Rozwdj cnot
Dziennik formacji wtasnej

1. Cwiczenie na Wiare

Cel: Uswiadomi¢, czym jest wiara w codziennym zyciu i
jak wzmacniac¢ zaufanie do Boga.

Instrukcja:

. Przeczytaj fragment z Pisma Swietego:
+Wszystko mozliwe jest dla tego, kto wierzy”
(Mk 9,23).

. Zastanow sie nad sytuacja, w ktérej brakowato
Ci wiary lub zaufania do Boga. Zapisz krétko
swoje mysli.

«  Wypisz jakie trudnosci spotykasz zwigzane z
zyciem w wierze/

e Nastegpnie zapisz, jak Bog dziatat w Twoim
zyciu w chwilach, gdy Mu zaufate$ — to moga
by¢ mate lub duze wydarzenia.

o Wykonaj ,akt wiary”: wybierz jedno trudne
zadanie lub decyzje, ktérej sie obawiasz, i
oddaj jg w modlitwie Bogu, proszac Go o

prowadzenie.

2. Cwiczenie na Nadzieje
Cel: Pogtebienie zrozumienia nadziei jako cnoty, ktéra
motywuje do pozytywnego patrzenia w przysztosé.
Instrukcja:
o Przeczytaj fragment z Listu do Hebrajczykdw:
~Mamy nadzieje jako kotwice duszy, pewng i
silng” (Hbr 6,19).
e Zastandw sie nad swoimi lekami lub obawami
dotyczacymi przysztosci. Wypisz je na kartce.
»  Po kazdej z obaw napisz jedno Boze obietnice,
ktére przypomina Ci o nadziei, np.: ,Bdg jest z

Tobg", ,Bdg troszczy sie o ciebie”.

Wybierz jedno zdanie i powtarzaj je jako akt
nadziei przez kolejne dni.
e W jaki sposéb moge by¢ osoba, ktéra wnosi

nadzieje w zycie innych?

3. Cwiczenie na Mitos¢
Cel: Uswiadomienie sobie, czym jest mitosé
chrzescijaniska oraz praktyczne sposoby jej realizacji na
co dzien.
Instrukcja:
e Przeczytaj 1 List $w. Jana: ,Mitujmy nie stowem
ani jezykiem, lecz czynem i prawdg” (1 J 3,18).
o  Zastandéw sie nad trzema osobami, ktére
spotykasz codziennie. Wypisz, w jaki sposéb
mozesz okazaé im mito$é, bez oczekiwania
niczego w zamian.
o Przez najblizszy tydzien wybierz codziennie
jeden maty akt mito$ci wobec drugiego
cztowieka. Zapisz swoje odczucia i refleksje po

kazdym dniu.

4. Cwiczenie na Roztropnosé
Cel: Rozwdj umiejetnosci podejmowania decyzji
zgodnych z wiara.
Instrukcja:
e Przeczytaj z Ksiegi Przystow: ,,Madros$¢ przynosi
zycie temu, kto jg posiada” (Prz 3,21).
»  Zapisz trudng sytuacje lub decyzje, przed ktérg
stoisz.
»  Nastepnie zapisz trzy pytania, ktére pomoga Ci
podjac decyzje:
o Jakie beda konsekwencje tej decyzji?
o Jakie wartos$ci sg dla mnie
najwazniejsze w tej sytuacji?
o Czy moja decyzja przyblizy mnie do
Boga i ludzi?

e Pomddl sie na adoracji o madros¢ i roztropnosé

w tej sprawie.

5. Cwiczenie na Mestwo

Cel: Cwiczenie odwagi i wytrwatosci w zyciu
chrzescijanskim.

Instrukcja:

o Przeczytaj fragment z Ksiegi Jozuego: ,Bad?
mezny i dzielny, nie bdj sie” (Joz 1,9).

*  Wypisz na kartce trzy sytuacje, ktére wywotuja
w Tobie lek lub wymagaja odwagi. Pomysl, jak
wiara w Boga moze poméc Ci przezwyciezyc te
obawy.

o Wybierz jedno wyzwanie i w najblizszych dniach

zmierz sie z nim, ufajac, ze Bog jest z Toba.

6. Cwiczenie na Sprawiedliwosé
Cel: Zrozumienie sprawiedliwosci jako cnoty, ktéra
kaze szanowac¢ godnos¢ i potrzeby innych.
Instrukcja:
e Przeczytaj z Ksiegi Micheasza: ,Okazywad
sprawiedliwos¢ i mitowa¢ mitosierdzie” (Mi 6,8).
« Wypisz na kartce trzy przyktady sytuacji, w
ktérych mozesz okaza¢ sprawiedliwos¢ i
uczciwos¢ — zarébwno w matych, jak i duzych
sprawach.
o Wybierz jeden dzien, w ktérym bedziesz
szczegolnie zwraca¢ uwage na sprawiedliwosé
w kazdym dziataniu, ktére podejmujesz (np.
uczciwo$é w pracy, szacunek wobec innych).
Rozkmina:
o Jak mozemy sprawiedliwie traktowaé innych?
Czy zdajemy sobie sprawe z tego, ze
sprawiedliwo$¢ to takze uczciwos$é w

codziennych, drobnych sprawach?



