s otthona. Otthonunk ugy, mint ahogy a héz,
amiben lakunk, a telepiilés, ahol élink, az orszdg, amihez tartozunk, a kontinens, ami a tigabb
kultarank. A Fold: minden ember, a valaha éltek, a ma €16k és jovébeli emberek kozos otthona.
A lakast vagy hazat, ahol éliink, rendben tartjuk: takaritjuk, ami elromlott, megszereljiik, id6-
rél-iddre feldjitjuk, a kertbe virdgokat tltetiink, amiket locsolunk, dpoljuk kertiinket. Szeret-
nénk, ha hizunk minél szebb, rendezettebb és tisztdbb lenne. Igyeksziink j6 gazddi lenni a
hédznak. Gondoskodasunk sokszor nagyon hétkoznapi: fizetjik a szamlakat és pénzt teszlink
félre a javitdsokra, feldjitdsokra, csinositdsokra. Fontosak a szomszédaink, és hogy jéban
vagyunk-e veliik, meghatdrozza az otthonhoz fiz8d6 viszonyunkat. Ugyanigy igaz mindez
a Foldre is.

Egy kortérs brit gondolkodd, Roger Scruton szerint mindazt a gondoskoddst, amit ottho-
nunkért (hazunkért, teleptléstinkért, orszagunkért, a Foldinkért) kifejtiink az otthon irdnti
szeretet érzésébdl fakad. Ez az érzés minden kultdriban 1étezik, univerzdlisan emberi. Ezt
ugy nevezi: ,oikofilia”, az otthon szeretete. Ez a kifejezés az oikosz és a filia 6g6rog szavakbol
all 6ssze. Az oikosz otthont jelent, ebbél szdrmazik az okolégia és az dkondémia (kozgazda-
sdgtan) kifejezés is. A filia a viszonzott bariti és felebarati szeretet.

Az otthon szeretete a gondoskoddsra és biztonsigra valé vigyunkbdl fakad, mely dthatja a
korilottiink 16vé vildgot: felelgsségre hiv meg és elveti a rideg kalkuldcidt; arra szolit, hogy
szeressiink és ne haszndljunk; hogy a dolgokat tiszteljik, ahelyett, hogy kizsikmanyolndnk.
Arra hiv meg, hogy a koriléttink 1évé vildg dolgaira gy tekintsiink, mint ahogy az embe-
rekre tekintiink - nem mint puszta eszkézokre, hanem 6nmagukban valé célokra. Az otthon
szeretete magiba foglal két fontos elemet: a szépség szeretetét és a szent dolgok tiszteletét,
vagy mésként szélva, az hitatot.

A szép észlelése feltartéztatja a pusztitdst, mert dltala litjuk a dolgok helyrehozhatatlansd-
git, egyediségét, megismételhetetlenségét. A szépség révén a dolgot nem hasznossiguk miatt
6vjuk, hanem magdért a szépségért. Ahogy a bardtsigban is: a masik ugy és azért értékes
szdmunkra, ahogy van, és nem azért, amit megtesz értiink. A vildgunkban jelen levd szép, és
mindaz, amit kéz6sen elfogadunk annak, nem szétvilaszt, hanem olyan érték, aminek révén
egy mindenki szimdra vigaszt nydjté vilagot épitiink, ahol mindenki 4télheti az odatartozést,
még az is, aki messzirdl jon mihozzink.

Es hogy mi az dhitat? Egy szépen teritett asztalnil, ahova Istent is meghivjuk, hogy tljon
veliink, dlddst mondunk, miel6tt asztalhoz ilink. Egy allva elmondott meghivis Istennek,
hogy kozéttiink lakozzon. Ilyen egy széval az dhitat.

Ahitatunk elsésorban Istenre iranyul, ugyanakkor az & teremtésére is. A fold, amibdl az élet
fakad, a tj, amiben az ember él6helyét alakitja ki. Szentségliket Isten teremtd munkdja és az
ember tanusdgtétele, vilighoz tartozdsa adja.

E szentség megsértését, a megszentségtelenitést éljik dt, amikor emberi beavatkozdsok miatt
elpusztul egy t4j. Eletiinket szdmtalan értékes és megszentelt dolog kozott éljiik, ugyanakkor
az ipar és az energia korszakdban lépten nyomon kisértést érziink, felhatalmazva érezziik
magunkat e szentségtorésekre. A szentségek tisztelete és gondozdsa mégis jelen lehet min-
dennapjainkban: a helyi szentek és szentélyek, a teleptilésiink és a polgdrok ceremdnidi révén.
Megszentelddik a hely, vagy tirgy, amit szépségéért, onmagiban vett értékéért kivonunk a
haszndlat alol. A szentség irdnti dhitat a pusztitds utjaba 4all és minél tobb dologban ismerjiik
fel Isten teremtését és adunk haldt érte, anndl inkdbb lehetdségiink lesz szeliden banni, gon-
dos gazdaként, j6 safirként haszndlni.

A szépség, a j6izlés és az dhitat feltartéztatjak a rombolast és a kdarokozast, és igy lesznek
kérnyezetink 6rzéi.

A szoveg Rogern Scruton Green Philosophy cimii kinyve alapjin késziilt.



5 x 1 A | GYAKORLAT x HARMAS KAPCSOLAT

TUDATOS, MEGFIGYELO SETA

Imddkozni, megélni Isten jelenlétét nagyon sokféleképpen lehet — akdr egy séta kozben is. E gyakorlat az imaéletben

még kevésbé elmélyiilt csoport szdmara késziilt és ravezetésként szolgdl a gyalogos imadsaghoz. Segit a tudatos mozgis, a

testtudat fejlesztésében, elme és test Gsszehangoldsdban, reagilva kézben kérnyezettinkre.

TEMA

TiPUS

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

Hérmas kapcsolat
gyakorlat
20 perc

nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nincs sziikség rd

ESzK6ZOK
ELETKOR

ELOKESZULETEK

INSTRUKCIOK

nincs szikség rd

12+

Az iskolai vagy kozosségi kirdnduldsok nagyszer( kozos szabadidds alkalmak, de sokszor arra
fékuszalnak, hogy a csapat valahonnan valahova eljusson, hogy meg tudjék fejteni a térképet
stb. Barmilyen kirdndulds sordn azonban, legyen akdr iskolai szervezés vagy kozosségi, gya-
korolhatjuk a tudatos sétit, ahol odafigyeliink magunkra, egymadsra és a természetre. Itt most
nem csak azért sétilunk, hogy valahova eljussunk, hanem hogy tudatosan jarjunk. Szelid
lépéseket tegytink, tudatositva mindet, a mozdulat kezdetét és végét, libunk elrugaszkoddsit
és megérkezését. A teremtett viligban lépdeliink, melyet Gjra és Gjra talpunkkal érintink. Ha

igy érintjiik a talajt, minden lépéssel biztonsdgot taldlhatunk, minden 1épés tipll minket.

x Erdemes a kirandulds olyan szakaszit kivdlasztani ehhez, ami biztosan tévol
van a mesterséges zajoktol (pl. autdépilya), a terep és a tdjékozdédds nem
jelentenek kiilonésebb kihivést.

x Pihenjiink meg indulds el8tt, akdr iljink le, mielStt a tudatos sétiba bele-
kezdunk. A kirdnduldsok sokszor hajszoltak, most ne rohanjunk.

x A résztvevék vihetnek magukkal kis jegyzetfiizetet, tollat, hogy a séta utdn le
tudjak jegyezni tapasztalataikat.

x A gyaloglis e vezetett része min. 20 perc, kezdd csoport esetén 40 percnél
ne legyen tobb.

x Uljiink korbe, csondesedjiink el, pihenjiink meg. Figyeljiink oda egymasra,
csondben hangolédjunk rd a természetre és egymads tdrsasdgdra.

x Figyeljink befelé és a természetre, hogyan hat rink. Tudatositsuk, hogyan
érezziik most magunkat. Izgatottak vagyunk, virakozok, energidval telik
vagy faradtak. Csak figyeljik meg onmagunkat. (szdnjunk elegendd idét, kb.
5 percet, erre a lépésre.)

x Figyeljink oda a légzés ritmusdra, a 1égzés legyen nyugodt.

A kovetkezd instrukcickat egyben mondja el a tira vezetdje. Ha tgy itéli meg, félaton elis-
mételheti réviden. Ezt azonban ne Ggy mondjuk, mint valami feladatot az osztilyteremben,

hanem mint lehetSségek elmesélését:

TUDATOS LEPESEK:
Lassan térdeljiink, majd alljunk {61 mind, minden mozdulatot lassan, tudatosan tegytink meg.
Maradjunk az itt és mostban. Elindulunk az uton, kézben figyeljiik magunkat és figyeljiink
egymasra.

Minden 1épésre figyeljiink oda, vegytik észre a 1épés minden mozdulatit. Minden 1épéssel
tartsuk magunkat a jelenben, a mostban. Lassan haladjunk, nincs hova sietniink. El8szor

minden lélegzettel tegylink meg egy 1épést. A hétkéznapokban mindig rohannunk kell, de
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most nem szikséges. Erezziik, hogy pont ott vagyunk, ahol lenntink kell, barhol is jarjunk, az
otthonunkban 1épkediink, biztosan jarunk, szilardan dllunk a vildgban, van, aki megtart.

Figyeljik meg a 1épéseinket, a 1égzést, figyeljiik meg a ritmusédt. Ha gondolataink elkalan-
doznak, csak térjiink vissza lépésiinkhoz és 1égzéstinkhoz.

Tudatositsuk a tobbi testrésziinket — a derekunkat, a hattartisunk, a nyakunk, a fejiink, és
hogy hogyan vesznek részt a jarasunkban.

Hagyjuk, hogy sajit ritmusunkat megtaldljuk, de ne veszitsiik el a tobbieket sem.
Egyiitt vagyunk.

Figyeljink a 1égzésiink és a 1épések ritmusdra. Belégzéskor mar két-harom 1épést tesziink,
kilégzéskor harom, négy vagy 6t 1épést is. Figyeljiink, mi kényelmes a testiinknek.

A légzésiink megnyugtatja a testiink, a belégzéssel megnyugtatjuk, a levegd kiengedésével
béke koltozik belém. Testem és a figyelmem egy helyen van, a kett egyiittesen mtikodik.

A lépések kozben megfigyelhetjiik a természetet. Milyen a levegd, amit beszivunk, a fik
és bokrok, amik mellett elhaladunk. Milyen neszeket hallunk? A szél zagésat, a fak dgainak
suhogdsat? Hallunk dllatokat? Milyenek a fények, milyen az ég, a Nap?

Ne felejtstink el mosolyogni, ha tgy hozza kedviink. A mosolygds minket is megnyugtat,
elégedettséggel tolt el és segit fenntartani a figyelmiink.

Minden 1épésnél latjuk magunk koril a természetet, minden tudatos 1élegzetvétel, minden
tudatos 1épés emlékeztet, hogy otthon vagyunk ezen a gydny6rid bolygén, itt élink. Csoddla-
tos belélegezni a levegdt, élni, 1épni. A lépéseinkkel olyan szilirdakka vilunk, mint a hegyek,
olyan konnyeddé, mint a tavaszi levegd. A Fold mindig az otthonunk, mindig itt van, mindig
koriilvesz benniinket. Lélegezz, tégy egy tudatos 1épést, érkezz meg. Otthon vagyunk itt.

A SETA UTAN
Keressiink egy nyugalmas helyet, lehetSleg olyat, ahonnan az ég j6l lithaté pl. rétet vagy
mez6t. Pihenjiink meg, tljiink le, ahogy kényelmes. Tekintstink vissza.
Miket észleltem séta kézben, hogy éreztem magam? Miket littam utkdzben, hogyan
hatottak rim? Milyen volt a tdj, amit bejartunk? Egészséges volt-e, vagy voltak sebek a tdjon?
Hélaadassal zdrjuk le a sétat és térjlink vissza a napba (vagy folytassuk a gyalogturit).
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GYALOGOS IMADSAG

Ez a gyakorlat a tudatos sétara épitve kindl egy teljes gyalogos imadsdgot. A gyalogos imddsignak komoly hagyomanya

van az igndci lelkiségben. Elme és test 6sszehangoltsigiban figyelmiink kiélesedik a lélek belsd rezdilésire. Sokszor

megfigyelhetjik, hogy a belsé figyelem édllapotdban kérnyezetiink is tobb lesz, mint csak a kozegiink — a kérnyezet is belsé

vildgunk részévé vilik. Ha nem vagyunk benne biztosak, hogy a csoport imaéletében elég gyakorlott ehhez, vilaszthatjuk

az el6z8 ,, Tudatos, megfigyeld sétit”.

TEMA

TiPUS

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT

ESzK6ZOK
ELETKOR

ELOKESZULETEK

INSTRUKCIOK

Hérmas kapcsolat

gyakorlat

20-60 perc

nem meghatirozott

j6, ha van el6tte némi csendes lelkigyakorlatos tapasztalat, fontos, hogy a
résztvevik képesek legyenek végig csendben lenni

kiosztand6 lapok

16+

Bérmilyen kirdndulis, legyen akdr iskolai szervezésti vagy kézosségi, dtalakithaté gyalogos

imadsiggd némi felkésziiléssel. Itt most nem csak azért sétdlunk, hogy valahova eljussunk,

hanem hogy tudatosan jarjunk.

Minden szelid 1épésiinket hédolattal inditsuk, tudatosan tegyink meg minden 1épést és

érkezziink meg figyelemmel. A teremtett viligban lépdelink, melyet Gjra és Gjra talpunkkal

érintiink. Ha igy érintjik a talajt, minden lépéssel biztonsdgot talalhatunk, minden 1épés tép-

14l minket.

Kinyomtatjuk mindenki szdmara a kiosztand6 anyagot a szentirdsi résszel
(itt a 8. zsoltirt adjuk meg, de jol illik ide a 23. zsoltdr is). Mielétt a kirdn-
dulést elkezdjik, illetve egy csondes helyen (pl. az erdébe valé belépés elstt)
kiosztjuk a lapokat. Pihenjiink meg indulds el6tt, akdr dljink le, miel6tt a
gyalogos imddsdgba belekezdiink. A kiranduldsok sokszor hajszoltak, most
ne rohanjunk.

Erdemes a kirandulas olyan szakaszat az imadsdgra kivlasztani, ami bizto-
san tavol van a mesterséges zajoktdl (pl. autopélya), a terep és a tdjékozddds
nem jelentenek kiilonésebb kihivst.

Vilaszthatunk valamilyen szent helyet, kipolnat, zarindokhelyet, uti feszii-

letet célunknak.

x A résztvevik vihetnek magukkal kis jegyzetfiizetet, tollat, hogy az imddsig

utdn le tudjdk jegyezni tapasztalataikat.
A gyalogls imadsagos része min. 20 perc, de 60 percnél ne legyen tobb.

Uljﬁnk korbe, csondesedjink el, pihenjiink meg. Figyeljink oda egymdsra,
csondben hangolédjunk rd a természetre és egymds tarsasdgdra.

Figyeljink befelé és a természetre, hogyan hat rink. Tudatositsuk, hogyan
érezziik most magunkat. Izgatottak vagyunk, vdrakozok, energidval telik
vagy faradtak. Csak figyeljik meg 6nmagunkat (szdnjunk elegendd idét, kb.
5 percet, erre a lépésre.)

Figyeljiink oda a 1égzés ritmusira, a 1égzés legyen nyugodt.

Miutin kiosztottuk a lapokat, hagyjunk elegendé idét, hogy a zsoltdrt elolvassa és imaszan-

dékat megfogalmazza mindenki. * kb. 15 perc

Majd az aldbbi instrukciékat mondjuk el a résztvevéknek egyben és utdna lassan induljunk

meg a sétin. Ha sziikségesnek itéljiik, féliton elismételhetd roviden.
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GYALOGOS IMADSAG

Aki tlt, most térdeljen, majd dlljon £6l, dlljunk f6] mind, minden mozdulatot lassan, tudatosan
tegytink meg. Maradjunk az itt és mostban. Elindulunk az uton.

Minden lépésre figyeljiink oda, vegytik észre a 1épés minden mozdulatit. Minden lépéssel
tartsuk magunkat az imddsdgban. Lassan haladjunk, nincs hova sietniink. El8sz6r minden
lélegzettel tegylink meg egy 1épést. A hétkoznapokban mindig rohannunk kell, de most nem
szlikséges. Erezziik, hogy pont ott vagyunk, ahol lenniink kell, barhol is jarjunk, az ottho-
nunkban 1épkediink, biztosan jirunk, szildrdan dllunk a vilagban, van, aki megtart.

Tudatositsd 1épéseid, a légzésedet, figyeld meg a ritmusét. Ha gondolataink elkalandoznak,
csak térjiink vissza 1épéstinkhoz és 1égzéstinkhoz.

Hagyjuk, hogy sajit ritmusunkat megtalaljuk, de ne veszitsiik el a tobbieket sem.
Egyiitt vagyunk.

Ahogy megtaldljuk lassu sétaritmusunk, vigyiik tovabb imaszdndékunk, a szentirdsi részt,
képet, sz6t, amivel nekiindultunk.

Figyeljiink a 1égzésiink és a 1épések ritmusdra. Belégzéskor mar két-harom 1épést tesziink,

kilégzéskor harom, négy vagy ot 1épést is. Figyeljiink, mi kényelmes a testiinknek.

x Keressiink egy nyugalmas helyet, lehetSleg olyat, ahonnan az ég j6l lithaté
pl. rétet vagy mezdt. Pihenjlink meg, tiljiink le, ahogy kényelmes. Tekintstink
vissza a gyalogos imdnkra, akdr egy kis jegyzetfuzetbe le is irhatjuk.

x Melyik kép, sz6, mondat hatott rim?

x Milyen belsS érzéseket hivott mindez el6 bel6lem?
x Mit ismertem fel Istenrdl és 6nmagamrol?

x Milyen kegyelmet kértem és kaptam?

x Miket lattam utkozben, hogyan hatottak rdim? Milyen volt a tdj, amit bejar-
tunk? Egészséges volt-e, vagy voltak sebek a tdjon?

x A Miatydnk vagy a Dicséség elimidkozisdval zdrjuk le és térjiink vissza
a napba.

KIOSZTANDO ANYAGOK N
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x Olvasd el legaldbb kétszer a szentirdsi részt, figyelve arra, mely szavak, képek,
mondatok érintenek meg beléle.

x Ami megérintett a sz6vegbdl, azzal kapcsolatban fogalmazz meg egy kérést,
ami egyszerre kapcsolodik a szoveghez és az életedhez. Ez kb. 5 perc.

x Helyezkedj Isten jelenlétébe — szdnjunk elegendé idét, kb. 2-3 percet,
erre a 1épésre.

x Mondjunk el egy bevezet$ imdt: ,Uram add, hogy ezt az imaidét egészen
Neked tudjam adni. Legyen ez a Te dicsdségedre, tiszteletedre és szolgila-
todra”.

x Iranyitsd figyelmedet Ujra azokra a szavakra, mondatokra, képekre, amik
a szentirdsi részbdl leginkdbb megérintettek.

x Figyelj oda légzésed ritmusdra, a 1égzés legyen nyugodt. Ismételd el a szét, és
hagyd, hogy Isten szava hasson rad, dolgozzon benned.

x Ezutdn indul a séta a kisérével.

8.ZSOLTAR. A TEREMTO DICSERETE

Uram, mi Urunk, milyen csoddlatos széles e viligon a te neved!

Dicséséged az egekig magasztalja a gyermekek és a kicsinyek ajka.
Véddbastyit emeltél elleneid ellen, hogy elhallgattasd az ellenszegiilSt és a lizadot.
Bdmulom az eget, kezed miivét, a holdat és a csillagokat, amelyeket te alkottal.
Mi az ember, hogy megemlékezel r6la, az ember fia, hogy gondot viselsz red?
Majdnem isteni lénnyé tetted, dicsGséggel és fonséggel korondztad.

Hatalmat adtél neki kezed miive folott, mindent liba ald vetettél:

minden juhot és barmot, a mez&k vadjait,

az ég madarait s a tenger halait, mindent, ami a tengerek 6svényén kering,
Zsolt 8,2-9

x Olvasd el legaldbb kétszer a szentirdsi részt, figyelve arra, mely szavak, képek,
mondatok érintenek meg beldle.

x Ami megérintett a sz6vegbdl, azzal kapcsolatban fogalmazz meg egy kérést,
ami egyszerre kapcsolédik a széveghez és az életedhez. Ez kb. 5 perc.

x Helyezkedj Isten jelenlétébe — szinjunk elegendd idét, kb. 2-3 percet,
erre a 1épésre.

x Mondjunk el egy bevezets imit: ,Uram add, hogy ezt az imaidét egészen
Neked tudjam adni. Legyen ez a Te dicsSségedre, tiszteletedre és szolgala-
todra”.

x Irdnyitsd figyelmedet Gjra azokra a szavakra, mondatokra, képekre, amik
a szentirdsi részbdl leginkdbb megérintettek.

x Figyelj oda légzésed ritmusdra, a 1égzés legyen nyugodt. Ismételd el a sz6t, és
hagyd, hogy Isten szava hasson rdd, dolgozzon benned.

x Ezutin indul a séta a kisérgvel.

8.ZSOLTAR. A TEREMTO DICSERETE

Uram, mi Urunk, milyen csodélatos széles e viligon a te neved!

Dics6séged az egekig magasztalja a gyermekek és a kicsinyek ajka.
Védébastyat emeltél elleneid ellen, hogy elhallgattasd az ellenszegil6t és a lizadét.
Bédmulom az eget, kezed miivét, a holdat és a csillagokat, amelyeket te alkottal.
Mi az ember, hogy megemlékezel réla, az ember fia, hogy gondot viselsz red?
Majdnem isteni 1énnyé tetted, dicsGséggel és fonséggel korondztad.

Hatalmat adtél neki kezed mive folott, mindent laba ald vetettél:

minden juhot és barmot, a mezdk vadjait,

az ég madarait s a tenger halait, mindent, ami a tengerek 6svényén kering,
Zsolt 8,2-9



6 x 1A | KOZOSSEGI IMA x HARMAS KAPCSOLAT

Ahogy az idéjirdshoz kapcsolhatunk hangulatokat, hangulatainkhoz is kapcsolhatunk természeti jelenségeket. Ez egy
kénnyen, j6l alkalmazhaté gyakorlat, ami segit 1élekdllapotunkat azonositani, tudatositani, ha sziikséges, akar oldani is.

TEMA Hérmas kapcsolat

TiPUS ima

SZUKSEGES IDO 10-15 perc

RESZTVEVOK SZAMA legalabb 5 {6

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nincs sziikség rd

ESZKOZOK nincs szitkség rd

ELETKOR 16+

INSTRUKCIOK Helyezkedjiink el kényelmesen, egymastdl kartivolsdgra. A résztvevsk iilhetnek vagy hanyatt

is fekhetnek a fiben. Az ima vezetdje az aldbbi gondolatokat hangosan elmondja, sajit sza-

vaival a résztvevikhoz igazitva.

x Hunyd be a szemed, vagy vilassz egy fix pontot a tekintetednek magad el6tt
olyan 20 cm-re. Lélegezz mélyet. Csak figyelj...

x Milyen id6jirds van benned? Milyen évszak? Képzeld el részletesen. Milye-
nek a fények, drnyékok, milyen a hémérséklet, fij-e a szél? Hol vagyunk?
Egy havas hegyen, egy napfényes téparton, fiives pusztdn, sivatagban, zuhogé
esében. Nem kell megviltoztatunk ezt az id6jardst. Ha tombolé vihar, ha
ragyogd napstiités, ha zivatar vagy héesés, mindennek szerepe van, minden
id6jarasnak dolga van. * 2 perc sziinet

x Miért érzek igy? Mit jelent szimomra ez az id6jdrds? Mit kérek az id6jards-
t6l, mit adjon nekem?

x Ha jénak litjuk, korben meg lehet osztani, milyen idé van benniink, miért.
Megtogalmazhatunk kérést vagy hélaadast.

x Valamilyen kétott imdval zarunk.
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6 x 1B | K6ZOSSEGI IMA x HARMAS KAPCSOLAT

NAPHIMNUSZ

Minden teremtmény Isten munkajit dicséri. Szent Ferenc imajval hdldt adhatunk a természetért, szépségéért és megannyi

aldasaért.

TEMA

TiPUS

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

Hérmas kapcsolat
ima

kb. 15 perc
legaldbb 5 {8

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nincs sziikség rd

ESZKOZOK
ELETKOR

ELOKESZULETEK

INSTRUKCIOK

nincs sziikség rd
14+

A szabadban imadkozunk. Mindenki helyezkedjen el egy szdmdra kényelmes pozicidban -
tlve, dllva vagy térden. Azért imddkozunk, hogy a teremtés sebei begydgyuljanak, hogy
magunk rendezziik kapcsolatunkat Istennel, embertdrsainkkal és a teremtett vildggal.

Elsbb mondjuk el az alibbi bevezetét, akar sajit szavainkkal is kiegészitve, majd kis sziinet
utdn olvassuk fel a Naphimnuszt. A végén hagyjunk csendet, korosztilytdl fiiggden 5-30
percet, mindenki engedheti hatni magdra a természetet.

A végén lehet hangosan héldt adni Istennek, aki szeretne.

FELKESZULES

Elcsendesediink, hallgatjuk a csendet, a madarakat, a szél mocorgasit, a fiiszalak, a lombok
mozgdsit, a ticskoket, a madarakat. Iranyitsuk figyelmiinket a Teremtd alkotdsaira, hogy
gondoskodik rélunk a teremtett vildggal. Ott a talaj, amibél minden életre és szdrba szokken,
megannyi apr6 kis él6lénnyel elinditja az életet, tdpldlja a ndvényeket és magaba fogadja, ami-
nek eljart az ideje. A hajladozé névények, amik élelmet és gazdag izeket nyujtanak nekiink,
és a Fold allatainak, drnyékot adnak és megévnak viszontagsigos idSkben. Megtisztitjdk
a levegdnket, friss levegdvel litnak el benninket. Az dllatok, akik megbujnak az erdékben,
a réteken, a f tovében, a kovek alatt, a vizekben és a fészkekben. Az illatokat, akiket Isten
egyenként Adém elé vezetett és megmutatott, mi is név szerint ismerjik. Hasznosak nekiink,
veliink vannak, a viligunk részei. A £61d6n minden teremtmény és az ég, ahol a nappal és az

éjszaka, az évszakok viltoznak, és az égen minden égitest a Teremté munkdjat dicséri.

NAPHIMNUSZ

Aldott vagy, Uram, s kezed minden mive dldott,
legféképpen oreg batyink, a Nap:

az égbdl néz 6 le, és téle vildgos a nappal,

és ékes, szépséges 6, tiindokletes,

6, folséges Atyank, mint te magad.

Dicsérjen téged nénénk, a Hold meg a Csillagok,
te formdltad Sket, s mind oly gy6nydriien ragyog.
Uram, dicsérjen téged bétydnk, a Szél,

a leveg$ meg a felhd, a derts ég s a vihar,

te tipldlod teremtményeid ezek dlddsaival.
Dicsérjen téged kedves higunk, a Viz,

aki hasznos, aldzatos és tiszta is.

Uram, dicsérjen téged dcsénk, a Tiz,

vele gyudjtasz fényt napszillat utdn,
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szép és félelmetes &, erds és vidam.
Uram, dicsérjen téged jésdgos Foldanyank,
ki hitin hordoz minket s dlddsait drasztja rink:

mienk pompds virdga a réten s gytimolcse a fan.

Folytassa mindenki magiban az imét. Miért adhatok hélat?
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1x 2 A| JATEK x ONMEGVALOSITAS ES SZUKSEGLETEK

A KOR NEGYSZOGESITESE

Ez egy szérakoztaté jiték, ami varatlanul mély meglatdsokat tesz lehetdvé a csoport miikodésérsl. A legtobb csapat 10-20

perc alatt végez vele, de el6fordul hosszabb jiték is. Egytittmtkodésrél, bizalomrdl, vezetésrdl, egymds meghallgatisirdl

sz61 leginkdbb, ilyen helyzetekhez j6 bevezetSnek.

TEMA

TiPUS

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

Onmegvalésitas

jaték

45 perc

legalabb 12, legteljebb 30 £6

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nincs sziikség rd

ESzK6ZOK
ELETKOR

ELOKESZULETEK

INSTRUKCIOK

ERTEKELES

egy hosszi kotél vagy zsinér
14+

Aﬂjunk korbe. A kotél legyen olyan hosszid, hogy a korben, ha mindenki mindkét kezével
megfogja, akkor a két végét épp ssze tudjuk kotni. Alljunk egy olyan helyen, ahol kényelme-

sen elfér a kor, minden irdnyba van még 2 méter az emberek mogott.

Alljatok kérbe (minél pontosabb, szép korbe). Mindenki fogja meg mindkét kezével a két
végénél Gsszekotott zsindrt és ne engedje el egy pillanatra sem a jaték sordn. Helyezkedjen
el a kor olyan médon, hogy ha csukott szemmel mozogni kezdenek az emberek, akkor senki
ne tkdzzon neki semminek. Mindenki csukja be a szemét. A jaték sordn végig mindenkinek
csukva kell legyen a szeme. Akinek csukva van, az beszélhet, aki kinyitja akar csak egy masod-
percre is, az kiszall és nem sz6lalhat meg tobbé. A zsinért nem szabad elengedni. A tdrsasig
kap majd egy kozos feladatot ezt kell megvaldsitani ugy, hogy a fenti szabdlyokat betartjdk.
Arrél, hogy a feladatot sikeriilt-e megvaldsitani Ggy dontiink, hogy ha valaki ugy gondolja,
hogy készen van, akkor szl a jatékvezetdnek. A jitékvezetd megszavaztatja (kézfeltartds-
sal, ekkor egy kézzel el lehet engedni dtmenetileg a zsindrt) a tdrsasdgot, és akkor fogadjuk
el a megolddst, ha kivétel nélkil mindenki szerint készen van a feladat. Ekkor mindenki
kinyithatja a szemét és meglatjuk. Ha valaki még kételkedik, akkor folytatni kell kézosen a
megvaldsitist.

A feladat: formiljatok egy pontos négyzetet a zsinérbol.

A jaték értékelhetd a koopericié, az 6nérvényesités, dominancia, kzosségi dontéshozatal stb.
szempontjabdl, de remekill mikodik enélkil is, illetve a legtébb ember szdmdra az alap-
vetd tanulsigok maguktdl értetdsk. A résztvevd férfiak gyakran nem hagyjik érvényesilni
a néket, illetve a hangosak jellemz8en nem a legitgondoltabb stratégidkat harsogjdk, de ezek

természetesen nem szlikségszertien vannak igy, csak gyakran.
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1 x 2 B| JATEK x ONMEGVALOSITAS ES SZUKSEGLETEK

TIZ ERTEK

Ez egy komoly, csendesebb jaték, félig meddig elmélkedésnek is mondhaté. A résztvevsk el8szor egyszertinek, majd egyre

nehezebbnek taldljak a feladatot, végil az is el6fordulhat, hogy valaki nem akarja végigesindlni. Barmilyen is az élmény, az

valészinileg sokat elmond az értékeinkrol.

TEMA

TiPUS

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

Onmegvalésitas
jaték

30 perc

nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nincs sziikség rd

ESzK6ZOK

ELETKOR

ELOKESZULETEK

INSTRUKCIOK

ERTEKELES

papircéduldk, résztvevénként 10
toll mindenkinek
16+

Mindenki kap 10 céduldt és elhelyezkedik ugy, hogy ne zavarjik a tobbiek.

A jaték ot perc csonddel kezdddik. frjanak fel a 10 céduldra 10 értéket (mindenféle, pl.: bardt-
sdg, pénz, természet, biztonsdg — minden elfogadhaté), ami szimukra az életben a legfonto-
sabb (nem kell megmutatni, vagy elmondani senkinek). Egy céduldra egy érték kertl, se tob-
bet, se kevesebbet nem lehet irni. Hagyjunk id6t arra, hogy mindenki befejezze és tigyeljink
arra, hogy nagyjdbdl csendben torténjen az egész folyamat. A jaték mésodik fizisaban meg-
kérjiik Sket, hogy fejezzék be a 10 érték felirdsat és figyeljenek a tovabbi instrukcidkra. Kérjiik
meg Sket, hogy tépjenek Gssze egyet a tiz értékbsl. Kis sziinet utin kérjiik meg Sket, hogy
tépjenek Gssze még egyet a maradékbol. Kovetkezdnek kérjiik 8ket arra, hogy kettdt tépjenek
6ssze, majd egyet, harmat és végiil megint egyet. Elvileg mindenkinek egy céduldja marad.

Az egyes instrukciok kozott tartsunk 20-30 médsodperc sziinetet és a jaték sordn legyen csend.

Lehet megosztist, beszélgetést tartani arrdl, hogy milyen érzéseik voltak a jaték kozben. Nem
szabad senkit arra rdbeszélni, hogy mondja el, mi volt a céduldin, de valészind, hogy lesz, aki
meg fogja tenni. Volt olyan érték, amit elengedtek, de killondsen nehéz volt? Miért épp azt
engedték el a masikkal szemben, ami megmaradt? Nem sziikséges a valé élettel parhuzamot
hizni, de nem kell ledllitani, ha magitél megtorténik. A 8 fokusz azon van, hogy milyen

érzés maga a folyamat.
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2 x 2 A| SZENTIRAS x ONMEGVALOSITAS ES SZUKSEGLETEK

MARIA ES MARTA TORTENETE

Miaria és Mirta jol ismert torténete 6kolégiai szempontbdl is nagyon fontos: mik a valédi sziikségleteink? Mi a valéban

erkodlcsileg értékes cselekedet? Muszdj-e dllandéan tennlink valamit? Nem lehet-e helyet adnunk a lelassuldsnak, befelé

figyelésnek?
TEMA Onmegvalésitas
TiPUS szentirds
SZUKSEGES DO 30 perc
RESZTVEVOK SZAMA legalabb 5 £8
SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nincs sziikség rd
ESZKOZOK szentirds
ELETKOR 12+
ELOKESZULETEK Alkossunk csoportokat. Sehol ne legyen kevesebb, mint 5 ember és sehol ne legyen tobb,
mint 10.
INSTRUKCIOK A csoportvezetd olvassa fel a szentirdsi részt, majd kozosen beszélgesstink réla a megadott
kérdésektdl kiindulva, de a résztvevék gondolatait kovetve:
x Ki melyik szereplével azonosul kénnyebben? Miért? Vannak olyan helyzetek
a ti életetekben, ahol két hasonld lehetSség koziil kell vilasztani?
x Hogyan dontitek el Ti, hogy egy helyzetben inkabb Maria vagy inkabb
Mirta dontéséhez hasonléan dontotok?
x Idézz fel egy helyzetet amikor Miria vélasztdsdhoz dontdttél hasonléan.
Mit vélasztottal és mit kaptal ettdl az élménytsl?
KIOSZTANDO ANYAGOK Tortént pedig, hogy amikor tovibbmentek, betért egy faluba, ahol egy Mérta nevi asszony

befogadta 6t hazdba. Volt neki egy Maria nevii huga, aki az Ur labahoz iilve hallgatta szavait,
Mirta pedig stirgott-forgott a sok hdzi dologban. Egyszer csak megillt, és igy sz6lt: ,,Uram!
Nem t6rédsz vele, hogy a higom egyediil hagy engem szolgdlni? Sz6lj mér neki, hogy segit-
sen!” Az Ur ezt vilaszolta neki: ,Mérta, Marta! Sok mindenre gondod van és sok mindennel

torédsz, pedig csak egy a sziikséges. Mdria a jobbik részt vilasztotta, és nem is vesziti el soha.”

Lk10,38-42
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Tortént pedig, hogy amikor tovibbmentek, betért egy faluba, ahol egy Mirta nevi asszony

befogadta 6t hazaba. Volt neki egy Miria nevd higa, aki az Ur labahoz tilve hallgatta szavait,
Miarta pedig stirgott-forgott a sok hédzi dologban. Egyszer csak megillt, és igy szélt: ,,Uram!

Nem t6r6dsz vele, hogy a hugom egyediil hagy engem szolgalni? Sz6lj mar neki, hogy segit-
sen!” Az Ur ezt vilaszolta neki: »Mirta, Mérta! Sok mindenre gondod van és sok mindennel

torédsz, pedig csak egy a sziikséges. Mdria a jobbik részt vilasztotta, és nem is vesziti el soha.”
Lk10,38-42

B eeeeeestttteectntteectnsiteconttttteettnteetctntetteteteteteettttetttensetttttttttttatontttttorsttttersttsttatonstnnes SO

Tortént pedig, hogy amikor tovibbmentek, betért egy faluba, ahol egy Miérta nevi asszony
befogadta 6t hazdba. Volt neki egy Miria nevi higa, aki az Ur libdhoz ilve hallgatta szavait,
Mirta pedig surgott-forgott a sok hdzi dologban. Egyszer csak megillt, és igy sz6lt: ,,Uram!
Nem torédsz vele, hogy a higom egyediil hagy engem szolgilni? Sz6lj mér neki, hogy segit-

lkd

sen!” Az Ur ezt valaszolta neki: ,Marta, Marta! Sok mindenre gondod van és sok mindennel

térédsz, pedig csak egy a sziikséges. Mdria a jobbik részt vilasztotta, és nem is vesziti el soha.”
Lk10,38-42

O eeeeeestntteettntteectnsittctntttttttttntettctntettttetetetetttntettttntetttttttttttttontttttorsttsttrsttstntconsannes SO

Tortént pedig, hogy amikor tovibbmentek, betért egy faluba, ahol egy Mirta nevi asszony

befogadta 6t hazdba. Volt neki egy Miria nevi higa, aki az Ur libshoz iilve hallgatta szavait,
Miarta pedig siirgott-forgott a sok hédzi dologban. Egyszer csak megillt, és igy sz6lt: ,,Uram!

Nem to6rédsz vele, hogy a higom egyediil hagy engem szolgilni? Sz6lj mar neki, hogy segit-
sen!” Az Ur ezt vilaszolta neki: ,Marta, Marta! Sok mindenre gondod van és sok mindennel

torédsz, pedig csak egy a sziikséges. Mdria a jobbik részt vdlasztotta, és nem is vesziti el soha.”
Lk10,38-42

e

Tortént pedig, hogy amikor tovibbmentek, betért egy faluba, ahol egy Miérta nevi asszony

befogadta 6t hazdba. Volt neki egy Maria nevii huga, aki az Ur labahoz iilve hallgatta szavait,
Mirta pedig surgott-forgott a sok hdzi dologban. Egyszer csak megillt, és igy sz6lt: ,,Uram!

Nem t6r8dsz vele, hogy a hugom egyediil hagy engem szolgalni? Sz6lj mar neki, hogy segit-
sen!” Az Ur ezt vilaszolta neki: »Mirta, Miérta! Sok mindenre gondod van és sok mindennel

torddsz, pedig csak egy a sziikséges. Mria a jobbik részt vilasztotta, és nem is vesziti el soha.”
Lk10,38-42

S tertenteaeateat ettt ettt theaeataeaeaeataatateateareateaehteaeaeateneaatateatertertertenenersensananes SO

Tortént pedig, hogy amikor tovibbmentek, betért egy faluba, ahol egy Miérta nevi asszony

befogadta 6t hdzdba. Volt neki egy Maria nevi huga, aki az Ur labahoz iilve hallgatta szavait,
Mirta pedig stirgott-forgott a sok hédzi dologban. Egyszer csak megillt, és igy sz6lt: ,,Uram!

