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1 marca, w Srode Popielcowa, katolicy rozpoczna okres 40-dniowego postu, ktéry pozwala
bardziej sie otworzy¢ na przyjecie taski Bozej. Wedtug nauki Kosciota katolickiego to czas
pokuty i nawrdcenia. A wiec jest to Swietna okazja, by wybraé sie na ,duchowg sitownig”.
Wewnetrzne obcigzenia powinny sie wyrazaé¢ w konkretnych wyborach i czynach, w przemianie
zycia i powrocie do przymierza z Bogiem, ktore zostato zerwane przez grzech. Kazdy cztowiek
wie 0 wiasnych wadach i stabosciach. Kazdemu bez wyjgtku sg znane poczucie wewnetrznego
niezadowolenia z ich powodu oraz szlachetne postanowienia zmienié sie na lepsze. Niestety
kazdy tez spotykat sie z zawodem, gdyz nie potrafit swego przedsiewziecia zrealizowac. Jedni
majg stomiany zapat, inni mimo dobrego poczatku powoli tracg entuzjazm... | wszystko zostaje
po staremu. Znany katolicki bloger Sam Guzman podaje praktyczne rozwigzania, dzieki ktorym
mozemy przezy¢ post lepiej, gtebiej, tak, jak sobie zaplanowali$my. Proponujemy sie z nimi
zapoznac. T

Miej plan

Najszybszym sposobem na zrujnowanie Wielkiego Postu jest posiadanie dobrych intencji bez
planu ich realizacji. Samo bowiem ,zamierzam sie wiecej modli¢” moze nie wystarczy¢, by
zrealizowacé ten godny cel. Warto wiec ustali¢, w jaki sposéb zamierzasz wykonac to
postanowienie, w ktérych porach bedziesz sie modlit, ktérymi modlitwami, w jakiej intencji i za
czyim wstawiennictwem. Pamietaj, aby Twoj plan byt realny: moze nie udac ci sie modli¢ 8 razy
dziennie lub kazdego dnia pieciokrotnie odmawia¢ catg modlitwe rézancowa. Gdy zobaczysz,
ze Twojego zbyt ambitnego planu nie da sie zrealizowac, mozesz sie zniechecic i zrezygnowac
catkowicie. A to zwyciestwo diabta. Niech Twoje postanowienia wielkopostne bedg skromne i
praktyczne.

Przeczytaj dobrg ksigzke

Jednym z grzechéw, ktory sie wymienia w kazdej ksigzeczce przygotowujgcej do rachunku
sumienia, jest ,niezgtebianie lektury duchowej”. Czytaj wiec. Mozesz zacza¢ od lektury Pisma
Swietego, Zywotéw Swietych, pism wielkich ludzi Ko$ciota lub katechizmu. Warto tez zajrzeé do
rozwazan wielkopostnych.

Przyjrzyj sie sobie
Wielki Post to doskonaty czas na ,inwentaryzacje” stanu duszy. Zastanow sie: jakie sg Twoje
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gtéwne btedy? Czy masz ukrytych bozkéw? Co najczesciej trzyma Cie z dala od Boga? Zréb
doktadny rachunek sumienia, ktéry pomoze ci zdiagnozowac swoje zdrowie duchowe.
.Inwentaryzacja” duszy moze okazac sie bolesna. Jest to jednak dobry bdl, ktéry moze
skutkowaé uzdrowieniem.

Wyznaj grzechy

Co moze by¢ kolejnym krokiem po zrobieniu rachunku sumienia? Oczywiscie spowiedz.
Szczegolnie jest ona potrzebna, jedli po raz ostatni byte$ przy konfesjonale dawno temu. Nie
zapomnij, ze aby spowiedz byta dobra, powinno zostaé spetnionych pie¢ warunkdéw: rachunek
sumienia, zal za grzechy, mocne postanowienie poprawy, wyznanie grzechow,
zado$cuczynienie Bogu i bliznim

Médl sie

Powiedzmy sobie szczerze — kazdy z nas moze modliC sie wiecej. Wielki Post to dobry
moment, by zaplanowac i wcieli¢ w zycie nowy ,plan” codziennych modlitw, ktére bedg mogty
nam towarzyszyC przez caty rok. W tym okresie jednak powinnismy wybiera¢ gtownie modlitwy
bedace jednocze$nie aktami skruchy, zalu i pokuty za grzechy. Oto kilka sugestii: Tajemnice
Bolesne Rozanca, Stacje Drogi Krzyzowej, Koronka do Mitosierdzia Bozego, Psalmy pokutne,
Litania do Najdrozszej Krwi Chrystusa Pana.

Posc¢
Poszczenie, jak tez modlitwa, powinno towarzyszyC nam przez caty rok, a nie tylko w okresie
Wielkiego Postu. .

