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Jesli przeszedte$ przez sytuacje kryzysows, ten
przewodnik moze by¢ dla Ciebie pomocny

w znalezieniu praktycznych sposobow zadbania
o siebie i Twoich bliskich. Moze tez pomdc

Ci wzmocni¢ si¢ emocjonalnie i duchowo

po Twoich traumatycznych przejsciach.

R Fragmenty z Biblii, zawarte w tym
przewodniku, mogg byc¢ dla Ciebie Zrodtem

pociechy w procesie uzdrowienia.

Jesli czujesz si¢ przytloczony...

Zacznij od praktycznych wskazéwek na stronie 6.
Te sposoby radzenia sobie z szokiem, przez

wielu zostaly uznane za pomocne. Przez reszte
wskazowek mozesz przejs¢, kiedy bedziesz gotowy.

Mozesz czytac te broszurke i rozmysla¢ nad jej
tre$ciag samodzielnie, jednak bardziej skorzystasz,
rozwazajac jej tre$¢ z przyjacielem lub w maltej grupie.



Pierwsza pomoc duchowa pomaga ludziom
rozpoznaé powszechne duchowe i emocjonalne
reakcje w czasie sytuacji kryzysowych. Podobnie jak
fizyczna pierwsza pomoc, ma ona na celu rozpoczecie
diugotrwalego procesu uzdrowienia. Niniejszy
przewodnik pomoze zwréci¢ uwage na umiejetnosci

i materialy pomocne w procesie regeneracji.

W przewodniku uzyto zasad i ¢wiczen,
zaadaptowanych z modelowego programu

autorstwa Trauma Healing Institute.

Podziekowania dla nastepujacych wspoltworcow:

Harriet Hill Ph.D., Marilyn Goerz Davis,
Phil Monroe Psy.D., Dana Ergenbright,

Heather Drew LPC, Peter Edman
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By¢ moze Twdj $wiat wlasnie przewrdcil sie do gory
nogami. Ponizej znajdziesz kilka porad, ktorych
zastosowanie pomoze Ci szybciej wroci¢ do rownowagi.

o Przede wszystkim zadbaj o swoje cialo:
dobrze si¢ odzywiaj, wysypiaj si¢ i przeznacz
czas na ¢wiczenia fizyczne. W przypadku
probleméw ze snem, zwigkszenie aktywnosci
fizycznej w ciggu dnia moze pomoc obnizy¢
poziom stresu i pozwoli Ci lepiej spac.

« Szukaj okazji do kontaktow z ludzmi, nawet
jesli wolisz zosta¢ sam. W towarzystwie
szybciej si¢ zregenerujesz. Samotno$¢
spowalnia odzyskiwanie sil.

» Badz gotowy poprosi¢ o pomoc, kiedy
jej potrzebujesz, i przyja¢ pomoc,
ktora jest Ci proponowana.

o Jesli tylko mozesz, ustal nowy porzadek dnia
i nowe obowigzki, zwlaszcza te dotyczace
dzieci. Pomaga to zredukowa¢ poczucie
chaosu, wywolanego przez kryzys.

o Wykonuj mate zadania i kroki. Pomoze Ci
to odnowi¢ poczucie kontroli i porzgdku.



+ Unikaj podejmowania waznych decyzji na
tyle, na ile to mozliwe. Kontroluj spozycie
alkoholu, srodkéw nasennych i innych uzywek.

Przechodzac przez sytuacje kryzysowa mozesz

nie mie¢ checi na modlitwe czy czytanie Biblii.

Nie pozwdl, by stato sie to Twoim kolejnym
zmartwieniem. Jest to zupelnie normalna reakcja,
ktéra weale nie oznacza, ze utracile$ wiare. Inni
ludzie beda modli¢ si¢ za ciebie, a Bog rozumie Twoj
stan, o czym przypomina werset, zamieszczony
ponizej. Daj sobie czas, by odnowi¢ swoje sity.

Jak ojciec lituje sie nad swoimi dziec¢mi,

tak Pan lituje sie nad tymi, ktérzy sie Go
boja. Wie przeciez, z czego powstalismy,
pamieta, Ze jestesmy prochem.

N PSALM 103,13-14

Mozesz mie¢ wiecej praktycznych problemow,

a mniej srodkow niz miate$ przed kryzysem.

Moze by¢ Ci trudno zachowa¢ jasnos¢ umystu po
trudnym do$wiadczeniu. Twoja sytuacja moze
wydawac si¢ beznadziejna, a dotychczasowe
sposoby rozwigzania Twoich probleméw mogg by¢
niemozliwe do zastosowania w obecnym czasie.



Podczas gdy probujesz rozwigzaé wiele problemdw,

z ktérymi si¢ zmagasz, pomocne moze

by¢ oméwienie z kim$ ponizszych

pytan. Pomoze Ci to przemysle¢ Twoje

mozliwosci i zaplanowac¢ kolejne kroki.

Do przemyslenia

1.

2.

Jakie $rodki posiadasz?

Czego juz prébowates? Co byto
pomocnhe, a co nie byto?

. Jakie inne sposoby mozesz wyprébowacé?

Kto mdgtby Ci pomdc, choéby tylko troche?

Co wydaje Ci sie najbardziej
pomocnym ,kolejnym krokiem”?
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Jesli doswiadczyte$ traumatycznego przezycia, to
mozesz czu¢ sie ,,zwalony z n6g” emocjonalnie

i duchowo. To normalne. Autor Psalmu 42. méwi
Bogu, jak sie czuje: ,,... wszystkie fale i nawatnice
przewalily sie nade mna”. (Psalm 42,8b)

Zaakceptowanie Czasami ludzie prébuja
tego, co sie stato sprawia¢ wrazenie, ze
pomoze Ci wréci¢ %2 silni, ukrywajac

R . burz¢ emocji, ktéra
do rownowagi.

czujg wewnatrz. Takie
postepowanie spowalnia proces uzdrowienia.
Wtadciwa postawa to bycie szczerym co do uczué
wobec siebie, wobec innych i wobec Boga.

1. Gdy zycie si¢ nie uklada, mozesz prébowac
kogos za to obwiniac - siebie lub kogos innego.
Jest to sposdb na szukanie sensu w tym, co si¢
stalo, ale to nie pomaga. Zaakceptowanie tego,
co sie stalo, pomoze Ci wroci¢ do réwnowagi.

2. Mozesz mie¢ poczucie winy, ze ocalate$ z kryzysu,

podczas gdy inni nie przetrwali, lub Ze ucierpiate$
mniej niz inni. To bardzo typowa reakcja.

Dlaczego tak si¢ czuje?