Nem to6rédsz vele, hogy a higom egyediil hagy engem szolgilni? Sz6lj mér neki, hogy segit-
sen!” Az Ur ezt vélaszolta neki: ,2Madrta, Mérta! Sok mindenre gondod van és sok mindennel

torédsz, pedig csak egy a sziikséges. Mdria a jobbik részt vilasztotta, és nem is vesziti el soha.”
Lk10,38-42

S tetetaraeateeutaeteattt et eaeata e eaeteaeateeaeneteaeteaeaeteatantaeaeteatantnenenetsttnenenersrnensacaerernanens SO

Tortént pedig, hogy amikor tovibbmentek, betért egy faluba, ahol egy Mirta nevi asszony

befogadta 6t hizaba. Volt neki egy Miria nevl higa, aki az Ur labghoz iilve hallgatta szavait,
Miarta pedig siirgott-forgott a sok hédzi dologban. Egyszer csak megillt, és igy sz6lt: ,,Uram!

Nem t6r8dsz vele, hogy a hugom egyediil hagy engem szolgalni? Sz6lj mar neki, hogy segit-
sen!” Az Ur ezt vilaszolta neki: »2Mirta, Mérta! Sok mindenre gondod van és sok mindennel

torédsz, pedig csak egy a sziikséges. Mdria a jobbik részt vilasztotta, és nem is vesziti el soha.”
Lk10,38-42



2 x 2 B| SZENTIRAS x ONMEGVALOSITAS ES SZUKSEGLETEK

NE LEGYEK SEMMINEK A RABSZOLGAJA

Ez egy szentirdsi rész, ami az erkélcs és bels6 fejlédés viszonyit feszegeti, nem elitél, hanem a lelki hasznossig szempontjabol

itéli meg a tetteket. A hozzd kapcsolddé elmélkedési leirds egy klasszikus igndci szentirdsi elmélkedés vizat koveti.

TEMA

TiPUS

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

Onmegvalésitas
szentirds

30 perc

nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT j6, ha van szent igndci lelkigyakorlatos tapasztalat, de mindenképpen fontos

ESZK6ZOK
ELETKOR

ELOKESZULETEK

INSTRUKCIOK

KIOSZTANDO ANYAGOK

az egyéni csendre valé képesség
szentiras

15+

Mindenki helyezkedjen el egy helyen, ahol tud egyediil imddkozni, nem zavarjik a tGbbiek.
Vagy vigyen magéval mindenki telefondldsra alkalmatlan 6rit, vagy legyen egy jel, ami jelzi az
id6 végét és mindenki helyezkedjen el tgy, hogy ezt hallhassa.

Osszuk ki a mellékelt anyagot. Mindenki egyénileg kovesse az instrukcidkat. Kezd6bb csa-
patndl lehet koézosen, hangosan vezetett szentirds-mediticicként is haszndlni ugyanezt az

anyagot. Ebben az esetben is érdemes kiosztani az anyagot.

»Minden szabad nekem!« Csakhogy nem minden haszndl. »Minden szabad nekem!« Csak-
hogy én ne legyek semminek a rabszolgéja. »Az étel a gyomorért van, s a gyomor az ételért!«
De Isten ezt is, azt is megsemmisiti. A test azonban nem a pardznasigért van, hanem az Urért,
az Ur pedig a testért. Isten ugyanis feltdmasztotta az Urat, és minket is fel fog timasztani
hatalméval.

Nem tudjitok, hogy a testetek Krisztus tagja? (...) Vagy nem tudjitok, hogy testetek a Szent-
lélek temploma, aki bennetek van, s akit Istentsl kaptatok, tehdt nem vagytok a magatokéi?
Mert nagy drat fizettek értetek! DicsSitsétek meg tehdt Istent testetekben.

1Kor6,12-20

x Olvasd el legaldbb kétszer a szentirasi részt, figyelve arra, mely szavak, képek,
mondatok érintenek meg bel6le.

x Ami megérintett a sz6vegbdl, azzal kapcsolatban fogalmazz meg egy kérést,
ami egyszerre kapcsolédik a szoveghez és az életedhez. Ez kb. 5 perc.

x Helyezkedj Isten jelenlétébe (testtartisunkkal is fejezzik ki ezt, lehet tlni,
térdelni, fekiidni, allni — szdnjunk elegendd idét, kb. 2-3 percet, erre a lépésre.)

x Mondjunk el egy bevezets imat: ,Uram add, hogy ezt az imaid6t egészen
Neked tudjam adni. Legyen ez a Te dicsGségedre, tiszteletedre és szolgila-
todra”.

x Iranyitsd figyelmedet ujra azokra a szavakra, mondatokra, képekre, amik
a szentirdsi részbdl leginkdbb megérintettek.

x Figyelj oda légzésed ritmusdra, a 1égzés legyen nyugodt. Ismételd el a szét, és
hagyd, hogy Isten szava hasson rdd, dolgozzon benned. Ott id6z6m el, ahol

leginkdbb érintve érzem magam.
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»Minden szabad nekem!« Csakhogy nem minden hasznal. »Minden szabad nekem!« Csak-
hogy én ne legyek semminek a rabszolgdja. »Az étel a gyomorért van, s a gyomor az ételértl«
De Isten ezt is, azt is megsemmisiti. A test azonban nem a pardznasigért van, hanem az Urért,
az Ur pedig a testért. Isten ugyanis feltaimasztotta az Urat, és minket is fel fog timasztani
hatalméval.

Nem tudjéitok, hogy a testetek Krisztus tagja? (...) Vagy nem tudjatok, hogy testetek a Szent-
lélek temploma, aki bennetek van, s akit Istentd] kaptatok, tehdt nem vagytok a magatokéi?
Mert nagy drat fizettek értetek! Dicsditsétek meg tehdt Istent testetekben.

1Kor6,12-20

x Olvasd el legaldbb kétszer a szentirasi részt, figyelve arra, mely szavak, képek,
mondatok érintenek meg beléle.

x Ami megérintett a sz6vegb6l, azzal kapcsolatban fogalmazz meg egy kérést,
ami egyszerre kapcsolédik a szoveghez és az életedhez. Ez kb. 5 perc.

x Helyezked;j Isten jelenlétébe (testtartisunkkal is fejezziik ki ezt, lehet tlni,
térdelni, fekiidni, allni — szdnjunk elegendd id8t, kb. 2-3 percet, erre a lépésre.)

x Mondjunk el egy bevezet$ imat: ,Uram add, hogy ezt az imaidét egészen
Neked tudjam adni. Legyen ez a Te dicsGségedre, tiszteletedre és szolgala-
todra”.

x Iranyitsd figyelmedet ujra azokra a szavakra, mondatokra, képekre, amik
a szentirdsi részbdl leginkdbb megérintettek.

x Figyelj oda 1égzésed ritmusdra, a 1égzés legyen nyugodt. Ismételd el a sz6t, és
hagyd, hogy Isten szava hasson rad, dolgozzon benned. Ott id6z6m el, ahol

leginkabb érintve érzem magam.

»Minden szabad nekem!« Csakhogy nem minden hasznal. »Minden szabad nekem!« Csak-
hogy én ne legyek semminek a rabszolgdja. »Az étel a gyomorért van, s a gyomor az ételértl«
De Isten ezt is, azt is megsemmisiti. A test azonban nem a pardznasdgért van, hanem az Urért,
az Ur pedig a testért. Isten ugyanis feltimasztotta az Urat, és minket is fel fog timasztani
hatalméval.

Nem tudjitok, hogy a testetek Krisztus tagja? (...) Vagy nem tudjatok, hogy testetek a Szent-
lélek temploma, aki bennetek van, s akit Istentd] kaptatok, tehdt nem vagytok a magatokéi?
Mert nagy drat fizettek értetek! Dics8itsétek meg tehdt Istent testetekben.

1Kor6,12-20

x Olvasd el legalibb kétszer a szentirasi részt, figyelve arra, mely szavak, képek,
mondatok érintenek meg beldle.

x Ami megérintett a sz6vegbdl, azzal kapcsolatban fogalmazz meg egy kérést,
ami egyszerre kapcsolédik a széveghez és az életedhez. Ez kb. 5 perc.

x Helyezked;j Isten jelenlétébe (testtartasunkkal is fejezziik ki ezt, lehet tlni,
térdelni, fektidni, allni — szdnjunk elegendd id3t, kb. 2-3 percet, erre a lépésre.)

x Mondjunk el egy bevezets imit: ,Uram add, hogy ezt az imaid6t egészen
Neked tudjam adni. Legyen ez a Te dicsGségedre, tiszteletedre és szolgala-
todra”.

x Irdnyitsd figyelmedet Gjra azokra a szavakra, mondatokra, képekre, amik
a szentirdsi részbdl leginkdbb megérintettek.

x Figyelj oda légzésed ritmusdra, a 1égzés legyen nyugodt. Ismételd el a sz6t, és
hagyd, hogy Isten szava hasson rdd, dolgozzon benned. Ott id6z6m el, ahol

leginkdbb érintve érzem magam.



3 x 2 A | ELMELKEDES x ONMEGVALOSITAS ES SZUKSEGLETEK

| ELEGZES ES A FAK

Ez egy vezetett meditdcié. A mediticié célja az ellazulds, a figyelem irdnyitdsa és barmilyen tapasztalat érkezik is, annak

megfigyelése. Nincs cél, csak megfigyelés van. Ennek a mediticiénak a 1épései a természettel valé dsszekapcsoltsigunkra

hivja fel a figyelmet.

TEMA Onmegvalésitas

TiPUS elmélkedés

SZUKSEGES DO 30 perc

RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT valamilyen egyszeribb csendes, vagy rovidebb mediticiés gyakorlat el6zetes

tapasztalatként

ESZKOZOK polifoam vagy takaré mindenkinek

ELETKOR 15+

ELOKESZULETEK Mindenki helyezkedjen el kényelmesen, a hatin fekve, takarén vagy polifoamon. Legyenek
az emberek olyan tdvol egymdstdl, hogy ne zavarjik egymist, de elég kozel ahhoz, hogy
mindenki hallja a mediticié lépéseit. Ne fekiidjon senki lejtén, azaz a testik minden pontja
egyforman lefelé nehezedjen, fesziltség nélkiil, lazdn. A vezetett mediticié két részbdl 4ll: a
test ellazitdsa és érzékelése, illetve az élet dramldsdval valé meditdcid. Lehetdleg ne legyen
mesterséges zaj vagy zene meditdcié kézben.

INSTRUKCIOK A vezetd felolvassa az aldbbiakat, nyugodt, békés hangon, kis (1 mésodperces) sziineteket

tartva a mondatok kozott és nagyobb (5 masodperces) sziineteket tartva az egyes bekezdések

kozott kivéve ahol mds van {rva.

Fekiidj kényelmesen. [jgy helyezked;j el, hogy képes legyél fél 6riig teljesen
mozdulatlanul fekiidni.

Csukd be a szemed. Tudatositsd a helyet, ahol fekszel.

Hallgasd a kiils6 zajokat, a madarak hangjit, a levelek susogésit, [itt,havan a
konkrét helyszinen még valamilyen karakteres természeti hang pl. egy patak
akkor azt is meg lehet emliteni].

Figyelj most befelé. Ebben a gyakorlatban el fogunk lazulni, mégis meg-
6rizziik éberségiinket. Eberen, de erélkodés nélkiil irdnyitjuk a figyelmiinket.
Fekiidj egészen nyugodtan, érezd, hogy huz le a Fold. Lazitsd el a véllaidat,
hogy kénnyedén tudj lélegezni.

A most kévetkezd utasitisokndl finoman vidd a figyelmedet az egyes testré-
szekhez, engedd, hogy ellazuljanak és Te figyeld meg ezt az ellazulast.
Lazitsd el az arcodat, a homlokodat. Lazitsd el az dllkapcsodat.

Lazitsd el a torkodat.

Lazitsd el a villaid. Lazitsd el a karjaidat, a kdnyokodet, a kézfejedet.
Lazitsd el a mellkasodat.

Lazitsd el a hasad.

Lazitsd el a csipédet. Lazitsd el a combodat. Lazitsd el a térdeid. Lazitsd el a
bokad és libfejed.

Iranyitsd a figyelmedet a 1égzésedre. Ne viltoztass a 1égzés természetes Ute-
mén, csak figyeld meg.

Erzékeld az orrod peremén ahogy hideg levegd dramlik be és meleg levegd
dramlik ki.

Vidd a figyelmed a hasadra, figyeld meg, ahogy felemelkedik és lestllyed

a légzésedtsl.
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x Kovesd figyelmeddel a levegd mozgdsit a hasad és az orrnyildsod
kozott. © 2 perc csend
x Ha elkalandoztdl, térj vissza figyelmeddel a 1égzésedhez. Kévesd ahogy a
levegd dramlik az orrodon ki és be. * 3 perc csend
x Nem kell gondolni semmire és nem kell eréltetni a semmire gondoldst.
2. x Figyelj a légzésedre. Barmikor, ha elkalandozol, térj vissza a légzésed figye-
léséhez.
x Az, hogy lélegzel azt jelenti, hogy élsz. Semmit nem kell tenned ahhoz, hogy
élj, ajindékba kaptad.
x Az élet folyamatos dramlds, kilégzés és belégzés. * 10 mésodperc csend
x A levegd a tested részévé vilik, eljut mindenhova a véreden keresztil.
x Amit Te kilégzel, azt a névények belélegzik. Amit a novények kilélegeznek,
Te belélegzed. * 15 mésodperc csend
x Minden, ami a testedet alkotja, sokmilli6 éve az élet korforgdsanak része.
x 'Térj vissza a 1égzésed figyeléséhez.
3. x Figyeld meg milyen a levegd, amit belélegzel. Vajon honnan johet?
x 1dézd fel a fik er8s torzsét. Idézd fel a fik zsenge tavaszi leveleit. Ok adjak
neked a levegét.
x Mikézben 1élegzel, egy belsé hangon a légzéseddel azonos ritmusban mondd:
x belégzésre — fa vagyok. kilégzésre — erés vagyok * 20 mp csend
x belégzésre — virdg vagyok. kilégzésre — friss vagyok * 20 mp csend
x belégzésre — madar vagyok. Kilégzésre — szabad vagyok * 20 mp csend
x Figyeld a 1égzésedet. Most egy hosszabb csendet fogunk tartani. Végig
figyeld a légzésedet, a levegé ki és bearamldsit. Ha elkalandoznal, térj visz-
sza a légzésed meghigyeléséhez. Figyeld meg, hogy milyen az a levegd, amit
belélegzel. * 10 perc csend
x Figyeld a 1égzésedet.
x Figyelmeddel jird végig a testedet a talpadtdl a fejedig.
lezarasra x Erzékeld, ahogy az éltets levegd mindenhol jelen van a testedben.
x Lassan mozditsd meg az ujjaidat. Aztin a kézfejedet, a ldbfejedet. Kovesd a
figyelmeddel, hogy a mozgds milyen érzéseket kelt a testedben.
x Nyisd ki a szemed, csendben ilj fel.
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3 x 2 B | ELMELKEDES x ONMEGVALOSITAS ES SZUKSEGLETEK

KERT

Ez egy aktiv, meditativ gyakorlat, ami segit megélni és megerésiteni a természethez valé személyes kapcsolatunkat. Nem

egyszer( egyediil végigesindlni, de néhany meditdcids jellegl, vagy hosszabb csendes gyakorlat utdn érdemes megprébalni.

TEMA Onmegvalésitas

TiPUS elmélkedés

SZUKSEGES DO 60 perc

RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT sziikséges hozzd lelkigyakorlatozé rutin, képesség a figyelemre, egyéni
elmélkedésre

ESZKOZOK A kiosztandé anyagok mindenki szdmara, lehetSleg pontonként kilén
lapokon

ELETKOR 16+

ELOKESZULETEK A lenti instrukciékat osszuk ki mindenkinek. Tisztizzuk az idSkereteket, illetve azt, hogy

merre lehet menni a kérnyéken, merre nem. Mindenki egyénileg kovesse a lépéseket. E18szor
mindenki olvassa el mind az 6t 1épést, majd a gyakorlat sordn egyenként, sajit tempéjdban

Ujra olvasva kovesse Sket.

KIOSZTANDO ANYAGOK N2
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1. Indulj el az erdébe egyediil, lassan, mintha egy nap alatt kellene megtenned egy egész rovid
utat. Ne menj messzire, csak addig, hogy legfeljebb negyedéra alatt visszataldlj oda, ahonnan
elindultdl. Ha latod is a tobbieket, vagy idegen embereket, ne 1épj kapcsolatba velik, magadra
figyelj. Az erd6ben minden €, minden figyel, minden egy egészet alkot. Isten az erdd nyelvén
is sz6l hozzad.

Figyelj a talpadra minden 1épésnél, probéld érezni a talaj egyenetlenségeit, csiszéssigat,
keménységét, figyeld meg, hogy milyen az a felilet, amin jarsz. Hallgasd a 1épteid hangjt.
Hallgasd ahogy a libad a f61dhoz ér, hallgasd ahogy a névények hozzdérnek a libszaradhoz.
Szentelj kiilonos figyelmet mindennek, ami hozzad ér utad kézben. Menj lassan, hogy legyen
1déd érzékelni mindent, ami hozzad ér, és mindent, ami a testedben torténik mikozben sétilsz.

Ha valami érdekes szimodra, érintsd meg, szagold meg.

2. A tested a természethez tartozik, éppen ugy, ahogy a fik térzse, a csigik hdza, a fiszdlak éles
pereme, a hangyak dltal cipelt terhek. Otthon vagy a természetben, még ha virosban élsz is
hétkoznap, hiszen innen szarmazol. Sok ezer évvel ezel6tt az Gseid itt éltek, agy ismerték ezt
a helyet, mint Te ismered a telepiilést, ahol élsz. Nézz koriil ugy, mintha otthon lennél, egy
helyen, amit ismersz. Ismerds tirgyak vesznek kortl: falevelek, kovek, apré dllatok, névények,
fadgak, 616 és halott részei az erdének.

Ha valamin megakad a figyelmed, maradj ott egy kicsit, nézd meg alaposabban. Lehet,
hogy valamiben hasonlit rdd, sajit magadra emlékeztet. Lehet egy falevél vagy egy dg, egy
kavics, egy csigahdz, elhagyott madarfészek, mohds k&, csont, toboz, termés, virdg — vagy
valami mas. Ha van kedved, magaddal viheted ezeket a tdrgyakat.

3. Keress egy eldugott helyet, ahol j6l érzed magad, ahol nem zavarnak masok. Ulj ott le kényel-
mesen. A képzeletedben, egy belsé hangon, mintha ez a vildg legtermészetesebb dolga lenne,
kérdezd meg az erdét, hogy ott maradhatsz-e egy kicsit. Nem fog szavakkal vilaszolni az erd8,
de ha befelé figyelsz, az érzéseid megmutathatjik, hogy alkalmas pillanatban érkeztél-e. Ha
igen, figyeld meg a helyet ahovd érkeztél, vartak itt rad. Ha ugy érzed, mégsem a legjobbkor
érkeztél, sétdlj tovabb, és probald meg Ujra. Az erdé nem fél téled, kivancsi rad. Milyen vagy?

4. Azokbdl a tirgyakbél, amiket utkozben taldltdl, épithetsz itt egy kicsi kertet. Ne legyen szé-
lesebb, mint egy méter. A tdrgyak, amiket elhelyezel a kertben Téged jelenitenek meg, a Te
részeid. Ez az a részed, ami az erd6hoz kapcesolédik, amit az erdd szélitott meg benned. Az a
részed, ami vad, ami érzékeli a tobbi él6lényt, ami kivincsi az ismeretlenre, ami szavak nélkil
mukodik. Epits egy kertet, ami a vad részedet, a kivincsi részedet, a szavakon tdli részedet
jeleniti meg. Isten a szavak nélkili vilagban sz6l hozzdd. Figyelj arra, hogy mit érzel: az

érzékeld, szavak nélkili vildg lehet, hogy valami olyat ad vilaszul, amit még nem tapasztaltdl

koribban.

5. Amikor elkésziilté] koszond meg ezt az idSt Istennek, amit itt toltottél. A kert, amit épitettél
itt marad. Ha magaddal szeretnél vinni bel6le valamit, valassz ki egy dolgot, minden mdst

hagyj itt. Ne mutasd meg senkinek, ez a kert a szavakon tdli részed helye.
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4 x 2 A | TUDAS « ERKOLCS *x ONMEGVALOSITAS ES SZUKSEGLETEK

TERMESZET ES SZABADSAG

Miben dll szabadsdgunk? A modern szekularis gondolkodds szerint ,amig nem drtunk mdsnak, addig az egyén tegye, amit
szeretne”, vagyis hdboritatlansdgot kovetel az embernek. De mi van, ha az embernek ennél ,,t6bb jar”? Tobbet kivinunk
embertdrsainkt6l, mint hédboritatlansigot — megértést, elfogaddst, szeretetet. Es mi a helyzet a természettel? Mivel
tartozunk a természetnek és mi tobbet adhatunk, illetve remélhetiink téle, mint matériat? Szabadsigunk jrafogalmazdsa
all az okolégiai gondolkodds kozéppontjaban, ami kilonés médon a keresztény szabadsdgfelfogissal ér egybe.

Ez egy elgondolkodtaté, rdidobbentd, imde nehéz szoveg.

TEMA Onmegvalésitas

TiPUS tudds/erkéles

SZUKSEGES ID6 1-1,5 é6ra

RESZTVEVOK SZAMA legalabb 5 £8

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT ez a szoveg kicsit nehéz, gondoljuk dt, hogy illik-e a résztvevékhoz

ESZKOZOK nincs sziikség rd

ELETKOR 16+

ELOKESZULETEK Alkossunk csoportokat. Sehol ne legyen kevesebb mint 5 ember és sehol ne legyen tobb
mint 10. Minden csoportnak legyen egy vezetdje, aki a beszélgetést mederben tartja és figyel
mindenkire.

INSTRUKCIOK Olvassuk el a szoveget. Erre kap mindenki 10-15 percet. Erdemes aldhizni a figyelemre

mélté gondolatokat, kérdéseket irni, ha van. Ezutdn errdl a szévegrdl fogunk beszélgetni a
csoportvezetd segitségével.
Kérdések:
x Fol tudsz idézni olyan helyet a természetben, ahol ezt a rejtelmességet kiilo-
nosen atélted? Mit inditott el benned ez a tapasztalat?
x Eltél mdr 4t olyat, hogy a beavatkozés helyett az elfogadds, a megértés kiilo-
nosen felszabadité volt?
x Van valami nehézséged abban, hogy a szabadsigot igy szemléld? Miért?
Mitél lehetne ez konnyebb szimodra?

KIOSZTANDO ANYAGOK N2
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ATERMESZET: SZABADSAG VAGY ONKORLATOZAS?

A keresztények szdmdra a szabadsdg Istennel valé kapcsolatukban bontakozik ki, tarul fel,
melynek fontos el6féltétele a teremtettség és Isten akaratdnak elfogaddsa. Mit jelent a ter-
mészettel valé viszonyunk szabadsigukra nézve? Kevesebbet fogyasztani, nem félhasznalni,
mértékletesen élni, nem drtani, lenni hagyni... Ez a szabadsdgunk vagy 6nkorldtozas?

AKki a természetben jdr, a természettel és a természet révén dtélhet egy mdsfajta, a hétkoz-
napi értelemtd] elétrd szabadsdgot: a feltir(ul)6 szabadsdgot. Els6 mozzanatiban ez elenge-
dettség: a dolgokat nem vetem ald uralomnak vagy eltdrgyiasité birtokldsnak. Egyfajta ,lenni
hagyis”. Ebben az elengedettségben megnyitom énmagam a dolgok szimadra, azokat meg-
értve és sajat magukért értékelve. E rdhangoltsigban maga a Lét térul fel szimomra. Amikor
mar nem korldtozzuk magunkat arra, hogy mds létez6kben csak a birtoklds és uralom tirgyait
lassuk, akkor megélhetjik a viligban valé otthonossig érzését, megtapasztaljuk, mi a lakozas,
a megértés médjan valé 1étezés.

Ahogy egy német filozéfus, Heidegger fogalmaz: ,A szabadsdg mint a 1ét ,lenni hagyasa’
mutatkozik meg... Az itt hasznalt fordulat, ti. a ,lenni hagyds” nem kozonyre vagy mell6zésre
utal, hanem pontosan ezek ellenkezgjére. A ,lenni hagyis” a létezére valé rihagyatkozis. ...
A szabadsig lényege nem az, amit a kézgondolkozas ért azon, nem spontin képesség vagy
lehetdség arra, hogy azt tegyiink, amit akarunk, hogy jobbra induljunk el, vagy éppen balra, ha
ugy tetszik. A szabadsig nem lehet8ség arra, hogy valamit csindljunk vagy ne csindljunk, de
nem is puszta készenlét, hogy megtegylink valami sziikségeset vagy nélkiilozhetetlent, vagyis
bizonyos értelemben gyakorlati, valésdgos dolgot. A szabadsig mindezt (...) megel6z8en
a 1étez6 mint olyan felfedésére valé rdhagyatkozas.”

Szabadnak lenni ebben az értelemben azt jelenti, felszabaditani azt, ami mds, oly médon
tarni fel a viligot, hogy megérizziik kiilonbozéségét. Igy mar az artds és megovis is j értel-
met nyernek. A megdvis nem jelent beavatkozist, vagy ,kezelést”. ,Megévni val6jiban azt

jelenti, hogy szabadon engedni sajit megjelenésébe.”

,ATERMESZET REJTEKEZNI SZERET.”

A Fold kimerithetetlen titokzatossdg forrasa. Ahogy egy 6kori gondolkodé (Plétinosz) irta:

»A természet rejtekezni szeret.” Akdrhogyan is tapasztaljuk a természetet, valami mds mindig
rejtve marad. Azonban a természet csak addig tud rejtekezni, amig nem vélik hideg szamita-
saink forrdsdvad. Sokan ugy litjik, a modern technolégia az ember korldtlan uralomra térek-
vésének betetSzése. Szemben az elengedd attitiiddel, ami a dolgokat viltozatos természetik
sokféleségében engedi létezni, a modern technolégia szemszogébdl azok csak — egytélekép-
pen —, mint emberi felhaszndlasra varé dolgok, hasznositandé és kiakndzandé eré- és nyers-
anyagforrasok jelennek meg. Ahogy Heidegger irja: ,A (...) zaboldtlan térekvés, ami mindent,
ami él és mozog, legszivesebben gombostiihegyre téizne, minden tdrgyat egyontet, szabdlyos
rendben, hogy minden édtlithatd, ellenérizhets, meghatirozhatd, egymadssal Gsszefiiggésbe
hozhat6 és megmagyarazhatd legyen (...)".

Az ember nem technoldgiai lény mindenekel6tt, ezért nem elégedhetiink meg annak ,sza-
badsigdval”, hogy a dolgokat fogalmak ald rendezziik és a birtokldsukra jogot formalunk. Csak
ha elismerjiik és magunk is megtartjuk a 1étez8k eme rejtelmességét, visszafogva hajlamunkat
arra, hogy mindent haszonelv{i szamtisaink ald rendeljiink, akkor nyerjiik el azt a szabadsdgot,
hogy a Foldet e kimerithetetlen rejtelmességében és sokféleségében tapasztaljuk.

Az emberi méltésig és szabadsdg forrdsa nem lehet a létez8k uraldsa és birtokldsa. Szabad-
sdgunk és kiilonleges emberi méltésigunk abban 4ll, hogy a létez8k 1étérdl tandsigot tesziink:
elmondjuk térténetiket. Ez az, amire az ember a 1étez8k kozil egyedildllé médon képes. Ha
szabadsigunkat és méltésigunkat arra alapozzuk, hogy a dolgokat ,lenni hagyjuk”, akkor
természethez fiz6d6 kapcsolatunkbdl természet és ember szdmdra is hasznos gyiimolesok

fakadnak.

A szoveg Leslie Paul Thiele: Természet és szabadsdg cimii tanulmdnya alapjdan készilt, az idéze-

tek Martin Heidegger e tanulmdnyban idézett szovegei.



4 x 2B | TUDAS « ERKOLCS x ONMEGVALOSITAS ES SZUKSEGLETEK

ONMEGVALOSITAS

Az 6nmegval6sitds sz6 egyesekben ellenérzéseket sziil, pedig fontos, hogy azzé véljunk, akinek valéban sziilettiink. Ez az
ut persze nem egyszer( és nem feltétlen sikereken keresztiil vezet, inkdbb egy befelé, illetve masok felé valé kozeledés.
Arne Naess definicidja az 6nmegvaldsitisra az 6koldgiai spiritualitds egyik legfontosabb gondolata.

TEMA Onmegvalésitas

TiPUS tudds/erkéles

SZUKSEGES ID6 1-1,5 é6ra

RESZTVEVOK SZAMA legalabb 5 £8

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nincs sziikség rd

ESZKOZOK nincs sziikség rd

ELETKOR 16+

ELOKESZULETEK Alkossunk csoportokat. Sehol ne legyen kevesebb mint 5 ember és sehol ne legyen tobb
mint 10. Minden csoportnak legyen egy vezetdje, aki a beszélgetést mederben tartja és figyel
mindenkire.

INSTRUKCIOK Olvassuk el a szoveget. Erre kap mindenki 10-15 percet. Erdemes aldhizni a figyelemre

mélté gondolatokat, kérdéseket irni, ha van. Ezutdn errdl a szévegrdl fogunk beszélgetni a

csoportvezets segitségével.

Kérdések:  x Van-e olyan hely, ahol kiilonosen otthon érzed magad, ahova szivesen vissza-
litogatsz sokszor? Mit jelent szdimodra ez a hely? Mit tesz ez a hely hozza a
személyiségedhez?

x Volt mér olyan élményed, hogy valami, ami masvalakivel tortént olyan erd-

sen érintett érzelmileg, mintha csak veled tortént volna?

KIOSZTANDO ANYAGOK  , Alulbecsiiljitk magunkat — és itt hangstlyozniam, hogy ,magunkat”, mivel hajlamosak vagyunk
rd, hogy magunkat Gsszetévessziik a szlik értelemben vett egoval [EN-nel].

Az emberi természet mindenirdnyu fejlettsége és alkalmassiga kovetkeztében azonosul-
nunk kell minden él6lénnyel, legyenek szépek vagy csunyék, nagyok vagy kicsinyek, érzéke-
nyek vagy sem.

A hagyomidnyos felfogis az érett személyiség kifejlddésének hdrom szakaszit kiilonbozteti
meg: az egobdl kifejlédik a tirsadalmi én (amely magaba foglalja az egot); a tirsadalmi énbdl
pedig a metafizikai én (amely viszont a tdrsadalmi ént foglalja magéba). A Természet nagy-
jabol kimarad a személyiség fejlédésének ebbdl a felfogdsibdl, amely nem veszi figyelembe
kozvetlen kornyezetiinket, otthonunkat (azt a helyet, amelyhez gyerekként tartozunk), sem
azonosuldsunkat nem-emberi lényekkel. Ezért vezetem most be kisérletképpen az 6kolégiai
én fogalmit.

Ugy mondhatnénk, hogy sziiletésiinktSl fogva a természetben éliink és a természethez
tartozunk. A tdrsadalom és az emberi kapcsolatok ugyan fontosak szdmunkra, de a szemé-
lyiségtinket alkoté viszonylatok ennél sokkal gazdagabbak; nem csupin emberekkel kotnek
Ossze minket.

Az élet értelme és 6rome novekszik a teljesebb dnmegvalésitdssal, vagyis a benniink rejls
lehet8ségek kibontakoztatdsdval. Ezek a lehet6ségek sohasem azonosak két él6lény esetében.
Onmegvalésitison a személyiség kitagitasat és elmélyitését értjiik, tillépve az egyes él6lénye-
ket elvalaszté kilonbségeken.

Személyiségiink kitdgitdsa és elmélyitése pedig ugy megy végbe, hogy — szdmunkra elke-
rilhetetlen médon — azonosulunk masokkal. Masokban pillantjuk meg magunkat. Sajit
onmegvaldsitisunkat korldtozza, ha a médsik 6nmegvaldsitdsa, akivel azonosulunk, korlatozast
szenved.”

Arne Naess: Onmegvalﬁsz’m’x
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»2Alulbecstljiik magunkat — és itt hangsilyoznim, hogy ,magunkat”, mivel hajlamosak
vagyunk rd, hogy magunkat ésszetévessziik a szik értelemben vett egoval [EN-nel].

Az emberi természet mindenirdnyu fejlettsége és alkalmassiga kovetkeztében azonosul-
nunk kell minden él8lénnyel, legyenek szépek vagy csinyik, nagyok vagy kicsinyek, érzéke-
nyek vagy sem.

A hagyomanyos felfogds az érett személyiség kifejlédésének harom szakaszat kilonbozteti
meg: az egobdl kifejlédik a tirsadalmi én (amely magiba foglalja az egot); a tdrsadalmi énbdl
pedig a metafizikai én (amely viszont a tirsadalmi ént foglalja magdba). A Természet nagy-
jabol kimarad a személyiség fejlédésének ebbdl a felfogdsabdl, amely nem veszi figyelembe
kozvetlen kornyezetiinket, otthonunkat (azt a helyet, amelyhez gyerekként tartozunk), sem
azonosuldsunkat nem-emberi lényekkel. Ezért vezetem most be kisérletképpen az okolégiai
én fogalmit.

[jgy mondhatnédnk, hogy sziiletéstiinktél fogva a természetben élink és a természethez
tartozunk. A tirsadalom és az emberi kapcsolatok ugyan fontosak szdmunkra, de a szemé-
lyiségiinket alkoté viszonylatok ennél sokkal gazdagabbak; nem csupdn emberekkel kotnek
Ossze minket.

Az élet értelme és 6rome novekszik a teljesebb onmegvaldsitéssal, vagyis a benniink rejls
lehetségek kibontakoztatdsdval. Ezek a lehetSségek sohasem azonosak két él6lény esetében.
()nmegvalo’sitéson a személyiség kitdgitdsit és elmélyitését értjik, tallépve az egyes él6lénye-
ket elvalaszt6 kilonbségeken.

Személyiségiink kitdgitdsa és elmélyitése pedig ugy megy végbe, hogy — szdmunkra elke-
riilhetetlen médon — azonosulunk masokkal. Mdsokban pillantjuk meg magunkat. Sajit
onmegvaldsitisunkat korldtozza, ha a médsik onmegvalésitdsa, akivel azonosulunk, korldtozast
szenved.”

Arne Naess: Onmegvaldsz‘tds

»2Alulbecstiljiik magunkat — és itt hangsilyoznim, hogy ,magunkat”, mivel hajlamosak
vagyunk rd, hogy magunkat Gsszetévessziik a szik értelemben vett egoval [EN-nel].

Az emberi természet mindenirdnyu fejlettsége és alkalmassiga kovetkeztében azonosul-
nunk kell minden él8lénnyel, legyenek szépek vagy csinyik, nagyok vagy kicsinyek, érzéke-
nyek vagy sem.

A hagyomanyos felfogds az érett személyiség kifejlédésének harom szakaszat kilonbozteti
meg: az egobdl kifejlédik a tirsadalmi én (amely magaba foglalja az egot); a tdrsadalmi énbdl
pedig a metafizikai én (amely viszont a tirsadalmi ént foglalja magdba). A Természet nagy-
jabol kimarad a személyiség fejlédésének ebbdl a felfogdsabdl, amely nem veszi figyelembe
kozvetlen kornyezetiinket, otthonunkat (azt a helyet, amelyhez gyerekként tartozunk), sem
azonosuldsunkat nem-emberi lényekkel. Ezért vezetem most be kisérletképpen az 6kolégiai
én fogalmit.

[jgy mondhatnidnk, hogy sziiletéstiinktdl fogva a természetben élink és a természethez
tartozunk. A tarsadalom és az emberi kapcsolatok ugyan fontosak szamunkra, de a szemé-
lyiségiinket alkoté viszonylatok ennél sokkal gazdagabbak; nem csupdn emberekkel kotnek
Ossze minket.

Az élet értelme és 6rome novekszik a teljesebb onmegvalésitéssal, vagyis a benniink rejls
lehetségek kibontakoztatdsdval. Ezek a lehetSségek sohasem azonosak két él6lény esetében.
Onmegvalésitéson a személyiség kitdgitdsdt és elmélyitését értjik, tallépve az egyes él6lénye-
ket elvalaszt6 kilonbségeken.

Személyiségiink kitdgitdsa és elmélyitése pedig ugy megy végbe, hogy — szdmunkra elke-
riilhetetlen médon — azonosulunk masokkal. Mdsokban pillantjuk meg magunkat. Sajit
onmegvaldsitisunkat korldtozza, ha a médsik onmegvalésitdsa, akivel azonosulunk, korldtozast
szenved.”

Arne Naess: Onmegvalo’sz‘tds



5 x 2 A | GYAKORLAT x ONMEGVALOSITAS ES SZUKSEGLETEK

TABORTUZ

A tliz a természet ereje, otthonossdga, a kozosség otthona, ahol megbeszélhetiink régi torténeteket, imddkozhatunk, egytitt
lehetlink, f6zhetiink, ehetink. A tliz az egyik dolog, ami kiemelte az embert az allatok kozil: veszélyes, de lehet vele
banni. Nem kell félteni a tdztSl a gyerekeket, meg kell tanitani 6ket bdnni vele. Egy k6zos thizrakis, ahol a gyerekek
nem csak szemléldi, hanem alkotdi a tliznek magdban hordja a természettel, mds emberekkel és Istennel valé mély
kapcsolatteremtés lehetdségét.

TEMA Onmegvalésitﬁs

TiPUS gyakorlat

SZUKSEGES IDO 2-3 6ra

RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT  legyen, aki ért a tiizrakdshoz és az els6segélyhez

ESZKOZOK nincs ré sziikség

ELETKOR 12+

ELOKESZULETEK Sziikséges a megfeleld helyszin, ahol van tiizifa és szabad tiizet rakni. A tlizgyujtdsi tilalom

idénként ott is érvényes, ahol egyébként szabad tiizet rakni, ennek mindenképpen nézzink
utdna. Legyen a kozelben oltdshoz sziikséges viz (1-2 vodorrel legaldbb) és legyen elsése-
gély készlet. Ha vége a tdbortliznek, akkor is ontsiik le vizzel, ha ugy tiinik, hogy mar telje-
sen elaludt.

INSTRUKCIOK Ha lehetséges és nincs épp tlizrakdsi tilalom, érdemes a telepiiléstdl tavol tiizet rakni. Epitsﬁk

egyutt a mdglyat, rakjon rd mindenki fit, és virjuk meg amig kialszik és mdr csak egy kupac
derengé pardzs marad a tliz helyén.
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5 x 2 B | GYAKORLAT x ONMEGVALOSITAS ES SZUKSEGLETEK

KOZOSSEGI FOZES

Olyan egyszerd alkalmak, mint a koz6s £6z¢és is valhatnak a z61d lelkiség és a zold gyakorlatok eszkozeivé. Itt az étkezés,

az ételért val6 hilaadds, a k6zos munka és a kozosség 6rome is megjelenik, tudatos eldkészilettel egy zold gyakorlattd

tehetjik, j6 példdval jarhatunk eldl egy hétkoznapi tevékenységben.

TEMA Onmegvalésitas

TiPUS gyakorlat

SZUKSEGES DO 2-3 6ra

RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott
SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT a résztvevok részérél nincs
ESZKOZOK recepttdl fiiggd

ELETKOR 12+

INSTRUKCIOK Beszerzés x

Fézés x

Talalds és étkezés x

Elpakolas x

Az alapanyagokat mindenképp helyi, termel8i piacrdl, vagy falusiaktol sze-
rezziik be kozosen a résztvevikkel.

Vigyiink magunkkal a bevasdrlashoz taskat, szatyrot, dobozt; amit csak lehet,
kérjiink csomagoldsmentesen. (Ha egy édrus erdskodik, udvariasan visszauta-
sithatjuk, és mutassuk meg a taskdt, amit magunkkal hoztunk.)
Kérdezdskodjiink a termékek szdrmazisardl, hol, kik termelik, vagy hogy
milyen volt az idei termés.

Ha a tdvolsdg megengedi, a szdllitdst is oldjuk meg auté nélkiil.
Igyekezziink minél pontosabban kiszamolni, hogy az adott létszdamra mibdl
mennyi kell.

