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Spokój si lniejszy 
niż gniew
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Wstęp

Cel spotkania

Zrozumieć, że prawdziwy autorytet lidera rodzi się nie z doskonałości 
działania, ale z wewnętrznej uczciwości – z czystych motywów, spójno-
ści między słowem a czynem i szacunku dla każdego człowieka, także 
w sercu.

Przesłanie

Gniew niszczy relacje w zespole szybciej niż zła decyzja. Jezus zaprasza 
do odwagi przebaczenia i pierwszego kroku.

Refleksja

1.	 Czy umiem zatrzymać się, zanim mój gniew rani innych?

2.	 Czy w moim zespole jest ktoś, z kim powinienem się pojednać?
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Część I – Ziarno Słowa

Modlitwa o światło Ducha Świętego

Duchu Święty, przyjdź do naszych serc i umysłów.  
Naucz nas rozpoznawać źródła naszego gniewu,
zamieniać je w cierpliwość i pokój.  
Obdarz nas mądrością, abyśmy potrafili szukać 
pojednania,
odwagą, by zrobić pierwszy krok ku zgodzie.  
Niech nasze słowa i decyzje budują zaufanie,
nasze serca będą pełne światła i pokoju. Amen.

Ewangelia wg św. Mateusza 5,17-26

Jezus a Prawo

Nie sądźcie, że przyszedłem znieść Prawo albo 
Proroków. Nie przyszedłem znieść, ale wypełnić. 
Zaprawdę bowiem powiadam wam: Dopóki niebo 
i ziemia nie przeminą, ani jedna jota, ani jedna 
kreska nie zmieni się w Prawie, aż się wszystko spełni. 
Ktokolwiek więc zniósłby jedno z tych przykazań, 
choćby najmniejszych, i uczyłby tak ludzi, ten 
będzie najmniejszy w królestwie niebieskim. A kto 
je wypełnia i uczy wypełniać, ten będzie wielki 
w królestwie niebieskim. Bo powiadam wam: Jeśli 
wasza sprawiedliwość nie będzie większa niż uczonych 
w Piśmie i faryzeuszów, nie wejdziecie do królestwa 
niebieskiego.
Słyszeliście, że powiedziano przodkom: „Nie zabijaj!”, 
a kto by się dopuścił zabójstwa, podlega sądowi. A Ja 
wam powiadam: Każdy, kto się gniewa na swego 
brata, podlega sądowi. A kto by rzekł swemu bratu: 
„Raka”, podlega Wysokiej Radzie. A kto by mu rzekł: 
„Bezbożniku”, podlega karze piekła ognistego. Jeśli więc 
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przyniesiesz dar swój przed ołtarz i tam wspomnisz, że 
brat twój ma coś przeciw tobie, Zostaw tam dar swój 
przed ołtarzem, a najpierw idź i pojednaj się z bratem 
swoim. Potem przyjdź i dar swój ofiaruj. Pogódź się 
ze swoim przeciwnikiem szybko, dopóki jesteś z nim 
w drodze, by cię przeciwnik nie podał sędziemu, a sędzia 
do sługi, i aby nie wtrącono cię do więzienia. Zaprawdę, 
powiadam ci: Nie wyjdziesz stamtąd, aż zwrócisz 
ostatni grosz.

Komentarz biblijny 

Refleksja osobista

Pokój jest siłą, która buduje. Spokój nie jest obojętnością, ale świadomym wy-
borem: nie pozwalam gniewowi panować nade mną.

	❓ Czy umiem zatrzymać się, zanim mój gniew zrani żonę, męża, dziecko, 
współpracownika?

	❓ Czy w mojej rodzinie albo w pracy jest ktoś, z kim powinienem się 
pojednać?

	❓ Jakie sytuacje najczęściej wywołują mój gniew?

	❓ Czy znam swoje słabe punkty i potrafię się z nimi zmierzyć, zapanować 
nad nimi?

