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W czasach, gdy wszystko wydaje sie ulotne i powierzchowne, gdy skrucha bywa mylona z
psychologicznym poczuciem winy albo sprowadzana do chwilowej emocji, Kosciét oferuje nam
duchowy skarb o gtebokim pieknie i wcigz aktualnym znaczeniu: Akt zalu. Nie jest to tylko
ozdobna formutka ani fraza do posSpiesznego wyrecytowania przed rozgrzeszeniem. Jest to
raczej akt duszy, zarliwa modlitwa, ktéra wyptywa z poranionego, lecz pokornego serca -
serca, ktére uznaje swojg nedze, ale przede wszystkim wielkos¢ Boga, ktory zbawia.

1. Czym jest Akt zalu?

Akt zalu to modlitwa katolicka, w ktorej penitent wyraza szczery zal za swoje grzechy oraz
mocne postanowienie poprawy. Jest istotng czeScig sakramentu pokuty (spowiedzi), ale
mozna jg rowniez odmawiac codziennie, jako cze$¢ osobistej modlitwy, zwtaszcza przed
snem, aby zachowac serce w stanie czuwania i pokory.

Istnieje kilka zatwierdzonych wersji Aktu zalu, ale wszystkie zawierajg podstawowe elementy:

e Zal za grzech

e Uznanie popetnionego zta

» Mitosc do Boga

* Mocne postanowienie unikania grzechu i okazji do niego

2. Pochodzenie i historia

Praktyka zalu ma bardzo dawne korzenie i znajduje sie juz w Pi$mie Swietym. W Psalmie 51
(50) psalmista btaga: ,,Stwdrz, o Boze, we mnie serce czyste, i odnéw w mojej piersi ducha
nieztomnego” (Ps 51,12). Ojcowie Kosciota, tacy jak sw. Cyprian i Sw. Ambrozy, méwili o
koniecznosci ,wewnetrznej pokuty” jako pierwszym kroku powrotu do Boga.

W Sredniowieczu, wraz z upowszechnieniem sie spowiedzi prywatnej, Akt zalu nabrat bardzie;
okreslonej formy. W podrecznikach dla spowiednikow i penitentéw zaczeto proponowac
formuty, ktére zawieraty bol za grzech (contritio), ustne wyznanie winy i postanowienie
poprawy. Sobér Trydencki (1545-1563) potwierdzit potrzebe skruchy jako warunku waznosci
sakramentu.

3. Znaczenie teologiczne
Zgodnie z nauczaniem Kosciota istniejg trzy stopnie zalu:

» Skrucha doskonata - zal za grzech motywowany czysta mitoscia do Boga, poniewaz
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sie Go obrazito. Moze usprawiedliwi¢ dusze nawet przed spowiedzia, jesli towarzyszy jej
pragnienie jak najszybszego przystgpienia do sakramentu.

» Skrucha niedoskonata (attritio) - zal motywowany lekiem przed piektem lub odrazg
do brzydoty grzechu. Sama nie usprawiedliwia, ale otwiera dusze na taske
sakramentalna.

* Symulacja lub fatsz - wypowiadanie formutki bez rzeczywistej przemiany serca. Moze
to nie tylko nie pomoc, ale wrecz pogtebic¢ wine.

Akt zalu to zatem cos znacznie wiecej niz formalnos¢. To autentyczny akt teologiczny,
zaktadajgcy radykalne nawrodcenie duszy i powrdt do mitosiernego Ojca - jak syn
marnotrawny z ewangelicznej przypowiesci (tk 15,11-32).

Swiety Jan Pawet Il w adhortacji Reconciliatio et Paenitentia napisat:
I »,Skrucha serca jest duszq sakramentu pokuty.” (nr 31)

4. Praktyczny przewodnik: jak dzi$ zy¢ Aktem zalu?

W dzisiejszym Swiecie, gdzie grzech bywa banalizowany lub wrecz negowany, odzyskanie
znaczenia skruchy jest sprawg pilng. Oto duchowy przewodnik, jak zy¢ Aktem zalu gteboko i
Swiadomie:

a. Codzienny rachunek sumienia

Kazdego wieczoru, przed zasnieciem, zatrzymaj sie na chwile. Przemysl swoje stowa, czyny,
zaniedbania. Gdzie okazates mito$¢? Gdzie zranite$ innych? Gdzie wybrates siebie zamiast
Boga?

b. Odmawianie Aktu zalu

Po rachunku sumienia, odméw z serca Akt zalu. Nie jako automatyczng formutke, ale jako
rozmowe z Bogiem.

c. Regularna spowiedz

Koscidt zaleca spowiedzZ przynajmniej raz w miesigcu. W jej ramach Akt zalu staje sie brama
otwierajgca serce na taske sakramentu.

Catholicus.eu Europejscy katolicy po polsku | 2



@ Skruszone serce, uzdrowiona dusza: Akt zalu, klucz do Bozego
mitosierdzia | 3

d. Konkretne zadoscuczynienie

Prawdziwa skrucha zawsze prowadzi do checi naprawy. Sktamates$? Powiedz prawde.
Obgadates$ kogos$? Przepros. Zaniedbates modlitwe? Powrd¢ do niej.

e. Wzrastajaca mitosc

Prawdziwy Zzal nie rodzi sie tylko ze strachu, lecz dojrzewa w mitoSci. Im bardziej poznajesz
Chrystusa, tym bardziej nienawidzisz wszystkiego, co cie od Niego oddziela.

5. Modlitwa na kazdy dzien

Oto tradycyjna wersja Aktu zalu:

~Boze maj, zatuje z catego serca, ze Cie obrazilem, poniewaz
jestes nieskonczenie dobry i godzien milosci. Brzydze sie
wszystkimi moimi grzechami i mocno postanawiam, z
pomocq Twojej taski, poprawic sie i unika¢ okazji do grzechu.
Panie, zmituj sie! Przebacz!”

Ta modlitwa moze stac sie szeptem serca, kompasem wskazujgcym codziennie droge ku
Swiattu.

6. Stowo, ktére pociesza

Pismo Swiete zapewnia nas:

JJesli wyznajemy nasze grzechy, wierny jest Bog i sprawiedliwy -
odpusci nam grzechy i oczysci nas z wszelkiej nieprawosci.” (1 ]
1,9)

| jeszcze:
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I ,Sercem skruszonym i pokornym, Boze, nie wzgardzisz.” (Ps 51,19)

Bdg nie szuka natychmiastowej doskonatosci, lecz prawdy serca. Akt zalu to powrdét do objec
Ojca.

Zakonczenie: Serce ztamane - serce uzdrowione

W epoce serc z kamienia Akt zalu jest szkotg prawdy i mitosierdzia. To jek kogos, kto wie, ze
sam sobie nie wystarcza, ale ze wystarczy Bog. To echo dziecka, ktére wraca do domu -
grzesznika, ktéry pozwala sie pokochac.

Nie ma swietosci bez skruchy, ani wolnosci bez pojednania. Dzi$, bardziej niz kiedykolwiek,
nauczyc¢ sie méwic szczerze: ,,Boze mdj, zatuje” - to duchowa rewolucja. Rewolucja, ktéra
zaczyna sie w sercu... i prowadzi do samego Serca Boga.
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