Mindenki vallaljon részt az étel elkészitésében (el8késziiletben, himozasban,
{6zésben, fahordésban, tizrakdsban, teritésben, takaritdsban, mosogatisban).
Kertiljiik az eldobhat6 edényeket, kiilonosen a miianyagot. Teritsiink szépen,
gondosan, {zlésesen, akdr egy-egy szdl vadvirdgot is helyezhetiink az asztalra.
Az italokndl keriiljik a mdanyag palackot, palackos viz helyett igyunk csap-
vizet, izesitett vizet, szorpot, tedt stb.

A szerves hulladékot komposztaljuk, a természet j6 haszndt veszi.

Mindenki annyit szedjen, amennyit biztosan meg tud enni, keriiljik el az
élelmiszer-hulladékot.

Mondjunk 4ldast az étkezés elétt. Kifejezhetjiik halinkat, hogy a teremtd
olyan bdségesen juttat izletes ételeket, hogy a Nap érleli a terményt, és kife-
jezhetjik hdlankat azoknak is, akik el8segitették azt, hogy elfogyaszthassuk.
Szolgiljon az étel épilésiinkre, javuldsunkra, gyégyuldsira testinknek, lel-
kiinknek és szellemtinknek.

Emlitsiik meg a termel8ket, akiktdl az alapanyagokat vasaroltuk, osszuk meg
piaci tapasztalatainkat.

Figyeljiink oda a falatokra, lassan étkezziink, élvezzik ki az izeket, az illa-
tokat.

Tunkolni ér, az izeket még intenzivebben érezziik, amikor a keziink is érinti
a falatot.

Mondjuk dldést az étkezés végén.

Ne dobjunk ki ételt, csak végss esetben. A megmaradt ételt — ha magunk
nem essziik meg — eltehetjiik, lefagyaszthatjuk, szomszédoknak vagy rdszo-

ruléknak is elvihetjuk.
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6 x 2 A | K6ZOSSEGI IMA x ONMEGVALOSITAS ES SZUKSEGLETEK

IMA TABORTUZNEL « 1

A tébortliznél valé ima egy egyszer(, magyardzatot nem kovetels, de nagyon mély tapasztalat, ami valamilyen 8si érzést

ébreszt fel benniink. Kozel visz a természethez, megszeretteti a csendet.

TEMA Onmegvalésitﬁs

TiPUS ima

SZUKSEGES IDO 10 perc

RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT  legyen, aki ért a tiizrakdshoz és az els6segélyhez

ESZKOZOK nincs ré sziikség

ELETKOR 12+

INSTRUKCIOK Tabortdz végén, amikor mér csak egy nagy kupac izz6 pardzs van. Csendet tartunk kezdés

elstt kb. 1-2 percig (attdl fliggden, hogy milyen volt a tibortiz elStte, hagyjunk id6t a belsé
csendnek megérkezni). Mieltt a csendet megkezdenénk, roviden elmondjuk a jelenlévknek,
hogy hogyan fog zajlani az ima, hogy ne kozben kelljen szervezni.

Csend utdn felolvassuk ezt a részt:

,,Aldjad, lelkem, az Urat! Uram, Istenem, mindennél nagyobb vagy! Fonségbe és
méltésigba 61t6z6l,

a fény, mint kontos, tgy fog korul. Az eget kifeszited, mint a sétort,

lakdhelyed a vizek f6lott rendezted be. A felhSket fogatként hasznalod, a szelek
szarnyén szillsz tova.

A szeleket koveteddé teszed, a haragos villimot szolgddd4.

A foldet biztos alapra helyezted, nem inog meg az idék folyamdn.

Vizek drjaval vetted koril, a hegyeket is vizek boritottak.

De parancsodra visszafolytak, s megremegtek mennydorgé hangodra.

A hegyek kiemelkedtek, a volgyek leszorultak arra a helyre, amelyet nekik szdntal.
Hatirt szabtil nekik, amit nem Iépnek 4t, nem 6nthetik el tobbé a foldet.

Te ontod a forrdsok vizét patakokba, a hegyek kozt csérgedeznek.

Inni adsz a mez§ vadjainak, a szomjas vadszamdr merit bel6lik.

Az ég madarai partjaikon laknak, az dgak kozt zengik énekik.

A hegyeket kamrdid vizébdl 6nt6z6d, eged gytimolesével a foldet joltartod.
Fivet nevelsz az édllatoknak, és novényeket, hogy az ember jéllakhasson; hogy
a foldbél kenyeret nyerjen, a szivét meg borral vidithassa, hogy az olaj kenetiil
szolgéljon fejére, s a kenyér erét kolesonozzon neki.”

Zsolt 104

Ezutin kérbe megytink (példdul tgy, hogy korbeadjuk a Biblidt, amibél az imént felolvastunk,
aki nem akar megszdlalni, csak simédn tovibbadja). Es mindenki megfogalmazhat egy hélaa-
dast valamiért, amit & személyesen kapott Istentdl a természeten keresztil. (A nap program-
jatol fliggben mds témit is meg lehet hatdrozni, torekedjiink a személyes témdkra.)

Enekkel vagy DicsSséggel zdrjuk az imat.

DOMANICZKY ORSOLYA « KUSLITS BELA | MEGUJITOD A FOLD SZINET



6 x 2 B | K6ZOSSEGI IMA x GNMEGVALOSITAS ES SZUKSEGLETEK

IMA TABORTUZNEL « 2

A tabortliznél valé ima egy egyszer(, magyardzatot nem kévetels, de nagyon mély tapasztalat, ami valamilyen 8si érzést

ébreszt fel bennink. Kozel visz a természethez, megszeretteti a csendet.

TEMA Onmegvalésitﬁs

TiPUS ima

SZUKSEGES IDO 15 perc

RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT  legyen, aki ért a tiizrakdshoz és az els6segélyhez

ESZKOZOK nincs ré sziikség

ELETKOR 15+

INSTRUKCIOK Tabortdz végén, amikor mér csak egy nagy kupac izz6 pardzs van. Csendet tartunk kezdés

elstt kb. 1-2 percig (attdl fliggden, hogy milyen volt a tibortiz elStte, hagyjunk id6t a belsé
csendnek megérkezni). Mieltt a csendet megkezdenénk, roviden elmondjuk a jelenlévknek,
hogy hogyan fog zajlani az ima, hogy ne kozben kelljen szervezni.

Csend utdn felolvassuk ezt a részt:

»2Abban az esztenddben, amikor meghalt Uzija kiraly, littam az Urat, amint
magas és kiemelked8 trénuson ilt, és ruhdjanak uszilya betoltotte a temp-
lomot. Szerifok alltak mellette; hat-hat szarnya volt mindegyiknek: kettGvel
befodték arcukat, kettvel befodték libukat, és kettSvel repiiltek. Az egyik igy
kidltott a mdsiknak: »Szent, szent, szent a Seregek Ura, betélti az egész foldet
dicsdségel« Megrendiiltek a kiiszobok alapjai a kidlté hangjitdl, és a haz betelt
tusttel. Ekkor igy széltam: »Jaj nekem, végem van! Mert tisztitalan ajkd ember
vagyok, és tisztitalan ajkd nép kozott lakom, mégis a Kirdlyt, a Seregek Urit
lattak szemeim!« Erre odarepilt hozzidm az egyik szerdf; kezében pardzs volt,
melyet csipévassal vett el az oltirrél. Hozzaérintette a szdimhoz, és igy szolt:
»Ime, ez megérintette ajkadat, és eltnt a biinéd, vétked bocsinatot nyert.«
Majd hallottam az Ur hangjét, amint mondotta: »Kit kiildjek el? Ki megy el
nekiink?« Ekkor azt mondtam: »Ime, itt vagyok, engem kildjl«”

Iz 6,1-8

A felolvasds utdn tartunk 3-4 perc csendet. Ezutdn a jelenlévdk, ha akarnak imddkozhatnak
hangosan barmit, amit a szoveg indit benniik. Az ima vezetdje mondja az elsét, innen lehet

tudni, hogy a csond véget ért. Nem fontos kérbe menni, az szélal meg aki akar.

Enekkel vagy Miatyinkkal zdrjuk az imit.
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1x 3 A | JATEK x MUVELJE ES ORIZZE

OT TOREDEK

Jaték, els6sorban az egytittmiik6désrél, egymasra utaltsigrol. Nem kindl nagy megbeszélni valé témakat, de egyszer( tizenete

j6 bevezetd lehet minden beszélgetéshez, killondsen, ha a tirsadalom, vagy a bolygé tagjainak egymdsrautaltsiga a téma.

TEMA Miivelje és Orizze
TiPUS jaték
SZUKSEGES DO 30 perc
RESZTVEVOK SZAMA 5 vagy anndl tobb 5 f8s csapatokban
SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nem Szﬁkséges
ESZKOZOK szines papirok vagy karton
ollé
vonalzé
ELETKOR 12+
ELOKESZULETEK Minden csoportnak készitsiink el6 azonos szini papirbdl 5 négyzetet és vigjuk fel az dbrin

lithaté médon. Haszndljunk olyan papirt, ami nem gytirédik konnyen. Az dbrdn lithaté szd-
mok segitenek felvigni a papirokat (azonos szdm azonos forma és méret). Ha felvigtuk a
papirt, keverjiik meg a darabokat és osszuk 6t, harom darabbdl 4ll6 csoportba Sket. Amikor
az aldbbi instrukciékat elmondjuk, tigyeljiink, hogy ne sugalljuk azt, hogy verseny van a jité-
kosok kozott, ugyanakkor ne is jelezziik nekik nyiltan, hogy egylittmiikodésre lesz sziikségiik.

INSTRUKCIOK x Mindenkinek az a feladata, hogy egy négyzetet kirakjon a darabokbdl.
Jaték kozben nem lehet beszélni, nem lehet hajtogatni a papirdarabokat,

X

és nem fedhetnek dt egymadssal a darabok.

X

Egy embernél maximum 3 darab lehet.

X

Ha egy darab nem kell, azt be lehet tenni kézépre, és kozéprél barki elveheti
a darabokat. Egyszerre egy darabot lehet cserélni.
x Minden darabot fel kell haszndlni a csapatnak.
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1 x 3 B | JATEK x MUVELJE ES ORIZZE

L IBIKOKA

Tobb elskésziletet igényel, mint a tobbi gyakorlat, de megéri a firadtsagot. Szérakoztatd és a résztvevSket erSsen az
egylittmiikodésre hangold jaték.

TEMA Miivelje és Orizze

TiPUS jaték

SZUKSEGES IDO 30 perc

RESZTVEVOK SZAMA 10-12 ember

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT  nem sziikséges

ESZKOZOK két 3 m x 2cm x 15cm korili palls, egy nagyobb tégla vagy Ytong darab (kb

20 cm magas, egy darabbdl)

egy doboz nyers tojds, szines ragasztészalag — Isd dbra
ELETKOR 12+

ELOKESZULETEK Figyeljiink oda a biztonsigra.

Epitsiik meg a libikékat: a két pallSt csavarozzuk dssze, hogy merevebb legyen és elbirja 12
ember stlyit. Olyan csavart haszndljunk, ami nem 16g ki a masik oldalon, nem sértlésveszé-
lyes. Ha sziikséges, szigetel8szalaggal elfedhetjiik a csavar végét. Tegyiik le a szoba kozepére
az Ytong-ot (ne helyettesitsiik ezt tobb kisebb téglaval, mert ha szétesik az veszélyes. Ha
nincs Ytong akkor barmilyen hasonlé méreti alitimasztds alkalmas lehet, ami elbirja a jaté-
kosok sulyit). Tegytik a két dsszecsavarozott pallét libikéka szerdien az Ytongra. Tegylink
ragasztdszalaghol egy V alaku jelzést a libikoka kozepéhez (Isd dbra). Tegytink a libikoka két
vége ald egy-egy tojdst.

INSTRUKCIOK A csapat minden tagja gyiljon 6ssze a V alaku teriileten belil. Az a feladatuk, hogy mind
felkeriljenek a libikékara anélkil, hogy valaki is atlépné a V két szdrat. Ha valaki mégis dtlépi,
az valamilyen buntetést kaphat (pl. minden egyes alkalommal egy csapattagtol elvehetjik a
beszéd lehetSségét, vagy bekothetjiik egy csapattag szemét). A csapatnak 20 perce van arra,
hogy mind feljussanak és le is j6jjenek a libikékara anélkiil, hogy egy tojds is eltdrne. Fontos
hangsilyozni, hogy ezt az idSkorlatot be kell tartani. Segithetik egymadst, de nem léphetnek
ki a V keretei kozil. Ha nagyon kénnyen megy a jaték, akkor nehezitésként is haszndlhatjuk
a csondes vagy bekotott szemd jatékot.

DOMANICZKY ORSOLYA « KUSLITS BELA | MEGUJITOD A FOLD SZINET



2 x 3 A | SZENTIRAS x MUVELJE ES ORIZZE

MUVELJE ES ORIZZE

Ez az egyszer( gyakorlat a teremtéstorténet felidézésére, és néhdny f6bb mozzanatinak megragadasira szolgal. A kozos

rajzolds, festés kifejezi, ahogy teremtettséglinkben is osztozunk.

TEMA Miivelje és Orizze
TiPus szentirds
SZUKSEGES IDO 60 perc
RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott, kis csoportokban
SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT  nem sziikséges
ESZKOZOK rajzeszkézok
csoportonként egy nagy lap
ELETKOR 10+
ELOKESZULETEK Kiscsoportos beszélgetés és kozos rajzolds. Osszuk a résztvevéket minimum 5, maximum 10

{8s csoportokba és legyen minden csoportnak egy vezetsje. Olvassuk fel a kiosztott szentirdsi

részt és rovid beszélgetés utdn rajzoljunk, fessiink kozosen.

INSTRUKCIOK Beszélgetés/elmélkedés:
x Mi van ebben kertben? Mi a torténete a foldnek, a kertnek, a fiknak,
a foly6knak, az dllatoknak?
x Mit jelent az, hogy az ember nevet adott az dllatoknak? Miért bizta ezt Isten
az emberre? Mit mond el az elnevezés aktusa az emberrél, mit Istenrél és mit

az allatokrdl? ,Szdmomra a kertet ,mtvelni és 8rizni” annyit jelent, mint... ,,

Egy nagy méreti papirra rajzoljitok le az Eden kertjét, egyiitt az emberrel. Késziiljon kozo-

sen a rajz, mindenki tegyen hozz4 valamit!

KIOSZTANDO ANYAGOK Azon a napon, amikor az Uristen a foldet és az eget megalkotta, még nem volt a f5ldén
semmiféle vad bozét, és nem nétt semmiféle mezei névény, mert az Uristen még nem adott
es6t a foldnek, s nem volt ember sem, hogy a f6ldet mivelje. Egyszer para széllt fel a foldrél
és megdztatta a fold egész felszinét. Akkor az Uristen megalkotta az embert a f6ld pordbdl
és orraba lehelte az élet leheletét. Igy lett az ember élSlénnyé. Az Uristen kertet telepitett
Edenben, keleten, és oda helyezte az embert, akit teremtett. Es az Uristen a f5ldbél minden-
féle fat sarjasztott, ami tekintetre szép és tdpldlkozdsra alkalmas; azutdn kisarjasztotta az élet
fajat a kert kozepén, meg a j6 és a rossz tuddsdnak a féjit. Egy Edenben ereds folyé6 ontozte
a kertet, s ott négy dgra szakadt. Az egyiknek a neve Pison: ez dtfolyik Havilla egész foldjén,
ahol arany talalhat6. Ennek az orszdgnak aranya kivéld, van ott még bdellium és 6nixkd is.
A maisodik foly6 neve: Gichon, ez 6ntozi Kus egész foldjét. A harmadik folyé neve: Tigris, ez
Asszurtél keletre folyik. A negyedik folyé az Eufratesz. Az Uristen vette az embert és Eden
kertjébe helyezte, hogy miivelje és Grizze. Az Uristen parancsot adott az embernek: , A kert
minden f4jdrél ehetsz. De a j6 és rossz tudds fdjar6l ne egyél, mert amely napon eszel réla,
meghalsz.” Azutin igy sz6lt az Uristen: ,Nem j6 az embernek egyediil lennie. Alkotok neki
segitStarsat, aki hozzd ill8.” Az Uristen megteremtette még a f6ldbdl a mez3 minden dllatit,
s az ég minden madarat. Az emberhez vezette Sket, hogy lassa, milyen nevet ad nekik. Az lett
a neviik, amit az ember adott nekik. Az ember tehdt minden allatnak, az ég minden madara-
nak és a mez6 minden vadjinak nevet adott.

Ter 2, 4-20
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Azon a napon, amikor az Uristen a foldet és az eget megalkotta, még nem volt a foldén
semmiféle vad bozot, és nem nétt semmiféle mezei névény, mert az Uristen még nem adott
es6t a f6ldnek, s nem volt ember sem, hogy a foldet miivelje. Egyszer para szallt fel a f61drél
és megiztatta a fold egész felszinét. Akkor az Uristen megalkotta az embert a fold porabol
és orraba lehelte az élet leheletét. Igy lett az ember él6lénnyé. Az Uristen kertet telepitett
Edenben, keleten, és oda helyezte az embert, akit teremtett. Es az Uristen a f61dbsl minden-
féle tit sarjasztott, ami tekintetre szép és tdpldlkozdsra alkalmas; azutin kisarjasztotta az élet
fajt a kert kdzepén, meg a j6 és a rossz tudasinak a fajat. Egy Edenben ereds folyé éntozte
a kertet, s ott négy dgra szakadt. Az egyiknek a neve Pison: ez dtfolyik Havilla egész foldjén,
ahol arany taldlhaté. Ennek az orszdgnak aranya kivalo, van ott még bdellium és 6nixké is. A
miésodik folyé neve: Gichon, ez 6ntdzi Kus egész {6ldjét. A harmadik folyd neve: Tigris, ez
Asszurtol keletre folyik. A negyedik foly6 az Eufritesz. Az Uristen vette az embert és Eden
kertjébe helyezte, hogy mivelje és Grizze. Az Uristen parancsot adott az embernek: ,A kert
minden fajirdl ehetsz. De a j6 és rossz tudds fdjardl ne egyél, mert amely napon eszel réla,
meghalsz.” Azutin igy szolt az Uristen: ,Nem j6 az embernek egyediil lennie. Alkotok neki
segitdtarsat, aki hozz4 ills.” Az Uristen megteremtette még a f1dbsl a mez6 minden allatat, s
az ég minden madarat. Az emberhez vezette Gket, hogy lassa, milyen nevet ad nekik. Az lett a
neviik, amit az ember adott nekik. Az ember tehat minden dllatnak, az ég minden madaranak
és a mezd minden vadjinak nevet adott.

Ter 2, 4-20

Azon a napon, amikor az Uristen a foldet és az eget megalkotta, még nem volt a f61don
semmiféle vad bozét, és nem nétt semmiféle mezei névény, mert az Uristen még nem adott
es6t a foldnek, s nem volt ember sem, hogy a féldet mivelje. Egyszer para széllt fel a f6ldrdl
és megdztatta a fold egész felszinét. Akkor az Uristen megalkotta az embert a £61d poribdl
és orrba lehelte az élet leheletét. Igy lett az ember él6lénnyé. Az Uristen kertet telepitett
Edenben, keleten, és oda helyezte az embert, akit teremtett. Es az Uristen a f61db8l minden-
féle fit sarjasztott, ami tekintetre szép és tiplalkozdsra alkalmas; azutdn kisarjasztotta az élet
fajit a kert kzepén, meg a j6 és a rossz tuddsanak a fjit. Egy Edenben ereds foly éntozte
a kertet, s ott négy dgra szakadt. Az egyiknek a neve Pison: ez dtfolyik Havilla egész f6ldjén,
ahol arany taldlhaté. Ennek az orszdgnak aranya kivald, van ott még bdellium és 6nixké is. A
misodik folyé neve: Gichon, ez 6ntdzi Kus egész f6ldjét. A harmadik folyé neve: Tigris, ez
Asszurtél keletre folyik. A negyedik folyé az Eufratesz. Az Uristen vette az embert és Eden
kertjébe helyezte, hogy mivelje és Srizze. Az Uristen parancsot adott az embernek: ,A kert
minden fajdrdl ehetsz. De a j6 és rossz tudds fdjardl ne egyél, mert amely napon eszel réla,
meghalsz.” Azutin igy sz6lt az Uristen: ,Nem j6 az embernek egyediil lennie. Alkotok neki
segitStarsat, aki hozzd ill6.” Az Uristen megteremtette még a f6ldbsl a mez6 minden dllatit, s
az ég minden madarat. Az emberhez vezette Sket, hogy lassa, milyen nevet ad nekik. Az lett a
neviik, amit az ember adott nekik. Az ember tehit minden dllatnak, az ég minden madardnak
és a mez6 minden vadjinak nevet adott.

Ter 2, 4-20
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A TEREMTETT VILAG VARJA,
HOGY ISTEN FIAI MEGNYILVANULJANAK

Klasszikus szentigndci elmélkedés a szentirdssal.

TEMA Miivelje és Orizze

TiPUS szoveges elmélkedés

SZUKSEGES DO 30 perc

RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT szentirdssal elmélkedést el6szor kozosségben gyakoroljuk, utina egyénileg
ESZKOZOK nem szitkséges

ELETKOR 16+

INSTRUKCIOK Osszuk ki a szentirdsi részt és az instrukcidkat. Mindenki helyezkedjen el kényelmesen, olyan

tivol a tobbiektdl, hogy ne zavarjuk egymast. Ha kozosen végezziik a gyakorlatot, akkor az
ima vezetdje elészor elmondja, hogy hogyan fog zajlani az imddsdg, majd lépésenként végig-
vezeti rajta a résztvevket. A gyakorlat alatt csondben vagyunk, becsukjuk a szemiinket, csak
akkor nyitjuk ki, amikor a szentirasi részt olvassuk, vagy az instrukcickra pillantunk. Az ima
vezetdje az 1d6 elosztdsira figyel, lépésenként lassd, nyugodt hangon elmondja az instrukei-
okat a résztvevéknek.

Az ima utdn tarthatunk megosztist. Ha a résztvevék mar néhany alkalommal vettek részt
hasonl6 imaban, akkor egyedil is végezhetik, segitség nélkil.

KIOSZTANDO ANYAGOK Mert a teremtett vildg sévarogva vérja, hogy Isten fiai megnyilvdnuljanak. Hiszen a teremtett
vildg hidbavalésignak van aldvetve, nem onként, hanem az dltal, aki aldvetette, mégpedig
azzal a reménységgel, hogy a teremtett vildg is felszabadul majd a romlandésig szolgasigibdl
Isten fiai dicsGségének szabadsigira. Tudjuk ugyanis, hogy minden teremtmény egyttt
s6hajtozik és vajudik mind ez ideig. De nemcsak azok, hanem mi is, akik magunkban
hordjuk a Lélek zsengéit: mi magunk is séhajtozunk bensénkben, s virjuk a fogadott fidsgot,
testiink megvaltdsit.

Rom 8, 19-23

x Olvasd el legaldbb kétszer a szentirasi részt, figyelve arra, mely szavak, képek,
mondatok érintenek meg bel6le.

x Ami megérintett a sz6vegbdl, azzal kapcsolatban fogalmazz meg egy kérést,
ami egyszerre kapcsolédik a szoveghez és az életedhez. Ez kb. 5 perc.

x Helyezkedj Isten jelenlétébe (testtartisunkkal is fejezzik ki ezt, lehet tlni,
térdelni, fekiidni, allni — szdnjunk elegendd idét, kb. 2-3 percet, erre a lépésre.)

x Mondjunk el egy bevezetd imdt: ,Uram add, hogy ezt az imaiddt
egészen Neked tudjam adni. Legyen ez a Te dicsSségedre, tiszteletedre
és szolgilatodra”.

x Iranyitsd figyelmedet ujra azokra a szavakra, mondatokra, képekre, amik
a szentirdsi részbdl leginkdbb megérintettek.

x Figyelj oda légzésed ritmusdra, a 1égzés legyen nyugodt. Ismételd el a szét, és
hagyd, hogy Isten szava hasson rdd, dolgozzon benned. Ott id6z6m el, ahol

leginkdbb érintve érzem magam.
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Mert a teremtett vildg sévirogva virja, hogy Isten fiai megnyilvinuljanak. Hiszen a teremtett
vilig hidbavalésdgnak van aldvetve, nem 6nként, hanem az dltal, aki aldvetette, mégpedig
azzal a reménységgel, hogy a teremtett vildg is felszabadul majd a romlandésig szolgasigdbdl
Isten fiai dics6ségének szabadsigara. Tudjuk ugyanis, hogy minden teremtmény egytitt séhaj-
tozik és vajudik mind ez ideig. De nemcsak azok, hanem mi is, akik magunkban hordjuk a
Lélek zsengéit: mi magunk is séhajtozunk bensénkben, s virjuk a fogadott fidsigot, testiink
megviltdsit.

Rom 8, 19-23

x Olvasd el legaldbb kétszer a szentirdsi részt, figyelve arra, mely szavak, képek,
mondatok érintenek meg bel6le.

x Ami megérintett a sz6vegbdl, azzal kapcsolatban fogalmazz meg egy kérést,
ami egyszerre kapcsolédik a szoveghez és az életedhez. Ez kb. 5 perc.

x Helyezkedj Isten jelenlétébe (testtartisunkkal is fejezziik ki ezt, lehet tlni,
térdelni, feklidni, dllni — szanjunk elegendd id6t, kb. 2-3 percet, erre a lépésre.)

x Mondjunk el egy bevezets imat: ,Uram add, hogy ezt az imaidét egészen
Neked tudjam adni. Legyen ez a Te dicsGségedre, tiszteletedre és szolgala-
todra”.

x Iranyitsd figyelmedet ujra azokra a szavakra, mondatokra, képekre, amik
a szentirdsi részbdl leginkdbb megérintettek.

x Figyelj oda 1égzésed ritmusdra, a 1égzés legyen nyugodt. Ismételd el a szét, és
hagyd, hogy Isten szava hasson rdd, dolgozzon benned. Ott id6z6m el, ahol

leginkdbb érintve érzem magam.

Mert a teremtett vildg sévirogva virja, hogy Isten fiai megnyilvinuljanak. Hiszen a teremtett
vilig hiibavalésdgnak van aldvetve, nem 6nként, hanem az dltal, aki aldvetette, mégpedig
azzal a reménységgel, hogy a teremtett vildg is felszabadul majd a romlandésig szolgasigdbdl
Isten fiai dics6ségének szabadsigara. Tudjuk ugyanis, hogy minden teremtmény egytitt séhaj-
tozik és vajudik mind ez ideig. De nemcsak azok, hanem mi is, akik magunkban hordjuk a
Lélek zsengéit: mi magunk is séhajtozunk bensénkben, s varjuk a fogadott fidsigot, testiink
megviltisit.

Rom 8, 19-23

x Olvasd el legaldbb kétszer a szentirdsi részt, figyelve arra, mely szavak, képek,
mondatok érintenek meg bel6le.

x Ami megérintett a sz6vegbdl, azzal kapcsolatban fogalmazz meg egy kérést,
ami egyszerre kapcsolédik a szoveghez és az életedhez. Ez kb. 5 perc.

x Helyezkedj Isten jelenlétébe (testtartisunkkal is fejezziik ki ezt, lehet tlni,
térdelni, fektidni, dllni — szdnjunk elegendd id6t, kb. 2-3 percet, erre a lépésre.)

x Mondjunk el egy bevezet6 imat: ,Uram add, hogy ezt az imaidét egészen
Neked tudjam adni. Legyen ez a Te dicséségedre, tiszteletedre és szolgala-
todra”.

x Iranyitsd figyelmedet ujra azokra a szavakra, mondatokra, képekre, amik
a szentirdsi részbdl leginkdbb megérintettek.

x Figyelj oda 1égzésed ritmusira, a légzés legyen nyugodt. Ismételd el a szét, és
hagyd, hogy Isten szava hasson rdd, dolgozzon benned. Ott id6z6m el, ahol
leginkdbb érintve érzem magam.
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PARBESZED EGY TERMESZETI ELEMMEL

Ez egy mivészetterdpids médszerekre épiils gyakorlat, ami 6nmagiban nem mondhaté terdpids eszkoznek. A mivészeti

eszkozok lehetSséget adnak arra, hogy olyan érzésekhez, tapasztalatokhoz, élményekhez is kapcsolédjunk, amelyeket

szavakkal kifejezni nehéz lenne.

TEMA

TiPUS

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

Miivelje és Orizze
elmélkedés
45 perc

nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nem sziikséges

ESzK6ZOK

ELETKOR

ELOKESZULETEK

INSTRUKCIOK

iréeszkoz
rajzeszk6zok

papir mindenkinek
10+

Mindenkinek jusson egy nyugodt hely, de mégse legyenek tul tdvol egymastél, hogy a képek-

bél mindenki kézosen vdlogathasson.

Az alkotis folyamata el6tt fontos hangsulyozni a szabadsigot - mindennek van helye, nincs
j6 vagy rossz "rajz”, az onkifejezés és annak szabadsiga alapvets. Az alkotéds folyamatinak
lényegi része amikor visszanéziink az alkotdsdra, mi kelti fel benne az érdeklédését? mi jut
réla eszébe? milyen érzést kelt benne? Ez 6nalléan torténik, nem csoportban, viszont a cso-
portban zdrdsként érdemes megosztani azt, amilyen élmény volt az alkotds. Itt is a szabadsi-
got, az itéletmentességet Srizziik, képviseljik. Belss vildgukbdl azt, és akkor osszak meg, amit
szeretnének. Barmilyen alkotds j6, nem az dbrdzolds a lényeg, a belsé gondolatok-érzelmek
spontin mutatkozhassanak meg a papiron, akdr csak szinfoltok, formdk, vonalak, szavak for-
madjiban.

A résztvevék kimennek, keresnek egy olyan természeti elemet, ami valamiért felkelti az
érdeklédésiiket, megszolitja Sket. Ez lehet egy kisebb dolog, egy kavics stb., amit akar el is
hozhatnak, de lehet akdr egy fa vagy hegy is, akkor ott maradhatnak, ahol jél litjak és ott
alkothatnak. Alaposan megnézik, szdnjunk idét erre a részre.

Ezutdn irnak egy parbeszédet vele.

Mit kérdeznél t6le? Mit mond Neked? Mit szimbolizal ez a természeti elem? Le is lehet
rajzolni, gy konnyebb irni a parbeszédet, ha ott a rajz. Akkor rajzold le, ha ez neked segitség.

A végén igény szerint lehet megosztast tartani arrdl, hogy milyen volt ez a folyamat, de a tar-

talmanak megosztdsira ne kérjiink kézvetlenil senkit.
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SZENVEDO TERMESZET

Egy mediticiés gyakorlat, amelyben a természet fijdalmdnak és gyégyuldsinak megélése a £6 cél. Fontos litnunk, hogy
bir a természet mindig a szépre és az egészségesre torekszik, az emberi tevékenységek ezt gyakran ellehetetlenitik és

leromboljik. Ennek belsé atélése sok emberben inditotta mdr el az 6kolégiai megtérést.

TEMA Miivelje és Orizze

TiPUS elmélkedés

SZUKSEGES DO 45-60 perc

RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT egyéni elmélkedésben mir legyen valamennyi tapasztalata a résztvevéknek
ESZKOZOK nincs r4 sziikség

ELETKOR 16+

ELOKESZULETEK Keressiink egy helyet, ahol a természet sebzettsége lithatd, tapasztalhaté. Legjobb, ha ez egyéb-

ként egy ,vad” hely, de ha ez nem elérhetd, akkor egy kelléen nagy, de rossz allapotd varosi zold

teriilet is alkalmas lehet.

INSTRUKCIOK Osszuk ki az anyagot a résztvevéknek, beszéljik meg hogy merre lehet menni és mikorra
kell visszajonni. Ezutin egyénileg végezzék el a gyakorlatot az Gtmutaté alapjan. Legjobb, ha
maguknak vélasztanak helyszint az elmélkedéshez, de ha ez nem megoldhaté, akkor lehet azt
is, hogy kijeloliink egy helyet. Ha ez az utébbi torténik, akkor ez a hely legyen elég nagy ahhoz,
hogy az emberek ne zavarjik egymadst.

A gyakorlat végén érdemes lehet megosztast tartani.

KIOSZTANDO ANYAGOK |
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UJj ki egy helyre, ahol a természet nem a szép oldalat mutatja. Lehet ez egy hatalmas irtés,
ahol kivigtdk a fikat, lehet egy erdérész, ahol sok a szemét. Lehet, hogy egy bezért vadéllattal
talilkozol valahol, vagy egy kibetonozott patakmederrel. Lehet, hogy egy népszeri kirdndu-
16hely parkoléja zavar folyamatosan egy egyébként egészséges erdét, vagy az is lehet, hogy egy
olyan helyre keriilsz, ahol a sokszorosan megbolygatott talajon mér csak gyomok nének, nincs
igazi 6kolégiai egyensuly. Lehet, hogy szennyezett, rossz szagu viz partjara vet8dsz, vagy egy
olyan helyre, ahol a fiives rét helyét fokozatosan dtveszi a terméketlen sivatag.

1. Nézz koril alaposan, részletesen. Mertilj el a részletekben, mintha csak a legszebb, legkilon-
legesebb helyen jarndl, amihez foghatét ritkdn lehet ldtni. Nézd meg részletesen, hogy tortént

az, ami miatt ez a hely most igy néz ki.

2. Ulj le egy helyre, kényelmesen. Egyenes derékkal, egyenes gerinccel, szimmetrikus testtar-
tasban. Lélegezz néhany mélyet és nézd a tdjat. Mintha lassitott felvételt néznél, képzeld el,
milyen volt régen. Milyen volt a névényzet? Meddig értek a fik? Hogy nézett ki a legbre-
gebb? Eltek ott dllatok? Talan egy hangyaboly, talin bardnyok legeltek, talan egy borz dsott
magdnak lakhelyet egy alkalmas részen. Probdld meg szdmba venni mindazokat a lényeket,
akik egykor taldn ott éltek, de ma nincsenek ott. Vajon hol lehetnek?

Képzeld el azt a pillanatot amikor a hely, ahol iilsz megsériilt, talan el is pusztult. Miért tor-
tént? Hogyan tortént? Honnan jottek, akik tették és miért jottek? Egyszerre tortént, vagy
fokozatosan, évek alatt? A hely, ahol iilsz, 6rzi az emlékét annak amilyen volt, és annak is, ami
tortént vele. Probélj emlékezni a képzeleteddel, mintha csak Te is a hely része lennél. Idézd
tel, milyen volt az illatoknak az az idészak amikor ez a hely dtalakult olyannd, amilyennek
most latod? Mi lehetett a reakcidjuk? Elmenekiltek? Elpusztultak? Hol taldltak maguknak
Uj lakhelyet?

4. Hogy érzed magad most, hogy ezt a torténetet elképzelted? Milyen ott tlni ezen a helyen?
Valamit litsz ebben a tdjban, amit egy egyszer( arra jaré nem latna. Ha akarod, megoszthatod
az érzéseidet a hellyel, ahol vagy, elmondhatod egy belsé hangon, mintha csak egy személy-
lyel beszélnél, hogy mit érintett meg benned a hely sorsinak felidézése. A hely lehet, hogy
vélaszol neked valamit, lehet, hogy nem. Engedd, hogy a belsé viligod rahangolédjon arra a
helyre, ahol vagy, hogy képes legyen a hely tzenetét meghallani.

5. Sétdlj ujra korbe. Ahol a pusztulds nyomait kerested, most keresd az djjaéledés nyomait. Egy
fiatal facsemetét, egy tojdsait hurcolé hangyacsalidot, egy szederbokrot, egy a tuskébdl kisar-
jadé €16 fadgacskdt. Ha ugy litod, hogy tehetsz valamit azért, hogy az élet visszatérjen erre a
helyre, most megteheted. Felszedhetsz néhany darab szemetet, kitéphetsz néhany parlagfiivet,
hogy a mezei virdgok tobb napfényt kapjanak, libara fordithatsz egy bogarat, dtsegithetsz az
uton egy csigit, nehogy baja essen. Az élet elvégzi a maga munkdjat, de segithetsz neki, ha

akarsz.
6. Befejezésképp mondd el Istennek, amit ldttal, és amit dtéltél. Milyen érzéseid voltak? Mi az,

amit ebbdl az élménybdl megosztandl vele? Mit kérsz t6le magad szdmdra? Volt-e ebbdl az

élménybdl valami, amirdl Ggy érezted, hogy személyesen Neked szélt?

DOMANICZKY ORSOLYA « KUSLITS BELA | MEGUJITOD A FOLD SZINET
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PUSZTULAS ES EMLEKEZES

A természettel val6 viszonyunkban fontos szerepe van a megfigyelésnek, a jelenlétnek, a személyesen gyijtott ismereteknek

és az emlékezésnek. A szoveg lehetdséget nydjt, hogy az 6kolégiai veszteségrdl, pusztuldsrol, a tudatossig és az emlékezés
erejérdl beszélgessiink.

TEMA Miivelje és Orizze

TiPUS tudds/erkolcs

SZUKSEGES DO 60 perc

RESZTVEVOK SZAMA nem meghatdrozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nem Szﬁkséges

ESZKOZOK nem szitkséges

ELETKOR 16+

INSTRUKCIOK Kiosztjuk a sz6veget. Mindenki egyediil elmegy a természetbe sétilni, ott elolvassa. Kézben

figyeljiink a természet apré részleteire, minden kilonosebb feladat nélkdl.

15-20 perc utdn gytljiink 6ssze djra, és parokban beszélgessiink a szévegrol:
x Milyen érzés volt olvasni?
x Van ilyen tapasztalatod, hogy gyerekkorodban mintha mds lett volna a ter-

mészet, valamilyen él61énybdl mintha tobb lett volna?

KIOSZTANDO ANYAGOK N2
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IN MEMORIAM...

Memoridnk, emlékez8képességiink igen be tud csapni minket. Gyakran mondjik, hogy az
ember hajlamos gy viselkedni, mint a béka, amit, ha hideg vizbe tesznek és a vizet lassan
melegitik alatta, nem veszi észre, hogy szépen lassan megfézik. Ha a viltozdsok fokozatosan,
lépésrél-1épésre torténnek, nem tudatosul benniink a valtozds ténye, mértéke, jelentSsége. Ha
a természet korilottiink megviltozik, szinte azonnal elfelejtjik, mit vesztettink.

Ahogy a brit Gjsigir6, George Monbiot irja: ,Ez id§ tajt az évben korabban tényleg mindig
hernydlyukak pettyezték a csaldnleveleket? Vajon tényleg annyira gyakoriak voltak a légyfogo
madarak, hogy pillantasra is alig méltattam Gket? Az Gszi napéjegyenléségkor tényleg szinte
feketék voltak a foly6k az angolndktdl?”

Sokan hajlamosak elfelejteni, mit jelent a £61d valédi bésége, az életformak valédi valtoza-
tossdga, a létformdk sokfélesége. A mez3gazdasdgi gyakorlatot ma széles korben kritizéljdk
ipari jellege, a vegyszerhaszndlat, a gyomirtdk, a talaj kimeritése, a gépesités miatt. A gaz-
dalkodék mégis ugy litjik, 6k gondosan binnak a természettel, hiszen zoldbe borul a f6ld...
Legyen azonban akdr perje vagy buza, a monokulturdk, az olyan foldtdblak, ahol csak egy
féle névény terem és amik ma meghatirozzak a tdjat, csak akkora okoldgiai véltozatossdgot
képviselnek, mint egy repilStér kifutépilydja.

A viltozdsokat azért sem észleljik, mert fogyasztként, alig van személyes tapasztalatunk
a vidék viltozdsairdl, mas dolgokrdl értestilink. Nem latjuk péddul, amikor silézdsra vigjik a
széndt egy olyan sebességi vigégéppel, ami még a vadéllatokat is darabokra vigja.

