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Zyjemy w czasach petnych poépiechu, niepewnosci i gtebokiego poszukiwania sensu. Emocje
przychodza i odchodzg z intensywnoscig: rados¢, smutek, strach, nadzieja, niepokdj... Czesto
nie wiemy, jak sobie z nimi radzi¢. Jednak Swiete Pisma — dalekie od bycia starozytnym,
odlegtym tekstem — okazujg sie prawdziwg mapa ludzkiego serca.

Biblia nie ignoruje emocji; przyjmuje je, oSwieca i odkupuje. Na jej stronach spotykamy
mezczyzn i kobiety, ktérzy ptacza, watpia, cieszg sie, upadajg i podnoszg sie. | w tym
wszystkim Bog przemawia.

Ten artykut ma by¢ gtebokim i jednoczesnie przystepnym przewodnikiem duchowym: podréza
przez fragmenty biblijne, ktore towarzysza kazdemu stanowi ducha, z teologiczng i
duszpasterska perspektywa, ktéra pomaga zy¢ dzisiaj w wierze, nadziei i mitosci.

1. Biblia: Lustro Ludzkiej Duszy

Z teologicznego punktu widzenia Biblia jest natchnionym Stowem Bozym, ale jest rowniez
gteboko ludzka ksiega. Nie jest to przypadek: Bdg chciat objawi¢ sie poprzez konkretne
doswiadczenie cztowieka.

Psalmow, na przyktad, mozna uczy¢ sie modlitwy emocjonalnej. Znajdziemy w nich:
I ,Pan jest blisko tych, ktorzy majq ztamane serce” (Psalm 34:19)

Tutaj ujawnia sie zasadnicza prawda: BAg nie jest zgorszony naszymi emocjami.
Przeciwnie, wchodzi w nie.

2. Dlaczego siegac po Biblie wedtug
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naszego stanu ducha?

W tradycji katolickiej Pisma nie sg tylko informacyjne, ale transformujace. Czytanie ich z
perspektywy naszego wewnetrznego stanu pozwala:

» Uporzadkowad emocje w Swietle prawdy

» Odkry¢ duchowe znaczenie cierpienia

» Unikng¢ wspdtczesnego emocjonalnego subiektywizmu
» Otworzyc sie na taske Bozg w konkretach zycia

Swiety Augustyn dobrze to rozumiat: ,Bdg jest blizszy mi niz ja sam sobie”. Dlatego Stowo
dociera doktadnie tam, gdzie najbardziej go potrzebujemy.

3. Fragmenty biblijne na kazdy stan
ducha

Oto szeroki, praktyczny i gteboko duchowy przewodnik.

[] Kiedy jestes smutny lub przygnebiony
Smutek jest czescig ludzkiego doswiadczenia, ale w Chrystusie nigdy nie jest ostateczny.

 ,Pan jest blisko tych, ktérzy majg ztamane serce” (Psalm 34:19)

 ,Pdjdzcie do mnie wszyscy, ktdérzy jestescie spracowani i obcigzeni” (Mateusz 11:28)
e ,Twoje sg moje tzy w twoim dzbanie” (Psalm 56:9)

 ,Cho¢bym chodzit doling cienia $mierci, nie ulekne sie ztego” (Psalm 23:4)

 ,Jezus zaptakat” (Jana 11:35)

[l Zastosowanie duszpasterskie:
Nie ttum smutku. Zanies go w modlitwie. Sam Chrystus ptakat: twdj bdl moze stac sie
spotkaniem z Nim.
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[ Kiedy czujesz strach lub niepokdj

Zyjemy w erze niepokoju. Biblia oferuje radykalng odpowiedz: zaufanie Bozej Opatrznosci.

»Nie lekajcie sie” (Mateusz 14:27)

»Pan jest moim swiattem i moim zbawieniem; kogo miatbym sie leka¢?” (Psalm 27:1)
»Rzuccie na niego wszystkie troski swoje” (1 Piotra 5:7)

»O nic sie nie troszczcie” (Filipian 4:6)

,Oto jestem z wami przez wszystkie dni” (Mateusz 28:20)

[] Zastosowanie duszpasterskie:
Strach pokonuje sie nie poprzez kontrole, lecz poprzez oddanie sie Bogu. Powtarzaj te stowa
w chwilach niepokoju.

