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Postul Mare, perioada care precede Pastele, ne ofera
ocazia sa ne amintim de viata, moartea Si invierea lui
Isus. Sa privim cu uimire Si veneratie viata Lui pe
pamant Si sa observam cu disconfort sacrificiului Lui,
asa ca atunci cand vine vorba de dimineata de Paste,
suntem gata sd ne bucuram de inviere.

Tn Psalmul 107:1-2 citim aceste cuvinte:

,Ldudati pe Domnul, caci este bun, caci in veac fine
indurarea Luil” ASa sa zicd cei rdscumpdrati de

Domnul, pe care i-a izbavit El din mana vrajmagului.”

Tn acest Post, va invitdm sa adoptati un ritm simplu de
recunostintd, sa admiteti Si sa reflectati asupra
bunatatii lui Dumnezeu. Cu o practica intentionata
pentru fiecare zi, speram ca veti cultiva o
inima recunoscdtoare Si un ritm care va dura
cand Postul Mare se va termina.







Faceti-va timp sa-L multumiti lui Dumnezeu
pentru bundtatea Lui fata de voi In aceasta
saptamana. Tineti Tnaintea voastra toate notele
de recunostinta pe care le-ati scris. Amintiti-va
conversatiile pe care le-ati Tmpartasit. Amintiti-

va cine este Dumnezeu.



Creati o reamintire vizuald
, a bunatatii lui Dumnezeu
fata de voi.




Creati o reamintire vizuala a bunatatii
lui Dumnezeu fata de voi.

"O, de ar lduda oamenii pe Domnul
pentru bunatatea Lui Si pentru minunile
Lui fata de fiii oamenilor!" (Psalmul 107:8)

Astazi, notati toate lucrurile pentru care sunteti
recunoscator. Poate doriti sa colectati note intr-
un vas. Sau poate creati un poster cu toate
gandurile voastre. La sfarsitul zilei, cititi tot ce ati
notat Si reflectati la bunatatea lui Dumnezeu.



Practicati recunostinta
n comunitate.




Colaborati cu un prieten, coleg sau membru al
familiei  si Tmpartasiti  pentru  ce  suntet
recunoscator astazi. Invitati-i  pe e sd

Tmpdrtaseasca Si pentru ce sunt recunoscdtori.






Astazi, rezervati-va cateva minute pentru a scrie
intr-un jurnal. Reflectati la momentele din timpul
zilei care v-au adus bucurie, pace sau confort. Un
cuvant bun de la un prieten, o sarcind pe care ati
Indeplinit-o, o rugdciune raspunsad, o ceasca de
ceai cald — scrieti pentru ce sunteti recunoscator
Si de ce. Cititi ce ati scris Si vedeti cum
Dumnezeu v-a binecuvantat in moduri mici Si
semnificative.



Reflectie la sfarsitul zilei.
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Reflectie la sfarsitul zilei.

" Tncolo, fratii mei, tot ce este adevarat, tot
ce este vrednic de cinste, tot ce este drept,
tot ce este curat, tot ce este vrednic de
lubit, tot ce este vrednic de primit, orice
fapta buna Si orice lauda, aceea sa va
Insufleteasca." (Filipeni 4:8)

Dedicati cateva minute nainte de culcare pentru
a reflecta la trei lucruri care au mers bine astazi Si
de ce sunteti recunoscator pentru ele.



Recunostinta pentru ceilalti.




Astazi, contactati pe cineva din viata voastrd Si
spuneti-i cat de recunoscator sunteti pentru
prezenta, sprijinul Si impactul pozitiv pe care |-a
avut asupra dumneavoastrd. Ar putea fi un
prieten, un membru al familiei, un coleg sau chiar
cineva cu care nu ati mai vorbit de ceva vreme.
Fiti cat se poate de specific.



Sambata:

Recunostinta pentru cruce.




Tn timp ce reflectati la viata Si caldtoria lui Isus
spre cruce in aceasta perioada a Postului Mare,
acordati-va un moment pentru a Ingenunchea n
semn de recunostintd. Multumiti-I lui Isus pentru

modurile n care sacrificiul Lui va@ misca profund.



