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Meghatd, hogy e jarvdny idején, karanténunk napjaiban, mennyi kreativitds, erény és 6rom
fedezhetd fel.

Oly sokszor hallottuk, datéltiik, hogy minden fel van gyorsulva, és most hirtelen behuztuk a
féket és lelassultunk, megdlltunk, megddébbentiink. Tébb helyrél hallom, hogy ez egyeseknek
félelmet, mdsoknak szorongdst, magdnyt, "nem tudom mit teqgyek magammal"” dllapotot
generdl. Ez inditotta el bennem a gondolatot, hogy meghivjalak benneteket egy egyszerii
hétkoéznapok lelkigyakorlatdra.

A Hétkoznapok lelkigyakorlata 2020 karantén idején azzal a vaggyal indul, hogy a Szentlélek
vezetésével és egy par gyakorlati imatandcs segitségével realitdsunkat tudatosan,
figyelemmel, Krisztusi értékekkel szeretett otthonunkban egyre inkdbb megéljik.

Nemes Odén SJ-t6l egyszer azt hallottam, hogy a hétkéznapok lelkigyakorlata segit
benniinket, hogy napunk 6sszes munkdjdval, eseményeivel, szenvedéseivel és 6réomeivel a
Joistennel valo taldlkozds és annak eszkéze legyen.

Most nem kell sietniink, lelassultunk, mert oly sokszor kértiik Ot, "ha egy picivel tobb idét
tolthetnék otthon..." - ime megadatott.

Epitsiink be a napirendiinkbe egy kis id6t, a gondolatok, szavak, cselekedetek belsd
izlelésére. Imadkozzunk, hogy Isten m(ikodjon benntink, altalunk.

Haromnaponta jelentkezem egy-egy impulzussal Husvétig, ami elérhet6 lesz az Oazis
honlapjan és facebook oldalan is. Ha valaki szeretne a tapasztalatairél megosztani, azt
megkiildheti az oazis@jezsuita.hu e-mail cimre, a targyba irja be: HETKOZNAPOK
LELKIGYAKORLATA 2020. Ha valaki szivesen ir, az valaszra is szamithat.

Addig is azt kivanom, hogy "csak "legylink jelen, figyeljink, és legyen szivbél fakadé jo
beszélgetésekben résziink, Istennel, szeretteinkkel, 6nmagunkkal.

Erika novér

Itt az ideje a LASSUSSAG IMAJANAK gyakorlasara.
Legyen szamunkra ez a hétkdznapok lelkigyakorlata, amit a Jdistennel jarunk. Meghivas egy
Uj nagybojti megtapasztalasra:

Egyszer megkérdezett valaki egy bolcset, hogy mi az életének titka. A valasz: ,Amikor iilok,
akkor iilok, és amikor dllok, akkor dllok, amikor megyek, akkor megyek. Mire az
emberiink: De hat mi is ezt tessziik! Nem, vdlaszolt a bélcs, ti nem ezt teszitek; mert amikor
tiltok, mar dlltok, és amikor dlltok, mdr mentek is, és amikor mentek, mar le is iiltetek."

A. De Mello
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Harom szempontot szeretnék ajanlani:

1) GONDOLATOK
Bizonyitott tény az, hogy a gondolataink egész életstilusunkat, hétkdznapjainkat,
kognicidonkat, cselekvéseinket befolyasoljak.

Ebben az id6szakban is tudatos, személyes déntés, hogy leéplilék, vagy felépiilék, hogy
melyik irdnyban kévetem, engedem gondolataim folydsdt, bennem kifejtett hatdsdt.

A gyakorlat tesz mesterré:

Isten kegyelmét kérem, hogy minden szandékom, gondolatom, cselekedetem és
tevékenységem tisztan az O szolgalatara és dicsGitésére iranyuljon. (Lgy 46)

A gondolatok lecsendesitése, a tudatos légzésre valé figyelemmel kezd6dik.

Rovid id6t szenteljek arra, hogy tudatosan, belsé figyelmemmel kisérjem végig, a bennem ki -
be aramld levegé utjat, amint az orrlyukon, keresztiil dramlik, a tidé és rekeszizom
mozgasat, atélem, hogy a teljes bérfeliletemen minden pdélusomon keresztil lélegzem,
kapcsolatban vagyok a leveg6 éltet6 mozgasaval. Mekkora csoda ez a mechanizmus.

Most képzeljem el, hogy ez a leveg6, amivel érintkezem, mely testembe ki- és bearamlik
Isten erejével, jelenlétével telitett.
Minden lélegzetvétellel az élet ajandékat fogadjuk be. (3 Perc).

2) CSELEKEDETEK

- Reggel lassabban kelek fel, egy rovid ideig még agyban maradhatok, ma nem sietek.
(visszagondolhatok, milyen sokszor ugrom ki és mar futok is reggelente, ma nem kell ezt
tennem.) Megszélithatom, koszonthetem, Gondvisel6 Atyamat, Csaladtagjaimat,
kozosségem tagjait, ... Aki egyedil van, az gondolatban kdszontheti szeretteit, neveket
felsorolva.

- Lassabban, élvezettel izlelni a reggeli falatokat, a tea, a kdvé, a kakao izét....

Lassabban feldllni a székrél, |épegetni, lelilni. Minden alkalommal tudatositani, "Most nem
sietek, most nem rohanok, ...csak engedem, hogy szeressen az Isten." Turmezei Erzsébet

3) HALA

Bizonyitott tény, hogy nemcsak jotékony hatasa van, ha a haldra gondolunk és érezziik is,
hanem életilink és kornyezetiink is megvaltozik altala.

Szent Ignac az Examen — a szeret6 figyelmesség imajaban is erre batorit, figyeljliink és
Osszegezziik a napunkban atélt halat.

Begyakorlasként, érdemes még a nagybojt hatralevé idejében, gylijtégetni, felirni,
szavakba foglalni, napi 3—5 megfogalmazott halat. Lehet késziteni egy hala plakatot, -
falat, hiitére kifiiggeszteni, .... gyakorolni. Minden este leirni, raragasztani...

Meghivlak gyakoroljuk egyiitt. Nemcsak spiritudlis, fiziolégiai és pszichés életre, de
kozosségformalo ereje is van.

Erdekességként, a gyakorlat pszicholdgiai hatasardl:
https://www.happierhuman.com/benefits-of-gratitude/

Batoritsunk mindenkit a pozitiv érzések begyakorlasara és a gondolataink féken tartasara.

llyés Erika sa
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