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Cel:
Dazy¢ do dojrzatej, mocnej wiary, przezywanej sercem, z trwatymi nawykami modlitwy,
formacji, sakramentéw i mitosci blizniego.

[] Tydzieh 1: Powrot do serca - Odzyskanie tego, co istotne

Skupienie: Uporzadkowanie zycia wewnetrznego, przeglad fundamentéw, powrét do rzeczy
prostych, ale najwazniejszych.

[] Formacja:

» Czytaj codziennie 2 rozdziaty Ewangelii Sw. Marka (16 rozdziatéw - 2 dziennie z
medytacja).
e Studiuj Katechizm: artykuty 1-106 (Stworzenie, Objawienie, Wiara).

[] Modlitwa:

» 20 minut codziennej modlitwy mysinej (moze by¢ z Ewangelia).
» Modlitwa Aniot Panski w potudnie (lub Regina Caeli w okresie wielkanocnym).
» Rdzaniec przynajmniej trzy razy w tygodniu.

[] Sakramenty:

» Spowiedz pod koniec tygodnia wraz ze szczegdétowym rachunkiem sumienia.
« Udziat we Mszy Swietej w niedziele z wcze$niejszym przygotowaniem (czytania i
modlitwa przed Mszg).

[] Praktyka konkretna:

e Zorganizuj state miejsce modlitwy w domu.
 Stworz tygodniowy harmonogram uwzgledniajacy czas dla Boga.

# Napisz w swoim dzienniku duchowym:

 Co przeszkadza mi kochac Boga catym sercem?
» Co powinienem zmieni¢ w tym tygodniu, by zostawi¢ wiecej miejsca Panu?
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(] Tydzieh 2: Wewnetrzna struktura - Dyscyplina i statos¢

Skupienie: Ustanowienie trwatych nawykdw, zdyscyplinowanie zmystéw, uporzgdkowanie
uczuc.

[] Formacja:

» Rozpocznij lekture klasycznej ksigzki duchowej (np. ,0 nasladowaniu Chrystusa” lub
,Droga” $w. Josemarii - 2 strony dziennie).
e Studiuj Katechizm: artykuty 107-231 (Chrystus i Zbawienie).

[] Modlitwa:

e 30 minut codziennej modlitwy (potowa to lektura duchowa, potowa rozmowa z Bogiem).
» Codzienny rézaniec (tajemnice wedtug dnia tygodnia).
» Litania do Najswietszego Serca Jezusowego w pigtki.

[] Sakramenty:

 Msza Swieta w tygodniu przynajmniej raz.
« Cotygodniowa Godzina Swieta przed Najéwietszym Sakramentem.

[ Praktyka konkretna:

» Codzienny ,ofiarny uczynek” (post od mediéw spotecznosciowych, jedzenia, stéw...).
» Post w jeden dzieh tygodnia (Sroda lub pigtek).

# Napisz w swoim dzienniku duchowym:

* Czy jestem staty w tym, co obiecuje Bogu?
* Jakie s3 moje najwieksze rozproszenia? Jak moge je przezwyciezy¢?

[ Tydzieh 3: Dar z siebie - Mitos¢, stuzba, hojnosc

Skupienie: Wyjscie z siebie, praktykowanie konkretnej mitosci, wcielanie wiary w zycie.
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[] Formacja:

» Czytaj Ewangelie sw. tukasza (1 rozdziat dziennie).
e Studiuj Katechizm: artykuty 232-421 (Duch Swiety i Kosci6t).

[] Modlitwa:

* Modlitwa poranna i wieczorna z aktem ofiarowania i dziekczynienia.
» Codzienna medytacja nad jedng z uczynkdéw mitosierdzia (cielesnych i duchowych).
» Rézaniec jako modlitwa wstawiennicza: ofiaruj go za konkretne osoby.

[] Sakramenty:

» Udziat we Mszy Swietej dwa razy w tygodniu.
» Przygotowanie do dobrej Komunii przez nawiedzenie Najswietszego Sakramentu dzienh
wczesnie;j.

