San Martin de Porres Mission – Dayton, OR.
Algunas Ideas para Vivir Mejor esta CUARESMA


	ORACIÓN   
	AYUNO (Sacrificios)
	CARIDAD (Limosna)

	+ Orar a Dios cuando Inicie el día y antes de irme a dormir. 
+ No Faltar a Misa los Domingos.
+ Participar en Algunas Misa diarias durante la Cuaresma. 
+ Evitar distraerme durante la Misa, si es necesario, me sentare con alguien que no me distraiga.
+ En la Misa, me sentara a lado de alguien quien no conozca, para crear así un mejor sentido de comunidad.
+ Rechazar los obstáculos que me aparten de Adorar a Dios (en los Domingos): El “trabajo”, los “compadres” que visitan, los “amigos” que me invitan a salir en la hora de la Misa, el “Cansancio”, etc.
+ Leer las Lecturas de la Misa del Dia, al menos en mi Celular.
+ Leer un Libro completo de la Sagrada Escritura, o tal Vez un Evangelio.
+ Descargar en mi Celular una APLICACIÓN Católica y Usarla: iBreviary, Formed, Laudate, Divine Office, Hallow, etc. 
+ Orar juntos en Familia (Rosario, antes de comer, antes o durante  un viaje, etc).
+ Ir a la Adoración del Santísimo Sacramento: Martes 7pm.
+ Ir al Viacrucis (Viernes de Cuaresma 6:30pm)
+ Participar en un Grupo de la Iglesia (Limpieza, apóstoles de la Palabra, Divino Nino, etc.)
+ Llamar por momentos A MI MENTE y a MI CORAZÓN el nombre santo de JESÚS en cualquier cosa que este haciendo: en la casa, en la escuela, en el trabajo, etc.
+ Crecer en mi confianza en Dios, aun en medio de mis dolores, una vida dura, etc. 
+ Orar con más intensidad si estoy enfrentando un pecado o una tentación. 
+ Orar al Señor para que Él remueva de mi corazón todo tipo de celo, envidia, o deseo de lo ajeno. 
+ Atender el Retiro de Cuaresma.
+ Orar por la Iglesia Universal, por la Arquidiócesis, por la Misión de San Martin de Porres. 
+ Orar por los Lideres de la Iglesia: el Papa, el Arzobispo, nuestro Párroco, los Catequistas, otros lideres de la comunidad. 
+ Por aquellos que son perseguidos por causa de su fe en el Señor Jesucristo. 
+ Orar por mi Familia, y las otras familias en la Comunidad. 
+ Orar por los inmigrantes, en especial por los indocumentados para que no se limiten por el miedo y la adversidad. 
+ Orar por los Enfermos.
+ Orar por más Vocaciones para nuestra Iglesia: Sacerdotes, Religiosas/os, Vida Matrimonial, etc. 
+ Ver una Película en Familia al menos una vez a la Semana, que sea acerca de la vida de Jesús, o de los Santos.
+ Orar por los que pecan. No condenarlos. Pedir para que se encuentren con el amor y la misericordia de Dios. 
+ Orar los Lideres civiles. 
+ Adquirir una imagen o estatua de nuestro señor Jesucristo, de la Santísima Virgen María, o de algún Santo. CREAR un Altar en casa o en la habitación, para poder tener un lugar para orar.  Allí puede colocarse mi Biblia personal, el rosario, veladora (sólo cuando voy al rezar y con cuidado), al momento de mi oración. 
+ Leer la Encíclica del Papa Francisco: “Dilexit Nos” acerca del Amor Humano y Divino del Sagrado Corazón de Jesús. 




