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Wprowadzenie

Dziennik, ktory trzymasz w rekach, jest twoim towarzyszem
na drodze, na ktorg niebawem wkroczysz wraz z catym Koscio-
tem, rozpoczynajac czas WIELKIEGO POSTU. To nie jest ksigz-
ka do szybkiego przeczytania, lecz s$wiadek twojej osobistej
WEDROWKI PRZEZ PUSTYNIE, gdzie bedziesz zmagala si¢ ze swo-
imi stabo$ciami, by ostatecznie przygotowaé swoje serce na spotkanie
7€ ZMARTWYCHWSTALYM.,

W Kosciele katolickim Wielki Post to CZAS POKUTY | GEEBOKIEJ
METANOI, czyli catkowite] przemiany myslenia. Pod wzgledem teo-
logicznym czas ten bezposrednio przygotowuje do radosci obcho-
dow Swigt Zmartwychwstania Panskiego i nawigzuje do kluczowych
wydarzen biblijnych: czterdziestodniowego postu Jezusa na pustyni,
czterdziestu lat wedrowki Izraelitéw do Ziemi Obiecanej oraz potopu
trwajacego czterdziesci dni.

Poczatek Wielkiego Postu wyznacza SRODA POPIELCOWA, a jego
zakonczenie nast¢puje w WIELKI CZWARTEK przed wieczorng Msza
Wieczerzy Panskiej, ktora rozpoczyna obchody Triduum Paschalnego.
Ze wzgledu na ruchomy termin Wielkanocy (wyznaczanej na pierw-
sza niedziele po pierwszej wiosennej pehni ksigzyca), Sroda Popielcowa
moze wypas¢ miedzy 4 lutego a 10 marca. Cho¢ okres Wielkiego Postu
nazywany jest czterdziestodniowym, w rzeczywistosci obejmuje wigcej
dni kalendarzowych. Wynika to z faktu, iz zgodnie z tradycja tacinska
niedziele, jako dni upamigtniajagce Zmartwychwstanie, majg charakter
Swiateczny 1 nie sg zaliczane do dni pokutnych.




BUDOWA | IDEA DZIENNIKA

Twoja codzienna praca z dziennikiem oparta bedzie na fragmentach
dziela Tomasza a Kempis ,,0 NASLADOWANIU CHRYSTUSA”.
Sa one przygotowane jako baza twojej codziennej REFLEKSJI przez
caly okres Wielkiego Postu oraz Triduum Paschalnego, by$ mogta skon-
frontowa¢ zawarta w nich ponadczasowa madro$¢ z wlasnym zyciem
1 wyborami. Pomoga ci w tym takze dotaczone pytania.

NIEDZIELA w tym dzienniku to czas odpoczynku i zbierania sit do dal-
szej walki. To wlasnie wtedy zaplanujesz swoja strategie: dowiesz sig,
jakie zmagania bedg ci¢ czeka¢ w nadchodzacym tygodniu, rozwazysz
trudnosci 1 poprosisz Boga o sile.

Kazdy tydzien porusza inny temat, co utatwi ci skupienie uwagi na kon-
kretnym aspekcie walki duchowej. Kazdy taki etap zakonczy si¢ krot-
kim PODSUMOWANIEM oraz propozycja MODLITWY.

Dziennik jest niedatowany, co oznacza, ze mozesz go wykorzystac
w dowolnym roku. Na poczatku znajdziesz pusty KALENDARZ WIEL-
KoPOSTNY. Uzupehij go datami, poczawszy od Srody Popielcowej,
wpisujac odpowiedni dzien miesigca, w ktérym ona wypada.

