MARZEC

Spokdj silniejszy
Niz gniew

L
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Cel spotkania
Zrozumied, ze prawdziwy autorytet lidera rodzi sie nie z doskonatosci
dziatania, ale z wewnetrznej uczciwosci — z czystych motywodw, spdjno-

$ci miedzy stowem a czynem i szacunku dla kazdego cztowieka, takze
W sercu.

Przestanie

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

| Refleksja

1. Czy umiem zatrzymacé sie, zanim madj gniew rani innych?

2. Czy w moim zespole jest kto$, z kim powinienem sie pojedna¢?
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Czes¢ | - Ziarno Stowa

I Modlitwa o $wiatto Ducha Swietego

Duchu Swiety, przyjdz do naszych serc i umystéw.
Naucz nas rozpoznawacé zrédla naszego gniewu,
zamienia¢ je w cierpliwosé 1 pokoj.

Obdarz nas mqdrosciq, abysmy potrafili szukaé
pojednania,

odwagq, by zrobi¢ pierwszy krok ku zgodzie.
Niech nasze stowa i decyzje budujq zaufanie,
nasze serca bedq petne swiatta i pokoju. Amen.

I Ewangelia wg $w. Mateusza 5,17-26

Jezus a Prawo

Nie sqdzcie, ze przyszedtem znies¢ Prawo albo
Prorokow. Nie przyszedlem znies¢, ale wypeinic.
Zaprawde bowiem powiadam wam: Dopoki niebo

i ziemia nie przeming, ani jedna jota, ani jedna

kreska nie zmieni sie w Prawie, az sie wszystko speini.
Ktokolwiek wiec zniostby jedno z tych przykazan,
choéby najmniejszych, i uczytby tak ludzi, ten

bedzie najmniejszy w krolestwie niebieskim. A kto

Jje wypelnia i uczy wypetniaé, ten bedzie wielki

w kroélestwie niebieskim. Bo powiadam wam: Jesli
wasza sprawiedliwosé nie bedzie wieksza niz uczonych
w Pismie i faryzeuszow, nie wejdziecie do krolestwa
niebieskiego.

Styszeliscie, ze powiedziano przodkom: ,Nie zabijaj!”,
a kto by sie dopuscil zabojstwa, podlega sqdowi. A Ja
wam powiadam: Kazdy, kto sie gniewa na swego
brata, podlega sqdowi. A kto by rzekt swemu bratu:
»~Raka”, podlega Wysokiej Radzie. A kto by mu rzekt:
»Bezbozniku”, podlega karze piekla ognistego. Jesli wiec
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przyniesiesz dar swoj przed oftarz i tam wspomnisz, ze
brat twoj ma cos przeciw tobie, Zostaw tam dar swoj
przed ottarzem, a najpierw idz i pojednaj sie z bratem
swoim. Potem przyjdz i dar swdj ofiaruj. Pogodz sie

ze swoim przeciwnikiem szybko, dopoki jestes z nim

w drodze, by cie przeciwnik nie podat sedziemu, a sedzia
do stugi, i aby nie wtrqcono cie do wiezienia. Zaprawde,
powiadam ci: Nie wyjdziesz stamtqd, az zwrocisz
ostatni grosz.

I Komentarz biblijny

| Refleksja osobista

Pokoj jest sitg, ktéra buduje. Spokdj nie jest obojetnoscig, ale Swiadomym wy-
borem: nie pozwalam gniewowi panowa¢ nade mna.

? Czy umiem zatrzymac sie, zanim mdj gniew zrani zone, meza, dziecko,
wspotpracownika?

? Czy w mojej rodzinie albo w pracy jest kto$, z kim powinienem sie
pojednac?

? Jakie sytuacje najczesciej wywotujg méj gniew?

® Czy znam swoje stabe punkty i potrafie sie z nimi zmierzyé, zapanowac¢
nad nimi?

