cum sa faci o
reculegere
buna?

RECOMANDARI PRACTICE




retragere
anuala




Dece
am venit?

O retragere anuala poate fi comparata cu
revizia anuala pe care orice masina trebuie
sa o faca dupa un anumit numar de ore de
functionare. Este oprita, trimisa la service si
verificata cu atentie. Apoi se schimba ceea
ce este necesar si este pusa din nou in
functiune, cu speranta ca va dura inca mulii
ani.

Acelasi sens il are controlul medical pe care
il fac oamenii pentru a-si mentine sanatatea,
calibrarea instrumentelor de masura, auditurile
externe programate de companii pentru ca
finantele sa ramana sanatoase sau, in sfarsit,

lata cateva texte
ale sfintilor care
te pot ajuta sa

aprofundezi cele
expuse.

ordinea pe care nu reusim niciodata sa o
facem pe birou, dar pe care o consideram
atat de necesara.

O retragere anuala inseamna sa faci revizia
propriului suflet.

In primele momente, este normal sa nu stii
prea bine ce sa faci, pentru ca suntem
obisnuiti sa facem multe lucruri si sa avem
putin timp.

Retragerea consta in a face putine lucruri
la exterior, deoarece aproape totul il face

Dumnezeu. Insusi faptul ca ai ajuns la
aceasta reculegere...

.Oamenii sunt intotdeauna gata sa cunoasca
si sa cerceteze viata altora, dar le este
lene sa se cunoasca pe ei insisi si sa-Si
indrepte propria viata.”

[Confesiuni]



Pentru a face o buna reculegere, ai nevoie de ajutor. Pentru a auzi glasul lui Dumnezeu, este nevoie
de un ambient potrivit si de o atitudine exterioarda care sa faciliteze rugaciunea. Cele mai

importante ajutoare sunt urmatoarele:

A TE FOLOSI DE

TACERE

Ceea ce atrage cel mai mult |
atentia intr-o reculegere este \\

faptul ca nimeni nu vorbeste. Nu suntem
obisnuiti cu asta si, obiectiv vorbind, este
ceva neobisnuit. Totusi, de-a lungul
secolelor, Biserica a recomandat de multe
ori nu doar oportunitatea, ci si necesitatea
de a petrece cateva zile in tacere, pentru a
facilita intalnirea sufletului cu Dumnezeu.
Sfantul Benedict spunea: ,,A vorbi si a invata i
revine maestrului; a asculta si a pastra
tadcerea se cuvine discipolului” (Regula). Si
mai dificild este tacerea interioara, dar te
poate ajuta sa privesti tacerea sufletului ca
pe un proces. Probabil ca in primele ore ale
reculegerii iti va fi greu sa incetezi sa te
gandesti la munca, la familie, la mesaje si la
activitatile care te asteapta.

.lrebuie sa stau linistit - recomanda
Benedict al XVl-lea -, trebuie sa astept”, iar,
incetul cu incetul, vei intra in atmosfera de
pace a reculegerii.

Tacerea iti va permite sa auzi multe dintre
lucrurile pe care Dumnezeu doreste sa ti le
spuna.

A TRAIIN
ACEEASI CASA

Cu Isus

Marele protagonist al reculegerii nu esti tu, ci
Duhul Sfant, adicd Dumnezeu Insusi. El este
Cel care iti va inspira sentimente, ganduri,
sfaturi si hotarari.

Ai venit pentru a-L adora pe Dumnezeu. De
aceea, cel mai potrivit loc pentru a-l auzi
glasul este oratoriul, in fata prezentéi reale a
Domnului nostru Isus Cristos.

Casa in care te afli nu.iti cere nici sa gatesti,
nici sa faci curatenie sau alte treburi. De
asemenea, In program nu vei gasi timp
rezervat pentru sport,munca sau studiu.

Este recomandabil si s& iti pui telefonul pe
modul avion, daca se poate o buna parte a
zilei, pentru & fi mai disponibil la ceea ce
Dumnezeu doreste sa iti spuna.



A te foloside o buna_
spovada

Experienta milenard a Bisericii invata ca cea mai buna modalitate de a
incepe o reculegere este printr-o spovada bine pregatita, profitand de
timpul disponibil pentru a face un examen de constiinta profund.

In timpul reculegerii exista de obicei multa lumina din partea lui Dumnezeu,
care ne ajuta sa intelegem ce lucruri trebuie s& schimbam. Desi exista, in
general, un program pentru spovezi, ii poti cere preotului sa te spovedeasca

in orice moment.