[] Kiedy czujesz sie samotny

Samotnosc jest jedng z najgtebszych ran cztowieka wspétczesnego.

»Nie jest dobrze, aby cztowiek byt sam” (Rodzaju 2:18)

»Ja jestem z toba” (Izajasza 41:10)

»,Chocby moj ojciec i matka mnie opuscili, Pan mnie przyjmie” (Psalm 27:10)

,Gdzie sg dwaj lub trzej zgromadzeni w imie moje, tam jestem posrod nich” (Mateusz
18:20)

[] Zastosowanie duszpasterskie:
Wiara nie eliminuje samotnosci, ale jg przemienia: nigdy nie jestes sam przed Bogiem.

[] Kiedy jestes radosny lub wdzieczny

Radoé¢ jest owocem Ducha Swietego.

~Radujcie sie zawsze w Panu” (Filipian 4:4)
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e ,We wszystkim dziekujcie” (1 Tesaloniczan 5:18)
 ,Pan uczynit dla nas wielkie rzeczy i jestesmy petni radosci” (Psalm 126:3)
 ,Dusza moja wielbi Pana” (Lukasza 1:46)

[l Zastosowanie duszpasterskie:
Rados$¢ powinna prowadzi¢ do wdziecznosci. Dziekowad oznacza uznad, ze wszystko jest
darem.

[] Kiedy czujesz sie winny lub zgrzeszytes
Grzech cigzy, ale Boze mitosierdzie jest wieksze.

e ,Serce skruszone i upokorzone, o Boze, Ty nie gardzisz nim” (Psalm 51:19)

» ,Chocby wasze grzechy byty szkartatne, stang sie biate jak sSnieg” (Izajasza 1:18)
» ,0jcze, zgrzeszytem przeciw niebu i przed Tobg” (kukasza 15:21)

» ,BOg jest bogaty w mitosierdzie” (Efezjan 2:4)

[l Zastosowanie duszpasterskie:
Poczucie winy leczy, jesli prowadzi do pokuty. Przystap do sakramentu spowiedzi.

[] Kiedy czujesz sie zagubiony lub bez kierunku

Wielu ludzi dzisiaj zyje bez wyznaczonego celu.

» ,Ja jestem drogg, prawdg i zyciem” (Jana 14:6)
* ,Zaufaj Panu catym swoim sercem” (Przystéw 3:5-6)
» ,Twoje stowo jest lampg dla moich stép” (Psalm 119:105)

[] Zastosowanie duszpasterskie:
Stowo Boze prowadzi. Poswiec czas, aby je czytac przed podjeciem waznych decyzji.
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[] Kiedy jestes zty lub zraniony

Nieopanowany gniew niszczy, ale moze tez by¢ odkupiony.

* ,Niech stofce nie zachodzi nad waszym gniewem” (Efezjan 4:26)
» ,Badzcie mitosierni, jak i Ojciec wasz jest mitosierny” (tukasza 6:36)
» ,Przebaczajcie, a wam bedzie przebaczone” (Lukasza 6:37)

[l Zastosowanie duszpasterskie:
Przebaczenie nie jest staboscig, lecz wolnoscia. Chrystus na krzyzu jest wzorem.

[] Kiedy potrzebujesz nadziei
Chrzescijanska nadzieja nie jest pustym optymizmem, lecz pewnoscig w Bogu.

» ,Wiemy, ze wszystko wspétdziata ku dobremu dla tych, ktérzy mitujg Boga” (Rzymian
8:28)

 ,Albowiem ja wiem, jakie mam wobec was mysli” (Jr 29:11)

e ,Nadzieja nie zawodzi” (Rzymian 5:5)

[] Zastosowanie duszpasterskie:
Nadzieja wzmacnia sie, gdy przypominamy sobie obietnice Boga.

[] Kiedy jestes zmeczony lub wyczerpany

Zmeczenie fizyczne i duchowe jest dzis bardzo powszechne.