STRATEGIA TWOJEJ CODZIENNEJ WALKI

To narzedzie stanie si¢ twoim duchowym orezem, ale aby przyniosto
owoce, bedziesz potrzebowaé systematycznosci. Kazdego dnia znaj-
dziesz tu przestrzeh na CZTERY KLUCZOWE KROKI:

ROZWAZANIE

Zacznij od wejécia w cisze i zaproszenia Ducha Swietego do swoje-
go rozmyslania. Przeczytaj tekst uwaznie i bez pospiechu. Pozwol
stowom przenikng¢ do twojego serca. Sprobuj najpierw samodziel-
nie zastanowic¢ si¢ nad trescig. Teksty sg krotkie po to, by$ mogta
tatwiej wytapac ich istote i ,,0bja¢” mysla catos¢.

Nie musisz analizowa¢ kazdego zdania, jesli nic ono tobie nie
mowi. Zatrzymaj si¢ na tym, co porusza twoje serce, co ci¢ ciekawi
lub intryguje. Wiasnie tam Bog chee do ciebie mowi¢. Czasami po-
czujesz wdzieczno$¢, a czasami zostaniesz pobudzona do zalu lub
konkretnego dziatania. Innym razem, by¢ moze bedziesz chciata
rozwazy¢ tekst w sposob bardziej ogdlny, by rozwing¢ jakas mysl
zawartg w tekscie. Nie ma jednego stusznego schematu — daj si¢
prowadzi¢ Bozym natchnieniom.

PYTANIA

Gdy uznasz, ze wyczerpata$ juz swoje rozmyslanie, przejdz do
pytan. Sa one sugestia, by$ mogla dodatkowo zatrzymac si¢ nad
obszarami, ktore mogty ci umkna¢. Odpowiedz na wszystkie lub
tylko na jedno. Moze si¢ zdarzy¢, ze nawet bardziej niz sam tekst,
poruszy ci¢ jedno z pytan.

Mozesz tez zada¢ sobie lub Bogu wiasne pytania. Nie martw sie, jesli
cate rozmyslanie bedzie sktadato si¢ wylacznie z takich pytan. Nawet
jesli nie masz na nie w tej chwili odpowiedzi, zachowaj je w sercu
1rozwazaj z Maryja — odpowiedz przyjdzie w swoim czasie.

Najwazniejszy jest sam proces osobistej refleksji, ktory pozwala ci
lepiej zrozumiec siebie 1 dziatanie Boga w twoim zyciu.



NOTOWANIE

Zapisywanie przemyslen to osobna forma modlitwy. To utrwalanie
tego, co Bog szepcze ci w ciszy. Jesli ktoregos dnia ,,nawalisz” i nie
uda ci si¢ zrobi¢ petnego rozwazania — nie zostawiaj pustej strony.
Przepisz przynajmniej sam tekst metodycznie, niczym dawny skry-
ba. Ewentualnie, mozesz nadrobi¢ pominiety dzien w niedziele.

Miejsce na notatki znajdziesz na kazdej stronie pod pytaniami.
Nie jest ono obszerne, by ci¢ nie oniesmieli¢, ale wystarczajace, by
uchwyci¢ najwazniejszg mysl. Jesli jednak poczujesz, ze potrzebu-
jesz wigcej przestrzeni, zaopatrz si¢ w osobny zeszyt. Zobaczysz,
jak ten rodzaj modlitwy ci¢ zaskoczy!

Bedziesz takze zaproszona do robienia zapiskow przy okazji coty-
godniowych podsumowan oraz w niedziele. Niedziela pozostawia
najwiecej swobody co do tresci. Mozesz tu wpisa¢ dowolne prze-
myslenia, postanowienia, intencje lub wiasna czy przepisang modli-
twe, ktora bedziesz chciata modli¢ si¢ w nadchodzacym tygodniu.

POSTANOWIENIE

Sama refleksja, cho¢by najglebsza, pozostaje niepeina, jesli nie
przelozy si¢ na konkretng zmiang w twoim zyciu. Dobrze zatem,
aby owocem kazdego rozmyslania bylo mate postanowienie. Za-
pisz je, konczac zdanie: ,,Jezu, z mitosci do Ciebie...”.

