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Wstęp: Słowo, które niepokoi… i zbawia

W świecie, który ucieka od bólu, ofiary i wyrzeczenia, słowo „umartwienie” brzmi dziwnie,
staroświecko, a nawet podejrzanie. A jednak ta praktyka o starożytnym rodowodzie, głęboko
zakorzeniona w duchowości chrześcijańskiej, skrywa zapomnianą tajemnicę: prawdziwie żyje
ten, kto nauczył się… umierać dla siebie samego.

Umartwienie nie jest praktyką masochistyczną ani wsteczną, lecz drogą do wolności,
lekarstwem dla duszy, aktem miłości, który upodabnia nas do Ukrzyżowanego. W tym
artykule odkrywamy na nowo jego sens, bibliczne i teologiczne fundamenty, historyczny
rozwój oraz – przede wszystkim – jak praktykować je dzisiaj, w epoce, która pragnie
wszystkiego natychmiast i bez wysiłku.

Czym jest umartwienie? Definicja i sens chrześcijański

Słowo „umartwienie” pochodzi od łacińskiego mortificatio, co oznacza „zadawanie śmierci”.
W chrześcijaństwie odnosi się do praktyki duchowej, mającej na celu zdyscyplinowanie
nieuporządkowanych namiętności, oczyszczenie duszy i upodobnienie wiernego do Chrystusa
ukrzyżowanego.

Nie chodzi tu o nienawiść do ciała ani tłumienie uczuć, ale o uporządkowanie pragnień, aby
miłość Boża mogła w nas panować. Jak mówi św. Paweł:

„Jeśli bowiem według ciała żyjecie, czeka was śmierć; jeśli zaś
dzięki Duchowi uśmiercacie popędy ciała – będziecie żyć” (Rz 8,13).

Ten werset streszcza całą logikę umartwienia: to Duch Święty nim kieruje – a jego owocem
jest prawdziwe życie.

Fundament biblijny: umierać, aby zmartwychwstać

Sam Chrystus dał nam najdoskonalszy przykład umartwienia: swoją mękę i śmierć na krzyżu.
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On, bez grzechu, dobrowolnie wybrał cierpienie z miłości do Ojca i dla zbawienia wszystkich.

Pismo Święte pełne jest wezwań do umartwienia:

„Jeśli kto chce pójść za Mną, niech się zaprze samego siebie, niech co dnia
bierze krzyż swój i niech Mnie naśladuje” (Łk 9,23).
„Z Chrystusem zostałem przybity do krzyża. Teraz zaś już nie ja żyję, lecz żyje
we mnie Chrystus” (Ga 2,20).
„Ci, którzy należą do Chrystusa Jezusa, ukrzyżowali ciało swoje z jego
namiętnościami i pożądaniami” (Ga 5,24).

To nie tylko poetyckie metafory. To konkretne wezwania do życia nawróconego, wewnętrznej
dyscypliny i radykalnej miłości.

Umartwienie w historii Kościoła

Od pierwszych wieków umartwienie było uważane za duchową konieczność. Męczennicy
oddawali swoje życie jako najwyższy wyraz wiary. Ojcowie pustyni, jak św. Antoni, żyli w
ascezie, szukając Boga w ciszy i samotności.

W średniowieczu święci tacy jak Franciszek z Asyżu czy Katarzyna ze Sieny prowadzili surowe
życie – nie z nienawiści do ciała, ale z płomiennej miłości do Ukrzyżowanego.

Sobór Trydencki potwierdził wartość umartwienia jako nieodzownej pomocy w walce z
grzechem, a wielcy mistycy, jak św. Jan od Krzyża, uważali je za drogę oczyszczenia
prowadzącą do zjednoczenia z Bogiem.

Teologia umartwienia: pedagogika miłości

Dlaczego umartwienie jest potrzebne?

Ponieważ grzech zaburzył nasze pragnienia.1.
Nie wszystko, czego pragniemy, jest dla nas dobre. Umartwienie pomaga nam panować
nad wolą, by służyła dobru i Bogu.
Ponieważ jednoczy nas z krzyżem Chrystusa.2.
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Św. Paweł mówi: „Dopełniam w moim ciele braki udręk Chrystusa” (Kol 1,24). W
umartwieniu uczestniczymy w Jego dziele zbawienia.
Ponieważ wzmacnia cnoty.3.
Cierpliwość, umiarkowanie, pokora… nie rozwijają się bez wysiłku. Umartwienie to
duchowa siłownia, w której formują się święci.
Ponieważ oczyszcza duszę.4.
Ból ofiarowany z miłości wynagradza winy, uwalnia serce od przywiązań i pomnaża
łaskę.