Bdg To, co sig stalo, nie bylo Twoja
decyzja. Bég nadaje znaczenie tym

troszczy
. dniom, ktore masz jeszcze przed
Sie .
o soba jako Jego dar,
o Ciebie.

i On troszczy si¢ o Ciebie.

Moje kosci nie byty Ci obce, gdy bytem _,
tworzony w ukryciu, tkany w gtebi ziemi. =
Twoje oczy widziaty mdj poczatek i wszystko
zostato zapisane w Twej ksiedze: dni zostaty
okreslone, zanim jakikolwiek z nich nastat.

A PSALM 139,15-16

»CZzy nie sprzedajg dwdch wrobli za asa?
A przeciez wbrew woli waszego Ojca
Zaden z nich nie spadnie na ziemie.

U was zas policzone sg nawet wszystkie
wtosy na gtowie. Dlatego nie bdjcie sie:
Jestescie cenniejsi niz wiele wrobli.”

A MATEUSZ 10,29-31
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Niezaleznie od sily Twego traumatycznego
przezycia, to jest Twdj bol, ktory po swojemu
odczuwasz. Nawet jesli inni ucierpieli w czasie

tego kryzysu bardziej
niz Ty, nie prébuj Akceptuj swoje
przekonywac siebie, ze uczucia kazdego

Twdj bol nic nie znaczy. dnia i pros Boga

Mogles przejs¢ przez o to, czego

te same do$wiadczenia potrzebujesz.
co inni, a jednak

Twoje reakcje moga

by¢ calkiem inne. Nie ma potrzeby ich
poréwnywac. Osobowos¢, mozliwosci, relacje,
finanse, poprzednie doswiadczenia oraz inne
czynniki wplywaja na to, jak reagujemy.

Nie badz zaskoczony, jesli okaze sie, ze reagujesz
kazdego dnia inaczej, albo jesli silniejsze reakcje
pojawia si¢ pdzniej, kiedy poczatkowy szok
przeminie. Akceptuj swoje uczucia kazdego
dnia i pro$ Boga o to, czego potrzebujesz.

Kiedy czujemy sie¢ zatroskani tym, jak
przetrwamy kolejny dzief, mozemy prosi¢
Boga, by zaspokoil nasze potrzeby, tak jak Jezus
nas nauczyl: ,,Naszego chleba powszedniego
daj nam dzisiaj” (Mateusz 6:11).

Dlaczego tak si¢ czuje?



Wspomnij na mojgq udreke i tutaczke,
na piotun i trucizne.

Ciggle pamieta i jest przygnebiona
we mnie moja dusza.

To wezme do mojego serca,
w tym moja nadzieja:
z taski PANA nie zginelismy jeszcze,
poniewaz Jego mitosierdzie
nigdy nie ustaje!

Kazdego ranka objawia sie na nowo.

Wielka jest Twoja wiernosc!

Wiem, Zze Pan jest moim dziatem,

dlatego w Nim poktadam nadzieje.

M TRENY JEREMIASZOWE 3,19-24

. Mozesz czu¢ si¢ zawstydzony sposobem, w jaki
przechodzisz przez kryzys. Mozesz tez czu¢
zazenowanie, Ze jeste$ zmuszony przyjmowac
pomoc od innych w postaci podstawowych
artykuléw, takich jak odziez, jedzenie i woda.
Dzieje si¢ tak wtedy, gdy jeste$ przyzwyczajony
do samodzielnego dbania o zaspokajanie swoich
potrzeb, albo gdy to Ty byles przedtem osoba,
ktéra zwykle pomagata innym. Pamietaj, Ze to
nie Twoja wina, ze znalazle§ si¢ w tej sytuacji.
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Inni raczej nie beda mysle¢ o Tobie Zle z powodu
Twoich trudnosci. A Bég na pewno sie Ciebie
nie wstydzi. Pozwalajac innym, by Ci pomagali,
mozesz umocni¢ z nimi swoje relacje, albo tez
nawiaza¢ nowe. Moze okazac sie, ze odkryjesz,
ze zaczynasz ufa¢ Bogu bardziej niz przedtem.

W Tobie, PANIE, szukam schronienia -

niech nie doznam wstydu na wieki!

A PSALM 71,1

Oproécz uczud, ktore juz zostalty wspomniane,
powszechny jest rOwniez fakt, ze ludzie
doznajg silnego wstrzasu wskutek kryzysu.
Ich reakcja na traumatyczne przezycia
objawia sie zwykle na trzy sposoby:

1. Mozesz powtdrnie przezywac tamto
doswiadczenie, podczas koszmaréw sennych
lub naglych wspomnien w ciagu dnia. Kiedy tak
sie dzieje, zaakceptuj te uczucia i przypomnij
sobie prawde: nie znalazle$ si¢ znowu w tamte;j
traumatycznej sytuacji. Jestes tutaj, teraz.

Dlaczego tak si¢ czuje?



2. Mozesz odkry¢, ze unikasz tego, co przypomina

Ci tamto wydarzenie. Moga to by¢ miejsca,
zapachy, ludzie, media czy tematy rozméw.
Unikanie moze uczyni¢ Twdj $wiat bardzo
malym. Bronigc si¢ przed bolesnymi emocjami
mozesz przesta¢ odczuwac cokolwiek i sta¢

sie wewnetrznie otepiatym. Mozesz tez zaczaé
naduzywa¢ narkotykéw lub alkoholu, albo
zapracowywac sie czy je$¢ zbyt duzo lub za malo.
Autor ponizszego Psalmu tez chcial uciec od
przerazajacych emocji: marzyl, by mie¢ skrzydla
jak gotebica, odlecie¢ daleko i odpoczaé.

Moje serce drzy we mnie
i lek smiertelny mnie ogarnia.
Zawtadnety mng strach i trwoga,
ogarnefo mnie przerazenie.
Wtedy pomyslatem: Gdybym
miat skrzydta gotebicy,
poleciatbym i odpoczat.

M PSALM 55,4-6
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Zaobserwuj, jak sie czujesz. Kiedy zorientujesz sie,
ze masz chec od czego$ uciec — od miejsca, zapachu,
osoby, tematu czy odczucia - sprébuj zastosowaé
niektdre z uspokajajacych ¢wiczen, opisanych

w czedci 2 tej broszurki. Powoli, kiedy sie uspokoisz,
mozesz probowac stawic¢ czota niektérym

sprawom, ktore sg dla ciebie bardzo trudne.