AKki latott mér 6zet, aminek ldbait amputélta a nyirogép, az tudja csak igazdn, milyen a ter-
mészetpusztitds miatt érzett harag, undor és tehetetlenségérzés. Valéban az a ,,Vidék”, ahogy
a magazinokban és plakitokon romantikusan bemutatjak? A valésig a gyakorlatban egyre
inkdbb a kétségbeesett 6z szenvedése.

Ha pedig még az emlékeink is kigyomlaldsra kertilnek, akkor nem vagyunk képesek a ter-
mészet helyreallitisit kovetelni. A felejtés a legnagyobb szolgélat, amit az ipari lobbinak és az
Sket szolgalé politikusoknak tehetiink.

Taldn ez a felejtés védekezd jellegli. Konnyebb felejteni, és elforditani a szemiinket. Taldn
mert nem tudjuk elviselni a tudatot, hogy mit tettiink, hogy mit tesziink a természettel, ezért
inkdbb a természetet sem akarjuk litni. Maskiilonben a veszteség sebessége elviselhetetlen
volna.

Az 5sszeomlds helyben ma mér egyik évrdl a mésikra is jelentkezik. A fecskék szdmdnak
gyors zuhandsdt a vad fecskekidltdsok hidnya jelzi, pedig kordbban betoltotték az eget hazaink
folott. Ahogy Monbiot megjegyzi: ,A vigyamat, hogy lithassam Shetland és Saint Kilda
[Skoécia kozeli szigetek] tengeri madarait, felvéltotta a szandék, hogy soha ne litogassam
meg a szigeteket a parzdsi iddszakban: nem birndm elviselni az tires szikldk litvdnydt, mert a
maddrpopulicié 90%-kal zuhant ebben a szdzadban.”

Akik mér par évtizedet megéltek, tandi lehettek a vadon él6 emlésok, a pillangok, a kéré-
szek, az énekesmadarak és egyes halfajok eltinésének. Nemrég azt gondoltik, ez majd csak
az unokdkkal torténhet meg, de minden sokkal gyorsabban tortént, mint ahogy azt a pesz-
szimistak el8revetitették. Azok szdmdra, akik ezt a veszteséget megfigyelték és tudatositottdk,
a vidéken sétdlni, a tengerben buvarkodni, a tdjat tévesével kémlelni csak fdjdalmas és nehéz
élmény.

A fajok sokféleségének és béséges jelenlétének ilyen gyorsulé eltiinésének oka nem titok.
Az emberiség eréforrds-haszndlata meghdromszorozédott 40 év alatt. A banydszat, a faki-
termelés, a huasel8allitds és az ipari haldszat kiszoritja a vadont és a Fold természeti csoddit.
Ami a kozgazddszok szdmitdsai szerint elérehaladds, az az okolégusok megfigyelései szerint
pusztulds.

fgy vilik az emlékezés radikalis tetté. Ha fel tudjuk idézni — ahogy Monbiot is teszi —, hogy
a csaldnon kuszé hernyd, példaul egy acélszind csing6lepke volt, egy lenytig6z6 irizalé fekete
és rézsaszin molylepke, ami egyszer benépesitette a kornyékiinket és a tudatunkat, akkor tob-
bet nem engedhetjiik feledésbe meriilni. Es keményen kell dolgozni azért, hogy emlékezziink
mindarra, ami elveszett. Az emlékezés hatalma nélkil nem remélhetjik, hogy megvédhetjik
a vilagot, amit szeretiink.

A szoveg George Monbiot brit ivd és publicista In Memoriam cimii irdsa alapjdan késziilt.



4 x 3 B | TUDAS « ERKOLCS x MUVELJE ES ORIZZE

KOZEL ES TAVOL KERTJEI

Ez egy hosszabb és helyenként nehezebb olvasmdny, amit akkor érdemes hasznalni, ha a kerttel kapcsolatban valamilyen
inspirdcidra vagyunk, példdul egy kert megépitésébe fogunk, és szeretnénk gondolkodni arrél, mit is jelent a kert szimunkra,
vagy miért fontos nekiink a kert épitése, gondozdsa, a benne 1ét — munkdt, kontempliciét, haszonkertet, szépséget, vadsigot?
A kérdések csak gondolatinditok, de feltehetSk tovibbi reflexiés kérdések is.

TEMA Miivelje és Orizze

TiPUS tudés/erkolcs

SZUKSEGES IDO viltozé

RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nincs szlikség rd

ESZKOZOK nincs sziikség rd

ELETKOR 17+

ELOKESZULETEK A szoveget hat szakaszra bontottuk (ezek eredetileg nem szerepelnek a miben), hogy kony-

nyebb legyen dolgozni vele. Igy kiemelhetiink egyet, kioszthatjuk Gket csoportonként, vagy
toldolgozhatjuk a szoveget hétrél-hétre szervezett alkalmakon. A szakaszok végén kérdések
illnak, a beszélgetést, reflexiot segitendd. Az olvasmdny mellé vilogathatunk képeket kertekrdl,
gy(jthetnek a résztvevdk is elézetesen, esetleg maguk is rajzolhatnak az olvasményok alapjdn.

KIOSZTANDO ANYAGOK |
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JOSEF A.TILLMANN: KOZEL ES TAVOL KERTJEI

A kert vilaga

Kertkozmosz

Mindenttt kertek vesznek kortil benniinket. A szabadban, a f5ldon és az égen: tdj-kertek,
véaros-kertek, felhé-kertek. Sziils Foldink, foldonkiviili tavlatbdl szemlélve, a tengerek kék-
jétdl keretezett kontinentalis kertek egylittesének mutatkozik. Akarcsak a foldek és a vizek
szabad szemmel médr nem lithaté elemei, az érzékelhetetlenbe vesz$ legaprobb szegmensei:
az anyag minden egyes részét tekinthetjiik dus novényzetd kertnek és halakkal teli ténak. De

a névény mindegyik dga, az dllat mindegyik tagja, nedveinek mindegyik cseppje ismét ilyen

kert és ilyen t6. - irja Leibniz a Monadologidban (§ 67.), majd igy folytatja: S jollehet a kert

névényei kozti £6ld és levegd nem novény, valamint a té halai kozti viz nem hal, mindazondl-
tal benntk is van névény is, hal is, de tébbnyire oly parinyiak, hogy mi mdr nem észlelhetjiik
Sket. (§ 68.)

(...) A kert a legteljesebb életmetafora: a sarjadds és kibomlds, a novekedés és gylimolcsozés,
a hervadas és elenyészés foglalata. A kert mindennem kultivdldsnak, képzésnek és mivelés-
nek, alakitasnak és alkotdsnak is alapképe. Metafordja még a ,halott betik” kertjét is képes

megeleveniteni: egy arab kézmondds szerint a konyv olyan, mint egy kert, melyet az ember a

tarsolydban hord ...

Visszahiizdddskert

A kert elkilonitett hely: a természetbdl kikeritett” teriilet. (...) Keretek kozé szoritott kiter-
jedése a megmivelés lehetSségeire és hatdraira mutat rd. Arra, hogy nem minden mitvelhetd
meg. A tervezés, alakitds és gondozds nem terjeszthet ki a természet egészére. A kert beke-
ritettsége ezdltal €16 és holt természet és a magasabb fokud Osszetettség felé tarté rendezédés
és felbomlis, az eleven 1ét ardnyaira és litemezettségére utal, arra, hogy jelenléte az élettelen
tengerében szigetszerd.

A kert keretek kozé szoritottsiga, bedgyazottsiga és elkilonilése a keritésén joval tilmend
beldtdsokra inditja az embert. Az elemi mértékek megismerését, a mindenség ritmusainak és
ardnyainak megujulé észlelését éppugy eldsegiti, mint a riigyek és hajtdsok apré moccandsai
mellett a napok és hénapok, évek és évszakok kozmikus 1éptéki korforgasanak kovetését. Es
kozottik 6nndn helyének viltozandé voltit: a novény hozza sejtésszerlien az ember tudo-
miésdra sajit sorsa ciklikussigat (Heidi Paris).(...) A kert muveldje mindegyre létalapjaval,
lehetSségei mezdivel és benne képességei korldtaival szembesil: azzal, hogy mire futja az
erejébdl, mire és mikor indokolt rdirdnyitania figyelmét, hogyan tervezze meg tevékenységét,
meddig terjesztheti ki hat6koérét; honnan és hovd indokolt a visszavonulds, mikor és mihez
elengedhetetlen a hatrahizédas.

A kert korldtozott kiterjedése igy az dsszpontositds és onkorlatozis gyakorlépalydja is.

Kérdések:  x Milyen kerteket ismerek? Hol vannak kertek? Miket neveznek még kertnek
manapsig?
x Mi a kiilonbség kert és természet kozott? Mennyire lehet kertszert a szabad
természet és mennyire tetszik, ha egy kert olyan, mint egy erd4?
x Ha végeztél kertimunkit mdr, melyik évszakban? Miket tapasztaltdl
a kert korforgdsarol?



A kert létrehozdsa

Keritettkert

Kezdetben 4ll a kerités - irja az etimolgus Jost Trier. A kert sz6 eredete szinte valamennyi
eur6pai nyelvben az elkeritésre, a bezdrtsigra utal. A kert kialakitdsa elkeritéssel és bekerités-
sel kezd6dik, mivel csak az elhatdroldssal hatdrok k6zé vont teriilet mivelhetd és védhetd meg.
A perzsa eredetl Paradicsom (pardesz) sz6 eredeti jelentése is erre utal: kortilkeritett liget. Az
elkerités a vilig vadsdgdnak és a vegeticié kaotikus burjdnzdsdnak tdvoltartdsdt, a kiilsS és a
bels6 természet elkilonitését és elrendezését, a kultara védelmét szolgilja. (A kert héber neve:
gan a ganan - megévni - sz6bdl ered.)

A kerités lehet kézzelfoghato, dthatolhatatlannak tetszd, de lehet jelzésszerd is. A képletes
kerités azonban rendelkezhet a kékeritésnél is szildrdabb rendez8erdvel. Ezt mutatja a gorog
torvény (nomosz) sz6 eredete, ami a legeldk elkeritésébdl, a legeltetés szabalyozdsdbdl és
rendjének kialakitdsibdl ered. Egyébként nemcsak a nomdd széval all etimoldgiai 6sszetiig-
gésben, hanem a nemein (legeltetni, legelSt osztani) és a nemus ([szent] liget) szavakkal is.
Kerités emelhets épitéssel és készithets kiilonféle fonatokbdl. Sok tiirelmet kivind, 4m a
természettel leginkdbb osszhangban 4llé (egyszersmind legtartésabb és legnehezebben dttor-
het8) az é18 kerités: a strtin Ultetett fik, bokrok és cserjék egytittesébdl 4ll6 sovény. (...) De
még a legithatolhatatlanabbnak tetszé kerités sem képes kirekeszteni a kertbdl a kérnyezetet,
lithaté vagy éppen nem lathaté kilviligit. Nem pusztin azért, mert nem készithets dtha-
tolhatatlan kerités, dttérhetetlen fal, hanem mert a kert eredend8en nyitott. Névényei a Nap
fényére és melegére, a Fold tapanyagaira és éltetd vizére szorulnak. (A zdrt belterek kertjei
nem kevésbé, mint a szabad ég alattiak, legfeljebb kozvetve, attételesen.)

A szabadban kialakitott kertbe a f6ld mélye felSl éppuigy érkezhetnek betolakoddk, miként
az égbdl is leereszkedhetnek viratlan litogatok. Az elébbi lehet egy viziram, mely aldmossa
az dgydsokat, lehetnek hosszi gyokérzetiikkel a kerités alatt dtnyald lidnok, szivés gazok vagy
akdr aprobb ragesalok. (...)

Kiizdelemkert

A kert kialakitdsa és fenntartdsa kiizdelmes folyamat. Vagy vegetdciobdl, vagy a pusztasigbdl
kell kialakitani és minden egyes pontja képes ujra elvadulni. A kertképzd faradozas ugyan-
akkor olyan tapasztalatokkal és felismerésekkel is jir, melyekre masutt nem nyilik méd. Az
évszakok viltozdsa és az évek muldsa az id6 mds-mds metszetét mutatja meg a kertben. A
noévekedés fazisai, a riigyek és a bimbok naprodl napra kovethetd fakadasa, az évrsl-évre bon-
takozé majd lehullé lombok, az dgak névekedése és a torzsek évtizedeken 4t tarté vastagoddsa
nem pusztin megjeleniti, hanem tapinthatévd teszi a mual6 idé kiilonb6zd szakaszait, rovi-
debb-hosszabb ritmusait, természetes tagoltsigit: az id8 rendjét.

Az évszakok és az 1d6jards tteméhez igazodé teenddk minden mdsnal intenzivebb kapcso-
latot alakitanak ki a természet folyamataival. Az igy végzett munka test és lélek terdpidja. A
faradozés sordn dtélhetSbbé vilik a test f6ldhoz tartozdsa, és ennek koszonhetSen elmélytil-
tebbé vilhat a megpihenés nyugalma is. A kertmivelés mivészete megmunkilds és szem-
1é16dés, kultivilds és kontemplalds kettSsségében és kiegyenstulyozottsigdban dll. A kertész

mondhatni elsd és legavatottabb szemlélsje kertjének, miként a miivész az § mitvének.

Kérdések: ~ x Milyen a kert keritése? Mit szolgdl neked? Mit/kit tartanal a keritésen kiviil?
Mit védenél belil?
x Mi a kiizdelem”a kert fenntartisaban? Es mi az 6rome/a firadozds jutalma?
Te mennyi id8t szdnndl a kertedben pihenésnek és mennyit munkdnak?



A kert: Munka, kontemplacié, dekoracié

Kolostorkert

A kert kiilonos kettdsségének, kornyezetétsl vald elzdrtsiganak és koncentraltsdgdnak, vala-
mint kozmikus nyitottsdgdnak egyszerre kézzelfoghaté és képletes, firadsigos és kontempla-
tiv vetiileteinek kidolgozasa és 6sszegzése a nyugati kolostorkertben jelenik meg.

A kolostori vilag alapjdban véve bensdséges és zart - irja George Duby. A kolostor a vildggal

val6 szakitds - valldsos életre jellemzd - szimbolikus dbrédzoldsa. A természet egy szoglete, de

elszigetelt szoglete. Epitészeti alakja azt mutatja, hogy olyan tokéletességre torekszik, melyet

a vildg mdr nem ismer.

A szigetszer(ség, az elszigeteltség kezdettd] hangstlyozott alapvondsa a kolostor kertjének
is: De natura rerum cimd munkéjiban Isidorius Hispanensis (600 kortl Sevilla piispoke)

ama kivinalmdnak ad hangot, hogy a kolostorkertet csak egy éptileten keresztil lehessen

megkézeliteni.

Ugyanilyen hangsulyos a kerttel kapcsolatos tevékenységeknek, valamint a kert és a kerti

novények kilonféle aspektusainak szimbolikus szemlélete. A kolostorkert megmunkaldsinak
és szemlélésének ritmikus fizisaiban a nyugati szerzetesség Szent Benedek megfogalmazta

alapelve - Ora et labora, ima és munka - valdsult meg.

A munka és a kontemplécié egymast véltogaté és kiegészitd gyakorlata olyan természetszem-
lélettel jirt egyiitt, mely nem szabdalta szét a természetes teljességet a felhaszndlds szem-
pontjai és teriiletei szerint. A kolostorkertekben a diszkert nem kiilonilt el a haszonkerttsl. A
novények felhasznaldsa, szimbolikdja és ,esztétikdja” nem valt szét. A rézsikat és liliomokat

gyogyerejik és illatuk, mdgikus erejiik és szépségiik miatt Gltették - irja kerttérténeti munkd-
jaban Dieter Hennebo.

(...) A kolostorkert - antik eldzményeivel ellentétben - még a kézmiives tevékenységre és

mindenkor a kontemplaciéra szolgdl. A kert iranti vonzalom szorgos munkaval kétédik Gssze,

s6t majdhogynem ennek révén nyer bocsanatot (Hennebo).

Diszletkert

A késébb kibontakozd, kolostorokon kiviili - nemesi és polgdri - kertkultira esetében a meg-
munkalds és a szemlélédés eredendd Osszetartozasa tobbnyire fel sem mertil. A kert kialaki-
tasa és kultivaldsa elvalik annak kontempliciéjdtdl és tedridjatol. (Ez leginkdbb abbél lithatd,
hogy a kert - mara konyvtarnyi terjedelmi - irodalma a kézépkortdl kezdve fokozatosan ket-
tévilt: az egyik vonulat a kert kiilénféle botanikai és technikai leirdsaira szoritkozik, a mésik a

kert terveit, irodalmi lefrdsait, és elméleteit tartalmazza.) A kertek tervezdit (tovibba majdani

latogatoit) és megmunkals-kivitelezsit (kés6bbi gondozéit, kertészeit) vilagok valasztjak el

egymdstol.

A reneszinsszal szinre 1épd dGjpaganizmussal egylitt visszatér az antik idedlis tdjak koncepci-
6ja. Az antikizalé eklektikdt a természetalakitds dnkénye koveti. A ,magasabb nézépontbdl”
szemlélt és tervezett franciakertek racionalitdsa a természet szerves GsszetevSin megtorik,
puszta dekordciéva és abszurd parédidva valik. Versailles és Schonbrunn geometrikusan alaki-
tott, merdlegesre metszett fdi egy sziirrealista szinjaték architektonikus diszleteivé, tervezdik

és megrendel8ik belvildganak kivetitett kulisszdiva valtak.

A 18. szdzadtdl kezdédden az éles hatirvolnalt kertek mértandt a lagy feloldddas tdjkertjei

véltjak fel. A korai romantika nosztalgikus természetszemlélete a tdvoli és romlatlan mult

képeiben keresett kiutat. (...) Az ilyen tdjkertek abban kiilénboznek a kordbbiaktél, hogy

benniik a hatirok 6sszemosddnak. Epittetc’iik természetes és mesterséges, rom és mirom,
mult és jelen, kert és kornyezet kilonbségeinek kikiiszobolésére torekedtek. A kert nem valik

ki, hanem beleolvad a kérnyezd tdjba. Nincsenek éles hatirok, egyenesek, végtelenbe veszd

sétanyok, csak tavak, ligetek, grottik, remetelakok, Vénusz-templomocskdk, egzotikus nové-
nyek, elvigyodashelyek és -alkalmak vannak.



Szigetkert
Az angolkert minden szépsége ellenére megtéveszts. A benne megnyilatkozé esztéticizmus,
mely az egész vildgot szeretné sajit eszményei szerint megszépiteni, éppen a kert mibenlétét
illetéen téveszt meg: a kert és kornyezete kozott hizédé hatir latszélégos elfedésével azt az
illziét kelti, mintha az mindenre kiterjedne. Pedig minden kert sziget a természet tengeré-
ben. (...)
A kilométerekre kiterjeds kerteket, miként az arasznyiakat is, a vildg tengere veszi koriil. Para-
dox mdédon ezt jeleniti meg a kolostorkertek forrdsa vagy kitja, és a kertek legtobbjében
létesitett t6 is: kiviilre utalé jelként a szigetszer(iség inverz ardnydra és jelenlétére mutat rd.
A kert elszigeteltsége egyszersmind eldfeltétele kialakitdsdnak és fenntartdsdnak: a kert rend-
jének. Csak az elkiilonités és elrendezés teremti meg a kivilasztott novénytdrsulds névekedé-
sének és fennmaraddsdnak feltételeit. Ennek koszonhetSen a megfigyelés és rendezés, a gon-
dozds és miivelés hosszu fejlédéstorténete sordn nemesitették azokat a névényeket, melyek a
mai kertekben nének.
A Kkert szigetszerlségébdl ad6dé koriilhatdroltsdg és dttekinthetSség a noévények novekedé-
sének rendje révén mdsfajta rend felismerésére is médot ad: bekeritve és e hatirok kézott
leegyszertsitve és felfokozva az dltaldnos rend vilik lithatévé, mely mindig is jelenvals. A
rend univerzilis, dm sziikségbdl korlatozott, vagyis csak bekeritve és behatarolva ismerhetd
fel és tarthaté fenn. - irja Bohringer az épitészet kapcsan. Megillapitdsa a kertre még inkdbb
érvényes.
Kérdések: x Milyen emlékeket idéznek fel benned ezek a kertek? Volt olyan, amilyet
magad is lattdl mar?

X

Milyen lenne az a kert, ami a te kontemplaciéd helye lenne?

X

Mennyire legyen hasznos a kert?

X

Milyen ember alkotta diszitményeknek van helye a kertedben?

X

Milyen €16 és élettelen dolgok kapndnak helyet benne?



A kert és a technoldgia

Komputerkert

Az agrirtechnika terjedésével elkezd3dik a Fold eddig megmiivelhetetlennek tartott tertilete-
inek, a mocsaraknak, sivatagoknak, és esSerd6knek a megmivelése is. Az Gjonnan meghddi-
tott termdteriileteken monokultirakat alakitanak ki. Ezzel egyidejileg a tdjvédelem ,kertesiti”
a fenségesnek a kiilonésen koncentralt térségeit. Ennek jegyében egész tdjegységeket keri-
tenek be, alakitanak ,természetvédelmi teriilet”-té, ,nemzeti park’-kd. Az addig érintetlen
természet, a phiiszisz, akdrcsak kordbban nem egy ,természeti nép”, rezervitumokba szorul.
Eziltal latogathatéva valik, akdrcsak egy dllatkert. (...)

Ennek a folyamatnak a legkovetkezetesebb kiterjesztését a komputergenerélt képvilag kertjei
jelentik. A monitorok mds-vilagi kertjeiben fantasztikus virtudlis vegetdciok virulnak. Fivek
fakadnak, lombok hajladoznak, virdgok nyilnak és csukédnak 6ssze, kozottik szitakotdk és
pillangék szilldosnak. A megszélaldsig hii mivirdgok mellett ezek a digitalis diszletek mar a
valé vildgban csokkend biodiverzitds, az életsokféleség lebomlé folyamatinak végpontja felé

mutatnak, ahol az élet hdlt helyét hézagmentesen kitolti majd a computalt mas-vildg.

Kidllitdaskert

A kozelmultban Tsukubdban megrendezett vilagkiallitds technoldgiai kertje kilépett a két-
értékd képvilagbdl: a természet zsugoritisiban eddig is élenjiré japdnok ezittal még egy
lépéssel tovabb mentek: a minovények kozott, a fakon mér daloltak is a mdmadarak. (...)
Az igy megvalésult dlom persze rémldtomas (...), Baudrillard (...) arrdl ir, hogy a technika
mindent dtfogé ellendrzése ald vetette az embert, 4m egytttal szeretnénk azt is hinni, hogy
mindez nem oly borzasztd, és hogy ezzel az ellendrzéssel el lehet boldogulni.

A technika fejlesztéstorténete és az ember fejlédéstorténete valoban ezt mutatja. Akar elbor-
zad, akir elégedett valaki e koriilmények kézepette, egyeldre elboldogul velitk. Am az emberi
létfeltételeket (egészen a létérzékelésig menden) egyre komplexebb médon kikezdd alkot-
manyok kihivdsa néttén né. Igy aztdn a technoldgiik burkiban valé boldogulds aligha lehet
onfeledt, boldog technofil jatszadozds. Ellenkezéleg, nagyon is nagyfoku jézansigot, tivol-
sdgtartdst és ellendlldst kivin. Ehhez Paul Virilio, a technolégia egyik legéberebb elemzdje
szerint az kell, hogy a technol6gidtél a lehetd legnagyobb mértékben eltdvolodjunk. Kérdez-
ziink rd mindenre, mignem az egyre lényegbevigobb kérdéseinken keresztil visszataldlunk
halandésdgunk tudatéhoz: felismerjiik, hogy az id6 lakéi vagyunk és tallépiink a gazdasdg, a
hely és a tér megszokott gondolatkérén.

Ilyen kérdések felvetéséhez és kildtasaink kontemplildsihoz éppen a - technolégidk dltal
eddig még ki nem kezdett - kertek kindlnak kedvezd helyet.

Kérdések:  x Az interneten, a televiziéban is megjelenik a természet. Miként? Mit ad szd-
munkra és mi hidnyzik bel6le?
x Miért van sziikség ilyen természet-rezervitumokra (nemzeti parkok)?
Inkabb mesterségesnek vagy inkdbb természetesnek litod Sket?

x Hol talalkozunk mt-természettel?



5.

Sajat kertiink
Kokert
J6 pér éve van nekem egy nagy belsé kertem New Yorkban - irja tokiéi eladdsdban John Cage.
- Ma mir t6bb mint kétszdz kilonféle novényem van, koztiik kicsi és nagy kévek, melyeket
vagy az utazdsaimrol hoztam, vagy in situ kivalasztds utin autéval cipeltem magammal a vir-
giniai New Riverbdl. J6llehet fiatal koromban képtelen voltam szobrokkal egyttt élni, ma mér
azt veszem észre, hogy szeretem az elhelyezett k6 mozdulatlansigit és nyugalmdt. Cage-et
belsé kertjének kialakitisiban, buddhizmusa mellett, a japdn zen-kertekben tett litogatdsa
is inspiralta. A szigetorszdgi zen-buddhista kdkert a keresztény kolostorkert komplementu-
mdnak tekinthetS. Magas kéfallal kortlkeritett keretei kozt javarészt az élettelen természet
van jelen: feliiletét tobbnyire hullimokba rendezett apré kéovek boritjak. A kdtenger néhédny
helyen 6rvényt vet: a korkordsen elrendezett kdhullimok kozil sziklik emelkednek ki. Eze-
ken zoldellnek a zen-kertek névényei: a mohdk és zuzmok.
Az lires, egynemi hullimokkal barazdalt sikon a kontemplécié kozmikus kifutépalydi nyilnak
meg. A koncentrikus gorbiiletek mintegy a csillagrendszerek és spirdlkodok, a sziklak az égi
testek képét jelenitik meg. A kékert négyzetesre kiépitett keretei kozott a mindenség ardny-

rendszere vilik szemlélhetdvé: a szerves élet elenyészd z6ldje az élettelen kétengerében.

Belkert

Bels6 kertek mds inspirdciébdl is késziilhetnek. A kert, amellyel nap mint nap taldlkozom,
hivelykujjnyi alapteriiletd. Linyom egy tveg kupakjiban alakitotta ki. F6ldjébél csigahazak
merednek el8, kozottik egy szdrdra és bolyhos magjaira szdradt, valaha volt virdg. Ugyanaz
a fajta, mint amit egy éve a kozeli t6 partjdn szedtink. igy ez a kert a személyes emlékek és
az Osszetartozds kertje is. Igaz, hogy esé nem éri és a nap sem fakaszt jabb virdgokat benne.
Viltozds csak a valtoz6 megvildgitds és kornyezetének dtalakuldsa révén éri. Ugyanis része az
iréasztalomon elhelyezkedd nagyobb, mintegy kétszer két arasznyi kertnek, melynek dllandé
"mivelésében", dtrendezésében és novelésében misik linyom is részt vesz. Ez mér valdsi-
gos vad-kert: a kovek és termések kozott itt-ott allatok hevernek. Osszeomlisiig egy pety-
tyes gyurmazsirdf magaslott ki kozilik. A nagyobb marokkébdl, hindr-rajzolatd mészksbdl,
kézetekbdl és kavicsokbdl dllé kskertben gesztenye, didhéj, gyertyacsonk, nyirfakéreg, fészek,
fiztakoszord, benne egy kicsiny horpadt f6ldgémb, tovibbd csiga- és kagylohéjak kaptak
helyet. Kertészi teenddim itt a ,,gyomlédldsra” korlatozédnak: az id6rdl idére jabb allatokkal,
koévekkel vagy termésekkel béviils egyiittest olykor ritkitani kell, kiterjedését ,keretek kozott”
kell tartani, s meg kell szabaditani szétes, elbomlé vagy dsszetort elemeitdl.

Ez a belkert utal az ablakomon tudli kertre is, amelynek kialakitdsa, szemlélése és mivelése
inditott e sorok irdsdra. A kinti kerttel dsszevetve a belkert inkdbb képletes, mig az elbbi
é16: a f61djébdl kinovs, az ég felé t6ré novényeivel olyan szerves alkotds és alakulds, aminek
minden egyes része magdban is teljes, és olykor a tokéletesség til nem szarnyalhaté virdgait

fakasztja.

Kérdések:  x Ha dlmodnal, milyen kertet dlmodnal magadnak, sajit elcsendesiilésedhez?
x Milyen kertet dlmodnal a csalidodnak/k6zésségednek?



Az ég kertje

Teremtéskert

A kert eredendéen a teremtés, a névekedés és a termés kertje. Minden alakulas és alkotds
alapképe. A mivelés és a mivészet metafordja, melyben az emberi kredci6 és a viligteremtd
kreativitds taldlkozik: ahonnan kidgazik és amivel egyvégtében Gssze is ér. Ahol az egyik
alkoté a miésik alkotdsinak alakuldsdt tanulmdnyozhatja, eldmozdithatja és kovetheti. Ahol
nehéz megfeledkezni arrdl, hogy a kertben a természet a mester és a tulajdonos a tanitvany -
mint Luis G. Le Roy holland miivész irja. Es ahol mellesleg az is nyilvinvald, hogy egyikéjik
mindig ,hozott” anyagbdl dolgozik. Miként a miivész is a vildg talajin, 6nteste és idegbiblidja

bazisin bontakoztatja ki a maga kertjének képletes virdgait: a vildgait.(...)

Az ég kertje

A kert vendégszerets: belefaradva mivelésébe vagy nézésébe, le lehet heveredni fiivére. Hason

vagy hiton fekve pedig Gjabb kertekre nyilik kilatds: ilyen kozelségbél a dis névényzetd ker-
teknek és a harmatcseppek tavainak Gj nagysagrendje nyilik meg. (Ez a 1éptékviltis mellesleg
személyes kezdeteinkhez is visszavezethet: elsé éveinkhez, amikor eleve kézelebb voltunk
vagy konnyebben ereszkedtiink le a f61dhoz, mint felnéve...)

Hanyatt fektinkben az égre, kimerithetetlen nappali kékjére, felhSkertjeire vagy az alkonnyal

kinyil6 csillagvirdgaira litunk. Ekkor a foldvonulatok, a névények, a fik korondi vagy az épit-
mények fogjak keretek kozé latomezdénket. A f6ldi formak igy keritik koril az ég szemiink

el6tt nyild végtelenjét.

Egyszer csalidommal a kozeli réten, ami egyébként vitorldzégépek fel- és leszdllasara szol-
gdl, fej-fej mellett leheveredtink a fibe. Azéta csaladi csillagnak nevezziik, és id6rél idére

megismételjiik ezt az elheveredést. Igy fekve és az eget elnézve méginkabb nyilvinvald, hogy

mindig is a vildg kertjében vagyunk: egymashoz kozel, mégis minden messzeségre nyiltan és
meghivottan.

Kérdések:  x Te kit/kiket hivndl meg a kertedbe?



5 x 3 A | GYAKORLAT x MUVELJE ES ORIZZE

EGY TERULET MEGGYOGYITASA

Tennink is kell valamit, nem csak gondolkodni a vilagrél. A kertészkedés egy nagyon spiritudlis tevékenység, sokkal

jobban, mint ahogy els6re latszik. Még inkdbb az, ha csendben végezziik, de ha ez nem megy, nem gond. Ha helyrehozunk

egy teriletet, azzal egy kicsit a sajatunkka is tesszik.

TEMA

TiPUS

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

Miivelje és Orizze
gyakorlat

2-3 6ra

legaldbb 10 {8

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nem sziikséges

ESzK6ZOK

ELETKOR

ELOKESZULETEK

INSTRUKCIOK

szemeteszsikok
kesztytik
gereblye stb.
12+

Sziikség van egy teriiletre, ami elhanyagolt és kozel van a lelkigyakorlat helyszinéhez. Annyira
legyen csak elhanyagolt, hogy az erre szdnhaté idé alatt helyrehozhaté legyen. Sziikség van
arra, hogy a tertilet tulajdonosa vagy kezelSje elézetesen jévdhagyja, hogy ott ilyen munkét
végezzen a csoport. Fontos elére megnézni, hogy milyen jellegl szennyezés van a helyszinen,

hogy ne legyen a munka veszélyes a gyerekekre.

Ebben a gyakorlati feladatban a résztvevsk kitisztitanak, helyrehoznak egy olyan teriiletet,
ami rossz dllapotban van. Alapvetden szemetes vagy elhanyagolt helyek jonnek széba, mert
bar szdmos mds formdja van a természet pusztitisinak, ezek azok, amiket egy gyerek-csa-
pattal ki lehet javitani. J6, ha a teriilet kozel van az iskoldhoz vagy mds kozos helyhez, j6 ha
a munkdjuk eredményét és jovébeni sorsit is litjdk majd. Vilasszunk olyan méreti feladatot,
amit be tudunk fejezni teljesen a rendelkezésre dll6 id§ alatt.

Ha a hely jellege (és kezeldje) engedi a szemétszedésen tul lehet épiteni is valamit: egy biz-
tonsdgos tlizraké helyet, oltdrt erdei kovekbdl, fit ultetni, forrds-foglaldst épiteni stb. Olyas-
mit érdemes vélasztani, ami kifejezi a kozosséget, az ember helyhez és egymashoz kapcsolé-
dasit, ugyanakkor a hely jellegéhez is illik. Valamit, amihez késébb visszatérve otthonossigot
élhetnek 4t a csapat tagjai. Nem az a cél, hogy nyomot hagyjunk a természeten, hanem az,
hogy valamit, ami minden nehézség nélkiil beleilleszkedik a tdjba emlékeztetdil ott hagyjunk,
de a £ cél a természet szépségének és haboritatlan mikodésének helyredllitisa.

Lezardsként imddkozzunk kozosen, adjunk halat azért, hogy vannak még egészséges termé-
szetes tdjak és adjuk vissza ezt a teriiletet a lakéinak: dllatoknak és névényeknek.

Ha a munka elvégezhetd igy és a résztvevsk képesek ilyen médon dolgozni, akkor érdemes
megfontolni, hogy az id8 egy részében, vagy akdr végig csendben dolgozzunk. Ha a hely kozel
van a lelkigyakorlatos helyszinhez, akkor érdemes megfontolni, hogy ez a hely alkalmas-e

tovébbi gyakorlatok elvégzésére vagy szentmise mondasira.
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5 x 3 B | GYAKORLAT x MUVELJE ES ORIZZE

MEDITACIOS KERT

Tennink is kell valamit, nem csak gondolkodni a vilagrél. A kertészkedés egy nagyon spiritudlis tevékenység, sokkal
jobban, mint ahogy els6re latszik. Még inkdbb az, ha csendben végezziik, de ha ez nem megy, nem gond. Ha helyrehozunk
egy teriiletet, azzal egy kicsit a sajitunkka is tessziik. A mediticids kert épitése ennél tovibb megy: egy helyet azért
alakitunk ki, hogy belsé fejlédéstinket szolgalja, hogy valami fontosat szimbolizéljon: a kézosséget, az Istenhez torekvést,

a természet gyengéd megértését és megfigyelését.

TEMA Miivelje és Orizze

TiPUS gyakorlat

SZUKSEGES IDO legaldbb 2 6ra

RESZTVEVOK SZAMA legalabb 5-10 £6

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT  nem sziikséges

ESZKOZOK kertészkedéshez kellékek

ELETKOR 14+

ELOKESZULETEK Sziikség van egy teriiletre, ami elhanyagolt és kozel van a lelkigyakorlat helyszinéhez. Annyira

legyen csak elhanyagolt, hogy az erre szdnhat6 idé alatt helyrehozhaté legyen és még jusson
id6 a meditaciés kertet is megépiteni. Sziikség van arra, hogy a tertlet tulajdonosa vagy kez-
elsje elézetesen jévihagyja, hogy ott ilyen munkdt végezzen a csoport. Fontos elére megnézni,
hogy milyen jellegii szennyezés van a helyszinen, hogy ne legyen a munka veszélyes a gyere-
kekre.

A meditici6s kerthez talin nem haszontalan, ha a vezetd az interneten utinanéz Andy Golds-
worthy ,land art” miivészetének, ezt azonban ne mutassuk meg elézetesen a résztvevéknek, az

a cél, hogy kizdrélag sajit intuicijukra épitsenek.

INSTRUKCIOK A gyakorlat két részbdl 4ll:
1 ¢ a tertlet rendberakasa
2 * mediticids kert épitése. (Van egy gyakorlat, amiben csak a rendberakds szerepel, és van

egy misik, egyéni kert-épité gyakorlat is.)

1+ A tertlet rendberakdsa praktikus feladat: 6ssze kell szedni a szemetet, ha olyan a hely-
szin, meg lehet javitani a padokat stb. A rendberakas nem a teriilet erészakos civilizalasat
jelenti (pl. flinyirds) csak a természet természetes folyamatait helyredllitani, az ember 4ltal
okozott karokat elhdritani. A kidélt fik és hasonlé természetes elemek nem szdmitanak
szemétnek, ezek fontos részei a tdjnak.

2+ A tertilet rendberakdsa kozben lehet beszélni, praktikus szempontbdl sziikséges is lehet,
a meditdcids kert épitéséhez azonban csendre van sziikség. Valdjaban nem egy teljes kertet
épitiink, csak egy installdciét, ami egy koz6s mualkotds a csapat szavak nélkili egyttt-
mikodésével létrehozva. Megadhatunk egy egyszer( témat a résztvevSknek (pl.: otthon,
gyogyulds, Gjjasziletés) de téma nélkil is végig lehet csindlni a gyakorlatot, illetve, ha van

is téma, nem cél annak képi dbrazoldsira torekedni.

A gyakorlat az, hogy mindenki a tdjban szétnézve taldljon valamit, amivel hozzijirulna
a kozos képhez. Lehet ez néhdny szines 8szi falevél, néhdny virdg, érdekes ké, vagy barmi
hasonlé. Bérki barmit hozzi tehet a k6zos alkotdshoz, de nem mozdithatja a tobbiek altal
odavitt elemeket. Ha a teriilet jellemzdi, vagy a kivalasztott téma alapjan ez j6 6tletnek tlnik,
lehet korlatozni a lehetséges épitSanyagokat (pl. csak fadgak, csak kovek).

Ha elkésziilt a kert, kozos imdval zarjuk a munkat. Az imaban tartsunk hosszabb csondet.
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6 x 3 A | K6ZOSSEGI IMA x MUVELJE ES ORIZZE

A HELY MEGALDASA

Aldést kérhetiink egy Gjonnan megujitott kertre, teriiletre, megmivelt foldre, dllatokra vagy mindazokra, akik egy helyet

haszndlni fognak. Ezt a gyakorlatot kiilonésen ajanljuk egy kertmegujitds zdrasaként vagy egy teriilet rendberakdsa utdn.

Végezhetd lelkipdsztorokkal, de elvégezhets kozosségi keretek kozt is. Mig a hdzszentelés hagyomdnyosan Vizkereszt

tnnepe kornyékén torténik, de barmikor elvégezhetd, ugyanigy egy helyre vagy kertre is barmikor kérhetjik Isten kegyelmét.

TEMA

TiPUS

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

Miivelje és Orizze
ima
30 perc

nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT az alkalom vezetéséhez, az dldds elmonddsdhoz tapasztalat,

ESZKOZOK

ELETKOR

INSTRUKCIOK

KIOSZTANDO ANYAGOK

gyakorlottsig sziikséges
nem szitkséges
14+

A helyszentelés menete alapvetSen egyszer(: evangéliumi rész felolvasdsabdl, kozos imadsig-
bél (ha pap végzi, a hely részeinek szenteltvizzel valé meghintésébd) és dldasbol 4ll.
Elhelyezhetiink a hazialdds képletéhez hasonlé feliratot: a jelet véshetjiik fiba, kifiiggeszthe-
tiink vagy kitlizhetiink egy fatdblit, vagy kirakhatjuk a feliratot termésekbél is. Erre érdemes
elére kivalasztani az alkalmas, jol lathat6 helyet és eszkozt. Az alkalmat gazdagithatja még
a kozos éneklés, személyes vagy kozos szandékokra mondott konyorgések, blinbdnati rész,
netdn egyéni gondolatok, 6r6mék, tanisigok megosztisa.