	❓ Czy inni widzą we mnie świadka pokoju, czy raczej człowieka, którego 
lepiej unikać?

https://duszpasterstwotalent.pl/2026-marzec/
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Z głębi Serca 

	Â Refleksja z serca – co zostaje po spotkaniu ze Słowem

	✍

	Â Podziel się świadectwem, jak Słowo działa w twoim życiu 

	✍
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Część II – Wzrost ziarna

Spotkajcie się w grupach 4-6 osób. Niech to będzie czas dzielenia się 
doświadczeniem, słuchania i wzajemnego budowania. Cel: nauczyć 
się podejmować decyzje wg wskazań Jezusa.

Grupa 1:

Kłótnia o f inanse w rodzinie Konflikt z pracownikiem

1  Pan Piotr prowadzi firmę 
budowlaną. Przez kilka 
miesięcy inwestował wszystkie 
siły w rozwój. W domu coraz 
częściej słychać od żony: 
„Ciebie nie ma, a pieniędzy też 
brak”. Pewnego wieczoru 
wybucha kłótnia. Piotr reaguje 
gniewem: „Pracuję dla was, 
a wy tego nie doceniacie!”.
Po chwili reflektuje: „To nie 
rodzina jest winna. To moja 
frustracja”. Wraca do rozmowy 
spokojnie: „Przepraszam, 
krzyknąłem. Powiedz, jak ty to 
widzisz”.

2  Pan Marek prowadzi mały 
zakład stolarski, zatrudnia 
pięciu pracowników. Jeden 
z nich, Krzysztof, kolejny raz 
spóźnia się do pracy. Marek 
ma już dość – bez słowa 
potrafi pojawić się godzinę 
później, a wytłumaczenie jest 
zawsze to samo: korki, 
autobus, prywatna sprawa. 
Właściciel czuje, jak gniew 
w nim narasta. Myśli: „On robi 
ze mnie głupca! Może trzeba 
trzasnąć pięścią w stół!”.
Zatrzymuje się jednak 
i pyta: „Krzysztof, wiem, że 
zdarzają się różne sytuacje, 
ale spóźnienia dezorganizują 
cały zespół. Jak możemy to 
rozwiązać? Co możemy ustalić, 
żeby to się nie powtarzało?”.

	❓ Jak odróżnić gniew wobec 
osoby od gniewu wobec 
trudnej sytuacji?

	❓ Co we mnie najbardziej 
rozpala gniew: samo 
spóźnienie czy poczucie braku 
szacunku?
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Kłótnia o f inanse w rodzinie Konflikt z pracownikiem

	❓ Co by znaczyło „zostawić 
dar i najpierw się pojednać” 
— jakie słowa przywracają 
bliskość i szacunek?

	❓ Jak wyglądałoby „pojednanie 
przed złożeniem daru” 
w mojej firmie — jaka 
rozmowa i jakie uzgodnienia 
przywracają ład?

	❓ Jak mądrze rozmawiać 
o pieniądzach bez ataków 
i obrony — z troską o wspólne 
dobro?

	❓ Dlaczego szybkie, spokojne 
wyjaśnienie bywa 
skuteczniejsze niż „trzaśnięcie 
pięścią w stół”?

	❓ Dlaczego pierwszy krok do 
pojednania często zaczyna się 
od przyznania do własnego 
tonu, nie racji?

	❓ Jak mogę nazwać granice 
i konsekwencje tak, by leczyć 
relację, a nie upokarzać?
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Grupa 2:

Napięcie rodzinne 
przez f irmę

Zdrada zaufania we 
wspólnocie zawodowej

3  Pani Ewa prowadzi małą 
firmę usługową, zatrudnia trzy 
osoby. Ostatnio przeżywa duży 
stres – jeden z kontraktów 
został zerwany i firma poniosła 
poważne straty finansowe. 
Wraca do domu zmęczona 
i sfrustrowana. Mąż pyta: „Jak 
tam w pracy?”. Ewa wybucha: 
„A jak ma być?! Ty nic nie 
rozumiesz, ciągle pytasz o to 
samo!”. Atmosfera w domu 
gęstnieje, dzieci uciekają do 
swoich pokoi.
Po chwili Ewa czuje, że gniew 
nie był skierowany w męża, 
tylko w całą sytuację, na którą 
nie ma wpływu. Podchodzi 
i mówi: „Przepraszam, nie 
powinnam na ciebie krzyczeć. 
Chodź, porozmawiajmy 
spokojnie”.

