


AZ ELET SZABALYAI

A SZENTEK TITKA

Azért szeretjiike, mert O elibb szeretett minket (1]n 4,19)

Isten 6rokké azt akarja, hogy teljesen betoltson téged az O életével és
szeretetével, az egyetlen ajandékkal, amely képes kielégiteni az emberi
lélek legmélyebb mélységeit.

Miutan talalkoztunk Isten e szeretetével, arra indit benniinket, hogy
egész életlinket ra iranyitsuk; hogy dicsérjik, szeressiik és szolgaljuk 6t
teljes sziviinkbdl. Ez képessé tesz bennilinket arra, hogy itt és most a
legteljesebben éljik ezt az életet, mikdzben az eljovendd életben az
orokké vele valé egyesiilésre toreksziink. Hogy egy napon szentté
legylink @ mennyben.

Sok szent, akire felnéziink, pap és vallasos volt. Ez nem jelenti azt, hogy
papnak vagy vallasosnak kell lenned ahhoz, hogy szent legyél, de az
életszabaly szerint vald élet az, amit a valldsosok és papok az
évszazadok soran tettek. Az életszabalyukhoz tartozott egy Oket
korilvevd kozosség is, amely szamon kérte Oket a szabalyokat. Ez
segitett nekik ndvekedni a szeretetben és az Istennel valé egységben.

Az Isten iranti szeretetben valé ndvekedés nagyon bonyolultnak tlinhet,
mikdzben ebben a vilagban kiizdiink. Haladunk, hogy feldolgozzuk a
félelmeket, a felelGsséget, a sebeket, a biiszkeséget és a blin szégyenét.
Egy életszabaly segithet leegyszer(isiteni, hogy elinduljunk a valtozas és
a novekedés utjan, és megtarthat benniinket az Utkeresés soran.
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Az onfejdség mindig olyan dolgok felé vonz, amelyek elterelik a
figyelmiinket. Az ellenség megprobalja elterelni a figyelmiinket, a
testiinkre vagy a vilagra iranyitani. Sok jo dolog van életiink perifériajan,
ami azt mondja, hogy ,figyelj ram, menj ide, oda” stb.

Akik elmélyilni vagynak belsG életiikben, akik a szentek Utjara lépnek,
azoknak sokkal biztosabb a fokuszuk és sokkal tisztabbak.

Egy életszabaly nemcsak abban segit, hogy lelkedet Isten felé forditsd,
szivedet és elmédet minden nap Isten felé iranyitsd, hanem abban is, hogy
ugy maradj éber, ahogy masképp nem. Segit, hogy el tudj szamolni azzal,
amit vallaltal.

MI AZ ELETSZABALY?

Az életszabaly tudatos életmod az istenkapcsolatunkban, amely tudatos
elkotelezodést jelent olyan dolgokra, melyeket minden nap megteszel az
Ur és a gondjaidra bizott emberek szeretete érdekében. Ez a terved, hogy
szeresd Istent és felebaratodat.

MIERT FONTOS ELETSZABALYT ALKOTNI?

Az életszabaly struktUrat ad az istenszeretet iranti vagynak, és a konkrét
lelki elkotelezOdésre fogsz Osszpontositani az istenkapcsolat folyamatos
novekedése és elmélyiilése soran. Ez szolgalja a kozted és Isten kozotti
kapcsolatot.
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Egy életszabaly megalkotdsa és e szerinti élet bdségesen gylimolcsézo
gyakorlati mdéd a nagyobb szeretet felé.

Ha mélyebbre akarsz jutni a szeretetben, az életszabaly elvezet az
Istennel val6 bensGségesebb kapcsolat felé vezetd szent Uton, és
segit az Istennel vald napi lelki elkotelez6désben a helyes Uton
maradni.

Gondolj bele: valodszinlleg vannak olyan dolgok, melyek mellett mar
elkotelez6dtél minden nap. Példaul valdszinlileg minden reggel fogat
mosol. Talan szeretsz meginni egy csésze kavét, miel6tt elkezded a
napodat.

