
KONIEC CZASU  |  FORMACJA ŻYCIA I SUMIENIA 

ROZEZNAJ, 

ZANIM WYBIERZESZ 

Jak mądrze wybrać współmałżonka na całe życie 

Charakter • sumienie • wiara • rodzina • emocje • uzależnienia • wierność • pieniądze • starzenie się 

Nie szukamy człowieka bez skazy. Uczymy się rozpoznawać człowieka prawdziwego, zdolnego do miłości, 

odpowiedzialności i przemiany. 

PODRĘCZNIK DO PRACY WŁASNEJ, ROZMÓW DWOJGA I REKOLEKCJI 

Wydanie redakcyjne • październik 2026 • koniecczasow.pl 

  



ROZEZNAJ, ZANIM WYBIERZESZ 

koniecczasow.pl   •   2 

Jak czytać ten przewodnik 

To nie jest egzamin z doskonałości ani test „dobry–zły kandydat”. To pomoc w rozeznawaniu prawdy o sobie, 

drugiej osobie i realnych warunkach wspólnego życia. Pytania można czytać osobno lub razem; informacje 

dotyczące zdrowia, przemocy i traumy powinny pozostać chronione. 

Zawsze szanuj wolną zgodę, prawo do granic oraz bezpieczeństwo. Osoby z przemocowego związku 

potrzebują niezależnej pomocy, nie testowania cierpliwości. 

Spis treści 

WPROWADZENIE 

CZĘŚĆ I. WYBÓR CZŁOWIEKA, NIE WYOBRAŻENIA 

1. Zakochanie jest początkiem, a nie dowodem dojrzałości 

2. Pięć warstw zgodności: ciało, charakter, sumienie, codzienność, wiara 

3. Zanim zbadasz drugą osobę, przyjrzyj się sobie 

4. Rodzina pochodzenia: mapa wpływów, a nie wyrok na dziecko 

5. Jak poznawać charakter bez podstępnych „testów”? 
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9. Alkohol, inne używki i zachowania uzależnieniowe 

10. Przemoc, kontrola i bezpieczeństwo: granica nienegocjowalna 

11. Wierność, lojalność i granice relacji z innymi 

12. Pieniądze, chciwość, skąpstwo i rozdzielność majątkowa 

13. Praca, obowiązki, gospodarność i nierówny ciężar życia 

14. Rodzice, teściowie i granice: czy tworzymy nową rodzinę? 

15. Seksualność, czułość, zgoda i zmiana ciała z wiekiem 

16. Dzieci, wychowanie, płodność i bezdzietność 

17. Wiara, sumienie i życie duchowe dwojga ludzi 

18. Starość, choroba, niepełnosprawność i wierność w trudzie 

CZĘŚĆ III. JAK ROZPOZNAĆ UKRYTE SIDŁA 

19. Osiem namiętności Ewagriusza we współczesnym narzeczeństwie 

20. Zielone, żółte i czerwone sygnały: jak nie pomylić niedoskonałości z zagrożeniem 

21. Cztery historie rozeznania 

22. Czy „miłość go zmieni”? Nadzieja a realność 

23. Rozwód, drugi związek, dzieci z poprzednich relacji i rozeznanie po kryzysie 

CZĘŚĆ IV. PRAKTYCZNE NARZĘDZIA ROZEZNANIA 

24. Siedem wielkich rozmów przed małżeństwem 

25. Dwanaście tygodni mądrego rozeznania 

26. Kiedy powiedzieć „tak”, „jeszcze nie” albo „nie”? 

CZĘŚĆ V. DLA PROWADZĄCYCH REKOLEKCJE I DUSZPASTERZY 

27. Rekolekcje, które uczą rozeznawania, a nie zawstydzania 

28. Jak mówić do osoby niewierzącej i nie manipulować lękiem religijnym 

29. Najczęstsze pytania i błędne założenia 

ZAKOŃCZENIE. WOLNOŚĆ JEST WAŻNIEJSZA NIŻ WRAŻENIE 
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Załącznik A. Karta obserwacji: 72 pytania, które warto zadać przed ślubem 
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WPROWADZENIE 

Po co powstał ten podręcznik? 

Małżeństwo obejmuje wspólne poranki, choroby, zmęczenie, obowiązki, pieniądze, rodziców, dzieci i starzenie 

się. Zaczyna się często od zachwytu, ale utrzymuje się dzięki praktykowanej miłości. Dlatego wybór 

współmałżonka nie może być jedynie wyborem uczucia, urody czy atrakcyjności seksualnej. Nie może też 

polegać na bezdusznej selekcji ludzi według listy wad. Ma być rozeznaniem: kim stajemy się przy sobie, jaki 

dom budujemy i czy mamy wolność, by wzajemnie wybrać się na całe życie. 

