NCCP SPIRITUAL PRACTICE
Presbytery Assembly May 2025
Embodied Listening: A Guided Meditation on John 4:1-10
by MWS Rola Al Ashkar

e Water is one of God's clearest gifts, essential to life itself.
e "Give me to drink.” God meets us in the body.
e Thirst = longing/ need. What are you thirsty for?
e What does your thirst tell you about what you prioritize in your life?
e Embodied listening to thirst:
o How do you nourish your thirsty soul?
o How do you nourish your thirsty body?
o How do you nourish your thirsty mind?
o How do you nourish your thirsty relationships?

Bring the glass of water to your sight, slow down and really notice it

e Take a moment just to look at the water. Notice the way the light moves through it.
Notice its stillness, its clarity, or any small ripples.

e Now gently bring the glass a little closer to your nose. Can you smell anything? Even the
absence of smell is something to notice.

e Imagine touching the surface, feel it with your eyes first. What do you imagine its
temperature to be?

e Without drinking it yet, notice what happens inside you as you hold this glass, your
body's natural longing for water. Your body's wisdom recognizes water as something it
needs.

e Maybe you are starting to feel thirsty. Notice that. Where do you feel it? What does it
feel like?

e Asyou sit with your glass, imagine this water as a symbol of the living water Jesus speaks
of; not just for your mind, but for your body, your heart, your whole being.

e Where in your life, or your body, are you thirsty right now? Where do you long for
refreshment?

e Recall the words of Jesus, the vulnerability of asking for something so crucial to life: “give
me to drink”

e Picture that scene in your mind's eye, and then imagine you are present in it, and the
woman just gave you this glass of water. You asked and God provided.

Now start drinking, first taking a sip, an act of receiving the gift. Then maybe your body is
asking you to chug the whole glass. Notice how it feels to finally be filled.

Fill me, O God, with your living water, so | may never thirst again. Help me to listen to my thirst,
and to your invitation. Amen.



PRAKTIK SPIRITUAL NCCP
Sidang Presbiteri Mei 2025
Mendengarkan dengan Penuh Perwujudan: Meditasi Terbimbing tentang
Yohanes 4:1-10
oleh MWS Rola Al Ashkar

Air adalah salah satu anugerah Tuhan yang paling murni, penting bagi kehidupan itu sendiri.
* "Beri aku minum.” Tuhan menemui kita dalam tubuh.

* Haus = kerinduan/kebutuhan. Apa yang membuat Anda haus?

* Apa yang rasa haus Anda katakan tentang apa yang Anda prioritaskan dalam hidup Anda?

* Mewujudkan mendengarkan rasa haus:

o Bagaimana Anda menyegarkan jiwa Anda yang haus?

o Bagaimana Anda menyehatkan tubuh Anda yang haus?

o Bagaimana Anda menyegarkan pikiran Anda yang haus?

o Bagaimana Anda memelihara hubungan yang haus Anda?

Dekatkan gelas berisi air ke pandangan Anda, pelan-pelan, dan perhatikan dengan saksama

* Luangkan waktu sejenak untuk melihat air. Perhatikan cara cahaya bergerak melewatinya.
Perhatikan ketenangannya, kejernihannya, atau riak-riak kecil apa pun.

* Sekarang, dekatkan gelas sedikit ke hidung Anda. Apakah Anda bisa mencium sesuatu?
Bahkan tidak adanya bau pun merupakan sesuatu yang perlu diperhatikan.

* Bayangkan menyentuh permukaannya, rasakan dengan mata Anda terlebih dahulu. Menurut
Anda, berapa suhunya?

* Tanpa harus meminumnya, perhatikan apa yang terjadi di dalam diri Anda saat memegang
gelas ini, yaitu keinginan alami tubuh Anda akan air. Kebijaksanaan tubuh Anda mengenali air
sebagai sesuatu yang dibutuhkannya.

* Mungkin Anda mulai merasa haus. Perhatikan itu. Di mana Anda merasakannya? Seperti apa
rasanya?

* Saat Anda duduk dengan gelas Anda, bayangkan air ini sebagai simbol air kehidupan yang
dibicarakan Yesus; bukan hanya untuk pikiran Anda, tetapi untuk tubuh Anda, hati Anda, seluruh
keberadaan Anda.

* Di bagian mana dalam hidup Anda, atau di tubuh Anda, Anda merasa haus saat ini? Di bagian
mana Anda mendambakan kesegaran?

* Ingatlah perkataan Yesus, tentang kerentanan dalam meminta sesuatu yang sangat penting
bagi kehidupan: “Berikanlah Aku minum”

* Bayangkan pemandangan itu dalam benak Anda, lalu bayangkan Anda hadir di sana, dan
wanita itu baru saja memberi Anda segelas air. Anda meminta dan Tuhan menyediakannya.

Sekarang mulailah minum, pertama-tama teguk sedikit, sebagai bentuk penerimaan hadiah.
Lalu mungkin tubuh Anda meminta Anda untuk menghabiskan seluruh gelas. Perhatikan
bagaimana rasanya akhirnya merasa puas.

Penuhilah aku, ya Tuhan, dengan air hidup-Mu, agar aku tidak haus lagi.
Bantulah aku agar dapat mendengarkan dahagaku, dan undangan-Mu. Amin.
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PRACTICA ESPIRITUAL DEL NCCP
Asamblea del Presbiterio Mayo 2025
Escucha corporal: una meditacion guiada sobre Juan 4:1-10
Por MWS Rola Al Ashkar

* El agua es uno de los regalos mas claros de Dios, esencial para la vida misma.
* “Dame de beber.” Dios nos encuentra en el cuerpo.
* Sed = anhelo/necesidad. ;De qué tienes sed?
* ;Qué te dice tu sed acerca de lo que priorizas en tu vida?
* Escucha encarnada de la sed:
o ;Cémo nutres tu alma sedienta?
o ;Como nutres tu cuerpo sediento?
o ;Cémo nutres tu mente sedienta?
o ;Cémo nutres tus relaciones sedientas?

