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101 Idee per la Quaresima

Le idee classiche

nnunciare a caramelle e dolci
ndurre il tempo della felevisione
non mangiare snacks fra i pasti
imitare il caffe e bevande gasate
limitare o digiunare dai videogiochi
frascorrere piu tempo in famiglia
donare qualcosa ai poveri

fare qualche lavoro domestico In
DiU

compiere gesti di genftilezza al pri-
mo che capifa

frascorrere piu tempo in preghiera

Preghiera
leggere | vangeli un pezzo al giorno
pregare un libro della Scrittura se-
condo Il mefodo della lectio divina
parfecipare alla messa duranfe |a
seffimana (magarn ogni giorno)
pregare il Rosario ogni giorno, dd
soli o con la famiglia
fare un quademo delle preghiere
dove segnare tuffi coloro che han-
no bisognho delle proprie preghiere;
aggivngere una persona ogni gior-
Nno
Imparare a pregare la Liturgia delle
ore
Impegnarsi a fare un po’ di adora-
Zione eucdarisfica regolarmente
visitfare ogni giorno una chiesd
Impegnarsi a fare I'esame di co-
scienza ogni serd
pregare i| Padre nostro fre volie dl
giorno
pregare |'Angelus a mezzogiorno



22.
23.
24.
23
26.
2/7.
28.
29
30.

31.

32

33.

34.

39.

36.

3

%

539

Per i dipendenti dalla cultura

“televisiva”
ascoltare canali radio e televisivi con
confenufti cristiani
evitare frasmissioni con scene gratui-
fe di sesso e di violenza
limifare 1| tempo dedicato a
guardare frasmissioni sporfive
ascoltfare solo musica classica per
futta la quaresima
guidare verso il lavoro in silenzio
leggere un'opera letteraria classica
leggere un'opera letteraria cristiana
leggere una storia ad un bambino
sedere In silenzio per 15 minutfi ogni
giorno
scrivere una lettera a Dio ogni giorno

Per coloro che usano Internet

limitare il fempo da passare su
Instagram, Whatsapp, Facebook o©
altri social network

condividere un video spirifuale sui so-
cial network una volta per seffimana
fare qualche commento sui socidl
network in cui emerga la fua fede
segnhalare una situazione di poverta
di cui occuparsi una volta alla sefti-
mana

iscriversi d qualche sito che invia
giorno per gioro un pensiero spirifu-
adle (ad esempio www.lachiesa.it)
diffondere il confenuto del
calendario “il tempo e la Parola”
ogni giomo sui socidal

mettere un orologio vicino al compu-
ter per confrollare i tempi

credre un video ispirato e dai conte-
nufl spirifuali per Youtube

Per coloro che hanno bisogno di

essere piu pieni di gratitudine

40. ogni seffimana, scrivere una letftera
per ringraziare un sacerdofe della
fua diocesi, a cominciare dal vesco-
vo € dal parroco

4]1. ogni sefttimana scrivere un bigliefto
di ingraziamento ai fuoi genitori

47. scrivere una poesia di lode per ogni
persona della fua famiglia

43. comperare un pacco di post-it e o-
gni giormo scrivere un pensiero di rin-
graziamento e attaccarlo sulla porta
di una persona della tva famiglia in
modo che a Pasqgqua ci siano 40 bi-
glietfi scritfi

44, tfrovare i salmi di ringraziamento € lo-
de nella Bibbia e pregarli

45. scrivere una lista di modi in cui Dio fi
ha benedefto e ogni giorno aggiun-
gere qualcosa; puo essere fatto su di
un gquademo o su di un cartellone
appeso in casa

46. a cenda ogni sera chiedere alla pro-
pria famiglia di condividere un mofi-
VO per cui essere grafi

4/. fare un CD o una playlist con musica
di lode e diringraziamento da ascol-
fare ogni giorno

48. fissarsi di dire “"Grazie™ un determina-
fo numero di volte ogni giorno

49, qaiutare i propri figl a scrivere una let-
fera ai propri insegnanti e catechisti

Per coloro che hanno bisogno di

ordine
20. ogni giomo fare una pdasseggiata
con una persona cara e parlare
della vita e della fede
a1. portare ameno una volita allg
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setfimana 1 propri figh in un posto
bello e giocare con loro
rinunciare dalle consumazioni
superflue al bar e usare | soldi per |
DOVET

fare esercizio fisico ogni giomo
frascorrere almeno 30 minufi Al
giorno a parlare In modo
significativo con il/la proprio/a
SPOsSo/a

parfecipare ad un rifiro spirifuale
parfecipare agli inconfri del
venerdi sera ore 20.15 presso |l
mondastero delle Clarisse
Meditare |a proposta del
calendario “ll tempo e la Parola™
leggere bene Il fogliefio
parrocchiale

inferrompere le abitudini poco
sane (fumare, bere, guiddre
spericolati)

Per coloro che hanno bisogno di

nutrimento spirituale
leggere | documentl del Concilio
Vaticano ll, soprattutto la Gaudium
et spes
leggere la parte sui comandamenti
sul Catechismo della Chiesa
Cafttolica
parfecipare alla Via Crucis |l
venerdi
frovare un padre spirifuale
leggere L'imitazione di Crisfo
leggere un'auvfobiografia spirituale
(ad esempio: Le confessioni di S.
Agostino, la Storia di un'anima di
Teresa di Gesu Bambino,
I"autobiografia di S. Ignazio...)
leggere la vita di un sanfo
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setfimanda un
vangelo della

leggere ogni
commento al
domenicda

Per coloro che hanno bisogno di
incrementare il proprio impegno

verso i poveri
fare 1 wvolontarn alla mensa dei
Cappuccini
andare al cenfro di ascolico della
Caritas o della S. Vincenzo e
chiedere se c'e bisogno di qualcosa
cominciare a fare visita ad una casa
di riposo
aiufare un anziano o un disabile che
abita nelle tue vicinanze con i lavor
di casa
collaborare col gruppo che prepara
la cena ai migranfi

diventare parte del gruppo
missionano

informarsi di cio che viene fatto nelle
missioni

redlizzare deirosari € donarli
riempire il salvadanaio per le missioni

Per coloro che vogliono essere piu
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attivi in parrocchia
diventare un leftore
collaborare con la pulizia della
chiesd
collaborare con I gruppo dei
catechisfi
dopo ogni messa presentarsi ad und
persona che non si conosce ancordg
essere presenti ai funerali
offrire la propria manodopera per
piccole manutenzioni
unirsi al coro
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fermarsi dopo la messa a sistemare
la chiesa

sedersi al cenfro del banco in chiesa
In modo che chi armva in rifardo non
debba senfirsi in  Imbarazzo d
chiedere di fare posfo

lasciare | posti vicini alla porta a chi
armva in ritfardo

ldee miste
accostarsi  alla Riconciliazione
almeno due volte duranfe I
quaresima
astenersi dai pettegolezzi
non dire parolacce o battute volgari
leggere la lettera pastorale del
VESCOVO
dare una mano in cucina se di solito
non lo fai
informarsi sul modo in cui la fud
banca investe | soldi e preferire dgli
investimenti efici
stfudiare 1 principi della Dotfrina
socidle della Chiesa
parlare bene del papa
cominciare i lavoro con il segno
della croce
preparare ogni giorno la colazione
per la propria famiglia
pregare ogni giorno con le lefture
della messa
passare questo
persone
non scaricare cose llegalmente su
Infernet
guardare un film educativo con tutia
la famiglia una volta alla settimana
suggerire ad dlin di vivere bene |d
Quaresima

foglietto ad alire



