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GUIA DE REGRA DE VIDA

Introdugdo: O Jardim
em Crescimento

Bem-vindos a terceira e ultima etapa de nossa jornada “Em Busca da
Ordem?”. Nas aulas anteriores, identificamos as desordens em nossas vidas
e preparamos o solo reconhecendo nossa vocagao e deveres. Agora,
estamos prontos para comegar o cultivo ativo do nosso jardim interior.

Assim como um jardineiro dedicado nao apenas prepara o solo, mas
também cuida diariamente das plantas, nés também precisamos
desenvolver prdticas didrias que nutram nossa vida espiritual e nos ajudem a
viver nossa vocagao plenamente. Nesta aula, focaremos em criar uma regra
de vida pritica e sustentdvel, que nos ajudard a manter nosso jardim interior
florescendo.

I1. Criando uma

Regra de Vida:
O Calendario de Cultivo

A. CONCEITO DE REGRA DE VIDA
ORIGEM E SIGNIFICADO DA REGRA DE VIDA:

Aideia de uma regra de vida tem suas raizes na tradigdo mondstica,
mas nio ¢ exclusiva para religiosos. E um conjunto de priticas e
principios que orientam nossa vida didria, ajudando-nos a viver de
acordo com nossa vocagao e valores.
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2. BENEFICIOS DE UMA REGRA DE VIDA BEM
ESTRUTURADA:

Proporciona estrutura e diregao para o dia-a-dia
Ajuda a manter o foco em nossas prioridades
Facilita o crescimento espiritual constante

Promove equilibrio entre diferentes aspectos da vida

B. ELEMENTOS DE UMA REGRA DE VIDA EFICAZ

ROTINA

Hordrios para oragao, trabalho, descanso e lazer

Prdticas espirituais didrias (ex: meditagdo, leitura espiritual)
Hadbitos sauddveis (ex: alimentagio, exercicios)

2. PRATICAS SEMANAIS

Participagao na Missa dominical
Tempo dedicado a familia ou comunidade
Atividades de apostolado ou voluntariado

3. REVISOES MENSAIS E ANUAIS:

Reflexao sobre o progresso espiritual
Avaliagao e ajuste de metas
Retiros ou dias de recolhimento
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C. INTEGRANDO OS5 PILARES
DA ORDEM NA ROTINA DIARIA

PRATICAS ESPIRITUAIS DIARIAS

Oragao matinal e noturna
Leitura da Sagrada Escritura
Exame de consciéncia

2. HABITOS PARA O DESENVOLVIMENTO INTELECTUAL:

Tempo dedicado a leitura formativa
Estudo da doutrina catdlica
Aprendizado continuo relacionado a vocagao

3. CUIDADOS COM A SAUDE FISICA:

Rotina de exercicios
Alimentagao balanceada
Sono adequado

4. ATIVIDADES APOSTOLICAS REGULARES:

Participagio em ministérios paroquiais
Obras de misericdrdia
Testemunho cristao no ambiente de trabalho

5. NUTRICAO DAS RELAGOES SOCIAIS:

Tempo de qualidade com a familia
Cultivo de amizades sauddveis
Participagao na vida comunitdria
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D. EXERCICIO: DESENVOLVENDO UMA ROTINA DIARIA

Instrugoes: Crie uma rotina didria que integre os s pilares da ordem.
Use a tabela em anexo para preencher e elaborar sua regra de vida.
Ao elaborar, vocé pode seguir o modelo da Regra de Vida de Santo Afonso:

DE MANHA:

I. Levantar-se a uma hora certa. Nunca alterar a hora sem justa causa.

IT. Oferecer o coragao a Deus, fazer o sinal da cruz e vestir-se prontamente
e com modéstia. Depois rezar de joelhos 3 ave-marias em honra do Coragao
Imaculado para obter uma grande pureza

ITI. Fazer oragao e meditagao da manha durante ¥ hora, ou ao menos por

um espago de % de hora.
IV. Assistir a santa Missa e comungar na mesma, todas as vezes que puder.

