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Progreso de vida
Defecto dominante:
Principales manifestaciones:

Virtud a conquistar:
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Decalogo para educar la voluntad.

1. Busca pequenos actos en los que puedas vencerte y luchar. Aunque caigas,
levantate y vuelve a empezar.

2. Vence tus gustos y tus inclinaciones mas inmediatas.

3. Mientras mas motivacion tengas, mas fuerza de voluntad iras adquiriendo.
4. Fija para tu vida objetivos claros, precisos, bien delimitados y estables.

5. Busca en tu vida lo mas arduo y dificil, por pequefio que sea.

6. Gobiérnate a ti misma: no te dejes llevar por enfados, sentimientos o estimulos
primarios.

7. Incluye en tu vida la constancia en tus actos.

8. Busca una sana proporcién entre los objetivos y metas de tu vida y los
instrumentos que utilizas para obtenerlos.

9. Incorpora la fuerza de voluntad en todos tus quehaceres.

10. La educacién de la voluntad no tiene fin.

Tips para fortalecer tu voluntad.

1. Levantate a la primera, sin esperar a que suene dos veces el despertador.
2. No tomes alimentos entre comidas.

3. Deja de fumar durante ciertos dias, o en ciertas horas.

4. No prendas el radio del coche durante ciertos dias.
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5. Puntualidad en todos tus compromisos (aunque sepas que otras personas van a
llegar tarde).

6. Haz las preguntas de control durante todas las noches.

7. No tengas ni un minuto de ocio: habla por teléfono cuando sea necesario.

8. Propdsito hecho, siempre cumplido.

9. Tener un horario en el dia, no dejar nada a la improvisacion.

é¢Como hacer un horario?

1. Hacer un elenco de las prioridades del dia, de la semana, del mes:
Responsabilidades como madre o padre.

Responsabilidades como esposa (0).

Responsabilidades como hijo: hijo de familia e hijo de Dios.
Responsabilidades sociales.

2. Jerarquizar dichas prioridades y encuadrarlas en un horario.

3. Prever lo necesario en tiempo y medios para cumplir con dichas
responsabilidades.

4. Fijar en la agenda un tiempo para la preparacion y cumplimiento de mis
prioridades.

5. Saber decir NO frente a los imprevistos no prioritarios.

6. Dedicar un tiempo a la formacién personal.

7. Dedicar un tiempo a las preguntas de control.

Ejercicio dinamico para vivir el secreto de la felicidad.

1. Toma tu programa de crecimiento interior.

2. Medita en el hombre o mujer perfecto, imagen de Dios que llevas dentro de ti.
3. Proyecta esa imagen a tu vida actual y seflala con una cruz o con una paloma el

cumplimiento de las siguientes pautas de la felicidad y lo que puedes hacer para
alcanzarla.
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Guia rapida y sencilla para hacer de la oracion una fuente de crecimiento
interior.

1. Buscar el mejor lugar y el mejor momento para hacer la oracién. Recordar que
Dios habla en el silencio.

2. Buscar un texto adecuado para mi crecimiento interior. Un texto que me ayude
a combatir mi defecto dominante: un libro de algun autor espiritual, el evangelio,
algun libro sugerido por una persona avanzada en su crecimiento interior.

3. Ponerse en presencia de Dios. Saber que Dios me escucha y que estd presente
en la oracion:

a) Acto de fe: creo Sefior en ti. Ayudame a seguir creyendo.

b) Acto de esperanza: confio en tu ayuda, en que me daras “el agua” de tu gracia
para seguir creciendo interiormente.

c) Acto de caridad: te amo porque eres infinitamente bueno y porque a Ti solo
debo amarte con todo mi ser.

4. Pedir la ayuda del Espiritu Santo para que me guie y me ilumine en la oracién.

5. Abrir el alma y aceptar cumplir la voluntad de Dios: “Sefior, yo quiero cumplir tu
voluntad”.

6. Leer el texto seleccionado en forma pausada, buscando que las palabras hablen
a mi alma, mas que a mi inteligencia.

7. Detenerme en el momento en que una idea ilumine mi alma o sienta que me
ayuda en mi crecimiento interior.

8. Preguntarme: “éQué es lo que Dios quiere de mi?
¢Qué es lo que Dios quiere que haga?
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¢Cémo puedo cambiar mi vida, de acuerdo a lo que he leido?”

9. Atrapar la gracia: identificar lo que tengo que hacer para cumplir con su
voluntad.

10. Llevar la gracia a mi corazén: querer cumplir en el corazén lo que Dios me ha
pedido.

11. Identificar los medios practicos para llevar lo visto en la oracién a la accién.
Escribirlo, si es necesario.

12. Agradecer a Dios las gracias recibidas.

Diferentes cuestionarios para un programa de crecimiento interior
Cuestionario 1.
1. iLlevé a cabo el balance del dia, tratando de descubrir el defecto dominante?

Si No
¢{Por qué?

2. ¢Descubri mi defecto dominante? Si No
iPor qué?

3. ¢{Ya tengo hecho mi programa de crecimiento interior? Si No
¢{Por qué?

4. {He revisado durante todas las noches mi programa de crecimiento interior,
mediante las preguntas de control? Si No
¢{Por qué?

Cuestionario 2.

1. éHe cumplido con mi programa de crecimiento interior?
Si No
iPor qué?

2. {Qué resultados practicos, tangibles he obtenido con mi programa de
crecimiento interior?

