Sursum Corda

Gyakorlati tudnivalok és javaslatok a nagybojti lelkigyakorlathoz

1.

A lelkigyakorlat tematikaja:

Hamvazoszerdan kezdddik az 1+6 heti egységre bontott lelkigyakorlatunk és Husvétig
tart.

A bevezeté négy napban formalodik a lelkigyakorlatunk hazasparként és egyénileg
végzett rendje. Ebben a négy napban biztatunk arra, hogy az elhatarozasokat tisztdzzatok,
alakuljon ki egy tervezett napi és heti rendszer, és az aszketikai és bojti rendjét a
lelkigyakorlatnak is alakitsatok ki, amihez azutan hiiséggel €s erds elhatarozassal
szeretnétek ragaszkodni.

A heti egységeket vasarnaponként kapjatok majd meg. Ebben 6t napra olyan szellemi
taplalék lesz, amelyben egy szentirasi rész és egy rovid elmélkedés szerepel, egy napra
pedig hosszabb szoveget kiildiink, aminek a feldolgozasat - a késébbiekben leirt modon -
hazaspari beszélgetésben javasoljuk.

A vasarnapokra javasoljuk, hogy legyen az aratds, a hétre vald visszatekintés €s az Uj
lendiiletvétel ideje. Ezen a napon linnepeljiink az Egyhédzzal és a csaladjainkkal. A
szentirdsi részt az aznapi vasarnapi szentirasi rész(ek)bol vessziik.

Vasarnap  valamifajta  “kedvezményt” adjunk egymasnak az Onmegtagadd
aszkézislinkbdl, de ne esslink ki a lelkigyakorlat aramlatdbol. Ebben segit, ha ezt a
hazasparunkkal elére megbesz¢ljiik.

A heti egységen beliil barmelyik napra tehetitek a hosszabb elmélkedést feldolgozo
“hazaspar talalkozot”, de javasoljuk, hogy ez, amennyiben lehetséges, legyen a hét
ugyanazon napjan.

Els6 heti egység a kozOs eszményiinkrdl szol: mire teremtett, mire hivott meg minket
kettonket Isten? Mi Isten terve az életiinkkel, a hazassagunkkal? Hogyan tudjuk betolteni
a kiildetésiinket?

Masodik hét a csaladunkra, mint kisegyhazra (ecclesiola), az egyhaz alapsejtjére tekint.
Mit kapunk és milyen feladataink vannak ebben a hivatasban?

Harmadik hét a hazassagra, mint szentségre tekint, amiben Isten jelen van. Ne haljunk
szomjan a forras mellett!

Negyedik hét a megbocsatasrol, kiengesztelodésrol szol. Egymas biinds mivoltanak
szemtanui vagyunk. Akkor nyeriink Istentdl bocsénatot, ha mi is nagylelkiiek vagyunk.
Otddik hét az 6nnevelésrdl és a gyermeknevelésrél szol Maria oltalma alatt.

Hatodik hét, a Nagyhét - az egyhaz ilinneplésével parhuzamosan - Jézus és a mi
szenvedéstorténetiinkben mélyit el minket.

Az idei lelkigyakorlat tematikaja és anyaga nagyrészében azonos a tavalyi Sursum corda
anyagaval, de vannak helyek, ahol bévitések, frissitések torténtek. Az elmélkedéseket



Ujra egylitt atgondolva, beszélgetve talan most mas iizenetek érintenek meg titeket. Vagy
reflektalhattok a mogottetek 1évo évre: miben sikertilt eldre 1épni.

Elhatarozasok — szabadon elkotelezodni

Buzditunk titeket, hogy hatirozzatok el komoly vallalasokat. Legyen ez a
megtisztulasunk és megtérésiink ideje. Lépjlink a nagyobb szeretet utjara, igazitsuk az
¢letiinket a virtudlis vilagbol a személyes felé, a kényelmesbdl és megszokottbol a
valtozas felé, a fliggdségbdl a szabadsag felé, a blinbdl az irgalmas Isten felé.

Kiilon dokumentumban gytijtottiink dssze javaslatokat, otleteket, ami segit a személyes
vallalasok megfogalmazasaban.