4  Pan Tomasz prowadzi małą 
spółkę produkcyjną. Odkrywa, 
że jego wspólnik podjął ważną 
decyzję finansową bez jego 
wiedzy. Strata nie jest 
ogromna, ale Tomasz czuje się 
oszukany. Ogarnia go gniew: 
„Jak on mógł mnie tak 
potraktować? Koniec 
współpracy!”.
Wewnętrzny bunt pcha go do 
ostrej konfrontacji. Zatrzymuje 
się jednak i przypomina sobie 
słowa Jezusa: „Idź i pojednaj 
się z bratem”. Decyduje się na 
spokojną rozmowę. Zaczyna 
od: „Jestem bardzo zraniony 
tym, że nie uzgodniłeś tej 
decyzji ze mną. Chcę, żebyśmy 
to wyjaśnili. Czy możesz 
mi wytłumaczyć, co tobą 
kierowało?”.

	❓ Kiedy mój gniew jest 
naprawdę o sytuację, a nie 
o osobę, która jest najbliżej?

	❓ Co w moim sercu jest 
najtrudniejsze: strata, 
zlekceważenie czy poczucie 
zdrady?

	❓ Co by znaczyło „zostawić 
dar przy ołtarzu i najpierw 
się pojednać” w domu — 
jaki konkretny gest i słowo 
powinny paść jako pierwsze?

	❓ Jak wygląda „idź i pojednaj 
się z bratem” w relacji ze 
wspólnikiem — od jakich słów 
zacząć, by szukać prawdy, nie 
odwetu?

	❓ Jakie proste praktyki (czas 
na oddech, rytuał wejścia do 
domu) pomogą nie przenosić 
napięć z pracy do rodziny?

	❓ Dlaczego pojednanie 
nie oznacza rezygnacji 
z przejrzystości zasad 
i naprawy szkody?

	❓ Dlaczego przyjęcie 
odpowiedzialności za swój 
wybuch jest mocniejsze niż 
szukanie winnych?

	❓ Jaką kulturę w firmie buduję, 
gdy boleśnie, ale spokojnie 
nazywam fakty i szukam drogi 
do odbudowy zaufania?
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Grupa 3:

Trudny kontrahent Niesprawiedliwa 
opinia w internecie

5  Pan Jacek prowadzi małą 
hurtownię spożywczą. Jeden 
z kontrahentów od miesięcy 
spóźnia się z płatnościami. 
Kolejne telefony kończą się 
obietnicami bez pokrycia. 
Jacek czuje, że gniew w nim 
narasta: „Dość! Wyślę mu 
wezwanie do zapłaty i koniec 
rozmów”.
Zatrzymuje się jednak i pyta: 
„Czy naprawdę chcę zniszczyć 
tę relację, czy jest jeszcze 
przestrzeń na dialog?”. 
Umawia się na spokojne 
spotkanie twarzą w twarz.

6  Pani Monika prowadzi 
salon fryzjerski. Pewnego dnia 
odkrywa w internecie 
negatywną opinię: „Najgorsza 
obsługa, byłem potraktowany 
fatalnie”. Wie, że to nieprawda 
– klient był obsłużony 
profesjonalnie. Złość narasta: 
„Napiszę ostro, że to 
kłamstwo!”.
Zamiast od razu odpowiadać 
w gniewie, Monika pyta siebie: 
„Jak mogę dać świadectwo, 
że spokój jest silniejszy 
niż gniew?”. Odpowiada 
uprzejmie, zapraszając klienta 
do rozmowy.

	❓ Gdzie przebiega granica 
między zdrową stanowczością 
a reakcją napędzaną 
gniewem?

	❓ Jak rozpoznać, że moje słowa 
w odpowiedzi służą prawdzie, 
a nie ulżeniu zranionej dumie?