7. Cwiczenie na Umiarkowanie

Cel: Rozwdj umiarkowania w podejsciu do
codziennych potrzeb i przyjemnosci.

Instrukcja:

e Przeczytaj z Listu do Filipian: ,We wszystkim
okazujcie umiar” (Flp 4,5).

»  Zastanow sie, gdzie w Twoim zyciu potrzebne
jest wiecej umiaru - czy to w jedzeniu,
zakupach, korzystaniu z medidw
spotecznosciowych itp.

*  Wybierz jedna rzecz, ktoérg ograniczysz przez
tydzien, aby sprawdzi¢, jak umiarkowanie
wptywa na Twoje samopoczucie.

«  Jakie korzysci moze przynies¢ ci praktykowanie

umiarkowania? - Zapisz

8. Cwiczenie na Pokore

Cel: Pogtebianie postawy pokory poprzez uznanie
swoich ograniczen i uznanie wielkosci Boga.
Instrukcja:

e Przeczytaj fragment z Ewangelii $w. Mateusza:
. Kto sie unizy, bedzie wywyzszony” (Mt 23,12).

e Zastanéw sie nad jedna sytuacjg, w ktdrej
trudno byto Ci przyzna¢ sie do btedu lub
zaakceptowaé swojg stabos$¢. Zapisz swoje
refleksje na ten temat.

« Cwicz pokore poprzez przyjmowanie opinii
innych, uznajac, ze nie musisz by¢ zawsze
najlepszy, i dziekujac Bogu za kazda sytuacje,
nawet te trudne. Pytaj innych o zdanie? Nie

stawiaj siebie w centrum.

9. Cwiczenie na Cierpliwos¢
Cel: Ksztattowanie cierpliwosci w obliczu trudnosci i w

kontaktach z innymi.

Instrukcja:

o Przeczytaj fragment z Listu do Rzymian: ,W
ucisku badzcie cierpliwi” (Rz 12,12).

»  Wypisz sytuacje, w ktérych zwykle brakuje Ci
cierpliwosci.

« Wybierz jedno wyzwanie i zaplanuj, jak w
nadchodzacym tygodniu bedziesz ¢wiczyé
cierpliwos$¢ w tej konkretnej sytuacji.

»  Jakie techniki lub sposoby moga poméc Ci by¢

cierpliwszymi?

10. Cwiczenie na Skruche (Zal za Grzechy)
Cel: Rozwdj skruchy poprzez uznanie bfedow i
gotowos¢ do poprawy.

Instrukcja:

. Przeczytaj Psalm 51: ,Stwérz, o Boze, we mnie
serce czyste”.

e W rachunku sumienia wypisz trzy sytuacje, w
ktorych oddalites sie od Boga lub dziatates
wbrew sumieniu. Zapisz, jakie uczucia temu
towarzyszyly.

 Popro$ Boga o przebaczenie i postaraj sie
wynagrodzi¢, jesdli to mozliwe, te konkretne
sytuacje. Ustal, co mozesz zrobié, aby w
przysztosci lepiej reagowa¢ w podobnych
sytuacjach.

e Sprébuj porozmawia¢ z kim$ zaufanym o

swoich btedach, grzechach.

11. Cwiczenie na Pracowitosé
Cel: Rozwdj cnoty pracowitosci i wytrwatosci w
codziennych obowigzkach.
Instrukcja:
o Przeczytaj z Listu do Kolosan: ,Cokolwiek

czynicie, z serca wykonujcie” (Kol 3,23).

»  Wybierz jeden z codziennych obowigzkéw,
ktéry zazwyczaj traktujesz z niechecig. Wykonaj
go z zaangazowaniem, ofiarujac ta czynno$é
Bogu.

o Zastandw sie, w jakim obszarze mozesz
poprawi¢ swojg pracowito$¢ i regularnosc.
Ustal konkretne cele na ten tydzien.

12. Cwiczenie na Wdziecznosé
Cel: Rozwijanie postawy wdzigcznosci i doceniania
Bozych dardéw.
Instrukcja:
e Przeczytaj fragment z Listu do Tesaloniczan: ,Za
wszystko dziekujcie” (1 Tes 5,18).
«  Codziennie zapisuj trzy rzeczy, za ktoére jestes
wdzieczny Bogu - mate lub wielkie rzeczy.
e Raz w tygodniu podzigkuj Bogu szczegdlnie za
osoby w swoim zyciu, modlac sie za nie i

wyrazajac im wdzieczno$é w rozmowie.

13. Cwiczenie na Czystos¢é
Cel: Rozwdj czystosci serca, mysli i intencji.
Instrukcja:

o Przeczytaj fragment z Ewangelii Mateusza:
.Btogostawieni czystego serca, albowiem oni
Boga ogladac beda” (Mt 5,8).

e Przez tydzien codziennie zréb wieczorem
rachunek sumienia, by ocenié, czy w Twoich
dziataniach, stowach i myslach kierowate$ sie
czystymi intencjami.

e Wybierz jedna trudna sytuacje, ktéra skiania
Cie do osagdzania lub negatywnego myslenia.
Zastandw sie, jak mozesz zamieni¢ te mysli na

mysli petne dobra i mitosci.
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