Gtilekezziink a hely/kert kozponti részén (ez nem biztos, hogy a mértani kdzepe), legjobb,

ha mindannyian kérben allunk.

1+ Kezdjiik egy bevezetd imddsdggal (kotott ima) és/vagy énekkel.

2+ Olvassuk fel a szentirdsi részt az igazi sz6l6t6r6l (Jn 15,1-7) . (Vilasztha-
tunk mds részt is Jézus példabeszédei kozil, példaul mustirmag, a tengerbe
vetett halo).

3« Mondhatunk egyetemes konyorgéseket a teremtés sebeinek begydgyuldsa-
ért, Isten és az emberek, az emberek és a természet kapcsolatinak meguju-
ldsdért, a kozosségért, egymasért.

4 » Kérjik Isten dldasit a helyre/kertre és mindarra, amit benne elvetettink,
eliltettink, gondoztunk, ami benne terem. Ha pap is van veliink, a végén
szentelt vizzel meghinti.

5« Helyezziik el a feliratot, vagy irjuk fel (ha vésni kell, inkdbb el8zetesen
készitstik el).

6 ¢ Szent Ferenc imdjival vagy Miatyinkkal és énekkel zirjuk, majd egyszerd
agapéval fejezhetjiik be az dsszejovetelt.

Kétféle feliratot szokds adni:

20 + G + M + B + 20 utalva a Haromkirdlyokra és a Szentirds aktualis izenetére.

20 + C+ M + B + 20 A r6vidités jelentése “Christus Mansionem Benedicat!” (Krisztus dldja
meg ezt a hajlékot!)

N
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AZ1GAZI SZOLOTO.

En vagyok az igazi sz6l6t8, s Atyam a sz6l6miives. Minden sz8l6vesszSt, amely nem hoz gyi-
molesot, lemetsz rélam, azt pedig, amely terem, megtisztitja, hogy még tobbet teremjen. Ti mér
tisztdk vagytok a tanitds dltal, amelyet hirdettem nektek. Maradjatok hit bennem, s akkor én is

bennetek maradok. Amint a sz8lévesszé nem teremhet maga, csak ha a sz616t6n marad, Ggy ti

sem, ha nem maradtok bennem. En vagyok a sz816t6, ti a szSl6vesszék. Aki bennem marad, s

én benne, az b8 termést hoz. Hisz nélkiilem semmit sem tehettek. Aki nem marad bennem, azt

kivetik, mint a sz6l6vesszét, ha elszérad. Osszeszedik, tiizre vetik és elég. Ha bennem maradtok,
és tanitdsom is bennetek marad, akkor barmit akartok, kérjetek, és megkapjatok.
Jn15,1-7

SZENT FERENC IMAJA

Uram, tégy engem békéd eszkozévé,

hogy szeressek ott, ahol gyiilolnek,

hogy megbocsissak ott, ahol megbantanak,
hogy 6sszekdssek, ahol széthizds van,

hogy reménységet keltsek, ahol kétségbeesés kinoz,
hogy fényt gytjtsak, ahol s6tétség uralkodik,
hogy 6romet hozzak oda, ahol gond tanyézik.
Uram, segits meg, hogy térekedjem

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 igy ad, az kapni fog,

aki elvesziti magit, az taldl,

aki megbocsit, annak megbocsitanak,

aki meghal, az f6lébred az 616k életre.

Uram, tégy engem békéd eszkozévé!



6 x 3 B | K6ZOSSEGI IMA x MUVELJE ES ORIZZE

OKO-EXAMEN

Az Examen a jezsuita hagyomany egyik kulcs-eleme, egy ima, amit a jezsuitak minden nap elvégeznek. Onvizsgalat,
visszatekintés, reflexié. Lehet végezni csak egy napra visszatekintve is, de nagyobb idStivokra, akdr egy évre vagy tobbre

visszamendleg is. A lenti szdveg egy olyan véltozata ennek a visszatekintésnek, ami kifejezetten a természettel vald
viszonyunkra irdnyul.

TEMA Mivelje és Orizze
TiPUS ima

SZUKSEGES IDO 30 perc
RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT ko6z6s imdhoz nem kell, egyéni imédhoz j6 ha van el6tte kozos tapasztalat

nem sziikséges

ESZKOZOK 14+
ELETKOR
ELOKESZULETEK Az Examen a jezsuita hagyomany egyik alapvet$ eleme, az ima, az 6nvizsgilat egy formadja,

amit j6, ha gyakran végziink. Az Examen minden esetben reflexié a tapasztalatainkra és indit-
tatdsainkra, és minden esetben arra irdnyul, hogy a jév6ben a cselekedeteink egyre inkabb
Isten szdndékaval 6sszhangban mikodjenek.

Aki még nem végzett Exament, annak érdemes vezetett formaban kiprébalnia, és egy két
ilyen alkalom utdn dttérnie az egyéni formdra. Ez a leirds most az egyéni formit irja le, de
a koz6s ima megvaldsithaté agy, hogy a kiosztott instrukcidkat a vezeté megfeleld titemben

felolvassa, illetve segit a megfeleld koriilmények (csend) megteremtésében.

INSTRUKCIOK Az Examen egy csendes ima. Minden résztvevd helyezkedjen el kényelmesen, agy, hogy egy-
ben tudjon koncentralni is. Ez jellemz8en valamilyen kényelmes tléhelyzet kell§ tivolsigra
egymiéstol. Az Examen belsé reflexi6, minden résztvevs végig csondben van. Kezdetként éne-
kelhetiink vagy tarthatunk 30 masodperc csondet. Ha a vezetett viltozat mellett dontiink,
akkor az egyes részek kozott tartsunk 3-3 perc sziinetet.

KIOSZTANDO ANYAGOK N2
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ELOKESZULET
Csendet tartunk néhiny percig. Elészor kifelé figyelek, megfigyelem a helyet, ahol vagyok.
Aztén befelé fordulok, tudatositom azt, hogy hol vagyok, hogy érzem magam. Megfigyelem,

ahogy a testem a talajra vagy a székre timaszkodik. Tudatositom, hogy Isten jelen van.

HALAADAS

Halat adok Istennek a teremtés szépségéért. Haldt adok a természetért, ami kortilvesz. Mi
volt az, ami a legjobban megérintett ma a teremtés szépségébdl? Van-e valamilyen természet-
hez k6t6d8 élményem, emlékem a mai napbél, ami megmelegiti a szivemet? Hélat adok, hogy

létezem, hogy a része vagyok ennek a csoddlatos vildgnak.

FIGYELEM

Kérem az Ur kegyelmét, hogy segitsen a vildgot az o) munkdjaként litni. Kérem, hogy az
O jelenlétét és mikodését lithassam szépségben és szenvedésben egyarint. Milyen a vildg,
ha az O szemével nézem? Mit litok meg elséként? Latom a szegénységet? Litom a pusztul6
élshelyeket? Latom a fogyasztdi kultarat? Milyen ezt az O szemével nézni?

MEGERTES

Kérem az Ur kegyelmét, hogy engedje megértenem, mi az én szerepem ebben. Hogyan érin-
tik az én dontéseim a természet pusztuldsit, a szegény és szenved$ emberek életét? Hogy
viszonyulok a sajit életemben keletkez8 szeméthez? Hogyan hasznilom a vizet? Mit jelent
szdmomra az étel? Mit tehetek, hogy egy olyan kultarat épitsek ki az életemben, amiben
ezeknek a kérdéseknek stlya van?

MEGTERES

Kérem az okolégiai megtérés, az 6koldgiai igazsdgossig belitisinak kegyelmét. Kérem az
Urat, hogy segitsen kiengesztelddni a természettel. Elismerem, hogy mik azok a tettek, ami-
ket a természet és a nehéz helyzetben levé emberek ellen — akar akaratlanul — tettem. Kérem,
hogy olyan valakivé vilhassak, aki a viligot a szenvedd emberek és mds él8lények szemével

litja.

KIENGESZTELODES

Kérem, hogy kiengesztelsdhessek Istennel, az emberekkel és a természettel. Kérem, hogy
szoliddris lehessek a tobbi él6lénnyel, hogy Istennel egyiitt dolgozhassak azért, hogy a vilag-
ban minél inkdbb a kiengesztel6dés és a szeretet vezesse az embereket.

Hogyan tudnék egyszeribb életet élni?

Hogyan tudnék a tetteimen keresztiil szoliddris lenni azokkal, akik a természet pusztuldsa
miatt szenvednek?

Hogyan kizdhetnék, hogy olyan dontések szilessenek, amelyek a teremtés meglrzését
szolgaljik?
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LATHATATLAN LABIRINTUS

Elvezetes, fejtord jaték. Fontos a j6 elékészilet, hogy ne a kellékekkel és a praktikus dolgokkal menjen el a figyelem.

Kézéppontjdban az egylittmikodés, a figyelem, a bizalom all. Komplexebb k6z6s munka el6tt kivdlé bevezetd.

TEMA Csend és Zaj
TiPUS jaték
SZUKSEGES IDO 30 perc
RESZTVEVOK SZAMA 10-20 f6
SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT  nem sziikséges
ESZKOZOK ragasztoszalag
papir
toll
cukorkak
zajkeltd eszkoz
ELETKOR 15+
ELOKESZULETEK Készitstink a padlén egy 8x7 egységbdl all6 ,sakktibla” elrendezési ricsot ragasztészalagbol
(példdul festéshez valé izolacids tapaszbél, ami konnyen eltdvolithaté barhonnan). Egy papi-
ron rajzoljuk fel magunknak ugyanezt a mintézatot és jeldljink be rajta egy utvonalat, ami a
két hosszabb oldalt dsszekoti (Isd. abra). Osszuk a résztvevsket két 10 £8s csoportba. Minden
csapat kap 10 cukorkdt, ami a fizetSeszkoz a jatékban. Idedlis esetben a két csapatot két segit
koveti, egy embernek nehéz a két folyamatot figyelemmel kisérni. Ne sugalljuk azt, hogy a
két csapat verseng egymdssal, val6jdban éppen, hogy segithetik egymadst az ut két végének
feltérképezésével, erre azonban nekik kell rdjonnitk.
Itt kezd az A csapat
INSTRUKCIOK A két csapat célja az, hogy megtaldljik az utat a négyzethdlén keresztil.

El6sz6r mindkét csapat kap 5 percet, ami alatt készithetnek egy tervet, aztin azt 20 perc alatt
meg kell valésitaniuk — csendben.

A 20 perc alatt, ha egy csapattag megszolal, egy cukorkat fizet a csapat.

A csapat egy cukorkaért visdrolhat még 5 perc tervezési id6t, ha akar az elsG 5 perc lejdrta
utdn. A jaték sordn ugyanennyiért mér csak 1 perc vésdrolhatd.

El kell donteni el6re, hogy milyen sorrendben indulnak a csapattagok, ezen késdbb nem lehet
mir véltoztatni. Aki nem jut dt, a sor végére keriil.

Egyszerre egy csapattag lehet a labirintusban. Ha hibdzik, a kovetkezd prébalkozhat.

Nem lehet tlépni, dtugrani mezéket, csak éliiknél vagy sarkuknal folyamatosan 6sszekapcso-
16d6 négyzetekben lehet haladni.

Ha valaki egy meg-nem-jelolt négyzetre Iép, a jatékvezets valamilyen zajt csindl, amivel a
hibit jelzi. Ha valaki hibédzott, vissza kell térnie ugyanazon az dton, amin jott, azaz a kordb-
ban felfedezett jelolt négyzeteken keresztil. Ha valaki ebben hibézik, akkor a csapat fizet egy
cukorkit.

A felfedezett jelolt négyzeteket nem lehet semmilyen médon megjeldlni és nem hasznalhat
papirt és ceruzdt a csapat, hogy térképet készitsen. Mutogatni vagy mds médon hangtalanul
kommunikélni lehet.

A két csapat egymissal szemben halad, ugyanazon az uton.
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A TERMESZET ZENEJE - ,JAM SESSION”

A jam session a jazz zene egyik klasszikus hagyomanya. Ilyenkor a zenészek nem kottabdl jatszanak, hanem improvizalnak:
az egyik zenész improvizicidjira jatszanak spontdn kiséretet a tobbiek, majd szerepet cserélnek néhdny perc milva. Ez a
hagyomdny hozta létre a jazz kézismert dallamainak ezernyi véltozatit. Egy jam session a belsé spontaneitds, 6nkifejezés,
szabadsdg és egymadsra figyelés inneplése. Minél inkabb egymadsra tudunk figyelni, anndl jobb lesz a zene — barmilyen
hangszerrel vagunk is neki: ebben a gyakorlatban a természet hangjait hasznaljuk fel arra, hogy zenéljiink.

TEMA Csend és Zaj

TiPUS jaték

SZUKSEGES DO 30 perc

RESZTVEVOK SZAMA 5-15 18

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nem sziikséges

ESzK6ZOK yhangszerek”, amiket a természetben taldlunk

ELETKOR 15+

ELOKESZULETEK Mindenki a kérnyezd természetben keressen magdnak egy hangszert. Ez lehet két k8, amit

Osszelitogetnek, egy Ureges tuskd, aminek kongé hangja van, ha megiitik, falevelekbdl késziilt
zizeg® csokor, fUisz4l (amivel sipolni lehet) stb. Az egyetlen elvirds, hogy hangot adjon, egyéb-
ként a résztvevSk kreativitdsa szab csak hatdrt.

INSTRUKCIOK Valaki kezd: eléad egy rovid dallamot vagy ritmust. A tobbiek fokozatosan kapcsolédnak be.
Ha sziikséges, lehet egy karmester, aki egyesével beinti a hangszereket, vagy lehet teljesen
spontdn is, mint a jazz esetében. Karmesterrel egyszertbb.

A kovetkezd hangszer nem véletlenszertien kezd el valami mast, hanem az elsére reagdl: vari-
4ciét taldl ki, ugyanazt el6adja egy masik hangszerrel stb. Ha mar két hanggal kialakult valami
zeneféle, bekapesoldik a harmadik és igy tovabb. Aki egyszer mér bekapcsolddott, onnantél
kezdve akkor zenél, amikor akar, ha akar, szlinetet tart, de nem muszdj.

A cél nem az egyéni onkifejezés, hanem az, hogy ,zenekarként” mikodjink. Hany hangszer-
rel tudunk még rendezett zenét jitszani?

Beszélni nem lehet zenélés kozben. Ha a tarsasignak erre van igénye, akkor esetleg didolni,

zimmogni lehet, énekelni nem.

Nincs j6 megoldds. Ez a jaték a kisérletezésrdl, az egyiittmikodésrdl szdl, illetve, hogy dj

szinben ldssuk a természet hangjait, 4j médon kapcsolédjunk a természet elemeihez. Egyben

a tapasztalat ravilagit arra is, hogy milyen nehéz és érdekes folyamat a vezetd nélkiili egyttt-
miikodés: épp, mint egy 6koldgiai rendszerben. Ha van erre igény, lehet ezekrdl beszélgetni

pér r6évid gondolatot jaték utdn.

A jaték sokféleképpen varidlhatd, de lényeges, hogy a vezetd nélkiili kooperdciét és a nem-mes-
terséges hangok alkalmazasit megtartsuk. Ha a jaték nehéznek tlinik, el6készithetjik a ,med-
dig tudsz elszdmolni?” jatékkal.
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SZOMBATEV

Isten megdllt és megpihent a teremtésben. Még inkédbb sziiksége van az embernek a regenerdcidra, idénként a természetet
is hagyni kell megtjulni. Ha mindig csak dolgoztatjuk, hamar kimertl. A pihenéssel és a pihentetéssel kapcsolatos
gondolatokat hivhatnak el6 a csoportban e szentirdsi részek.

TEMA Csend és Zaj

TiPUs szentirds

SZUKSEGES DO 30 — 45 perc

RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nem Szﬁkséges

ESzK6ZOK nem szitkséges

ELETKOR 14+

ELOKESZULETEK Alkossunk 5-10 £6s kis csoportokat. A két szentirdsi részt nyomtassuk ki mindenkinek.
INSTRUKCIOK Mindenki olvassa el a két szentirdsi részt cséndben. A csoportokban beszélgessiink a csoport-

vezetS vezetésével a szovegekrdl, kiinduldsképpen hasznélhatjuk az alabbi kérdéseket:

x Mit jelent a pihendnap, mi az értelme? Kikre vonatkozik?

x Milyen megfontolds dllhatott a pihenéév mogott? Milyen hatdsa lehetett a
kozosségre, a természetre?

x Mit jelent szimomra pihenénap? Mit jelent a nyugalom? Es a csond?

x Hanyszor engedem egy nap/egy héten/egy évben, hogy megtaliljon a nyu-
galom, a csond?

x Tartok-e szlinetet a porgésben, a zajban, a fogyasztisban?

KIOSZTANDO ANYAGOK Igy késziilt el a £6ld és az ég minden benne levével egyiitt. Isten a hetedik napon befejezte
miivét, amit alkotott. A hetedik napon megpihent munkdja utin, amit végzett. Isten megdl-
dotta és megszentelte a hetedik napot, mert azon megpihent egész teremtd munkdja utin. Ez

a torténete az ég és a f6ld teremtésének, ahogy az lefolyt.
Ter 2,1-4

AzUra Sinai-hegyen ezt mondta Mézesnek: ,Sz6lj Izrael fiaihoz és mondd meg nekik: Ha
majd elérkeztek arra a f6ldre, amelyet adok nektek, a f61d tartson szombatot az Urnak. Hat
éven dt vesd be foldedet, hat éven dt metszd meg sz6l6det és gydjtsd be termését. De a hete-
dik évben a f5ld élvezzen szombati nyugalmat, szombatot az Ur szémara. Ne vesd be a folde-
det, ne metszd meg sz6lédet, ne arasd le a kaldszt és ne kosd kévébe, ne sziireteld le sz8l6det,
amelyet nem metszettél meg. A nyugalom éve legyen ez a foldnek. De a fold szombatja is
taplaljon téged, szolgadat, szolgdlédat, béresedet, vendégedet és mindazokat, akik nalad tar-
tézkodnak.

Lev 25,1-6
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fgy késziilt el a £6ld és az ég minden benne levdvel egyiitt. Isten a hetedik napon befejezte
miivét, amit alkotott. A hetedik napon megpihent munkdija utin, amit végzett. Isten megdl-
dotta és megszentelte a hetedik napot, mert azon megpihent egész teremtd munkdja utin. Ez
a torténete az ég és a £6ld teremtésének, ahogy az lefolyt.

Ter 2,1-4

Az Ura Sinai-hegyen ezt mondta Mézesnek: ,Sz6lj Izrael fiaihoz és mondd meg nekik: Ha
majd elérkeztek arra a f6ldre, amelyet adok nektek, a f6ld tartson szombatot az Urnak. Hat
éven it vesd be foldedet, hat éven dt metszd meg sz6l8det és gydjtsd be termését. De a hete-
dik évben a f6ld élvezzen szombati nyugalmat, szombatot az Ur szémara. Ne vesd be a folde-
det, ne metszd meg sz6lédet, ne arasd le a kaldszt és ne kosd kévébe, ne sziireteld le sz8l5det,
amelyet nem metszettél meg. A nyugalom éve legyen ez a foldnek. De a f6ld szombatja is
taplaljon téged, szolgadat, szolgdlédat, béresedet, vendégedet és mindazokat, akik nalad tar-
tézkodnak.

Lev 25,1-6

Igy késziilt el a fold és az ég minden benne levével egyiitt. Isten a hetedik napon befejezte
mivét, amit alkotott. A hetedik napon megpihent munkdja utin, amit végzett. Isten megél-
dotta és megszentelte a hetedik napot, mert azon megpihent egész teremt munkdja utin. Ez
a torténete az ég és a f6ld teremtésének, ahogy az lefolyt.

Ter 2,1-4

Az Ura Sinai-hegyen ezt mondta Mézesnek: ,Sz6lj Izrael fiaihoz és mondd meg nekik: Ha
majd elérkeztek arra a foldre, amelyet adok nektek, a fold tartson szombatot az Urnak. Hat
éven it vesd be foldedet, hat éven dt metszd meg sz8l8det és gyijtsd be termését. De a hete-
dik évben a fold élvezzen szombati nyugalmat, szombatot az Ur szdmara. Ne vesd be a folde-
det, ne metszd meg sz8lédet, ne arasd le a kaldszt és ne kosd kévébe, ne sziireteld le sz6l6det,
amelyet nem metszettél meg. A nyugalom éve legyen ez a foldnek. De a f6ld szombatja is
taplaljon téged, szolgddat, szolgdlédat, béresedet, vendégedet és mindazokat, akik nalad tar-
tézkodnak.

Lev 25,1-6

Tgy késziilt el a fold és az ég minden benne levével egyiitt. Isten a hetedik napon befejezte
mavét, amit alkotott. A hetedik napon megpihent munkdja utin, amit végzett. Isten megdl-
dotta és megszentelte a hetedik napot, mert azon megpihent egész teremté munkdja utin. Ez
a torténete az ég és a f6ld teremtésének, ahogy az lefolyt.

Ter 2,1-4

Az Ura Sinai-hegyen ezt mondta Mézesnek: ,,Sz6lj Izrael fiaihoz és mondd meg nekik: Ha
majd elérkeztek arra a foldre, amelyet adok nektek, a fold tartson szombatot az Urnak. Hat
éven dt vesd be foldedet, hat éven dt metszd meg sz8l6det és gyijtsd be termését. De a hete-
dik évben a f6ld élvezzen szombati nyugalmat, szombatot az Ur szémara. Ne vesd be a folde-
det, ne metszd meg sz6lédet, ne arasd le a kaldszt és ne kosd kévébe, ne sziireteld le sz8l6det,
amelyet nem metszettél meg. A nyugalom éve legyen ez a foldnek. De a £61d szombatja is
tapldljon téged, szolgddat, szolgilédat, béresedet, vendégedet és mindazokat, akik nilad tar-
tézkodnak.

Lev 25,1-6
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ILLES A HOREBEN

Ez egy csoportos beszélgetés, de szentignici elmélkedésre is nagyon ajdnlott ez a szentirdsi rész. Isten nem hatalommal,

nem erdvel, hanem szelidséggel sz6l hozzdnk, még ha tehetne is mdsként — szelid, csendes, gyogyité az 0) jelenléte.

TEMA Csend és Zaj

TiPus szentirds

SZUKSEGES IDO 30 perc

RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT  nem sziikséges

ESZKOZOK nem sziikséges

ELETKOR 15+

ELOKESZULETEK Alkossunk 5-10 f8s kis csoportokat, legyen minden csoportnak egy vezetSje. A szentirdsi

részt nyomtassuk ki mindenkinek.

A csend nehéz téma, f8leg kamaszokkal. A spiritudlis fejlédésnek azonban mégis a csend az
egyik legfontosabb és leguniverzalisabb alapja. Az egyik legfontosabb, amit tehetiink a spiri-
tualis fejlédésért, az a csend tanuldsa. A csend néha nagyon kellemes, néha nagyon fijdalmas,
felkavar6 — spiritudlis szempontbdl mindketts egyforman fontos. Ez a gyakorlat arra vald,

hogy a csendrdl beszélgessiink, és arrdl, hogy a csendben hogyan szél hozzink Isten.

INSTRUKCIOK Mindenki olvassa el a szentirasi részt csondben. Beszélgessiink a csendrdl, kiinduldsként
haszndlhatjuk az alabbi kérdéseket.

x Mit jelent az, hogy Isten csak a ldgy szell6ben volt jelen, a heves szélben és
a tlizben nem?

x Mi a leghosszabb id6, amit eddig teljes csendben t6lt6ttél? Milyen volt? Mit
gondolsz mi lenne a leghosszabb, amit kibirndl?

x Mennyit szoktdl egyediil lenni? Mennyi id8 ebbél az, amikor se zenét nem
hallgatsz, nem nézel TV-t, nem szdmitégépezel, nem hasznilod a telefo-
nod stb.

x Mi torténik veled, ha sokdig csendben vagy? Miért hat rink olyan er8sen, ha
hossza ideig csendben vagyunk?

KIOSZTANDO ANYAGOK Bement egy barlangba és ott toltdtte az éjszakit. S 1dm, az Ur hallatta szavit. igy szolt hozza:
»Mit csindlsz itt, I1lés?” Azt valaszolta: ,Emészt a buzgalom az Urért, a Seregek Uraért! Mert
Izrael fiai elhagytak, oltdraidat leromboltdk, préfétdidat meg kardélre hanytdk. Csak én
maradtam élve, de most nekem is az életemre tornek.” Az Ur erre azt mondta: »Menj, és
a hegyen jarulj az Ur szine elé!” S lam, az Ur elvonult arra. Hegyeket tép6, sziklakat sodré,
hatalmas szélvész haladt az Ur el6tt, de az Ur nem volt a foldrengésben. A foldrengés utan tiiz
kovetkezett, de az Ur nem volt a tizben. A tiizet enyhe szell§ kisérte. Amikor Illés észrevette,
befodte arcit kontésével, kiment, és a barlang szdja elé allt.
1Kir 19, 9-13
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Bement egy barlangba és ott téltdtte az éjszakat. S lam, az Ur hallatta szavat. Igy szolt hozzé:
»Mit csindlsz itt, Illés?” Azt valaszolta: ,Emészt a buzgalom az Urért, a Seregek Urdért! Mert
Izrael fiai elhagytak, oltdraidat leromboltdk, préfétdidat meg kardélre hanyték. Csak én
maradtam élve, de most nekem is az életemre térnek.” Az Ur erre azt mondta: »Vlenj, és
a hegyen jirulj az Ur szine elé!” S lam, az Ur elvonult arra. Hegyeket tépd, sziklikat sodrd,
hatalmas szélvész haladt az Ur el6tt, de az Ur nem volt a foldrengésben. A foldrengés utin tiz
kovetkezett, de az Ur nem volt a tizben. A tiizet enyhe szell§ kisérte. Amikor Illés észrevette,
befédte arcit kontdsével, kiment, és a barlang szdja elé allt.

1Kir 19, 9-13
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Bement egy barlangba és ott téltdtte az éjszakat. S lam, az Ur hallatta szavat. Igy szolt hozzé:
»Mit csindlsz itt, Illés?” Azt valaszolta: ,Emészt a buzgalom az [jrért, a Seregek Urdért! Mert
Izrael fiai elhagytak, oltdraidat leromboltdk, préfétdidat meg kardélre hinyték. Csak én
maradtam élve, de most nekem is az életemre térnek.” Az Ur erre azt mondta: »Menj, és
a hegyen jirulj az Ur szine elé!” S lam, az Ur elvonult arra. Hegyeket tépd, sziklikat sodro,
hatalmas szélvész haladt az Ur el6tt, de az Ur nem volt a foldrengésben. A foldrengés utin tiz
kovetkezett, de az Ur nem volt a tizben. A tiizet enyhe szell§ kisérte. Amikor Illés észrevette,
befédte arcit kontosével, kiment, és a barlang szdja elé allt.

1Kir 19, 9-13

e

Bement egy barlangba és ott téltdtte az éjszakat. S lam, az Ur hallatta szavat. Igy szolt hozzi:
»Mit csindlsz itt, Illés?” Azt valaszolta: ,Emészt a buzgalom az [jrért, a Seregek Urdért! Mert
Izrael fiai elhagytak, oltdraidat leromboltik, préfétiidat meg kardélre hanytik. Csak én
maradtam élve, de most nekem is az életemre térnek.” Az Ur erre azt mondta: ,Menj, és
a hegyen jirulj az Ur szine elé!” S lam, az Ur elvonult arra. Hegyeket tépd, sziklakat sodro,
hatalmas szélvész haladt az Ur el6tt, de az Ur nem volt a foldrengésben. A foldrengés utin tiz
kévetkezett, de az Ur nem volt a tiizben. A tiizet enyhe szell$ kisérte. Amikor Illés észrevette,
befodte arcit kontosével, kiment, és a barlang szdja elé allt.

1Kir 19, 9-13
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Bement egy barlangba és ott téltdtte az éjszakat. S lam, az Ur hallatta szavat. Igy szolt hozza:
»Mit csindlsz itt, Illés?” Azt valaszolta: ,Emészt a buzgalom az [jrért, a Seregek Urdért! Mert
Izrael fiai elhagytak, oltdraidat leromboltik, préfétiidat meg kardélre hanytik. Csak én
maradtam élve, de most nekem is az életemre térnek.” Az Ur erre azt mondta: ,Menyj, és
a hegyen jirulj az Ur szine elé!” S lam, az Ur elvonult arra. Hegyeket tépd, sziklakat sodro,
hatalmas szélvész haladt az Ur elstt, de az Ur nem volt a foldrengésben. A foldrengés utin tliz
kévetkezett, de az Ur nem volt a tiizben. A tiizet enyhe szell§ kisérte. Amikor Illés észrevette,
befodte arcit kontosével, kiment, és a barlang szdja elé allt.

1Kir 19, 9-13
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Bement egy barlangba és ott téltdtte az éjszakat. S lam, az Ur hallatta szavat. Igy szolt hozzi:
»Mit csindlsz itt, Illés?” Azt valaszolta: ,Emészt a buzgalom az [jrért, a Seregek Urdért! Mert
Izrael fiai elhagytak, oltdraidat leromboltik, préfétiidat meg kardélre hanytik. Csak én
maradtam élve, de most nekem is az életemre térnek.” Az Ur erre azt mondta: ,Menyj, és
a hegyen jirulj az Ur szine elé!” S lam, az Ur elvonult arra. Hegyeket tépd, szikldkat sodrd,
hatalmas szélvész haladt az Ur eltt, de az Ur nem volt a foldrengésben. A foldrengés utan tliz
kévetkezett, de az Ur nem volt a tiizben. A tiizet enyhe szell§ kisérte. Amikor Illés észrevette,
befodte arcit kontosével, kiment, és a barlang szdja elé allt.
1Kir19, 9-13
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HAIKU

A japin haiku egy hagyomanyos versforma, ami jellemz8en természeti képeket hasznal, tdmor, kifejezd, rejtélyes, érzelmes.
Talan egy lelkigyakorlat lezdrdsdra a leginkabb alkalmas ez a gyakorlat, vagy mds olyan helyzetben, amikor valamiféle
Osszegzésre toreksziink.

TEMA Csend és Zaj
TiPUS elmélkedés
SZUKSEGES DO 30 - 45 perc
RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott
SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nem sziikséges
ESZKOZOK papir
irészer
ELETKOR 16+
ELOKESZULETEK A Haiku egy Japin versforma. Nem ritmusos, nem rimel. Nagyon sokszor a természetrél szdl,

illetve természeti képekkel irja le mondanival6jit. A haiku egyszerre szigort szerkezet és szabad
forma: mindig hdrom sor, 17 szdtag, 5-7-5 eloszlasban. A kozpontozis teljesen a szerzére van
bizva.

Itt van néhdny példa Kobajasi Isszatdl (Terebess Gabor forditisiban). Ezeket meg lehet mutatni
példaként a résztvevSknek, hogy jobban értsék a forma lényegét, de ne osszuk ki, nem az a cél,
hogy ilyeneket alkossanak, hanem hogy a sajatjukat...

Itt van néhdny példa Kobajasi Isszatol (Terebess Gabor forditisiban). Ezeket meg lehet mutatni
példaként a résztvevéknek, hogy jobban értsék a forma lényegét, de ne osszuk ki, nem az a cél,
hogy ilyeneket alkossanak, hanem hogy a sajdtjukat...

Templom a hegyen —
harangja hangja a hé-

takaréba mertlt.

Tuléltem apim,
tovatliné harmatcsopp —

harmatos mezén.

Eladott csiké
visszanéz az anyjdra.

Oszi es hull.

Oda kertl mind,
sdrba tiporva végil —

cseresznye szirma.

INSTRUKCIOK Mondjuk el a feladatot, mindenki irja le egy papirra a haiku forma szabdlyait. Alapvetden az
lenne a j6, ha megtartandk a formai megkétéseket, de természetesen nem nagy baj, ha valaki

kisebb eltéréseket megenged maganak.

Mindenki menjen ki a természetbe, sétdljon, engedje, hogy hasson rd, amit lit. Ha valami meg-
érinti, probéljon irni egy haiku-t. Ha letelt az id6, nem kell megmutatni a verseket, esetleg
beszélgethetiink magdnak az irdsnak az élményérdl, vagy arrdl a részletrdl, ami megragadta az
egyes résztveviket.
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EJSZAKA|I ERDEI SETA

Vannak, akiket prébdra tesz ez a gyakorlat, de az erdében valé félelem tapasztalata, illetve az ezen valé tdllépés fontos
élmény, amit j6 atélni. Az erdé nem veszélyes, csak szimunkra szokatlan — ha kozel engedjik magunkhoz, élménnyé vilik
az ilyen séta. IdGsebbekkel, batrabbakkal teamécsesek nélkiil is nyugodtan kiprébélhatjuk.

TEMA Csend és Zaj
TiPUS elmélkedés
SZUKSEGES DO 45 perc
RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott
SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nem sziikséges
ESZKOZOK bef6ttesiivegek
teamécsesek
ELETKOR 15+
ELOKESZULETEK Az ¢jjeli séta utvonaldt ugy kell el6késziteni, hogy ne lehessen eltévedni — ez nem tdjékozddési

feladat, hanem a csonddel és a természettel vald ismerkedés egy formdja, fontos tehdt hogy ne
mertljon fel egy résztvevében sem annak a veszélye, hogy eltéved.

Egy lehetséges utja ennek az, hogy az Gt mentén kis ldimpdsokat helyeziink el olyan tivol
egymidstol, hogy mindegyiktsl még éppen lithat6 a kovetkezs. A mécseseket tegyiik befst-
testivegbe, ami lezdrhatd, a tetejét lyukasszuk ki olléval t6bb ponton, hogy a fist ki tudjon
szdllni. Zarjuk le jol az Gvegeket, hogy ha felborulna, akkor se lehessen t(iz a természetben,
és tegyik mindegyik tiveget valami olyan helyre, ahol stabilan 4ll és j6l lathaté. Esetleg fel
is lehet l6gatni, de itt is nagyon fontos, hogy ne essen le, mert ha eltorik az tGveg és kiesik a
mécses, akkor kdnnyedén meggyulladhat az erdd.

Amikor véget ért a gyakorlat, egy segité azonnal gytjtse 6ssze a mécseseket. Egy teamécses
kb. 4 6rdig ég, ha nem loccsan ki a viasz.

Ha tlizgyujtési tilalom van, ne hasznaljunk mécseseket, enélkiil is lehet olyan dtvonalat kije-
161ni, amin nem tévednek el résztvevdk, féleg teliholdkor — ilyenkor meglepden viligos van
akar a fik kozott is.

Ez a gyakorlat j6l kombindlhaté masokkal. OHmagéban egyszerd és erds érzelmi hatdsa lehet,
de még jobb, ha az érkezés helyszinén valami virja a résztvevSket, pl. egy esti szentmise,

tabortiiz, szentségimadds stb. attdl fliggden, hogy mi illik a tirsasighoz és a programhoz.

INSTRUKCIOK Inditsuk a résztvevéket egy kozos program utdn, egyesével az utvonalon. Szamoljuk ki, hogy
mennyi id§ végigmenni az Uton, és ha 2-3 percenként inditjuk Sket, akkor tudni fogjuk, hogy
mikor virhaté az utolsé. Irjuk fel az induldsi sorrendet, igy tudni fogjuk, ha valaki mégis elté-
vedt. Ez a program teljes s6tétben a legalkalmasabb, ne vigyenek magukkal lampit a résztve-
v6k. Ha valaki nagyon fél, inkdbb menjen valaki mdssal egytitt, lehetsleg csendben.

Az érkezés helyén virjuk az embereket otthonos, de nem tdl civilizélt helyen, példul egy
erdei tisztdson, vagy hdz melletti tizrakohelynél. Ne azt kommunikéljuk, hogy a ,veszélyes”
erdd utdn a ,biztonsigos” civilizdcié virja 6ket. Ha mindenki megérkezett, tartsunk megosz-
tast, ha sokan vannak, akkor t6bb kisebb 4-5 £6s csoportban.
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HASZNALNI VAGY MEGERTENI?

A természet radikdlisan ,mds”, mégis Gsszekapcesolddunk vele. Mit jelent azonosulni valamivel, ami mds, mit jelent
megérteni? Mennyire mds haszndlni és megérteni? Mi torténik, amikor megértéssel viszonyulunk a természethez, és nem
csak hasznaljuk? Mi torténik, ha a természetrdl valé tuddsunk nem hatalom, hanem szeretet?

Ez egy kozepesen nehéz széveg, de nagy ridobbenéseket hordoz magiban.

TEMA Zaj/csend

TiPUS tudés/erkolcs

SZUKSEGES IDO 40 perc

RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nincs szikség rd

ESZKOZOK nem sziikséges

ELETKOR 16+

ELOKESZULETEK Alkossunk csoportokat. Sehol ne legyen kevesebb mint 3 ember és sehol ne legyen tébb mint
5. Minden csoportnak legyen egy vezetdje, aki a beszélgetést mederben tartja és figyel min-
denkire.

INSTRUKCIOK Olvassuk el a szoveget. Erre kap mindenki 10-15 percet. Erdemes aldhizni a figyelemre

mélté gondolatokat, kérdéseket irni, ha van. Ezutdn errél a sz6vegrdl fogunk beszélgetni a

csoportvezets segitségével.

KIOSZTANDO ANYAGOK N2
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Olvasd el a sz6veget, majd kiscsoportban beszélgessetek réla a kérdések alapjan!

x Van-e olyan tdj, hely, amivel mélyen azonosulsz, ahol 6nmagadra taldlsz, ahol
ugy érzed, szinte Te is része vagy?

x Volt, hogy miésokkal torténtek olyan mélyen érintettek, mintha csak veled
torténetek volna?

x Mi vezet el mi lehet az akadalya szerinted az azonosuldsnak, a megértésnek?
Mi segitheti el?

LANYI ANDRAS: ,EZ A FOLYO RESZE A LENYEMNEK...”+ részletek

Arne Naess felidézi egy lapp haldsz esetét, aki Norvégia északi részén, egy folyé partjan élt.
Ezen a folyon egy szép napon vizi erémivet kezdtek épiteni. A helybeliek tiltakoztak, majd
megprébaltik megakadalyozni az épitkezést. Ezért birésdg elé keriiltek, ahol a mi haldszunk
azzal védekezett, hogy onvédelembd! cselekedett. A folyd, allitotta, része a 1ényének, tehat
vele szemben kovet el erészakot, aki gitat emel rajta.

Tiz hallgatém koziil kilenc Ggy értelmezte ezt a torténetet, mint a Nemes Bennsziilottrdl
sz616 példdzatot, akit, mint természeti lényt, az azonosulds eltéphetetlen szdlai fiiznek a kor-
nyezethez, amelyben él. Ez az értelmezés igen jellemzd, de szerintem tokéletesen félrevezetd.
A torténet hése nem azért képes azonosulni a folyéval, mert természeti 1ény, hanem azért,
mert szellemi lény. A halak és a vizimadarak lényéhez nem tartozik semmiféle folyd, nekik a
foly6 a kornyezetiik.

(...) azonosulasrdl (...) csak ott lehet sz6, ahol az azonossig nem eleve adott. Valamivel azo-
nosulni mindenekelStt azt jelenti, hogy megkiilonboztetjiik barmi egyébtsl: az ehetst az
chetetlentdl, a latvanyt a latdstdl, az igazat a hamistdl, és azért valasztjuk — tudatosan vagy
akaratlanul —, mert épp olyan, amilyen. A megkiilonbéztetés és a megkiilonboztetettel vald
azonosulds a gondolkodas elemi alapmiiveletei.

