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Modlitwa

na kazdy dzien walki duchowej zony

Panie Jezu, wtym czasie chce podja¢ walke ozbawienie swoje,
mojego meza (i moich dzieci).

Wiem, jaka jestem staba oraz, ze nic sama z siebie nie moge zrobi¢.
Wiem tez, ze Ty znasz mnie lepiej niz ja siebie. Wiem, ze mnie
kochasz i ze oddates swoje zycie, abym zyta, byta szczesliwa
oraz zebym Cie nasladowata. Bez Ciebie nic nie osiggne, cho¢
prébowatam juz wiele razy. Prosze, daj mi pragnienie podjecia
walki po raz kolejny. Dam z siebie tyle, ile moge, a Ty, Panie,
dokoncz reszte. Prosze o taske, bym walczyta i sie nie poddawata,
pokonywata przeciwnosci i niewygody, a w sytuacji, gdy te bitwe
bede przegrywata, zebym nie zeszta z pola walki, ale Ciebie wzywata.
Bede wotata, abys przyszedt mi z pomoca. Dotoze wszelkich staran
i podejme sie réznych dziatan, by méc zblizy¢ sie do Ciebie oraz do
osoby, z ktéra wstgpitam wsakramentalny zwigzek matzenski. Wierze,
Ze wcigz jestes w naszym matzenstwie i pociggasz nas do siebie,
abysmy byli tak Swieci, jak Ty jestes Swiety.

Maryjo, matko pieknej mitosci, naucz mnie czutosci, wrazliwosci,
zaufania i zastuchania w stowa Pana Jezusa. Chciatabym jak Ty
rozwazac i zachowywac wszystkie stowa wypowiedziane przez

Twojego Syna i byc¢ jak Ty zawsze w Jego cieniu. Oddal ode mnie

pyche i pragnienie, by moje zawsze byto na wierzchu.

Swiety Jézefie, naucz mnie pracowitoéci, wytrwatosci, rzetelnosci,
sumiennosci i kreatywnosci. Poméz mi nie narzekac, nie wypowiadac
przykrych stéw, a okazywa¢ mojemu mezowi mitos¢. Poméz mi
stuchac stéw Pana Boga i wykonywac Jego polecenia nawet wtedy,
gdy ich nie rozumiem.

Duchu Swiety, poruszaj mna i moim sercem. Ty, ktéry przenikasz
wszystko, nawet gtebokosci Boga samego, zawtadnij mna
i upodabniaj mnie do siebie, abysmy tworzyli taka jednos¢, jaka jest
w Was: Ojcu, Synu i Duchu Swietym. Amen.



Modlitwa

na kazdy dzien walki duchowej meza

Panie Jezu, w tym czasie chce podjac walke o zbawienie swoje,
mojej zony (i moich dzieci).

Wiem, jaki jestem staby oraz, ze nic sam z siebie nie moge zrobi¢.
Wiem tez, ze Ty znasz mnie lepiej niz ja siebie. Wiem, ze mnie
kochasz i ze oddates swoje zycie, abym zyt, byt szczesliwy oraz

zebym Cie nasladowat. Bez Ciebie nic nie osiggne, cho¢ probowatem
juz wiele razy. Prosze, daj mi pragnienie podjecia walki po raz
kolejny. Dam z siebie tyle, ile moge, a Ty, Panie, dokoncz reszte.
Prosze o taske, bym walczyt i sie nie poddawat, pokonywat
przeciwnosci i niewygody, a wsytuacji, gdy te bitwe bede przegrywat,
zebym nie zszedt z pola walki, ale Ciebie wzywat. Bede wotat, abys
przyszedt mi z pomocg. Dotoze wszelkich staran i podejme sie
réznych dziatan, by moéc zblizy¢ sie do Ciebie oraz do osoby, z ktorag
realizuje sakramentalny zwiazek matzenski. Wierze, ze wcigz jestes

w naszym matzenstwie i pociggasz nas do siebie, abysmy byli tak

swieci, jak Ty jestes$ swiety.

Maryjo, matko pieknej mitosci, naucz mnie czutosci, wrazliwosci,
zaufania i zastuchania w stowa Pana Jezusa. Chciatbym jak Ty
rozwazac i zachowywac wszystkie stowa wypowiedziane przez
Twojego Syna i byc¢ jak Ty zawsze w Jego cieniu. Oddal ode mnie
pyche i pragnienie, aby moje zawsze byto na wierzchu.
Swiety Jézefie, naucz mnie pracowitoéci, wytrwatosci, rzetelnosci,
sumiennosci i kreatywnosci. Poméz mi nie narzekac, nie wypowiadac
przykrych stéw, okazywac mitos¢ mojej zonie. Poméz mi stuchaé stow
Pana Boga i wykonywa¢ Jego polecenia nawet wtedy, gdy ich nie
rozumiem.

Duchu Swiety, poruszaj mna i moim sercem. Ty, ktéry przenikasz
wszystko, nawet gtebokosci Boga samego, zawtadnij mna
i upodabniaj mnie do siebie, abysmy tworzyli taka jednos¢, jaka jest
w Was: Ojcu, Synu i Duchu Swietym. Amen.



Zeszyt walki duchowej dla matzonkéw oddajemy w twoje
rece z lekkim drzeniem serca. Chcemy cie zacheci¢ do
podazania droga do swietosci w jednosci matzenskiej, ale
nie wiemy nic o tobie i twoim matzenstwie. Nie wiemy, czy
jestesScie kochajacymi sie matzonkami od kilku czy tez od
kilkudziesieciu lat. Moze jesteScie w dtugoletnim konflikcie,
a moze juz po rozwodzie cywilnym. Byé moze od kilku dni
trwacie w nieporozumieniu. Nie wiemy, czy macie dzieci
czy tez nie; czy mieszkacie sami lub z tesSciami/rodzicami;
czy ledwo co wigzecie finansowo koniec z koncem,
amoze wrecz przeciwnie — nie macie zadnych ograniczen
finansowych; czy twoj wspotmatzonek jest wierzacy; czy
moze jestescie w jakiej$s wspolnocie.

Niezaleznie od okoliczno$ci, chcemy cie zacheci¢ do pracy nad pogtebianiem
twojej relacji z Bogiem, rozwojem twojego matzenstwa i wiezi z dziecmi.
Czesto matzonkowie zastanawiaja sie: ,Jak mam go/ja zmienic? Jak mu/jej
cos przettumaczy¢?”. Ten zeszyt naprowadzi na zmiane tak postawionych
pytan, gdyz sformutowane watpliwosci lepiej zapisa¢ w ten sposéb: ,,Jakim
cztowiekiem mam sie sta¢, by moi bliscy zmieniali sie przy mnie?”.

Ten zeszyt ma na celu przemieni¢ ciebie. By wokdt dziaty sie cuda,
zmiane najlepiej bowiem zaczac¢ od samego siebie. Jeste$ zanurzona(-y)
w oceanie task, a praktyki zaproponowane w tym zeszycie walki duchowej
s3 sposobem na otworzenie ust posrodku ogromu wéd Ducha Swietego,
by pi¢ je az do nasycenia gtebokich pragnien serca. Prébujac najpierw na
site zmieniac innych, a nie siebie, jeste$ podobna(-y) do kogos, kto jest
zanurzony w oceanie pitnej wody, jednak umiera z pragnienia i frustracji, bo
ma zamkniete usta. Zaproponowane w tym notatniku sposoby odbudowania
relacji z Bogiem s3 tak naprawde pomystami na odbudowanie matzenstwa.
Ten zeszyt walki duchowej zostat napisany przez nas: ks. Teodora
Sawielewicza (duchownego, ktéry poznat wiele historii probleméw zycia
rodzinnego) oraz Roksane i Andrzeja Cwynaréw (matzerstwo i rodzicdw tréjki
dzieci). Inspirowaliémy sie postawa i mysla ks. Franciszka Blachnickiego.



Planer zredagowalismy w sposéb maksymalnie uniwersalny, aby kazdy
mogt odnies¢ jego tresci do swojej indywidualnej sytuacji zyciowej
i matzenskiej. Z racji natury walki jeden egzemplarz zeszytu jest dla
jednej strony matzenstwa, nie korzystajcie wiec z tego samego planera
we dwojke. Zmieniaj zwtaszcza sama(-ego) siebie. Zaproponowalismy tu
pewne rozwiadzania, ktére sprawdza sie u kazdego — niezaleznie od tego,
w jakiej jest sytuacji. Zamiesciliémy takze sporo propozycji, o ktérych
wyborze mozesz zdecydowac sam(a), aby byty one adekwatne do warunkéw,
w jakich aktualnie sie znajdujesz. Zawsze co$ mozesz zrobi¢. Nie ma sytuacji
bez wyjscia, dziataj zgodnie z zasada: ,.Zréb wszystko, co mozesz, z tym, co
masz, w miejscu, wjakim jeste$, w czasie, jaki zostat ci dany”. Zawsze mozna
wykonac krok naprzéd, chocby maty i nieporadny.

Czes¢ 0séb moze mysled, ze jak Sciggnie obraczke, nie mieszka ze soba albo
posiada ,rozwdd cywilny”, to juz nie jest matzenstwem, a to nieprawda —
matzenistwo nadal istnieje. W Kosciele katolickim nie ma rozwodéw. Jest
mozliwe stwierdzenie niewaznosci zawarcia zwigzku matzenskiego (sad
koscielny orzeka, ze nigdy nie zaistniat wezet matzenski, cho¢ uroczystos¢
koscielna sie odbyta) oraz separacja. Niezaleznie od okolicznosci
matzonkowie wciagz powinni dbac o siebie w taki sposéb, na jaki pozwalaja
im warunki. Zapraszamy cie wiec do najtrudniejszej pracy na Swiecie, czyli
do pracy nad soba.

ks. Teodor, Roksana i Andrzej






Po prostu zacznij!
Plan walki duchowej dla poczatkujacych

Zanim zaczniesz zagtebiac sie w instrukcje i szczegdty dotyczace planera,
ktory trzymasz teraz w reku, chcemy cie zacheci¢ do tego, by duchowa
walke po prostu zaczal. Ruszenie z miejsca bywa najtrudniejsze. Na
nastepnej stronie znajdziesz tabelke, dzieki ktérej ,ruszysz z jedynki”. Po
prostu zacznij walke duchowa tak, jak ja rozumiesz, tak, jak potrafisz, na
tyle, naile siti czasu ci starczy. Jesli wypetnitas(-e$) dana praktyke w danym
dniu, postaw znak ,,+" w tej komérce tabelki. Jeslij3 zaniedbate$, wpisz tam
.— . Dla przyktadu: jezeli drugiego dnia walki odmowite$ poranny pacierz,
wpisz ,+" na skrzyzowaniu kolumny ,poranny pacierz” oraz wiersza ,drugi
dzien”. Rano pomaodl sie, chocby krotko, tak jak najlepiej potrafisz. W ciggu
dnia przez kilka minut czytaj lub stuchaj jednej z czterech Ewangelii.

Odnosnie do kolumny ,sprzeciwienie sie pokusie”, najlepiej bytoby,
gdyby$ wybrat(a) jedna, czesto pojawiajaca sie u ciebie pokuse
istawiat(a) znak ,+" wtabelce, gdy udacisie choc razw ciggu dniaja zwalczyc.
Jesli wiec na przyktad krzyczysz na bliskich, daj ,+" wtedy, gdy choc raz
powiesz sobie: ,Sprébuje na spokojnie porozmawiac”, kiedy nadarzy sie
pokusa, by wybuchnaé. Jezeli natomiast postanowisz mniej krzycze¢ na
domownikéw, a w ciggu dnia ani razu nie zawalczysz z t3 pokusga, wpisz
w tabelke ,—".

Odnosnie do kolumny , mitos¢ matzenska w praktyce”, rozgladaj sie wokot
siebie w ciggu dnia i szukaj sposobnosci ku temu, aby wywotac¢ usmiech na
twarzy matzonka, sprawi¢ mu przyjemnos¢, ustuzy¢, wysta¢ mita wiadomos¢,
pochwali¢, docenic¢ czy tez podziekowac.

Po prostu zacznij. Jesli potrzebujesz wiecej ttumaczen lub chcesz
ambitniejszego planu, przejdz do nastepnych stron i wczytaj sie w bogactwo
nauk Biblii oraz Tradycji KoSciota o duchowej walce.
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Kim jest duchowy wrég?

Twoim wrogiem nie jest cztowiek (por. Ef 6,12). Osobe ludzka trzeba tylko
kocha¢, nic wiecej. Czyms$ innym jest grzech cztowieka, a czym innym on
sam. Zto zwalczaj, ludzi kochaj. Przeciwnicy maja nature duchowa. Jest ich
trzech. Walka duchowa o relacje z Bogiem, a przez to o szczescie twoje
iinnych oraz o zycie wieczne, toczy sie przeciwko:

a) szatanowi, b)swiatu, c)ciatu.

Walczymy zatem przeciwko ztu osobowemu, czyli diabtu. Stowo ,Swiat”
oznacza tutaj struktury zta, ktore sktaniaja cztowieka ku potepieniu
i podwazaja zaufanie do Stwércy. Chodzi na przyktad o opinie ludzka,
ktéra zacheca nas do pojscia za gtosami sprzecznymi z Ewangelia. Pod
pojeciem ,ciata” kryja sie: egoizm, wady, niezaspokojone potrzeby, rany,
sfera grzechu, pozadliwosci (por. 1 ] 2,16) oraz namietnosci, czyli uczucia,
ktore od Boga odciagaja, gdy im ulegamy, a przywiazuja nas w niewolniczy
sposéb do rzeczy (por. Kol 3,5).