Dobrze, aby postanowienie wyptywato bezposrednio z tresci,
ktéra danego dnia rozwazatas. Nie musi ono by¢ wielkie ani spek-
takularne. Moze by¢ zwigzane z walka z jaka$ stabos$cig lub maty
dobry uczynek. Powinno by¢ konkretne 1 mierzalne — takie, kto-
re bedziesz mogla w p6zniejszym czasie uczciwie zweryfikowac.
Zamiast ogblnego ,.bede dzi§ cierpliwa”, sprobuj sformutowac
to inaczej: ,,nie skomentuj¢ ztosliwie zachowania tej osoby” lub
,2usmiechne si¢ do kogos, za kim nie przepadam”.

Zapisanie tego nada twojej decyzji wage i bardziej ci¢ zmotywuje.

Ten dziennik jest mapa twojej
wewngtrznej przemiany. Praca
z nim bedzie wymagata odwa-
gi, by stanag¢ w prawdzie przed
samg sobg 1 przed Bogiem.
Nie bdj si¢ CHWIL CISZY ani
TRUDNYCH PYTAN, bo to wila-
$nie w nich najgtos$niej brzmi
glos twojego Mistrza.

Pamigtaj, ze sercem tej drogi
jest zywa relacja z Jezusem, dla-
tego niezwykle wazne jest, aby$
notujagc  swoje przemyslenia,
ZWRACAEA SIE DO NIEGO
BEZPOSREDNIO — tak, jakby$
z Nim rozmawiala. To wlasnie na takim dialogu opiera si¢ prawdziwa
modlitwa. Chodzi o to, aby cate twoje rozmyslanie kierowa¢ do Niego,
bo to On jest podmiotem i celem twojego trudu. Dlatego pod pytaniami,
w miejscu na notatki, zawsze znajdziesz wezwanie: ,,Jezu, chce dzisiaj
powiedzie¢ Ci o tym / o to zapyta¢ / nad tym zastanowi¢ si¢ razem
z Tobg” — niech te stowa otwieraja twoje serce na Jego obecnosc.

Zycze ci, aby te 40 dni walki duchowej staly sie fundamentem nowej
codziennos$ci i sita do NASLADOWANIA CHRYSTUSA, a nie tylko
krotkim epizodem w roku. Pamietaj, ze kazdy twdj wysitek, nawet naj-
mniejszy, ma w Jego oczach ogromng warto$¢. Idz z ufnoscig przez
te pustynie, wiedzac, ze na jej koncu czeka $wiatto Zmartwychwstania,
a sam Jezus — Swiatto $wiata — bedzie ci¢ wspierat na kazdym kroku.




Modlitwa

na poczatek Wielkiego Postu

Panie Jezu, prosze Cie
o taske gorliwosci na te droge,
ktora wiasnie rozpoczynam.

Naucz mnie pokory,
bym potrafita uznac swoja nicos¢
i we wszystkim ufata tylko Twojej mocy.

Niech moje serce stanie sie Swiatynia,
w ktorej zawsze znajdziesz
mite sobie mieszkanie.

Daj mi site do podejmowania
codziennego wysitku walki o mitosc.

Otwoérz moje oczy na Twoja obecnosc
we mnie i w drugim cztowieku.
Nie pozwdl, bym zmarnowata ten swiety czas,
ale spraw, bym dzieki niemu
stata sie bardziej podobna do Ciebie.

Prowadz mnie przez te dni
do petnego zjednoczenia z Toba

i badz moja jedyna nadzieja.

Amen

KALENDARZ

WIELKOPOSTNY
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Pierwsze dni twojego Wielkiego Postu to czas ktadzeniaFUNDAMENTU,
bez ktorego kazda pozniejsza praca nad sobg bylaby nietrwata.

Ten etap nie jest programem samodoskonalenia, lecz bolesnym i wyzwa-
lajagcym procesem STAWANIA W PRAWDZIE przed Bogiem. Zaczniesz
wszystko od uznania wtasnej nico$ci — przyznania, ze sama z siebie je-
ste$ tylko ,,prochem”. Dopiero gdy przestaniesz budowac¢ pomnik wia-
snego ego, zrobisz w swoim zyciu realne miejsce dla Stworcy (dzien 1).