Mar vannak olyan szabalyok, amelyek szerint élsz. Hogyan tudod
beépiteni az isten és felebarat iranti szeretetet a mindennapi
kotelezettségeidbe? Az életszabdly olyan vallalasokat tartalmaz,
melyek segitenek novekedni az erényben és az Isten iranti
szeretetben.

Az alabbiakban tanacsot adunk a személyre szabott életszabaly
Osszeallitasahoz. Kinyomtathatod és elviheted a szentségimadsagra,
vagy az otthoni imahelyedre. Kérd a Szentlelket, hogy vezessen a
sajat terved megirasaban.

Ha mar megalkottad az életszabalyodat, az elszamoltathatdsag
kulcsfontossagu lesz. A kozosség is fontos, hogy segitsen megélni a
szeretetterved. Batoritunk, hogy a lelki vezet6ddel egyiitt dolgozz az
Eletszabalyod megalkotdsan és megélésén.
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. Ha nincs lelki vezetdd, imadkozz az Urhoz, hogy kiildjon egyet.
Elérheted a T7iz /épés a lelki vezetd kereséséhez ciml ingyenes
forrasunkat, amely jé kiinduldpont lehet.

. Megoszthatod az életszabalyod egy megbizhato lelki barattal vagy a
hazastarsaddal is.

. Ha még nincs olyan kézosséged, amely elkotelezett az imadsag és az
életszabalyok irant, nézz szét az Apostoli Viae (apostoliviae.org)
honlapon.

MELYEK AZOK A VALLALASOK, MELYEKNEK AZ
ELETSZABALYODBAN SZEREPELNIUK KELL?

A felemelkedés paradigmaja

ASZKEZIS

SZENTSEGEK
Eucharisztia - Megbékélés

1.1GEN!

Minden egyes nap Ujra igent kell mondanunk az Urnak. Es ha erre
mar az elsd pillanattdl kezdve emléksziink, akkor jol fogjuk
kezdeni a napot, amikor felébrediink!
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Boldogasszony Anyank életének minden pillanataban igent mondott
Istennek, még a szenvedés és bizonytalansag kozepette is, amit atélt.
Ha folyamatosan igent mondunk Istennek, akkor Maridhoz hasonléan mi
is folyamatosan egyesluliink vele az engedelmes szeretetben.

2. Napiima

Kozelebb kertliink Istenhez a mindennapos ima iranti elkotelezddés
altal. Ha még nem szoktad meg, hogy naponta idGt toltesz Istennel
imaban, akkor az elsd jelent6s l|épés szamodra, ha ezt leirod az
Eletszabalyodba, és elkételezed magad, hogy naponta gyakorold.

3. Szentmisedldozat (legalabb minden vasarnap)

Az Egyhaz szentségi életében (Eucharisztia és szentgydnas) valo
részvételed taplalja az imadat, és az ima megfelelden felkészit és
elhelyez a szentségek kegyelmeinek befogadasara. Az ima gyonyorlien
kiegésziti és elmélyiti a szentségekben kapott kegyelmeket.

Mivel az Eucharisztia a keresztény élet forrasa és csucspontja (KEK
1324-1327), dontd fontossagu, hogy életszabalyodban legalabb minden
vasarnap szerepeljen a mise. Ahogy mélyil a kapcsolatunk azokkal,
akiket szeretlink, Ugy vagyunk arra, hogy tobbet legyiink vellik, tobb
idot toltsiink egyltt. Ez a természetes fejlodés az Istennel vald
kapcsolatunkban is. Ezért a szentségimadas vagy a szentmisén valo
részvétel a hét folyaman szintén nagyszer(i dolog, amit be kell iktatnod
az Eletszabalyodba.
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4 _.Rendszeres gyonas

Ahogy novekszik az Istennel vald kapcsolatunk, Ugy novekszik
b(indsségiink tudata is.

Ezért a gyakori gyonas életszabalyunk szempontjabdl is fontos.
Javasoljuk, hogy legalabb havonta egyszer tedd meg.