Megérteni valamit, ez mindenekeldtt azt jelenti, hogy tiszteljiik azt a pétolhatatlan és semmi
egyébre vissza nem vezethetd sajitossigot, ami 1étében rejlik. Eppen ezt szeretnénk a megis-
merésben napvildgra hozni, és megtartani olyannak, amilyen. Erre mondja Heidegger, hogy
a megismerés ,lenni hagyja” a dolgokat. Ez kordntsem passziv viszony, hanem a legnagyobb
erbfeszités, ami téliink kitelik. Igaz, célja nem a természet dtalakitdsa, hanem 6nmegvalésitds
(...) az ember emberként akkor valdsitja meg magat, ha a Mdsikban sajat 1étezésének hatér-
talan lehet8ségeit ismeri fel. (...) Az egoista sajit létlehetSségeit korldtozza, és mélységesen
lebecsiili magit (...), amikor képességeit az onérvényesités narcisztikus torekvésének szolgi-
latdba dllitja. A puszta onfenntartds eszkozévé sildnyitja a vildgot: fel- és elhasznalja. A hasz-
nalat a megértés ellentéte. Lemond a 1étezés feltirulkozé gazdagsigdrdl, csak azért, hogy
lénytarsait szegényes szolgélatokra kényszeritse. Rendelkezik velik, még arra is képes — vagy
csakis arra képes —, hogy megfossza Sket 1étiktél, de ennek az uralkoddshoz nincs semmi
koze. (...)

Amikor az ember lemond a megértésrdl, sajit 1étének értelmét aldozza fel. Az onfenntar-
tds nem cél az ember szdmdra, hanem kényszertség. Minél rafindltabban és béségesebben
gondoskodik sajit ugynevezett sziikségleteirsl, minél t6bb és kellemesebb elfoglaltsigot taldl
kielégitésiik koril, és minél kevesebb képességét veszi igénybe az egyhangd hajsza, amit a
pénzkeresetté ziillesztett munkavégzés jelent, annal kinzébb és megvalaszolhatatlanabb
marad szdmdra a kérdés, hogy mi végre él. Félreértette 1éthelyzetét: uralkodni akart a létezék
folott, ami képtelenség, hiszen létikknek torvényt nem 6 szab. Nem istentikké lett, csupdn
él6sdivé: egész uralma a hullin lakmérozé férgek kirdlysagdhoz hasonlatos.

Mondhatjuk-e hat Arne Naess haldszival, hogy Eniinkhéz nemcsak az tartozik, amivé az
emberi tdrsasdg tesz benniinket, a tudds és a nyelv, hanem mads lények is; s6t a folyd, a véros,
a tdj, mindaz, amit szeretni tudtunk, és ami sorsunkra meghatdrozé hatéssal volt? Alapjiban
véve nincs ebben semmi 4j: a mivészet, az irodalom és az emberi lélek ismersi mindig is
ezt vallottak.



»(...) az emberi szellemben, vagyis az ember 1étezésében pontosan az a nagyszer(, hogy képes
magit fenntartani annak a csoddlatiban és tiszteletében, ami nem & maga. A természetnek,
mint valami t6link gyokeresen kilonb6zének a csoddlata ellenszere lehet a szigortan ember-
kézpontd és haszonelvli megkozelitésnek, amely alaptalanul hatirozza meg az embert sziik-
ségleteivel... Az emberi 1ény szabadsdgit és méltésigit alapvetSen abban ismeri fel, hogy 6 a
kilonbség egyediili tandja.”

(...) a megértés odaadé figyelmet és tiszteletet kovetel tSlink, empatidt és tapintatot, csupa
olyasmit, amire egyediil a szeretet tesz képessé. Ime, a tudds, amely nem hatalom, hanem sze-
retet.

(...) Az 6koldgiai tudatossig, azonosuldsunk mas lényekkel nem lelkiileti kérdés. Az ember nem
elméletben 6rzdje a Létnek. ,Az egyetlen feltétel az, hogy az emberek ismerjék fel: a szabad
élet egyuttal felelds élet is. Vallaljdk tudatosan a Fold megérzésének feladatit, és torekedjenek
a népességszam, illetve a fogyasztds korlatozdsdra, az 6sszhang helyredllitdsa érdekében, ami az
életet lehetdvé teszi. (...)” A természet nem néma tobbé. Halljuk, hogy megszdlit benniinket.
Segitségért kidlt.

A lapp halisz a folyohoz igyekszik. Dolga van ott.
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ATADNI MAGUNK A VILAGNAK

Musté Péter jezsuita szerzetes irdsa valamennyire a keleti hagyomanyok hangulatit idézi. De olvashatjuk gy is, mint
a lelkigyakorlat folyamatardl szol6 irdst, hiszen itt is ez a célunk: kitresedni, érzékennyé valni — hogy a szeretet révén

atadhassuk magunk a vildgnak.

TEMA Csend és Zaj

TiPUS tudds/erkéles

SZUKSEGES DO 1 6ra

RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT egy kevés rutin csendben, befelé figyelve eltoltott gyakorlatokkal

ESZKOZOK csak a kiosztani valé szoveg

ELETKOR 15+

ELOKESZULETEK Osszuk ki a szoveget, szervezzink csoportokat, amikben majd a beszélgetések fognak zajlani.

Legyen egy moderétor minden csoportban.

INSTRUKCIOK A kiosztott szoveg mentén beszélgesstink, kiinduldsként hasznalhatjuk az alibbi kérdéseket:
Volt mér olyan tapasztalatod, hogy egy utazds, vagy sport, vagy mds élethelyzet segitett abban,
hogy nem-hétkéznapi médon ldsd az életedet? Mit tanultdl ebbdl?

A kitiresedés egy olyan dllapot, amikor a cselekvést felviltja a befogadds, amikor elfogadjuk azt,
amit kapunk — barmi is legyen az. Van tapasztalatod arrél, hogy ilyen szemmel tudtad nézni a
vildgot és a tobbi embert? Mi segitett abban, hogy igy ldss?
A csend gyakorldsa segit a kitiresedésben. Milyen tapasztalataid vannak a csondrél? Milyen volt
az, amikor koridbban hosszan csendben voltil. Mit éltél 4t?
Szeretni nem azt jelenti, hogy a Mésiknak dtadjuk az irdnyitdst magunk £616tt. Hogyan lehet

ezt j6l csindlni?

KIOSZTANDO ANYAGOK |

DOMANICZKY ORSOLYA « KUSLITS BELA | MEGUJITOD A FOLD SZINET



A kitiresedés nem csak riaszt, hanem vonz is. Sét, keresd is!

Amikor uszol, s minden figyelmeddel jelen vagy a testedben, mert kiilonben elsillyednél,
akkor minden mdst elengedsz, dtadod magad a mozdulatoknak, a viznek. S ekézben megpi-
hensz gondolataid dradatitdl.

Amikor sziklafalon mdszol, teljes figyelmeddel lépéseidre fokuszalsz. Nem munkahelyi
problémdiddal foglalkozol, s nem érzéseidet elemzed. Figyelmeddel nem magad kériil forogsz,
hanem dtadod magad az egyensilyviltozas kihivisainak. Kockdztatsz, egyensulyt veszitesz, igy
haladsz.

Amikor hosszabb szabadsigra mész, elvonulsz mindennapjaid terepérdl, és lemondasz a
nylizsgd aktivitds lehet8ségeirdl, akkor tivolsigot veszel att6l, ami minden figyelmedet magé-
nak kovetelei, ami lekot.

Amikor mds gondolkoddsi emberekkel keriilsz parbeszédbe, akkor feladod az ismerds, meg-
szokott terepet, és kozel engeded magadhoz, ami idegen, ami 4j, ami kihivés.

A megszokottdl vald eltérés adja meg annak a lehetSségét, hogy ujat fedezz fel. Hogy olyat
liss meg, amit eddig nem vettél észre. Ugy taldlkozz valakivel, hogy a talalkozds mindkettStok-
nek meglepetést hozzon.

Ha nem kapsz meg mindent, amire szikséged lenne, hidnyt szenvedsz. De a hidny felébreszti
benned a kiizdeni vigydst, és megtapasztalod képességeidet, a benned rejls erét. Az élet betel-
jesedéséhez sziikséges a hidnyok elviselése, a komforthatirok kitoldsa.

Amikor meg kellene hallgatnod a masikat, de csordultig vagy 6nmagaddal, akkor nincs tere
annak, amit a mdsik mondana neked. De ha gondolataidtdl, elvirdsaidtdl kitresedsz, és helyet
adsz a masiknak, kibirod csendjét, nem akarsz téle semmit, viszont éber érdeklédéssel, jéindu-
latdan figyelsz, akkor a mdsik lelke megnyilhat, megmutatkozhat 6nmaga szdmdra is. Befoga-
déképessé vilhat. Kapesolat sziilethet.

Amikor tehdt nem hasznélsz ki minden lehetéséget, minden hatalmat, amely rendelkezésre
dll, akkor teret kap a mdsik ahhoz, ami 6réla sz6l. Raébred arra, hogy nem tehetetlen, nincs
teljesen kiszolgaltatva, kezdeményezhet, vannak lehetdséget, rajta is mulik a sorsa, kapcsolata.

Amikor a kiliresedés utjit jarod, batrabb vagy az életben. Létedben keresed a biztonsdgo-
dat. Mersz 1épni. Mersz kockaztatni. Felemelve a ldbadat, elveszited az egyensilyodat, de meg
tudod tenni a kévetkezd 1épést.

Musto Péter S]: Megszereted, ami a tiéd — részletek
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IMARA HANGOLO TORNA

Az alibbi gyakorlatsorok segitenck a fesziiltséget elengedni egy hosszabb imdt vagy szentségimdddsit megelSz8en.

Gyerekesoportok esetén nem helyettesiti a komolyabb testmozgdst, amivel az energiak levezethetdk, de segitenek az elme,

a lélek és a test 6sszehangoldsiban.

TEMA

TiPUS
SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

Csend és Zaj
gyakorlat
20 perc

nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nem sziikséges

ESzK6ZOK

ELETKOR
ELOKESZULETEK

egy nagyobb bef6ttesiiveg (ne legyen rajta cimke)

néhdny szal virdg és levendula

a torndhoz nem sziikséges, de pokrécot hasznalhatunk, illetve a térdeléshez

parndt vagy 6sszehajtott pokrécot is tehetiink magunk ald

12+
Van, hogy nehéz imédhoz ilni. Tul sok minden térténik — kiviil is, belil is. Imahoz készilink,
a lelkiink mar elcsendesedne, de az elménk még méshol jir. Ahhoz, hogy a szeretd figyelem
dllapotdhoz visszatérjink, és meg tudjuk nyitni sziviinket, gondolatainkat szeliden, finoman
el kell engedniink. Egy olyan allapotot keresiink, ahol mdr erslkédés nélkil itt, a jelenben, a
mostban, lehetiink - idében és térben is itt. Ahol az elme nem zavar tobbé és nincsenek hir-
telen bels6 kényszerek, 6sztonzések a viltoztatdsra.

Ebben sokat segithet a mozgids, egy konnyi torna. De csak akkor segithet, ha a mozgds
tudatos, ami azt jelenti, hogy a mozgis kozben 6sszpontositani tudjuk figyelmiinket a moz-
dulatra, a test rezdulésire, érzeteire. Ha szeliden banunk testlinkkel és nem a teljesitményt
hajszoljuk. Az ilyen mozgis segithet a nyugtalansigot, a nyughatatlansigot enyhiteni, 6ssz-

pontositani és hatrahagyni a kilvildg torténéseit, az elme belsd fecsegését.
MI A TUDATOS FIGYELEM?

x Elmagyardzhatjuk ezt az allapotot a résztvevSknek egy befGttestiveg segitsé-
gével. Fogjuk az tiveget, toltsiik tele vizzel. Majd adjunk hozzd egy nagy kanil
homokot/féldet/bérmilyen szines port. Tegytik ra a tetejét, jol razzuk Ossze.

x ,Képzeljik el, hogy ezek a szemek, olyanok, mint a te gondolataid, amikor
stresszes, dithos vagy zaklatott vagy. Latjatok, hogyan forognak, kavarognak
korbe és mennyire nehézzé teszik, hogy tisztin lissunk? Ezért annyira kény-
nyd rossz dontéseket hozni, amikor zaklatottak vagyunk — mert nem gondol-
kodunk tisztin. NE aggédjatok, az érzelmeknek ez a kavaroddsa normalis, és
mindannyiunkkal megtorténik (igen, a felnSttekkel is.)”

x Rakjuk le az tiveget magunk elé.

x ,Most nézziik meg, mi térténik, ha néhdny percig nyugodtan vagyunk. Nézd
tovabb. Latjatok, ahogy a szemek lassan letilnek és a viz elkezd tisztulni? Az
elménk is igy m(ikodik. Ha egy ideig nyugalmat taldlunk, a gondolataink letl-
nek és lassan sokkal tisztibban latunk.”

x Ennek segitségével nem csak kénnyebb megértetni, hogy a heves érzelmek,
hogyan homalyositjék el a tudatot, abban is segit, hogy a figyelmet rogton egy

dologra, az tivegben kavargé porra irdnyitja.

Az alabbi gyakorlatsorok segitenck a fesziiltséget, a stresszt elengedni egy hosszabb imat vagy
szentségimdddsit megel6zéen. A gyakorlatok egyszertek, barki végezheti Sket. Minden-
képp a szabadban végezziik. Kényelmes ruhit vegyiink, tartsuk magunkat melegen. Vihettink
magunkkal pokrécot vagy tornamatracot, de ilhetink csak a fiiben is.
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INSTRUKCIOK

RONGYBABA

Két keziink 16gjon testiink mellett kétoldalt, térdeink is legyenek lazdk. Kezdjiik el felstes-
tinket jobbra és balra forgatni. Ahogy fordulunk, kezeinket is dobjuk 4t egyik majd masik
oldalra (mint a rongybabak) és folytassuk a forgdst jobbra és balra. Gyorsitsunk, de ne legyiink
tdl hevesek sem. Hagyjuk, hogy 16gjanak a kezeink, vigye Sket a lendiilet, de csak minimalis

energidt fejtstink ki. Folytassuk 1 percig. Ez segit kiengedni az energidkat, kilazitani tagjainkat.
Lassitsuk magunkat, és hagyjuk, hogy kezeink magukt6l megilljanak.

VIRAG-LEGZES

Uljiink egyenesen térdelve, vagy torokiilésben. Hunyunk be a szemink, és hangolédjunk a
légzéstinkre. Képzeljik el, hogy egy virdgot fogunk a keziinkben. Belégzésnél szivjuk be a
virdg illatdt, kilégzéskor — képzeletben — fajjuk el a virdg szirmait. Erételjes belégzés az orron
it, gyengéd kilégzés a szdjon dt. Ismételjiik pdr percig. Az évszaknak megfeleléen jatszhatunk
mis képekkel is: tilhetiink egy virdgos réten, télen illatozhatunk forré csokolddét, Gsszel a
hull6 levelek illatat szippanthatjuk be és elftjhatjuk a leveleket.

Nyidron természetesen haszndlhatunk valédi virigot, kisebb mezei virdgokat vagy fliszernové-
nyeket, a levendula kiilénosen kellemes illatd. Természetesen ilyenkor is figyeljiink arra, hogy

mértékletesen vegylink a természetbdl.

FAVAGO LEGZES

All6 helyzetben maradjunk egy fél percet, kezdjiink figyelni. Tegyiik a labakat a csipénél szé-
lesebb terpeszbe. Kulesoljuk ssze a kezeket a test el6tt. Vegylink egy mély lélegzetet, mikoz-
ben a kezeket a fej f6lé emeljik. Majd egy erételjes kilégzésre a szdjon dt, engedjik it az
Gsszekulesolt kezeket a labak kozott. Hagyjuk, hogy 16gjon a fejiink és engedjiink ki minden
fesziiltséget a testiinkbdl. Végezhetjiik a gyakorlatot csukott szemmel is, ha kényelmesebb.
Ismételjiik t6bbszor, hagyjuk, hogy mindenki sajit ritmusédban folytassa. Végiil térjlink vissza
sima dll6helyzetbe és lélegezziink természetesen.

Hasznilhatjuk a képzelSerdt is: mondhatjuk, hogy igy vigunk fit az esti tabortiizhéz; vagy
lehetiink elefintok, akik vizet vesznek ormdnyukkal a t6bél, majd ormanyukat a fejuk folé
emelve a vizet a hdtuk mogott spriccelik szét.

SOHAJ AZ EG FELE

Ul6 vagy ll6 pézban helyezkedjiink el. Belégzésre emeljitk a két keziinket felefelé néz
tenyérrel magunk elé, majd laza konyokkel nyissuk kezeinket enyhén kifelé. Hagyjuk, hogy
megnyiljon és megemelkedjen az ég felé a mellkasunk. Feszitsik ki a mellkast. Lélegezziink
be még egyet, emeljik még egy kicsit feljebb a mellkast. Lassan engedjiik ki a levegét és a
kezeket engedjiik le kétoldalt. Ismételjiik tobbszor.

KUCORODO

Térden tlve helyezkedjink el. Nyujtsuk meg kezeinket térdiink elé (kozben maradjunk tér-
delve), hajoljunk el6re és hajtsuk elSre a fejiinket is. Lélegezziink be és ki. Gordiljink fel
csigolydrdl csigolydra. Ismételjik meg az eldre nyuldst, de ezuttal fejezzik be gy, hogy a
kezeket nyudjtva a ldbak mellé helyezziik, a fejet valamelyik oldalra forditva. Végiil gordiiljiink
t6l térden tlve, csigolydrdl csigolydra. Ezt a gyakorlatot végezhetjik parokban is, egymis felé
nézve, a kezeket egymads kezéig nyujtva.
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A TESTMOZGAS MEGSZENTELESE

Bérmilyen mozgis, sport alkalmas lehet a hitélet elmélyitésére és Gj utak keresésére. A mozgds nem kell, hogy csak a
teljesitményrdl, erénlétrdl, versenyrdl szoljon, hanem lehet lelki életink egy eleme, aminek csak Gidv6s mellékhatdsa a
fittség. Kiilonésen ajanlott a sport a belsé csend megtalalasihoz és hasznos eszkoz lehet a keziinkben, hogy gyerekek és
fiatalok szdmara megteremtsiik ennek lehetdségét. Akik rendszeresen sportolnak ismerik ezt az érzést, amikor a folosleges
fizikai energidk levezetése utdn végiil befelé kezdunk figyelni. A természetben végzett mozgds és az ima 6sszekapcesolasahoz
kindlunk itt gyakorlatokat.

TEMA Csend és Zaj

TiPUS gyakorlat

SZUKSEGES IDO nem meghatirozott

RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nincs sziikség rd

ESZKOZOK nem szitkséges

ELETKOR 12+

ELOKESZULETEK A szabadban végzett mozgis csodilatos lehetdség a természettel val6 Gj kapesolat keresésére

és a Teremtés egységének megtapasztaldsira. Legjobb, ha hagyunk id6t a mozgdsra, a hala-
dasra és hagyunk id6t a megidllasra és a csoddlatra is: ha az Ut végén figyels csondben tlink
egy szép fa torzsénél.

A legtobb sport konnyen dtformalhaté imddsdgos testmozgassa: futds, biciklizés, gyalogls,
uszds. Fontos, hogy olyat vilasszunk, ami nem okoz kart a természetben, nem jar hulladékkal
vagy zajkeltéssel.

A megszentelt mozgis csak annyiban tér el a zarindoklattdl, hogy nem célja feltétlen egy
szent hely meglitogatdsa. Természetesen egy erdei futdsunk végcélja is lehet egy kdpolna. A
zardndoklat azonban kiilénleges, nem hétkéznapi tevékenység, nem a mindennapoké.

Ugyeljlink a teremtés megdvasara ekkor is:

X

Mindenképp késziiljiink tudatosan az alkalomra

x Koénnyedén, de masokra val tekintettel jarjunk, feleldsen utazzunk

x Eteleinket és italainkat is tudatosan vélasszuk meg — vigyiink tjratélthet6
kulacsot, az élelmet szerezziik be helyiektdl

x Minimalizdljuk a hulladékot

x A szemetet dobjuk ki a szemetesbe, és akdr mds utdn is felszedhetjik, ameny-

nyire tdliink telik
A vilasztott imaméd sokféle lehet: vélaszthatunk ritmikus imédt vagy megéallhatunk id6ko-
zonként szentirds-olvasdsra is. A zsoltdrok kiilonésen alkalmasak imdink meginditisira. Fon-
tos, hogy megfelel$ ardnyt taldljunk. Ne akarjunk tal sokat, példaul hosszi és sok imaval
telerakni egy alkalmat. Nem kell produktivnak lenniink, maradjon a gyakorlat frissits, de
elmélyilt. Akdr egy fuzetet is vihet mindenki magéval, amibe a testmozgds utdn, pihenéskor
leirja gondolatait, érzéseit vagy ha valamilyen fontos sugalmazdst kapott.

Alabb néhiny zsoltiridézetet vilogattunk ehhez.

INSTRUKCIOK Készitstink tervet és a kezdés el6tt mondjuk el a résztvevéknek, mi lesz a testmozgds menete,
miként lesz részese ennek az ima. Erdemes elére kitaldlni, hol 4llunk majd meg, de ha erre
nincs lehet$ség, a csoport elején haladva hamar kiszarhatjuk a legmegfelelsbb helyet egy par
perces csondes imahoz.

A zsoltarrészeket és a kérdéseket elég, ha a helyszinre érkezve osztjuk ki. Vilasszunk csen-
des helyet, ahol csak mi vagyunk. Hagyjunk imdnként legalabb 10 percet mindenki szimdra.
Biztathatjuk a résztvevdéket, hogy vegyék le cipdiket, sétiljanak a fliben vagy a patakban
mezitldb.

KIOSZTANDO ANYAGOK N2
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EGY FA ALATT

Aki 6romét leli Isten torvényében, s parancsairdl elmélkedik nappal és éjjel.

Olyan, mint a viz partjira tltetett fa, amely kell idében gylimolesét terem, és levelei nem
hervadnak. Siker korondzza minden tettét.

Zsolt 1,2-3

Uljiink egy fa kozelébe. Gondoljuk végig, mire gondolunk nap mint nap, milyen gondolatok
toltik ki az elménket a hétkdznapokban. Taldn inkabb csak peregnek a gondolatok (aggodal-
mak, onkritika, haragos beszélgetések, vigyak, teenddk, vagy dolgok, amiket véltoztatndk az
életiinkben)?

Milyen lenne, ha ezeket az idéket mds gondolatok toltenék ki, amiket Istenhez visznek koze-
lebb? Milyen fa lennél te?

A PATAK MENTEN

Milyen draga a te kegyelmed, Uram! Az emberek fiai menedéket taldlnak szdrnyad drnyékaban.
Hizad javaibdl j6llakatod, és megitatod 6romaod patakjdbol.

Tendlad van az élet forrasa, a te fényedben latjuk a vilagossdgot.

Zsolt 36,8-10

Alljunk meg egy patak mentén. Talan mostandban til sokat dolgoztunk, kiszdradtunk. Csak
hallgassuk a patakot. Hangolédjunk a gérdiilésére, a ritmusara, sodrédjunk a folyé vizzel. Mit
tanit ma a patak nekiink, hogy van ma a kapcsolatunk Istennel? Hogyan lehet Jézus az élet

forrdsa szimodra?

A VIZESES MELLETT

Orvény hivja az 6rvényt vizeid zuhogésdban, s minden 6rvényed és hullimod riam zadul.
Nappal az Ur adja kegyelmét és éjjel neki énekelek, dldom éltets Istenemet.

Zsolt 42, §-9

Hallgassunk bele a mélységbe sajat lelkiinkben is. Milyen kegyelmeket kaptam, mit mond ez

arr6l, milyen emberré szeretné Isten, ha én vilnék? Hogyan sz6lit meg Jézus a mélybdl?

A SZIKLA MELLETT

Lelkem Istenben lel nyugalmat, segitség csak téle jon.

Egyedil 6 a sziklam és az iidvésségem, 6 az én viram, nem rendilok meg.
Zsolt 62,2-3

Taldljunk egy sziklit, amin vagy ami mellett megulhetiink, vagy egy kovet, amit kézbe vehetiink.
Ulhetiink barlangba is, ha utunkba akad. Hol érzem magam bizonytalannak, hol vannak félel-
meim? Nyitott szivvel osszuk meg Istennel. Hogyan lehet Isten a Te sziklad?

A FAMELLETT

Szemem letekint ellenségeimre, filem hallja a gonoszokat.

Az igaz virul, mint a pdlma, folfelé né, mint a Libanon cédrusa.

Az Ur hézéban vannak eliiltetve, Isteniink csarnok4ban virdgoznak.

Még 6regkorukban is gytimélesot teremnek, tele vannak nedvvel és élettel,
Zsolt 92,12-15

Alljunk meg egy nagy fa mellett. Gondolj arra, milyen gyakran és mennyi pihenésre van szik-
séged, mennyit engedsz meg magadnak. A pihenés, a nyugalom hogyan segit részesévé valni
Isten munkdjdnak. Van elég pihend id6d? Ha nincs, miért nincs? A mostani életedben hogyan

virdgozhatndl Isten csarnokdban?
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OKO-SZENTSEGIMADAS KISEBBEKNEK

A szentségimaddsnak a megszokott liturgidkkal ellentétben nincs kotott formaja, ezért tetszéleges mértékben személyessé

tehetjiik a résztvevsk szdmara. Ezt érdemes is megtenni, mert ez a legtipikusabb esete annak, hogy mi csak el6készitink

valamit, ami aztdn tSlink teljesen fiiggetlentl zajlik a résztvevsk belsd vildgdban. A szentségimddas a nyugalom és a csend

ideje is, nem feltétlenil a fesziilt figyelemé.

TEMA

TiPUs

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

Csend és Zaj
ima
60 perc

nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nem szitkséges

ESZK6ZOK
ELETKOR

ELOKESZULETEK

INSTRUKCIOK

dekoricié
10+

Erdemes egy szép teret kialakitani, ahol az oltiriszentség megfelelsen kiemelt helyen van,
olyan dolgokkal (vdsznak, gyertyak stb.) kortlvéve, amelyek eltakarjak a figyelmet elterels
dolgokat és segitenek figyelni. Szabad térben is lehet szentségimdaddst tartani, ekkor lehet,
hogy gyertyik és drapéridk helyett virdgokra és kovekre lesz inkabb sziikség, de a lényeg nem
valtozik.

Ha olyan kozosséggel dolgozunk, akiknek még nincs tapasztalata, érdemes kézosen megé-
piteni a teret, ez is segit személyessé tenni. A lenti instrukcidk csak egy lehetdséget irnak le,
szabadon alakithaté a kozos ima, de érdemes a csend és a személyesség megteremtése felé

terelni a résztveviket.

1 » épitsiik kozosen meg a teret, ahol a szentségimadds lesz. Bizzuk a résztvevdk kreativitdsira,
hogy hogyan lesz szép, egyediil arra figyeljiink, hogy ne vonja el a figyelmet valamilyen
tulsdgosan litvanyos részlet. Ha megoldhatd, végezzik ezt a munkat csendben.

2 * amikor kész a szentségimddds helyszine, mindenki rovid idére kimegy az erddbe, sétdl
egy kicsit egyediil, és keres egy tdrgyat, ami 6t magét szimbolizalja. Ezt a tirgyat elhozza
magiéval.

W
)

mindenki letil agy, hogy a kozosség és az oltdr kozott legyen egy kis tér. A szentségimd-
dast énekkel, szentirds-olvasdssal kezdjik, majd csendet tartunk. A csendben a résztve-
v6k sorban kimennek az oltdr elé, leteszik az oltirra azt a tirgyat, ami Gket szimbolizélja,
majd leiilnek az oltdr elé a kiemelt helyre. Ekkor egy révid ideig rajuk irdnyul a figyelem,
mindenki cséndben értiik imddkozik. Minden ember utin énekelhetink egy énekbdl egy
versszakot (pl. egy rovid Taizé-i éneket) ekkor, aki eddig kint ult, visszamegy a helyére és

valaki mas jon ki az oltdrhoz.
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6 x 4 B | KOZOSSEGI IMA x CSEND « ZAJ

OKO-SZENTSEGIMADAS NAGYOBBAKNAK

A szentségimaddsnak a megszokott liturgidkkal ellentétben nincs kotott formaja, ezért tetszéleges mértékben személyessé

tehetjiik a résztvevsk szdmara. Ezt érdemes is megtenni, mert ez a legtipikusabb esete annak, hogy mi csak el6készitink

valamit, ami aztdn tSlink teljesen fiiggetlentl zajlik a résztvevsk belsd vildgdban. A szentségimddas a nyugalom és a csend

ideje is, nem feltétlenil a fesziilt figyelemé.

TEMA

TiPUs

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

Csend és Zaj
ima
60 perc

nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT egy ora csend megtartdsa

ESZK6ZOK
ELETKOR

ELOKESZULETEK

INSTRUKCIOK

KIOSZTANDO ANYAGOK

szentirdsi rész mindenki szdmadra, dekoricié

16+

Alakitsunk ki egy esztétikus, egyszerd teret, ami segiti a figyelmet az oltriszentségre ird-
nyitani. Epitsiik ezt a dekoriciét minél inkdbb természetes anyagokbdl, példaul faigakbdl,
falevelekbdl, virdgokbdl. Ne tegyiink kdrt a természetben, olyasmit gydjtsiink 6ssze, amibdl
nagyon sok van, ami nem védett.

Legyen annyi tér, hogy mindenki eltélthesse ezt az id6t gy, hogy alapvetden csak befelé figyel.

Kezdés el6tt mondjuk el, hogy hogyan fog alakulni ez az egy 6ra, mondjuk el, hogy végig
csond lesz. Osszuk ki a széveget. Javasoljuk a résztvevéknek, hogy olvassik el az elsS par
percben, aztin csondesedjenck el. A felolvasaskor figyeljenek a szovegre, és figyeljenek arra,
hogy benniik milyen hatdst vélt ki. Van a sz6vegben olyan rész, ami megmozgat bennik vala-
mit? Ha igen, t6ltsenek id6t ezzel a résszel, ismételjék magukban azt a szt vagy sort, amig
ugy gondoljik, hogy elegendd. Ha elkalandozik a figyelmik (ez nem baj, normdlis, mindenki
figyelme elkalandozik idénként), térjenek vissza a szoveghez.

Vilasszunk ki harom énkéntest. Ok fogjik felolvasni a szoveget az egy 6ra sordn, de mindenki
meg is kapja a szoveget egy papiron. Enekkel kezdiink, majd 3 perc csendet tartunk, hogy
mindenki belil is valdban elcsendesedjék. Ekkor az elsé ember felolvassa a szoveget. Az id6
feléig csondet tartunk, ekkor a masodik ember felolvassa ugyanazt a széveget. Végiil befejezés

el6tt kevéssel a harmadik ember is felolvassa a szoveget. Enekkel zarjuk a szentségimadast.

Tme, az én szolgdm, akit timogatok,

valasztottam, akiben kedvemet taldlom.

Riadtam lelkemet,

igazsigot visz majd a nemzeteknek. Nem kidlt, nem emeli fel hangjit,
és nem hallatja az utcdn. A megroppant nddszélat nem tori 6ssze,

és a kialvé mécsbelet nem oltja el;

hidségesen visz igazsigot. Nem alszik ki, és nem roppan 6ssze,

mig igazsdgot nem tesz a foldon;

és tanitdsdra virnak a szigetek.

Iz 42,1-4
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Ime, az én szolgdm, akit tdimogatok,

valasztottam, akiben kedvemet taldlom.

R4adtam lelkemet,

igazsdgot visz majd a nemzeteknek. Nem kidlt, nem emeli fel hangjat,
és nem hallatja az utcdn. A megroppant nddszalat nem tori Gssze,

és a kialvé mécsbelet nem oltja el;

hiségesen visz igazsigot. Nem alszik ki, és nem roppan ossze,

mig igazsdgot nem tesz a f6ldon;

és tanitdsdra virnak a szigetek.

Iz 42,1-4

O eeeeeestntteettntteectnsittctntttttttttntettctntettttetetetetttntettttntetttttttttttttontttttorsttsttrsttstntconsannes SO

Tme, az én szolgdm, akit timogatok,

valasztottam, akiben kedvemet taldlom.

Riadtam lelkemet,

igazsigot visz majd a nemzeteknek. Nem kidlt, nem emeli fel hangjit,
és nem hallatja az utcdn. A megroppant nddszélat nem tori 6ssze,

és a kialvé mécsbelet nem oltja el;

hidségesen visz igazsigot. Nem alszik ki, és nem roppan 6ssze,

mig igazsdgot nem tesz a foldon;

és tanitdsdra virnak a szigetek.

Iz 42,1-4

B eeeeeestttteectntteectnsiteconttttteettnteetctntetteteteteteettttetttensetttttttttttatontttttorsttttersttsttatonstnnes SO

Ime, az én szolgdm, akit timogatok,

vilasztottam, akiben kedvemet taldlom.

R4adtam lelkemet,

igazsdgot visz majd a nemzeteknek. Nem kialt, nem emeli fel hangjat,
és nem hallatja az utcdn. A megroppant nddszalat nem tori Gssze,

és a kialvé mécsbelet nem oltja el;

hiségesen visz igazsigot. Nem alszik ki, és nem roppan ossze,

mig igazsdgot nem tesz a £61don;

és tanitdsdra vdrnak a szigetek.

Iz 42,1-4

e

Ime, az én szolgam, akit tdimogatok,

vilasztottam, akiben kedvemet taldlom.

R4adtam lelkemet,

igazsdgot visz majd a nemzeteknek. Nem kialt, nem emeli fel hangjat,
és nem hallatja az utcdn. A megroppant nddszalat nem tori Gssze,

és a kialvé mécsbelet nem oltja el;

hiségesen visz igazsigot. Nem alszik ki, és nem roppan ossze,

mig igazsdgot nem tesz a £61don;

és tanitdsdra virnak a szigetek.

Iz 42,1-4

O eeeeeestttteettttttectnsttconttttttetttteetctntettttntetetetttttettttnsetettrttttttattntttttorsttsttrsttsttsconsennes SO

Tme, az én szolgdm, akit timogatok,

vilasztottam, akiben kedvemet taldlom.

Riadtam lelkemet,

igazsdgot visz majd a nemzeteknek. Nem kialt, nem emeli fel hangjat,
és nem hallatja az utcdn. A megroppant nddszalat nem tori Gssze,

és a kialvé mécsbelet nem oltja el;

hidségesen visz igazsigot. Nem alszik ki, és nem roppan 6ssze,

mig igazsdgot nem tesz a f6ldon;

és tanitdsdra virnak a szigetek.

Iz 42,1-4



1x 5A | JATEK x AJANDEKOZOTTSAG

HALA-JATEK
Miért vagyok hdlds? Miért lehetnék még? Ez a jaték j6 ravezetés, ha az ember ajindékozottsdgit szeretnénk személyessé
tenni a résztvevdk szdmdra.

TEMA Ajandék/ajandékozottsig
TiPUS jaték
SZUKSEGES IDO 30 perc
RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott
SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT  nem sziikséges
ESZKOZOK kisméretd papirok
iréeszkozok
ELETKOR 12+
INSTRUKCIOK Osszuk ki a mondatokat arrél, miért vagyunk hdldsak. Mindenki vonuljon el, téltse ki maga-

nak. Hagyjunk erre 15 percet. Ha elkésziiltek pontrdl pontra két-két £6 ossza meg egymdssal,
ki miért hdlds. El tudjatok képzelni, hogy azokért a dolgokért legyetek hdldsak, amiket a
tobbiek emlitettek?
KIOSZTANDO ANYAGOK Hilas vagyok hdrom dologért, amit hallhatok:
Hilas vagyok hdrom dologért, amit lithatok:
Hilds vagyok hdrom dologért, amit megillatozhatok:
Halas vagyok hdrom dologért, amit érinthetek:
Halas vagyok harom érzésért, amit érezhetek:
Hilds vagyok hdrom dologért, ami kék:
Halas vagyok hiarom maddrért:
Halas vagyok hdrom baratért:
Hilds vagyok hdrom csalddtagért:
Halas vagyok harom dologért, ami az otthonunkban van:

Halas vagyok hdrom dologért, ami csak az erddben van:

Es végil, hdlds leginkdbb azért vagyok, hogy...

DOMANICZKY ORSOLYA « KUSLITS BELA | MEGUJITOD A FOLD SZINET



Hilés vagyok hdrom dologért, amit hallhatok:

Hilds vagyok hdrom dologért, amit ldthatok:

Hilas vagyok hdrom dologért, amit megillatozhatok:
Halas vagyok harom dologért, amit érinthetek:

Hilds vagyok hdrom érzésért, amit érezhetek:

Halas vagyok harom dologért, ami kék:

Halas vagyok harom maddrért:

Hilds vagyok hdrom bardtért:

Halas vagyok hdrom csaladtagért:

Hélds vagyok hdrom dologért, ami az otthonunkban van:
Hilds vagyok hdrom dologért, ami csak az erdében van:

Es végiil, halds leginkdbb azért vagyok, hogy...

Hilés vagyok hdrom dologért, amit hallhatok:

Hilds vagyok hdrom dologért, amit ldthatok:

Hilas vagyok hdrom dologért, amit megillatozhatok:
Halas vagyok harom dologért, amit érinthetek:

Hilds vagyok hdrom érzésért, amit érezhetek:

Halas vagyok harom dologért, ami kék:

Halas vagyok harom maddrért:

Hilds vagyok hdrom baritért:

Halas vagyok hdrom csaladtagért:

Hélds vagyok hdrom dologért, ami az otthonunkban van:
Hilds vagyok hdrom dologért, ami csak az erd6ben van:

Es végiil, hilas leginkabb azért vagyok, hogy...



1 x 5 B | JATEK x AJANDEKOZOTTSAG

HELY AZ ELETNEK

A jaték a rendelkezésre 4ll6 erdforrasokrol, szikségesrdl és elégségesrdl és egytittmiikodésrdl szol. A hosszi leirds és az

elékésziletek ellenére a jaték nem tdl bonyolult, de hatirozott vezetdt igényel és érdemes hosszt id6t szanni a megbeszélésre.

TEMA

TiPUS

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT

ESZK6ZOK
ELETKOR

ELOKESZULETEK

INSTRUKCIOK

Ajindék/ajandékozottsig

Jaték

kb. 15-30 perc

min. 10-15 £6, idedlisan 25 £5. 30 f6nél nagyobb csoportok esetén érdemes két

csoportra osztani a tdrsasigot.

nem szitkséges

lasd aldbb
14+
A jaték lényege: hogyan lehetséges megujulds csokkend erdforrasok kozepette.

HELYSZIN

a legjobb szabadban, egy nagy flives téren. Sziikség esetén, lehet egy nagyon tigas terem is,

ahol nagy 6sszefliggé szabad padlé van és mindenki elfér kartdvolsigra egymadstol.

SZUKSEGES ESZKOZOK

X

X

A jatékhoz elssorban hosszu kotélre van sziikség, az alabbiak szerint.
Szdamolj 2 méternyi kotéllel mindenki szdmdra, de sszesen legaldbb 25
métert haszndlj! Ha a kotelet szeretnéd késébb ujra felhaszndlni, érdemes
kisebb darabokat végni, és azokat mindig igény szerint ssze lehet kétni,
hogy nagyobbak legyenek.

Szdmoljunk most az egyszeriiség kedvéért 50 méternyi kotéllel. Fogd a kotél
50%-4t (ami ez esetben 25 méternyi kotél) és vagd fol 1 méteres darabokra.
Koésd 6ssze az 1 méteres kotelek végeit, hogy karikik legyenek belsle. Ez a
kotél elég nagy lesz ahhoz, hogy valakinek a 1abét ugy kortlfogja, hogy a liba
nem érinti a kotelet.

Hasznild a kotél 20%-4t (példdnk alapjin 10 méternyi kételet) oly médon,
hogy akkora karikit forméljon, hogy 2-3 ember labit is korbeérje. Ehhez 2,5
méteres kotelekre van sziikség.

Készits egy nagy karikdt, ami elegends ahhoz, hogy a résztvevsk 2/3-dt
kérilfogja, nagyon szorosan egymds mellett allva. 10 emberhez kb. 4 méter
keriiletd karikdra, 25 f6h6z kb. 6 méteres karikdra van sziikség.