W raju przed grzechem cztowiek zyt w doskonatej harmonii na czterech
ptaszczyznach: w zgodzie ze Swiatem, z drugim cztowiekiem, z soba
samym, a nade wszystko w zazytej relacji z Bogiem. Grzech pierwszych
rodzicow poskutkowat tym, ze cata réwnowaga Swiata zostata mocno
zaburzona. Swiat jest uzywany nie do tego celu, w jakim go stworzyt Bég,
a cztowiek cztowiekowi staje sie wilkiem. W kazdym z nas jest pekniecie
wyrazajace sie w nieuporzadkowanych namietnosciach i pozadliwosci —
to biblijne okreslenie, psychologia natomiast raczej nazwataby ten stan
niezaspokojonymi potrzebami. Cztowiek nie wierzy Bogu, nie ufa Mu i nie
kocha Go tak, jak powinien. Jego wnetrze zajmuje sie czym$ innym niz to,
do czego go stworzono. Grzech nie pozwala cztowiekowi doswiadczac Bozej
mitosci. ,Pieciopasmowa autostrada”, ktéra taczyta Stworce i cztowieka,
ulegta zniszczeniu. Ludzie zaczeli szukac¢ mitosci gdzie indziej — tam, gdzie
sq tylko jej pozory i namiastki. ,,Ukochali bardziej ciemnos¢, anizeli Swiatto”
(J3.19).



Taktyka wroga

a) Wrogowie zbawienia wspoétpracuja ze soba, na przyktad szatan
wykorzystuje struktury zta w Swiecie i nasze niezaspokojone potrzeby.

b) Przeciwnik wywotuje chaos, zagubienie oraz niepokéj, a jesli daje
iluzoryczny pokoj, rados¢ i poczucie szczescia, to tylko po to, by wsaczyc
swoje ktamstwo w umyst. Daje zadowolenie i rado$¢ z czynienia zta.
Wptywa wiec na sfere emocjonalng, by zwies¢ cztowieka.

c) Niszczy dobro u samych korzeni. Najwiecej swoich sit zuzywa, by zdusic¢
je na poczatku rozwoju, zanim sie rozrosnie i wzmocni. Dziata wiec
szczegblnie mocno na poczatku nawroécenia.

d) Nie kusi wprost do ztego, ale postuguje sie pozorem dobra (por. Rdz 3,6).
Pokazuje tylko pozytywne skutki, a zastania katastrofalne konsekwencje
ztego czynu. Cnota znajduje sie posrodku, dlatego wrog kusi przez
przesade (np. surowy, niszczacy zdrowie post, skruputy) lub niedomiar
dobra (np. .Nic sie nie stanie, jesli kilka godzin dziennie przesiedzisz
w internecie” albo: ,Wystarczy, ze poswiecisz kilka minut na modlitwe
rano i wieczorem”).

e) Wykrzywia obraz Boga (por. Rdz 3,4-5), by pokaza¢, ze dzwiganie krzyza
razem z Jezusem skonczy sie zyciowa katastrofa. Przedstawia wyobrazenia
Stworcy, ktéremu nie mozna zaufac.

f) Wchodzi w dialog z cztowiekiem pozornymi problemami (por.Rdz 3,1;
Mt 4,1-11). Przeszkadza w wypetnianiu mitoscig tego, co jest tu i teraz,
poprzez przywotywanie wspomnien lub straszenie tym, co sie wydarzy
W przysztosci.

g) Podaje sie za przyjaciela cztowieka, aby go zabi¢ duchowo, wykorzystujac
choc¢by pozorny autorytet profesora seksuologii albo psychologii, ktéry
radzi, by grzeszyc.
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h) Zabiera, niszczy lub odcina od jedzenia i wody (sakramentéw, stowa
Bozego), przekonujac, ze Swietnie poradzisz sobie bez nich.

i) Podsyta btedne dane i rozkazy. Odwraca uwage od spraw istotnych,
kierujac wzrok na te mato wazne. Powie sto prawdziwych rzeczy, by
wcisng¢ w Srodek jedno kluczowe ktamstwo. Na przyktad bedzie ci
podsuwat mysl: ,Jestes niegodny modlitwy”, co jest prawdg, ale mozna
ztego wyprowadzic¢ btedny wniosek: ,To nie médlsie, skoro nie zastugujesz
na taske".



Taktyka walki z wrogiem

a) Rozpoznawac taktyke przeciwnika i kierowac swoje sity tam, gdzie
atakuje. Ustali¢ wade gtéwna i pracowac zwtaszcza nad nia.

b) Uwazac¢ na pozory dobra w tym, co sie robi. Z géry zatozy¢, ze tatwo
popadamy w iluzje. Wydaje nam sie, ze skoro jeden aspekt sprawy jest
korzystny dla nas, to cato$¢ bedzie dobra i mita Bogu. Z pomoca Boz3
bada¢ na modlitwie wtasne zachowanie i wybory.

c) Dbac o prawidtowy obraz Boga. Nie ulegac ztym, oskarzajagcym myslom,
ktére z pewnoscia beda przychodzi¢ do gtowy, by przekona¢, ze Bé6g mnie
nie kocha, nie pomaga mi i nie interweniuje, gdy jest taka potrzeba.

d) Nie kierowa¢ sie modami i mysleniem Swiatowym (por. Rz 12,2), nie
zagtuszac sumienia i nie usprawiedliwia¢ sie argumentami: ,Wszyscy
tak robig”, ,To nic ztego”, ,Ja go przeciez kocham”, gdy wiem, ze dziatam
wbrew Bozym przykazaniom.

e)By¢ postusznym Bozemu Mistrzowi. Ustali¢ zsynchronizowane,
harmonijne dziatanie wszystkich duchowych Zotnierzy, unikac
samowolki w walce. Spetnia¢ duchowe praktyki zaproponowane w tym
zeszycie, ktére stuza nauce postuszenstwa Bogu i stuchania Go.

f) Robi¢ konkretne, realne i dostosowane do osobistych mozliwosci
postanowienia. Rozliczac sie znich w tabelce i przy pomocy spowiednika.

g) Nie liczy¢ na wtasne sity, ale na zastepy wojsk anielskich i na taske
(por. 2 Krl 6,15-17). Nie zadreczac sie porazkami, bo bytoby to wyrazem
ulegania pysze i urazonemu ego. Wykorzystywac przegrane do tego, by
bardziej przylgnac¢ do Wszechmogacego.
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h) Nastawia¢ sie na maratony, a nie na duchowe sprinty. Dbac
o systematyczna walke duchowa. Dostosowac duchowe ¢wiczenia do
swoich mozliwosci i poziomu rozwoju duchowego. Korzysta¢ z metody
matych krokéw i nie starac sie poprawic¢ w zbyt wielu rzeczach naraz.

i) Nie kierowac sie w zyciu emocjami, gdy odciagaja one od dobrych postaw
(np. nie ulegac¢ lekowi, gdy sktania on do zaprzestania walki duchowej).
Nie zadreczac sie tym, co wywotuje wyrzuty sumienia, kiedy oswiecony
wiarg rozum podpowiada, ze to nie jest grzech. Pamietac, ze bezposredni
wptyw na sfere uczuciowa ma diabet, ktéry wykorzystuje rany na duszy
i niezaspokojone potrzeby, aby sktaniac cztowieka do grzechu.

j) Unika¢ wszelkich ,pseudopoboznych srodowisk”, ktére naktaniaja do
niepostuszenstwa wobec ustanowionych w Kosciele urzedow. By¢
w jednosci z Kosciotem hierarchicznym, a nie z kosciotem wymyslonym
przez grupe, ktéra tylko pozornie powotuje sie na prawdziwg Tradycje,
a takze nauczanie Biblii i KoSciota. Pamieta¢, ze szatan jest szczegdlnie
aktywny w podwazaniu autorytetu przetozonych w Kosciele. Mie¢ gteboka
Swiadomos¢, ze bycie postusznym ustanowionym wtadzom koscielnym
tylko ze wzgledu naich moralne zycie lub bycie niepostusznym z powodu
ich niemoralnego postepowania tatwo oddaje wtadze duchowemu
wrogowi i pozwala mu na zwodzenie. Unika¢ watpliwych, prywatnych
objawien, a tym bardziej tych niezaakceptowanych przez Kosciét. Wiecej
w tym temacie znajdziesz w przestrogach duchowych $w. Jana od Krzyza.

k) Wielka pomoca w rozwoju duszy jest staty spowiednik i kierownik
duchowy. Warto sie o niego modlic¢i stara¢. Nalezy szukacrady u kazdego
madrego (por. Tb 4,18).

1) Jak najszybciej rezygnowaé z grzechu, nie odktada¢ nawrdcenia na
pdzniej, na lepsze okolicznosci lub miejsce. Natychmiast i$¢ do spowiedzi
po grzechu ciezkim. Ucinac zto u korzenia.

m) Wpatrywac sie w Jezusa, a nie w swoje stabosci. Nie przerazac sie swoja
grzesznoscia. Pamieta¢, ze Bog nie wymaga rzeczy niemozliwych. On
pomaga, ale zarazem uczy dobrego przezywania poczucia bezsilnosci, by
wycéwiczy¢ cztowieka w pokorze. Gdy brakuje sit, nie oczekiwac, ze Bég
za kazdym razem doda ich do walki. Trwac z unizeniem w bezsilnosci,
starajac sie zmieniac godziwymi srodkami tylko to, na co ma sie wptyw.



n) Kto stoi, niech baczy, aby nie upadt (por. 1 Kor 10,12). Nie mozna by¢
zbyt pewnym siebie i narazac¢ sie na pokusy (np. nalezy odcia¢ sie od
osoby, ktora byta przyczyna zdrady matzenskiej).

o) Pamieta¢, ze zycie to sztuka rezygnacji nie tylko z tego, co zte, ale
rowniez z tego, co dobre, by zrobi¢ miejsce temu, co lepsze. W kazdym
czasie mamy by¢ gotowi na strate jakiegokolwiek dobra, chocby
najwznioslejszego, jesli tylko taka bedzie wola Boza. Duchowe ¢wiczenia
zawarte w tym planerze stuzg wtasnie wyrobieniu tej gotowosci, czyli
ubo6stwa ducha.

p) Mie¢ Swiadomos¢, ze walczy sie gtownie o Boza chwate i Krélestwo
Niebieskie, ale tez o swoje zbawienie, matzenstwo, rodzine, niebo dla
najblizszych i dla tych, do ktérych Duch Swiety cie posle, oraz o wyjscie
zrodzinnych ktopotéw. Zmagasz sie tez, by spetnic najgtebsze pragnienia
ztozone w twoim sercu przez samego Boga. Walczysz o usmiech na
twarzy, a takze o zmiane myslenia i nastawienia do zycia.
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Jak korzystac
z Zeszytu walki duchowej dla matzonkow?

W Srodku zeszytu znajdziesz przestrzen na swoje notatki duchowe. Przy
kazdym takim miejscu zostat zamieszczony inspirujacy cytat. Zapisuj tam
przemyslenia, poruszenia duchowe, zwatpienia, intymne rozmowy z Bogiem,
wydarzenia dnia, watpliwosci i pytania do Jezusa. Pan Bog napisat do ciebie
dtugi mitosny list — mamy tu na mysli Pismo Swiete. Mozesz Mu odpisac¢
jak do najlepszego przyjaciela/najukochanszej osoby. Mozesz réwniez
w tych notatkach zapisywac sobie dzienne plany wobec twojego meza/
twojej zony i twoich dzieci; informacje o tym, co chcesz z kazdym z nich
zrobi¢. Moze by¢ to bardzo pomocne podczas wieczornego rachunku
sumienia, a takze dla obserwowania postepu w walce o matzenstwo
i rodzine. Korzystaj z tej przestrzeni o tyle, o ile zapiski pomagaja ci zblizy¢
sie do Boga. W raju Adam zyskiwat wtadze nad stworzeniem, gdy nazywat
rzeczy — nadawat im imiona. Ty czyn podobnie. Nazywaj to, co sie w tobie
dzieje, i zdobywaj nad tym wtadze wtasnie dzieki nadawaniu nazw na
przyktad uczuciom. Jesli zabraknie ci miejsca, skorzystaj z dodatkowych
stron notatek. Nie musisz tez wcale korzysta¢ z miejsca na notatki. Wazna
jest tabelka z tytu zeszytu, ktdéra za chwile opiszemy.

Proponujemy ci wiele ¢wiczen duchowych. Mozesz wybrac tylko niektére
z nich. Istotne jest to, ze jesli juz dokonasz wyboru, nie zmieniaj go; badz
mu wierny. Jezeli sie okaze, ze po tygodniu wszystkie ¢wiczenia realizujesz
bez wiekszego wysitku, mozesz sobie dobrac kolejne, ale staraj sie nie
zmniejszac ich liczby.