 ,Pan jest moim pasterzem, niczego mi nie braknie” (Psalm 23)
e ,Przyjdzcie do mnie... a ja wam dam odpoczynek” (Mateusz 11:28)
» ,Ci, ktérzy poktadajg nadzieje w Panu, odnowig swoje sity” (lzajasza 40:31)

[] Zastosowanie duszpasterskie:
Odpoczynek jest réwniez duchowy. Naucz sie zatrzymac z Bogiem.
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4. Klucz Teologiczny: Chrystus, Petnia
Wszystkich Emocji

W teologii katolickiej Jezus Chrystus nie zbawia jedynie duszy, lecz przyjmuje cata ludzka
kondycje, w tym emocje:

» Ptacze (Jana 11)

* Jest zaniepokojony (Ogrojec)

e Cieszy sie (kukasza 10:21)

» Gniewa sie (oczyszczenie Swiatyni)

To ujawnia cos gtebokiego:
[l Twoje emocje moga stac sie droga do swietosci, jesli sa przezywane w
Chrystusie.

5. Jak Stosowac to w Codziennym Zyciu

Oto praktyczny przewodnik:

[] 1. Médl sie zgodnie z tym, co czujesz

Nie modl sie ,,doskonale”. Médl sie szczerze.

[] 2. Miej ,,emocjonalny arsenat biblijny”
Zapamietaj kluczowe wersety na konkretne sytuacje.
[] 3. Czytaj Psalmy

Sa najlepszg szkoty, aby nauczy¢ sie modli¢ sercem.
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[14. Potgcz swojg emocje z Chrystusem
Powiedz: ,,Panie, przezywam to z Tobg".
[1 5. Korzystaj z sakramentow

SzczegOdlnie Eucharystii i Spowiedzi.

Zakonczenie: Bog Mowi w Tobie

Wielkim ktamstwem naszych czaséw jest myslenie, ze jestesmy sami w tym, co czujemy.
Prawda jest inna:

[ Bag juz przeszedt przez twoja emocje... i czeka na ciebie w niej.
Biblia nie jest odlegta ksiega. To zywa rozmowa miedzy Bogiem a twoim sercem.

Przy nastepnym odczuwaniu strachu, smutku lub radosci, nie szukaj najpierw odpowiedzi
gdzie indziej. Otwérz Pismo Swiete. Tam znajdziesz nie tylko stowa, ale Obecno$é.

I LAlbowiem Stowo Boze jest Zywe i skuteczne” (Hebrajczykow 4:12)

| nadal do ciebie przemawia dzisiaj.

Stan emocjonalny Fragment biblijny Cytat

Smutek Psalm 34,19 »Pan jest blisko tych, ktérzy majg ztamane serce”
Gteboki smutek Psalm 42,12 ,Czemu jeste$ smutna, duszo moja?”

Ptacz Jana 11,35 ~Jezus zaptakat”

Bdl wewnetrzny Psalm 147,3 »,On uzdrawia ztamanych na duchu”
Zniechecenie Jozuego 1,9 ,Badz mocny i odwazny”

Zmeczenie Mateusza 11,28 ,PrzyjdZcie do mnie... a Ja was pokrzepie”
Wyczerpanie Izajasza 40,31 »,Odnawiajg swojg site”

Lek Filipian 4,6 »O nic sie nie troszczcie”
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Stan emocjonalny Fragment biblijny Cytat

Silny lek
Strach
Przerazenie
Niepewnos¢
Samotnos¢
Opuszczenie
Odrzucenie
Watpliwosc¢
Zamieszanie
Brak kierunku
Trudne decyzje
Grzech
Poczucie winy
Skrucha

