lzvértes ligsana

Sis l0ganas batiba ir paskatities atpakal un méginat ieraudzit, ka Dievs ir
darbojies pie Tevis un Tevi un ko Vin$ darijis Tava dzivé. Si lig$ana ir Joti
efektiva, ja veicam to katru dienu, un ta aiznem aptuveni 15 min. Daudz
cilvéku to praktizé dienas nosléguma.

- Nomierinies, norimsti un apzinies Dieva, visu lietu Radit3ja
klatbatni.

- Pats saviem vardiem lidz Dievam davat Tev Vina gaismu un
vadibu, kad atskatisies uz aizvadito dienu. Lidz Dievam, lai
Vins Tev parada to, ko bltu nepiecieSams ieraudzit un saprast.

- Lénam ,ritini” dienas gajumu, atlaujot ,uznirt” apzina tiem
briziem, kuri Tev sagadaja prieku. Apstajies pie Siem briziem.
LGdz Dievam paradit Tev tos notikumus, cilvékus, garastavokli,
jatas un apstaklus, kuri deva Tev So prieku un dzivibu (tulk. no
lifegiving) un par kuriem Tu vélies pateikties Dievam.

- ,Ritini” dienas gajumu otrreiz un paltkojies uz briziem, kuri
Tevi nomac un skumdina, kur Tu nesajuties pietiekami labs.
Kadas jutas, garastavoklis bija klateso$s S$ajos brizos? Lidz
Dievam, kurs ir klatesoss, lai Vins parada Tev, kur (un par ko)
Tev nepiecieSama piedosSana. Ludz piedosanu.

- Palukojies uz savu ritdienu. Lidz Dievam ritdienai, to, kas Tev
liekas nepiecieSams. Uztici sevi un savu nakotni Dievam.

Atceries:

Ludz ta, ka Tu vari, nevis ta, ka Tu
nevari, un pienem sevi tadu, kads Tu
esi. (Doms Capmens)

Lugsanu celi

Jo vairak cilvéks pieaug lGgSanu dzivé, jo vairak vins pats izvélas savu
IGgSanas celu atkariba no t3, ka vins jutas konkrétaja bridi. LagSana ir katra
personiga lieta, tacu tas mérkis ir cilvéka un Dieva saruna, cilvéka un Dieva
abpuséjas personigas attiecibas. Nav nepiecieSams skatities pari plecam,
vai kads nedara to labak par Tevi. Personiskas attiecibas ar Dievu nav
atkarigas no kadam sistémam vai formam, tade| ari Sis rindas Seit ir tikai
mil$ atgadinajums un padoms, nevis jlsu ligSanu programma.

Ir labi lagSanu veikt netrauceti, lai tas vidi ta nebUtu japartrauc un péc
tam jauzsak atkal no jauna.

lesakums... Atrodi sev értu vietu, lai Tavs kermenis atrodas tada poza, kas
ir komfortabla. Pavadi paris mindtes klusuma, lai nomierinatos. Vari
pievérst uzmanibu savai elpai, mierigi atkartot kadu 1su liguma frazi
Dievam, pieméram, Nac, Kungs Jézu! Atslabini savu kermeni ta, lai tas
nepanem un nevajadzigi nenovérs uzmanibu lUgSanas laika. Atceries, ka
Dievs ir kopa ar Tevi $aja bridi, jo Vins ir visur, tatad ari Seit un tagad, un
|Gdz Svéto Garu palidzét Tev lGgsana.

Nosléegums... Péc ligSanas pavadi nedaudz laika, lai parunatos ar Dievu/
Jézu par to, ko piedzivoji llgSanas laika vai sava dzivé. Sarunajies ar Vinu
ta, ka Tu runajies ar draugu/draudzeni. Nosledz ligsSanu kada konkréta
forma, pieméram, Iéni sakot Misu Tévs vai Gods lai ir Tevam lGgSanu. Péc
tam apzimé sevi ar krusta zimi.