3. Mozliwe, ze caly czas jestes$ w stanie gotowosci,
poniewaz zdajesz sobie sprawe, ze zle rzeczy moga
wydarzy¢ si¢ nagle. Mozliwe, ze czujesz napiecie
i przesadnie reagujesz na rdzne sprawy. Czasami
doswiadczasz przyspieszonego bicia serca. Moze
masz problemy ze spaniem. Glosny hatas moze
wywolywa¢ u Ciebie przestrach. Trwanie w ciagtym
stanie gotowo$ci wymeczy Twoje cialo. Moga
pojawic sie reakcje fizyczne, takie jak bole brzucha,

bdle glowy czy jakies choroby.
Badz cierpliwy i réb, co mozesz,

BadZ aby zadbac¢ o siebie i pomoc
P swemu ciatu wyzdrowie¢. Jesli
swiadom , ‘ o
) czujesz narastajacg fale paniki,
swoich s L
i sprébuj skoncentrowac sie na
uczuc.

czyms spokojnym, by spowolni¢
swoj oddech. Licz oddechy lub

18 Dlaczego tak sie czuje?



skoncentruj si¢ na przedmiotach wokot Ciebie,
ktore nie sg zwigzane z Twoimi obawami, jak
np. kafelki na podlodze lub gatezie drzew.
Pomoze Ci to zachowa¢ jasnos¢ mysli i spokd;.
Po kryzysie mozesz by¢ bardziej emocjonalny
niz zwykle, lub reagowac w sposéb zupelnie
do Ciebie niepodobny. Z tymi wszystkimi
reakcjami, klebigcymi sie wewnatrz, mozesz
mie¢ trudnoéci z koncentracja. Nie mygl, ze
zwariowales$. To s normalne reakcje na uraz.

Jesli jednak Twoje reakeje s na tyle
silne, ze przeszkadzaja Ci w wypelnianiu
codziennych obowiazkdéw, poszukaj
kogo$, kto bedzie w stanie Ci pomoc, jak
np. pastora, terapeuty czy lekarza.

Do przemyslenia

1.

2.

W jaki sposéb zmienito sie Twoje zycie?

Ktdére z typowych reakcji na

traume widzisz u siebie?

Jesli masz dzieci, to jakie zmiany

zauwazasz u nich od czasu kryzysu?



Trauma wplywa na dzieci tak samo, jak na dorostych,
ale moga one reagowac inaczej. Malym dzieciom
moze brakowa¢ stéw, by opisac to, co przezywaja.
Poza tym moga mysle¢, Ze s3 w jakim$ stopniu
odpowiedzialne za to, co si¢ stalo, cho¢ jest to
nielogiczne. Moga powrdci¢ do zachowan, z ktérych
wyrosly juz dawno temu, jak moczenie si¢ czy
ssanie kciuka. Moga stac sie strachliwe i przylepne.
Potrzebuja pocieszenia. Pomoéz im uswiadomi¢
sobie, ze takie zachowania s3 normalnymi

i przejsciowymi reakcjami na ciezkie przezycia.

Dzieci reaguja rowniez na dorostych wokot
nich. Ich powr6t do zdrowia po traumie
bedzie trudniejszy, jesli ich opiekunowie

sg przytloczeni swoim wlasnym bdlem.

Moze sie zdarzy¢, ze opiekunowie Zle rozumieja
potrzeby dzieci po przejsciu kryzysu. Moze im si¢
wydawad, ze dzieci potrzebujg wigcej dyscypliny

i beda je karci¢ z powodu wlasnej frustracji. Moga
myséle¢, ze dzieci powinny by¢ widziane, ale nie
styszane, lub ze dzieci powrdcg na poprzednie
tory normalnych zachowan bez zadnej pomocy.
Tego typu zalozenia moga tylko pogorszy¢

20 Dlaczego tak sie czuje?



sytuacje. Dzieci potrzebujg by¢ uspokajane
i wystuchane. One takze potrzebuja wyrazi¢ swoje
emocje — sfowami, poprzez sztuke czy zabawe.

W ponizszej historii biblijnej Jezus
pokazuje, jak bardzo ceni dzieci, i Ze one
potrzebuja specjalnej uwagi i opieki.

| przynosili do Niego dzieci, aby ich dotknaf,
lecz uczniowie surowo im zabraniali. Gdy
Jezus to zobaczyt, oburzyt sie i powiedziat
do nich: Pozwdlcie dzieciom przychodzi¢
do Mnie, nie zabraniajcie im, bo do takich
jak one nalezy Krolestwo Boga. Zapewniam
was: Kto nie przyjmie Krolestwa Boga jak
dziecko, nie wejdzie do niego. | objat je

w ramiona, i btogostawit, ktadac na nie rece.

M MAREK 10,13-16
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Po traumatycznych przej$ciach mozesz czu¢ sig
bardzo niespokojny, zty lub przestraszony. Mozliwe,
ze nigdy przedtem nie doswiadczales tak silnych
negatywnych emocji. Mozesz nauczy¢ sie, jak je
uspokoi¢, zeby nie panowaty nad Tobag. Oto kilka
sposobdw, jak to zrobil.

1. Zréb co$ malego, co

24

zajmie Twoje mysli, Zajmij sie

jak np. telefon do tym, co lubisz
przyjaciol, zeby zapytac, robié z innymi
jak sie¢ maja, lub spacer Judzmi.
czy zagranie w gre.

Zr6b to natychmiast,

gdy zauwazysz, ze

wzbierajg w Tobie

silne emocje. To nie bedzie strata czasu; taka

aktywno$¢ pomoze Ci wréci¢ do rOwnowagi.

Jak moge uspokoi¢ te silne emocje?



Nie opuszczaj przyjaciela ani przyjaciela
swego ojca, nie wchodz do domu brata
w dniu swojej kleski. Lepszy jest ten, kto

mieszka blisko niz brat mieszkajgcy daleko.

A KSIEGA PRZYSLOW 27,10

Lepiej we dwdch niz samemu, wspdlny trud
bardziej sie optaca. Gdy upadng, jeden
drugiego podniesie, gdy zas upadnie cztowiek
samotny, nikt go nie podZwignie. Jesli

dwoch Spi razem, jest im ciepto, samotny

zas jak sie ogrzeje? A co bedzie, jesli ktos
targnie sie na samotnego? Dwdch fatwiej
stawi czota napastnikowi. Sznur trzykrotnie

spleciony niepredko sie przerwie.

A KSIEGA KOHELETA 4,9-12
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. Pomysl o sytuacji, ktéra Cie uspokaja. Moze

to by¢ widok Twoich rodzinnych stron, plaza
lub las. Moze to by¢ scena z historii biblijnych
o Jezusie. Mozesz przypomnie¢ sobie o Bozej
mito$ci. Wycisz sie wewnetrznie i wyobraz
sobie, Ze znajdujesz si¢ w tej scenerii. Wrd¢ do
tego obrazu za kazdym razem, gdy poczujesz,
ze zaczynaja Cie ogarniac silne emogje.