Na rekolekcjach spotykamy młodych zakochanych, ludzi po rozstaniach, małżonków przechodzących kryzys, 

osoby po rozwodzie i tych, którzy boją się powtórzenia historii własnych rodziców. Dla każdego z nich ten tekst 

ma być narzędziem prawdy, nie oskarżeniem. Nie wszystkie rozwody wynikają ze złego rozeznania. Bywa, że 

jedna strona stosuje przemoc, ukrywa uzależnienie albo wielokrotnie łamie zobowiązania. Osoby skrzywdzone 

nie powinny przyjmować odpowiedzialności za cudze nadużycia. 

Celem podręcznika jest nauczyć uważnego patrzenia. Rozpoznawanie miłości nie kończy się na pytaniu: „Co 

czuję, kiedy jesteś przy mnie?”. Zaczyna się naprawdę, gdy dochodzą pytania: „Czy jesteś uczciwy, gdy nikt nie 

patrzy?”, „Co robisz z gniewem?”, „Czy dotrzymujesz słowa?”, „Czy twoja obecność pomaga mi żyć w 

prawdzie?”. 

Perspektywą przewodnią jest antropologia chrześcijańska: osoba ma niezbywalną godność, sumienie 

wymaga formowania, wolność oznacza zdolność do odpowiedzialnego daru z siebie, a miłość przekracza 

chwilowe pożądanie. Obok tej perspektywy znajdziesz ustalenia psychologii relacji oraz praktyczne wskazówki 

bezpieczeństwa. Tam, gdzie teologia mówi o grzechu i łasce, nie udajemy, że nauka dostarczyła empirycznego 

dowodu działania demonów. Tam, gdzie psychologia opisuje czynniki ryzyka, nie robimy z nich wyroku na 

człowieka. 

Jak korzystać z podręcznika 

 Najpierw przeczytaj część o sobie. Bez poznania własnych schematów trudno uczciwie ocenić zachowanie 

drugiej osoby. 

 Odpowiadaj na pytania indywidualnie. Potem porównaj odpowiedzi w spokojnej rozmowie. Rozbieżności nie są 

automatycznie problemem; przemilczane rozbieżności są nim częściej. 

 Szukaj powtarzalnych działań, nie jednej deklaracji ani jednorazowej wpadki. Jedno zdanie nie odsłania całego 

charakteru. 

 Nie stosuj podstępnych „testów”, inwigilacji, prowokowania zazdrości ani celowego wystawiania kogoś na 

pokusy. Sprawdzaj rzeczywistość, nie ustawiaj przedstawienia. 

 Nie sumuj punktów, aby wyliczyć „wynik na małżeństwo”. Nie ma rzetelnego kalkulatora gwarantującego 

szczęśliwą relację. Niektóre sygnały, zwłaszcza przemoc i przymus, wymagają działania niezależnie od 

pozostałych zalet. 

 Jeżeli występuje przemoc, groźby, kontrola lub wymuszanie seksu, nie używaj tego poradnika do negocjowania 

bezpieczeństwa. Skorzystaj z niezależnej pomocy. Numery i instytucje znajdują się w ostatniej części. 

Cztery osie rozeznania 

1. PRAWDA: czy znam rzeczywiste zachowania tej osoby, a nie jedynie własne wyobrażenie? 

2. WOLNOŚĆ: czy oboje możemy bez lęku stawiać granice, wyrażać zdanie i podejmować decyzje? 

3. ODPOWIEDZIALNOŚĆ: czy umiemy wypełniać zobowiązania, przyjmować konsekwencje i naprawiać 

szkody? 

4. MIŁOŚĆ: czy wzajemnie troszczymy się o dobro drugiego również wtedy, gdy wymaga to wysiłku? 
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CZĘŚĆ I. WYBÓR CZŁOWIEKA, NIE WYOBRAŻENIA 

1. Zakochanie jest początkiem, a nie dowodem dojrzałości 

Zakochanie porusza ciało, uwagę i wyobraźnię. Przyciąganie fizyczne nie jest czymś złym ani wstydliwym. Jest 

ważnym elementem romantycznej relacji. Błędem staje się uznanie, że silne pragnienie samo w sobie dowodzi 

zgodności charakterów i gotowości do trwałego związku. Dwie osoby mogą mieć znakomitą chemię, a różnić 

się w kwestiach odpowiedzialności, uczciwości, wiary, dzieci, pieniędzy i rozwiązywania sporów. 