3. éYa tengo hecho mi horario personal?
Si No
¢{Por qué?

pagina4/7



2. Programa de crecimiento interior
Catholic.net

4. ¢Cumpli alguno de los tips de la formacién de la voluntad? Si No éPor
qué?
¢Cémo han influido esos “tips” en mi conversién interior?

5. ¢Qué medios concretos voy a seguir poniendo para aprovechar mejor estas
“Luces”?

Cuestionario 3.

1. {Cudl ha sido mi mayor descubrimiento durante la semana pasada al continuar
trabajando en mi programa de crecimiento interior?

2. (Cudles fueron las manifestaciones de mi defecto dominante en las que més
trabaje durante la semana pasada?

3. ¢Puedo decir gue ya se estan comenzando a notar los frutos de mi conversion?
¢{En qué aspectos?

a) Conmigo mismo:

b) Con mi esposo (a):

c) Con mis hijos:

d) Con mis amigos y con la sociedad en general:

4. iQué frutos he obtenido de mi purificacién interior? {Siento que ya tengo la
fuerza de Dios (su gracia) para trabajar mas fuertemente contra mi defecto
dominante?

Cuestionario 4.

1. {Qué actos de amor, de caridad realice la semana pasada?

a) ¢éCon mi esposa (0)?

b) ¢éCon mis hijos?

c) ¢Con mis amigos, familiares, vecinos?

2. {Puedo decir que he aprendido en esta Ultima semana a ya no girar en torno a
mi, sino en torno a Dios y a los demas?

3. ¢Cudles fueron los actos de caridad que cumpli con mas dificultad?
4. ¢{Cuales fueron los actos de caridad que cumpli mas facilmente?

5. ¢Puedo decir que cada dia me acerco mas al hombre perfecto que Dios ha
puesto en mi?
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Cuestionario 5.

1. {He comenzado a hacer mi oracién de acuerdo a la guia que me han dado? ¢Por
gué si o por qué no?

2. {He comenzado a experimentar los frutos de la oracién? éMayor paz y
tranquilidad? éFuerza para continuar con mi programa de crecimiento interior?
éLuz para mi vida?

3. {He comenzado a “atrapar” las gracias de Dios en la oraciéon? {Cudles han sido
las gracias que he recibido en la oracion, durante la semana pasada?

4. {Cudles han sido los obstaculos o las dificultades més grandes que he
enfrentado para cumplir con mi oracién? éCansancio? ¢Aburrimiento? ‘No le he
dado la importancia debida?

5. ¢éQué voy a hacer para vivir mi oracion la siguiente semana?

Cuestionario 6.

1. {Tengo profundamente gravada en mi la condicién de creatura de Dios? iHe
procurado durante la semana pasada meditar en mi condicién de creatura?
{Cémo me ha ayudado esta condicién de creatura en mi programa de crecimiento
interior?

2. (Hice la semana pasada un balance de mis apegos personales?

(A qué estoy mas apegado?

¢{Bienes materiales, personas, sentimientos?

¢Cémo puedo ir desapegandome de todo ello? ¢éHe comenzado ya con ese trabajo,
o lo estoy dejando “para manana”?

3. {COmo va la humildad con relaciéon a mi préjimo?

a. {Discuto acaloradamente? éde todo, aln aquello que no conozco?

b. {Soy flexible y condescendiente? éo duro de juicio?

c. éBusco la singularidad para llamar la atencién sobre mi?

d. éMe preocupa conocer la opinién que sobre mi tengan otras persona?
e. {Busco la alabanza y la felicitacién ajena?

f. éBusco que me atiendan?

g. {Me considero en la practica “el eje del mundo”?

4. iCual es el trato que doy a las personas?

a. {Me llevo bien con todas o solamente con aquellas que “me caen bien”?
b. (Estoy abierto a escuchar la opiniones de los demas?

c. {Tengo un trato amable, educado, o por el contrario soy altanero?
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Reflexiones sobre la conciencia.
1. {Qué tipo de conciencia descubri que tengo?

. ¢Registra mi sensibilidad los llamados de mi conciencia?
. ¢Con respecto a mis relaciones con Dios?

. ¢Con respecto a mis deberes de esposa (0)?

éCon respecto a mis deberes de madre o padre?

. ¢Con respecto a mis deberes de hija (0)?

. ¢Con respecto a mis deberes en la sociedad?

Q0 oToUN

3. éSiento vivamente cuando he cometido a una falta en cualquiera de los
aspectos anteriores? éo ya estoy acostumbrado?

4. ¢Qué he hecho por conocer la aplicacion de la Ley de Dios en mi vida diaria? éHe
ido a la deriva, guiando mi conciencia segun la opinién de los demas, o segun lo
que Dios me va indicando?

. ¢{Me cuesta sequir el lamado de mi conciencia? éPor qué?
. ¢Por qué me exige sacrificio?

. ¢Por qué me exige salir de mi mismo?

¢Por gué ya estoy acostumbrado a un ritmo de vida?

0 oTo U

6. ¢Qué medios concretos he puesto para seguir la voz de mi conciencia?

7. iComprendo que la Unica forma de seguir creciendo en mi interior es el sequir la
voz de mi conciencia, cumpliendo en la practica con lo que ella me indica?

Regresar a: éC6mo hacer un programa de vida?

* Beegdnté@énohearmieirtarios al autor
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