Gory bowiem mogg sie rozstapic,
a pagorki zachwiac,
ale Moja taska wobec ciebie nie ustanie
i nie zachwieje sie Moje
przymierze pokoju -
mowi PAN, ktory ma litosc¢ nad toba.

N I1ZAJASZ 54,10

. Cwicz oddech przeponowy, aby uspokoi¢ silne

emocje. Wykonuj ¢wiczenie przez pig¢ minut,
trzy lub cztery razy dziennie. Na poczatku moze
Ci to sprawia¢ trudnos¢. Mozesz nawet si¢
zmeczy¢ ¢wiczeniem. Jednak Twoja wytrwato$¢
w ¢wiczeniach sprawi, ze ten uspokajajacy
sposob oddychania stanie si¢ fatwy i pomocny.

Jak moge uspokoi¢ te silne emocje?



Zajmij wygodna

pozycje, usigdZ na Cwiczenie
krzesle lub si¢ potdz. oddychania
Zegnij kolana i skup przeponowego.

sie na podlozu,
ktdre wyczuwasz
stopami lub catym cialem.

Pol6z jedna dlon na swojej klatce piersiowej,
a druga na brzuchu, ponizej linii Zeber.

Powoli wciagaj powietrze przez nos, az Twoj
brzuch wypelni si¢ pod nizej potozona
dlonig. Dlon, lezaca na klatce piersiowe;j,
powinna pozosta¢ nieruchoma.

Podczas powolnego wydechu przez nos lub
przez lekko uchylone usta poczuj, jak Twoja
nizej potozona dlon opada w kierunku
kregostupa wraz z uchodzacym powietrzem.
Dton, lezaca na klatce piersiowej, powinna
pozosta¢ nieruchoma. Wyobraz sobie, ze
ten wydech usuwa caly stres z Twego ciala.
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~ Mozesz wykonywac to ¢wiczenie z dzie¢mi,
aby pomdc im uspokajac¢ sie.

Niech PAN cie btogostawi i strzeze.
Niech PAN rozpromieni nad tobg

swoje oblicze i niech ci okaze mitosierdzie.
Niech PAN zwrdci ku tobie swoje oblicze

i niech cie obdarzy pokojem.

N LICZB 6,24-26

4. Cwiczenie z pojemnikiem
Czasami mozemy czu¢ si¢ przytloczeni tym,
co przezywamy, ale sytuacja nie pozwala nam
wyrazi¢ naszych emocji. To ¢wiczenie moze
by¢ wtedy pomocne. Zamknij oczy lub po
prostu patrz w dét, na podloge, aby si¢ nie
rozprasza¢. Wyobraz sobie duzy pojemnik.
Moze to by¢ duza skrzynia lub kontener
morski. Wyobraz sobie tez, jak ten pojemnik
sie zamyka, np. na klucz lub na ktédke.

Jak moge uspokoi¢ te silne emocje?



Wyobraz sobie teraz, ze wktadasz do
pojemnika wszystko, co Ci¢ niepokoi — sprawy
duze i mate. Kiedy juz wszystkie znajda si¢
wewnatrz, wyobraz sobie, ze je zamykasz

i przekrecasz klucz, chowajac go potem

w bezpiecznym miejscu. Nie wyrzucaj go. Gdy
skonczysz, otworz oczy i spojrz przed siebie.

Za jaki$ czas znajdz chwile, by sie wyciszy¢.
Wyobraz sobie, ze wydostajesz klucz, otwierasz
swoj pojemnik i wyjmujesz po kolei wszystkie
sprawy, ktore tam wlozytes. Jesli mozesz, zréb

to razem z osobg, ktdrej ufasz, i z ktdrg bedziesz
mogt o nich porozmawiac.

Nie zostawiaj swoich spraw w pojemniku na zawsze!

Lecz chocbym nawet szedt

doling cienia smierci,

Zta sie nie ulekne, bo Ty jestes ze mna.
Twoja laska i kij pasterski sq

mi pocieszeniem.

M PSALM 23,4

29



Chociaz PAN jest wywyzszony,
widzi unizonego
i pysznego rozpoznaje z daleka.

Chocbym chodzit wsrod utrapienia,

Ty mnie zachowasz przy Zyciu.

Na przekor ztosci moich wrogow
wyciggniesz swojg reke,
wybawisz mnie swojg prawica.

PAN dokona tego dla mnie!

PANIE, Twoja tfaska trwa wieki,

nie porzucaj dzieta rgk swoich!

A PSALM 138,6-8

e

Do przemyslenia
1. Co pomogto Ci sie zrelaksowac?

2. Czy ¢éwiczenie z pojemnikiem byto
pomocne? Jesli tak, to w jaki sposéb?
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Dlaczego

odczuwam taki

A W N B O

smutek?

Zacznij tutaj

Dlaczego tak sie czuje?

Jak moge uspokoi¢ te silne emocje?
Dlaczego odczuwam taki smutek?

Jak moje zranione serce moze
zostac uleczone?

Jak mam sie odnie$é do Boga
w tej sytuacji?

Patrzac w przysztosc
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Musimy
przejsc¢
przez
proces
zatoby nad
straty, aby
odbudowac
cos na
nowo.

Wigkszos¢ ludzi odczuwa
gleboki smutek jeszcze

diugi czas po kryzysie.
Traumatyczne do§wiadczenia
wigza sie zazwyczaj z licznymi
stratami. Bez wzgledu na to,
czy tracimy co$ czy kogos,
normalne jest, ze odczuwamy
smutek, ktéry moze trwaé
diugo. Zrozumienie, ze jest
to cze$¢ okresu zatoby, moze
by¢ bardzo pomocne.

Na wszystko jest odpowiednia pora

i kazda rzecz pod niebem

ma swoj wilasciwy czas:

Jest czas narodzin i czas smierci,

czas sadzenia i czas zbiorow.

Jest czas zabijania i czas leczenia,

czas burzenia i czas budowania.

Jest czas ptaczu i czas Smiechu,

czas zatoby i czas tancow.

M KSIEGA KOHELETA 3:1-4

Dlaczego odczuwam taki smutek?



Musimy przej$¢ przez proces zaloby nad
stratg, aby odbudowac¢ co$ na nowo.