Nie przejmuj sie réwniez, jezeli jakie$ zadania ci nie wychodzg i ktoregos
nie wykonates. Wr6¢ do niego i zacznij od nowa. W zyciu duchowym to
bardzo wazna zasada. Nigdy nie jest za pézno, aby wréci¢ do Pana Boga.
Pismo Swiete podpowiada nam, ze On nie chce Smierci grzesznika, ale
zeby sie nawrdcit (por. Ez 18,21-28). Zacznij wiec od nowa. By¢ moze
znasz stowa piosenki: ,Ciagle zaczynam od nowa, cho¢ czasem w drodze
upadam”. Zaczynaj tyle razy, ile bedzie trzeba. W pewnym sensie dla Boga
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nie jest wazne, ile razy upadtes w przesztosci. Istotne jest to, czy tu i teraz
powstajesz, jak réwniez to, co w tym momencie robisz z konsekwencjami
popetnionych niegdy$ btedéw. Nawet jesli przez 60 dni zrobisz niewielki
postep i zrealizujesz tylko kilka powzietych przez siebie zobowigzan, to
pamietaj, ze to zawsze jest wiecej niz nic. Nawet niewielki postep jest
wiekszy niz zaden. A jesli udaje ci sie wszystkie ¢wiczenia realizowac,
to ciesz sie i dziekuj Panu Bogu, bo to Jego taska i Jego zastuga. Mozesz
wowczas podniesc sobie poprzeczke, biorac na siebie kolejne ¢wiczenia.

Bardzo wazne! W pewnym sensie nie jest istotne, ile wziate$ na siebie
praktyk z tego zeszytu i jak je realizujesz. Istotne jest, ile wktadasz w to
mitosci. W Liscie do Koryntian czytamy: .| gdybym rozdat na jatmuzna cata
majetnos¢ moja, a ciato wystawit na spalenie, lecz mitosci bym nie miat, nic
mi nie pomoze” (1 Kor 3,3). Pamietaj, Ze mitos¢ czesto polega na tym, ze
przymuszasz sie do czego$, co postrzegasz jedynie jako przykry obowiazek,
co do ktorego nie czujesz sie przekonany. Mitos¢ polega na wiernosci
wbrew odczuciom, nawet jesli wszystko krzyczy w Tobie: ,To udawane,
nie warto, po co sie zmuszac do tego; musisz to przeciez czu¢; skoro nie
czujesz, to porzuc to”. Taka mitos¢, ktéra nie polega na odczuwaniu, lecz na
umiejetnosci cierpienia i tracenia dla osoby ukochanej, niech sktoni cie do
dobrania odpowiedniej, dostosowanej do ciebie liczby zaproponowanych
praktyk.

Na koncu tego planera znajdziesz tabelke. Nalezy systematycznie pod
koniec dnia do niej wraca¢, aby wpisywac codziennie ,+" w odpowiednia
komorke, gdy dana praktyka sie udata, albo minus =", jesli ponieslismy
kleske na tym froncie.

Opiszemy teraz krotko kazda z praktyk, by utatwi¢ ci decyzje wtaczenia
sie catym sercem w zaproponowane dziatania, ktére powinny wejs¢ nam
w krew i sta¢ sie dla nas chlebem powszednim nie tylko w trakcie tych
60 dni. Pierwsze siedem praktyk jest zasadniczo skierowane ku osobiste]
wiezi z Bogiem. Kolejne siedem to praktyki typowe dla pogtebiania relacji
z Jezusem w rodzinie, cho¢ ten podziat nie jest ostry — wszak mozna czytac
Biblie podczas modlitwy rodzinnej i jakby za jednym zamachem zdoby¢
dwa plusy do tabelki.
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1. Modlitwa osobista - medytacja

Swieta Faustyna w swoim Dzienniczku zapisata: ,Kazdego poranka w czasie
rozmyslania [medytacji] gotuje sie do walki na caty dzien” (Dz 91). To, co
cztowiek spozyt, musi by¢ pogryzione, przezute, przetrawione, wchtoniete
i wtaczone w organizm, by dato mu site do bitwy. Ustyszane stowo Boze musi
miec czas na wejscie w krwioobieg cztowieka. To sie wtasnie dzieje podczas
chrzescijanskiej medytacji zwanej tez rozmyslaniem lub modlitwg myslna.

We wspotczesnej kulturze obserwujemy rozwéj zainteresowania réznego
rodzaju medytacjami. Niestety, wiele z tych batwochwalczych propozycji
opiera sie na filozofii Wschodu. Tamte niedobre praktyki czerpane z innych
religii wypieraja wielkie bogactwo tradycji modlitwy chrzescijanskiej. Budza
tez lek przed stowem ,medytacja” i wlewaja nieufnos¢ co do uswieconych
form walki duchowej, a przeciez to, co katolickie, i to, co orientalne, tak
bardzo rézni sie od siebie...

Kazdy katolik powinien obficie korzysta¢ z tego skarbca Kosciota -
praktyk rozmyslania nad gtosem Boga. Wtedy nie przyjdzie mu do gtowy,
by siega¢ po medytacje transcendentalng, zen, joge czy d3azy¢ do stanu
nirwany. Na szczescie dos$¢ powszechng forma rozmyslania nad Bozym
stowem jest rézaniec. taczy on modlitwe ustna (wypowiadanie stéw)
z medytacja nad Ewangelia. Zadbaj o odpowiednie miejsce odosobnienia,
czas (np. 15-30 min), postawe godna i wygodna. Dobrze jest, jak ta modlitwa
jest wczesnierano, nim wstang domownicy i wpadniemy w wir obowigzkow.
Mitos¢ do Boga jest zrodtem mitosci do meza/zony/dzieci. Troszczenie sie
o stowo Boze to tak naprawde troska o wasz zwiazek.

Zaproponujemy ci pewien schemat modlitwy myslnej:

« Uczyn znak krzyza.

- Przywotaj Ducha Swietego, by modlit sie w tobie.

« Przeczytaj na przyktad Ewangelie z dnia, tak jakby zostata ona napisana
specjalnie dla ciebie, jak list od najukocharnszej osoby. Zwracaj uwage na
kazde stowo, ale rébwniez na to, co jest napisane jakby miedzy wierszami.
Czytaj powoli i uwaznie, badz wrazliwy na uczucia oraz poruszenia
zarébwno przyjemne, jak i nieprzyjemne. Zatrzymaj sie nad fragmentem,
ktory cie szczegblnie porusza, przeczytaj go wielokrotnie i zastanéw sie,



co Bog chce dzisiaj do ciebie przez niego powiedzie¢. To moze by¢ chocby
jeden werset, zdanie lub kilka wyrazéw.

« Po chwili ciszy odpowiedz Panu Bogu na te stowa. Mozesz za co$ Go
przeprosic, za co$ podziekowac, o cos poprosic lub po prostu trwac w ciszy.

« Podejmij postanowienie. Zastanoéw sie, do czego wzywa cie dzisiaj
odczytany fragment. Jak mozesz wprowadzi¢ to stowo w czyn? Moze co$
powinnas/powinienes zrobi¢? Moze z kims porozmawiac? A moze podjac
sie jakiego$ zadania?

+ Na zakonczenie popros o taske wytrwania w postanowieniu i zakoncz
modlitwe znakiem krzyza.

Mozesz zapisac poruszenia i przemyslenia z tej modlitwy wtasnie w tym
planerze, w odpowiednim, przeznaczonym do tego miejscu.

Ponadto mozesz skorzysta¢ z pomocy do praktyki lectio divina. Znajdziesz
ja pod tym adresem: www.dlarodziny.eu/lectiodivina. E : E
Podsumowujac: w ramach modlitwy osobistej praktykuj o I '
r6zaniec lub/i metodyczna modlitwe myslng, [lectio
divina lub po6jdz na adoracje Najswietszego Sakramentu.
By¢ moze koronka bedzie dla ciebie czasem przemyslen
i spotkania Boga. Zastandw sie.

.Nieznajomo$¢ Pisma Swietego jest nieznajomoscia Chrystusa” -
powiedziat $w. Hieronim. Istnieje wielu katolikéw, ktérzy sa Swiecie
przekonani, ze s3 gteboko wierzacy. Wprost zarzekaja sie, ze tak jest. Jednak
stabo znaja Pismo Swiete, a wiec tak naprawde nie wiedza, w co wierza.
Na dobra sprawe gteboko wierza w co$ podobnego do nauki Jezusa, choc
z powodu pychy tego nie zauwazajg. Ich system wierzen skrojony jest na
miare ich wygody. Nie ma tam miejsca na systematyczng walke duchowa.

Czytanie Biblii najlepiej zacza¢ od Ewangelii i kolejnych ksigg Nowego
Testamentu. Potem warto czyta¢ psalmy i pozostate ksiegi Starego
Testamentu. Czym taka praktyka czytania Pisma Swietego rozni sie od
medytacji chrzescijanskiej? Wszak zaréwno w pierwszym, jak i drugim
przypadku bierzemy stowo Boze i myslimy nad nim. R6znig sie one jednak,
podobnie jak branie pokarmu do ust od przezuwania go i trawienia. Ta
praktyka polega na czytaniu lub stuchaniu. W trakcie kilku minut mozna
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przeczyta¢ rozdziat Biblii, karmigc sie stowami Boga. Podczas medytacji
bierzemy natomiast na dtugi czas rozmyslan jedng tajemnice lub krétki
fragment z Pisma Swietego.

3. Spowiedz Swieta

Znéw oddajmy gtos Sw.Faustynie: ,Pragne powiedzie¢ trzy stowa do duszy,
ktora pragnie stanowczo dazy¢ do Swietosci i odnosi¢ owoc, czyli pozytek
ze spowiedzi. Pierwsze — catkowita szczero$¢ i otwartos¢. Najswietszy
i najmadrzejszy spowiednik nie moze gwattem wla¢ w dusze tego, czego
pragnie, jezeli dusza nie bedzie szczera i otwarta. Dusza nieszczera i skryta
naraza sie na wielkie niebezpieczenstwo w zyciu duchownym i sam Pan
Jezus nie udziela sie takiej duszy w sposéb wyzszy, bo wie, ze ona nie
odniostaby korzysci z tych task szczeg6lnych. Drugie stowo — pokora. Dusza
nie korzysta nalezycie z sakramentu spowiedzi, jezeli nie jest pokorna.
Pycha dusze utrzymuje w ciemnosci. Ona nie wie i nie chce doktadnie
wnikna¢ w gtab swej nedzy, maskuje sie i unika wszystkiego, co by jag miato
uleczyc. Trzecie stowo —to postuszenstwo. Dusza niepostuszna nie odniesie
zadnego zwyciestwa, chociazby ja sam Pan Jezus bezposrednio spowiadat
(..) Na wielkie nieszczescia naraza sie dusza niepostuszna i nic nie postapi
w doskonatosci, i nie da rady w zyciu duchownym. Bég najhojniej obsypuje
dusze taskami, ale dusze postuszna” (Dz 113).

Zamiast szukac¢ zwyciestw i rozwigzania swoich probleméw za pomoca
watpliwychpraktyk,wartokorzystacze sprawdzonej,ustanowionejprzezJezusa
metody walki duchowej — ze spowiedzi. Nie wystarczy jednak przystepowac
do sakramentu pokuty i pojednania. Trzeba to robi¢ szczerze, otwarcie, bez
zmyslania, usprawiedliwiania sie, pokornie, z gotowoscia na postuszeristwo.
Kto nie moze otrzymac rozgrzeszenia, na przyktad z powodu trwania
w nieformalnym zwiazku, niech wypetnia inne praktyki i dazy jak najszybciej
do spowiedzi. Moze wybierzesz sobie statego spowiednika? Jak to zrobic?
Pomodl sie do Ducha Swietego o niego i o $wiatto w wyborze. Poszukaj
w twoim najblizszym otoczeniu kaptana, ktéremu mozesz powierzyc
z korzyscig swojg dusze. Pomdédl sie za spotkanie z nim. W konfesjonale
lub podczas niezobowiazujacej rozmowy z nim zapytaj o mozliwos¢ statej
spowiedzi.Im lepszy spowiednik, tym prawdopodobnie bardziej zapracowany
(ma duzo podobnych pytan), wiec przyimij ewentualng odmowe z pokora.



4. Komunia Swieta

Swieta Faustyna napisata: ,Kazdego poranka w czasie rozmyslania gotuje sie
do walki na caty dzien, a Komunia Swieta jest mi zapewnieniem, ze zwycieze,
i tak bywa. Lekam sie dnia, w ktérym nie mam Komunii Swietej. Ten Chleb
mocnych daje mi wszelka site do prowadzenia tego dzieta i mam odwage do
petnienia wszystkiego, czego zada Pan. Odwaga i moc, ktéra jest we mnie,
nie jest moja, ale Tego, ktéry mieszka we mnie — [taka] jest Eucharystia.
Jezu moj, jak wielkie s3 niezrozumienia; nieraz gdyby nie Eucharystia, nie
miatabym odwagi i5¢ dalej po tej drodze, ktdras mi wskazat” (Dz 91).

Pokorny cztowiek zrozumie, dlaczego jest mu konieczna czesta Komunia
Swieta. Wyrazem naszego niezrozumienia jest jednoczesne uleganie
zalowi do Boga o to, ze nie dodaje sit, oraz rzadkie posilanie sie Ciatem
Zbawiciela. Niech nie zniechecaja sie do podjecia walki duchowej ci, ktorzy
z powodu trwania w grzechu ciezkim (np. zwigzek niesakramentalny), nie
moga przystepowac do Komunii. Dla nich jest przewidziane osobne miejsce
w zeszycie walki duchowej, by dazyli matymi krokami do przyjmowania
Jezusa pod postacia chleba.

