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Voorwoord

Sinds een aantal jaren is de ignatiaanse manier van bidden met de Bijbel bij-
zonder in trek. In de Lage Landen heeft de reality-serie Op zoek naar God van
de Evangelische Omroep voor een doorbraak gezorgd. In 2013 en 2014 gingen
bekende Nederlanders gedurende acht dagen de stilte in van een abdij. Die
mannen en vrouwen leerden er bidden met de Bijbel. Bijzonder hierbij was
dat overalin de abdij camera’s stonden opgesteld.

Het resultaat was verbluffend. De deelnemers ontdekten een diepgang en een
intensiteit waarvan ze het bestaan niet hadden vermoed. Velen van de honderd-
duizenden mensen die op de televisie hun innerlijke avontuur volgden, werden
diep geraakt. Elke aflevering was mooi en spannend. Bovendien mocht de kijker
meerdere malen getuige zijn van iets wat enkel maar kan worden omschreven
als een rechtstreekse ontmoeting tussen God en mens door het bidden met de
Bijbel.

Ik nam ook zelf deel aan deze reality-televisie. De voorbije twintig jaar had ik
veel ervaring opgedaan met ignatiaans bidden met de Bijbel. Daarom werd
mij gevraagd de deelnemers in te wijden in deze gebedsvorm en hun persoon-
lijke gids te zijn in hun zoektocht naar God in de stilte.

In de jaren daarna hebben we digitale initiatieven gelanceerd als gewijde-
ruimte.org, biddenonderweg.org en ignatiaansbidden.org. Die websites maken

deze wijze van bidden toegankelijk voor het grote publiek.

Dit boek is een volgende stap in het ontsluiten van deze eeuwenoude schat
voor mensen van de eenentwintigste eeuw.

Nikolaas Sintobin
Jezuiet en internetpastor
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Inleiding

Je kan de Bijbel lezen. Je kan de Bijbel bestuderen. Je kan ook bidden met de
Bijbel. Wie de stilte induikt en biddend gaat luisteren naar enkele verzen uit
de Bijbel ontdekt een heel andere dimensie van het Woord van God.

Er zijn verschillende methodes om te bidden met de Bijbel. Dit boek gaat over
een aanpak die al meer dan vijfhonderd jaar wereldwijd wordt toegepast. Ig-
natius van Loyola (1491-1556) ligt aan de oorsprong van die gebedsvorm. Deze
Spaanse edelman raakte in een veldslag zwaar gewond en moest vervolgens
een jaar lang het bed houden. Om de tijd te doden las hij regelmatig in de Bij-
bel. Nahetlezen ging Ignatius spontaan met die Bijbelverhalen aan de slag. Hij
begon ermee te bidden, ook al besefte hij dit eerst niet. Ditleidde niet alleen tot
een totale ommekeer in zijn leven, deze ervaring vormde tevens de basis van
de ignatiaanse spiritualiteit!: een nieuwe manier van bidden, en ruimer, om
het christelijk geloof te beleven. Tot op vandaag inspireert zij miljoenen men-
senin verschillende kerken verspreid over de hele wereld.

Deignatiaanse manier van bidden met de Bijbel is eenvoudig en verfijnd tege-
lijk. Het is toegankelijk voor jong en oud. Er zijn geen voorafgaande voorwaar-
den. Je kan er vijf minuten mee bidden. Een uur kan ook. Dit boek reikt je vijf-
tig tips aan over alle mogelijke aspecten van deze manier van bidden met de
Bijbel. Het is zinvol ze te lezen in volgorde. Je kan er ook in grasduinen. Veel
tipshouden verband met elkaar. Vandaar dat je binnen elke tip regelmatig een

1 Ignatius van Loyola is de geschiedenis vooral ingegaan als stichter van de
& Sociéteit van Jezus, beter bekend als de jezuieten. Deze QR-code leidt naar
i een animatiefilm over zijn leven:. Lees meer over zijn levensverhaal en
zijn spiritualiteit in Nikolaas Sintobin, Leven met Ignatius. Op het kompas
van devreugde, Meinema/Averbode, 2019.
Het belangrijkste boek van Ignatius is de Geestelijke Oefeningen (Ignatius van Loyola,
Geestelijke Oefeningen, vertaling, inleiding en verklarende noten door Mark Rotsaert sj,
Averbode, 2010). Dit Bijbelse gebedstraject duurt dertig volle dagen. Je kan het ook doen
verspreid over meerdere jaren, in een tempo van bijvoorbeeld een week per jaar. Je kan
ook gedurende negen maanden elke dag een uur eraan besteden. De Geestelijke Oefenin-
genkan jenietin je eentje doen. Een vorm van begeleiding is nodig. Tot op vandaag is het
geven van de Geestelijke Oefeningen dé specialiteit van de jezuieten. De gebedsmethode
waarover dit boek gaat is als een rode draad door de Geestelijke Oefeningen geweven.
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sterretje (*) ziet. Dat verwijst naar een andere gebedstip die aan het einde van
de tip uitdrukkelijk wordt genoemd.

In het midden van dit boek vind je als smaakmaker een volledig uitgewerkte
gebedstijd, vertrekkend vanuit één evangelieverhaal. Via een QR-code? kan je
luisteren naar een podcast die je door dit gebed heen begeleidt. Wil je er nu al
achter komen hoe deze vorm van bidden met de Bijbel smaakt, surf dan naar
biddenonderweg.org.® Daar vind je elke dag een nieuwe Bijbelse gebedspod-
castdie je in enkele minuten laat proeven van deze gebedsmethode.