A bojt a keresztény élet fontos része. Isten népe a torténelem soran mindig is bdjtolt,
hogy engesztelést nytjtson a bliinokért, és felajanlasokat tegyen Istennek. A bojt, akarcsak
az aszkézis mas formai, formal és megnyit Isten felé. Nem a biiszkeségre kell inditania,
hanem az imadsagos alazatra. Minden aszkézis csupan eszkdz egy sokkal nagyobb cél
eléréséhez: Isten és felebarataink szeretetéhez.

“Kiért/Miért” megfogalmazasa

Vagyunk arra, hogy egyre jobban szeressiik és szolgaljuk hazastarsunkat, csaladunkat és
a rank bizottakat. A “kiért/miért” megfogalmazasanal fontos, hogy konkrétak legyiink!
Természetesen lehet kozos és egyéni célokat is valasztani. Javasoljuk, hogy ezeket irjatok
is le a lelkigyakorlatotok naplojaba.

Miért? Tekintsiik at fliggdségeinket és rendezetlen kotddéseinket. Legyetek Oszinték
azzal kapcsolatban, hogy mitdl kell megszabadulnotok, és mi az, ami hidnyzik ahhoz,
hogy szabadabban és mélyebben tudjatok szeretni. Hallgassatok meg egymast és vigyétek
az Ur elé az igy megfogalmazott miérteket.

Kiért? A kapcsolataink apolasa, elmélyitése és gyogyulasa is a lelkigyakorlatunk célja.
Jo, ha konkrét személyeket és személyes ligyeket tudunk Isten elé vinni.

. Napirend

Javasoljuk, hogy a hétkoznapoknak tervezzétek meg a napirendjét. Az egyik
legfontosabb, hogy minden nap tudjatok beszélgetni és kozosen is imadkozni. Ezeknek
legyen elére meghatarozott ideje! Tervezzétek bele a napi szentirasi részek imadsagos
olvasasat és az elmélkedések megfeleld feldolgozasat egyiitt vagy kiilon-kiilon.

Szép, ha minél tobb kozos érintkezési pontot is taldltok és hataroztok el: a nap elején
rovid lendiiletvétel, “eldizlelés”, napkdzben egy megerdsité rovid kapcsoldodas, a nap
végén rovid héalaadéas, ‘“utoizlelés” keretbe foglalhatja €s megdrizheti a napot a
megkisértd kizokkenésektol.



5. Heti ,,hazaspar talalkoz6”

Egy héten egyszer hatarozzatok el egy hosszabb (legalabb 1,5 oras) hazaspari alkalmat.
Ez a heti ,,hazaspar talalkoz6” legyen elOre rogzitett és megszervezett idépontban, amit
csak nagyon komoly indokkal mddositotok, és akkor is inkabb elérébb hozzatok ©.
Javasoljuk, hogy legyen egy megbeszélt menetrend: imadsag, meghallgatas, beszamolo,
kozos olvasas és feldolgozas, valami finom enni vagy inni, intimitds és szépség...
Legyen ez a ti koz0s ,,sajat/mi id6tok”.

Ezen az alkalmon javasoljuk, hogy a hétre kiildtt hosszabb szoveget egyiitt elolvassatok
¢s feldolgozzatok a leirt metodika szerint.

Utmutaté a szovegek feldolgozasihoz

Egy-egy bekezdést/részt felvaltva hangosan felolvasunk.

Osszefoglaljuk az altalunk felolvasott részt a sajat szavainkkal.

A teljes szovegben csendben megjeldljiik, hogy mi az, ami megérintett.
Felolvassuk  azokat a  szavakat/mondatrészeket/mondatokat, amelyeket
megjeldltiink.

e Elmondjuk egymdasnak, hogy, mit mondanak szdmomra ezek a részek, illetve az
egesz szoveg.

e Feltessziik magunknak a kérdést: mire indit ez engem/minket?, mit tehetnénk?,
milyen elhatdrozast tehetnénk?

6. Az imadsag helye - , haziszentély”
Javasoljuk, hogy ha még nincsen, alakitsatok ki a lakasotokban egy helyet, ami az
imadsag helye (,,haziszentély”). Tegyétek ide a kedvelt fesziileteteket, ikonotokat,
kegyképeteket. Ez a hely emlékeztet ¢és segit a kozos lelki egyiittlétek és imadsagok jo
l1égkorének kialakulasaban.