[] Praktyka konkretna:

» Odwiedz osobe samotng, chorg lub potrzebujaca.
» Wykonaj konkretny uczynek mitosierdzia: podaruj co$, ugotuj, towarzysz, pociesz.

# Napisz w swoim dzienniku duchowym:

» Czy naprawde kocham? Kogo jest mi trudno kochac?
» Co Bdg prosi mnie, bym oddat bez oczekiwania nagrody?

[] Tydzien 4: Ku dojrzatosci - Wytrwatos¢, walka, swietos¢

Skupienie: Ugruntowanie, oczyszczenie intencji, zobowigzanie sie do $wietosci jako
codziennej drogi.

[] Formacja:

» Czytaj jedna z Listéw sw. Pawta dziennie (Filipian, Efezjan, Kolosan, 1 Tesaloniczan).
« Studiuj Katechizm: artykuty 422-682 (Zycie w Chrystusie i Eschatologia).
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[1 Modlitwa:

e Codzienny rachunek sumienia z trzema punktami: dziekuje, zatuje, postanawiam.
» Codzienny rézaniec i Koronka do Bozego Mitosierdzia (o godz. 15:00, jesli to mozliwe).
» Codzienna Modlitwa zawierzenia Karola de Foucauld.

[0 Sakramenty:

 Msza Swieta codziennie, jesli to mozliwe.
» Ponowna spowiedz i postanowienie czestego zycia sakramentalnego.

[] Praktyka konkretna:

» Napisz formalne zobowigzanie do zycia chrzescijanskiego (krotka ,regute zycia”).
e Porozmawiaj z proboszczem, spowiednikiem Iub kierownikiem duchowym o kolejnym
kroku: powotanie? wieksze zaangazowanie? wspdlnota stuzby?

# Napisz w swoim dzienniku duchowym:

» Co przeszkadza mi oddac sie catkowicie?
» Czy jestem gotéw zy¢ wolg Bozg ponad moje wiasne plany?

[] Na zakonhczenie miesigca:

» Zrob podsumowanie: Jakie zmiany zauwazytem w sobie? Jakie opory nadal we mnie
trwajg?

» Odnowienie zobowiazania: Zdecyduj, ktére praktyki bedziesz kontynuowac.

» Poswiec sie Maryi: Lub odnowienie poswiecenia, jesli juz je uczynites. Ona jest Matka
wzrostu duchowego.

[] Gruntowny duchowy rachunek sumienia

Cel: Lepiej poznac wiasng dusze, rozpoznaé dziatanie Boga w swoim zyciu i nazwac wszystko,
co mnie od Niego oddziela.
Inspiracja: ,Badajcie samych siebie, czy trwacie w wierze!” (2 Kor 13,5)
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[] 1. Moja relacja z Bogiem - Mitos¢ i modlitwa

Czy kocham Boga ponad wszystko, czy sg rzeczy, ktére zajmujg w moim sercu Jego miejsce?
(Ludzie, posiadanie, ego, wygoda...)

Czy codziennie rozmawiam z Nim na modlitwie - czy tylko wtedy, gdy czego$ potrzebuje?
Czy modle sie z przyzwyczajenia lub w roztargnieniu - czy modle sie sercem?

Czy zaniedbuje Msze Swieta, adoracje, Rdzaniec lub inne $rodki spotkania z Bogiem?

Czy ufam Bogu takze w trudnosciach - czy narzekam i trace odwage?

Czy szukam Jego woli - czy raczej narzucam swojg?

,Bedziesz mitowat Pana Boga swego catym swoim sercem, catq
swojq duszq i catym swoim umystem.” (Mt 22,37)

[] 2. Moje zycie sakramentalne - taska jako pokarm
Kiedy ostatni raz sie spowiadatem(-am)? Czy przystepuje do spowiedzi regularnie i szczerze?
Czy przyjmuje Eucharystie w stanie taski uswiecajacej, z przygotowaniem i czcig?

Czy dopuscitem(-am) sie Swietokradztwa lub przyjmowatem(-am) sakramenty bez wiary i
skruchy?

Czy czcze to, co Swiete - czy statem(-am) sie obojetny(-a)?