	❓ Co by znaczyło „pogodzić się 
szybko” — jak zaprojektować 
rozmowę i warunki spłaty, by 
ocalić prawdę i relację?

	❓ Co by znaczyło „pojednać się” 
w przestrzeni publicznej — 
zaprosić do kontaktu, wyjaśnić 
fakty, zaoferować naprawę?

	❓ Jakie konsekwencje mogę 
zastosować bez wrogości, 
zachowując szacunek?

	❓ Dlaczego zwłoka i chłodna 
odpowiedź bywają mądrzejsze 
niż natychmiastowy 
komentarz w gniewie?

	❓ Dlaczego przebaczenie 
w biznesie nie wyklucza 
egzekwowania umów, ale 
zmienia ton i intencję 
działania?

	❓ Jak pokazać, że mój cel to 
przywrócenie dobra imieniu 
firmy, a nie potyczka słowna?
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Część III – Przynoszenie owocu

Wybierz jedno postanowienie, które możesz realnie wdrożyć 
w nadchodzącym czasie. Zanotuj je. Niech będzie twoim 
świadomym wyborem, aby stawać się światłem dla innych.

	Â Moje wyzwanie na najbliższy miesiąc

	✍

	Â Zatrzymam słowo gniewu 
Gdy poczuję, że rodzi się we mnie złość, zanim odpowiem – policzę 
w myślach do dziesięciu, wezmę głęboki oddech i powiem słowo 
modlitwy: „Jezu, obdarz mnie pokojem”.

	Â Zamienię krytykę na pytanie 
Zamiast reagować obwinianiem („znowu się spóźniłeś!”, „nic nie 
robisz dobrze”), nauczę się pytać: „Co się stało?”, „Jak mogę ci 
pomóc, żeby to się nie powtarzało?”.

	Â Codzienny rachunek z gniewu 
Każdego wieczoru zapytam siebie: Czy dziś moje słowa i gesty były 
solą i światłem, czy raczej cieniem i goryczą? Jeśli kogoś zraniłem 
– postanowię następnego dnia zrobić krok do pojednania.

	Â Pierwszy krok do zgody 
Jeśli poczuję, że ktoś ma coś przeciwko mnie – w rodzinie, 
w pracy, we wspólnocie – spróbuję zrobić pierwszy krok: telefon, 
wiadomość, krótkie słowo „przepraszam” lub „porozmawiajmy”.
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	Â Słowa błogosławieństwa zamiast obelg 
Zamiast mówić źle o innych (w domu, pracy, przy znajomych), 
podejmę postanowienie: choć raz dziennie wypowiem dobre 
słowo – pochwałę, podziękowanie, zachętę.

	Â Ćwiczenie wdzięczności 
Każdego dnia zapiszę trzy rzeczy, za które jestem wdzięczny mojej 
rodzinie lub współpracownikom. To pomoże mi widzieć dobro, 
a nie tylko błędy.

	Â Cisza zamiast wybuchu 
Kiedy emocje sięgają zenitu, dam sobie prawo do krótkiej ciszy – 
wyjście na chwilę, spacer, chwila samotności. Lepiej zamilknąć, niż 
powiedzieć słowo, które będzie „jak ogień w suchym lesie”.

Modlitwa na zakończenie

Panie Jezu, Ty widzisz moje serce.  
Ty znasz moje rany, moje złości, moje milczenia.
Daj mi odwagę przebaczenia.  
Pokaż mi, z kim dziś powinienem się pojednać.
Uczyń mnie liderem spokoju – nie gniewu.  
Niech moje słowo buduje, nie rani.
Ucz mnie, bym zamiast gniewu wybierał pojednanie.
Daj mi odwagę zrobić pierwszy krok, nawet gdy czuję,  
że to nie ja zawiniłem.
Uwolnij moje serce od chęci odwetu.
Niech moja wspólnota widzi we mnie człowieka pokoju,  
który ufa Tobie bardziej niż swoim emocjom. Amen.
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