5. Duchowa lektura/konferencja

Swieta Teresa Wielka bardzo zacheca do karmienia swojej duszy dobrymi
ksigzkami dla postepu duchowego. Wspoétczesnie mamy bardzo dobry
dostep do niezwykle pozytecznych kazan, konferencji, audiobookéw, ale
rowniez do papierowych publikacji. W tej zaproponowanej praktyce chodzi
o to, by pogtebia¢ swoja wiedze teologiczng, poszerzal patrzenie oraz
lepiej rozumie¢ Boga, Jego mitosierdzie i rzeczywistos¢ grzechu. Wybierz
wiec to Zrédto informadji, ktére najlepiej pomoze ci rozwijac¢ twoja wiare
(stuchaj lub czytaj). Nie stawiaj na te, ktore jedynie potwierdza twdj sposéb
myslenia lub w tym momencie wydaja ci sie ciekawe. Lektura moze by¢
trudna, nudna, ale powinna cie ubogaci¢. Pamietaj, ze ,wiara rodzi sie
7 tego, co sie styszy” (Rz 10,17).
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6. Wtasne postanowienie

Moze nie znalazte$ w tym zeszycie walki duchowej punktu, na ktérym
ci zalezy. Moze masz jakie$ wtasne postanowienie, chcesz robi¢ cos
konkretnego albo czego$ konkretnego sobie odmowi¢ i wtasnie to
pragniesz wtaczy¢ do walki duchowej? To bardzo dobry pomyst. Mozesz
tez zapytac kogos, kto dos¢ dobrze cie zna — moze podpowie ci, nad czym
powinnas/powinienes pracowac. Kazdy z nas ma jakas wade. Pomysl, ktora
z nich najbardziej przeszkadza ci w scalaniu waszego matzenistwa? Moze
to by¢ pycha, chciwos¢, nieopanowanie, smutek lub gniew. Z wady rodza
sie powtarzajace sie grzechy. Pismo Swiete podpowiada nam: , Albowiem
korzeniem wszelkiego zta jest chciwos¢ pieniedzy. Za nimi to uganiajac sie,
niektérzy zbtadzili z dala od wiary i sobie samym zadali wiele cierpien”
(1Tm 6,10). Jesli nie wiesz, nad czym pracowac — zapytaj meza/zony. Nie
dyskutuj z tym, co ustyszysz, zapisz to sobie i sprébuj nad tym pracowac.
Widocznie wtasnie to jest dla niego(-ej) wazne. Na koniec kazdego dnia
mozesz zapyta¢ meza/zone, jak dzisiaj poprawitas(-e$) sie z tej wady.

7. Rachunek sumienia

Czym sie rézni praktyka rachunku sumienia przed spowiedzig od
zaproponowanej tutaj praktyki codziennego badania swojego sumienia?
Podczas przypominania sobie grzechow przed spowiedzig mamy na celu
szczere wyznanie win. W tym ¢wiczeniu duchowym chodzi natomiast
0 mitosne przeproszenie i podsumowanie dnia, nabranie wrazliwosci
wobec swojego ztego postepowania i daréw, ktére otrzymatem. Wazne
jest to, zeby duchowa walka byta systematyczna, toczona na frontach,
gdzie przebywa wrog. Nie chodzi o to, by kierowaty nig jedynie emocje
albo jeszcze gorzej — zachcianki. Miejsca atakéw wroga oraz pozory dobra
odkrywa sie wtasnie podczas tego ¢wiczenia duchowego.

Tradycja chrzesdcijanska (zwtaszcza Sw.Ignacy z Loyoli) jednoznacznie
wskazuje, ze rachunek sumienia jest niezbedna praktyka w zyciu
duchowym. Na wiele rzeczy moze zabraknga¢ czasu, ale absolutnie nie
na rachunek sumienia. Warto podczas niego nie tylko przypominac sobie
grzechy z danego dnia, ale tez podziekowac za dobra, ktére sie otrzymato.
W ramach rachunku sumienia mozna wypetnia¢ umieszczone na koncu
tego zeszytu tabelki.



8. Modlitwa matzenska

Na te praktyke poswieccie kilka minut o dowolnej porze. Nie jest dobrze
modli¢ sie na po6tspigco. Doswiadczenie pokazuje, ze warto ustali¢ sobie
wspélny czas. Wowczas, niezaleznie od tego, co robimy, odrywamy sie od
zajeC i idziemy sie modli¢. Moze by¢ tez tak, ze ten z matzonkow, ktéry idzie
pierwszy spac, zaprasza drugiego, a ten natychmiast porzuca swoje zajecia
iidzie sie modlic.

Moze to by¢ modlitwa pacierzowa, litania, gotowa modlitwa za matzonkéw,
wspblne czytanie Pisma Swietego czy modlitwa o dary Ducha Swietego.
Warto tez modli¢ sie swoimi stowami. Jesli nie ma przy tobie meza/zony,
mozecie sie potaczy¢ telefonicznie lub mozesz sie za niego(-3) pomodli¢. Na
mocy sakramentu matzenstwa mozecie siebie btogostawi¢ w imie Trojcy —
zachecamy was do tego, poniewaz ma to potezna moc.

Ty badz inicjatorem tej modlitwy i nie obrazaj sie, jezeli wspdtmatzonek nie
zechce do ciebie dotaczyc. Kolejnego dnia mozesz sprébowac ponownie.
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9. Modlitwa rodzinna

Moze by¢ rano, moze by¢ wieczorem. Wazne, aby zgromadzili sie¢ wszyscy
chetni i aby sie nie spieszyC. Zasady i dobér modlitw s3 podobne jak
w przypadku modlitwy matzenskiej. W ustalaniu grafiku uczestnicza rodzice.
Dzieci moga miec przywilej wyboru rodzaju modlitwy w danym dniu lub
moga zaproponowa¢ modlitwy, jakie lubig, np. Spiewanie, odgrywanie sceny
biblijnej, czytanie fragmentu Biblii dla dzieci, wystuchanie opowiadanej
przez rodzicéw historii biblijne] czy tez wyjasnienia tego, o co chodzi
w czytaniach z dnia. Mozesz poprosi¢ cztonkéw rodziny, by swoimi stowami
podziekowali za konkretne taski, np. ,Dziekuje Ci, Panie, za moj3 zone,
za jej delikatnos¢, ofiarnos¢ i pyszny dzisiejszy obiad. Dziekujemy Ci,
Panie”, ,Dziekuje Ci, Panie, za mojego meza, za jego odwage, zaradnos¢
i opanowanie. Dziekujemy Ci, Panie”. Na wypowiadana wdziecznos¢ niech
wszyscy odpowiedza: ,Dziekujemy Ci, Panie”. Tym sposobem mozna tez
zanosic prosby, np. ,Prosze Cig, Panie, o zdrowie dla babci. Prosimy Cie, Panie”.
Niech wszyscy wtaczg sie przez wypowiedzenie stow: ,Prosimy Cie, Panie”.

Dobrze bytoby, aby modlitwa rodzinna nie byta ostatnia czynnoscia dnia, bo
czasem zmeczenie wywotuje nerwowosc. Jesli nie ma przy tobie dzieci, nic
nie stoi na przeszkodzie, abys sie za nie pomodlit(a) i kazde z nich oddat(a)
najlepszemu Tacie. Btogostaw czesto swoim dzieciom, czyh znak krzyza
na ich czole — ma to wielkie znaczenie. Méw im dobre rzeczy, chwal je,
doceniaj — to tez forma poteznego rodzicielskiego btogostawienstwa.

Ty badz inicjatorka/inicjatorem modlitwy rodzinnej. Nie denerwuj sie,
zwtaszcza jesli starsze dzieci nie zechca do was dotaczy¢. Kolejnego dnia
mozesz sprébowac zachecic je ponownie.




10. Dialog matzenski

Dialog matzenski to czas pogtebionej rozmowy matzonkéw. Zalecamy, by
trwat on godzine i byt prowadzony minimum raz w miesigcu. Warto sie
wczesniej umoéwi¢, zadba¢ o atmosfere, stréj, cisze (np. brak dzieci lub
$piace). Mozna tez zapali¢ $wiece jako symbol obecnosci Pana Jezusa
(zalecamy, bo przy Nim trudniej sie poktocic).

Podczas dialogu staraj sie rozmawia¢ na ,gtebokim” poziomie
komunikacyjnym, a nie o codziennych sprawach do zatatwienia. Prébuj
jeszcze lepiej poznac¢ druga osobe; zrozumied, dlaczego tak reaguje;
dowiedzie¢ sie, co mysli, jakie ma przekonania i skad sie one biorg,
Czego sie boi, o co sie martwi, a co sprawia jej przyjemnos¢ i radosc. Jesli
miat(a)bys zwrdci¢ mezowi/zonie uwage badz go/ja skrytykowac, pamietaj,
ze najpierw powinnas/powinienes minimum piec razy go/jg pochwali¢,
doceni¢ i podziekowac. Dopiero pbézniej mozesz wspomnie¢ o jednej
trudnej sprawie (to moze by¢ jedynie jedna taka kwestia na caty dialog).
Staraj sie moéwic o relacjach, uczuciach, emocjach. Mozesz tez w czasie
pierwszych 15 minut dialogu napisac list do meza/zony i poprosi¢ go/ja
o to samo. P6zniej przez kolejne 45 minut mozecie omawiac wasze listy.

Proponowane tematy:

+Ja i Bog — moja modlitwa i relacja z Nim. Czy, jak czesto i jak dtugo sie
modle? Co ostatnio ustyszatem podczas modlitwy?

+ Ja i moja relacja z samym soba. Jak sie czuje? Czy wypoczywam i dbam
o siebie? Jakie s3 moje plany rozwojowe?

+ Nasza relacja — jak obecnie ona wyglada? Za co chciatbym podziekowag,
za co przeprosi¢? Nasze marzenia? Jak chcielibysmy, aby wygladaty nasze
relacje — przyjacielska, fizyczna?

« My i nasze dzieci. Jakie s3a ich ostatnie sukcesy? Jakie maja potrzeby
rozwojowe? Czego potrzebuja, aby czuty sie bardziej kochane?
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» Myinaszarodzina/znajomi. Kto nas buduje, a kto dotuje? Z kim powinnismy
podtrzymywac relacje, a ktore relacje warto ochtodzi¢? Kogo powinnismy
odwiedzic? Jakie s3 nasze relacje z rodzicami, dziadkami, rodzehnstwem?

+ My i nasza praca zawodowa. Czy nie pracujemy za dtugo? Czy praca
i zarabianie pieniedzy stuzy rodzinie, czy moze to rodzina stuzy pracy
i zdobywaniu pieniedzy? Czy nasza praca jest rozwijajaca, wartosciowa?

Pamietaj, Pan Bég dat nam dwoje uszu i jedne usta, aby dwa razy wiecej
stuchac niz moéwic. Staraj sie wystuchad, nie ocenia¢, nie podwazac uczug,
zatozy¢ dobra wole i najlepsze intencje. Dopytaj, jesli naprawde czegos nie
zrozumiesz. Nie dyskutuj, nie usprawiedliwiaj sie. Przyjmij zdanie meza/zony
i badz wdzieczny, ze chce ci to powiedziec¢ oraz ze sie przed tobg otwiera.

Przyktadowy scenariusz dialogu matzenskiego:

Celem dialogu matzenskiego nie jest wypominanie sobie wad i win. Takie
spotkanie ma pomdéc otworzy¢ sie na siebie nawzajem i wzmocni¢ wiez.
Przygotujcie sie do niego (pamietajcie, aby zadbac o atmosfere zrozumienia
i mitosci — wtedy mito bedzie czekac na kolejny czas we dwoje).

« Zapalcie $wiece (nie jest to konieczne, ale jeszcze raz podkreslimy —
w towarzystwie Pana Jezusa trudniej jest sie poktocic).

- Usiadzcie przy stole (mozecie zadbac¢ o co$ do picia ijedzenia, np. o ciasto,
a takze o bardziej elegancki ubidr). Pamietajcie, by sie nie spieszyc.

- Pomodlcie sie wspélnie, by to spotkanie byto owocne.

» Wypowiedzcie kilka mitych stow pod adresem wspo6tmatzonka. Docencie
to, co wydarzyto sie w ostatnim czasie.

«Jesli musisz powiedzie¢ matzonkowi jedna trudna rzecz, pamietaj,
by jednoczesnie wspomnie¢ o pieciu (jesli nie o dziesieciu) dobrych
sytuacjach. Podziekuj za nie. Warto przygotowac sie wczesniej do takiej
rozmowy, zeby to nie umkneto i nie byto wymyslane w pospiechu. Na
pewno masz za co dziekowac; nazwij te sytuacje.

- Szczera rozmowa tematyczna (mozecie wybra¢ sposréd propozycji
zawartych powyzej w zeszycie lub omoéwi¢ wtasny temat).

- Jesli dojdziecie do waznych wnioskéw i ustalen, mozecie je zapisac.

« Zaplanujcie kolejne spotkanie.

« Podziekujcie sobie za spedzony ze sobg czas.

« Pomodlcie sie wspélnie na zakoriczenie spotkania, dziekujac za nie.