DURANTE O DIA:

V. Fazer pelo menos % de hora de leitura espiritual

VI. Recitar o ter¢o meditando em seus mistérios;
sendo possivel, rezd-lo em familia

VII. Fazer a visita ao Santissimo Sacramento, se possivel

VIII. Dizer frequentemente e de um modo especial, no principio no fim do
trabalho, oragoes jaculatdrias, e fazer principalmente atos de amor a Deus

IX. Exercitar-se na mortificagao dos olhos, dos ouvidos, da lingua:
abstendo-se de dizer palavras ainda que nio sejam perigosas
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X. Aproveitar as ocasioes de sofrer alguma pena, contradi¢ao ou humilhagao
por amor de Deus. Submeter-se em todas as contrariedades e padecimentos
a vontade de Deus dizendo: ”6 meu Deus voz assim o quereis, seja feita a
vossa vontade”

XI. Quando estiver a mesa, abster-se de alguma coisa de quem mais goste.
Nunca saciar inteiramente o apetite, nem comer fora da hora sem
necessidade.

. Evitar a ociosi | i is leitur i0
XII. Evitar a ociosidade, as mds companhias, as mds leituras e as ocasides de
pecado, especialmente os contrdrios a castidade

XIII. Fazer sinal da cruz nas tentagoes, sobretudo nas carnais, estando s, e
dizer no fundo do coragao: ”Jesus, Maria, José socorrei-me”

XVI. Nao se perturbar se cair em pecado, mesmo grave. Fazer um ato de
contri¢io perfeita com o propdsito de nao cair mais € de confessar logo

A NOITE:

XV. Fazer, auma hora fixa, a oragio da noite e o exame de consciéncia; dizer
0s atos cristaos e as ladainhas da SS. Virgem depois de ter lido alguma coisa
acerca do que deve meditar no dia seguinte

XVI. Depois de ter rezado as 3 ave-marias, como de manha, despir-se com
modéstia; estando na cama, cobrir-se sempre com decéncia e conservar-se
nela com modéstia; ocupar o espirito na meditagao do dia seguinte, no
pensamento da morte ou qualquer outro santo pensamento
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OBSERVACOES:

XVII. Escolher um bom confessor no qual tenha confianga; abrir-lhe o
coragao e deixar-se guiar pelo seus conselhos e nunca o deixar sem motivo

grave

XVIII. Confessar-se uma vez por semana, € comungar tantas vezes quantas
o seu diretor espiritual permitir

XIX. Nutrir no coragio uma devogio constante e terna para com Maria
Santissima. Repetir a ave-maria quando o reldgio der horas, ao entrar em
casa e a0 sair. Jejuar no sibados e na véspera das sete festas de Maria. Fazer
uma novena em preparagao para cada uma delas bem como para as festas do
Natal, Pentecostes e Santo Padroeiro. Trazer os escapuldrios ou algumas
medalhas piedosas, e inspirar aos outros a devogiao a Maria Santissima.

XX. Ouvir a palavra de Deus sempre que puder. Entrar em uma associagao
para se ocupar do que interessa a alma.

Fazer com o mesmo fim um dia de retiro espiritual, todos os meses; € todos
0S anos exercicios espirituais.

Exercicio: Planej amento
da Primeira Avaliacdo

Instrugdes: Planeje sua primeira avaliagio formal do plano de vida:

Escolha uma data (recomenda-se apds 1-3 meses de implementagao)
Liste os principais pontos a serem avaliados

Prepare perguntas para reflexio pessoal

Planeje como celebrard os progressos alcangados

Defina como fard os ajustes necessdrios apds a avaliagao
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Exercicio: Planejamento
da Primeira Avaliagdo

Chegamos ao fim de nossa jornada “Em Busca da Ordem”.
Assim como um jardim bem cuidado reflete o trabalho dedicado
do jardineiro, uma vida ordenada reflete a agao da graga de Deus
em nds € nossa cooperagio com ela.
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