Umartwienie dziś: czy to możliwe w XXI wieku?

Odpowiedź brzmi: tak — bardziej niż kiedykolwiek. Żyjemy w kulturze natychmiastowości,
łatwej przyjemności, „ja przede wszystkim”. Umartwienie uczy nas natomiast czekać,
rezygnować, kochać bezwarunkowo.

Nie chodzi o szukanie cierpienia dla cierpienia, ale o formowanie duszy, o prawdziwą
miłość. To sposób, by powiedzieć Bogu: „Kocham Cię bardziej niż siebie samego”.

Praktyczny przewodnik umartwienia chrześcijańskiego

1. Umartwienie wewnętrzne – najważniejsze

Pohamuj sądy wewnętrzne: bez krytyki, bez potępiania.
Przezwyciężaj niecierpliwość: przyjmuj trudności bez szemrania.
Umartwiaj ego: ustąp w dyskusji, nie szukaj centrum uwagi.
Panuj nad pustymi lub złymi myślami.

Rada duszpasterska: codziennie przez godzinę stosuj „post
myślowy” – zrezygnuj z negatywnych myśli i ofiaruj je Chrystusowi.

2. Umartwienie zmysłów

Wzrok: unikaj obrazów, które rozpraszają lub oddalają od Boga.
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Słuch: nie uczestnicz w pustych lub szkodliwych rozmowach.
Język: milcz, gdy masz ochotę mówić.
Smak: zrezygnuj z przekąsek, wybieraj proste posiłki.
Dotyk: unikaj nadmiernego komfortu.

Przykład: raz w tygodniu odmów sobie kawy z cukrem jako ofiarę z
miłości – nie z poczucia winy, ale z miłości.

3. Umartwienie ciała

Post: uznane narzędzie duchowe Kościoła. Nie tylko w Wielkim Poście.
Dobrowolne wyrzeczenia: spać bez poduszki, używać zimnej wody, unikać luksusów.
Modlitwa w wymagającej pozycji: modlitwa na kolanach, pełne skłony.

Uwaga: zawsze z umiarem. Nigdy kosztem zdrowia. Warto
skonsultować się ze spowiednikiem lub kierownikiem duchowym.

4. Umartwienie społeczne

Milczeć, gdy chce się mieć rację.
Przyjąć upomnienie z pokorą.
Nie mieć zawsze ostatniego słowa.

Rada duszpasterska: praktykuj sztukę „przegrywania z miłością” –
zyskasz pokój wewnętrzny.

Umartwienie jako wyraz miłości

Nigdy nie zapominaj: każde chrześcijańskie umartwienie służy miłości – Bogu i bliźniemu.
Umartwiaj się, by być bardziej cierpliwym, bardziej dostępnym, bardziej hojnym, bardziej
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wolnym. Prawdziwym znakiem dobrego umartwienia jest to, że stajesz się bardziej kochający.

„I choćbym rozdał na jałmużnę całą majętność moją, a ciało wydał
na spalenie, lecz miłości bym nie miał – nic mi nie pomoże” (1 Kor
13,3).

Zakończenie: Radość z umierania po trochu każdego dnia

Umartwienie nie jest gorzką pokutą, ale boskim lekarstwem. Nie jest represją, lecz
wyzwoleniem. Nie śmiercią, lecz życiem. To ukryta droga świętych, szkoła autentycznej
miłości, chrześcijańska sztuka umierania, by żyć.

Jesteś gotowy, by zacząć? Możesz to zrobić już dziś. Nie czekaj na nadzwyczajny znak. Zacznij
od rzeczy małych — od ukrytych gestów, w codzienności. Tam, gdzie nikt cię nie widzi, czeka
na ciebie Bóg. A za każdą małą śmierć da ci trochę więcej swojego Życia.

Chcesz więcej takich artykułów, praktycznych przewodników lub towarzyszenia duchowego?
Napisz do mnie lub odwiedź moją stronę. Idźmy razem drogą do świętości.

„Jeżeli bowiem zostaliśmy złączeni z Nim przez podobieństwo śmierci Jego, to i
przez podobieństwo zmartwychwstania będziemy z Nim złączeni” (Rz 6,5)