Zaloba jest jak wyruszenie w dtuga
podroz. Ponizsza ilustracja pokazuje, jak
mozesz si¢ czu¢ podczas jej trwania:

NOWY POCZATEK |

Miejsce 1:

M
TKRYZAYlg

— DROGA ZAt°

Miejsce 3:

Miejsce 2: T



1. Miejsce Zaprzeczenia i Gniewu:
Mozliwe, ze jeste$ w szoku i czujesz si¢
otepialy. By¢ moze wypierasz fakt, ze co$
utraciltes. Moze jeste$ zly na innych, na
siebie, na Boga. Mozliwe, Ze czesto myslisz:
»gdybym tylko” zrobil to czy tamto, mégtbym
temu zapobiec. By¢ moze zapominasz
0 jedzeniu. Mozliwe, ze czesto placzesz.

2. Miejsce Braku Nadziei
Brakuje Ci energii zyciowej, nie masz ochoty
nawet wstawac z t6zka lub zadbac o siebie.
Mozesz mie¢ poczucie braku sensu zycia.
Mozliwe, ze chcesz zakonczy¢ swoje zycie lub
sttumié bol, naduzywajac narkotykéw, alkoholu
lub innych uzywek. Mozliwe, ze masz poczucie
winy z powodu tego, co si¢ stato, nawet jesli
nic nie mogtes zrobi¢, by temu zapobiec.

3. Miejsce Nowego Poczatku
Poczujesz nowe zycie, budzace si¢ w Twoim
wnetrzu: nowe sily, nowe plany, nadzieje, cheé
przebywania z innymi. Pamietasz, co sig¢ stalo, ale
nie czujesz juz tak dotkliwego bdlu, jak przedtem.
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Ludzie wokoét, kultura Twego kraju

czy glos wewnetrzny moga probowac

odciaga¢ Cieg od ci¢zaru przechodzenia
zaloby. Moga
mowic takie rzeczy,

Przejscie jak: ,,Badz silny!”,
przez »Nie ptacz”, ,Ciesz
Zatobe sie! Twoi bliscy
wymaga s3 z Jezusem!”
odwagi Takie rozwigzania
i sity. proponuja

droge ,,na skréty”.

Okreslamy ja
tutaj jako ,.falszywy most” poniewaz
obiecuje, ze twoja zaloba bedzie krétsza
i mniej bolesna. Nie doprowadzi Cig
jednak do Miejsca Nowego Poczatku.

Aby dojs¢ do Miejsca Nowego Poczatku,
musisz przezy¢ bdl tego, co utraciles.
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Zaczynanie od poczatku oznacza zmiane
tych czesci Twojej starej tozsamosci, ktore sg
zwigzane z tym, co stracile$ - np. bytam mama

, bylem mezem , bylem
wlascicielem . Nasze umysty szybko
zaczynajg rozumie¢ te straty, ale nasze serca
reagujg wolniej. Gojenie ran wymaga czasu.
Swiadomos$é¢, ze znajdujesz sie na drodze do
uzdrowienia, pomoze Ci by¢ bardziej cierpliwym
w stosunku do siebie i innych, ale nie usunie bdlu.

Mozliwe, ze w czasie zaloby bedziesz przechodzi¢
w t3 iz powrotem pomiedzy Miejscami:
Zaprzeczenia i Gniewu, Braku Nadziei

i Nowego Poczatku, a Twoje tempo moze

réznic sie od tempa innych oséb, to normalne.
Jesli jednak zauwazysz, ze zatrzymales si¢

w jednym miejscu na diuzszy czas i nie robisz
postepdw, mozliwe, ze potrzebujesz pomocy.

Przejscie przez zalobe wymaga duzo
odwagi i sily. Czasem mozesz czu¢ si¢ na
tej drodze wyjatkowo zmeczony, tak jak
osoba, ktora napisata ponizszy psalm.
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Ulituj sie nade mnqg, PANIE, bo
jestem bezsilny,
ulecz mnie, PANIE, bo drza moje kosci!
Moja dusza przepetnita sie lekiem,
a Ty, Panie, jak dtugo jeszcze...?
Zwroc sie ku mnie, PANIE, ocal mojgq dusze,
wybaw mnie przez swoje mitosierdzie!
Wyczerpato mnie moje wzdychanie,
co noc fzami zalewam swoje toze,
mokre od ptaczu jest moje postanie.
Ostabty ze zgryzoty moje oczy,
postarzatem sie z powodu
wszystkich moich wrogow.
OdejdZcie ode mnie wszyscy nieprawi,
bo PAN ustyszat moj ptacz!

M PSALM 6,2-4, 6-8




Ponizsze wskazdéwki pomoga Ci przejs¢ przez
zalobe w sposdb, ktéry prowadzi do uzdrowienia:

o Mow o tym, co si¢ stalo i jak si¢ z tym
czujesz. Wyrazaj swoj gniew i smutek.

o Miej zrozumienie, ze przezywanie zatoby jest
normalne, i ze moze potrwac. Nie bedziesz
sie czuc tak, jak teraz, przez caly czas, a Twoje
emocje moga zmieniac si¢ z dnia na dzien.

o Gdy odczuwasz smutek, zastanow sie,
ktora strata przywoluje ten stan.

o Nawet jesli odzyskanie ciala do
pochéwku nie jest mozliwe, zorganizuj
uroczystos¢ pogrzebows, aby godnie
uczci¢ zycie i $mier¢ bliskiej Ci osoby.

o W koncu, kiedy bedziesz juz gotowy, opowiedz
Bogu o swoim boélu. Im wiecej szczegotow
wymienisz, tym lepiej. Na przyklad, ze stracites
bliska Ci osobe, ale wraz z nig stracites zrodto
Twego utrzymania, towarzyszke zycia, szacunek,
poczucie bezpieczenstwa. Wylicz te wszystkie
straty przed Bogiem, jedna po drugie;j.
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Do przemyslenia

1. Czy rozpoczates juz proces zatoby?
W jakim miejscu teraz jestes?

2. Czy utknates w jednym z miejsc na dtuzej?
A moze préobowates ktores z Miejsc omingé?

3. Z kim czujesz sie na tyle bezpiecznie,
by rozmawia¢ o swojej zatobie?



o Polacz rozproszona rodzine, jesli
to mozliwe i bezpieczne.

o Na nowo ustal rodzinne
obowiazki, o ile to mozliwe.

o Badz gotowy stucha¢ o tym, co sprawia bdl
Twoim dzieciom. Pomdz im rozmawiaé
o ich bolu, zachecajac je do rysowania
i proszac, by opowiedzialy, co narysowaly.

o W prostych stowach powiedz im prawde
o zaistnialej sytuacji. Dzieci wiedza wiecej,
co dzieje sie wokdt nich, niz doroéli sobie
wyobrazaja. Brakujace informacje uzupelniajg
w sposéb, ktory im wydaje si¢ sensowny.