11. Pierwsze 15 sekund

Pierwsze wrazenie jest bardzo wazne. Czasami widzimy, ze kto$ wstat

.lewa noga"” i ,bez kija do niego nie podchodz”. Pierwsze przywitanie
z mezem/zonga/dzie¢mi czy tez pierwsze spotkanie po powrocie do domu

jest szalenie istotne. Zadbaj o to, aby$ bardzo serdecznie przywitat(a)

sie z zong/mezem i z dzie¢mi zaraz po przebudzeniu albo po powrocie

z pracy czy tez dzieci ze szkoty. Moze to by¢ przytulenie, pocatunek; moze

krzyzyk uczyniony na czole ze stowami btogostawieristwa, a moze czesto

powtarzane stowa: ,Kocham Cie". To dobrze nastroi catg rodzine na dalszg

czes¢ dnia. Oczywiscie, podtrzymuj pozytywna i radosna atmosfere, jak

dtugo sie da.

12. Planowanie czasu z mezem/zong/dzie¢mi

Planowanie czasu z domownikami i realizacja tychze plandéw niech beda
osobnymi praktykami i ¢wiczeniami w walce duchowej o matzenstwo
i rodzine. Najlepiej rano zaplanuj, co mozesz zrobi¢, aby poméc rozwingc
sie twojemu mezowi/twojej zonie, i zapisz to w zeszycie walki duchowej
przystap do dziatania. Jezeli nie wiesz, czego potrzebuja twoi bliscy, mozesz
zapytac chocby zone: ,Kochanie, co chcesz, abym dzisiaj dla ciebie zrobit,
zebys czuta sie bardziej kochana?”. Przynajmniej raz w tygodniu zaplanuj
minimum pét godziny z kazdym z dzieci na osobnosci. Mozecie wspélnie
zrobi¢ tygodniowy grafik. Wtedy (w miare mozliwosci) postaraj sie robic¢
to, na co twoje dziecko ma ochote. Dzieki temu bedziesz realizowac jego
marzenia, ono bedzie czuto sie kochane, a ty nie bedziesz musiat(a) wymyslac
specjalnych ,atrakcji”. Mozesz by¢ zaskoczona(-y), jakimi prostymi rzeczami
dzieci potrafig sie ucieszy¢ i jak bardzo to ty jeste$ dla nich wazna(-y) — nie
pienigdze czy rzeczy, ktére im przynosisz. Jesli nie wiesz, czego potrzebuja,
mozesz dopytac¢ kazde dziecko: ,Co chciatby$ dzisiaj ze mna zrobic¢? Czy
moge ci dzisiaj w czym$ pomoc?”. Moze zaplanujesz rozmowe, wspolne
majsterkowanie, uktadanie klockéw, malowanie, zabawe lalkami, autami,
hustanie? Moze z przyjemnoscia zrobicie na przyktad wspolne zakupy?
A moze tym razem po prostu wyslesz do starszego dziecka SMS-a o tresci:
.Kocham Cie"?
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13. Czas indywidualny z mezem/zong

W kazdym kraju i w kazdej kulturze mitos¢ zawsze wyraza sie poprzez czas.
Nie mozna zbudowac dobrego, kochajacego sie matzenstwa/kochajacej
sie rodziny bez oddania odpowiedniej ilosci czasu. Powinien to by¢ czas
.wysokiej jakosci”, kiedy nikogo nie bedzie rozpraszat wtgczony telewizor,
gtosna muzyka czy domowy harmider.

Taki codzienny, wyjatkowy czas powinni mie¢ ze sobg matzonkowie. Trudno
zbudowac relacje, jesli nawet 15 minut dziennie nie przeznaczasz na
spokojna rozmowe z ukochang osoba (jezeli tego nie robisz, moze po prostu
cos$ innego kochasz bardziej...?). Przeciez to czas przeznaczamy na to, co jest
dla nas wazne. Zaplanuj oraz zadbaj o to, aby kazdego dnia spojrzec gteboko
w oczy ispedzi¢ z mezem/zong 15, 30, a nawet 60 minut. Gdy dzieci sg mate
lub z innych wzgledoéw wyjscie nie jest mozliwe, mozecie zorganizowac
czas w domu, ale warto woéwczas zadba¢ o atmosfere, np. wykorzystac te
chwile, kiedy pociechy juz $pi3. Mozecie wspélnie poczytac ksigzke, pograc
w planszéwki, porozmawiac, poogladac zdjecia —wszystko to bez wyrzutow
sumienia, ze spedzacie czas bezproduktywnie. Kazdy chce by¢ wystuchany
i zrozumiany. Jesli maz/zona nie znajdzie tego w domu, moze p6js¢ gdzies
indziej. By¢ moze kto$ inny zechce go/jg wystuchac, a wtedy do zdrady juz
bardzo krétka droga. Kazdego dnia spedzaj odpowiednia ilo$¢ czasu ze
swoim mezem/zona.

14. Czas indywidualny z jednym dzieckiem

Musisz pamieta¢, ze nawet jesli masz kilkoro dzieci, to kazde z nich ma
tylko jedng mame/jednego tate i chciatoby by¢ traktowane wyjatkowo,
gdyz jest wyjatkowe. Mniejsze pociechy wymagaja duzo wiecej czasu
spedzonego wspolnie niz nastolatki lub petnoletnie dzieci, ale i o nich
7le jest zapominad. Zwtaszcza nastolatki w poczatkowej fazie potrzebuja
przebywania z rodzicem, rozmowy, wystuchania w tym niezwykle trudnym
dla catej rodziny czasie.

W tabelce na koncu zeszytu znajdziesz jedna kolumne przeznaczona dla
jednego dziecka. Jesli masz ich wiecej, sprobuj w dodatkowych notatkach
zrobi¢ przestrzen na zapisywanie postepéw w praktyce indywidualnego
poswiecania czasu pozostatym dzieciom. Pamietaj, by w tym nie przesadzic.



Nie przyttaczaj sobg dorostych juz dzieci — czasem rodzice godzinami
rozmawiajg przez telefon, szukajac stuchacza w cérce lub synu, ktérzy juz
zatozyli wtasne rodziny. Czasem bywa tak, ze na przyktad zona rozczarowana
mezem zwraca sie catym sercem ku dzieciom ze szkoda dla drugiej potowki.
Wspélne odrabianie lekcji jest ubogacajace, ale jednak jest ono pewnym
wysitkiem dla ciebie i dziecka. Spedzajac czas jeden najeden, robcie razem
rowniez co$ mitego.

A jesli chcesz jeszcze wiecej?

Mozecie sobie zaplanowac chocby matzenski wyjazd bez dzieci. Ot tak, aby
ze sobg poprzebywac, o ile macie taka mozliwos¢ i wasze pociechy beda
miaty odpowiednig opieke. Moze uda sie wam powierzy¢ na ten czas dzieci
dziadkom lub rodzicom chrzestnym. A moze wyjedziecie jako matzonkowie
na rekolekcje/warsztaty lub zaplanujecie rodzinny wyjazd na wakacyjne
rekolekcje? Wiele ciekawych wyjazddw organizuje miedzy innymi Fundacja
dla Rodziny. Szczegbty znajdziesz na stronie www.dlarodziny.eu/inicjatywy.
W czasie walki duchowej mozecie zobowiazac sie, ze w miare mozliwosci
wybierzecie taka forme spedzania czasu.

Innym przyktadem moze by¢ udanie sie do jakiejs wspolnoty — najlepiej
jako matzonkowie. Mozecie tez wzig¢ udziat we dwoje w rekolekcjach
stacjonarnie lub online.

Po tych 60 dniach dobrze bytoby sie wynagrodzi¢. Na pewno ten czas bedzie
wymagat sporego wysitku i warto sie za niego nagrodzi¢ oraz wspélnie
Swietowac to, ze na pewno stajecie sie lepszymi ludzmi.
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Ile czasu poswiecac
na zaproponowane ¢wiczenia duchowe?

Plan walki duchowej musi by¢ dostosowany do mozliwosci i stopnia
duchowego rozwoju cztowieka. tuk wysyta strzaty wtedy, gdy jest
odpowiednio napiety, ale zbytnie naprezenie moze go ztamac i bedzie
bezuzyteczny. Kotlet jest dla dorostego, mleczko — dla niemowlaka. Z inng
intensywnoscia bedzie sie modli¢ samotna wdowa po wielu latach praktyki
modlitwy, a z inng Swiezo nawr6écona matka czwoérki matych dzieci.

Pozwol, ze zaproponujemy ci kilka wariantéw walki duchowe], zaleznych
od twojej sytuacji. Pamietaj, ze to tylko propozycja. Oczywiscie,
korzystajac z tego notatnika, mozesz sam(a) sobie narzuci¢ intensywnos¢
zaproponowanych praktyk. Zaleznie od okolicznosci i mozliwosci, mozesz
ja zwieksza¢ lub zmniejsza¢. Wszelkie codzienne osobiste praktyki
(np. nowenny, koronki, pacierze, litanie) niech zostang wplecione w plan
walki lub odtozone na inny czas (np. nabozenstwo pierwszosobotnie
wpisuje sie w zaproponowane praktyki, wiec nie trzeba go odprawiac
dodatkowo, ale w ramach planu walki duchowej). Zakres$l dtugopisem te
propozycje, ktérg wybierasz na najblizsze 60 dni zmagan.

Propozycja dla pozostajacych w separacji:

* 10-30 minut codziennej medytacji nad stowem Bozym lub rézaniec,

* spowiedzZ raz w miesigcu lub zaraz po grzechu ciezkim,

+ Komunia Swieta w niedziele, a nawet kilka razy w tygodniu,
wedtug osobistego rozeznania,

* 3-5 minut czytania lub stuchania Biblii, np. w ramach codziennego
pacierza,

* p6t godziny w tygodniu stuchania lub czytania lektury/konferendji
duchowej,

* wtasne postanowienie, zwtaszcza dotyczace grzechow ciezkich,
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* 3-8 minut codziennego rachunku sumienia,

* modlitwa z dzie¢mi, o ile sie na ni3 zgadzaja,

* zaplanowanie czasu z dzieckiem,

* p6t godziny w tygodniu na indywidualny czas z kazdym dzieckiem.

Propozycja dla samotnie walczacych:

* 10-30 minut codziennej medytacji nad stowem Bozym lub adoracji Pana
Jezusa, lub jedna czes¢ rézanca,

* spowiedz raz w miesigcu lub zaraz po grzechu ciezkim,

- Komunia Swieta w niedziele, a nawet kilka razy w tygodniu,
wedtug osobistego rozeznania,

* 3-5 minut codziennego czytania lub stuchania Biblii,

* p6t godziny w tygodniu stuchania lub czytania lektury/konferencji
duchowej,

* wtasne, codziennie realizowane postanowienie,

* 3-8 minut codziennego rachunku sumienia,

* modlitwa z dzie¢mi, o ile sie na nig zgadzaja,

* zasada 15 sekund,

* planowanie czasu z dzieckiem/mezem/zong,

* 15-30 minut codziennie przeznaczone tylko dla drugiej potowki,

* p6t godziny w tygodniu na indywidualny czas z kazdym dzieckiem
osobno.

Propozycja dla wspdlnie walczacych matzonkéw:

* 10-30 minut codziennej medytacji nad stowem Bozym lub adoracji Pana
Jezusa, lub jedna cze$¢ rézanca (wazne, by praktykowac to samemu,
cho¢ w ramach modlitwy matzeriskiej mozna odmoéwic caty rézaniec),

* spowiedzZ raz w miesigcu lub zaraz po grzechu ciezkim,

« Komunia Swieta w niedziele, a nawet kilka razy w tygodniu,
wedtug osobistego rozeznania,

* 3-5 minut codziennego czytania lub stuchania Biblii,

* p6t godziny w tygodniu stuchania lub czytania lektury/konferencji
duchowej,

* jedno wtasne postanowienie na 60 dni, realizowane codziennie,

* 3-8 minut codziennego rachunku sumienia,



* 3-8 minut codziennej modlitwy matzenskiej praktykowanej o statej porze,
* 3-8 minut codziennej modlitwy rodzinnej praktykowanej o statej porze,
* dialog matzenski raz w miesigcu przez godzine,

* zasada 15 sekund,

* planowanie czasu z dzieckiem/mezem/zong,

* 15-30 minut codziennie przeznaczone tylko dla drugiej potowki,

* p6t godziny w tygodniu na indywidualny czas z kazdym dzieckiem osobno.
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Napisz ponizej, ktérg propozycje wybierasz na podstawie
poprzednich stron notatnika. Zanotuj ewentualne wtasne modyfikacje
i uscislenia zalezne od osobistego rozeznania lub zdania kierownika
AUCNOWEEO .o eeeess e eessss s

Zapisz, co zrobisz, gdy dopadnie cie zniechecenie
lub pojawi sie duzo minuséw w tabelce.



Napisz swoje pytania do Boga lub watpliwosci na poczatku tej
60-dniowej drogi.

Zapisz ponizej wtasne postanowienie,
ktore bedziesz wypetniac kazdego dnia.
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Dzien 1. walki duchowej
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Postaw relacje przed racjg. Nim bedziesz chciat(a) wprowadzi¢ jakies
reguty i zasady, zadbaj o relacje. Inaczej bedj to tylko bezduszne przepisy
odbierane negatywnie przez drugg strone, ktéra moze miec
poczucie krzywdy.

Dzien 1. walki duchowej
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Jesli nie znajdujesz zalet w swojej zonie/swoim mezu, to zmien okulary.
Zalety na pewno s, tylko z jakichs powodéw jeszcze ich nie dostrzegasz.

Dzien 2. walki duchowej
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Jezeli masz zamiar skrytykowac kogo$ lub da¢ nagane komus bliskiemu,
najpierw minimum piec razy pochwal go, aby zachowa¢ wtasciwe
proporcje i da¢ mu odczu¢ twojg mitos¢.