Uznanie wlasnej stabosci nie zaprowadzi ci¢ jednak do rozpaczy, lecz
do odkrycia jedynego pewnego oparcia, jakim jest tASKA. Ten etap
nauczy ci¢ przenoszenia ci¢zaru walki z twoich barkow na moc Boga,
bo bez Jego wsparcia nie jestes w stanie uczyni¢ nic dobrego (dzien 2).

Ufnos$¢ w pomoc Boga nie oznacza twojej biernosci, ale jest zaprosze-
niem do konkretnego, osobistego trudu, w ktérym podejmujesz co-
dzienny WYSItEK MItOScCl. Autentyczno$¢ twojej drogi potwierdzisz
poprzez codzienne trwanie i gotowos$¢ do zapierania si¢ samej siebie dla
tej jedynej Mitosci (dzien 3).

Twoja jedyng motywacja na tej drodze stanie si¢ JEZUS CHRYSTUS.
Nie pracujesz nad soba, by zyska¢ lepsze samopoczucie, ale po to,
by coraz bardziej Go kocha¢. Kazdy twoj wysitek ma mie¢ odtad tylko
jedna racje — mitos¢ do Jezusa. To ona jest jedynym lekarstwem na pust-
ke, ktorg bezskutecznie probuje wypetnic swiat (dzien 4).

NOTATKI / MODLITWY / POSTANOWIENIA




SRODA ........................... PYTANIA DO REFLEKSJI
POPIELCOWA Data
1 Dlaczego bez uznania wtasnej nicosci stawiam opdr dziataniu Bozej taski we
mnie?

2 Jak zmienitoby sie moje podejscie do porazek, gdybym naprawde uwierzyta,
ze sama z siebie jestem ,,niczym”?

3 Czy nie traktuje swoich cnot jako wiasnosci, zapominajac, ze wszystko co we
dobre, pochodzi od Niego?

JEZU, CHCE DZISIAJ POWIEDZIEC CIOTYM / O TO ZAPYTAC /
NAD TYM ZASTANOWIC SIE RAZEM Z TOBA

Uznanie wlasnej nicosci

Be;de; mowit do Pana mego, cho¢ jestem pylem
1 prochem. Jesli uznam si¢ za co§ wiecej,
Ty stan przeciwko mnie, moje grzechy ztoza §wia-
dectwo prawdy, ktoremu nie zdotam zaprzeczy¢.

Lecz jesli uznam wtasng nico$¢ i odrzuce wszelkie
mniemanie o sobie; jesli zobacze w sobie pyt, kto-
rym jestem — wtedy Twoja taska sptynie na mnie,
a $wiatlo prawdy wejdzie do mego serca.

Tam, w tym $wietle, zobacze, czym jestem, czym
bylem i do czego doszedlem: bo jestem niczym,
a nie wiedzialem o tym. Zostawiony samemu
sobie, jestem tylko stabos$ciag 1 nicoscia; lecz gdy
Ty tylko na mnie spojrzysz, natychmiast staje si¢
mocny i napelniam si¢ nowg radoscig. To wielki
cud, ze Ty tak szybko mnie podnosisz, cho¢ mdj
wlasny cigzar zawsze $cigga mnie w dot.

JEZU, Z MI£OSCI DO CIEBIE...
(1, 8)



PO POPIELCU Data

CZWARTEK PYTANIA DO REFLEKSJI

1 Czy uswiadamiam sobie potrzebe taski w moich zmaganiach? W jakich momen-
tach moja samowystarczalnos¢ staje sie murem dla Bozej taski?

2 Czy moja frustracja z powodu upadkow nie bierze sie z pychy, ktéra wierzy,
ze ,powinnam by¢ juz na to odporna”?

3 Czy gdy uda mi sie wytrwac¢ w trudnym postanowieniu, moja pierwsza mysla
jest dziekczynienie Bogu za Jego pomoc, czy satysfakcja z sity wtasnej woli?

