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A SPIRITUALITAS

GONDOLD VEGIG!

Tekinthetiink az erésségekre energizalé tényezokként,
de csak ritkan hasznaljuk 6ket lehet6ségként.

Most tekints a spiritualitisra olyan erdsségként, ami
lehetéségekkel jar a szamodra!

Szerinted, hogyan, hol, miben tudna most segiteni
téged?

Valaszold meg az alabbi kérdéseket, és talalj egy uj mo-
dot, ahogyan az elkovetkezendé héten tudatosan fogod
hasznaélni ezt az erésségedet!

2 Mikor hasznéltad mar ezt az erésséget?
2 Milyen kihivassal, feladattal nézel szembe jelenleg akar
a suliban, akdr a maganéletben?
(Nem ezzel az erdsséggel kapcsolatban.)
2 Hogyan hasznalhatnad ezt az erGsséget ezzel a feladattal
vagy kihivassal kapcsolatban? Alkoss kiilonb6z6 otleteket!
¢ Vélassz egy modot, ahogy alkalmazod az erésséged:
Hogyan fogod egész pontosan ezt csinalni? Legyél konk-
rét. Otleteket merithetsz a Tedd meg! gyakorlatokbél!
2 Tervezd meg most: milyen médon fejleszted ezt
az erdsséget? Mi lesz az elsé tetted? Mikor? Kivel?

TEDD MEG!

Minden nap az elkovetkez6 héten hasznald
ezt az erésséget egy uj modon!

Otletek a spiritualitas erdsségének

1j médokon val6 hasznalatahoz:
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1. Kérd meg nagysziileidet, hogy meséljék el életiik egy kiilon-
legesen spiritudlis eseményét, torténetét! Meséld tovabb
valaki masnak is!

2. Elevenitsd fel egy csaladi istentiszteleten vagy szentmisén
tapasztaltakat!

3. Mondj egy imat szeretteidért!

4. Nézz utana, mit jelent a kereszt szimbdluma!

5. Mit tinnepliink kardcsony, hisvét és plinkosd iinnepén?
Jarj utdna!

6. Vélassz egy segitd targyat, ami a dolgozatiraskor vagy
el6tte biztonsagot adhat neked! Rajzold le és/vagy vidd is
magaddal!

7. Rajzolj le egy olyan targyat, amelyet értékesnek, kedves-
nek, aldottnak, nagyra becsiiltnek és/vagy szentnek tudsz
értékelni!

8. Keress megnyugtato, 1élekemel6 transzcendens zenéket!

9. A csaladod hogyan 6rzi az elhunytak emlékét? Példaul
menjetek ki az elhunyt csaladtagjaitok sirjahoz a temetdbe,
vigyetek friss viragot, és kozben mondjatok el értiik egy
imat!

10. Olvass valamit egy, a sajatodtdl eltérd vallasrol, és keresd
meg, hogy az alapvetd tizenetek, értékek milyen modon
rokonithatok a te elveiddel, értékeiddel!

11. Gondolkodj el a jelen pillanat ,,szentségén”! Engedd meg
magadnak, hogy értelmet taldlj a pillanatban!

12. Keress otthon vallasi, spiritudlis szimbélumokat! Jarj uta-
na az eredetiiknek, torténetiiknek (pl. ki és miért hagyta a
csaladra)!

13. A sziinetekben tolts id6t csendes elmélkedéssel, meditaci-
6val vagy szemlél6déssel!

14. Az életem értelme cimmel irj egy fogalmazast!

15. Minden ember kapcsolddhat valami nagyobb, 6nmagan
kiviili, szent dologhoz. Ilyen példaul a természet, Isten,
egy fels6bb hatalom, a kollektiv tudattalan, vagy egy ma-
gasabb rendti értelemre/értékre valé torekvés. Te mihez
kapcsolodsz? Hogyan tamogathatja mindez a jellemedet
az utadon?

16. Valassz ki egyet Ferenc papa beszédei koziil és olvasd el!
Milyen kérdések, gondolatok jutnak eszedbe rola? Beszéld
meg valakivel!

17. Nézz utana a ,megszentelés” jelentésének! Készits beléle
prezit, plakatot vagy valami mas alkotast!

18. Tolts naponta legalabb 5 percet azzal, hogy lelassitasz és
gyakorold a tudatos légzést! Legyél nyitott arra, ami szent
lehet az adott pillanatban (pl. egy szent targyra dsszponto-
sitas kozben)! Ha nehezen tudsz kivalasztani egy targyat,
amire Osszpontositani szeretnél, valassz valami

19. Irj egy mantrét!
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20. Fedezd fel a kiilonboz6 vallasokat! Készits egy interjut egy 26. Mi minden segithet neked vagy masoknak kozelebb kertilni

masik vallasu, felekezti emberrel (pl. pappal)! ahhoz, hogy jobban megismerjék sajat lelkivildgukat?
21. Beszélgess olyan emberekkel, akik mas hitet gyakorolnak, 27. Irj egy epigrammiét (rovid sirfelirat)!
mint te! Ismerd meg hitiiket és életfelfogasukat! 28. Gylijts olyan dalszovegeket, zenéket, amelyekbdl arad a
22. Figyeld meg, hogy a mindennapi cselekedeteidnek van-e spiritualitds, valldsossag! Allits ossze beldlitk egy mixet vagy
valamilyen spiritudlis jelentdsége! Ha nem, gondolkodj el egy listat!
azon, hogyan tudndd a kett6t 6sszekapcsolni! 29. Gytijts idézeteket vagy torténeteket ehhez az erésséghez
23. Ki vagy te? Mi a vélaszod erre a csak latszdlag egyszerti kapcsoldddan és allits Gssze bel6liik egy fizetet!
kérdésre? 30. Talald ki te a szokatlan, tjszert kinyilvanitasi forméjat ennek
24. Keresd meg a spiritualis hasonldsagokat azokkal, akiket az erGsségnek!
szeretsz!

25. Figyeld meg, hogyan illeszkedsz masok életébe! Mit jelentesz
(jelenthetsz) anyukadnak, apukddnak, rokonaidnak, egyes
barataidnak, a haverjaidnak és a szomszédodnak?
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Fontos! A program minden irott és szébeli anyaga jogvédett! Az ebben a dokumen-
tumban talalhaté anyagnak a felhasznalasa a foglalkozasokon kiviili mas nyilvanos
eseményeken vagy tovabbadasa harmadik félnek kizardlag
a Jobb Veled a Vilag Alapitvany el6zetes engedélyével lehetséges!