Dieviska lasisana (lectio divina)

Izvélies Sv. Rakstu vietu lGgSanai. Vispiemérotakas Rakstu vietas 3ai
ldgsanas formai ir Psalmi, Vecas Deribas pravieSi vai Apustulu véstules.
Lasi izveléto lasijumu Joti léni. Kad kadi vardi uzruna, apstajies. Atkarto
vardus, kas uzrunaja (aizkéra kadu sirds stigu), izlasi tos vélreiz, atlaujot
tiem atbalsoties sirdi. Turpini lasiSanu, kad esi gatavs. Atceries, ,kustiba”
Tava sirdi var bit |oti neliela! Centies uzturét sevi iek$éju klusumu, lai
uztvertu Dieva maigo pieskarienu. (Pieméri tekstiem: Ps 139:1-18; Jes
43:1-3; Jes 49:14-16; Rom 8:14-17; 2Tim 1:6-10)



Kontempldcijas? veidi, lai sajustu Dieva klatbitni...

ledod Kristum savas rokas, lai tas dara Vina darbu, kajas, lai tas staiga celu,
ko Vins$ vélas, acis, lai tas redz Vinu visos cilvékos, méli, lai ta runatu Vina
miera vardus, sirdi - milét, ka Vins mil, pratu - zinasanai un kalposSanai
Vinam, sevi visu, lai Vins Tevi lieto, ka vélas.

Pardoma, ka tikai Dievs un es varu redzéet to, ko es redzu, dzirdét to, ko es
dzirdu, sajust tiesSi to, ko es jatu... tatad Dievs ir mani, nevis kada attala
vieta.

Iztéles kontempldcija

Sis ir cel$, ka iepazit Evangélijus, iepazit Jézu Kristu citdda veida. Tev
jaizvélas lietot kadu ainu no Evangélija minétajiem notikumiem un jakJast
taja par hidzdalibnieku. Izvélies stastu no Evangélija un iepazisties ar to.

- Atradis atbilstoSu vietu un kermena pozu, velti laiku
klusumam.

- Velti laiku Dievam paraudzities uz Tevi vai vienkarsi esi kopa ar
Vinu.

- LdgSanas moto: Definé un Iidz no Dieva to, ko véles no Vina
caur So ligsanu ieglt, pieméram, izpratni, mieru, labak iepazit
Dievu, vairak sekot Jezum.

- Sava iztele atveido izveléto Evangélija vietu. Atvéli laiku
apkartnes iepaziSanai - vai dzirdi kadas skanas, ko sajati, ko
sagarso, ko sasmarzo.

- lzvélies/atrodi sevi $ai stasta, izvélies to lomu, kas Tev liekas
atbilstosa, lauj notikumiem iet savu gaitu. Visam nav janotiek,
ka rakstits Evangélija. Lauj notikumiem iet savu gaitu, lai
notikumi rit dabiski uz prieksu, nesatraucies.

- Kada bridt iztéles kontemplacija vai péc tas ligsana parunajies
ar Jézu ka draugs ar draugu. Uzdod Vinam jautajumus, saki, ko
vélies. Uzmanigi klausies atbildes.

- Nosledz lagSanu kada konkréta forma, pieméram, Iéni sakot
Musu Tévs vai Gods lai ir Tevam lGgSanu. Péc tam apzimé sevi
ar krusta zimi.

Péc ldgsanas velti laiku pardomam par lidgsana pieredzéto un netiesdjot
izvérté, kada ligsana bija - ka Tu readéji uz notiekoso un sajuties, kas bija
negaidits, kas Tevi izbrinija. Ja liGgsana bija kas tads, pie ka Tu vélétos

atgriezties, tad atzimé un atceries to nakamajai ligsanai.

LAUJ SAVAM DIEVAM SEVI
MILET

Esi kluss.

Esi mierigs.

Viens. TukS8s sava Dieva
prieksa.

Nesaki neko.

Nejauta neko.

Esi kluss.

Esi mierigs.

Lauj Tavam Dievam raudzities
uz Tevi.

Tas ir viss.

Dievs zina. Dievs saprot.

Dievs mil Tevi ar neierobezotu
Milestibu.

Dievs vélas tikai paskatities uz
Tevi.

Milestiba.

Klusuma.

Miera.

Esi.

Lauj Tavam Dievam Tevi milét.

KLUSUMA IZPRATNE
DazZreiz pietiek ar klusumu. Meés
nakam ldgsana ar vienkarsu
vélesanos klausities Dieva. Lai to
sasniegtu, dazZreiz nepiecieSams
veikt klusuma vingrinajumus, lai
noslapétu kermeni un pratu.
Dazreiz var bit nepiecieSams kads
redzams koncentrésanas punkts,
lai fokusétu uzmanibu:
svece
svétbilde
attéls, kas piesaista uzmanibu
dabas objekts - zieds, akmens,
lapa, gliemezvaks
vai, iespéjams, kads muzikas
skandarbs, kas Tev palidz
»uzmanigi klausities ar dvéseli”,
lai sagatavotu celu klusumam.

1 Kontemplacija — no latinu val. contemplari — raudzities, vérot; Kristigas ligsanas veids, kura cilvéks vélas sajust 1pasu Dieva tuvibu, vienotibu ar Vinu.