? Czy inni widza we mnie $wiadka pokoju, czy raczej cztowieka, ktérego
lepiej unikac?


https://duszpasterstwotalent.pl/2026-marzec/
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| z gtebi Serca

2 Refleksja z serca — co zostaje po spotkaniu ze Stowem

&

< Podziel sie swiadectwem, jak Stowo dziata w twoim zyciu

&
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Czesc Il - Wzrost ziarna

Spotkajcie sie w grupach 4-6 oséb. Niech to bedzie czas dzielenia sie
doswiadczeniem, stuchania i wzajemnego budowania. Cel: nauczy¢
sie podejmowac decyzje wg wskazan Jezusa.

Grupa 1.

Ktétnia o finanse w rodzinie

Konflikt z pracownikiem

0 Pan Piotr prowadzi firme
budowlang. Przez kilka
miesiecy inwestowat wszystkie
sity w rozwdj. W domu coraz
czesciej stychac od zony:
,Ciebie nie ma, a pieniedzy tez
brak”. Pewnego wieczoru
wybucha ktdtnia. Piotr reaguje
gniewem: , Pracuje dla was,

a wy tego nie doceniacie!”.

Po chwili reflektuje: ,To nie
rodzina jest winna. To moja
frustracja”. Wraca do rozmowy
spokojnie: ,Przepraszam,
krzyknatem. Powiedz, jak ty to
widzisz”.

9 Pan Marek prowadzi maty
zaktad stolarski, zatrudnia
pieciu pracownikow. Jeden

z nich, Krzysztof, kolejny raz
spdznia sie do pracy. Marek
ma juz dos$¢ — bez stowa
potrafi pojawié sie godzine
pdzniej, a wyttumaczenie jest
zawsze to samo: korki,
autobus, prywatna sprawa.
Whtasciciel czuje, jak gniew

w nim narasta. Mysli: ,,0n robi
ze mnie gtupca! Moze trzeba
trzasngc piescig w stot!”.
Zatrzymuje sie jednak

i pyta: ,Krzysztof, wiem, ze
zdarzajg sie rozne sytuacje,
ale spdznienia dezorganizujg
caty zespot. Jak mozemy to
rozwigzac¢? Co mozemy ustali¢,
zeby to sie nie powtarzato?”.

? Jak odrézni¢ gniew wobec
osoby od gniewu wobec
trudnej sytuacji?

? Co we mnie najbardziej

rozpala gniew: samo
spdznienie czy poczucie braku
szacunku?
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Kitétnia o finanse w rodzinie

Konflikt z pracownikiem

Co by znaczyto ,zostawic
dar i najpierw sie pojednac”
— jakie stowa przywracajg
bliskos¢ i szacunek?

? Jak wygladatoby , pojednanie

przed ztozeniem daru”

w mojej firmie — jaka
rozmowa i jakie uzgodnienia
przywracajg tad?

Jak madrze rozmawiac

o pienigdzach bez atakéw

i obrony — z troskg o wspdlne
dobro?

Dlaczego szybkie, spokojne
wyjasnienie bywa
skuteczniejsze niz ,trzasniecie
piescig w stot”?

Dlaczego pierwszy krok do
pojednania czesto zaczyna sie
od przyznania do wtasnego
tonu, nie racji?

?® Jak moge nazwad granice

i konsekwencje tak, by leczy¢
relacje, a nie upokarzac?
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Napiecie rodzinne
przez firme

Zdrada zaufania we
wspoélnocie zawodowej

9 Pani Ewa prowadzi matg
firme ustugowa, zatrudnia trzy
osoby. Ostatnio przezywa duzy
stres — jeden z kontraktow
zostat zerwany i firma poniosta
powazne straty finansowe.
Wraca do domu zmeczona

i sfrustrowana. Maz pyta: ,Jak
tam w pracy?”. Ewa wybucha:
LA jak ma byc¢?! Ty nic nie
rozumiesz, ciagle pytasz o to
samo!”. Atmosfera w domu
gestnieje, dzieci uciekajg do
swoich pokoi.

