Az imádság menete
A. Az imádság (20-60 perc) 

Tudatosítom Isten jelenlétét: Isten vár rám, összehasonlíthatatlanabbul jobban, mint én rá. Mindig jelen van számomra, az imádságban én is szeretnék jelen lenni számára. 

Ezért elcsendesedem valami érzékélésével: pl. gondolkodás nélkül figyelem egy ideig, hogy hogyan lélegzem (1), vagy hogy jár ki-be a levegő az orromon (2), vagy hogyan ülök a széken (3). Engedem, hogy hasson rám. 

És így, ahogy vagyok - bármilyen állapotban vagy helyzetben -, adom magam Istennek az imában: "Uram, Istenem, ezt az időt rád szánom." Vagy: 

"Uram, Istenem, add, hogy minden szándékom, egész lényem, tevékenységem a te szolgálatodra és dicsőségedre szolgáljon..:” Ez Szt. Ignác imája, azért ajánlja, hogy az imádságban ne én legyek a központban, hanem az Ur. Átalakíthatom saját szavaimmal, ha úgy jobb nekem. 

Ezután elolvasom az adott szentírási részt kétszer vagy többször. Lehet azt csinálni, hogy miután először figyelmesen elolvastam, másodszor a T/2 személyben levőt átalakítom E/2 személybe, vagy az ott levő név helyett azt a nevet teszem be, ahogy engem Isten szólít az imában, vagy ahogy szeretném, hogy engem szólítson. 

Kereshetek a szöveggel összefüggő képet, szimbólumot. 

Kérem Istentől azt, amire az adott szöveggel kapcsolatban a szívem mélyén igen vágyom. (- Ezeket már az ima elején is leírhatom.) 

Ismételgetem azokat a szavakat, kifejezéseket, mondatot. amelyik szíven ütött' .. megérintett, amelyikről úgy találom, hogy nekem szól 20-szor, 50-szer, 100-szor. Közben 'figyelmemet a kiválasztott szavakra, mondatra irányítom. Figyelek arra, hogy hogyan érintenek, mit váltanak ki belőlem. 

Ami megfog, megérint, vagy megmozgat bensőmben, annál elidőzöm, engedem hatni rám. 

Ízlelgetem addig, amíg el nem telek. Ne nyugtalankodj am a továbbhaladás miatt. Ha elkalandozom, visszatérek az ismételgetéshez. Összeköthetem a légzésem ütemével is. 

Gondolkozhatom azon, hogy mit mond nekem ezzel az Úr, vagy beszélgethetek vele vagy bármelyik szentírási szereplővel. Beszélhetek hozzájuk, kérdezgetem, hallgathatom őket. 

Az imádság befejezése: lehet testmozgással pl. szótlan leborulás, vagy kötött szövegű imádsággal pl. Miatyánk, Dicsőség az Atyának, a Fiúnak és a Szentléleknek ... vagy más, ami nekem jobb. 

Megköszönöm az együttlétet bármi is történt vagy nem történt ... 

II. Visszatekintés ( 10-15 perc) 

Arra tekintek vissza, hogy mi történt velem, bennem az imában. Mindezt le is írhatom. Leírhatom a legfontosabb gondolatokat (meglátásokat, felismeréseket) és az ezekkel együtt járó belső megmozdulásokat (érzéseket). 

Rögtön ima után, de más helyen vagy más testhelyzetben végezzük, mint magát az imát.

1. Mit kértem? (akár az ima elején akár közben akár a végén) 

2. Mi mozgatta meg a szívemet, mi érintett meg? 

3. Mire indított, mire hívott az Úr, mire kért meg? Mit akart mondani nekem? 

4. Hogyan reagáltam erre? Mit feleltem rá? 

5. Milyen belső megmozdulások (érzések) születtek bensőmben az ima elején, ima közben, és 

a végén? 

6. Milyen Istennel találkoztam, milyennek láttam? 

7. Istent milyennek látott engem? Hogy nézett engem? 

8. Milyen volt magatartásom az ima alatt? (összeszedettség, jelenlét, figyelem ... ) 

9. Mire szeretnék visszatérni a következő imában? 

Magatartásommal kapcsolatban: HÁLÁT ADOK azért, amit jól tettem. BOCSÁNATOT KÉREK azért, amit rosszul.
· Úgy használd ezeket a kérdéseket, ahogy neked leginkább segítségedre vannak. 

· Csak arra felelj, amire tudsz. Ne gondolkozzál sokat a feleleteken, és írd le úgy, amint spontán eszedbe jut és érzed. Nem baj, ha valamit elismételsz. 

· Imaa1attne gondolkozzál a kérdéseken. Engedd, hogy az Úr vezessen.

C. Séta a természetben. 

Azzal az Istennel vagyok együtt, akivel az imában együtt voltam. Leírom, ami megfogott. (l0-15 perc) 