5.Aszkézis

Az aszketikus fegyelem az Onfelaldozd szeretet céltudatos
cselekedete, amelyet Istennek ajanlunk fel az iranta és masok irant
érzett szeretetbdl. Ez lehet olyan egyszerli, mint segiteni a
szomszédnak havat lapatolni a kocsifelhajtdjan, a bojtot valasztani
egy bizonyos szandék miatt, vagy nem enni desszertet egy étkezés
utan, hogy tobb belsd teret teremtsiink Istennek, hogy benniink
lakhasson.

Ha az oOnfelaldozd szeretet szandékos kifejezései nem képezik
rendszeres részét az életiinknek, kdnnyen az 6nz6 természetiink
érvényesil és engediink a minket korlilvevo vilag 6romeinek. Ez
nem enged olyan teret lelki étvagyunknak, amire sziiksége van,
és nehezen fogjuk megtapasztalni a Krisztusban val6 igazi élet
szabadsagat. A szeretet altal motivalva naponta le kell
mondanunk 6nmagunkrdl Istenért és a felebaratért, hogy elore
haladjunk az Istennel valé bensGséges egyesiilés felé vezetd
uton.
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6.Lelkiismeret-vizsgalat ima (egzamen)

Az egzamen segit tudatositani, hogy mi torténik a lelki életedben.
Hogyan imadkozzuk az egzament?

A nap végén, mielott lefekiidnél aludni, végezz egy altalanos vizsgalatot
az egész napodrol - vagyis arrdl, hogy 0Osszességében hogyan
teljesitetted az Istennel vald jarast.

Ismerj fel bizonyos eseteket aznap, amikor az erényt gyakoroltad.
Emlékezz vissza bizonyos esetekre is, amikor vétkeztél.

Az egzamen segit ndvekedni az Onismeretben azaltal, hogy felismerjik
és elismerjlik az aznap elkovetett blneinket. Ha bocsanatos bilinlink van,
a buzgd blinbanati ima eltorli azt. Ha halalos, imadkozz blinbanati imat,
és vedd a blnbanat szentségét, amilyen hamar csak lehetséges. (Van
egy konyv ,Egzamen Ima" cimmel, melyet P. Timothy Gallagher irt, és
amely segithet a napi ima gyakorlatanak kialakitasaban és
elmélyitésében. Csak angol nyelven)

Az egzamen nem arra vald, hogy elmarasztaljon a blneidért és hibaidért
- arra valo, hogy megnyissa a szivedet arra, hogy Isten kegyelme hol
munkalkodik benned minden nap, és segitsen neked szeretetet kapni
ott, ahol elmaradtal, mikdzben felismered, hogy minden siker az o)
kegyelmének és dicsdségének kdszonhetd.

Ez egy jo alkalom arra is, hogy visszatekintsiink az Eletszabélyunkban
szerepld kotelezettségvallalasokra, és észrevegyiink mindenféle mintat.
Példaul észreveszed, hogy folyton elmulasztod a napi imat. Miért? Milyen
valtoztatast tudnal tenni, hogy teljesitsd ezt a kotelezettségedet?
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7 .Rézsafiizér

Sz(izanyanknak megvan a mdédja, hogy mélyebben bevonjon benniinket
Fia, Jézus misztériumaba. Ahogy imadkozzuk a rozsafiizért, Krisztus
kincseit megosztjak vellink, melyek Maria szivében vannak. Belekeriliink
az O sajat imajaba, az 6 sajat szemléldodésébe Fiardél. Mint lelki
Edesanyank, & kezdeményezi benniink elménk és sziviink mélyebb
0sszehangolasat szeretett Megvaltdnkéval.

8.Horarium

A napirend minden nap meghatarozza azokat az idOpontokat, amikor a
Szeretet szabalyanak legfontosabb dolgait fogod végezni. Példaul nagyon
hasznos, ha minden nap ugyanabban az idoben ébredsz, és naponta
ugyanabban az id6pontban fekszel le. Azt is felirhatod, hogy mikor fogsz
naponta imadkozni, mikor imadkozod az Angelust [az Ur angyala], vagy més
lelki kotelezettségeket teszel. Ha van egy konkrét id6pont, amikor tervezed,
hogy a lelki kotelezettségeidet elvégzed, az segit abban, hogy a helyes Uton
maradj, és egységet teremtsen a csaladi életed, a munkad és a lelki életed
kdzott.