Lleva el vaso de agua a tu vista, reduce la velocidad y obsérvalo realmente.

* Tomate un momento para contemplar el agua. Observa cémo la luz se mueve a través de
ella. Observa su quietud, su claridad o cualquier pequeia ondulacion.

* Ahora, acerca suavemente el vaso a tu nariz. ;Hueles algo? Incluso la ausencia de olor es algo
que hay que notar.

* Imagina tocar la superficie, primero técala con los ojos. ;Cual crees que sera su temperatura?
* Sin beberlo aun, observa lo que sucede en tu interior al sostener este vaso: el anhelo natural
de tu cuerpo por el agua. La sabiduria de tu cuerpo reconoce el agua como algo que necesita.

* Quizas empieces a sentir sed. Fijate en ello. ;Donde la sientes? ;Como se siente?

* Mientras te sientas con tu vaso, imagina esta agua como un simbolo del agua viva de la que
habla Jesus; no solo para tu mente, sino para tu cuerpo, tu corazén, todo tu ser.

* ¢En qué parte de tu vida, o de tu cuerpo, tienes sed ahora mismo? ;Dénde anhelas
refrescarte?

* Recordemos las palabras de Jesus, la vulnerabilidad de pedir algo tan crucial para la vida:
"dame de beber”.

* Imagina esa escena y luego imaginate que estas presente en ella, y que la mujer te acaba de
dar este vaso de agua. Tu lo pediste y Dios te lo dio.

Ahora empieza a beber, primero un sorbo, un acto de recibir el regalo. Entonces, quiza tu
cuerpo te pida que bebas el vaso entero. Observa como se siente al finalmente llenarse.

Lléname, oh Dios, con tu agua viva, para que nunca mas tenga sed.
Ayudame a escuchar mi sed y tu invitacion. Amén.



THUC HANH TAM LINH NCCP
Pai hdi Gido khu thang 5 nam 2025
Lang nghe bang thé xac: Thién dinh c6 hudng dan vé Giang 4:1-10
b&i MWS Rola Al Ashkar

* Nudc la mot trong nhitng moén qua tuyét vai nhat clia Chua, rat can thiét cho sy séng.
* “"Cho t6i uéng.” Thién Chla gap ching ta trong than xac.
* Khat = khao khat/ nhu cau. Ban dang khat gi?
* Con khat cho ban biét diéu gi vé uu tién cla ban trong cudc séng?
* Thé hién lang nghe con khat:
o Ban nudi dudng tam hoén khat khao cdia minh nhu thé nao?
o Ban nuéi dudng co thé khat nudc clia minh nhu thé nao?
o Ban nudi dudng tam tri khat khao ctia minh nhu thé nao?
o Ban nuéi dudng nhitng maéi quan hé sau sac cia minh nhu thé nao?

Dua céc nudc dén gan tam mat cta ban, cham lai va thyc sy chi y dén no

* Hay danh mét chut thai gian chi dé€ nhin vao mat nudc. Luu y cach anh sang di chuyén qua
no. Luu y sy tinh lang, d6 trong cla nd hodc bat ky ggn séng nhd nao.

* Bay gid nhe nhang dua ly lai gdn mii ban han moét chat. Ban ¢6 ngui thdy mui gi khong?
Ngay ca viéc khéng c6 mui ciing la diéu dang chu y.

* Hay tudng tugng ban cham vao bé mat, trudc tién hdy cam nhan bang mat. Ban tudng tugng
nhiét do cda ndé la bao nhiéu?

* Chua udng, hay cht y dén nhiing gi xay ra bén trong ban khi ban cam chiéc coc nay, can khat
nudc tu nhién cla cd thé ban. Tri tué cla cd thé ban nhan ra nudc 1a thd né can.

* C6 thé ban dang bat dau cam thay khat. Hay chu y diéu d6. Ban cam thay khat & dau? Cam
giac nhu thé nao?

* Khi ban ngéi véi chiéc ly, hdy tudng tugng nudc nay la biéu tugng clia nudc hang séng ma
Chua Jesus néi dén; khdng chi cho tdm tri ban, ma con cho co thé, trai tim, toan bd con ngudi
ban.

* Ban dang khat & dau trong cuéc séng hodc cd thé minh ngay lGc nay? Ban khao khat su tuoi
mat & dau?

* Hay nhd lai IGi Chaa Giésu, su yéu dudi khi cau xin diéu gi dé quan trong déi véi cudc séng:
"hay cho t6i uéng”

* Hay hinh dung canh dé trong tam tri ban, réi tuéng tugng ban dang & dé, va ngudi phu ni
vlra dua cho ban c6c nudc nay. Ban da cau xin va Chua da cung cap.

Bay gi& hay bat dau udng, trudc tién hdy nhap mot ngum, mét hanh déng nhan qua. Sau do,
6 thé ca thé ban dang yéu cau ban uéng hét ca ly. Hay dé y cam giac khi cudi cing da dugc
lap day.

Lay Chda, xin @6 day con nudc hang séng ctia Chua, dé con khéng bao gid khat nira.
Xin gitp con lang nghe con khat cta con va I6i mai goi ctia Chia. Amen.