Haszndld 6l a megmaradt kételet 5 {8s csoportok kortilkeritésére, ezek
legyenek 3,5 méter kertilettiek.

Helyezd el az 6sszes karikét a £61d6n, legaldbb 30 cm tdvolsigra egymdstol.
Igazitsd el 8ket, hogy mindegyik legyen valéban kéralakd. Maradjon annyi
hely, hogy a kérokon kivil mindenki meg tudjon dllni, amig folvezeted a
jatékot.

1 * Gytjtsd 6ssze a tarsasdgot a kotélkarikdk kozelében. Ha egynél tobb csapattal jitszotok,

akkor mindegyik csapathoz sziikség lesz legalabb plusz egy segitére. Kérd meg valameny-

nyi résztvevét, hogy dlljon bele egy karikiba olyan médon, hogy mindkét ldba a kéron

beliil van és a labai nem érintik a kotelet.
2 * Magyarazd el a jatékszabalyokat.

3, Képzeljétek el, hogy a kor, amiben dlltok, egy fontos eréforrést jelképez (itt nyugodtan

elére kivélaszthatsz egy eréforrdst, ami az adott csoport szdmdra adekvit: a szénnyel6k,

amik széndioxidot nyelnek el/lakhaté tertilet egy szigeten/terméfold terilet a Foldon/
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elegendd legeld az allatoknak stb.). Ahhoz, hogy ,talélj” a jaték végéig, mindegyikStoknek
helyet kell taldlnia egy koron beltil. Minden korben az a fontos, hogy taldljatok egy helyet,
ahol a ldbaitok egy karikdn beliil vannak, anélkiil, hogy hozzaérénének a kotélhez. Aki
nem taldl helyet maginak 2 perccel azutdn, hogy azt mondtam ,.csere!”, megkérem majd,
hogy alljon ki a jatékbol.

4+, Amikor azt litom, hogy mindenkinek van ,élettere”, és kidllt a jatékbdl, akinek ki kell,
akkor azt fogom mondani, ,csere!”. Ekkor el kell hagynotok a kérétoket, ahol addig 4ll-
tatok és helyet kell taldlnotok egy masik karikdban. Mindig varni fogok addig, amig vagy
mindenki taldlt maganak egy helyet, gy, hogy a ldba nem ér a kotélhez, nem 16g ki beléle,
vagy kidllt a jatékbdl, akinek ki kellett. Ekkor djra azt mondom majd, ,csere!”™

5 ¢ Kezdés el6tt nézz koril, hogy biztosan senkinek nem ér a ldba kétélhez vagy a koron
kiviilre. Majd mondd, ,csere!”. Vird meg, amig minden jitékos masik korbe dllt, elhelyez-
kedett benne anélkiil, hogy kilégna a ldba.

6 * Ismételd el pérszor a gyakorlatot, majd ahogy tressé vilnak, kezdj el kisebb koroket
kihtzni. Igy lassan a fennmaradé korok szama kisebb, mint a jatékosok szdma. Ebben j6,
ha van egy segitdd.

7 + Eleinte lehet némi ijedtség emiatt, amig rd nem jonnek, hogy egynél tobb ember is llhat
a nagyobb karikdkban. Figyeld meg, ahogy el6szor egyvalaki rdjon erre, majd a felismerés
dthalad az egész csoporton.

8 « Donthetsz gy, hogy riersitesz az er6forras-analégiara és fokozod a drimat - a jiték vége
felé, amikor kiemeled a koroket, azt mondod ,,Ujabb 32 000 hektir erd6t veszitettiink az
erdépusztitds miatt” vagy ,A kelet-arktiszi jégtakarérdl Gjabb 57 millié tonna jég szakadt
le.” A szoveg természetesen attdl fliigg, milyen metafordt vélasztottil az elején. Ebben
mindenképp légy konzisztens, ne térj el az eredeti metaforatol.

9 ¢ Folytasd tovibbi korékkel, minden alkalommal Gjabb és djabb kis koréket kiemelve a
jatékbol. Ha észreveszed, hogy valaki nem talal helyet egy korben a ,csere!” elhangzdsa
utdni két percben, kérd meg az illetSt, hogy lépjen ki a jatékbdl. Biztositsd Sket arrdl, hogy
a jatékon kiviil tett megfigyeléseik is hasznosak lesznek a jaték végén. Ezzel segited, hogy
tovdbbra is részesei legyen a jatéknak.

10 » Amikor mar csak 1 vagy 2 karika marad, teljesen lehetetlen lesz valamennyi megmaradt
jatékos szdmadra, hogy teljes egészében a koron beliili tertleten maradjanak. Ezen a pon-
ton, néhdny jitékos egymds nyakédba, véllara kezd tlni. Ezt inkabb keriljétek, veszélyes
lehet. Ebben az esetben mondd nyugodtan, hogy mindenki ldbanak le kell érnie, minden-
kinek a maga labdn kell dllnia.

11 * A résztvevdk esetleg megkérdezik, hogy az egész talpuknak a £61don kell-e lennie, vagy
llhatnak labujjhegyen, vagy tehetik-e a libukat mdasképp a szabilyok szerint. Egy jé
vélasz ilyenkor, hogy: ,Minden, ami nem tiltott, azt szabad.”

12 « Igy egy ponton valaki majd rdjon, hogy a résztvevék leiilhetnek, vagy fekhetnek a korén
kiviil, példaul, olyan médon, hogy a sarkuk a kéron beliil van.

13 = Figyeld meg, hogy kitél jon az 6tlet és hogy a tobbiek dtveszik-e vagy ignoraljdk.

14 » Ha egy magas stituszd vagy a tdrsasigban népszerd jitékos veti fel, akkor gyakran a
tobbi csapattag is timogatja. Egy hasonlé 6tletet, ha egy masik résztvevstdl jon, gyakran
figyelmen kiviil hagynak. Ezek fontos megfigyelések lehetnek a jaték végén a hatalmi
aszimmetridkrol és a kommunikdci6rol.

15 » Ha mar minden megmaradt jatékos sikeresen elhelyezte a ldbdt a megmaradt kotélkari-
kikon beliil, akkor a jdték véget ér.

16 * Tapsoljatok meg magatokat. Segitsétek fol, aki a f6ldon van, és késziljetek ossze a
tapasztalatok megbeszélésére.
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FIGYELMEZTETES

Altalaban a fizikai kozelség a nyugati vildgban kevesek szdmdra jelent problémit egy jaték
sordn. Ugyanakkor ha mégis van olyan, aki szamdra ez gondot jelent, kérd meg Sket, hogy
segitsenek a kotelek osszeszedésében és a szabalyok betartatdsiban. Csak akkor haszndld ezt

a jatékot, ha tobbségnek ez a fizikai kozelség nem jelent problémit.

MEGBESZELES

A megbeszélés sordn ne sz6lits 6] senkit, hagyd, hogy mindenki maga ossza meg a tapasz-
talatait.

Ahhoz, hogy a legtobb tanulsigot le tudjitok vonni, hagyjatok idét erre a legfontosabb sza-

kaszra. Hirom kérdéskorben szdmos kérdéssel nagyon értékes beszélgetést folytathattok.

1.  Mitortént a jaték soran?
Hagyd, hogy a jitékosok elmondjik, mit ldttak, mit éreztek, milyen konkluziéik vannak.
Megkérdezheted, hogy ,Kinek van olyan tapasztalata vagy érzése, amit szeretne megosztani?”

2. Mi okozta az eseményeket és ezek eredményét?
Ebben a korben az eléfeltevésekrdl, a paradigma-véltozasokrdl, a szabalyokrdl, az azonos esé-
lyek és a befogadds kérdéseirdl lehet beszélgetni:

x Feltételeztétek az elején, hogy mindenkinek lesz sajat karikdja? Ha igen,
miért?

x Lehet alapozni egy startégidt arra, hogy pdran kiesnek majd?

x Szakitottatok id6t hosszabb tavi stratégia kidolgozdsara a jéték sorin? Ha
nem, miért nem? (Erre jellemzGen az a vélasz, hogy azért nem, mert a jaték-
vezetS a cserék bejelentésével hajtotta ket egyik korrdl a masikra. Ha ez
elhangzik, térjetek dt a kovetkezd kérdésre.)

x Azok, akik a koron belil voltak, hogyan éreztek azokkal kapcsolatban, akik
nem taldltak maguknak kort? Ki volt a felel8s azért, hogy a kiviil rekedtek
nem voltak képesek helyet talalni?

x Amikor rdeszméltetek arra, hogy csokkennek az eréforrasok, hogyan érez-
tetek? Ilyenkor kénnyen gy érzi az ember, konnyebb lenne feladni. Milyen
viselkedésbe csapott dt ez az érzés? Tobb vagy kevesebb innovativ és kreativ
problémamegolddst lattunk?

x Azok, akik kint rekedtek és ki kellett, hogy szalljanak a jatékbol, hogyan
éreztetek? Ki volt felels azért, hogy senki nem ajanlott 6l segitséget ahhoz,
hogy helyet taldljatok?

x Ki hatdrozta meg a jaték folydsit egyik korrél a masikra?

x A jatékosok rendszerint feltételezik, hogy a facilititoré az autoritis. De Te
révilagithatsz, hogy valéjaban a jatékosoké a hatalom. Ha csak benne marad-
nak a korokben, barki megillithatta volna a jaték ezen folydsit ugy és addig,
amig egy hasznos beszélgetés le nem zajlik a csoporton belil.

x Ahhoz, hogy ebben a jitékban sikeres legyen valaki, két paradigmaviltist,
vagy stratégiavéltist kell dtélnie. El6szor is észre kell venni, hogy nem kell
mindenkinek sajit karika. Mdsodszor, rd kell jonni, hogy nem kell, hogy az
egész ldba a f6ldon legyen. Ebben a jatékban, hogyan zajlottak le ezek a
véltozdsok? Ki jott rd el6szor? Valaki olyan jott ra, akinek mar volt kére vagy
olyan, aki kiviil maradt? Hogyan reagilt a felismerése a tobbi csoporttag?
Tamogattik vagy ellenalltak? Ha a csapat timogatta ezeket a viltozdsokat,

miért biztak meg benne?
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x Az elejétsl fogva nyilvanvalé volt, hogy nem lesz elég karika mindenki szd-
madra ahhoz, hogy megtaldlja a sajit terét azon szabdlyokon kézott, amikkel
a jaték kezdsdott. Amikor nyilvdnvaléva viltak a korldtok, a csoporttagok
azonnal véltozatattak vagy addig virtak, amig mar nem volt mds lehet$sé-
guk? Ha kivartak, miért? Milyen dldozattal jdr, ha csak akkor foglalkozunk
a korldtokkal, amikor azok mdr silyosan a rendszerre nehezednek? Hogyan
lehetne megvaltoztatni a rendszert oly médon, hogy elére lithatok legyenek
a korldtok és még a végsziikség elétt lehetdség legyen az innoviciéra, meg-

Gjuldsra?
3. Hogyan kapcsolédott a mi jiték-viselkedéstink a valédi élthez.

x Azok az okok, amik ennek a jitéknak az eredményeit produkaltik, a valo-
sdgban is fennéllnak?

x Azok a folyamatok, amiket a jatékban atéltetek valéjiban igen gyakoriak;
beszéltiink csokkend karbonnyelSkrél, a lakhaté teriiletekrél, az alacsony
tengerszinten fekvd vidékekrdl, termdfoldrél és sarki jégsapkikrdl. Milyen
mds médon okoz még az éghajlatviltozas egyre csokkend erdforrisokat?
Mit tanultdl a jatékbdl, ami alkalmazhat6 a munkddban, a tanuldsban? Mit
tanultdl a jatékban a klimavdltozds kapcsin, ami segithet épité jellegi 6tlete-

ket, gondolatokat tovibbvinni?
Ha ez megfigyelhets volt, mindenképp jegyezd meg, hogy a végeredményben a jaték kecseg-
tetd eredményeket produkalt, hiszen a résztvevék kreativ médon meg tudtdk osztani az erd-
forrasokat itt és egytitt tudtak mikodni, még csokkend eréforrasok kozepette is. ,Megosztani,

amid van - ez fontosabb, mint amid van.”

Albert M. Wells, amerikai szerzé
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2 x 5 A | SZENTIRAS x AJANDEKOZOTTSAG

| ELEGZO IMADSAG

A lélegz6 imadsag egy olyan bibliai szoveggel torténd meditdci6, ami kozben tudatosan végezzik a be- és kilélegzéseket.

A tudatos 1élegzés segit az imaban maradni, és a tudatot Isten szavin tartani. Istennek imat lehelni, a szentirds szavait

suttogni be- és kilégzés kozben — ez a gyakorlat djra és Gjra segithet Krisztusban maradni.

TEMA

TiPUS

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

Ajindék/ajandékozottsig
szentiras
45 perc

nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT j6, ha van elétte némi csendes lelkigyakorlatos tapasztalat, fontos, hogy a

ESZK6ZOK
ELETKOR

ELOKESZULETEK

INSTRUKCIOK

KIOSZTANDO ANYAGOK

résztvevsk képesek legyenek végig csendben lenni
kiosztandé lapok
14+

Kivilasztjuk és mindenki szdmara kinyomtatjuk a 23. zsoltirt. Keressen mindenki egy csondes
helyet a természetben, vigylink magunkkal pokrécot. Mindenki helyezkedjen el egy helyen,
ahol tud egyediil imddkozni, nem zavarjik a tébbiek. Vihet magaval mindenki telefonaldsra
alkalmatlan 6rdt, vagy legyen egy jel, ami jelzi az id6 végét és mindenki helyezkedjen el ugy,
hogy ezt hallhassa.

Osszuk ki a mellékelt anyagot. Mindenki egyénileg kévesse az instrukcidkat, de ha ismeretlen
még ez az imaforma, érdemes egylitt is egyszer elolvasni, kozosen felkésziilni, miel6tt min-
denki maga imddkozza.

Kezdébb csapatndl lehet kzosen, hangosan vezetett szentirds-mediticiéként is haszndlni
ugyanezt az anyagot, ekkor a belégzéskor egy fél sort mondunk el, majd kilégzéskor is (csak

annyit, amennyit egy lélegzetre el lehetne mondani).
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HELYEZKED]J EL.

Ha megtaldltad a megdelel$ helyet, nydjtézz ki, mozgasd meg magad, miel6tt elhelyezkedsz
(néhdny korzés, nytjtomozdulat elegendd).

Helyezkedj el Gl8pézban, ha lehet, szimmetrikus testtartdsban — térdelve, sarkon ilve vagy
torokiilésben. UIJ kényelmesen, keresd a nyugalmat.

KEZDJ] LELEGEZNI

Ha megtalaltad a megfeleld pézt, és kényelmesen sz, kezdj el a 1égzésedre figyelni

Tudatos légzéssel kezdiink, gynevezett hasi 1égzéssel (ez segit a belsé nyugalom megterem-
tésében).

El6szor tedd a bal kezed a hasadra, a jobb kezed a mellkasodra. Figyelj a 1égzésedre. Enged;

ki minden levegdt, kozben huzd befelé a hasad. A rekeszizmot lazitsd el, a hasizmokat pedig
enyhén huzd dssze. Rovid sziinetet kovetSen megkezdjik a belégzést. A levegdt az orrodon

keresztil szivd be, a mellkas helyett a hasad emelkedjen lazan. Erezd, ahogy a bal kezed alatt a

hasad megemelkedik. A mellkas has feletti részének izmait most ne hasznaljuk. Tartsd benn a

levegdt par masodpercig, majd egyenletesen engedd ki, a hasad siippedjen vissza. Ujra szivjuk
be levegét, a bal kéz emelkedik, a jobb kéz a mellkason nem mozdul el. Ilyen hasi légzéssel

folytasd tovibb. Hagyd, hogy a levegd az izmok mozgisitdl szinte magitdl dramoljék a tiidé

alsé részébe.

Folytassuk ezzel a 1égzéssel. Ez mdr az ima kezdete. Figyelmed Istenre irdnyul és vele marad.

Olvassuk el a zsoltdrt lassan kétszer egymds utdn.

23.ZSOLTAR. A JO PASZTOR

Az Ur az én pasztorom, nem szenvedek hidnyt,

z0ldell§ réteken legeltet. A nyugalom vizéhez terel,

és feltiditi lelkemet. Az igaz Gton vezérel, nevéhez hiven.

Ha s6tét volgyben jirok is, nem félek a bajtél, hisz te velem vagy. Botod, pdsztorbotod biz-
tonsdgot ad.

Szamomra asztalt teritettél, ellenségeimnek szeme ldttdra. Fejemet megkented olajjal, s a
poharam sziniiltig toltotted.

Kegyelmed és jésagod vezet életemnek minden napjin, s az Ur hazaban lakhatom 6rok id6-

kon 4t.

Lélegezziink mélyet, lassan a hasunkba és mondjuk: ,Az Ur az én pasztorom...”
Tartsuk benn a levegét, hagyjuk figyelmiinket Istenen...

Lassan 1élegezziink ki, a hasunk befelé mozdul és mondjuk: ,,...nem szenvedek hidnyt”
Lélegezziink mélyet, lassan a hasunkba és mondjuk: ,z6ldell§ réteken legeltet...”
Tartsuk benn a levegét, hagyjuk figyelmiinket Istenen...

Lassan lélegezziink ki, a hasunk befelé mozdul és mondjuk: ,A nyugalom vizéhez terel”

Folytassuk igy sorrdl sorra.

Az utolsé soron még tovibb elidézhetiink be- és kilélegezve:
,s 2z Ur hazaban lakhatom 6rok idékon 4t...”

,az Ur hazaban lakhatom...”

,az Ur haziban....”

,az Urban....”

Az imaid6 végével roviden visszatekintek és feljegyzem azt, amit az imdban tapasztaltam, ami megérin-

tett, amit ajindékként, kegyelemként kaptam.



2 x 5 B | SZENTIRAS x AJANDEKOZOTTSAG

ISTEN JOBHOZ

Job torténetének kézéppontjdban Isten hatalma és a teremtés minden emberi értelmet és lehetéséget felilmulo tette dll. De
sz6l az emberi tudds, intellektus toredékességérdl is, mindazokrdl, amiket nem tudunk a teremtésrél és a viligmindenségrol.
Megrendit6 kérdéseket szegez Isten Jébnak, mely lehetSséget ad szdmunkra is, hogy az ember lehetéségeirdl, és a

teremtésben elfoglalt helyérsl gondolkodjunk.

TEMA Ajandék/ajandékozottsdg

TiPUs Szentirds

SZUKSEGES IDO 40 perc

RESZTVEVOK SZAMA minimum 5 f§

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nem sziikséges, de J6b torténetét érdemes ismerni

ESZKOZOK nem sziikséges

ELETKOR 16+

INSTRUKCIOK Meég a Bibildban jirtasabb csoporttal is érdemes kozosen felidézni Job torténetét, mielStt

kiosztjuk az anyagokat. Nem sziikséges részletesen, csak J6b életének f6bb mozzanataira
révildgitani, miképp meril fel és hogyan vilaszol a ' Miért szenvediink?’ kérdésre J6b konyve.

A gyakorlathoz kinyomtathatjuk Léon Bonnat XIX. szizadi francia festd J6b cimd festmé-
nyét.

KIOSZTANDO ANYAGOK N2
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x Olvasd el legaldbb kétszer a szentirdsi részt: Isten kérdéseit J6bhoz. Vannak
olyan szavak, képek, amik kiilondsen erésen hatnak rad?

x Mire utalnak Isten kérdései? Vajon miért kérdéseket tesz £61 Jébnak vilaszok
helyett?

x Mit mond el mindez a természetrél? Mit mond el az emberrsl? Es mit
Istenrél?

x Volt-e valaha, hogy a természet kontrolldlhatatlansigit, vadsigit, emberfe-
lettiségét dtélted?

x Van olyan a természetben, aminek 1étezése — bonyolultsiga, Gsszetettsége
miatt — lenylgoz?

x Van-e olyan természeti elem, amitd] félsz?

JOB KONYVE - 38. FEJEZET

Ekkor az Ur felelt Jobnak a viharbél, és igy szolt: Vilagraszolé tervemet ki homalyositja
el oly szavakkal, amelyekbdl hidnyzik a tudds? Nosza, 6vezd {6l, mint a hés, a derekadat!
Kérdezni szeretnélek, vilagosits fel! Mikor a foldet alkottam, hol voltil> Mondd csak meg,
ha egyszer oly nagy a bolcsességed! Ki hatdrozta meg méretét? Hisz tudod! Es ki feszitett
ki rd mérézsinért? Mibe eresztették sarokpilléreit, és a szegletkovét ki illesztette be, amikor
ujjongtak a hajnalcsillagok, s amikor lelkendeztek az Isten fiai? Ki zarta el kettSs kapuval a
tengert, amikor felszokellt az anyadlbél, s ruhdul megalkottam neki a felhSket, és bepdlyaz-
tam a felh6k homadlydba, amikor meghtztam a hatdrvonalat szimdra, és gétat épitettem, meg
kettds kapukat? Mondtam neki: , Eddig johetsz, de tovibb nem! Ezen a helyen t6rjon meg

”

hullimaid gégje!” Adtél életedben parancsot reggelnek? Jelolted mar ki hajnalpirnak helyét,
hogy zirja le szegélyként a f6ldnek szélét, s a gonosztevsket kergesse el réla? Olyan lesz, mint
az agyag a pecsét alatt, s Ugy elszinez8dik, mint egy ruhadarab. A gonosztevéktdl megtagad-
jak fényét, a mdr folemelt kar két darabra térik. El tudnal jutni a tenger forrasihoz, sétéltdl-e
madr a tenger fenekén? Mutattdk mdr neked a halal kapuit, s littad-e mar az alvildg kapusit?
Fel tudod fogni a fold egész terjedelmét, valld csak meg 8szintén, érted-e teljesen? Melyik ut
visz oda, ahol a fény lakik, és a sotétségnek hol a lakéhelye, hogy elkisérhetnéd Sket ottho-
nukba, s hazavezethetnéd Gket a hdzukba? Ezt te j6l tudod mind, hisz akkor sziilettél, s nagy
a te életed napjainak szdma! Voltal-e a héval toltott tarolokndl, lattad-e valaha a jégesd pajtit,
miket fenntartottam sziikség idejére, a harc és haboru napjaira? Melyik ut visz oda, hol a fény
osztédik, amikor szikrikat bocsit le a foldre? Ki hasitott nyildst a zdporesSnek, és ki nyitott
utat a viharfelhdnek, hogy oda is essék, ahol ember nincsen, s a pusztasdgra, ahol nem lakik
ember, hogy igy jéllakhasson vadon és sivatag, és a pusztasigban zold novényt fakasszon?
Vajon van-e az esének apja, és a harmatcseppet ki hozhatja 1étre? Kinek az 61ébdl keletkezik
a jég? Hit az égnek derét ki hozta vilagra? A viz kékeményre strtsodik ossze, és Gsszehu-
z6dik a tenger felszine. A Fiastyuk szélait te fiizted Gssze, s a Kaszds bilincseit te lazitottad
fel? Te hatiroztad meg a hajnalcsillag keltét, s te vezeted a Medvét fiaival egytitt? Tudsz-e
valamit a mennybolt torvényérél, uralmat a foldén te hatirozod meg? Es ha a felhékig fole-
meled hangod, sz6t fogadnak-e neked az drad6 vizek? Szavadra utnak indulnak-e a villimok,
s mondjak-e neked: ,Nos, mér itt is vagyunk!”> Az ibiszbe vajon ki ad bolesességet, s kinek
készonheti értelmét a kakas? Ki olyan bélcs, hogy a felhdk szamit tudna? Es az ég toml6it
ki tudja megnyitni, mikor szildrd roggé keményedik a £61d, s keményen egymashoz tapadnak
a hantok? Néstényoroszlinnak te hajtod a zsdkmdnyt? S az oroszlinkélykok éhét te csititod,
amikor vackukon a f6ldre lapulnak, és a bozétban fekve leskelédnek? Avagy a hollénak ki ad
taplalékot, amikor fiai Istenhez kidltanak, és feldgaskodnak, mert nincs, mit egyenek?






3 x 5 A | ELMELKEDES »x AJANDEKOZOTTSAG

KOLLAZS

Ez egy mivészetterdpids médszerekre épul gyakorlat, ami 6nmagdban nem mondhaté terdpids eszkoznek. A mivészeti
eszkozok lehetdséget adnak arra, hogy olyan érzésekhez, tapasztalatokhoz, élményekhez is kapcsolédjunk, amelyeket
szavakkal kifejezni nehéz lenne.

TEMA Ajindék/ajandékozottsig

TiPUS elmélkedés

SZUKSEGES DO 60 perc

RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nem sziikséges

ESZKOZOK eszkozok az alkotishoz (festék, ceruza stb.)

egy vastag rajzlap (dipa) mindenkinek
elegendd ragaszté a kolldzs készitéshez
ELETKOR 14+

ELOKESZULETEK Az alkotds folyamata elStt fontos hangstlyozni a szabadsdgot — mindennek van helye, nincs
j6 vagy rossz ,rajz”, az onkifejezés és annak szabadsiga alapvets. Az alkotds folyamatinak
lényegi része, amikor visszanéziink az alkotasra, mi kelti fel benne az érdeklédést? mi jut réla
eszébe? milyen érzést kelt benne? Ez 6nélléan torténik, nem csoportban, viszont a csoportban
zérdsként érdemes megosztani azt, amilyen élmény volt az alkotds. Itt is a szabadsigot, az
itéletmentességet Srizziik, képviseljik. Bels6 viligukbdl azt, és akkor osszdk meg, amit szeret-
nének. Barmilyen alkotds j6, nem az dbrdzolds a lényeg, a belsé gondolatok-érzelmek spontin

mutatkozhassanak meg a papiron, akdr csak szinfoltok, formak, vonalak, szavak formdjiban.

INSTRUKCIOK Mindenki menjen ki egy kicsit sétdlni, szemlélédni a természetbe. Lassan sétaljanak, nézze-
nek koril, vegyék észre a részleteket. Ezt a két kérdést vigylik magunkkal: nekem személyesen
mit ad a természet? En mit adok a természetnek?

Ha valami megtetszik, megszdlitja Sket, érdekesnek taldljdk, akkor azt osszegytjthetik (egy
falevél, kavics, de akdr egy darab szemét is lehet), akdr tobb darabot is, de ugy, hogy ne okoz-
zanak kdrt azzal, hogy elhoznak valamit.

20 perc utdn bent az alkoté-helyen mindenki kap egy dipa-rajzlapot, erre felragaszhatja, amit

talalt, és szabadon kiegészitheti a képet festéssel, rajzzal, irdssal.
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3 x 5 B | ELMELKEDES x AJANDEKOZOTTSAG

ONINTERJU

Ez egy mivészetterdpids médszerekre épul gyakorlat, ami 6nmagdban nem mondhaté terdpids eszkoznek. A mivészeti
eszkozok lehetdséget adnak arra, hogy olyan érzésekhez, tapasztalatokhoz, élményekhez is kapcsolédjunk, amelyeket
szavakkal kifejezni nehéz lenne.

TEMA Ajindék/ajandékozottsig

TiPUS elmélkedés

SZUKSEGES DO 60 perc

RESZTVEVOK SZAMA nem meghatirozott

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nem sziikséges

ESZKOZOK papir és toll mindenkinek

ELETKOR 15+

ELOKESZULETEK Mindenki helyezkedjen el egy helyen, ahol egyediil tud dolgozni, nem zavarjik a tobbiek.

Mindenkinél legyen egy-két A4-es papirlap és egy toll.

INSTRUKCIOK Interjut fogsz késziteni magaddal. Az interjinak nincs szigortan meghatdrozott témdja, az
eredményt nem kell megmutatni senkinek. Mi a legfontosabb benned? Mi a tehetséged,
vigyad, terved?

Az A4-es lapot hosszdban hajtsd félbe. A hajtds bal oldaldra el8szor irj kérdéseket, ne tul
szorosan egymds ald, hogy legyen hely a vilaszoknak, ha kell. (A kérdések i{rdsira adhatunk
egy meghatirozott id6tartamot, ha ez segit.)

[Adjunk egy kis id6t a kérdések megirdsdra. Miutdin megvannak a kérdések folytassuk:]

Ha megvannak a kérdések, a félbehajtott lap jobb oldaldra valaszolj a kérdésekre. Mindezt, ha
akarod tobb lapon keresztil is irhatod.

[Adjunk id8t a valaszok megirdsira. Miutin megvannak a vélaszok is, folytassuk:]

A végén mindenki vegyen el6 egy szines ceruzit, és karikdzza be a 10 legfontosabb szét az
egész szovegben, ami sziletett. Ebbdl a tiz sz6bdl alkossunk egy osszegzé mondatot. Aki

akarja, megoszthatja ezt az 6sszegzé mondatot.
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4 x 5 A | TUDAS + ERKOLCS x AJANDEKOZOTTSAG

AJANDEK-PIRAMIS

Hasznalhatjuk ezt a gyakorlatot konkrétan ajindékozas kapesin is beszélgetési témanak, vagy elvontabban, a hétkéznapi

fogyasztisunkrdl is gondolkodhatunk. Mire van sziikségiink valéjiban?

TEMA Ajandék/ajandékozottsig

TiPus tudés/erkolcs

SZUKSEGES IDO 45 perc

RESZTVEVOK SZAMA akdrmennyi, csoportokban

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT  nem sziikséges

ESZKOZOK kiosztott anyagok

ELETKOR 12+

ELOKESZULETEK Alkossunk kis csoportokat, minden csoportnak legyen egy vezetdje. Nyomtassuk ki minden

csoportnak a mellékelt dbrit. Az dbra ajindékozdsi lehetdségeket dbrizol, fenntarthatdsig
szerint sorrendbe allitva —a piramis tetején a leginkdbb fenntarthatd, alul az, ami a legkevésbé
—nem beszélve az eldobhatd, automatikusan szemetet termeld ajaindékokrol. Errél beszélgetni
két szinten lehet: az egyik a praktikus oldala — milyen 6tletek vannak, milyen lehet6ségek,
elképzelhets, hogy egy adventi lelkigyakorlaton valakinek ez jél jon. Ennél értékesebb, ha a
személyes viszonyuldsunkrol beszélgetiink, arrél, hogy kinek mit jelent az ajindék, hogyan
tesz az hozza a személyes kapcsolatokhoz.

INSTRUKCIOK A csoportokban beszélgessiink az dbra és az alibbi kérdések alapjdn:
x Mi volt az az ajindék, amit Te kaptal és legszivesebben emlékszel ra vissza?
Mi volt az az ajindék életedben, amit a legjobb érzés volt adni?
x Mi az ajandék lényege? Mitél igazdn j6 egy ajandék?
x Szerinted kinos dolog hasznilt tirgyat ajindékba adni?

x Ha csak élményt és egyiitt toltott idét adhatndl ajandékba kardcsonykor,
kinek mit adnal?

KIOSZTANDO ANYAGOK K6z6s1d8 x példaul egy program, amin kozosen vesztek részt, kozos £6zés stb.
Elmény x koncertjegy vagy hasonlé lehetdség részt venni valamilyen programon
Készitsd magad x bdrmi, amit Te magad készitettél
Hasznélt x barmi, amit nem Gjonnan védsdrolsz, lehet a sajitod koziil, vagy vasarolhatsz
is haszndltat
Tartés x Ha egy ajandék sokdig haszndlhatd, nem megy tonkre, az mindig fenntart-

hatébb, mint ha hamar a szemétbe kertil

adj kdzds idot

/ adj élmeényt \
/ készitsd magad \
/ adj valami hasznéltat \
/ vasarolj valami idétallot \
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Ko6z6s id6 x példdul egy program, amin kézosen vesztek részt, kozos £6zés stb.

Elmény x koncertjegy vagy hasonlé lehet8ség részt venni valamilyen programon

adj kozos idot

Készitsd magad x barmi, amit Te magad készitettél

adj élményt

Haszndlt x bédrmi, amit nem Gjonnan vésdrolsz, lehet a sajatod kozil, vagy vésdrolhatsz

készitsd magad

is hasznaltat

adj valami hasznaltat

Tartés x Ha egy ajindék sokdig haszndlhat6, nem megy tonkre, az mindig fenntart-

vasérolj valami idétallot

hatébb, mint ha hamar a szemétbe kertil

O eeeeeestntteettntteectnsittctntttttttttntettctntettttetetetetttntettttntetttttttttttttontttttorsttsttrsttstntconsannes SO

Ko626s id6 x példdul egy program, amin kézosen vesztek részt, kozos £6zés stb.

Elmény x koncertjegy vagy hasonlé lehet8ség részt venni valamilyen programon

adj kozos idot

Készitsd magad x barmi, amit Te magad készitettél

adj élményt

Haszndlt x bédrmi, amit nem Gjonnan vésdrolsz, lehet a sajatod koziil, vagy vésdrolhatsz

készitsd magad

is hasznaltat

adj valami hasznaltat

Tartés x Ha egy ajindék sokdig haszndlhatd, nem megy tonkre, az mindig fenntart-
vasarolj valami idétallot

hatébb, mint ha hamar a szemétbe kertil

O eeeeeestntteettntteectnsittctntttttttttntettctntettttetetetetttntettttntetttttttttttttontttttorsttsttrsttstntconsannes SO

Ko626sid6 x példdul egy program, amin kézosen vesztek részt, kozos £6zés stb.

Elmény x koncertjegy vagy hasonlé lehet8ség részt venni valamilyen programon

adj kdzos idot

Készitsd magad x barmi, amit Te magad készitettél

adj élményt

Haszndlt x bédrmi, amit nem Gjonnan visdrolsz, lehet a sajitod kozil, vagy vésdrolhatsz

készitsd magad

is hasznaltat

adj valami hasznaltat

Tartés x Ha egy ajindék sokdig haszndlhatd, nem megy tonkre, az mindig fenntart-

vasarolj valami idétallot

hatébb, mint ha hamar a szemétbe kertil

O eeeeeestntteettttteectnsttcontttttttttttettctntettttntettetttttsetttentettttttttttettttttttcorsttsttrsntsttscsnsannes SO

Ko626s id6 x példdul egy program, amin kézosen vesztek részt, kozos £6z¢és stb.

Elmény x koncertjegy vagy hasonlé lehet8ség részt venni valamilyen programon

adj kozos idot

Készitsd magad x bdrmi, amit Te magad készitettél

adj élményt

Hasznélt x bédrmi, amit nem Gjonnan visdrolsz, lehet a sajitod kozil, vagy vésdrolhatsz

készitsd magad

is hasznaltat

adj valami hasznaltat

Tartés x Ha egy ajindék sokdig haszndlhatd, nem megy tonkre, az mindig fenntart-
vasarolj valami idétallot

hatébb, mint ha hamar a szemétbe kertil

O eeeeeestttteettttteectnsittconttttteettttettctnsetetetttetttttntettttnsetttttttttttatonttttcorstttttrsttstttcansannes S

Ko626sid6 x példdul egy program, amin kézosen vesztek részt, kozos £6z¢és stb.

Elmény x koncertjegy vagy hasonlé lehetéség részt venni valamilyen programon

adj kozos idot

Készitsd magad x bdrmi, amit Te magad készitettél

adj élményt

Hasznélt x bédrmi, amit nem djonnan visdrolsz, lehet a sajitod kozil, vagy vésdrolhatsz

készitsd magad

is hasznaltat

adj valami hasznaltat

Tartés x Ha egy ajindék sokdig hasznilhatd, nem megy tonkre, az mindig fenntart-

vasérolj valami idétallot

hatébb, mint ha hamar a szemétbe kertil

e

Ko626sid6 x példdul egy program, amin kézosen vesztek részt, kozos £6zés stb.

Elmény x koncertjegy vagy hasonlé lehetéség részt venni valamilyen programon

adj kozds idot

Készitsd magad x bdrmi, amit Te magad készitettél

adj élményt

Hasznélt x bdrmi, amit nem djonnan visirolsz, lehet a sajitod kozil, vagy vésdrolhatsz

készitsd magad

is haszndltat
adj valami hasznaltat ., , L. , , . . .

Tartés x Ha egy ajindék sokdig hasznilhatd, nem megy tonkre, az mindig fenntart-
vasarolj valami idétallot

hatébb, mint ha hamar a szemétbe kertil




4 x 5B | TUDAS « ERKOLCS x AJANDEKOZOTTSAG

ANTROPOCEN

Az alibbi sz6veg az Antropocénrdl, az Ember Korszakarol szél. Arrdl az Gj foldtorténeti korrdl, amit az ember
tevékenysége idézett el8 a Foldon. Az elmilt évszdzadokban az ember tevékenysége az dltalunk ismert utols6 foldtorténeti
kor, a Holocén utdn Uj korszakot nyitott a Foldon. Az emberi tevékenység olyan viltozdsokat okozott az éghajlatban,
a talajban, a biodiverzitisban, a vizrendszerekben, ami csak a nagy foldtorténeti korok hatdsihoz mérheté. Ahogy
végigtekintliink a F6ldon, az ember megnovekedett hatalma méra egyértelmd. Mindaz a viltozis, ami ,odakint” torténik,
az emberi gondolkodis és psziché eredménye, és nem kis részben tdrsadalmaink torekvéseit tiikrozik. Tudjuk, hogy ez
a megnovekedett hatalom nagyobb feleldsséggel is jar (vagy kellene jarjon). Mégis, minduntalan e felelésség és feladat
felvallaldsanak korlataival taldlkozunk. Tudva, hogy az ember hatalma mekkordra nétt, folmeril a kérdés, hogy mi is
torténik ,odabent”. Mit jelent a megndovekedett emberi hatalom az ember pszichéjére nézve? Ezzel kapcsolatos kérdéseket

tesz 6l az alibbi sz6veg.

TEMA Ajandék/ajandékozottsdg

TiPus tudds/erkolcs

SZUKSEGES IDO 40 perc

RESZTVEVOK SZAMA legalabb 8 5

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nem sziikséges

ESZKOZOK nem sziikséges

ELETKOR 17+

INSTRUKCIOK Mondjuk el pir mondatban (tényleg maximum 2 percben), mit jelent az Antropocén, mire

utal a foldtorténetben ez a sz6.

Ezutdn osszuk ki a sz6veget és nagy csoportban beszélgesstink a kérdésekrdl.

KIOSZTANDO ANYAGOK N2
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AZ ANTROPOCEN: AZ EMBER KORSZAKA - AJANDEK, ALDAS VAGY ATOK?

Az ember kordbban a természettel €lt. Félre ne értsiik, nem volt kihivismentes ez a kapcso-
lat: a természet szamos veszély, nehézség és balszerencse forrasa is volt az ember szdmara. De
hézat, telepiilését, életét azon keretek kozott rendezte be, amit a természet nydjtott. Emberi
drdmai a természet alkotta fliggbny el6tt jitszodtak. Ennyiben élt egyttt a természettel —
a veszéllyel is, a javaival is, a szépségével is, viltozékonysdgaval is.

A technolégia azonban mara emberek millidrdjai szimara tette lehet6vé, hogy természettdl
elkiloniilten éljenek. A technoldgia igérete a kényelem, a biztonsig a természet vad erditdl
és hogy felhagyhatunk a firadsigos munkéval, amit az élet alapvetd javainak elGdllitisa
megkovetel. A nyugati viligban legtobbinknek nem kell kilonosebb erdfeszitést tenni
éhségiink csillapitisdra: nem sziikséges magunknak ledlni egy éllatot, kitépni egy névényt,
ismerni a foldet, tudni, mit és mikor kell vetni, aratni. Lehet6vé valt, hogy energidnkat inkabb
az elme felfedezéseinek szenteljiik: kevésbé kell 6sztoneinknek aldvetve élntink, idénket
és szellemi energidinkat a tudomdnynak és az élet adta 6rémok élvezetének szentelhetjik.
Ugyanakkor az elkilonilés kovetkezménye a természethez valé kapcsolddast segits
6sztonok, érzékek elsorvadisa is. Joggal meril fel a kérdés: vajon nemesedik az emberi
lélek a természetbdl valé kiemelkedéssel? Vagy az ember tevékenysége nem jelent tobbet
a Természet feletti uralomndl?

