»oursum Corda” lelkigyakorlat

Héazas eszményiink

férj feleség

Kiért és miért?

elhatarozasok/vallalasok/lemondasok

Imadsag

Szeretet megnyilvanulasai

Szabadon szerkeszthet6, atalakithato!




Téma javaslatok az elhatarozasokhoz:

A szeretet kimutatasa és bizonyitasa

A virtualis tér és az informacio aramlas korlatozasa

Aszketikus gyakorlatok: 6nmegtagadas, felajanlasok

Emberi kapcsolatok apolasa
Imadsagok
Rend és tisztasag kihivasai

Onképzés

Regeneralodas, ,,biologiai alapok™, elegendo pihenés és alvas

Napi- és hetirend kialakitasa
Lelki napirend kialakitasa
Egészség megorzése

Testi- lelki- szellemi higiénia

Szavaink- gondolataink kontrollja,

Apostoli tevékenység

Otletek, ,, svédasztal”:

Onneveles

szocialis médiabol vald kilépés
hirfolyamokrdél val6 lemondas
reggel €s este megtisztitasa a
virtualis tartalmaktol

okostelefon ki-be kapcsolasanak
szabalyozasa

a beszédiink, szavaink
megtisztitasa: keriilend6 szavak ¢€s
keriilend6 témak

biciklivel, gyalog,
tomegkozlekedéssel utazas
valasztott idOben és értékes zenéket
hallgatok

nem vagok bele
masok/hazastarsam szavaba
rendszeres sport/testmozgas
idében lefekiidni, legalabb 7 orat
aludni,

korabban és azonnal felkelni

nem beszélek ki masokat

nem engedek meg magamnak
sikamlods vicceket

nem beszélek cstinyan még
magamban sem

az otthon koriili feladatokat
gondosabban végzem
Onképzés megtervezése
felesleges betiikrdl és képekrol
lemondani

Felajanlas

szigort bojti nap, kenyér és viz bojt
hideg/nem komfortos zuhanyzas
nincs édesség, csokoladé, alkohol
nincs édes idito, vizet iszom

napi hdrom étkezés, nem nassolok
¢étkezésenként legalabb egy
lemondas

reggeli, vacsora készitése a
csaladnak



Szeretetmegnyilvanulds Tovabbi imafelajanlasok

e mindségi idd kettesben e napi imadsag valakiért

o kOz0Os vacsora, mozi, szinhaz, e kilenced mondasa
kirandulés e cgy bizonyos tevékenység alatt

e koz0s sportolas imadsag (utazas, hazimunka,

e napkdzben telefonbeszélgetés/ egy kertészkedés)
szivhez sz016 lizenet e rozsafiizér imadsag

e mindennapi dicséret, elismerés e napi Kentenich/Tilmann atya
egymasnak szoveg olvasasa

e konyhai/kamrai/ir6asztali rend e plusz egy szentmise
megtartasa e (rendszeres) gyonas

e rendet rakok ott, ahol sose szoktam e napkdzben imadsagos perc

e felhivok valakit, akinek ez 6romet o ¢rtekes olvasmanyok kivalasztasa
okoz e “Eg felé imakonyv” hasznélata

e anapom kihivésainak tudatos
felajanlasa eldre egy konkrét
személyért, ligyért

e az otthonunk szépitésére
odafigyelek

e mindségi id6t ajandékozom
gyermekeimnek

e csaladi kapcsolataimat apolom

e irgalmassag testi cselekedeteire
figyelek - betegeket, maganyosokat
meglatogatok

e keresem az alkalmat, hogy pozitiv
visszajelzést adhassak a
kollégamnak, szomszédnak,
plébanosnak, k6zosségi tarsamnak



	„Sursum Corda” lelkigyakorlat 
	Téma javaslatok az elhatározásokhoz: 