MI VAN AKKOR, HA ELETALLAPOTOM MEGAKADALYOZZA,
HOGY AZ ELETSZABALYOMAT BETELJESITSEM?

Javasoljuk, hogy az életedet az életszabaly koré tervezd. Ha hazas vagy,
ulj le a hazastarsaddal, és dolgozzatok ki az imaidd beosztast gy, hogy
mindketten biztosak lehessetek abban, hogy lesz id6tok az Urral és
egymassal.

Ne feledjétek azt sem, hogy az Ur soha nem fog olyasmit kérni téliink, ami
ellentétes a férj, feleség, szlilo stb. élethelyzetiinkkel.
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EGYEB OTLETEK AZ ELETED SZABALYAIRA

Az erkolcsos élet Iényege, hogy szeressilk Istent és szeressiik
felebaratunkat (Mk 12,30-31). Ez segithet atgondolni, hogy milyen mas
dolgokat lenne még hasznos felvenni az életszabalyba.

Szereto Isten:

e A szeretet aktusa ébredéskor

e Lectio Divina — olvasd el és elmélkedj az aznapi szentmise
olvasmanyain

e A szentorak liturgiaja

e Napi szentmise

e Spiritudlis olvasmany - egy meghatarozott ido (napi 15 perc) vagy egy
kdnyvbdl vald olvasas (egy fejezet egy szent életébdl).

o Gyakori szentségimadas

e A kegyelem kérése, hogy mindenben Istent lassuk

e Az isteni akarat segitségiil hivasa

A szokasok legyb6zése

e A hdsies perc - felkelni, amint megszodlal az ébreszt6, ahogyan azt
Szent Josemaria Escriva tette

e Minden nap koran kelni és imadkozni

e Rendszeres gydnas

e BOjt és mas vezeklések

e Egy bizonyos idGpontban lefekiidni, hogy kénnyebb legyen koran
felkelni az imadkozashoz, és hogy a napkdzbeni ingerlékenységet
korlatozzuk az almossag kovetkeztében.
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Konkrét imak:

e Napi rozsafiizér

e Az Uranayala/ Mennyek Kirdlynéie

e Az aldzatossaq litaniaia

e Isteni Irgalmassaqg rozsafiizére, 15 orakor

e ROzsaflizér a hdnap témajahoz - pl. junius: Szentséges sziv,
majus: Maria szepldtelen szive, julius: Jézus draga vére stb.

e Imadsag és blinbanat kilenced

o Lelki aldozas

o Jovatétel liturgikus visszaélésekért

e A bizalom kilencede

e Az Onatadas imaja

e Kilenced az évszaknak vagy az igénynek megfelelGen

e Auxilium Christianorum imak

e Krisztus Lelke

e Hétfajdalmas rozsafiizér

e Szent Brigitta imak
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A problémas helyek kezelése:

Testmozgas -- szeretem és vigyazom testemet, amit

Isten adott nekem

Engedélyezem magamnak a pihenést és értékelem a jo
kikapcsolodast

Korlatozom az okostelefon hasznalatat--elszakadas.

Valasz szeretettel: szeretettel és vidamsaggal reagalok-

e mindenkinek?

Istenbe vetett bizalom: kimutattam-e ma bizalmat és hitet Isten
irant, és nem aggodtam-e?

A ma keletkezett rendetlenséget helyre raktam-e? (az
ongondoskodassal vagy onbecstiléssel kapcsolatos 6todik
parancsolat)

Heti erénygyakorlat: minden héten valassz ki egy erényt, és
dolgozz ezen egy meghatarozott modon.

Turelmes, szeretetteljes, kedves vagyok? A hazastarsammal? A
gyerekekkel? Masokkal?