Az ember természet f6l6tt nyert hatalméval olyan mértéki valtozdsokat hajt végre a Foldon,
melyek hatdsukban csak a nagy foldtorténeti korszakokhoz mérhetsk. Ugy tanultuk, a fold-
torténeti korok koziil a legutols6, amelyben az eddigi emberi torténelem lezajlott, a Holocén
korszak. Nagyjabol 12 ezer évvel ezelStt véget ért az utolsé jégkorszak és a jégtakar6 visz-
szahizéddsa 6ta nagyjabol stabil éghajlatban élt az emberiség, valamennyi édllat- és novényfaj.
Az emberi civilizaci6 azért johetett 1étre, mert minden mds korszaknal kedvezdbb feltételek
kozott l1étezhet az emberiség. Nem véletlen, hogy kb. 8000 évvel ezel6tt kezdetét vette a lete-
lepedett életmdd, a foldmivelés, az édllattartds, amely vagy kiegészitette a vaddsz6-haldszo
életmédot, vagy tvette helyét. Az ekkor €16 emberiség még ardnyaiban kisebb részét aknazta
ki a természeti er6forrasoknak, kevesebb ember is élt a Foldon.

Mir az 6kortél van példa rd, hogy az ember jelentGsen dtalakitja a tajat, az ipari forradalom
6ta azonban az emberi 1étezés nem csak technolégidjaban, hanem szellemiekben, lelkiekben
és a kozosségi torekvések tekintetében is Gj dimenziékba kertlt.

Mi emberek olyan mértékben alakitjuk 4t a Fold felszinét, éghajlatat, 6koldgiai rendszerét,
a biol6giai sokféleségét, vizrendszerét, annyi nyersanyagot termeliink ki és annyi hulladékot
helyeziink el, hogy egyes kutaték azt mondjdk, ez mar a Fold térténetében is 4j korszak:
az Antropocén. (Az Antropocén a gorog ,antroposz” = emberi és "kainosz” = Gj szavakbol.)
Immaér az ember is ugyanolyan erés alakitéja a f6ldi folyamatoknak, mint a nagy féldfor-
malé er8k, mint a nagy szélrendszerek, a lemeztektonika, a folyék hordalékmozgaté munkaja,
a talajerczié stb. A mai kor grafikonja a hokiiits alaku dbra, a gyorsulé névekedésé, a gyorsuld
atalakuldsé. Az embernek soha kordbban nem volt ekkora hatalma és hatdsa: az ember don-
tésén mulhat az élet folytatéddsa a Foldon, vagy annak vége. Eddig az evolicié a természet
kezében volt. Most hirtelen az ember kezében (is) van. Jél latszik, a kiils6 természetet uraljuk.
Es sajat természetiinket mennyire?

A tudis, er§ és tettvigy, amire szert tettiink, minden nap arra csdbit, hogy feliilmuljuk,
meghaladjuk emberi mivoltunkat. Most, hogy mir nem vagyunk ugy kitéve a természet
szlikségszeriségeinek, mint kordbban, nem csak hogy kiemelkediink a természetbdl, hanem
hatalmunk bizonyos értelemben tul is szdrnyalja. A természetet gépeink elé fogtuk, eréforra-
sunk lett: uralmunk ald hajtottuk. Nehéz elhinni 6nmagunkrél, hogy ekkora hatalommal bir-
nank, pedig ,fogyasztéként” is nap mint nap e hatalmat gyakoroljuk — mindannyian részesei
vagyunk, még akaratunk és szindékunk ellenében is.

Az ember természetesen csoddlatos alkotdsokra képes. Tudds és Gjité emberi elménket
olyannyira lenylig6zének és egyedinek taldljuk, erés bels kényszer vezet, hogy jabb felfe-
dezésekre induljunk. Muszdj kévetniink elménk parancsit. A felfedezések torténetei a cso-
délatra mélto, az emberi taldlékonysagot dicsérd héstettek torténetei. Az Gjitds olyannyira
beleivédott a gondolkoddsunkba, hogy j6 ideje azzal a feltételezéssel éliink, hogy a tech-

nolégia, a tudomdny és a tirsadalom egyiitt a végtelen haladds utjin jirnak az djitisoknak



készonhetSen. Csakhogy a végtelenbe tarté emberi fejlddés egyiitt jar még két feltevéssel: hogy
a természet kimerithetetlen eréforrds s hogy az ember képességei hatdrtalanok. A természet
korldtossaga kezd egyre nyilvanvalébba vélni. Es az emberi képességek? Vajon tényleg nincs
hatdra annak, mire képes az ember?

[jjra és tjra kénytelenek vagyunk elismerni, az emberi zsenialitds rejtélyes médon hajlamos
egyre veszélyesebb dolgok megalkotdsira, amik egyre hatékonyabb eszkoézoknek bizonyulnak
az emberiség totalis 6nfelszamoldsihoz. Ezt a felismerést mindig koveti a raidobbenés, hogy a
természet feletti biiszke uralom ellenére mégiscsak fligglink téle. S8t, a természettdl valé fug-
géstink nem lett kisebb az id8k sordn, csak ritkdbban kell e ténnyel szembe taldlkoznunk. Vajon
mindazok a talilmanyok, amik kényelmes életet biztositanak szdmunkra, tényleg felszabadita-
nak a természet sziikségszertségei al6l? Mi alél szabaditottak fel pontosan? Es minek vagyunk
most aldvetve?

Az emberiség kozos torténetének kézéppontjiba mindig a fejlédés motivumat helyezik. A
hatalmas fejl6dés mellett azonban meredek hanyatldsokat, a megrendits szépség mellett hatal-
mas rutsigot, az ember alkotta vilig elképesztd lehetSségei mellett a legelképesztdbb veszélye-
ket tapasztaljuk. Vildgunkban egyszerre van jelen a hatalmas el6rehaladdst elérd és a hatalmas
fenyegetést jelentd emberiség. Rendkiviil nehéz és fdjdalmas az emberi tudat szimdra az ember-
16l alkotott olyan képet elfogadni, amiben ennyi gonosz és ennyi j6 van egyszerre.

A mai kor mids tekintetben is az elképesztS egyenetlenségeké: vagyonban, népességben, a
tiszta vizhez és az élelmiszerhez valé hozziférésben, informéltsdgban, tuddsban, és tudatossdg-
ban is. Az Antropocén - az ember kordnak - torténete ezért az egyensulytalansig torténete. Egy
olyan furcsa korban éliink, ahol egyszerre elkovetdk, biinrészesek vagyunk és egyszerre elszen-
veddk és dldozatok. Az Antropocén létrejottében mindannyian részt vesziink, noha vilasztd-
sunk nincs. De nem is tudjuk, pontosan mi fakad bel6link, mi a mi biinink és mi a kilvildg
nyomdsa, kényszere, amit6l, ha tudnank, megszabadulnink.

Koénnyt dolog az embert akir felmagasztalni, akdr blinosként leirni. Ha szdmot akarunk
vetni az ember értékével az Antropocénben, nehéz nem széls8ségekbe esni, megtagadva vagy
leértékelve az embert. Azt mondjak, az ember eszkozei kozil a szeretet igényli a legnagyobb
batorsigot. De hit hogyan tudnink szeretni magunkat és masokat, ha ilyen kdrokat okozunk,
okoznak mindabban, ami szent és ami értékes? Csakhogy ami van, el nem dobhatjuk. Uj stra-
tégidnk nem lehet az, hogy akdr az ember fényes, akdr s6tét oldalaval szélsGségesen azonosulunk.
Nem helyezhetjiik minden hitiink az emberi képességekbe, de nem is mondhatunk le az ember-
rél, mondvin, hogy ugysem képes a valtozdsra és oly sok rosszat tett mdr eddig is. Megtanulni
bizalmatlannak lenni sajit korldtlan képességeinkben, és kozben tudatosan él6vé tenni képessé-
geinket mds tekintetben a legnagyobb feladat.

A tudominy azt jelzi, az Antropocén kor, az emberi tevékenység ilyen irdnyu folytatasa elke-
riilhetetlentl szenvedéshez vezet. Azonban a szenvedésnek mély jelentéstartalma lehet. Es taldn
azt is sokan 4atéltiik mdr, hogy a legnagyobb szenvedés és nyomorultsig kozepette, milyen a leg-
sotétebb ¢jszakdn is meglatni Isten kegyelmébdl a Nagy Fényességet. A szenvedést senki nem
keriilheti el, de a vak szenvedést elkeriilheti. Szenvedéssel jar az is, ha feladjuk azt az illizidt,
hogy az ember tényleg barmit képes maga megtenni, hogy képességei végtelenek. Nem lesz
kénnyd megszabadulni attél sem, hogy a haladdst az anyagiakkal vagy valamilyen ideol6gidval
azonositsuk. A kérdés azonban, melyik fajta szenvedést bolesebb viselni. Es hogy lehet-e erd,
ami ndlunk nagyobb, ami rajtunk tesz véltozist, és mégisbensénkbdl fakad.

Olvassitok el a szoveget és beszélgessetek csoportokban az aldbbi kérdésekrdl:

x Mit jelent az ember megnévekedett hatalma? Miben érhets tetten ez
a hatalom?

x Mi az, amiben nekem biztosan nagyobb hatalmam van, mint pl. az tkszi-
leimnek?

x Ha személyes életemre tekintek, szimomra mit jelent az a sz6: fejlédés? Mit
jelent szimomra az el6rehaladds?

x Mi az az egy érték, amivel kapcsolatban szeretném, ha a tirsadalom vil-
tozna, megujulna, fejlédne?

x Milyen képességek lehetnek segitségiinkre abban, hogy sajit emberi képes-
ségeinket se tul ne értékeljik, de ald se becsiljik?

x En miben talilom meg a reményt?
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KENYERSUTES

A kenyérsiités egy nagyon j6 alkalom a kozosség szamara.,,Mi ugyanis sokan egy kenyér, egy test vagyunk, mivel mindnyajan

egy kenyérbdl részestlink.” (1Kor10,17) A kozos munka (beleértve a dagasztast is), a kenyér nemes egyszertsége és a

kézosen elfogyasztott kenyér 6rome jol 6sszehozhat egy tirsasigot. A kenyér késziilhet szentmiséhez is. A rémai katolikus

szentmiséhez kovisztalan kenyérrel, a gorogkatolikus k6zosségben akdr koviszos kenyérrel is misézhetiink. Sokan gy

gondoljik, hogy a kenyérsiités rendkiviil bonyolult, id6igényes dolog, valéjdban azonban nem bonyolultabb egy stiteménynél.

TEMA

TiPUS

SZUKSEGES IDO
RESZTVEVOK SZAMA

Ajandék/ajandékozottsig

gyakorlat

A siités fél nap (de négy nappal el6tte el kell kezdeni)
legalabb 5 {8

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT konyhai tapasztalat hasznos, legalabb egy prébastitést érdemes elvégezni

ESZKOZOK

ELOKESZULETEK

INSTRUKCIOK

1d. az Instrukciéknal

Alabb két kiprobalt receptet ajinlunk: egyrészt egy teljes ki6rlést, az egyszertség kedvéért
élesztGvel készil§ kenyeret, ami igazi kozosségi feladat, a keverés, a dagasztds, a siités nagyobb
tarsasigokat is ellitnak munkaval. A mdsik recept egy egyszerd kovésztalan kenyér (pdszka).
Mindkét recept egy ajanlds, amit igy recept-szerden is elkészithetink, de akdr kreativan val-
toztathatjuk is.

A beszerzés sordn figyeljiink arra, hogy a buzalisztek koziil kenyérnek a magasabb sikér-
tartalmiak a megfelelSek. A sikér biztositja a tészta rugalmassdgdt, nyujthatésigit, ezt akdr
kilon is megvehetjiik. Egészségesebbek a teljes ki6rlési lisztek, mint példdul a grahamliszt,
a rozsliszt, a durumliszt és az egyik legegészségesebb fajta, a tonkolybuza-liszt. Az ezekbdl
késziilt kenyér textdrdja tomorebb, szine sotétebb. Sok, boltokban kaphaté kenyérliszt-ke-
verék mdr tartalmazza az éleszt6t is, ezt mindig nézziik meg, mert ha dupla adag élesztével
késziil a kenyér, talkel, 6sszeesik. Hasznaljunk j6 min@ségd, helyi alapanyagokat. A kenyeret
izesithetjiik is, gazdagithatjuk aszalt z6ldséggel, z6ldflszerrel, magvakkal.

Kenyeret természetesen lehet mdr gépben is késziteni, de most ne spéroljuk meg magunk-
nak ezt a firadtsigot. Ha koézosen készitjik, a munka jol eloszthaté. Egyvalaki mindenképp
fogja Ossze a beszerzést, a stitést, a munkit.

KENYER 100 % TELJES KIORLESU LISZTBOL
Hozzévalék egy adag kenyérhez:

x 300 g teljes ki6rlési tonkolyliszt

x 200 g teljes ki6rlési rozsliszt

x 1 ek. buzasikér

x Olajos magvak, egy bogrényi (kb. 10 dkg) izlés szerint: len, napraforgé, tok,
szezam, did

x Kenyérfliszer: dnizs, édeskdmény, koriander, fliszerkmény

x 1 tk.sé

x 1 koézepes f6tt krumpli

x Pér csepp citromlé, vagy csipetnyi citromsavpor (erdsiti a tészta szerkezetét)

x 3 dl langyos viz

x 4 dkg friss élesztd

x 2 kanl cukor

X

2 ek olaj vagy zsir
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KIOSZTANDO ANYAGOK

1+ 1 vékonyra vigott krumplit a kenyérhez sziikséges mennyiségl séval és
annyi vizzel, ami épp csak ellepi, puhdra f8zziik. Osszetérjiik, hagyjuk
kihdlni.

2+ Mig a krumpli 18, hdl, elskészitjik a sutéformét: olajozzuk/zsiradékkal
kikenjiik, lisztezzik.

3« A langyos vizhez adjuk hozza a cukrot, és morzsoljuk bele az éleszt6t. Ttizon
futtassuk fel és kozben keverjiik alaposan.

4 « Szitdljuk 4t a lisztet, adjuk hozz4 a sikért és a tobbi szaraz hozzivalét.

5+ A felfuttatott éleszt6t ontsiik hozzd a szarazanyagokhoz, keverjiink rajta
parat fakandllal és adjuk hozzd az olajat és a krumplit.

6 * Ekkor kezdédik a dagasztds: sima, hélyagos tésztavd gyurjuk, akkor j6, ha
egynem( mdr a tészta, és oldalt elvilik az edény falatol.

7 « Takarjuk le egy ruhdval, és meleg, huzatmentes helyen hagyjuk dupldjira
kelni 45-50 percig.

8 « Ezutdn lisztezett nydjtédeszkdn alaposan gyurjuk dt, és formazzuk cipévi.
Tegytik egy stitépapirral kibélelt stit6lapra, és hagyjuk kelni tovabbi 35-40
percet.

9 « Tegyiik 200 fokra el8melegitett stit6be, majd 10 perc utdn 180 fokra mérsé-
keljiik a hémérsékletet. 35-40 percig siitjiik. Az utolsé 10 percben a kenyér
tetejét kenjik meg meleg vizzel kétszer, 5 perces id6kozonként, igy ropogés
lesz a héja.

Eszkozok

Kenyér késziilhet cserépedényben, jénai tdlban és siitdlapra téve vagy puspokkenyér- (vagy
mds sitemény-) formaban, amit zsirral/olajjal vékonyan kikeniink, liszteziink.

Ha a cseréptal mellett dontiink, hasznalat elStt 1-1,5 ordra dztassuk vizbe az edényt, A lefe-
dett tdlat a megszokottal ellentétben nem elémelegitett stitébe tessziik, hanem akkor kapcsol-
juk be a siitt elszor csak 120 fokra, amikor a cserépedényt betessziik a siitébe. Igy hagyjuk
45 percig. A forré, paris levegében a kenyér odabent megkel. Ezutdn levessziik a fed6t, emel-
juk a hémérsékletet 200 fokra és siissiik készre a kenyeret. (A stitési id6 a kenyér nagysagitol,
fajtdjatol figg.)

Sziikség van egy j6 erés lapdtra, ami biztosan nem torik el.

KOVASZTALAN KENYER

Hozzavaldk

X

60 dkg teljes kiorlésti buzaliszt

45 dkg fehér liszt

1,5 dkg s6

8-10 ev8kanal olaj

x 6 dlviz

Fiszerek (opcionilis): széritott petrezselyem, 8rolt kurkuma, fokhagymapor

X

X

X

X

Elkészités

A hozzévaldkat a fenti sorrendben egymdshoz keverjik. Majd tésztit gyurunk belélik. Az a
j6, ha a tészta nem ragad, konnyt vele dolgozni, mint a kekszek alaptésztajaval.

Deszkéra kinydjtjuk kb. ujjnyi vastagsdgura. Felcsikozzuk a felszinét, mint a pogdcsiét, csak
nem olyan strd csikozdssal.

Sitslemezre vagy tepsibe tessziik, kb. 20-30 perc alatt ropogésra siitjik.

Mondjunk dldast

Miutin elkésziltek a kenyerek, elfogyasztisuk el6tt mondjunk dldést. Kifejezhetjik hdldnkat,
hogy a teremtd olyan béségesen juttat izletes ételeket, hogy a Nap érlelte a buzit, és kifejez-
hetjik halankat azoknak is, akik elésegitették azt, hogy elfogyaszthassuk. Szolgiljon az étel
épiléstinkre, javuldsunkra, gyégyuldsira testiinknek, lelkiinknek és szellemiinknek.
Olvashatunk a szentirdsbol is. Ehhez alibb egy szentirdsi részt ajanlunk, de madst is lehet

vélasztani (pl. A mustirmag és a kovdsz példizata).

N
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JEn vagyok az élet kenyere — felelte Jézus. — Aki hozzdm jon, tobbé nem éhezik, s aki bennem
hisz, nem szomjazik soha. De megmondtam, hogy bér lattok, mégsem hisztek. Minden, amit
nekem ad az Atya, hozzdm jon. S aki hozzdm jon, nem taszitom el. Mert nem azért szélltam ald
a mennybdl, hogy a magam akaratit tegyem meg, hanem annak akaratit, aki kiildétt. Annak,
aki kiildott, az az akarata, hogy abbdl, amit nekem adott, semmit el ne veszitsek, hanem feltd-
masszam az utolsé napon. Mert Atydmnak az az akarata, hogy mindenki, aki 1itja a Fiut és hisz
benne, 6rokké éljen, s feltimasszam az utolsé napon.” A zsidék elkezdtek zagolédni, amiért
azt mondta: ,En vagyok a mennybdl aldszallott kenyér.” Igy érveltek: ,Nem Jézus ez, J6zsefnek
a fia, akinek ismerjiik apjdt, anyjit? Hogyan mondhatja hit, hogy a mennybdl szélltam ald?”
Jézus azonban igy szélt: ,Ne zagolédjatok egymds kozott. Senki sem johet hozzdm, ha az Atya,
aki kild6tt, nem vonzza, s én feltimasztom az utolsé napon. Megirtdk a préfétik: Mindny4-
jan Isten tanitvinyai lesznek. Mindenki, aki hallgat az Atydra és tanul téle, hozzdm jon. Nem
mintha valaki is ldtta volna az Atyat, csak aki az Istentdl van, az litta az Atyét. Bizony, bizony,
mondom nektek: Aki hisz bennem, annak 615k élete van. En vagyok az élet kenyere. Atyditok
mannit ettek a pusztdban, mégis meghaltak. Ez a mennybdl aldszallott kenyér, aki ebbdl eszik,
nem hal meg.

Jn 6,35-51

JEn vagyok az élet kenyere — felelte Jézus. — Aki hozzdm jon, tobbé nem éhezik, s aki bennem
hisz, nem szomjazik soha. De megmondtam, hogy bér lattok, mégsem hisztek. Minden, amit
nekem ad az Atya, hozzdm jon. S aki hozzdm jon, nem taszitom el. Mert nem azért szalltam ala
a mennybdl, hogy a magam akaratit tegyem meg, hanem annak akaratit, aki kildétt. Annak,
aki kiildott, az az akarata, hogy abbdl, amit nekem adott, semmit el ne veszitsek, hanem feltd-
masszam az utolsé napon. Mert Atyimnak az az akarata, hogy mindenki, aki litja a Fiut és hisz
benne, 6rokké éljen, s feltimasszam az utolsé napon.” A zsidok elkezdtek zigolédni, amiért
azt mondta: ,En vagyok a mennybél alaszallott kenyér.” Igy érveltek: ,Nem Jézus ez, Jézsefnek
a fia, akinek ismerjik apjat, anyjat? Hogyan mondhatja hét, hogy a mennybél szalltam ald?”
Jézus azonban igy szélt: ,Ne ztgolédjatok egymds kozott. Senki sem johet hozzdm, ha az Atya,
aki kuldétt, nem vonzza, s én feltimasztom az utolsé napon. Megirtik a préfétik: Mindnya-
jan Isten tanitvdnyai lesznek. Mindenki, aki hallgat az Atydra és tanul téle, hozzdm jén. Nem
mintha valaki is ldtta volna az Atyat, csak aki az Istentdl van, az litta az Atyét. Bizony, bizony,
mondom nektek: Aki hisz bennem, annak 8rok élete van. En vagyok az élet kenyere. Atyiitok
mannit ettek a pusztdban, mégis meghaltak. Ez a mennybdl aldszallott kenyér, aki ebbdl eszik,
nem hal meg.

Jn 6,35-51

JEn vagyok az élet kenyere — felelte Jézus. — Aki hozzdm jon, tobbé nem éhezik, s aki bennem
hisz, nem szomjazik soha. De megmondtam, hogy bér lattok, mégsem hisztek. Minden, amit
nekem ad az Atya, hozzam jon. S aki hozzdm jon, nem taszitom el. Mert nem azért szalltam ala
a mennybdl, hogy a magam akaratit tegyem meg, hanem annak akaratdt, aki kiildétt. Annak,
aki kiildott, az az akarata, hogy abbdl, amit nekem adott, semmit el ne veszitsek, hanem felta-
masszam az utols6 napon. Mert Atyamnak az az akarata, hogy mindenki, aki ldtja a Fiut és hisz
benne, 6rokké éljen, s feltimasszam az utolsé napon.” A zsidék elkezdtek zagolédni, amiért
azt mondta: ,En vagyok a mennybél aldszallott kenyér.” fgy érveltek: ,Nem Jézus ez, J6zsefnek
a fia, akinek ismerjiik apjdt, anyjit? Hogyan mondhatja hit, hogy a mennybdl szélltam ald?”
Jézus azonban igy szélt: ,Ne zigolédjatok egymds kozott. Senki sem johet hozzdm, ha az Atya,
aki kuldott, nem vonzza, s én feltimasztom az utolsé napon. Megirtik a préfétik: Mindnya-
jan Isten tanitvdnyai lesznek. Mindenki, aki hallgat az Atyira és tanul téle, hozzam jon. Nem
mintha valaki is ldtta volna az Atyat, csak aki az Istentdl van, az litta az Atyét. Bizony, bizony,
mondom nektek: Aki hisz bennem, annak 615k élete van. En vagyok az élet kenyere. Atyditok
mannit ettek a pusztdban, mégis meghaltak. Ez a mennybél aldszallott kenyér, aki ebbdl eszik,
nem hal meg.

Jn 6,35-51



5 x 5 B | GYAKORLAT x AJANDEKOZOTTSAG

HAJNALKOSZONTO

Ezt egy lelkigyakorlat végére ajinljuk, 4j kezdetekhez, a lelkigyakorlat utdni megujulds elinditdsdhoz. A gyakorlat egy séta

a napfelkelte el6tt, a napfelkelte dtélése és a belss rezdiilések lejegyzése. A napfelkelte a természetben, és az eréfeszités,

amit azért tesziink, hogy lassuk, kiemel a hétkoznapokbdl. A gyakorlat szinesithetd més elemekkel, mi itt csak egy alapot

nydjtunk ehhez.

TEMA Ajandék/ajandékozottsdg

TiPUS gyakorlat

SZUKSEGES IDO 90 perc

RESZTVEVOK SZAMA legalabb 5 6

SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nem sziikséges

ESZKOZOK fiizet

toll
pokréc mindenkinek
zsebldmpa

ELETKOR 14+

ELOKESZULETEK E gyakorlat esetében az el6készités kiemelten fontos. Egyrészt mindenképp még hajnalha-
sadta elStt ki kell érni. Nézziik ki eldre, hogy hany 6ra hdny perckor kel a Nap a kiszemelt
reggelen. Misrészt fontos, hogy olyan helyet vilasszunk, ami nincs tal messze a szdllastél és
ahonnan j6l lehet latni kelet felé, ahogy a keld Nap felttinik a horizonton. A résztvevdket is
elére készitsiik fel, hogy koran fognak kelni, melegen 6ltézzenek, vigyenek magukkal fuzetet
és tollat. Fekiidjiink le el8z8 este kordn. Fél 6rdval az adott idSpont el6tt érjiink ki. Az a leg-
jobb, ha a gyakorlat utdna rogton reggelihez lehet tlni.

INSTRUKCIOK Induljunk el a szdllasté] még s6tétben. Ha sziikséges, hasznalhat a csoport zsebldmpat, de épp
csak annyit, hogy az utat lssuk, nem sziikséges bevildgitani az erd6t. Ha a Hold fénye erés,
menjink inkdbb limpa nélkil. Ha a csoport ravehetd, menjiink csendben.

Amikor megérkeztiink a kivélasztott helyre, mindenki iljon le, kelet felé nézve. Adjuk oda
mindenkinek a kiosztandé kérdéseket. Amig virjuk a napfelkeltét, énekelhetiink zsoltdrokat,
vagy taizéi énekeket. Fontos, hogy maradjon meg a virakozds 6rome, hangolédjunk. Ahogy
elkezd kibudjni a Nap, és mér van fény is, mindenki irhat a sajit fiizetébe.

A reggeli irds egy j6 lehetdség friss gondolatainkat, érzéseinket leirni magunknak. A gyakor-
lat utdn biztathatunk mindenkit, hogy a korai kelés és az eréfeszités ellenére is megéri ilyen
hétkoznapi csoddkért elindulni a meleg dgybol. A csoddért olykor nekiink is tenniink kell.

KIOSZTANDO ANYAGOK Egy par széban vagy mondatban ird le, most hogyan érzel.

x Ha faradt is vagy, hogyan tekintesz a mai napra?
x Milyen volt Istennel a kapcsolatod mostandban?
x Mibél kaptad a legtobbet mostandban?

x Mibdl adtad a legtobbet?

x Mi érintett meg mostaniban?
x Milyen ajindékot kaptdl, amit tovibbadnal a jovében médsoknak?
x Kinek adndd tovdbb?
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Egy pér széban vagy mondatban ird le, most hogyan érzel.
x Ha faradt is vagy, hogyan tekintesz a mai napra?

X

Milyen volt Istennel a kapcsolatod mostandban?
Mibél kaptad a legtobbet mostandban?
x Mibdl adtad a legtobbet?

Mi érintett meg mostandban?

X

X

X

Milyen ajiandékot kaptil, amit tovibbadnil a jovében mdsoknak?
x Kinek adndd tovdbb?

e

Egy par széban vagy mondatban ird le, most hogyan érzel.
x Ha féradt is vagy, hogyan tekintesz a mai napra?
x Milyen volt Istennel a kapcsolatod mostandban?
Mibél kaptad a legtébbet mostandban?
x Mibdl adtad a legtobbet?
Mi érintett meg mostandban?

X

X

X

Milyen ajandékot kaptdl, amit tovabbadnal a jévében masoknak?
x Kinek adnad tovibb?

B ttueaeneaetutatttatet ettt ettt a e taeteaea e eaeatteattaeaeteteantaeaeaettatnenenetetntnsnenersrrensasnerernanens SO

Egy pér sz6ban vagy mondatban ird le, most hogyan érzel.
x Ha faradt is vagy, hogyan tekintesz a mai napra?

X

Milyen volt Istennel a kapcsolatod mostanaban?
Mibél kaptad a legtobbet mostandban?
x Mibél adtad a legtobbet?

x Mi érintett meg mostandban?

X

X

Milyen ajindékot kaptdl, amit tovibbadndl a jovében mdsoknak?
Kinek adnad tovibb?

X

O eeeeeestttteettttttectnsttconttttttetttteetctntettttntetetetttttettttnsetettrttttttattntttttorsttsttrsttsttsconsennes SO

Egy pér széban vagy mondatban ird le, most hogyan érzel.
x Ha féradt is vagy, hogyan tekintesz a mai napra?

X

Milyen volt Istennel a kapcsolatod mostandban?
x Mibél kaptad a legtobbet mostandban?

Mibél adtad a legtobbet?

x Mi érintett meg mostaniban?

X

X

Milyen ajandékot kaptdl, amit tovibbadnil a jovében mdsoknak?
x Kinek adnid tovibb?

e

Egy par széban vagy mondatban ird le, most hogyan érzel.
x Ha faradt is vagy, hogyan tekintesz a mai napra?

X

Milyen volt Istennel a kapcsolatod mostanaban?
Mibél kaptad a legtébbet mostandban?
Mibél adtad a legtobbet?

x Mi érintett meg mostandban?

X

X

X

Milyen ajandékot kaptdl, amit tovabbadnal a jévében masoknak?
x Kinek adnad tovabb?

.

Egy pér széban vagy mondatban ird le, most hogyan érzel.
x Ha faradt is vagy, hogyan tekintesz a mai napra?
x Milyen volt Istennel a kapcsolatod mostandban?
Mibél kaptad a legtobbet mostandban?
x Mibél adtad a legtobbet?

Mi érintett meg mostandban?

X

X

X

Milyen ajandékot kaptil, amit tovibbadnil a jovében mdsoknak?
Kinek adnad tovabb?

X



6 x 5 A | K6zZOSSEGI IMA x AJANDEKOZOTTSAG

KOZOS HALAADO IMA A TEREMTESERT

A hiélaad6 ima az egyik legegyszeribb mddja annak, hogy a teremtés dicsérete részesévé viljon egyéni vagy kozosségi
imaéletiinknek. Torténhet kotott és szabad forméban is, de ezen tilmenden is személyessé tehetd a résztvevok szamadra. Itt
egy zsoltdrral sz6l a halaima. A halaadé imddsdg j6 lezdrdsa vagy betetdzése lehet egy napnak vagy programnak, mint egy

hosszu kirdndulds vagy egy kerti munka.

TEMA Ajandék/ajandékozottsdg
TiPUS kozosségi ima
SZUKSEGES IDO 10-30 perc
RESZTVEVOK SZAMA legalabb 10 £5
SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nem sziikséges
ESZKOZOK kis papirok
tollak
ELETKOR 12+
ELOKESZULETEK A hélaadas alapvetSen irdnyulhat bdrmire, ,hiszen Istennek minden teremtménye j6, és

semmi sem megvetendd, amit hdlaaddssal vesziink magunkhoz, mert az Isten tanitdsa és az
imadsig megszenteli” (1Tim 4,4-5). Ezdttal szeretnénk a teremtés ajindékaira f6kuszdlni — a
természetre, az id6jardsra, a fold termésére, az emberi munka gyimolcsére.

A szabadban imadkozzunk, barmilyen hely alkalmas lehet erre. Allhatunk kérben, de nagy
hatdsa van annak is, ha egy irdnyba fordulunk. Hallgassuk a természet hangjait, a szél zigisat,

hagyjuk, hogy feltoltson erdvel a nap fénye, felmelegitsen és simogasson a szél.

INSTRUKCIOK 1 » Mindenki helyezkedjen el egy szimara kényelmes poziciéban - lve, allva
vagy térden. Azért imddkozunk, hogy a teremtés sebei begydgyuljanak,
hogy rendezziik kapcsolatunkat Istennel, embertdrsainkkal és a teremtett
viliggal.

2 * Mindenkinek osszuk ki a zsoltir szovegét elézetesen. Jeloljik be vagy
beszéljiik meg melyiket ki olvassa, vagy haladhatunk szimpldn kérben is.

3 = A zsoltirolvasis el8tt hagyjunk pér percet, amig mindenki lélekben is meg-
érkezik. Kezdhetiink énekkel vagy cséndes egyéni iméval. Ezutin olvassuk
fel kozosen a zsoltart, mindenki a neki szant részt. Az egyes részek kozott
tartson mindenki sziinetet. Ha a zsoltdr végéhez értlink, djra folytassuk
csendes imaval vagy énekkel. A zsoltdrt mondhatjuk vagy énekelhetjik is.

4+ A zsoltir végén lehet hangosan haldt adni Istennek, aki szeretne. Esetleg
megfogalmazhatunk egy igéretet, miképpen fogjuk segiteni, 6vni, kimélni
a teremtett vildgot, miképpen lesziink részesei a teremtés gazdagitdsinak.

5 * Korosztilytdl figgéen 5-30 perc csendet tartunk, mindenki engedheti hatni

magdra a természetet.

KIOSZTANDO ANYAGOK N2
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104. ZSOLTAR. A TEREMTES HIMNUSZA

Aldjad, lelkem, az Urat! Uram, Istenem, mindennél nagyobb vagy! Fonségbe és méltosigba
Sltozol,

a fény, mint kontos, ugy fog kortl. Az eget kifeszited, mint a sétort,

lakéhelyed a vizek folott rendezted be. A felhSket fogatként haszndlod, a szelek szir-
nyén szallsz tova.

A szeleket koveteddé teszed, a haragos villimot szolgddda.

A foldet biztos alapra helyezted, nem inog meg az idék folyaman.

Vizek drjaval vetted koril, a hegyeket is vizek boritottak.

De parancsodra visszafolytak, s megremegtek mennydorgé hangodra.

A hegyek kiemelkedtek, a volgyek leszorultak arra a helyre, amelyet nekik szantal.

Hatart szabtal nekik, amit nem Iépnek 4t, nem onthetik el tobbé a foldet.

Te 6ntod a forrdsok vizét patakokba, a hegyek kozt csérgedeznek.

Inni adsz a mez§ vadjainak, a szomjas vadszamdr merit beldlik.

Az ég madarai partjaikon laknak, az dgak kozt zengik énekik.

A hegyeket kamraid vizébdl 6nt6z0d, eged gylimolesével a foldet joltartod.

Fivet nevelsz az dllatoknak, és névényeket, hogy az ember jéllakhasson; hogy a f61dbél kenye-
ret nyerjen,

a szivét meg borral vidithassa, hogy az olaj kenetiil szolgdljon fejére, s a kenyér erdt kolesonoz-
z6n neki.

Az Ur fii is teleszivjak magukat, a Libanon cédrusai, melyeket tltetett.

A madarak rakjak ott fészkiiket, tetejikon a gélya tanyézik.

A zergéé a hegyek magaslata, a borz a szikldk kozt rejtézik.

Te alkottad a holdat, hogy az idét mérje, és a nap is tudja, mikor nyugod;jék le.

Te hozod a sotétséget és rank koszont az éj, s az erdd vadjai kortilhuznak.

Az oroszlankolykok zsakmanyért orditanak, Istentdl kovetelik taplalékukat.

De ha a nap f6lkel, mind visszavonulnak, és elrejt6znek a barlangokban.

Az ember elindul a munkaja utin, hogy dolgozzék az est bedlltaig.

Milyen sokrét(i a te mtived, Uram! Mindent bolesességedben alkottdl, s a f6ld teremtményeid-
del van tele.

Nézd, mily nagy és széles a tenger, benne az él6lények nylizsgd sokasdga, kicsi és nagy dllatok
serege.

Rajta jarnak a hajok, s ott kéborol a leviatdn is, amit teremtettél, hogy a tengerben kerget8zzék.
Réd vir minden €16, hogy ételt adj nekik a kell§ idében.

Megadod nekik, és 6k dsszegytijtik, kitdrod kezed, s eltelnek javakkal.

De ha elrejted arcodat, félelem szillja meg 8ket. Ha megvonod éltet erddet, elpusztulnak és a
porba térnek.

Am ha kidrasztod lelkedet, folébrednek, és megujitod a f6ld szinét.

Dics6ség legyen az Urnak minddrokké, oriljon az Ur miveinek!

Ha letekint a f6ldre, az megremeg, ha megérinti a hegyeket, azok fiistélnek.

Egész életemben az Urnak énekelek, zsoltarokkal dicsérem, amig csak vagyok.

Talaljon tetszésre ndla énekem, hisz az Urban lelem 6romom.
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KOZOSSEGI HALAADAS

A hiélaad6 ima az egyik legegyszeribb mddja annak, hogy a teremtés dicsérete részesévé viljon egyéni vagy kozosségi

imaéletiinknek. Torténhet kotott és szabad formaban is, de ezen tilmenden is személyessé tehetd a résztvevdk szdméra. Ez

itt egy szabad, egyéni megosztdson alapulé hdlaadds lesz. A hilaadé imddsdg jo lezdrdsa vagy betetdzése lehet egy napnak

vagy programnak, mint egy hossza kirdndulds vagy egy kerti munka.

TEMA Ajandék/ajandékozottsdg
TiPUS kozosségi ima
SZUKSEGES IDO 20 perc
RESZTVEVOK SZAMA legalabb 5 6
SZUKSEGES ELOZETES TAPASZTALAT nem sziikséges
ESZKOZOK kosér
dekoricié
kis papirok
toll
ELETKOR 14+
ELOKESZULETEK A hilaadds alapvetSen irdnyulhat barmire, ,Hiszen Istennek minden teremtménye j6, és
semmi sem megvetendd, amit hdlaaddssal veszink magunkhoz, mert az Isten tanitdsa és az
iméddsdg megszenteli” (1Tim 4,4-5). Ezuttal szeretnénk a teremtés ajindékaira fokuszdlni —
a természetre, az idGjdrdsra, a £6ld termésére, az emberi munka gylimdlesére.
A szabadban imddkozzunk, barmilyen hely alkalmas lehet erre. Alljunk kérben, kozépre
helyezhetlnk kis kosarat (lehet tdl vagy tiveg is) a halaknak. Koré, mellé, helyezhetiink diszt
vagy mécsest, de lehet koveket, lehullott leveleket, terméseket, dgakat is haszndlni, amit a ter-
mészet nydjt szimunkra.
Ha olyan kézosséggel dolgozunk, akiknek még nincs tapasztalata, érdemes kézosen meg-
épiteni ezt a kozépponti diszt, ez is segit személyessé tenni. A lenti instrukcidk csak egy
lehetSséget irnak le, szabadon alakithatd a kozos ima. Torekedjiink a személyes halaadds kife-
jezésének lehetSségét megteremteni a résztvevék szdmdra.
INSTRUKCIOK 1 « Készitsiik el kozosen a kor kozéppontjdban dllé diszt. Bizzuk a résztvevok

kreativitdsira, hogy hogyan lesz szép, egyediil arra figyeljiink, hogy ne vonja
el a figyelmet valamilyen tdlsdgosan litvanyos részlet. Ha megoldhat,
végezziik ezt a munkit csendben.

2 * Amikor kész a diszités, mindenki iljon le korben. Osszuk ki a papirokat és
az iréeszkozoket.

3+ A hélaadast kezdhetjiik énekkel, majd csendet tartunk. El6vezethetiink egy
hilaaddst a teremtésért, a teremtett vildgért. Hallgassuk a természet hang-
jait, a szél zugasit, hagyjuk, hogy feltoltson erével a nap fénye, felmelegitsen
és simogasson a szél.

4+ A csendben mindenki irjon fel valamit a teremtésbdl, amiért hélds. A papi-
rokat betehetjiik a kosdrba és meg is oszthatjuk hangosan, de nem kételezd.
A zsoltdr végén lehet hangosan hdldt adni Istennek, aki szeretne. Esetleg
megfogalmazhatunk egy igéretet, miképpen fogjuk segiteni, évni, kimélni
a teremtett vildgot, miképpen lesziink részesei a teremtés gazdagitisanak.

5« Zirjuk énekkel vagy kotott iméaval.
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