JEZU, CHCE DZISIAJ POWIEDZIEC CIOTYM / O TO ZAPYTAC /
NAD TYM ZASTANOWIC SIE RAZEM Z TOBA

Ufnos¢ w moc laski
Czujf; w moim ciele prawo grzechu sprzeciwia-

jace si¢ prawu ducha mojego 1 biorgce mnie
w niewolg, bym stuchat zmystowej natury.

Stad pochodzi to, ze mam wole dobra, lecz czyni¢
go nie potrafi¢. Dlatego czgsto postanawiam wiele
dobrego, lecz gdy brakuje taski wspierajacej moja
stabos¢, przy lada oporze cofam si¢ i upadam. Stad
tez si¢ dzieje, ze chociaz znam droge doskonatosci
1 dos¢ jasno widze, jak powinienem postepowac, to
jednak przygnieciony ci¢zarem wlasnego zepsucia,
nie potrafi¢ podnie$¢ si¢ do tego, co doskonalsze.

O, jakze bardzo potrzebna mi jest Twoja taska,
Panie! Bez niej bowiem nic czyni¢ nie moge, lecz
w tobie wszystko potrafie, gdy umacnia mnie faska.
O, doprawdy blogostawiona tasko, ktéra ubogiego
duchem czynisz bogatym w cnoty, a z bogacza
czynisz cztowieka pokornego serca, przyjdz, zstap
na mnie, napeinij mnie od rana swojg pociecha,

aby dusza moja nie ustala ze znuzenia i oschlosci. )
JEZU, Z MItOSCI DO CIEBIE...

(1, 55)



PIATEK ........................... PYTANIA DO REFLEKSJI
PO POPIELCU Data ,
1 Czy licze na to, ze Bodg przemieni mnie bez mojego udziatu, podczas gdy ja uni-
kam wtozenia trudu w prace nad soba?

2 W jakie zewnetrzne zajecia uciekam najczesciej, byle tylko uniknaé ,,pocenia
sie” przy walce z wtasnymi namietnosciami?

3 Czy moje zaangazowanie w sferze ducha jest ,,zarliwe”, czy raczej szorstkie i pet-
ne napiecia? Czy potrafie trudzi¢ sie z mitosci, a nie tylko z poczucia obowiazku?

JEZU, CHCE DZISIAJ POWIEDZIEC CIOTYM / O TO ZAPYTAC /
NAD TYM ZASTANOWIC SIE RAZEM Z TOBA

Wysilek milosci

amietaj zawsze o celu 1 ze stracony czas nie

wraca. Bez wysitku i trudu nigdy nie nabe-
dziesz cnot. Jesli zaczniesz stygnaé, zaczniesz zle
si¢ czug; lecz jesli oddasz si¢ gorliwosci, znajdziesz
wielki pokoj 1 poczujesz, ze trud jest 1zejszy dzieki
tasce Bozej i mitosci cnoty.

Czlowiek Zarliwy 1 pilny jest gotowy na wszystko.
Wiekszy jest trud w opieraniu si¢ wadom i namigt-
nosciom, niz w poceniu si¢ przy pracach fizycz-
nych. Kto nie unika matych btedow, powoli upada
w wigksze. Zawsze wieczorem bedziesz si¢ cie-
szyt, jesli dzien spedzite$ pozytecznie.

Czuwaj nad samym soba, pobudzaj samego siebie,
napominaj samego siebie; 1 cokolwiek dzieje si¢
z innymi, nie zaniedbuj samego siebie. Na tyle zro-
bisz postep, na ile zdolasz przezwyciezy¢ siebie.

JEZU, Z MItOSCI DO CIEBIE...
(1,25)



SOBOTA PYTANIA DO REFLEKSJI

PO POPIELCU Data
1 Czy zmieniam sie po to, bo kocham Jezusa, czy po to, by czu¢ satysfakcje z by-

cia ,lepsza wersja siebie”?

