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Żal i poprawa – duchowy trening 

Jeśli serce zalega lodowiec, trzeba ten lód z siebie wypłakać. 
/Anna Kamien ska/ 

 

I nie zawsze muszą to byc  łzy, kto re zobaczą koledzy, mama, ksiądz w kon-
fesjonale. Płakac  ma twoja dusza. Jak? Moz e włas nie teraz przyszedł czas, z e-
bys  poznał odpo-
wiedz  na to trudne 
pytanie. Spro buj 
wejs c  do laborato-
rium serca i poddac  
analizie dwa rodzaje 
kropli: łzy z alu za 
grzechy i pot posta-
nowienia poprawy. 
Poznaj takz e skład 
„energetyzującego 
napoju”, kto ry jest 
potrzebny w sytuacji 
długotrwałej pracy 
nad kondycją wła-
snego serca.  

Zajęcia w tym la-

boratorium mogą 

okazac  się czasem 

dos c  skomplikowane, 

bo niełatwo jest po-

znawac  i „rzez bic ” 

swoje serce. Jes li jed-

nak będziesz uwaz ny i wytrwały, z pewnos cią na kon cu krzykniesz: Eureka! 
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Trudna sztuka przebaczenia 

 

 Kaz de dos wiadczenie krzywdy jest bolesne. Człowiek cierpi gdy jest przez innych 
upokarzany, wykorzystywany, gdy ktos  fałszywie go oskarz a, ogranicza jego wolnos c , rani 
jego uczucia. Krzywda wybaczona moz e byc  dla człowieka darem, okazją do wzrostu du-
chowego, miejscem szczego lnej wraz liwos ci na potrzeby i uczucia innych. Krzywda niewy-
baczona ma destrukcyjny wpływ na z ycie osoby skrzywdzonej - rodzi uczucia lęku, gniewu 
i złos ci, powoduje skłonnos c  do przypisywania innym złych intencji, niszczy postawy miło-
s ci i zaufania. Krzywda nie zawsze jest intencjonalna. Czasem krzywdzenie innych jest spo-
sobem odreagowania własnych, skumulowanych napięc  i streso w. Refleksja przychodzi 
wtedy zaraz po zdarzeniu, tylko z e słowa zostały juz  wypowiedziane, a zachowania nie 
moz na juz  cofnąc . Zdarza się tez , z e człowiek nie dostrzega zła, kto re wyrządza drugiemu i 
z yje w błędnym przekonaniu o słusznos ci swojego postępowania. 

 Przebaczenia nie nalez y mylic  z po-
jednaniem. To są dwa ro z ne procesy, 
chodz  ze sobą powiązane. Przebaczenie 
ma charakter dos wiadczenia wewnętrz-
nego. Jest osobistą decyzją odpuszczenia 
winy temu, kto ry nas skrzywdził. Przeba-
czenie nie jest usprawiedliwieniem. Prze-
baczyc  to nie znaczy zapomniec  – raczej 
zagoic  ranę, o kto rej będziemy pamiętac  
z e istniała, ale kto rej wspomnienie nie bę-
dzie juz  bolesne. Dokonuje się w głębi ser-

ca i nie zalez y od aktualnej postawy 
sprawcy krzywdy. Moz na przebaczyc  
takz e wtedy, gdy winowajca nie poczu-
wa się do własnej odpowiedzialnos ci za 
wyrządzone zło lub gdy nadal trwa w 
postawie niechęci, niez yczliwos ci lub 
wrogos ci. Z kolei pojednanie wymaga 
wzajemnego pokonania uprzedzen , 
urazo w, niechęci i niez yczliwos ci. Roz-
poczyna się wtedy, gdy osoba skrzyw-
dzona przebacza, wyciągając rękę na 
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zgodę, a winowajca dostrzega swo j błąd. 
Pojednanie wymaga szczeros ci, wzajem-
nego zrozumienia, wyjs cia sobie naprze-
ciw, wyraz enia gotowos ci naprawienia 
krzywdy w takim wymiarze w jakim jest 
to moz liwe. 

