
Katecheza 48: RAZ LUBIĘ, RAZ NIE. AMBIWALENCJA UCZUĆ 

W podręczniku strony 154 – 156. 

Zacznij od modlitwy: Bądź przy mnie Panie, ożywiaj moją wiarę, powiększaj miłość i radość. Spraw, abym mógł 

odczuwać, że jesteś przy mnie blisko, że w każdej chwili mogę prosić Cię o pomoc, a potem dziękować za każde 

zwycięstwo. Amen. 

Na dzisiejszej katechezie spróbujemy odpowiedzieć na pytania: 

– Dlaczego jednego dnia kogoś bardzo lubię i dla tej osoby mogę zrobić wszystko, a następnego już nie? 

– Dlaczego tak jest? 

– Co wpływa na nasze postawy? 

Jakie mamy rodzaje uczuć? 

Podpowiem np.: radość, zadowolenie, miłość, szczęście, gniew, zazdrość, złość, wstręt, strach.  

Zastanów się jak pokazać miną lub gestem dane uczucie.  

Pokazałeś radość, złość, strach… Jak inaczej możemy je nazwać? 

– Jakie znacie inne uczucia?  

Gdy patrzymy na ten nasz katalog, mamy świadomość, że nie jest jeszcze kompletny. Każdy z nas mógłby dopisać 

chociażby stan, w którym znajduje się w tej chwili. Na co dzień w potocznych wypowiedziach wiele rodzajów uczuć 

mieści się pomiędzy „fajnie” a „kiepsko”, między „miłością” a nienawiścią” czy też pomiędzy „szczęściem” i 

„nieszczęściem”. 

Poszukiwanie definicji uczuć 

– Co to są uczucia? 

Człowiek uczy się okazywać uczucia przez całe swoje życie. Małe dzieci okazują je bardzo spontanicznie i krótkotrwale, 

np. płaczem lub śmiechem. W trakcie dorastania nasze zachowanie jest kształtowane przez nagrody i kary. Możemy 

zatem stwierdzić, że uczucia to pewien psychiczny stan człowieka, nastawienie wewnętrzne, które towarzyszy każdemu 

naszemu doświadczeniu. Stan ten ujawnia na zewnątrz to, co jest wewnątrz człowieka. 

Wszystkie uczucia w człowieku możemy podzielić na dwie kategorie: 

- Uczucia pozytywne – to te, które są przyjemne w doświadczeniu: radość, zadowolenie, przyjemność, miłość, 

entuzjazm. Są one odruchowo i chętnie przez nas akceptowane, przyjmowane i mówią o przeżywaniu stanu szczęścia. 

- Uczucia negatywne – nieprzyjemne w przeżywaniu to: gniew, zazdrość, złość, wstręt, niechęć, odraza, niezadowolenie. 

Uczucia te są przykre. 

Często to, co robimy pod ich wpływem, przeszkadza nam w drodze do Boga i w relacjach międzyludzkich. Są one przez 

nas odruchowo odrzucane i stają się źródłem naszego stanu nieszczęścia. 

- Uczucia są moralnie obojętne, czyli nie są one ani dobre ani złe. Dopiero to, co robimy pod wpływem naszych uczuć, 

może prowadzić do cierpienia innych, a tym samym do grzechu lub do szczęścia naszego oraz innych osób i prowadzić 

do świętości. 

W życiu większości towarzyszą nam uczucia od radości i szczęścia do smutku czy przygnębienia. Mówimy „strach 

paraliżuje”, „szczęście uskrzydla”. 



– Kiedy uczucia „odbierają ludziom rozum i możliwość racjonalnego zachowania się”? 

Życie możemy porównać do sinusoidy: 

 

człowiek kocha                         jest radosny                         szczęśliwy                               …………………. 

 

                              nie lubi                                  jest smutny                            zły                                             …………….. 

 

– Jak się zachować, gdy czasem ktoś mnie denerwuje, a przecież tę osobę bardzo lubię? 

– Jak poradzić sobie ze smutkiem? 

– Jak maksymalnie wykorzystać chwile radości? 