o Mlodsze dzieci czeéciej wyrazaja swoje
uczucia poprzez zabawe niz przez rozmowe;
pomaga im to przej$¢ przez bdl, ktorego
doswiadczaja. Rodzice mogg pytac je,

w co si¢ bawig i jak sie z tym czuja.
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Szczegdlnie przechodzac przez trudne
chwile, rodziny powinny znajdowac¢ czas, by
codziennie rozmawia¢, modli¢ sie razem o to,
co sie wydarzylo, i uczy¢ sie zachecajacych
czy pocieszajacych wersetow biblijnych.

o Pomoéz nauczycielom i pracownikom szkoty
zrozumie¢, co przydarzylo sie dziecku.

o Nastolatki majg inne potrzeby. Po
traumatycznym przej$ciu moga potrzebowac
troche wiecej prywatnosci lub wiecej
wspolnego czasu z rowiesnikami.

o Nastolatki chcg czu¢ sie potrzebni,
zwlaszcza gdy ich rodzina przechodzi przez
trudny czas. Wykonywanie czynno$ci,
ktore pomogga ich rodzinie przetrwa,
uswiadamiajg im, ze sg warto$ciowi.
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A W N B O

Jak moje
zranione serce
moze zostac
uleczone?

Zacznij tutaj

Dlaczego tak sie czuje?

Jak moge uspokoic¢ te silne emocje?
Dlaczego odczuwam taki smutek?

Jak moje zranione serce moze
zostac uleczone?

Jak mam sie odnies¢ do Boga
w tej sytuacji?

Patrzac w przysztosc¢
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ZMAGAJAC SIE Z BOLEM

Pomysl o bolu, ktory odczuwasz w sercu, jak
o fizycznej ranie. Jak stwierdza Psalmista,
bdl dociera do glebi naszych serc.

Ty wiec, Boze, mdj Panie,
ujmij sie za mng przez
wzglad na Twoje imie.
Wybaw mnie, bo wspaniata
jest Twoja faska!
Ja bowiem jestem biedny i ubogi,
moje serce zostato zranione.
Nikne jak cienn wieczorem,
strzgsajg mnie jak szararicze,
moje kolana chwiejg sie od postu,
moje ciato wychudto z braku oliwy.
Statem sie dla nich posmiewiskiem,
kiedy mnie widzg, potrzgsajg gtowami.
Wspomdz mnie, PANIE, moj Boze,

wybaw mnie w swojej taskawosci.
R PSALM 109,21-26
Poréwnaj bol w Twoim sercu z bélem fizycznej
rany, np. z glebokim cieciem. Jakie sa podobienstwa,

a jakie roznice pomiedzy tymi ranami?

Jak moje zranione serce moze zostaé uleczone?



Rana fizyczna jest widoczna.
Zranione miejsce jest

Jesli chcemy

S wyzdrowiec,
bolesne i wrazliwe. .
musimy
«  Musimy jg opatrzy¢. opatrzyc
nasze rany.

o Wszelki brud i bakterie
muszg zostac usuniete.

o Jesli zlekcewazymy powstalg rane,
moze wdacd sie zakazenie.

o Bog uzdrawia, ale uzywa tez ludzi, by
pomoc: matek, pielegniarek, lekarzy.

o Proces uzdrowienia wymaga czasu.
« Rana moze pozostawi¢ blizne.

Po ciezkich przejsciach musisz zadba¢ o rany

w Twoim sercu, aby do§wiadczy¢ uzdrowienia. Aby
opatrzy¢ rane w sercu, musisz wyrazi¢ swoéj bol.
Znajdz kogos$, komu bedziesz mdgl opowiedzie¢
swoja historie. Kogos, kto jest w stanie wystucha¢
bez sprawienia, ze poczujesz si¢ jeszcze gorzej.
Powinna to by¢ osoba dyskretna, umiejaca stucha¢
bez krytykowania, oferowania szybkich rozwigzan,
czy tez poréwnywania Twojej historii z innymi.
Wybierz tg osobe ostroznie. Zwykle osoby, ktore
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sg chetne do pomocy i maja dobre intencje,
probuja podpowiadad, jak rozwigzaé problem.

Mozliwe, ze bedziesz musial niektéorym
przypominaé, ze potrzebujesz jedynie
wystuchania, a nie dobrych rad.

Zamiary serca sg jak gteboka woda, tylko
cztowiek rozumny bedzie z niej czerpat

R KSIEGA PRZYSLOW 20,5

Kto chodzi i obmawia - wyjawia sekrety,

cztowiek zaufany dochowuje tajemnicy..

R KSIEGA PRZYSLOW 11,13

Potrzebujesz Nie pozwdl nikomu
.. naciska¢ na Ciebie, abys
wyrazic . . L .
L opowiedzial swojg historie,
swoj bol. e L
jesli nie czujesz si¢ z tym
dobrze lub nie jeste$ na to
gotowy. Mozesz wole¢ opowiedzie¢ swoja historie
cze$ciowo, dopowiadajac ja na przestrzeni czasu.
Jak w przypadku potrzaénietej butelki z napojem
gazowanym, mozesz potrzebowa¢ odkrecaé
zakretke po trochu, aby nie dopusci¢ do przelania.
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Motze sie okaza¢, ze bedziesz potrzebowat
opowiedzie¢ swoja historig kilka razy, aby
zaakceptowac to, co sie stalo i ,,przepracowac”
poszczegdlne czesci tego wydarzenia.
Opowiedz najpierw, co si¢ stalo. Potem, kiedy
juz bedziesz gotowy, przejdz do wyrazenia
swoich uczug, a nastepnie skoncentruj si¢ na
tym, co byto dla Ciebie najtrudniejsze. Nawet
Jezus dzielil swéj bol z przyjaciéimi.

Wzigt jednak z sobg Piotra oraz dwodch
synow Zebedeuszowych, zaczat sie smucic¢
i odczuwac trwoge. Wtedy powiedziat
do nich: Smutna jest Moja dusza az do

Smierci. Zostaricie tu i czuwajcie ze mna.

M MATEUSZ 26,37-38

Mozesz sprobowaé wyrazic¢ swoj bol poprzez
rysunek. Wcale nie musisz by¢ artysta! Po
prostu, wez papier i dlugopis czy mazak, wycisz
sie wewnetrznie i pozwol, by bol wyplynat
poprzez Twoje palce na papier. Nie martw

sie, czy rysunek okaze si¢ dobry, czy zly. Kiedy
skonczysz, pomysl o tym, co widzisz na obrazku.

Opowiadanie swojej historii i bycie wystuchanym
brzmi trywialnie, ale naprawde moze Ci pomoc.
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Stuchanie, jak inni opowiadajg swoje relacje
takze moze by¢ pomocne, bo uswiadomi Ci, ze
nie tylko Ty ucierpiales w czasie kryzysu.