 Przebaczenie wymaga przede 
wszystkim us wiadomienia sobie dozna-
nej krzywdy poprzez  powro cenie do bo-
lesnych i trudnych wspomnien . Jakie sło-
wa, gesty i zachowania poprzedziły zaist-
niałą sytuację? Co się tak naprawdę wyda-
rzyło? Jakie uczucia i mys li towarzyszyły 
zranieniu? Co najbardziej zabolało? Na-
zwanie krzywdy boli, ale przypomina de-
zynfekowanie rany – jest koniecznym eta-
pem jej leczenia. Kolejnym krokiem zmie-
rzającym do przebaczenia jest pro ba spoj-
rzenia na zaistniałą sytuację w taki spo-
so b, aby zauwaz yc  w niej perspektywę 
drugiej strony konfliktu. Chodzi o dostrze-
z enie w sytuacji krzywdy ro wniez  własnej 
odpowiedzialnos ci (nie dotyczy to  akto w 
przemocy oraz zranien  okresu dziecin -
stwa). Warto tez  podjąc  pro bę zrozumie-
nia sprawcy. Dlaczego tak się zachował? 
Jakie były motywy jego działania? Pro ba 
zrozumienia sprawcy krzywdy ułatwia 
proces przebaczenia poniewaz  pozwala 
zobaczyc  w nim niedoskonałego człowie-
ka, razem z jego wadami i słabos ciami. Ta-
kie odwro cenie ro l wymaga dystansu do 
siebie samego i przynajmniej częs ciowego 
obiektywizmu. Konieczna jest więc tutaj 
osobista refleksja, a często ro wniez  po-
moc kogos  zaufanego, kto ry wskaz e ob-
szary konfliktu zniekształcone naszym 

emocjonalnym zaangaz owaniem. Eta-
pem kon cowym powinno byc  wyraz enie 
przebaczenia – na początek w dialogu z 
samym sobą: wypowiedzenie na głos 
„przebaczam”. Jedno słowo nie uleczy w 
sercu rany, prawdopodobnie trzeba bę-
dzie jeszcze je powto rzyc , moz e nawet 
kilkukrotnie, ale za kaz dym razem po-
winna byc  odczuwana choc by minimal-
na ulga. Jez eli wyraz enie przebaczenia 
nie chce „przejs c  przez gardło”, nalez y 
zadac  sobie pytanie dlaczego tak się 
dzieje. Moz e upłynęło jeszcze zbyt mało 
czasu i nie jestes my gotowi spojrzec  na 
sytuację obiektywnie? Czy prosilis my 
Boga o łaskę przebaczenia? Moz e chęc  
wybaczenia jest pozorna, bo wygodniej 
jest nam z yc  w roli ofiary? Moz e mamy 
naturę perfekcjonisty i nie tolerując u 
siebie najmniejszych nawet błędo w mie-
rzymy innych swoją miarą? A moz e my 
tez  skrzywdzilis my kogos  w podobny 
sposo b i brakiem przebaczenia zagłu-
szamy własne poczucie winy?  

 W procesie pojednania pierwszy 
krok powinien zrobic  nie ten kto więcej 
zawinił, ale ten kto ma więcej sił psy-
chicznych i duchowych, osoba bardziej 
otwarta na innych i łatwiej nawiązują 
relacje. Większa wina nie oznacza więk-
szej kary. Wzajemne licytowanie wielko-
s ci krzywdy s wiadczy o tym, z e pojedna-
nie nie jest jeszcze moz liwe. Dos wiad-
czenie pokazuje, z e  za pojednanie czę-
s ciej czują się odpowiedzialne osoby 
skrzywdzone. 
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 Osoba skrzywdzona moz e zapropo-
nowac , temu kto ją zranił, rozmowę o wła-

snym dos wiadczeniu krzywdy. Taka roz-

mowa jest zazwyczaj bardzo trudna i wy-
maga dobrego przygotowania, nie powin-

na więc byc  podejmowana pod wpływem 

chwilowego z alu, gniewu czy w stanie nie-

uporządkowanych uczuc . Dialog o trudnej 

przeszłos ci moz e byc  wielkim wzajem-

nym darem ale tylko wtedy gdy jest podej-
mowany w stanie wolnos ci wewnętrznej, 

w duchu miłosierdzia i pojednania. To nie 

tylko wyraz enie własnych uczuc , ale ro w-
niez  zachęcenie drugiej strony do takiej 

samej otwartos ci w opowiadaniu o wła-

snych przez yciach i motywach postępo-
wania. Pojednaniu zazwyczaj towarzyszy 

uczucie ulgi wewnętrznej. Często okazuje 

się, z e wielkos c  odczuwanego z alu i gnie-
wu wynikała nie tyle z samego skrzyw-

dzenia, ile z nagromadzenia negatywnych 

emocji. 

 Nie będąc gotowym do wyraz enia 

chęci pojednania w sposo b słowny, moz -
na je przekazac  za pomocą gesto w i posta-

wy z yczliwos ci. Propozycja wspo lnego 

spotkania, np. przy okazji s wiąt czy drob-
ny prezent z okazji imienin mogą byc  do-

brą okazją do pojednania. Proste ludzkie 

gesty mogą często wyrazic  to samo co roz-
mowa i odnoszą – niekiedy po dłuz szym 

czasie – wyraz ny skutek. Sprawca krzyw-

dy w odpowiedzi na nasze gesty moz e 
stac  się uwaz niejszy, bardziej wraz liwy, 

czasem sam zaczyna się tłumaczyc  z pew-

nych przeszłych zachowan . 

