L) PLAN SPIRITUAL DE 40 DE ZILE PENTRU
LUMINARE, SPORIREA MINTII, ANXIETATE SI
DEPRESIE

Tema dorintei / intentiei mele:

Ex: Luminarea mintii, Scaparea de depresie si axietate, depasirea
obstacolelor mentale sau spirituale

Acest plan este un ghid spiritual care insoteste Acatistul de 40
de zile, trimis la 9 manastiri. Este o lucrare de intarire in
credinta, de innoire a mintii si de intoarcere catre pacea care
vine de la Dumnezeu.

acatiste-rugaciuni.locurisacre.ro pagina 1




L) PLAN SPIRITUAL DE 40 DE ZILE

.» RANDUIELI SPECIALE

1. Posteste Miercurea si Vinerea — hraneste sufletul si curata trupul

2. Citeste zilnic Psalmul 119 - psalmul celor care cauta adevarul

3. Paraclisul Preasfintei Nascatoare de Dumnezeu - pentru ocrotire si
intelegere duhovniceasca

4. Rugdciunea ,imparate Ceresc” - Invocarea Duhului Sfant in scurte
rugaciuni.

De mai multe ori pe zi, opreste-te din activitati si spune rugaciunea
,impé&rate Ceresc” (care Il cheam& pe Duhul Sfant, D&tatorul intelepciunii),
cu ragaz si evlavie.

5. Participa la Sfanta Liturghie in fiecare duminica si, daca poti,
spovedeste-te si impartdseste-te.

6. Fa o fapta buna in taina — milostenie, vizitd la un bolnav, o vorba
buna.

7. Citeste sau asculta Acatistul Sfantului Ierarh Spiridon si Acatistul

Sfantului Acoperamant al Maicii Domnului

8. Citeste sau asculta de cate ori poti urmatoarele rugaciuni
ajutatoare:

— Rugadciuni incepdtoare — rostite zilnic cele 40 zile;

— Rugaciunea parintilor pentru luminarea mintii copilului;.

— Rugdciune cdtre Maica Domnului pentru cei care nu pot invata;
— Rugadciune catre Sfintele Cuvioase Xenia, Matrona si Maria pentru
vindecarea de depresie si boli psihice;.

— Rugadciune Maicii Domnului Sporirea Mintii.
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https://acatiste-rugaciuni.locurisacre.ro/rugaciunile-incepatoare/
https://acatiste-rugaciuni.locurisacre.ro/acatistul-sfantului-ierarh-spiridon-episcopul-trimitundei/
https://acatiste-rugaciuni.locurisacre.ro/paraclisul-maicii-domnului/
https://acatiste-rugaciuni.locurisacre.ro/paraclisul-maicii-domnului/
https://acatiste-rugaciuni.locurisacre.ro/tag/luminare-sporirea-mintii-anxietate-si-depresie/
https://acatiste-rugaciuni.locurisacre.ro/tag/luminare-sporirea-mintii-anxietate-si-depresie/
https://acatiste-rugaciuni.locurisacre.ro/rugaciunile-incepatoare/
https://acatiste-rugaciuni.locurisacre.ro/rugaciunea-parintilor-pentru-luminarea-mintii-copilului/
https://acatiste-rugaciuni.locurisacre.ro/rugaciune-catre-maica-domnului-pentru-cei-care-nu-pot-invata/
https://acatiste-rugaciuni.locurisacre.ro/rugaciune-catre-sfintele-cuvioase-xenia-matrona-si-maria-pentru-vindecarea-de-depresie-si-boli-psihice/
https://acatiste-rugaciuni.locurisacre.ro/rugaciune-catre-sfintele-cuvioase-xenia-matrona-si-maria-pentru-vindecarea-de-depresie-si-boli-psihice/
https://acatiste-rugaciuni.locurisacre.ro/rugaciune-maicii-domnului-sporirea-mintii/

L) PLAN SPIRITUAL DE 40 DE ZILE

« RUTINA ZILNICA

 Aprinde o lumanare (sau imagineaza-ti ca o aprinzi in inima).
+ Rugaciune scurta: ,Doamne, intru in aceastd zi cu nadejde si credintd.”

+/ Rugaciune de inceput: ,Doamne lisuse Hristoase, Fiul lui Dumnezeu,

miluieste-ma.”
' Citeste Psalmul 119 (sau cateva versete din el).

v Rosteste de 3 ori pe zi rugiciunea ,Impéarate Ceresc”, cu metanie

adanca.
+ Fa 3 sau 9 metanii, cu rugaciunea: ,Faca-se voia Ta, Doamne, nu a mea.”

v Rugiciune de recunostinta: ,iti multumesc, Doamne, pentru tot ce este si

tot ce va fi.”
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L) PLAN SPIRITUAL DE 40 DE ZILE

RECOMANDARI SAPTAMANALE

Ziua Randuiala spirituala
Luni Post usor + Rugdciune Maicii Domnului Sporirea Mintii
Marti Rosteste Psalmul 119 + Impé&rate Ceresc
Miercuri Post + Paraclisul Preasfintei Nascdtoare de Dumnezeu
Joi Milostenie in taind pentru un suflet in suferinta
Vineri Post + Acatistul Sfantului Acoperamant al Maicii Domnului
Rugaciuni ajutatoare:
— Rugaciunea parintilor pentru luminarea mintii copilului;
Sambata — Rugdciune catre Maica Domnului pentru cei care nu pot invdta;
— Rugaciune catre Sfintele Cuvioase Xenia, Matrona si Maria pentru
vindecarea de depresie si boli psihice;,
Duminica Participare la Sfanta Liturghie si ascultarea unei predici duhovnicesti
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L) PLAN SPIRITUAL DE 40 DE ZILE

) JURNAL SPIRITUAL ZILNIC

ZIUA

Scrie zilnic minim 3
lucruri/ situatii
pentru care esti

recunoscator

Scrie zilnic minim 3
dorinte/ cereri care
vrei sa ti se
implineasca

NOTE(semne/ intuitii,
oportunitati aparute,
etc)
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L) PLAN SPIRITUAL DE 40 DE ZILE

® NOTE FINALE

e Nu forta lucrurile. Dumnezeu lucreaza in taind si in ritmul Sau.
e Roaga-te cu nadejde, nu cu teama.
e Ramai consecvent(d), chiar si in zilele mai grele.

e Ai incredere cd Dumnezeu nu intarzie niciodata — raspunsul vine la
vremea potrivita.

e Ofera si altora: rugaciunea sincera lucreaza nu doar pentru tine, ci si
pentru cei din jur.
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