Lęk, zazdrość, gniew, wrogość, zadowolenie i każde inne uczucie jest we mnie, ale ja sam nie jestem lękiem, wrogością, 

zadowoleniem. Wydaje się to być stwierdzeniem oczywistym, a jednak w codziennych zachowaniach reagujemy tak, 

jakbyśmy byli skazani na uleganie naszym odruchom uczuciowym. 

W wybranych fragmentach Pisma Świętego spróbujmy odczytać zachowanie i stany emocjonalne występujących w nich 

postaci, a następnie wyrazić je za pomocą gestów. Podkreśl uczucia wyrażone we fragmentach Pisma Świętego.  

Tekst 1 

„Jezus zapłakał. Żydzi więc mówili: «Oto jak go miłował!» Niektórzy zaś z nich powiedzieli: «Czy Ten, który otworzył oczy 

niewidomemu, nie mógł sprawić, by on nie umarł?». A Jezus, ponownie okazując głębokie wzruszenie, przyszedł do 

grobu. Była to pieczara, a na niej spoczywał kamień”. (J 11,35-38) 

Tekst 2 

„I przyszli do Jerozolimy. [Jezus] wszedłszy do świątyni, zaczął wyrzucać tych, którzy sprzedawali i kupowali w świątyni, 

powywracał stoły tych, co zmieniali pieniądze, i ławki sprzedawców gołębi; nie pozwolił też, żeby kto przeniósł sprzęt 

jakiś przez świątynię”. (Mk 11,15-16) 

Tekst 3 

„Jezus mu odpowiedział: «Jeśli chcesz być doskonały, idź, sprzedaj, co posiadasz, i daj ubogim, a będziesz miał skarb w 

niebie. Potem przyjdź i chodź za Mną!» Gdy młodzieniec usłyszał te słowa, odszedł zasmucony, miał bowiem wiele 

posiadłości”. (Mt 19,21-22) 

Tekst 4 

„Gdy [uczniowie] tak rozmawiali i rozprawiali ze sobą, sam Jezus przybliżył się i szedł z nimi. Lecz oczy ich były jakby 

przesłonięte, tak że Go nie poznali. On zaś ich zapytał: «Cóż to za rozmowy prowadzicie ze sobą w drodze?» Zatrzymali 

się smutni”. (Łk 24,15-17) 

Tekst 5 

„A Pan obrócił się i spojrzał na Piotra. Wspomniał Piotr na słowo Pana, jak mu powiedział: «Dziś, nim kogut zapieje, trzy 

razy się Mnie wyprzesz». I wyszedłszy na zewnątrz, gorzko zapłakał”. (Łk 22,61-62) 

Tekst 6 



„A gdy Maria przyszła na miejsce, gdzie był Jezus, ujrzawszy Go, padła Mu do nóg i rzekła do Niego: «Panie, gdybyś tu 

był, mój brat by nie umarł». Gdy więc Jezus zobaczył ją płaczącą i płaczących Żydów, którzy razem z nią przyszli, wzruszył 

się w duchu”. (J 11,32-33a) 

Postacie ukazane w Piśmie Świętym tak jak my przeżywały różne uczucia. Ludzie, z którymi się spotykamy na kartach 

Pisma Świętego, swoje uczucia traktowali w sposób instynktowny jako normalną część życia. Jeśli spojrzymy na samego 

Jezusa, zobaczymy, że w sytuacji, w której się znalazł, wyrażał swoje uczucia jak wszyscy ludzie: wzruszał się, płakał, a 

także okazywał gniew. 

– W czym wyrażają się uczucia? 

– Które z nich najczęściej przeżywacie i w jakich sytuacjach? 

– Jak radzicie sobie z tymi uczuciami? 

Aby odpowiedzieć na te pytania, każdy musi wejść w świat swoich uczuć. One dopiero odpowiedzą nam, jakie są nasze 

rzeczywiste problemy, które zatrzymują nas na drodze do Boga.  