Jednoczesnie, innym tez to pomoze w procesie
uzdrowienia, i bedziecie mogli pocieszac sie

nawzajem.

Ponizej znajdziesz cztery pytania, ktére mozesz
zada¢ podczas stuchania:

1. Co sie stato?
2. Jak sie wtedy czules?
3. Co bylo dla Ciebie najtrudniejsze?

4. Kto lub co pomoglo Ci, ze zaczales
czud sie bezpiecznie?

Czesto sie zdarza, ze podczas opowiadania o swoim
doswiadczeniu ludzie zaczynaja lepiej rozumiec
swoje wlasne mysli i uczucia. Moga tez odkry¢, ze
sposéb, w jaki do tej pory mysleli o tej sytuacji,

nie pomaga im w procesie uzdrowienia. Biblia
moéwi: ,Nade wszystko strzez swego serca, bo w nim
jest zrédlo zycia” (KSIEGA PRZYSEOW 4:23).
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Czasami, kiedy przypominamy sobie trudne sytuacje
w naszym zyciu, u§$wiadamiamy sobie, ze Bég
pomogt nam wtedy w okreslony sposdb. Bog pociesza
nasze serca i jest Zrédtem naszego uzdrowienia.
Biblia m6wi nam, Ze kiedy doznajemy pocieszenia,
stajemy si¢ zZrodtem uzdrowienia dla innych.

Btogostawiony Bog i Ojciec naszego Pana
Jezusa Chrystusa, Ojciec mitosierdzia i Bog
wszelkiego pokrzepienia, Ten, ktory nas
pokrzepia w kazdym naszym ucisku,
abysmy sami mogli pokrzepiac tych, ktorzy
sg w jakimkolwiek ucisku, pokrzepieniem,

ktorym sami jestesmy pokrzepiani przez Boga.

M 2 KORYNTIAN 1,3-4

Do przemyslenia

1. Czy pytania do zadawania podczas stuchania
pomogty Ci okresli¢ Twoje wtasne uczucia?
Czy pomogty Ci pomysle¢ w inny sposéb o Twoim
doswiadczeniu? Wyjasnij swoje odpowiedzi.

2. Jak sie czutes$, opowiadajac czesc
swojej historii komus$ innemu?






A W N B O

Jak mam sie
odniesc do
Boga w tej

sytuacji?

Zacznij tutaj

Dlaczego tak sie czuje?

Jak moge uspokoic¢ te silne emocje?
Dlaczego odczuwam taki smutek?

Jak moje zranione serce moze
zostac uleczone?

Jak mam sie odnies¢ do Boga
w tej sytuacji?

Patrzac w przysztosc¢
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Badz szczery wobec Boga! Powiedz Mu dokladnie,
jak sie czujesz. On i tak juz wie, wiec porozmawiaj
z Nim o tym. Czy masz wrazenie, Ze Bog zlamat
swoja obietnice, ze ochroni Cig przed zltem?
Czujesz si¢ przez Niego porzucony? Gniewasz

si¢ na Niego? Wylej swoj bol przed Bogiem.

W Biblii znajdziemy wiele przyktadow ludzi,

ktérzy wyrazali swoje uczucia przed Bogiem.

Fragmenty te nazywamy ,lamentacjami”. Czy

wiesz, ze Biblia zawiera wiecej psalméw zalobnych
niz psalméw radosci?

Badz W lamentacjach ludzie wotajg do
szczery Boga, by Mu si¢ wyzali¢. ,Dlaczego
wobec mnie nie ochronites? Gdzie
Boga. bytes? Jak dlugo bedzie trwalo

to cierpienie?” Mowia Bogu

o tym, co chcieliby, aby zrobit dla
nich. Czasami jest to che¢, by po prostu spojrzat
na to, co si¢ stalo. Czasem wspominaja, jak Bog
pomagal im w przeszlosci, albo jak Biblia opisuje
Jego pomoc swojemu ludowi. Moze to wzbudzi¢
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iskre nadziei. Lament jest czesto wyrazeniem
wiary w dramatycznych sytuacjach. Jest to oznaka
wiary, ze Bog stucha, dba i ma moc, by pomoc.

Lamentacja, ktéra ma skutecznie poméc, powinna
sktadac si¢ z trzech podstawowych czesci:

o Zawolanie do Boga
o Skarga

o Prosba

Sposrod tych trzech czesci to skarga
sprawia, ze tekst jest lamentem.

Nawet Jezus lamentowal na krzyzu, kiedy
wykrzyczal werset z Psalmu 22: ,,Boze moj,
Boze mdj, dlaczego mnie opuscites?”. Skoro
nawet Jezus powiedzial Bogu o swoim uczuciu
opuszczenia, Ty takze mozesz to zrobic.

Przeczytaj psalm lamentacyjny z nastepnej strony.
Czy widzisz w nim trzy czesci? Znajdz czas

i miejsce, aby wyciszy¢ si¢ wewnetrznie i napisa¢
swoj wlasny lament do Boga. Wylej przed Nim swoj
bdl, tak jak zrobil to autor ponizszego psalmu.
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Jak dtugo, PANIE, bedziesz
zapominat o mnie?
Czy zawsze? Jak dfugo bedziesz
skrywat swoje oblicze przede mng?
Jak dtugo bede nosit troski
w mojej duszy,
a w sercu codzienng zgryzote?
Jak dtugo mdj wrdg bedzie

wynosit sie nade mnie?
Spdjrz i wystuchaj mnie,
PANIE, moj Boze!
Oswie¢ moje oczy, bym snem
Smiertelnym nie zasnat
i moj nieprzyjaciel nie mowit:
A jednak go pokonatem!
Niech sie nie cieszg moi
wrogowie, gdy sie zachwieje.
Ja bowiem poktadam ufnosc¢
w Twojej tasce,
niech sie me serce cieszy
wybawieniem otrzymanym od Ciebie.
Chce spiewac¢ PANU, bo
obdarzyt mnie dobrem.

A PSALM 13
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Do przemyslenia

1. Jak Twdj lament do Boga moze wyrazi¢ Twoje
zaufanie lub che¢ zaufania Bogu? Co Cie

powstrzymuje przed lamentowaniem do Boga?

2. Jak myslisz, w jaki sposéb lament mégtby
Ci poméc w obecnym czasie? Czy ludzie
w Twojej spotecznosci sg szczerzy
wobec Boga odnosnie swoich uczué?

3. Co powinienes powiedzie¢ Bogu? Czy jest

cos, co chciatbys zobaczyé, ze Bég uczyni?