7. Egyiitt tobbet imadkozni
Javasoljuk, hogy a lelkigyakorlat folyaman hatarozzatok el, hogy legyen lehetdség kiilon
¢s egyiitt is tobbet imadkozni, és keressetek a nap folyaman alkalmat az egymassal vald
szeretetteljes kapcsolatfelvételre. Szép szokas példaul egy déli telefonhivas, vagy
lizenetvaltas.
Talan kora reggel vagy az esti imadsdg az, amelyet kettesben tudtok megtartani.
Keressétek a helyét a napirendben és ne csiiggedjetek, ha ennek kialakitdsa sok idot
igényel! Minden nap talaljatok id6t arra, hogy megosszatok egymadssal a napi
¢lményeket, és hogy reflektaljatok a napi szentirasi részre. Lehet ez a kérdésetek egymas
felé: hogyan tapasztaltam meg a nap folyaman a gondviseld Isten jelenlétét?
Ko6zosen is imadkozhattok egymasért, gyermekeitekért, és a hazasparokért — akar név
szerint is —, akik a mentoraitok, vagy kiscsoportban tarsaitok a lelkigyakorlaton.
Van, akinek sokat jelent, ha a hazastarsa az imadsag soran megaldja 6t.



10.

11.

Hogyan imadkozzunk kettesben?
Sokszor megkisérti a kozos imadsagot valami, ami megneheziti vagy ellehetetleniti azt.
Ilyenkor hliségesen és egymast tdmogatva Ujrakezdiink. Annyit és ugy imadkozzunk
egylitt, ami mindkettonknek ,belefér”. Minden nap elhatarozzuk, és ha elbukunk,
felallunk. Természetes jelenség, hogy a hétvégék felboritjak a hét kozben kialakult lelki
napirendet.
Inspiraciok, otletek:

csendben egymas mellett megkeressiik tarsunk szivében a Joistent,

egyiitt eliddziink és oromforrast talalunk a jelenlétben,

a szentirasi szakaszt felvaltva felolvassuk, hagyjuk, hogy megérintsen,

néhany szoval elmondjuk a halankat a megtapasztalt kegyelmekért,

kotott imadsadgokat valaszthatunk, amelyek mindkettonknek kozel allnak a
szivéhez: rozsafiizér, zsolozsma, szentek imadsagai, az “Eg felé” vagy maés
imakonyvbol olvasott imadsagok.

Kozos imadsag irasat javasoljuk majd ez alatt a 40 nap alatt. El6szor csak értékeket,
kifejezéseket keressilink, és lassan formalodhat ki egy ,,ropima” vagy hosszabb kozos
imadsag, amely mindketttok szivébe is beirddik. KésObb ez az imadsag elkisér titeket a
lelkigyakorlat utan is.

“Kotéltarsunk” a hazastarsunk

Mondhatnank, hogy természetesen, de még inkdbb azt, hogy a szentség erejében
természetfeletti modon is kotéltarsunk a hazastarsunk. Felel6sek vagyunk egymasért
ebben a lelkigyakorlatban. Tudatositjuk, hogy az ¢€letszentség itjan milyen nagy szerepe
van a hazastarsunknak. Keressiik Isten hivasat, amelyet a hazastarsunkon keresztiil tesz.
Alakulunk egyénileg és kozosen is az Ur megszentel$ kegyelmében. Ez a lelkigyakorlat
segitség ujra ratekinteni szentségi kapcsolatunkra.

Minden héazaspar egy kiilon lelkiség, kiilon ,szerzetesrend”. Ez a lelkigyakorlat
inspiraciokat ad! ,,Schonstatti szabadsagnak™ nevezziik, hogy semmit nem kotelezd
valasztani a kinalatbdl, de mindent szabad.

A lelki kisérésrol

A hazasparok oOnalldan jelentkeznek a lelkigyakorlatra, és akik szeretnének alkalmi
kozosséget alkothatnak 3-4 masik lelkigyakorlatozo hazasparral.