Hivd a Szentlelket, mielGtt kinyitod a szadat, hogy beszél...

hogy egyél....

Gyakorold a teljes szivvel val6é odafigyelést.
Elmélkedd és gyakorold Maria tiz erényét.

A problémas helyek elkeriilése - TV, dohanyzas, pletyka,
kdzOsségi média, vasarlas.
Napi mérlegelés/kaldriaszamlalas - a falanksag lekiizdésére
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Szeretem a szomszédomat:

e Kedves szavak és bok a hazastarsnak

e Ha kodzosségben élek, batoritom a korilottem éloket.

e A csalad hite - meghivom csaladtagjaimat imadkozni,
megprobalok beszélgetni a keresztény életrdl stb.

e Kérdezd meg 6nmagadtol, hogy gondolatban, szoban vagy
tettben Ugy bantal-e (ird be a személy nevét, akivel kiizdesz),
mint aki a Kiraly leanya/fia?

e Valaszolj szeretettel mindenre

Most arra kériink, hogy imadkozz és gondolkodj el az alabbi tippek
segitségével, hogy megalkosd az életszabalyodat.

Hivd a Szentlelket, hogy legyen veled. J6jj, Szentlélek! Hallgasd és
figyeld.

Van olyan mondat, ami megmozgatja a szivedet?

Vannak olyan teriiletek, melyekre elhivast kaptal, hogy fokuszalj vagy
fejleszd?

Ezeket jegyezd fel a fiizet végén talalhato feladatlapra.

Ezutan toltsd ki a munkalapot. Arra szolgél, hogy az Ur segitségével
adaptald és megalkosd a szamodra legjobban m{ikddo életszabalyt.

Kérjik, nézd at ezt egy lelki vezetovel, gyontatdoval vagy mentorral,
hogy segitsen neked megkiilonbdztetni, hogyan tervezed szeretni az
Urat.

spiritualdirection.com 13


http://spiritualdirection.com/

AZ ELET SZABALYA

Eletszabaly munkalap 6sszefoglalo:

Az életszabalyom megalkotasa

Gondolkodj és elmélkedi:

. Mi tlnt fel nekem, amikor imadkoztam és olvastam az életszabalyok
megalkotasardl? Vannak olyan teriiletek, amelyekre elhivast érzek,
hogy 0sszpontositsak?

A szent id0 azt jelenti, hogy minden egyes nap ugyanabban az
idépontban azt az id6t szandékosan az Urral toltjiik. Van-e szent
id6m az imadsagra?
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e Van-e otthonomban egy szent hely vagy imasarok, amit az
Urnak szanok?

e Melyek a jelenlegi kotelezettségeim  életallapotomnak
megfeleléen? Hazas vagyok? Kozosségben élek? Mit kér az Ur,
hogy az életszabalyomba belefoglaljam jelenlegi életallapotom
alapjan?

e Hogyan kaptam elhivast arra, hogy szeressem és szolgaljam
azokat az embereket, akiket kaptam?
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e Mi az, amit megteszek minden nap az Urral vald
kapcsolatomban?  Hogyan tudom ezt beépiteni az
életszabalyomba? Hogyan lehetne raépiteni erre egy szokast?

e Hogyan hiv az Ur, hogy viszonozzam szeretetét és tltsek Vele
idot?

o Milyen erényt kér télem az Ur, amit apoljak és novekedjek
Obenne?
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e Felelosségre vonas: ird le annak a személynek a nevét, akinek
ezt el fogod mondani, hogy segitsen szamon kérni téged.

e Befejezés: Sorolj fel 1-3 dolgot, amit szeretnél hozzaadni az
életszabalyodhoz.
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Tovabbi forrasok az Eletszabalyok kialakitasahoz

SpiritualDirection.com
Apostoliviae.org/Tanfolyamok
Alapvetd blin munkafiizet
Mélyebb Egzamen munkafiizet
Eletszabdly az linnepek alatt, I. rész
Eletszabdly az (innepek alatt, II. rész
Hogyan segithet egy Eletszabaly, ha az imadsag nehezen megy
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