Het laatste deel van dit boek bestaat uit een traject van vijftig Bijbelteksten. Bij
elke tekst krijg je een kort commentaar en drie suggesties om ermee te bidden.
Samen vormen ze een typisch ignatiaanse retraite met de naam Hem achterna.
Dit parcours wijdt je in, op je eigen tempo, in het bidden met de Bijbel, met een
bijzondere focus op Jezus.

14



VIJFTIG TIPS
om te bidden met de Bijbel

Kenmerkend voor de aanpak van Ignatius van Loyola is dat hij
heel gestructureerd te werk gaat. Ignatius is een geboren leraar.
Dat blijkt ook uit zijn wijze van bidden met Bijbelteksten. Tegelijk
heeft hij de mogelijkheid tot aanpassing en creativiteit hoog in
het vaandel staan. Dit spanningsveld maakt van zijn gebedsme-
thode een school in vrijheid: een uitnodiging om zél1f te ontdek-
ken hoe jij het best kan bidden met het Woord van God.

Deze vijftig tips over het bidden met de Bijbel zijn opgedeeld in
zeven stukken. (A) Een eerste deel antwoordt op vragen die je kan
hebben bij bidden in het algemeen en bij bidden met de Bijbel in
het bijzonder. (B) Daarna komen tips over de voorbereiding van
het gebed. (C) Een derde deel geeft aanwijzingen voor de opstart
van het eigenlijke bidden met een Bijbeltekst. (D) Het vierde deel
bespreekt het eigenlijke bidden met de Bijbeltekst. (E) Daarna
volgen tips voor het afsluiten van de gebedstijd en (F) voor hoe je,
na afloop van het gebed, er de vruchten van kan plukken. (G) Het
laatste deel gaat in op vragen die de ervaring van het hidden met
de Bijbel kan oproepen.






A

Algemeen

Dit eerste deel schetst een algemeen kader voor het bidden met
de Bijbel. Deze veertien tips gaan in op vragen die je kan hebben
voordat je begint te bidden.






Wat is bidden

Bidden is een van de meest typische menselijke bezigheden die bestaat. Wie
bidt, verlangt zich te openen voor het mysterie van Gods aanwezigheid. De
biddende mens verlangt ontvankelijk te zijn voor de liefde die God is en die Hij
doorlopend met de mensen wil delen. Bidden is bij uitstek relationeel*.

Christenen vergelijken gebed vaak met zuurstof. Zonder zuurstof is geen le-
ven mogelijk. Net zo voedt gebed het geloofsleven van de mens. Niet op specta-
culaire wijze. Wel onopvallend, dag in, dag uit. Zonder die regelmatige ver-
bondenheid kan het geloof snel verschralen. Een liefdesrelatie tussen mensen
vraagt dat de geliefden regelmatig samen zijn. Voor de relatie tussen God en
mens is ditniet anders.

De evangelies getuigen ervan dat Jezus steeds weer tijd maakt om te bidden,
soms de hele nacht. Niet enkel in momenten van rust, ook als de spanning het
hoogstis. Jezus vindt gebed zo belangrijk dat Hij zijn leerlingen leert hoe ze het
best kunnen bidden.

Bidden kan op honderd en één manieren* Je kan bidden met de Bijbel, met mu-
ziek, met je eigen levenservaring, door eenzelfde kort gebed steeds weer te her-
halen, al dansend of zingend. Je kan bidden in je eentje of samen met anderen.
Het kan in de stilte van een abdij, midden in de drukte van de stad of wandelend
in de natuur. Sommigen houden van veel woorden. Anderen kunnen met één
woord weken, maanden of zelfs jaren verder. Weer anderen verkiezen te bidden
zonder woorden. Voor hen volstaat eenvoudige aanwezigheid. Je kan meer of
minder tijd besteden aan gebed. De monniken en slotzusters maken gebed een
leven lang tot hun voornaamste bezigheid. Zij bidden voortdurend, ook als zij
handwerk verrichten.

De beste wijze van bidden* is de wijze die jou op dit ogenblik helpt te groeien
injouw verbondenheid met God en Jezus.

Lees ook gebedstips nr. 19: In aanwezigheid komen, nr. 47: Is bidden
met de Bijbel alleenzaligmakend, nr. 43: Bid ik wel zoals het hoort.
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Je kan de Bijbel lezen en bestuderen. Wist je dat je ook kan bidden met
de Bijbel? Jezuiet en internetpastor Nikolaas Sintobin legt uit hoe.
Laagdrempelig en concreet neemt hij je mee in de ontdekking van
de wellicht meest gebruikte methode om te bidden met de Bijbel:
die van Ignatius van Loyola. Dit boek geeft vijftig handige tips om
biddend met de Bijbel aan de slag te gaan. Volg het gebedstraject
met vijftig Bijbelteksten en gebedssuggesties om het bidden met

de Bijbel te oefenen en er een eigen weg mee te vinden.

Nikolaas Sintobin is jezuiet en werkt als internetpastor. Hij is
gespecialiseerd in ignatiaanse spiritualiteit. Eerder verschenen van
hem Vertrouw op je gevoel (7e druk 2023) en Levenslessen. Hoe oude

wijsheid jouw leven in bloei zet (2e druk 2023).

‘Razend knap diept Sintobin lessen op uit

het christendom voor een mooi leven.’

* %% *xx Trouw

over Levenslessen

;’( KokBoelkencentrum.nl
N

UITGEVERS | UTRECHT

ISBN 978 90 435 4095 7 - NUR 707

97789 40957

04375