Dzien 3. walki duchowej
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Dzien 4. walki duchowej
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Mozliwe, Ze jestes w punkcie, w ktérym zupetnie nie czujesz bliskosci
twojego meza/twojej zony i nie czujesz do niego(-ej) mitosci. Dlatego
nie masz motywacji, by walczy¢. Pomaédl sie o taske walki duchowej oraz
zacznij bo6j o zwigzek z mitosci do Boga i z powodu przyrzeczenia danego
przed ottarzem.

Dzien 4. walki duchowej
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Nie poprzestawaj na méwieniu, ze nie masz czasu. Rozwin: ,,Nie mam na
to czasu, bo inne rzeczy s3 dla mnie wazniejsze. Ta rzecz nie jest dla mnie
tak istotna, jak tamta”.

Dzien 5. walki duchowej
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Sprawdzaj, czy zasoby finansowe stuz3 twojej rodzinie — dzieki nim
zespalacie sie czy oddalacie od siebie. Czy ty i twoja rodzina stuzycie
pienigdzom, czy tez one stuza wam?

Dzien 6. walki duchowej
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Dzien 7. walki duchowej
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Planuj codziennie co mozesz zrobi¢ z kazdym cztonkiem twojej rodziny.
W czym mozesz mu pomdc sie rozwingc?

Dzien 7. walki duchowej
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walki duchowej

Dzien 8.
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Zapytaj swojego meza/swoj3a zone: ,,Kochanie, co moge zrobi¢,
abys czut(a) sie bardziej kochany(-a)?". Réb to czesto,
a zapewne zobaczysz piorunujace efekty.

Dzien 8. walki duchowej
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Powiedz swojemu dziecku: , Dzisiaj mam p6t godziny wolnego czasu.
Chciat(a)bym go spedzi¢ z toba. Co chciat(a)bys ze mna dzis robic?".

Dzien 9. walki duchowej
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Dzien 10. walki duchowej
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Stuchanie przed méwieniem — po to Pan Bég dat nam dwoje uszu i jedne
usta, abysmy dwa razy wiecej stuchali niz méwili. Bardzo waznym
i trudnym zadaniem jest takie stuchanie, ktére ma na celu zrozumienie,
o co tak naprawde chodzi drugiej stronie.

Dzien 10. walki duchowej
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Dzien 11. walki duchowej
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Ucz sie stucha¢. Nie przerywaj. Zadawaj pytania otwarte: Dlaczego?
Co myslisz? Czy dobrze rozumiem, ze...? Jak uwazasz? Co sprawia,
Ze czujesz...? Jakie sg...? Jaki jest...? Co byto...?

Dzien 11. walki duchowej
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Dzien 12. walki duchowej
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0Oddaj Bogu jednga godzine w ciggu dnia; oddaj mezowi/zonie godzine
dziennie; oddaj jg dziecku —i patrz, jak zmieni sie wasze zycie.
Oddaj Bogu swoj czas, a On znajdzie go na wszystko.

Dzien 12. walki duchowej
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walki duchowej

Dzien 13
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Mitos¢ wymaga poswiecen. Wszystko, co wartosciowe, kosztuje.
Mitos¢ to dar z siebie dla drugiego - nie dlatego, ze tak trzeba,
ale dlatego, Ze na to zastuzyt, poniewaz jest osoba.

Dzien 13. walki duchowej
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Dzien 14. walki duchowej

64



Mitos¢ to nie tylko uczucie. To przede wszystkim wola i decyzja.
Na $lubie nie przyrzekatas(-e$), ze twoje uczucia sie nie zmienia.
Przyrzekatas, ze nie zmienisz decyzji o mitosci, uczciwosci i wiernosci.

Dzien 14. walki duchowej
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walki duchowej

Dzien 15

66



O mitos¢ trzeba dbac jak o ogréd. Gdy nic nie robisz, to ogréd zarasta
chwastami. Nieustannie nalezy wyrywac je i nie pozwoli¢ samosiejkom,
aby urosty.

Dzien 15. walki duchowej
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Dzien 16. walki duchowej
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Ucz sie komunikacji. Ksztat¢ umiejetno$¢ wyrazania swoich emodji,
rozumienia drugiej osoby, wtasciwego budowania zdan, unikania zwrotéw
typu: Ty zawsze..."”, Ty nigdy...". Duzo chwal i doceniaj,
chocby za drobnostki.

Dzien 16. walki duchowej
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Dzien 17. walki duchowej
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Z badan wynika, ze na komunikat, ktéry wysytamy, az w 55% wptyw maja
postawa ciata, gesty i mimika, w 37% - tembr i ton gtosu, a tylko w 8%
— merytoryczna tre$¢. Wykorzystaj te wiedze do poprawy jakosci twojego
matzeAstwa.

Dzien 17. walki duchowej
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walki duchowej

Dzien 18
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Miej wizje swojego matzenstwa/macierzynstwa/ojcostwa,
abys wiedziat(a), do czego dazycie, w jakim kierunku zmierzacie.
Ustalcie wsp6lne cele oraz wartosci, jakimi sie kierujecie,

a takze sposoby ich realizacji.

Dzien 18. walki duchowej
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Dzien 19. walki duchowej
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Swiety Szarbel poucza, ze wazniejszy jest kierunek niz predkos¢.
Co z tego, ze predkos¢ masz dobrg, gdy kierunek jest niewtasciwy?
Najpierw skieruj sie we wtasciwa strone, a pdzniej zadbaj o odpowiednia
predkos¢.

Dzien 19. walki duchowej
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Zr6b to, co mozesz, z tym, co masz, w miejscu, w jakim jestes, w czasie,
jaki zostat ci dany. Zawsze co$ mozesz zrobi¢, chocby niewiele.
Z Bozej perspektywy nie ma sytuacji bez wyjscia.

Dzien 20. walki duchowej
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Dzien 21. walki duchowej
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Stuchajac, uwaznie patrz w oczy, badz skupiony. Nie odbieraj telefonu,
nie zatatwiaj innych spraw. Przytakuj, parafrazuj, nie przerywaj.
Sprébuj sprawi¢, aby osoba, ktérej stuchasz, czuta,

Ze teraz ona jest dla ciebie najwazniejsza.

Dzien 21. walki duchowej
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alki duc
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BadzZ otwarta(-y) na potrzeby meza/zony. Wstuchuj sie w nie i sprobuj je
wytapac nim sam(a) je wyartykutuje. Nastepnie postaraj sie z zaskoczenia
zrealizowac te potrzebe. By¢ moze sprawisz mezowi/zonie ogromna
przyjemnosc.

Dzien 22. walki duchowej
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alki duc

3
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Sprébujcie znalez¢ wsp6lne hobby. Razem bedziecie mogli spedzac czas,
rozmawiac o tym. Moze oboje zapiszecie sie na jakis kurs lub rekolekcje?

Dzien 23. walki duchowej
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Dzien 24. walki duchowej
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Rozwéj duchowy bardzo wzmacnia relacje matzenska. Sprébujcie znalezé
wsp6lnote formacyjna dla waszego matzenstwa. Pamietaj, ze czasami
trzeba poczekac na decyzje drugiej osoby, aby i5¢ razem.

Dzien 24. walki duchowej
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ki duch
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Czystos¢ mysli, intencji i dziatania buduja zaufanie do drugiej osoby.
Méc polegac na swoim towarzyszu to wielki dar. Dbaj o to, by nie ktama¢,
nawet jesli ty jeste$ oktamywana(-y).

Dzien 25. walki duchowej
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Wiernos¢ jest fundamentem szczesliwego zwigzku. Zachowuj sie przy
innych tak, jakby obok ciebie stat twéj maz/stata twoja zona, jakby on(a)
to wszystko widziat(a).

Dzien 26. walki duchowej
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Dzien 27. walki duchowej
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Okazuj swoj3 mitos¢ i szacunek poprzez codzienne drobne gesty
uczynnosci. Nie wyliczaj kto, ile razy i co zrobit. Niech to bedzie twoje
madre poswiecenie, czasem niezauwazone.

Dzien 27. walki duchowej
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walki duchowej

Dzien 28

92



Interesuj sie drugq osoba. Fascynuj sie nig, zachwycaj i dopytuj.
Odkrywaj ja na nowo, wciaz i nieustannie
- na pewno jeszcze wiele o nim(-ej) nie wiesz.

Dzien 28. walki duchowej
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ki duch
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Badz przejrzysta(-y). Moze dobrym pomystem bytoby, gdyby druga osoba
znata PIN do twojej komoérki czy miata dostep do e-maili. W ten sposéb
nigdy nie bedzie podstaw do podejrzen, ze masz co$ do ukrycia.
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Szanuj przestrzen osobista twojego meza/twojej zony. Jesli nie chce sie
kontaktowac, dotykaé, rozmawiac — uszanuj to. Sprobuj wykorzystac ten
czas, aby go/ja zauroczy¢ sobg, gdy nadarzy sie okazja.

Dzien 30. walki duchowej
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Dzien 31. walki duchowej
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Czesto wyrazaj wdziecznos¢ za wysitek meza/zony. Doceniaj starania, nie
efekt koncowy. Zauwazaj kazde dobro i poswiecenie z jego(-ej) strony.

Dzien 31. walki duchowej
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Interesuj sie mezem/zonga. Wystuchaj jego(-ej) probleméw, opowiesci
o trudnych relacjach, nieszczesliwych zbiegach okolicznosci.
Nie wyreczaj w nadopiekunczy sposéb, ale madrze pomagaj.
Czasem wystarczy tylko wystuchaé z uwaga.

Dzien 32. walki duchowej
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Ucz sie rozwigzywac konflikty. Nieporozumienia s3 i na pewno beda.
Istniejg jednak na nie sposoby. Siegnij po madra ksigzke lub konferencje
i sprébuj z Boza pomoca wykorzystac te wiedze przy nastepnej okazji.

Dzien 33. walki duchowej
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Dzien 34. walki duchowej
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Szanuj réznice ptci, pragnien, temperamentéw, jezykéw mitosci, kultury
i religii. Nikt nie jest toba. Nie wymagaj, aby inni mysleli, czuli i robili tak
jak ty. Staraj sie im czyni¢ na Boze podobienstwo, a nie twoje.

Dzien 34. walki duchowej
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Badz wyrozumiaty dla popetnianych btedéw. Ludzka rzecza jest btadzic,
Boza rzecza — wybacza¢. W madry sposéb dawaj kolejne szanse zaréwno
innym, jak i sobie. Wyciggaj wnioski.
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Nie miej tajemnic finansowych przed twoim mezem/twoja zona.
Przejrzystosc finansowa to réwniez wazny element w budowaniu
zaufania i trwatych relacji matzenskich.

Dzien 36. walki duchowej
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walki duchowej

Dzien 37

110



Podtrzymuj intymnos¢ i romantyzm w zwigzku. Badzcie jak dwoje
nastolatkéw szalejgcych za sobg, zaczepiajacych sie, dotykajacych,
catujacych, przytulajacych i flirtujacych ze soba.

Dzien 37. walki duchowej
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walki duchowej

Dzien 38

112



Wspieraj swojego meza/swojg zone w jego(-ej) rozwoju zawodowym.
Ty takze sie rozwijaj, o ile nie szkodzi to jednosci matzenskiej i rodzinnej.
Nim podejmiesz nowe studia/kurs, zapytaj o zgode wsp6tmazonka.
Rozmawiajcie, uzywajac merytorycznych argumentow.

Dzien 38. walki duchowej
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Zadbajcie o dobre relacje z rodzicami. Dla kazdego z was s3 oni bardzo
wazni, a dla waszych dzieci jako dziadkowie — jeszcze wazniejsi.
Odwiedzajcie ich, jesli to mozliwe.

Dzien 39. walki duchowej
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Dzien 40. walki duchowej
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Pamietaj, ze kochajacy sie rodzice tworzg najlepsze warunki
wychowawcze dla dzieci. Nie zastgpi was zadna szkota ani placéwka.
To wy tworzycie ,laboratorium mitosci”, w ktérym sg wasze dzieci.

Dzien 40. walki duchowej
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Dzien 41. walki duchowej
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Zapewnij domowe ciepto i poczucie bezpieczenstwa wszystkim cztonkom
rodziny. By czuli sie bezpiecznie, wazny jest komfort psychiczny, fizyczny,
emocjonalny oraz finansowy. Umiejetnos¢ przyznawania sie do btedéw
réwniez daje poczucie bezpieczenstwa.

Dzien 41. walki duchowej
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Dzien 42. walki duchowej
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Spedzajcie ze sobg duzo czasu. Skupiajcie sie na sobie, wyeliminujcie
rozpraszacze. Sprébuj z mitoscig dotykac drugiej potéwki wedtug jej
potrzeb, nawet jesli ty nie masz potrzeby dotyku.
Pozwélcie Jezusowi dotykac was taska.

Dzien 42. walki duchowej
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walki duchowej

Dzien 43

122



Matzenstwo nie jest legalizacja grzechu nieczystosci. Bardzo mocno
mozna tamac przykazanie dotyczace czystosci, zyjac w matzenstwie,
zwtaszcza poprzez zamykanie sie na kolejne potomstwo, gdy B6g chce
was nim obdarzy¢. Rozeznawajcie Bozg wole dotyczaca dzieci, by mieé
czyste serca. Odrzuccie antykoncepcje i zamykanie sie na zycie.