Dokończ zdania: 

Jestem radosny, gdy…  

Jestem zadowolony, gdy… 

Gdy jestem w dołku…  

Jestem zdziwiony, gdy… 

Czuję się nieszczęśliwy…  

Boję się, gdy… 

Jestem zły, gdy… 

Trzeba nam pamiętać. Swoje uczucia trzeba wyrażać, pamiętając przy tym o kulturze słów i zachowań. Uczucia 

okazujemy na zewnątrz swoim zachowaniem, czy tego chcemy, czy nie: poprzez mimikę, barwę głosu, spojrzenie, gesty. 

Nawet mimo braku słów możemy odczytać wrogość czy sympatię. Człowiek całą swoją postawą może wypowiedzieć np. 

lęk czy poczucie zagrożenia. Czasami słyszymy: „Chłopcy nie płaczą”. „Taka duża dziewczynka, a się przytula”. Nie 

wstydźmy się naszych uczuć i nie tłummy ich w sobie, gdyż uczucia stłumione ujawniają się w innej, gorszej postaci. 

Uczucia są cennym źródłem informacji o nas samych, o naszych najgłębszych postawach, które kierują naszym życiem. 

Przeżywane emocje mogą wpływać na nasze relacje i podejmowane przez nas decyzje. Ktoś powiedział, że radość 

dzielona z drugim człowiekiem jest podwójną radością, a w smutku nie powinniśmy zostać samotni. Ujawnianie uczuć 

jest bardzo trudne – dlatego ważne jest to, by je wypowiadać przed kimś zaufanym. 

Przez chwilę zastanówcie się: 

– Kto jest dla was wsparciem w radzeniu sobie z problemem zmienności uczuć? 

Chcesz opowiedzieć komuś o swoich ważnych sprawach. Zastanów się: 

– Kto cię słucha bez osądzania i udzielania niepotrzebnych rad? 

Masz problem w szkole, z kolegami czy rodzeństwem. Zastanów się: 

– Kogo poprosisz o pomoc? 

Jesteś zmartwiony, zły, smutny. Zastanów się: 



– Kto cię pyta, jak się czujesz, i jest po twojej stronie? 

Pan Bóg chce, abyś podczas przeżywania różnych emocji miał swoją grupę wsparcia: ludzi, którym możesz zaufać i na 

których możesz polegać. Nie zapominaj, że sam Bóg chce zostać twoim Przyjacielem, chce być ci potrzebny. Bo mimo 

różnych twoich zachowań Bóg traktuje cię poważnie i jesteś dla Niego kimś bardzo ważnym. 

Zapis do zeszytu: 

Napisz przykłady uczuć pozytywnych i negatywnych oraz zapisz w zeszycie notatkę: 

Uczucia stworzył Bóg dla naszego dobra. Są potrzebne i pożyteczne. Każdy człowiek jest w nie „wyposażony”. Uczucia 

mówią nam o naszych potrzebach, dają energię do działania i pomagają wycofać się, kiedy jest to słuszne. 

Praca domowa 

Podczas wieczornej modlitwy przeanalizuj, jakie uczucia towarzyszyły ci tego dnia i co zrobiłeś pod ich wpływem. Poproś 

Boga o umiejętność panowania nad sobą i podziękuj za chwile radosne. 

Na koniec modlitwa 

Panie, uczyń mnie narzędziem Twego pokoju. 

abym wnosił miłość tam, gdzie panuje nienawiść; 

pojednanie, gdzie panuje niezgoda, 

wybaczenie tam, gdzie mogą mnie spotkać przykrości. 

Tam, gdzie panuje zwątpienie – daj mi wnieść wiarę. 

Tam, gdzie panuje zniechęcenie – daj mi wnieść ufność. 

Między smutnych niech zaniosę radość. 

Spraw, o Panie, abym nie tyle pragnął, 

aby mnie pocieszano – lecz żebym ja mógł pocieszać, 

aby mnie zrozumiano – lecz żebym ja rozumiał, 

aby mnie kochano – lecz żebym ja kochał. Amen. 

(Modlitwa św. Franciszka z Asyżu) 

Szczęść Boże!  

Ks. Maciej 