Po chwili Ewa czuje, ze gniew
nie byt skierowany w meza,
tylko w catg sytuacje, na ktora
nie ma wptywu. Podchodzi

i mowi: ,,Przepraszam, nie
powinnam na ciebie krzyczec.
Chodz, porozmawiajmy
spokojnie”.

0 Pan Tomasz prowadzi matg
spotke produkeyjng. Odkrywa,
ze jego wspolnik podjat wazna
decyzje finansowg bez jego
wiedzy. Strata nie jest
ogromna, ale Tomasz czuje sie
oszukany. Ogarnia go gniew:
»Jak on mégt mnie tak
potraktowac? Koniec
wspotpracy!”.

Wewnetrzny bunt pcha go do
ostrej konfrontacji. Zatrzymuje
sie jednak i przypomina sobie
stowa Jezusa: ,|dZ i pojednaj
sie z bratem”. Decyduje sie na
spokojng rozmowe. Zaczyna
od: ,Jestem bardzo zraniony
tym, ze nie uzgodnites tej
decyzji ze mna. Chce, zebysmy
to wyjasnili. Czy mozesz

mi wyttumaczy¢, co tobg
kierowato?”.

Kiedy méj gniew jest
naprawde o sytuacje, a nie
o0 osobe, ktéra jest najblizej?

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

Co by znaczyto ,,zostawic

dar przy ottarzu i najpierw
sie pojedna¢” w domu —
jaki konkretny gest i stowo
powinny pasc¢ jako pierwsze?

Jak wyglada ,idZ i pojednaj
sie z bratem” w relacji ze
wspdlnikiem — od jakich stow
zacza¢, by szuka¢ prawdy, nie
odwetu?

Jakie proste praktyki (czas
na oddech, rytuat wejscia do
domu) pomoga nie przenosic
napiec z pracy do rodziny?

Dlaczego pojednanie

nie oznacza rezygnacji
z przejrzystosci zasad
i naprawy szkody?

Dlaczego przyjecie
odpowiedzialnosci za swoj
wybuch jest mocniejsze niz
szukanie winnych?

Jaka kulture w firmie buduje,
gdy bolesnie, ale spokojnie
nazywam fakty i szukam drogi
do odbudowy zaufania?
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Trudny kontrahent

Niesprawiedliwa
opinia w internecie

9 Pan Jacek prowadzi mata
hurtownie spozywczg. Jeden
z kontrahentéw od miesiecy
spdznia sie z ptatnosciami.
Kolejne telefony konczg sie
obietnicami bez pokrycia.
Jacek czuje, ze gniew w nim
narasta: ,,Dos¢! Wysle mu
wezwanie do zaptaty i koniec
rozmow”.

Zatrzymuje sie jednak i pyta:
,Czy naprawde chce zniszczy¢
te relacje, czy jest jeszcze
przestrzen na dialog?”.
Umawia sie na spokojne
spotkanie twarzg w twarz.

@ Pani Monika prowadzi
salon fryzjerski. Pewnego dnia
odkrywa w internecie
negatywng opinie: ,Najgorsza
obstuga, bytem potraktowany
fatalnie”. Wie, ze to nieprawda
— klient byt obstuzony
profesjonalnie. Zto$¢ narasta:
,Napisze ostro, ze to
ktamstwo!”.

Zamiast od razu odpowiadad
w gniewie, Monika pyta siebie:
»Jak moge da¢ swiadectwo,

ze spokdj jest silniejszy

niz gniew?”. Odpowiada
uprzejmie, zapraszajac klienta
do rozmowy.

Gdzie przebiega granica
miedzy zdrowg stanowczoscig
a reakcjg napedzang
gniewem?

)

Jak rozpozna¢, ze moje stowa
w odpowiedzi stuzg prawdzie,
a nie ulzeniu zranionej dumie?