	+ Ayunar el Miércoles de Ceniza y el Viernes Santo.
+ Abstenerme de mi Comida Favorita en los Viernes de Cuaresma, o en TODA la Cuaresma, o en ocasiones especiales.
+ Ayunar una hora antes de la comunión en la Misa.
+ Cambiar mis preferencias musicales durante la Cuaresma (más canciones cristianas o música cristiana en mis dispositivos). 
+ Mejores opciones para comer sano.
+ Niños y Jóvenes: comer los alimentos que papa y mama preparan en casa, ser agradecidos por ello.  
+ Tratar de estar tranquilos y escuchar mejor al prójimo.
Criticar menos.
Respetar a la autoridad, aunque me sienta enojado/a. 
+ Limpiar donde dejo sucio o desordenado. 
+ Cumplir las promesas que antes hice: a mi esposa/o, a mi hijo/a, a amigos. 
+ Ayudar en los quehaceres de la casa (no solamente es deber de mamá o de las niñas). 
+ Comer menos carne en Cuaresma.
+ Adultos: Evitar el Alcohol, fumar, etc. 
+ Hacer un trabajo de voluntario en la iglesia, (mantenimiento, limpieza, etc.)
+ Evitar postres. 
+ Perdonar a los demás. 
+ Niños/as: Tratar de no pelear con los hermanos/as, perdonarlos.
+ Estudiantes: Hacer mi tarea después de llegar a la casa y comer. 
+ Estudiantes: Leer algún libro /artículo acerca de mis materias de la escuela, para mejorar mis conocimientos.
+ Evitar discusiones.
+ Controlar mejor mi carácter.
+ Ser menos egoísta/caprichoso/s o demandante, y ser respetuosos de los demás.
+ Evitar el chisme. No meterme en lo que no me incumbe. Pedir la Gracia.
+ Evitar mentir
+ Ayunar mi Platillo favorito en Cuaresma.
+ Evitar mi postre favorito. 
+ Esposos: evitar --- en viernes de Cuaresma.
+ Dar un buen masaje a mi esposo/a, yo misma/o.
+ Ayunar mi música favorita en viernes.
+ Ayunar en Viernes lo que sea que me guste ver en plataformas o aplicaciones digitales como Series, Películas, etc.   Ya sea en Netflix, Amazon Prime, Max, etc.
+Evitar usar el teléfono a la hora de comer. 
+ Evitar ver cosas indecentes en mi teléfono, computadora, etc. 
+ Niños/as y Jóvenes: Jugar mucho menos Videojuegos (en la consola o en internet).  
+ Pasar mucho menos tiempo en las Redes Sociales: Instagram, Snapchat, Facebook, etc.
+ Usar Mejor mi tiempo en el trabajo, escuela, etc. 
+ Estudiantes: Contratar o ir a una tutoría de mi materia menos favorita.
+ Limpiar donde deja sucio mi mascota.




 
	+ Acrecentar mi autoestima.
+ Apoyar a los Pobres (Donar al banco de Comida, ingredientes). 
+ Apoyar a alguien con problemas económicos porque no tiene empleo, por enfermedad, muerte de un ser querido, etc.
+ Dar una Ofrenda generosa en la MISA. 
+ Mandar una donación a alguna institución que ayude a los pobres, los enfermos, etc.
+ Respetar la autoridad de mis padres, mi Esposo/a.
+ Pagar una deuda.
+ Pasar tiempo de Calidad con mis hijos. 
+ Leer más acerca de otras cosas, y no solo memes, reels, shorts, tiktoks, etc. Acerca de la Guerra, la vida, etc. Para entender el punto de vista de la Iglesia. 
+ Respetar y tolerar a las personas con intereses o puntos de vida distintas a los míos.
+ Decir GRACIAS más seguido, y decirlo de corazón.
+ Tratar a los demás con respeto, sin importar su raza, lengua, cultura, preferencias políticas, etc.
+ Compartir mis cosas: juguetes, tiempo, etc.
+ No Burlarme de mis compañeros de la escuela o participar en cualquier tipo de bulling.
+ Ayudar en los deberes de la casa, si se puede que no se sepa: Lavar los trastes, cortar la yarda, barrer y trapear bien, etc. 
+ Guardar dinero para llevar a mis esposo/a una buena cena (sin hijos, no en viernes).
+ Llevar a mi familia a pasear fuera de casa: BBQ, acampar, tener una tarde divertida.
+ Ahorrar dinero para regarle a mi papá o mamá algo que vista NUEVO en la  Misa de la Pascua. 
+ Hacer ejercicio al menos 4 veces a la semana en la Cuaresma.
+ Tener una mejor calidad de sueño.
+ Estudiantes:  Invitarle o compartir un lonche con el niño/a o joven que no lleve algo a la escuela, o un postre. 
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