Na początku znajomości łatwo pokazywać najlepszą wersję siebie: zorganizowaną, uprzejmą, hojną, cierpliwą. 

Nie musi to być obłuda. Ludzie naturalnie starają się zrobić dobre wrażenie. Rzecz w tym, że małżeństwo nie 

odbywa się wyłącznie w warunkach pierwszych randek. W małżeństwie są także trudne noce, chore dzieci, 

nieudane zakupy, kłopoty zawodowe, różnice temperamentów i milczenie po sporze. 

Pytanie o wybór brzmi zatem nie tylko „Czy mi się podoba?”, ale „Czy z tą osobą umiem uczciwie przechodzić 

przez prawdziwe życie?”. Odpowiedź potrzebuje czasu, wspólnego doświadczenia i rozmów o sprawach, od 

których łatwo uciec w romantycznej atmosferze. 

Miłość dojrzała nie polega na stałym odczuwaniu silnych emocji. Jest zdolnością do życzliwości, troski, 

lojalności, prawdomówności, szacunku, odbudowywania więzi i zachowywania wolności obojga. Miłość może 

mieć gorący wymiar cielesny, a jednocześnie potrzebuje rozumu i charakteru. 

Punkt kontrolny: czy zakochałem się w tym, kim ta osoba rzeczywiście jest, czy w kimś, kim mam 

nadzieję, że kiedyś się stanie? 

Pięć pytań do zatrzymania się 

 Gdyby ta osoba przez rok nie zmieniła żadnej swojej obecnej trudnej cechy, czy nadal świadomie wybrałbym z 

nią życie? 

 Jak wyglądałaby nasza codzienność bez wyjazdów, prezentów i wyjątkowych okazji? 

 Co mnie w niej fascynuje poza wyglądem, statusem, zarobkami i bliskością fizyczną? 

 Czy umiem wskazać jej wady bez pogardy, a zalety bez idealizowania? 

 Czy moja rodzina i przyjaciele widzą coś, czego nie chcę dostrzegać? Czy potrafię wysłuchać ich bez oddawania 

im prawa do decyzji? 

2. Pięć warstw zgodności: ciało, charakter, sumienie, codzienność, wiara 

Nie budujemy dwóch oddzielnych światów: „ciało jest złe, duch jest dobry”. W chrześcijańskiej wizji osoba 

jest jednością ciała i ducha. Problemem nie jest atrakcyjność, lecz niedostrzeganie całej osoby. Ciało się 

zmienia; z wiekiem zmieniają się siły, zdrowie, wygląd i seksualność. Wtedy nabierają znaczenia rozmowa, 

wierność, wdzięczność, wspólne wartości i zaufanie. 

Warstwa pierwsza – pociąg i czułość. Czy istnieje wzajemne, wolne przyciąganie i szacunek do granic? Czy 

potrafimy rozmawiać o bliskości bez presji, zawstydzania i roszczeń? 

Warstwa druga – charakter. Czy ta osoba jest uczciwa, cierpliwa, zdolna do pracy, empatyczna, konsekwentna? 

Jak reaguje, gdy się myli albo gdy ktoś jej odmawia? 

Warstwa trzecia – sumienie. Jak odróżnia dobro od zła? Czy usprawiedliwia oszustwo, poniżanie i zdradę, gdy 

przynoszą jej korzyść? Czy potrafi uznać winę i prosić o przebaczenie? 
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Warstwa czwarta – organizacja życia. Jak wydaje pieniądze, zarządza czasem, dba o zdrowie, dzieli obowiązki, 

szanuje pracę domową i opiekuńczą? Nie musimy być tacy sami, ale potrzebujemy sprawiedliwego 

porozumienia. 

Warstwa piąta – sens i duchowość. Co uważamy za ostatecznie ważne? Czy modlitwa, sakramenty, 

wychowanie dzieci w wierze albo odmienność przekonań będą przedmiotem szacunku czy nieustannego 

konfliktu? 

Zgodność nie oznacza identyczności. Dwoje ludzi może mieć odmienne temperamenty i stworzyć dobrą więź. 

Trudności pojawiają się, gdy różnice dotyczą wartości fundamentalnych, bezpieczeństwa, wzajemności, 

zdolności do zobowiązań albo gdy jedna osoba żąda całkowitego podporządkowania. 