Co by znaczyto , pogodzic sie
szybko” — jak zaprojektowa¢
rozmowe i warunki sptaty, by
ocali¢ prawde i relacje?

Co by znaczyto ,pojedna¢ sie”
w przestrzeni publicznej —
zaprosi¢ do kontaktu, wyjasnic
fakty, zaoferowac naprawe?

Jakie konsekwencje moge
zastosowac bez wrogosci,
zachowujac szacunek?

Dlaczego zwtoka i chtodna
odpowiedz bywajg madrzejsze
niz natychmiastowy
komentarz w gniewie?

Dlaczego przebaczenie

w biznesie nie wyklucza
egzekwowania umodw, ale
zmienia ton i intencje
dziatania?

Jak pokaza¢, ze mdj cel to
przywrdcenie dobra imieniu
firmy, a nie potyczka stowna?
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Czesc Il - Przynoszenie owocu

Wybierz jedno postanowienie, ktére mozesz realnie wdrozy¢
w nadchodzacym czasie. Zanotuj je. Niech bedzie twoim
swiadomym wyborem, aby stawa¢ sie swiattem dla innych.

< Moje wyzwanie na najblizszy miesiqc

&

< Zatrzymam stowo gniewu
Gdy poczuje, ze rodzi sie we mnie ztos¢, zanim odpowiem — policze
w myslach do dziesieciu, wezme gteboki oddech i powiem stowo
modlitwy: ,, Jezu, obdarz mnie pokojem”.

= Zamienie krytyke na pytanie
Zamiast reagowac obwinianiem (,znowu sie spoznites!”, , nic nie
”

robisz dobrze”), naucze sie pytac: ,Co sie stato?”, ,Jak moge ci
pomdac, zeby to sie nie powtarzato?”.

o Codzienny rachunek z gniewu
Kazdego wieczoru zapytam siebie: Czy dzis moje stowa i gesty byty
solqg i Swiattem, czy raczej cieniem i goryczq? Jesli kogos zranitem
— postanowie nastepnego dnia zrobic krok do pojednania.

= Pierwszy krok do zgody
Jesli poczuje, ze ktos ma cos przeciwko mnie — w rodzinie,
w pracy, we wspdlnocie — sprobuje zrobic¢ pierwszy krok: telefon,
wiadomosé, krotkie stowo ,,przepraszam” lub ,,porozmawiajmy”.
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= Stowa btogostawienstwa zamiast obelg
Zamiast mowic Zle o innych (w domu, pracy, przy znajomych),
podejme postanowienie: choc raz dziennie wypowiem dobre
stfowo — pochwate, podziekowanie, zachete.

= Cwiczenie wdziecznosci
Kazdego dnia zapisze trzy rzeczy, za ktore jestem wdzieczny mojej
rodzinie lub wspdtpracownikom. To pomozZze mi widzie¢ dobro,
a nie tylko btedy.

o Cisza zamiast wybuchu
Kiedy emocje siegajq zenitu, dam sobie prawo do krodtkiej ciszy —
wyjscie na chwile, spacer, chwila samotnosci. Lepiej zamilkng¢, niz
powiedzie¢ stowo, ktdore bedzie ,jak ogiert w suchym lesie”.

| Modlitwa na zakonczenie

Panie Jezu, Ty widzisz moje serce.

Ty znasz moje rany, moje zloSci, moje milczenia.

Daj mi odwage przebaczenia.

Pokaz mi, z kim dzi$ powinienem sie pojednadé.

Uczyn mnie liderem spokoju — nie gniewu.

Niech moje stowo buduje, nie rani.

Ucz mnie, bym zamiast gniewu wybierat pojednantie.
Daj mi odwage zrobié pierwszy krok, nawet gdy czuje,
ze to nie ja zawinitem.

Uwolnij moje serce od checi odwetu.

Niech moja wspélnota widzi we mnie cztowieka pokoju,
ktory ufa Tobie bardziej niz swoim emocjom. Amen.
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