A te lasa
indrumat de

preot

Un avantaj al reculegerii este ca ai la dispozitie un preot
pe parcursul intregii zile. Dialogul cu preotul, care
desigur este voluntar, te va ajuta sa impartasesti acele
lucruri pe care le-ai descoperit in momentele de
rugaciune, sa lamuresti eventuale indoieli, sa concretizezi
anumite hotarari sau sa primesti recomandari de lectura
pentru a aprofunda cele meditate.

De asemenea, poti discuta cu el despre o problema
importanta pe care poate o porti de ani de zile si pe care,
in sfarsit, te-ai hotarat sa o infrunti. Asa cum sfantul Paul,
dupa convertirea sa, a fost trimis de Isus sa vorbeasca cu
Anania pentru a afla ce trebuia sa faca, tot astfel Domnul
Se foloseste adesea de alte persoane pentru a-ti face
cunoscuta sfanta Sa vointa.



A TE AJUTA CU

NOTITE

In timpul retragerii se vad de obicei multe
lucruri, deoarece te-ai apropiat de Cel care
este Lumina lumii, Domnul nostru Isus
Cristos. Este util sa notezi lucrurile cele
mai importante pe care le descoperi, intr-un
carnetel, caiet sau pe telefon. Dupa luni de
zile, cand vei fi din nou complet prins in
vartejul vietii tale cotidiene, vei putea reciti
in rugaciunea ta personala acele notite si
vei retrai ceea ce ti-a aratat Dumnezeu in
reculegere.

Totusi, este bine sa iesi din reculegere cu
putine hotarari, dar concrete. Hotarari
precum ,a ma ruga mai mult” sau ,a lucra
mai bine” nu sunt suficient de concrete si
se uita repede. Preotul sau directorul te pot
ajuta sa le concretizezi.

ATEAJUTACUO

CARTE

Exista momente in reculegere in care este
bine sa te ajuti de o carte care sa te ajute
la rugaciune, mai ales cand ai ramas fara
subiect de rugaciune. Sunt carti care
mediteaza asupra vietii Domnului nostru
Isus Cristos, asupra Patimirii Sale, de
aceea sunt foarte utile pentru a invata sa
te rogi.

Aici ai o mica lista a celor mai tipice. Daca
faci o fotografie codului QR cu telefonul
tau, poti gasi o versiune online. Daca
niciuna dintre cele sugerate aici nu te
atrage, poti intreba preotul sau pe cel care
conduce reculegerea despre alte titluri.



FOLOSESTE-TE DE ACESTEA

orarul

Orarul cuprinde cateva activitati
menite sa te ajute sa te rogi.

Acestea sunt, in principal, urmatoarele:

SFANTA LITURGHIE

In cadrul cursului de reculegere se celebreazi
zilnic Sfanta Liturghie, iar fiecare are ocazia
de a-L primi pe Domnul. Sfanta Liturghie este
cel mai important lucru in viata unui crestin;
este ,centrul si radacina vietii interioare”,
pentru ca este insasi Jertfa Crucii. Cand se
celebreaza o Liturghie, devine prezent ceea ce
s-a petrecut pe Calvar, desi intr-un mod
nesangeros — fara varsare de sange - si
misterios.

MEDITATIILE

Meditatiile sunt un timp de rugaciune ghidata
de preot. Este rugaciunea personala a
preotului rostita cu voce tare, foarte utila
pentru a invata sa te rogi. Sunt alese temele
cele mai importante ale vietii crestine.

CONFERINTELE

Sunt o prezentare a unor aspecte concrete ale
vietii crestine. Ajuta la punerea in practica a
ceea ce descoperi in rugaciune.
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EXAMENUL DE CONSTIINTA

Nu te speria, pentru ca nu este niciun examen
de dat. In orar vei vedea ca sunt doua examene
de constiinta.

Unul, aproximativ la amiaza, in care se citesc
cateva intrebari care te pot ajuta sa meditezi

asupra aspectelor vietii tale care pot fi

imbunatatite. Fiecare reflecteaza si raspunde

in interiorul sau.

Celalalt se face chiar inainte de culcare. Fiecare

il face pe cont propriu si consta intr-un scurt

moment de rugaciune, de cel mult 3 minute,
despre cum a decurs ziua. Exista multe moduri
de a-l face si este recomandat sa fie facut in
fiecare zi, nu doar in reculegere. Astfel,
progresul in viata crestina devine mai concret,
cu mici obiective zilnice de imbunatatire.

Sfantul loan Paul al ll-lea spunea ca examenul
nu trebuie sa fie ,o introspectie psihologica
anxioasa, ci confruntarea sincera si senina cu
legea morala interioara, cu normele
evanghelice propuse de Biserica” (Exortatie
apostolica  postsinodala  Reconciliatio et
paenitentia, nr. 31, ). in cateva cuvinte, este
un scurt moment de rugaciune asupra zilei
care tocmai s-a incheiat, pentru a vedea cum
a fost traita.