 Szczego lny rodzaj pojednania doty-
czy oso b, kto re juz  nie z yją. Jest to do-

s wiadczenie szczego lnie bolesne, bo 

związane ze s wiadomos cią, z e w pełnym 
ludzkim wymiarze nie jest ono juz  moz li-

we. Wobec zmarłych, z kto rymi z ylis my 

w konflikcie, łatwiej rodzi się w nas wiel-

kie poczucie winy. Pojednanie z osobą 

zmarłą to przede wszystkim podjęcie 

pro by spojrzenia na zaistniałą sytuację z 
całym realizmem, bez lęku i bez poczucia 

winy. S mierc  nie zmniejsza ani nie zwięk-

sza naszej odpowiedzialnos ci za konflikt 
ze zmarłym, ale nie zwalnia nas takz e z 

uczciwego spojrzenia na zaistniałą sytua-

cję. Wiara w „s więtych obcowanie” spra-
wia, z e ro wniez  po s mierci moz emy zaist-

niałą sytuację naprawic . Proces pojedna-

nia ze zmarłym polega na budowaniu w 
sobie przekonania, z e osoba ta patrzy te-

raz na ludzką rzeczywistos c  z zupełnie 

innej perspektywy.  Zmarły jako pierwszy 
przebaczył nam juz  wszystko. Rozumie 

nas teraz lepiej niz  my samych siebie, 

obiektywnie dostrzega konflikt, jego z ro -
dło i konsekwencje. Nie tyle powinnis my 

go prosic  o wybaczenie, co o wstawien-

nictwo, abys my i my mogli to wszystko w 
pełni zrozumiec . Pojednanie ze zmarłym 

to przede wszystkim pojednanie z Bo-

giem i samym sobą.  

(J.Z.) 

Bibliografia: 

W. Stefan „Uzdrawianie relacji” Wyd. Salwator, 2013 

O. J. Augustyn „Ból krzywdy, radość przebaczenia” Wy-
dawnictwo M, 2012 
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Spowiedź - antywirus dla duszy 
Baza wirusów została zaktualizowana... 
 

 

Jes li korzystasz z programu, kto ry podaje taki włas nie komunikat, pew-
nie czasem masz go serdecznie dos c . Ciągle to samo zdanie - strasznie de-
nerwujące. I nawet 
nie zastanawiasz się, 
jak waz na jest taka 
aktualizacja. Mimo 
całej twojej znajo-
mos ci systemu, nie 
dasz rady sam ogar-
nąc  wszystkiego, co 
zagraz a komputero-
wi z sieci. Jes li zanie-
dbasz, moz e potem 
nie byc  kolorowo…  

W z yciu jest po-

dobnie. Kiedys  pod-

czas chrztu dostałes  

prezent. I nie chodzi 

o nowego Xboxa 

(choc  pewnie gdybys  

go dostał, rados nie 

wyskoczyłbys  z wo z-

ka albo becika). Ten 

prezent moz na ta-

jemniczo nazwac : SG. O co chodzi? Sanctifying Grace - Łaska Us więcająca. 

Program, bez kto rego two j duchowy system nie mo głby zostac  uruchomio-

ny. Zatroszcz się, z eby stale był aktualizowany. 
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PORZĄDEK NABOŻEŃSTW 
MSZA ŚW. 

     NIEDZIELE i UROCZYSTOS CI  
 - godz. 8.00;  
 - godz. 10.00 (z udziałem dzieci) 
 - godz. 12.00 (SUMA w int. Parafian) 

     DNI ZWYKŁE 
 - wtorek, czwartek i sobota  - godz. 08.00 
 - pozostałe dni       - godz. 18.00 

NABOŻEŃSTWA w CIĄGU ROKU 

     MAJOWE 
 - niedziele i uroczystos ci bezpos rednio po Sumie, 
 - w pozostałe dni   - o godz. 17.30 

     CZERWCOWE 
 - niedziele i uroczystos ci bezpos rednio po Sumie, 
 - w pozostałe dni - bezpos rednio po Mszy s w. 

     RO Z AN COWE (paz dziernik)  
 - niedziele i uroczystos ci bezpos rednio po Sumie, 
 - we wtorki i czwartki  - godz. 08.30 
 - w pozostałe dni  - godz. 17.30  

WIELKI POST  

     DROGA KRZYZ OWA 
 - w piątki  Wielkiego Postu - godz. 17.15 

     GORZKIE Z ALE   
 - w niedziele Wielkiego Postu - bezpos rednio po Sumie 

ADWENT 

     RORATY  
 - we wtorki, czwartki  i  soboty ADWENTU - godz. 07.00 

MSZA ŚWIĘTA  

Czym jest dla Ciebie ? 

OFIARA CHRYSTUSA 