Jaka role petni niedziela i Msza Swieta w moim tygodniu?
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[] 3. Moje zycie wewnetrzne - Cnota i walka duchowa

Czy walcze z moimi gtéwnymi grzechami (pycha, nieczystosé, gniew, lenistwo, zazdros¢,
chciwos¢, takomstwo)?

Czy jestem wytrwaty(-a) w dobru - czy ulegam wygodzie?
Czy wzrastam w cnotach (pokora, czysto$¢, postuszenstwo, umiar, mitosc)?
Czy czesto ulegam nieczystym myslom, osgdzaniu, krytyce lub plotkom?

Czy otworzytem(-am) drzwi ztemu przez zabobony, ezoteryke lub duchowe zaniedbanie?

[] 4. Moje relacje z innymi - Mitos¢ blizniego i sprawiedliwos¢
Czy kocham blizniego jak siebie samego(-3)?
Czy naprawde przebaczam - czy nosze w sobie uraze?

Czy moéwitem(-am) Zle o innych, klamatem(-am), oczerniatem(-am) lub publicznie kogo$
ponizytem(-am)?

Czy jestem sprawiedliwy(-a) w pracy, w rodzinie, w dysponowaniu czasem?

Czy bytem(-am) obojetny(-a) na cierpienie innych, egoistyczny(-a) lub zatwardziaty(-a)
sercem?

Czy stuze innym - czy raczej oczekuje, ze to mnie bedg obstugiwac?

,Po tym wszyscy poznajq, ze jestescie moimi uczniami, jesli
bedziecie sie wzajemnie mitowac.” (] 13,35)
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[ 5. Moje ciato i zmysty - Swiatynia Ducha Swietego
Czy dbam o moje ciato jako dar Bozy - czy ulegam nadmiarowi i naduzyciom?

Czy zgrzeszytem(-am) nieczystoscia (mysli, spojrzenia, czyny, pornografia, masturbacja,
cudzotdstwo)?

Czy przezywam swojg seksualnos¢ zgodnie z Bozym planem?

Czy uzywam moich oczu, uszu i ust do dobra - czy pozwalam, by przenikato mnie to, co
nieczyste?

Czy jestem umiarkowany(-a) w jedzeniu, piciu, moéwieniu i odpoczynku?

[ 6. Moje postannictwo w $wiecie - Swiadectwo i apostolat
Czy zyje mojg wiarg odwaznie - czy sie jej wstydze?

Czy dziele sie prawda - czy dostosowuje sie do ducha tego Swiata?
Czy jestem przyktadem dla mojego otoczenia?

Czy angazuje sie aktywnie w mojg parafie lub wspolnote?

Jakie owoce duchowe przyniosto moje zycie w tym miesigcu / roku?

[] 7. Moje powotanie i zadanie zyciowe - Sens i wiernos¢
Czy szczerze pytam Boga 0 moje powotanie?

Czy zyje moim powotaniem (matzenstwo, celibat, kaptafhstwo, zycie konsekrowane...) z
mitosScig i oddaniem?

Czy szukam woli Bozej - czy realizuje tylko wtasne plany?

Czy odczuwam wezwanie do czegos wiecej - ale nie odpowiadam z powodu leku lub lenistwa?
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[] Zakonczenie rachunku sumienia:

Jakie taski ostatnio otrzymatem(-am) od Boga, nie dziekujgc Mu za nie?
Jaki grzech najczesciej powtarza sie w moim zyciu?

Jakiego konkretnego kroku domaga sie teraz ode mnie Pan?

Z czego powinienem(-nam) zrezygnowac, by zyc¢ blizej Niego?

[] Zalecenia:

» Odpraw ten rachunek sumienia przed Najswietszym Sakramentem, w ciszy i bez
pospiechu.

Zapisz swoje odpowiedzi. Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz - jeden punkt dziennie
czesto przynosi lepsze owoce.

Po zakonczeniu rachunku sumienia przystap do dobrej spowiedzi.

Podejmij konkretng rezolucje - z data, modlitwg i kontrola.

Porozmawiaj z kierownikiem duchowym, jesli go masz. Jesli nie, popros Boga, aby Ci go
zestat.
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