DRUM

Sf. Josemaria

Puncte de meditatie care cauta sa
miste inima catre Dumnezeu. Are un stil
direct, de dialog senin, in care cititorul
se afla in fata exigentelor divine intr-un
climat de incredere si prietenie.

CONFESIUNILE
Sf. Augustin din Hipona

Desi scrisa in secolul al V-lea, actualitatea
acestei opere surprinde orice spirit
nelinistit in cautarea adevarului, asa cum

a fost si cel al Sfantului Augustin, in care
se pot regasi multi oameni ai timpului
nostru.

COMPENDIUL
CATEHISMULUI
BISERICII
CATOLICE

Ofera o sinteza fidela si
sigura a Catehismului
Bisericii Catolice, editata de
Libreria Editrice Vaticana
pentru credinciosii
obisnuiti.

BIBLIA DE LA IASI

Tradusa la Institutul Teologic Romano-
Catolic din lasi si publicata in 2023,
aceasta traducere raspunde nevoii de a
ajunge la un public larg printr-un limbaj
precis si accesibil tuturor.

IMITATIUNEA
LUI CRISTOS

Thomas a Kempis

Este una dintre cele mai citite carti
spirituale din istoria crestinismului. Prin
limbajul sdu simplu si profund, ii calauzeste
pe cititori spre o viata de rugaciune,
smerenie si unire mai stransa cu Cristos.
Este o lectura mereu actuald, capabild sa
lumineze sufletul si sa ofere indrumare
concreta in drumul spre sfintenie.

SA-L CUNOSTI
SI SATE CUNOSTI
Rubeén Herce (ed.)

Scopul acestei carti
electronice este de a facilita
o intalnire cu Dumnezeu,
astfel incat relatia noastra
cu El sa ne transforme viata.
De aceea, propune un
itinerar pentru a merge

cu Isus si pentru a ajunge
sa-L contemplam pe
Dumnezeu in viata
obisnuita.

PRIETENII
LUI DUMNEZEU

Sf. Josemaria

Este o colectie de 18 omilii.
Scopul sau este de a ne ajuta

sa traim in prietenie cu un
,Dumnezeu apropiat”, folosind
ca punct de referinta o serie

de virtuti umane si supranaturale
pe care autorul le ia drept

fir calauzitor al dialogului sdu
filial cu Dumnezeu.

CALEA CRUCII

Sf. Josemaria Escriva

Meditatii despre cele
paisprezece statiuni ale Caii
Crucii, care ajuta la contemplarea
Patimii si Mortii Domnului nostru
Isus Cristos. Scrise Tntr-un stil
simplu si profund, ele invita la
rugaciune, reculegere si unire

cu Cristos pe drumul Crucii.



ALTE PRACTICI DE EVLAVIE

In program vei vedea alte practici de pietate care sunt clasice si pe care
Biserica le-a recomandat sa fie facute in mod special in cursurile de reculegere.

- CALEA CRUCII, care aminteste momentele dureroase ale Patimii Domnului,
contemplate in 14 statiuni.

- SFANTUL ROZARIU in cinstea Maicii noastre, Fecioara.

- VIZITA LA PREASFANTUL SACRAMENT, un scurt moment de adoratie
in fata Preasfantului Sacrament.

- LECTURA SPIRITUALA, in care se citesc timp de 15 minute fragmente
dintr-o carte de spiritualitate care sa fie de interes pentru toti.

- BINECUVANTAREA CU PREASFANTUL SACRAMENT, in care, prin ritul
prevazut de Biserica, se canta imnuri de adoratie Domnului nostru
Sacramentat si se binecuvanteaza cei prezenti cu Euharistia.

FOLOSESTE-TE DE 0 ANUMITA

hotarare

Pentru ca reculegerea sa-ti fie cu  Au fost unii care si-au propus sa
adevarat de folos este necesar sa  salute portarul de la birou, sa
concretizezi. Iti recomand sa nu faci mature mai bine sub covoare, s3
multe propuneri. Putine, una sau mearga maides la Sfanta Liturghie,
doua, dar concrete, tangibile, sa participe la un mijloc de formare,
masurabile, cici oricat de Tnalte ar fi  sa vorbeasca in mod obisnuit cu un
consideratiile spirituale pe care le ai  preot, sa spele vasele, sa puna
in aceasta reculegere, nu vor fi utile masa sau sa ajunga mai devreme

daca nu le aplici in viata ta cotidiana.  acasa. In fine, lucruri concrete care
sa te duca sa fii mai bun.