Pokusa

Walka duchowa
Gniew

Uraza

Nienawis¢

Rany emocjonalne
Przebaczenie
Niesprawiedliwos¢
Niecierpliwos¢
Rozpacz

Brak nadziei
Ciemnos$¢ duchowa
Stabosc

Porazka
Rozczarowanie
Zazdros¢

Pycha

1 Piotra 5,7
Psalm 27,1
lzajasza 41,10
Przystéw 3,5
Mateusza 28,20
Psalm 27,10
Rzymian 8,38-39
Jakuba 1,5

1 Koryntian 14,33
Psalm 119,105
Przystow 16,3
lzajasza 1,18
Psalm 51,19
tukasza 15,21

1 Koryntian 10,13

Efezjan 6,11
Efezjan 4,26
Kolosan 3,13
Mateusza 5,44
Psalm 147,3
tukasza 6,37
Rzymian 12,19
Psalm 37,7
Rzymian 8,28
Jeremiasza 29,11
Jana 8,12

2 Koryntian 12,9
Przystow 24,16
Psalm 73,26
Galatéw 5,26
Filipian 2,3

»Zrzuccie na Niego wszystkie wasze troski”
»Kogo mam sie lekac?”

»Nie bdj sie, bo Ja jestem z tobg”

»Zaufaj Panu”

.Ja jestem z wami przez wszystkie dni”

»Pan mnie przyjmie”

,Nic nie zdota nas odtgczy¢ od mitosci Bozej”
.Niech prosi z wiarg”

,BOg nie jest Bogiem zamieszania”

,Twoje stowo jest lampg dla moich stop”
~Powierz Panu swoje dzieta”

,Stang sie biate jak $nieg”

»Serca skruszonego nie odrzucisz”

»0jcze, zgrzeszytem”

,Bbg nie dopusci, abyscie byli kuszeni ponad wasze
sity”

~Przywdziejcie zbroje Bozg”

.Niech stonce nie zachodzi nad waszym gniewem”
~Przebaczajcie sobie nawzajem”

»Mitujcie waszych nieprzyjaciot”

,On opatruje ich rany”

~Przebaczajcie, a bedzie wam przebaczone”
,D0 mnie nalezy pomsta, méwi Pan”

»Zaufaj Panu i czekaj na Niego”

.Wszystko wspétdziata ku dobremu”
»Zamiary pokoju, a nie zguby”

»Ja jestem SwiattoScig Swiata”

~Wystarczy ci mojej taski”

~Sprawiedliwy upada siedem razy i powstaje”
,BOg jest mocg mojego serca”

,Nie zazdros¢my sobie nawzajem”
~,Uwazajcie innych za wyzszych od siebie”
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Stan emocjonalny Fragment biblijny Cytat
Wdziecznos¢ 1 Tesaloniczan 5,18 ,Za wszystko dziekujcie”

Rados¢ Filipian 4,4 »Radujcie sie zawsze w Panu”

Rados¢ duchowa  Psalm 126,3 ,Jestesmy petni radosci”

Pokdj wewnetrzny Jana 14,27 ,Pokdj méj wam daje”

Mitos¢ 1 Koryntian 13,4-7 ,Mitos¢ jest cierpliwa”

Mitos¢ blizniego Jana 15,12 ,Mitujcie sie wzajemnie”

Wiara Hebrajczykéw 11,1 ,Wiara jest poreka tego, czego sie spodziewamy”
Zaufanie Bogu Psalm 56,4 ~Bogu ufam”

Nadzieja Rzymian 5,5 ~Nadzieja nie zawodzi"”

Wiernos¢ Lamentacje 3,23  ,Wielka jest Jego wiernos¢”

Ochrona Psalm 91,11 »Wyda rozkaz swoim aniotom”

Potrzeba Filipian 4,19 ,BOg zaspokoi wszystkie wasze potrzeby”
Dobrobyt duchowy Mateusza 6,33 »Szukajcie najpierw Krélestwa”
Rozeznanie Rzymian 12,2 »Rozpoznawajcie wole Bozg”

Powotanie Jeremiasza 1,5 »Zanim cie uksztattowatem, znatem cie”
Wytrwatosc Galatow 6,9 »Nie ustawajmy w czynieniu dobra”
Préba Jakuba 1,12 ,Btogostawiony, kto wytrwa”

Cierpienie Rzymian 8,18 ,Nie sg warte porownania z przyszta chwatgy”
Smier¢ Jana 11,25 »Ja jestem zmartwychwstaniem”

Zycie wieczne Jana 3,16 ~Aby miat zycie wieczne”
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