Dzien 43. walki duchowej
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Dzien 44. walki duchowej
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Badz przyktadem dla swoich dzieci. Pamigtaj, ze one cie obserwuja
i nasladuja. Dla nich mniej wazne jest, co méwisz; wazniejsze jest to,
co robisz. Zawsze p6jda za tym, co zrobisz.

Dzien 44. walki duchowej
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walki duchowej

Dzien 45

126



Dbaj, aby w domu panowaty usmiech, rados¢ i humor. Ciezka atmosfera
dotuje domownikéw, tak ze nie chce sie razem przebywac. Na tyle, na ile
dasz rade, badz odpowiedzialny za radosng atmosfere domowa.

Dzien 45. walki duchowej
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Dzien 46. walki duchowej
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Pomagaj swojej rodzinie radzi¢ sobie z porazkami oraz przezywac smutki
i troski. Ucz wychodzenia z dotkéw, niepoddawania sie i zaczynania
od nowa. Akceptuj dzieci takimi, jakimi sa. Nie akceptuj ich ztego
postepowania, ale ucz je odr6zniania zta od dobra.

Dzien 46. walki duchowej
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walki duchowej

Dzien 47

130



Zapewniaj cztonkéw rodziny o swojej mitosci oraz o tym, ze nic nie zdota
tego zmieni¢. Niech beda pewni, ze nigdy nie przestaniesz ich kocha¢,
cho¢by nie wiadomo, co zrobili.

Dzien 47. walki duchowej

131



walki duchowej

Dzien 48

132



Podziwiaj swojego meza/swoja zone i dzieci. To pomoze im w budowaniu
poczucia wtasnej wartosci. Badz najwiekszym fanem swoich bliskich
réwniez wtedy, gdy im co$ nie wyjdzie.

Dzien 48. walki duchowej
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Dzien 49. walki duchowej




Dbaj o swoje zdrowie fizyczne. Musisz by¢ sprawna(-y) i silna(-y), aby
zapewni¢ opieke twojej rodzinie. Mozesz w tym celu robi¢ badania
okresowe, ¢wiczy¢, poddac sie fizjoterapii czy zrezygnowac z natogéw.

Dzien 49. walki duchowej
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Wspélnie z druga potéwka podejmujcie wazne decyzje, nigdy za swoimi
plecami. Z wielka uwaga wystuchaj wspétmatzonka(-i), nawet gdy nie jest
specjalista w danej dziedzinie. Akceptuj odmowe.

Dzien 50. walki duchowej
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Dzien 51. walki duchowej
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Badz uprzejma(-y) i kulturalna(-y). Sprawiaj twojemu mezowi/twojej
zonie radosc. Otwieraj drzwi, przepuszczaj zone jako pierwszg, ustuguj
jej/jemu jak za narzeczenskich czaséw. Badz uprzejma/szarmancki
i elokwentna(-y). Mozesz chodzi¢ po domu dla niego(-€j) elegancko lub
atrakcyjnie ubrana(-y).

Dzien 51. walki duchowej
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S3 takie sytuacje i okolicznosci, podczas ktérych warto przerwac swoje
zajecia, by skierowac uwage na meza/zone/dziecko, jak najszybciej
oddzwania¢, gdy prébuja sie z toba skontaktowac. Pokazuj, ze bliscy

s3 dla ciebie wazni. Niech czuja sie wazniejsi niz twoja praca lub inne
zobowigzania towarzyskie.

Dzien 52. walki duchowej

141



142



Zatroszcz sie o petne wspoélnych przezy¢ wakacje. To nie musza by¢
drogie wyjazdy. Raczej zadbaj o miejsca, gdzie bedziecie mogli ze soba
przebywa¢, wzmiacniac relacje i tworzy¢ niezapomniane wspomnienia.

Dzien 53. walki duchowej
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Dzien 54. walki duchowej
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Badz stata(-y) w swoich deklaracjach i nie zmieniaj zdania z byle powodu.
Niech rodzina wie, Ze jak co$ powiesz, to tak bedzie. Dotrzymuj obietnic,
nawet jesli jest to trudne dla ciebie.

Dzien 54. walki duchowej
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Bog jest wtascicielem wszystkich pieniedzy Swiata. Brak zaufania
wobec Niego moze spowodowa¢, ze wasze matzenstwo rozpadnie sie
z powodu ciagtego zdobywania srodkéw na zycie, dtugich delegacji
i przepracowywania sie. Ufaj, ze Bog cie kocha i dlatego obdaruje
ufajacego Mu btogostawienstwem finansowym. Zajmij sie swoim
nawréceniem, a Jezus zajmie sie twoimi finansami.

Dzien 55. walki duchowej
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Mozliwe, Ze masz przemocowego meza/przemocowa zone i zamiast
nieustannego poswiecania sie, nalezy postawi¢ mu/jej granice. Madrze
to rozeznaj z odpowiednimi osobami. Wiele ktétni wynika z braku madrej
asertywnosci.

Dzien 56. walki duchowej
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walki duchowej

Dzien 57

150



Zrbb cos, czego nie spodziewaja sie twoi bliscy, i powtarzaj to co jakis
czas. Niespodziewanie przygotuj ulubiony positek meza — upiecz jego
ulubione ciasto. Zorganizuj dla Zony niespodzianke - kup jej kwiaty lub
przygotuj kolacje. Dzieciom wyslij niespodziewanego SMS-a o tresci:
.Kocham Cig".

Dzien 57. walki duchowej
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walki duchowej

Dzien 58

152



Poznawaj swojego meza/swoj3a zone i swoje dzieci. Wiedz, jaki jest ich
ulubiony kolor, potrawa, najlepszy kolega/najlepsza kolezanka, w co
graja, co ogladajg, gdzie sie spotykaja, co planuja. Zastanéw sie, co sie
stato, jesli s zamknieci przed toba. To wazny sygnat.

Dzien 58. walki duchowej




ki duch




Mitos¢ wymaga czasu. Nie mozna méwié o mitosci wobec osoby, ktérej
nie poswieca sie czasu. Czas pokazuje, kto i co jest dla ciebie wazne.

Dzien 59. walki duchowej




Dzien 60. walki duchowej
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Médl sie za meza/zone/dzieci. Czasami tylko to pozostaje. Badz wierny
i sie nie poddawaj. To, ze nie widac stonca, nie oznacza, ze go nie ma.
Chmury przeming i ono znéw zaswieci.

Dzien 60. walki duchowej




PODSUMOWANIE

Na ile procent udato mi sie osiggnac cele, ktére sobie postawitam(-em)
podczas dni walki?



Nad czym chce dalej pracowac?



DODATKI

Co, jesli chce jeszcze wiecej?

l. Zrozumiesz innych, gdy najpierw zrozumiesz siebie:

1. Test temperamentéw:
https://dlarodziny.eu/temperamenty

Dowiesz sie, czy jestes ekstrawertykiem czy introwertykiem,

dlaczego reagujesz tak szybko albo tak wolno i jakie masz

predyspozycje zawodowe. Mozesz zrobi¢ ten test takze

swoim dzieciom.

2. Test na wiodacy jezyk mitosci

a) dla zon:
https://dlarodziny.eu/jezyki-milosci-wg-garego-chpmana-
test-dla-zony/

b) dla mezow:
https://dlarodziny.eu/jezyki-milosci-wg-garego-chpmana-
test-dla-meza/

Jaki jest twoj jezyk mitosci i jaki jest twdj naturalny spos6b
okazywania mitosci? Sprawdz, jakim jezykiem mitosci
postuguje sie twoj maz/twoja zona.

Il. Akcja Relacja - seria oSmiu filméw trwajacych po
3-4 minuty https://dlarodziny.eu/akcja-relacja

Tematy:
1. Jak radzi¢ sobie na matzenskim ringu?
2. To jest moje. Nie ruszaj.
3. Ajesli smierc nas (nie)roztaczy?
4. Co zamiast cichych dni?
5.1+1=1
6. Jak szybko sie pogodzi¢?
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7. Denerwujesz mnie!
8. M¢j ci on!

lll. Akcja Relacja Kontynuacja - seria dziesieciu
ilméw trwajacych po 8-9 minut
https://dlarodziny.eu/akcja-relacja

Tematy:
. Czy to ta, czy to ten?
. O radosciach
. O punktach zapalnych w naszych relacjach
. Czy to naprawde mitos¢?
. Priorytetyzacja
. By¢ jednym ciatem i jednym duchem
. Gdy sie nie uktada. Kocham i wystarczy
.Ja sama. Jak nie wychowac lenia
. My i tesciowie
10. Wdziecznos¢

1
2
3
4
5
6
7
8
9

IV. ,,Randki Matzenskie”
https://dlarodziny.eu/randki

Zapro$ swojego wspoétmatzonka na randke w domowym
zaciszu. Na podane przez was adresy e-mail otrzymacie
siedem inspirujacych filmoéw oraz zadania do wykonania

przed kolejna randka. Oto tematy:

1.

»

Temperamenty. Odpowiadamy sobie na pytanie: kim jestesmy?
Poznajemy rézne rodzaje temperamentéw. Sprawdzamy, jaki mamy
temperament i czym r6znimy sie od siebie. Poznaj siebie, aby poznac
partnera.

. Kochanie siebie nawzajem. Poznajemy rézne typy jezykédw mitosci

i to, jakim jezykiem mitosci sie postugujemy.

. Konflikty. Jak radzi¢ sobie z ,ktodami” rzucanymi pod nogi?
. Jednos$¢ matzenska w finansach. Jak prowadzi¢ budzet rodzinny?
. Dzieci. Jak je przygotowa¢ do odpowiedzialnosci, jak je wychowac

i pusci¢ w Swiat?
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6. Seks. Méwimy o uwarunkowaniach kobiet i mezczyzn i o tym, jak sie
w tym spotkac, aby seks w matzenstwie byt dobry i satysfakcjonujacy.

7. .Konserwacja" matzenstwa. Jak dbac o siebie, by wszystkie elementy
uktadanki ze sobg sie zgrywaty?

V. Modlitwa r6zancowa oraz koronka na zywo na kanale

Kazdego dnia wiele tysiecy ludzi taczy sie na modlitwie o godz. 15.00
i 20.30 na kanale YouTube ,Teobankologia”. Najnowszg transmisje
odnajdziesz dzieki stronie www.teobankologia.pl. Zapraszamy cie, bys
dotaczyt do wspadlnej modlitwy.
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Jak podejmowac wazne decyzje?

1. Napoczatku sprébuj w jednym lub maksymalnie dwéch zdaniach okresli¢
pytanie dotyczace podejmowanej przez ciebie decyzji. Sprecyzowanie
pytania jest bardzo pomocne, cho¢ bywa trudne, np. ,Czy przeniesc¢ sie na
inne studia?”. Zapisz swoj problem ponizej. Sprébuj zadac pytania Bogu
z zaufaniem, ze On ci odpowie w najlepszym czasie.

2. Zapisz, co powinienes zrobi¢, by miec wystarczajaca wiedze/liczbe
przestanek do podjecia wtasciwej decyzji, np. ,Czy sta¢ mnie na inne
studia?”, ,Jakie korzysci/szkody bede miat ze zmiany?”. Okresl ponizej
sposob zdobycia przestanek potrzebnych do wyprowadzenia prawidtowych
wnioskéw. Zadaj Bogu pytanie, co jeszcze powiniene$ wiedzie¢, zanim
podejmiesz decyzje.



3. Kogo mozesz sie poradzi¢ w tej sprawie, by mie¢ jeszcze lepsza wiedze
i rozeznanie? Czy warto, by$ miat kierownika duchowego? Zapisz nazwiska
tych oséb ponizej oraz okresl termin skontaktowania sie z nimi.

4. Przefiltruj swoje ,za" 1, przeciw” przez nastepujace prawdy:

a) ,Starajcie sie najpierw o krélestwo Boze i o jego sprawiedliwos¢,
a wszystko bedzie wam dodane” (Mt 6,33).

b) Zajmij sie Bogiem i swoim nawréceniem, On zajmie sie toba.

c) Cztowiek po to jest stworzony, aby Boga, Pana naszego, chwalit, czcit
i Jemu stuzyt, a przez to zbawit swoja dusze. Inne rzeczy na ziemi s3
stworzone dla cztowieka, aby mu pomagaty w osiggnieciu celu, dla
ktoérego jest on stworzony. Z tego wynika, ze cztowiek ma korzys¢
z nich w takiej mierze, w jakiej mu one pomagaja do osiggniecia jego
celu, a winien sie od nich uwalnia¢ w takiej mierze, w jakiej mu s3
przeszkoda do tego celu. ,Trzeba pragnac¢i wybieracjedynie to,co nam
wiecej pomaga do celu, dla ktérego jestesmy stworzeni” (Sw.lgnacy
z Loyoli).

d) Nie pomyl $rodka z celem. Wyzej masz zapisany cel zycia: chwali¢,
czci¢, stuzy¢Bogu izostac zbawionym.To jest najwazniejsze. Wszystko
inne powinno byc¢ tylko srodkiem do tego celu, réwniez rodzina,
wyksztatcenie, zawod.

e) Poszukaj motywacji do swojego dziatania, innymi stowy odpowiedz
sobie na pytanie, w jakim celu co$ robisz. Zapytaj o to Boga na
modlitwie. Za pomocg introspekcji poszukaj intencji dziatania, okresl,
czy s3 one dobre, np. czy motywacja, ze po innych studiach bedziesz
wiecej zarabia¢ mniejszym naktadem pracy, jest wystarczajaca.

f) Cel nie uswieca $rodkéw (por.KKK1759). Gdy dziatanie ma zty oraz
dobry skutek — np. branie lekéw zwalcza chorobe (pozytywny efekt)
i wyniszcza organizm (negatywny) — wtedy nalezy okresli¢ motywacje.
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One musza by¢ dobre, a pozytywny skutek musi by¢ o wiele wiekszy
niz ten zty —np. spodziewany efekt leczenia powinien przynies¢ wiecej
dobra niz zniszczenia w organizmie.

g) .Daremne to dla was wstawac przed Switem, wysiadywacé do p6zna
w nocy — dla was, ktorzy jecie chleb zapracowany ciezko; tylez daje On
i we $nie tym, ktérych mituje” (Ps 127,2).

h) Nie chodzi o to, by$ zyt jak zakonnik. Chodzi o to, bys w swoim
powotaniu kochat i robit to, co w twojej mocy, by wzrasta¢ w mitosci.

i) .Nigdy nie zmieniaj decyzji pod wptywem przykrych i silnych emocji.
Nie podejmuj decyzji w stanie strapienia, poczekaj na pocieszenie”
($w. Ignacy z Loyoli).

j) Wybér woli Bozej nie zawsze na poczatku daje pokdj, ale zawsze
ostatecznie go przyniesie wraz z zadowoleniem duszy. Co wywotuje
pokéj w twoim sercu?

k) Najpierw to, co konieczne, potem wazne, a na koncu przyjemne.