Ideea

fundamentala

in reculegerea spirituald se vine s& se facs
un lucru fundamental: rugaciunea. Ce este
rugaciunea? Este a vorbi cu Dumnezeu.
S-ar putea sa nu stii sa te rogi. Probabil
te rogi deja in viata ta obisnuita fara sa-ti
dai seama, caci Dumnezeu vorbeste in tine
in mod constant.

O reculegere spirituala este un moment
bun pentru a asculta mai linistit acea voce
interioara pe care nu o pot reduce la tacere

“Tn viata mea cotidiana am putin timp pentru El si
putin timp pentru mine insumi. Sunt ocupat cu
treburile mele de dimineata pana seara si chiar
fug de mine insumi, pentru ca nu stiu ce sa fac cu

mine. Profesia, societatea, distractia ma tin in
puterea lor, dar eu nu ma am pe mine insumi in
propriile mele maini. In felul acesta ma salbaticesc
si in interiorul meu. Lucrurile ma imping si ma
tarasc, sunt doar un moment in functionarea
marelui lor mecanism.

si care ma intreaba: de unde vin? unde merg?
fac bine ceea ce fac? de ce fac lucrurile? In
sfarsit ai gasit timp pentru a te apropia de
un raspuns la aceste intrebari pe care nimeni
nu le poate reduce la tacere in interiorul sau.

Dar acum Dumnezeu m-a scos de
acolo. Trebuie sa stau linistit. Trebuie
sa astept. Trebuie sa devin constient de
mine fnsumi, sd suport singuratatea.
Trebuie sa duc durerea, sa ma accept
pe mine insumi.

S| toate acestea sunt dificile. Dar oare
nuva fi ca Dumnezeu chiar ma asteapta
in acea liniste?”

(Binecuvantarea Craciunului,
omilie de Advent, 1978)




[@sandu-ti familia care are nevoie de tine,
un loc de munca solicitant sau un
promitator sfarsit de saptamana de
odihna, ai ajuns aici pentru ca El a vrut
sa Vil.

Si, de vreme ce esti aici, indiferent din
ce motiv, profita de aceste momente de
tacere si te vei surprinde de lucrurile pe
care le vel descoperi, deoarece Domnul
da o lumina deosebita mintii si o mare
putere vointei celor care se expun cu
umilinta sa fie transformati de EL
intr-o retragere spirituala.

JLile de reculegere. Reculegere
pentru a-L cunoaste pe Dumnezeu,
pentru a te cunoaste si, astfel, a
progresa. Un timp necesar pentru a

descoperi in ce si cum trebuie sa te
schimbi: ce trebuie sa fac? ce trebuie
sa evit?”

[Drum, nr. 177]

Si astfel te vei intoarce la viata ta
obisnuita, dupa ce ai facut o buna revizie
a sufletului, chiar in mainile Celui care
te-a creat. Si iti vei putea reorienta viata
si vei putea merge cu siguranta spre
fericire.

O retragere anuala
inseamna sa faci
revizia propriului suflet.

LReculegerile sunt pentru suftetele care

doresc sa urce, si cu cat mai sus, cu
atat mai bine; sunt pentru cei care au

inteles ce inseamnd a iubi si c3 ?
crestinismul este iubire, ca marea L
porunca prin excelent este jubirea”. X7

[Meditatie la o reculegere din
Saptdmana Sfanta pentru tineri, 1946]



Iti pot fi de folos cuvintele Aceasta este ideea fundamentala
Sfantului Josemaria: a reculegerii: a-L cunoaste pe Dumnezeu

dbrds b o 5 . si a te cunoaste pe tine insuti. Pentru
Mi-ai scris: «A te ruga inseamna ; . :

a vorbi cu Dumnezeu. Dar, despre ce?» a-L cunoaste, El insusi se va face cunoscut

— Despre ce? Despre EL, despre tine: prin inspiratii pe care ti le va darui
bucurii, tristeti, succese si infrangeri, In meditatii, in conferinte sau 1in
ambitii nobile, preocupari zilnice... momentele de rugaciune precum
slabiciuni! si rugaciuni de multumire Sfanta Liturghie, Rozariul, Calea Crucii

si cereri: si lubire si ispasire. sau Vizita la Preasfantul Sacrament.
In doua cuvinte: a-L cunoaste si
a te cunoaste: «a frecventa un

prieten»”.

(Drum, nr. 91)

,Cine traieste o reculegere in mod autentic

experimenteaza atractia, farmecul lui Dumnezeu
si se intoarce reinnoit, transfigurat la viata

obisnuita, la slujire, la relatiile cotidiene,
purtand cu sine parfumul lui Dumnezeu.”

(Intalnire cu Federatia Italiana
a Exercitiilor Spirituale, 3 martie 2014)




	cum să faci o reculegere bună?