A W N B O

Patrzgc
w przysztosc

Zacznij tutaj

Dlaczego tak sie czuje?

Jak moge uspokoic te silne emocje?
Dlaczego odczuwam taki smutek?

Jak moje zranione serce moze
zostac uleczone?

Jak mam sie odnie$¢ do Boga
w tej sytuacji?

Patrzac w przysztosc

alilk
23
33

45
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Twoj powrot do zdrowia po przezyciu kryzysowej
sytuacji zajmie troche czasu, i bedzie nastepowac
etapami. Kiedy jeste§ w samym $rodku trudnosci,
moze si¢ wydawad, ze poprawa nigdy nie nastapi — ze
rozpacz i problemy beda trwaly wiecznie. Pamietaj
jednak, ze na tym $wiecie wszystko podlega zmianom,
a zmiany moga prowadzi¢ do czego$ lepszego.

Powracaj do listy na str. 6, w czesci ,Zacznij
tutaj” na poczatku tej broszury. Mozesz przy tym
odkryé, ze jest jeszcze kilka innych, pomocnych
rzeczy, ktére mozesz do tej listy dodac.

Kiedy sprawy sie uloza, mozesz

Znajdz o e

b b spokojnie coraz glebiej
SPosob, 'y analizowa¢ swoje do$wiadczenie.
pozostac

Rozwaz przylaczenie sie do
w kontakcie grupy, zajmujacej sie¢ pomoca
Z innymi. dla 0s6b po traumatycznych
przejsciach. Jesli nie ma takiej
grupy w Twojej okolicy, zapro$ innych, ktorzy
réwniez ucierpieli w kryzysie, i stwérzcie matg
grupe. Mozecie spotkac si¢ tylko raz, lub tez
spotykac sie regularnie przez pewien czas. Mozecie
pomagac sobie nawzajem w dalszym procesie
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uzdrawiania poprzez dzielenie si¢ nawzajem
swoimi doswiadczeniami i poprzez zadawanie sobie
»pytan podczas stuchania” ze str. 50 w czesci 4.

Kiedy zorganizujesz grupe, uwazaj, by nie
meczy¢ ludzi przedtuzajacymi sie spotkaniami
lub pozwalaniem, by uczestnicy opowiadali
swoje historie zbyt szczegélowo, wywolujac
przykre wspomnienia u innych. Uzdrowienie
przyjdzie z uplywem czasu, krok za krokiem.

Cokolwiek by si¢ nie wydarzylo,
Bog bedzie w tym z Toba.

Bog jest naszg ucieczkg i moca,
niezawodng pomocg w utrapieniach.

Dlatego sie nie zlekniemy, chocby
zatrzesta sie ziemia
i gory zapadty w gtagb morza.

Chocby huczaty i pienity sie jego wodly,
chocby zadrzaty gory pod jego naporem.

M PSALM 46,1-3

61



W trudnych sytuacjach wypatruj, w jaki sposéb Béog
zapewnia schronienie i odnawia sity. Poswig¢ czas
na wspominanie, jakim sposobem Bég pomégt Ci
w przeszlosci rozwigza¢ male i duze problemy.

I pamietaj, ze pewnego dnia Bog otrze
wszelkg tze i usunie wszelkie cierpienie.

| otrze wszelkg tze z ich oczu,
i Smierci juz nie bedzie ani Zatoby,
ani krzyku, ani bolu juz nie bedzie,

bo pierwsze rzeczy przeminety.

A APOKALIPSA SW. JANA 21,4

Pewnego Dopdki to nie nastapi, Bog
dnia Bog zaprasza Ci¢ do wyrazania
otrze wszelka swych uczué przed Nim.

tze i usunie On zawsze wystuchuje.

wszelkie Z biegiem czasu Twoje

cierpienie. modlitwy mogg sie zmieni¢
z modlitw-lamentéw na

modlitwy-uwielbienia. Mozesz tez zauwazy¢, ze

w jednej chwili uwielbiasz Boga, a juz w nastepnej

skarzysz Mu sie na co$. Nie ma w tym nic ztego.
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Ponizsza piesn uwielbienia z Biblii moze
zainspirowaé Cie do napisania swojej wlasnej pieéni.

Mituje PANA, bo ustyszat moje
btagalne woftanie,
bo zwrdcit ku mnie swoje ucho.
Bede Go wzywat przez cate me Zycie.
Oplotty mnie wiezy Smierci,
skrepowaty peta Szeolu,
ogarnety zmartwienie i troska.
Wtedy wezwatem imienia PANA:
O PANIE, ratuj moje zycie!
PAN jest mitosierny i sprawiedliwy,
Bog nasz jest litosciwy,
PAN strzeze ludzi petnych prostoty.
Gdy bytem bezsilny, On mnie wybawit.
Wroé, moja duszo, do swego spokoju,
bo PAN okazat ci zyczliwosc!
Uchronites bowiem moje zycie od smierci,
moje oczy od tez, moje nogi od upadku.
Bede chodzit przed PANEM
w krainie zyjacych.




Wierzytem, nawet gdy mowitem:
Jestem bardzo zgnebiony!
Powiedziatem przerazony:
Kazdy cztowiek jest ktamcga!
Czym zdotam odwdzieczy¢ sie PANU
zZa cate dobro, ktore mi okazat?
Tobie ztoze ofiare dziekczynng
i bede wzywat imienia PANA.

M PSALM 116,1-12,17

Do przemyslenia

1. Co byto najbardziej pomocne dla Ciebie
po przejsciu sytuacji kryzysowej?

2. Jaka sfera zycia jest dla Ciebie najtrudniejsza
po przejsciu sytuacji kryzysowej?

3. Nazwij jedna rzecz, ktéra mozesz zrobi¢, by
kontynuowa¢ proces wychodzenia z kryzysu?
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Dodatkowe materialy na temat reagowania na

kryzysowe sytuacje oraz planowania, jak wyj$¢

z kryzysu dostepne sg dla poszkodowanych, dla

0s6b na pierwszej linii pomocy, dla kosciotow.

Online: DisasterRelief.Bible lub ABS.US/
disaster (materialy w jezyku angielskim)

Zamo6w dodatkowe kopie broszury na
biuro@bsm.org.pl lub pobierz wersje
elektroniczng na stronie: www.bsm.org.pl.

Biblie w jezyku polskim (i innych) mozesz
zamOwi¢ na stronie Towarzystwa Biblijnego
w Polsce, https://tb.org.pl/ksiegarnia/

3]

Nawiaz kontakt z grupami w twojej
okolicy, zajmujgcymi si¢ pomocg ludziom,
ktorzy przeszli przez sytuacje kryzysowe.