2 Co jest dla mnie wigkszg strata: brak postepu w zwalczaniu wady, czy to, ze
w pogoni za doskonatoscia zapominam o obecnosci Jezusa i trace z Nim wiez?

3 Cowedtug autora trace, gdy pozadam czegokolwiek poza Jezusem, i co w prak-
tyce oznacza kocha¢ Go ,,dla Niego samego”, a nie dla wtasnej korzysci?

JEZU, CHCE DZISIAJ POWIEDZIEC CIOTYM / O TO ZAPYTAC /
NAD TYM ZASTANOWIC SIE RAZEM Z TOBA

Tylko 7 Jezusem

obecnosci Jezusa wszystko zdaje si¢ jest
dobre 1 nic nie wydaje si¢ trudne; lecz gdy
Jezusa nie ma, wszystko jest ciezkie. Jesli Jezus nie
moéwi w glebi duszy, wszelka pociecha jest marna;
lecz jesli Jezus powie cho¢ jedno stowo, cztowiek
czuje wielkie ukojenie. Szczesliwa godzina, gdy
Jezus wota od tez do radosci ducha! Jakze oschty
1 twardy jeste$ bez Jezusa! Jakze ghupi i pusty, je-
$li pozadasz czego$ poza Jezusem! Czyz nie jest to
wigksza szkoda, niz gdybys stracit caty §wiat?

Co moze da¢ ci $wiat bez Jezusa? By¢ bez Jezu-
sa to piekto dotkliwe, a by¢ z Jezusem to stodki
raj. Jesli Jezus bedzie z tobg, zaden wrog ci nie za-
szkodzi. Kto znajduje Jezusa, znajduje skarb do-
bry, owszem, Dobro ponad wszelkie dobro. A kto
traci Jezusa, traci o wiele wigcej niz caty $wiat.
Najubozszym jest ten, kto zyje bez Jezusa; a naj-
bogatszym ten, kto jest z Jezusem w dobrych rela-
cjach. Wszystkich kochaj ze wzgledu na Jezusa, ale

Jezusa dla Niego samego. JEZU, Z MI1tOS$CI DO CIEBIE...

(1, 8)



Modlitwa

Panie Jezu Chryste,

Dobro ponad wszelkie dobro,
wyznaje przed Toba moja nicosé
i to, ze sama z siebie
jestem jedynie pytem i staboscia.

Prosze Cie, niech Twoja taska
bedzie moim jedynym oparciem,
bym nigdy nie polegata
na wiasnych sitach,
lecz w Tobie szukata ratunku.

Oczys¢ moje intencje,
bym kochata Cie dla Ciebie samego,
a nie dla préznej satysfakcji
z budowania wtasnej doskonatosci.

Udziel mi Swietej gorliwosci
w podejmowaniu osobistego trudu,
abym z mitosci ku Tobie
potrafita zwycieza¢ wtasna stabos¢
i kazdego dnia
wiernie przy Tobie trwata.

Amen

PODSUMOWANIE TYGODNIA

Te pierwsze dni wyznaczyty dynamike calego Wielkiego Postu. Fun-
dament zostal potozony. Bez niego gmach twojej duchowej przemiany
moglby runaé przy pierwszej probie wiary.

Wszystko zaczeto si¢ od uznania wlasnej nedzy i bycia ,,pylem i po-
piolem” - co mialo na celu rozproszenie zludzen o wiasnej wystar-
czalno$ci.

Z tej $wiadomosci nicosci zrodzila si¢ w tobie realna potrzeba ratun-
ku w fasce, ktora pozwolita ci przenies¢ ciezar walki z twoich barkéw
na moc Boga.

Ta ufnos¢ nie stala si¢ jednak wymowka do biernosci. Przeciwnie -
zrodzila w tobie §wietg gorliwos¢, wyrazong w konkretnej czujnosci
i starannosci. Zrozumiala$, ze gotowos¢ do zaparcia si¢ siebie ma
sens tylko dla tej jedynej Milosci. Jezus pozostaje twoim jedynym
punktem odniesienia.

MOJE REFLEKSJE