A kozosséghez nem csatlakozo hazasparoknak ajanljuk, hogy kérjenek fel lelki kisérot
erre az idOszakra. Lelki kiséré lehet egy masik hazaspar vagy olyan lelki tarsuk, aki
(meg)érti Oket és ezt a lelkigyakorlatot is.

Hazasparok kozossége

Elhatdroztuk, hogy hdzastarsunkkal elmélkediink, kozosen ¢és egyénileg tobbet
imadkozunk, gyakoroljuk a felajanlas és lemondas cselekedeteit, kis csaladi kozosséget



formalunk, de megtapasztaljuk azt is, hogy gyengék vagyunk. Nagy segitség lehet egy
hazasparokbol allo kozosség tamogatasa, akik ugyanezen az tton jarnak. Jelentkezni
ilyen kozosségbe a lelkigyakorlat els6 hetéig a lelkigyakorlat@schenstatt.hu cimen lehet.

A hazas kozosség heti taldlkozoinak megélése, kiilondsen kisgyermekek mellett, kihivast
jelent. Mégis ez az 1d6 nagyon értékes, hogy mint hazaspar novekedni tudjunk. Ennek a
novekedésnek eldfeltétele, hogy ezeken az alkalmakon nyiltan és dszintén megoszthatjak
a hazasparok egymassal tapasztalataikat, érzéseiket. Itt nem az szamit, hogy mit tudsz,
mit értél el, vagy mennyire van rendben az életetek. A hazasparokkal vald kozosség
olyan hely, ahol 8szinték lehetiink a mindannyiunkat érint6 kiizdelmekkel kapcsolatban.

Fontos a Sursum corda lelkigyakorlat esetében, hogy a hazastarsi kotelék elorébb valo a
kozosséghez vald tartozasnal. Ez azt jelenti, hogy a heti taldlkozok alkalmaval a
megosztasok soran csak olyat osszunk meg, amelyben egységben vagyunk
hazastarsunkkal. Ne osszunk meg olyat, ami intim torténés, ami a hazastarsunkkal valé
egységet megbonthatja vagy bantd a hazastarsunkra nézve.

Az els6 heti taldlkozok taldn feszengdsek lehetnek, amig jobban megismeritek egymast,
¢és ez teljesen normalis. Tartsatok ki, és legyetek elkotelezettek a heti talalkozo mellett.
Amikor eljon a ti idotok a megosztasra, a legfontosabb az, hogy 6szintén beszéljetek
arrol, hogyan is vagytok valdjaban. Hol tartotok most? Hogyan munkélkodik Isten az
¢letetekben?

Amikor més beszél, akkor szeretd figyelmességgel hallgatunk. Keriiljiik a reflektalast,
még inkabb a tanacs osztogatasat. Befogadjuk és meghallgatjuk a masikat.

4-5 héazaspar esetén a heti taldlkozok idétartama 1-1,5 6ra, amelybdl nagyjabol 5 perc jut
mindenkire. Egy hazaspar vezeti ezeket az alkalmakat aki figyel az idokeretre is.

Batoritunk mindenkit a személyes taldlkozoéra, ugyanakkor tisztdban vagyunk azzal is,
hogy hazasparként ennek a megoldasa sok szervezést igényel. Igy alternativaként az
online talalkozdt tudjuk ajanlani, amivel mar sok pozitiv tapasztalat is sziiletett. Fontos,
hogy ebben az iddben, ha térben mashol is tartézkodtok, lélekben egymasra
hangolddjatok. Legtobb esetben ez egy esti oOrat jelent, amikor a gyermekek mar
alszanak. Ugyanakkor ha a gyermek vagy mas esemény megzavarja az alkalmat, legyiink
nyitottak, befogadoak, és igyekezziink rugalmasan kezelni a helyzetet, hiszen ez is az
¢letlink része.

Végiil szeretnénk arra buzditani, hogy a kornyezetetekben szolitsatok meg olyan hdzasparokat,
akik ezt a lelkigyakorlatot szivesen végeznék! Legyetek ti is meghivoi, apostolai ennek az utnak!

Sursum corda!

Emeljiik fel a sziveinket!
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