5. Co na to Boze przykazania? Czy twoja motywacja nie jest chciwos¢,

ciekawosc¢ lub nieczystosc? Czy efekt tego wyboru jest dobry zaréwno na
poczatku, jak i w Srodku oraz na koncu?

6. Po wyborze ktérej opcji bedziesz sie lepiej modlit, twoje zycie duchowe
bedzie bardziej uporzadkowane, bedziesz miat odpowiednia ilos¢ czasu na
Eucharystie i Biblie? Dzieki czemu Boég bedzie bardziej znany i kochany?



boisz?

8. W jaki sposéb w okolicznosciach, w ktérych jestes, mozesz sie wyciszyc
i mie¢ czas na samotnos¢, by ustyszec gtos Boga?

9. Skonsultuj sie z mezem/zona. Pomysl, co bytoby dla niego(-ej) budujace?
10. Przemddl jeszcze raz te sprawy, powierzajac je Bogu przez rece Maryi.
Ufaj, ze Bog pobtogostawi twdj wybor, jesli zrobites, co w twojej mocy, by

dobrze wybrad.

11. Podejmij decyzje i badz konsekwentny w jej realizacji.
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Propozycje postanowien, ktére z Bozg pomoca
pomog3a ci uporzadkowac zycie

Korzystaj z owych propozycji wedtug osobistych potrzeb, nie wprowadzaj
wszystkich naraz. Jedng z nich mozesz wykorzysta¢ do 60-dniowej walki, by
witasnie zniej rozlicza¢ sie w tabelce na koncu planera. Tradycja duchowosci
ponizsze postanowienia nazywa asceza pozytywna, czyli zrobieniem czego$
dla uporzadkowania wnetrza cztowieka.

1. Robi¢ cos, co sprawia przyjemnosc¢ bliskiej osobie.

2. Matymi  krokami  dazy¢ do jasno  sprecyzowanych  celow
podporzadkowanych celowi ostatecznemu — chwale Bozej i osobistemu
zbawieniu.

3. Wiecej stuchac ludzi, umartwiac swoja chec narzucania innym wtasnego
zdania.

4. Nie narzekac¢ - bole i zranienia wypowiadac przed Bogiem, ktory zawsze
nas przyjmie i wystucha. Starac sie je przekuwa¢ w modlitwe uwielbienia.

5. Modli¢ sie w aucie/autobusie/tramwaju.

6. Chodzi¢ wczesniej spac, nie narazac sie na niebieskie Swiatto przed snem
(wtaczy¢ specjalny filtr w telefonie i na ekranie komputera).

7. Sporzadza¢ plan dnia oraz tygodnia wraz z okresleniem priorytetow
dziatania.

8. Poprosi¢ o zmniejszenie ilosci obowigzkéw w pracy lub pomoc
w okresleniu priorytetéw w przypadku, gdy nie wszystko mozna wykonac
w terminie.
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9. Okresli¢ zrédta stresu — z Bozag pomoca podjac kroki, by mniej sie
stresowac.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

Zadbac o urlop. Wypocza¢, wyspac sie porzadnie przynajmniej raz na
jakié czas. Bég w tym pomoze, tylko trzeba chcied.

Uczestniczy¢w Eucharystii codziennie lub chociaz kilka razy w tygodniu.
Zaangazowac sie w zycie wtasnej parafii i wspolnoty.

Zamoéwi¢ Msze dziekczynng za otrzymane taski.

Dac sobie czas na porzadne rekolekcje, jesli sie da —w ciszy.

My¢ naczynia zaraz po ich pobrudzeniu.

Odstawi¢ zupetnie alkohol, nawet jeéli nie ma sie problemu
z uzaleznieniem.

Odktadac rzeczy na swoje miejsce. Ustalic¢ je dla kazdego przedmiotu.
Wiecej sie usmiechac.

Zawalczy¢ o znalezienie przestrzeni dla kazdego z dzieci.

Pomodli¢ sie o przyjaciela; by¢ nim dla samego siebie.

Przeprowadzi¢  powazng  rozmowe, nie  ucieka¢  przed
odpowiedzialnoscia i decyzjami.

Znalez¢ kierownika duchowego i statego spowiednika. Najlepiej, gdyby
to byta jedna i ta sama osoba.

Znalez¢ wspoélnote z programem formacyjnym. Wejs¢ w niego
z ulegtoscia serca i zaufaniem.

Kupi¢ podreczne Pismo Swiete lub mie¢ Biblie w formie audio
w telefonie. Czesto do nich siegac.
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25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

Dziata¢ wbrew wtasnej naturze. Na przyktad wychodzi¢ do ludzi, gdy ma
sie tendencje do izolowania sie; szuka¢ chwil samotnosci, gdy cztowiek
szuka ucieczkiw otaczaniu sie ludzmi; poczytac dobra ksigzke i zostawic
zmywanie naczyn, gdy ma sie tendencje do perfekcjonizmu; od razu po
sobie sprzatac, gdy ma sie tendencje do bataganiarstwa lub lenistwa.

Przyjs¢ wczesniej na Eucharystie.
Uczy¢ dzieci modlitwy, pozwoli¢ im by¢ niedoskonatymi.

Porozmawia¢ z kim$ madrym o tym, dlaczego tak szybko zaczynamy
sie denerwowac i co mozna z tym zrobi¢. Porozmawiac z psychologiem,
dlaczego pewne sprawy tak mocno przezywamy i nie mamy kontroli
nad swoimi emocjami.

Rezygnowac z luksusow irzeczy zbytecznych. Upraszczac zycie. Walczy¢
ze zbieractwem.

Zastanowic sie nad zrodtami dopaminy i serotoniny w zyciu. Czy nie
bytoby dobrze zapisac sie na kurs tanca lub do klubu sportowego?

Delegowac swoje zadania innym.

Ucieka¢ od martwienia sie przysztoscia. Uznawac to za pokuse. Zy¢ tym,
co jest tu i teraz.

P6js¢ do dietetyka, by poradzi¢ sie w sprawie stanu swojego zdrowia.
Zastanowic sie, czy obecne choroby nie maja Zrodta w nieprawidtowej
diecie. Zapyta¢, czy jest mozliwo$¢ zrobienia badan krwi, na podstawie
ktorych mozna dobrac kierowana suplementacje. Zrezygnowac z cukru,
rozpoczac diete.

Na wizycie u dobrego lekarza rodzinnego zapyta¢ o mozliwosc
zrobienia potrzebnych badan, np. w kierunku anemii, pasozytéw,
insulinoopornosci, funkcjonowania hormonoéw, bezptodnosci, wykrycia
stanow zapalnych, przyczyn bolu gtowy/kregostupa/serca itp... Zrobic
te badania.



35. Skorzystacz porady fizjoterapeuty, by ten ocenit stan naszego organizmu
pod katem napiec¢ w ciele, boléw gtowy, standw zapalnych i stylu zycia.
Poradzi¢ sie, jaki rodzaj ruchu bytby dla nas najlepszy, podjac go.

36. Wyleczy¢ zeby - od nich tak wiele zalezy w naszym sposobie
funkcjonowania.

37.Nie obawiac¢ sie wizyty u psychiatry w przypadku wystepowania
chronicznego smutku lub innych zaburzen. Modlitwa nie zastepuje
lekéw 1 specjalistow, czesto wtasnie sktania nas do tego, by z nich
korzystac. Bywa tak, ze tymi wtasnie Srodkami Bog uzdrawia cztowieka.
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Wskazowki dla tych,
ktorzy mysly o spowiedzi generalnej

SpowiedZ generalna ma na celu szczere wyznanie zatajonych win,
spojrzenie na swoj stan ducha jakby z lotu ptaka, a nade wszystko jej
sensem jest spotkanie mitosiernego Jezusa.

Przeciwwskazania do spowiedzi generalnej:

* Chec czestego ponawiania spowiedzi generalnej, np. w celu zwrécenia na
siebie uwagi spowiednika;

+ Skruputy —osoby z sumieniem skrupulatnym nie moga odbywa¢ spowiedzi
generalnej, gdyz ich dusza choruje i nie jest zdolna prawidtowo ocenic
samej siebie. Taka osoba zupetnie niepotrzebnie dzieli wtos na czworo;

* Cele inne niz te zaznaczone na poczatku, np. che¢ uspokojenia sie,
wyrzucenia czegos$ z siebie, porozmawiania o jakim$ aktualnym problemie
(warto rozmawiac z ksiedzem o ktopotach, ale wtedy w innej formie niz
spowiedz generalna);

* Niewiara w to, ze BOg przebaczyt grzechy juz wczesniej wyznane na
poprzednich spowiedziach;

* Magiczne traktowanie tej formy spowiedzi, tak jakby bez wysitku osoby
miata ona cos$ zmieni¢ w zyciu penitenta.

Wskazania do odbycia spowiedzi generalnej:

* Odkrycie zatajenia grzechoéw ciezkich przy poprzednich spowiedziach;

* Wieloletnia przerwa w spowiadaniu sie;

* Wazne wydarzenia zyciowe, np. $lub, zblizajaca sie Smier¢ lub powazna
operacja;

* Odkrycie, ze dotychczasowe spowiedzi nie zawieraty wyznania waznych
grzechow, ktérymi do tej pory kto$ sie nie przejmowat, nie chciat
dostrzega¢ w sobie, np. zamkniecie na zycie, brak pokory, uczciwosci,
zaufania do Boga, wiary, stuchania Go.



Kilka praktycznych wskazéwek

przed spowiedzig generalna:

* Znalez¢ odpowiedniego spowiednika. Niech to nie bedzie pierwszy lepszy
kaptan w przypadkowym konfesjonale;

* Nie spowiadac sie z catego zycia, gdy za nami jest dtuga kolejka 0s6b;

* Uméwic¢ sie wczesniej z wybranym spowiednikiem na miejsce i czas
spowiedzi. Spytac go, czy poleca konkretny rachunek sumienis;

* Spisac swoje grzechy. Bardzo porzadkuje to spowiedz i jg przyspiesza;

* Uwazac na to, by spowiedzZ generalna nie przerodzita sie w opowiadanie
zyciorysu, w ktérym nie wiadomo, co jest czyjg wing. Spowiadac sie z win
wtasnych, a nie naszych krzywdzicieli.
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Fundacja dla Rodziny

Tworzy Srodowiska i miejsca wzrostu dla ojcéw, matek, matzonkéw oraz
rodzicow. Buduje przestrzen i dostarcza skutecznych metod wzmacniajacych
relacje w rodzinach opartych na wartosciach chrzescijanskich. Organizuje
wyjazdy wakacyjne, warsztaty, kursy oraz biwaki. Wsp6tpracuje z osobami
zyjacymi zasadami, ktérych naucza. Planuje stworzyé dom formacyjno-
warsztatowy dla rodzin.

Znajdz nas:

o www.fb.com/dlarodziny.eu

© www.youtube.com/@fundacjadlarodziny




Teobaﬁl(ologia to spotecznos$¢ budujaca wiare
oraz osobowe relacje z Bogiem i drugim cztowiekiem.

Organizuje akcje modlitewne, a takze tworzy tresci

w przestrzeni realnej i wirtualnej, miedzy innymi
muzyke chrzescijariska — wydata album Niech zstqgpi
Duch Twdj. Teobankologia zostata zatozona przez
ks. Teodora od baniek mydlanych.

Znajdz nas:

www.fb.com/teobankologia
www.youtube.com/@teobankologia
www.instagram.com/teobankologia_pl
www.patronite.pl/teobankologia.pl
www.teobankologia.pl

www.tiktok.com/@teobankologia.pl

0CB®OCO00Q

Teobankologia Music

By znalez¢ ksigzki ks. Teodora, wejdz na www.teowsparcie.pl.

Kazdego dnia kilkadziesiat tysiecy os6b spotyka sie na kanale Teobarikologia,
aby w czasie transmisji na zywo pod przewodnictwem Ducha Swietego
i ks. Teodora odmawia¢ koronke oraz rézaniec. Dotacz do tej wirtualnej
spotecznosci.

Wejdz na www.teobankologia.pl.