Czy musimy wyrzekac sie stodyczy lub alkoholu? Nie. Mowa nie o tym, by odmoéwic sobie
,stodyczy”, ktore nie sg powodem naszych przewinien. Powinnismy sie skupi¢ na
wyrzeczeniach zwigzanych z naszymi gtdwnymi grzechami. By¢é moze jeste$ uzalezniony od
internetu? Moze za duzo pracujesz i za mato czasu z tego powodu po$wiecasz rodzinie? A
moze czesto krytykujesz innych? Uzywasz zbyt mocnych stéw? Od tego tez mozna sie
uzalezni¢. Pamietaj o stowach Pana Jezusa: ,Jesli twoje oko jest dla ciebie powodem grzechu,
wytup je” (Mt 18, 9).

Znajdz korzenie swoich grzechdw i wytup je. To tez jest post

Ofiaruj jatmuzne

W Wielkim Poscie w sposob szczegdlny przezywamy ofiare Jezusa na krzyzu — najwiekszy
akt wielkodusznosci w dziejach Swiata. Oddat przeciez zycie za przyjaciét oraz nieprzyjaciot.
,B0g za$ okazuje nam swojg mito$¢ przez to, ze Chrystus umart za nas, gdy$smy byli jeszcze
grzesznikami” (Rz 5, 8). Ta hojno$¢ Boga powinna sktaniaC nas do okazywania mitosierdzia
innym, zwtaszcza ubogim. W tym Wielkim PoScie mozesz poméc ubogiemu, zebrzgcemu na
ulicy albo ktéremus$ z potrzebujacych zakonéw. Pamietaj o Chrystusowej obietnicy: ,Kto poda
kubek swiezej wody do picia jednemu z tych najmniejszych, dlatego ze jest uczniem, zaprawde
powiadam wam, nie utraci swojej nagrody” (Mt 10, 42).

Cenne wskazowki na Wielki Post:
0 - Postaraj sie sobie uswiadomic, ze post nie jest przeciwko Tobie, tylko ¢

000 « Przyjmij Wielki Post jako okazje do tego, by nie i$¢ ciagle ta sama droga, lecz zmienia¢ sie
000 - Pamietaj, ze post to walka ze sobg i dla siebie.
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000 - Motywuj sie tym, ze dzieki okresowi pokutniczemu znowu jestes$ zdolny kierowaé drogowsl
000 - Badz cierpliwy.

000 - Pamietaj, ze Jezus towarzyszy Ci caly czas.

000 - Mysl o innych. Dbaj o to, by na ich twarzach pojawiat sie usmiech.

000 « Nie traé nadziei, gdy jest trudno.

000 « Ha ycé rnapsi 3 nio6oyto.

P

Jeszcze do niedawna okres Wielkiego Postu utozsamiatem z wyrzeczeniem sige spozywania
miesa w $rody i pigtki oraz udziatem w nabozenstwach pokutnych. Swoj stosunek do jego istoty
zmienitem dwa lata temu. Postanowitem, ze bede wykorzystywat czas postu, by zmienia¢ zycie
na lepsze — nie tylko przez 40 dni, ale tez pézniej. W tym celu zaczatem wymys$laé specjalne
postanowienia. Najpierw walczytem z przyzwyczajeniem do przeklenstw. Zupetnie sie nie
wstydze méwic o tym, gdyz wiem, ze wielu mtodych ludzi zasmieca mowe, uzywajac brzydkich
stéw, a teraz sie ciesze, ze sie wyzwolitem z tego przyzwyczajenia. W zesztym roku podczas
Wielkiego Postu zmienitem stosunek do swego trybu zycia. W wolnych dniach budzitem sie po
potudniu, mogtem godzinami gra¢ na komputerze, ogladac filmy itd., dlatego stworzytem dla
siebie hasto: ,Nie marnuj daremnie czasu”. Oczywiscie mam jeszcze do czego dazy¢ w tym
temacie, ale i tak jestem wdzieczny Bogu, ze udato mi sie mniej wiecej wycwiczy¢ site woli i
teraz czuje radosé, ze nie siedze w jednym miejscu, lecz sie wszechstronnie rozwijam i
niezachwianie krocze ku swoim celom. W tym roku bede wykorzystywat Wielki Post jako
bodziec do polepszenia swoich relacji z krewnymi. Dojrzata we mnie chec przejscia na nowy
poziom stosunkow ze starszym pokoleniem. Zauwazytem, ze czesto brakuje nam zrozumienia
siebie, zdarzajqg sie konflikty, ktore nierzadko przeksztatcajg sie w ktotnie. Chce sie nauczyé
tagodzi¢ podobne sytuacje. Mam nadzieje, ze Chrystus da mi sity, aby wytrwac¢. O to codziennie
prosze w modlitwie.
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