Ćwiczenie „pięć filarów” 

Zapisz w pięciu kolumnach: „co jest dla mnie konieczne”, „w czym mogę ustąpić”, „czego jeszcze nie wiem”. 

Rozmawiaj osobno o każdej warstwie. Nie podpisuj zobowiązania „jakoś się ułoży”, gdy jedna osoba pragnie 

dzieci, a druga ich stanowczo nie chce; gdy jedna pragnie wierności, a druga kwestionuje wyłączność; albo gdy 

jedna uważa przemoc za metodę wychowania. 

3. Zanim zbadasz drugą osobę, przyjrzyj się sobie 

Bardzo łatwo stworzyć checklistę oceniającą kandydata i całkowicie pominąć własny charakter. Tymczasem 

człowiek wchodzi do związku z całym bagażem przeszłości: wzorem miłości rodziców, doświadczeniem 

szacunku lub zawstydzania, przyzwyczajeniami, sposobami obrony przed lękiem, marzeniami i namiętnościami. 

Osoba wychowana w nieprzewidywalnym domu może odczuwać silną potrzebę kontroli. Ktoś stale 

porównywany z rodzeństwem może szczególnie potrzebować podziwu. Ktoś po zdradzie może reagować 

nieufnością, choć nowy partner nie dał ku niej powodów. To możliwe mechanizmy, nie diagnozy ani wyroki. 

Dojrzałość zaczyna się od pytania: „Za co odpowiadam ja?”. Wybór męża lub żony nie jest poszukiwaniem 

terapeuty, rodzica zastępczego ani człowieka, który usunie nasze lęki. Partner może wspierać przemianę, ale nie 

jest odpowiedzialny za całkowite naprawienie naszej historii. 

Nie musisz być idealny przed ślubem. Powinieneś jednak rozpoznawać własne trudności i podejmować realne 

kroki, aby nie przerzucać ich nieustannie na współmałżonka. Szczere „mam problem, pracuję nad nim, proszę o 

wsparcie” jest czymś innym niż „taki jestem, musisz to zaakceptować”. 

Autodiagnoza bez etykietowania 

 Co wywołuje mój najmocniejszy gniew? Jak zwykle reaguję i co później robię? 

 Kiedy ostatnio przyznałem się do błędu, za który nie mogłem obwinić nikogo innego? 

 Jak traktuję pieniądze: jako narzędzie, dowód wartości, zabezpieczenie czy władzę? 

 Czy potrafię być sam, czy wchodzę w relację przede wszystkim ze strachu przed samotnością? 

 W jaki sposób reaguję na odmowę bliskości fizycznej lub zmianę planów? 

 Czy potrafię odróżnić zazdrość od troski, a kontrolę od odpowiedzialności? 

 Jak zachowuję się, kiedy jestem zmęczony, przegrywam lub czuję się niepotrzebny? 

 Jaką lekcję miłości przekazała mi rodzina? Czego nie chcę powtarzać? 

 Czy mój obraz dobrego małżeństwa jest opisem konkretnego życia, czy jedynie pięknym marzeniem? 

 Czy moje działania świadczą, że sam byłbym bezpiecznym, uczciwym i życzliwym współmałżonkiem? 
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4. Rodzina pochodzenia: mapa wpływów, a nie wyrok na dziecko 

Rodzina jest pierwszą szkołą konfliktu, przebaczenia, pracy, pieniędzy i bliskości. Widzimy, czy rodzice 

rozmawiają, krzyczą, milczą tygodniami, piją, kontrolują siebie nawzajem, troszczą się o potrzebujących, 

przepraszają, szanują granice. Dziecko może przejąć ten wzorzec, może go odrzucić, może też długo nie zdawać 

sobie sprawy z tego, co przyswoiło. 

Jeżeli ojciec nadużywał alkoholu, bił matkę i nie pracował, to jest ważna historia do zrozumienia. Ale nie wolno 

z niej wyprowadzać wniosku, że syn stanie się alkoholikiem lub sprawcą przemocy albo że córka nie będzie 

umiała stworzyć zdrowego związku. Wiele osób z trudnych domów rozwija ogromną odpowiedzialność, 

empatię i determinację, by zatrzymać przemoc. O aktualnym bezpieczeństwie partnera mówią przede wszystkim 

jego własne postawy i działania. 

Historia rodzinna jest tematem rozmowy, nie śledztwa. Nikt nie powinien być zmuszany do ujawniania 

traumatycznych szczegółów lub intymnych sekretów krewnych. Warto natomiast znać wzorce, które będą 

wpływać na wspólne życie, i wiedzieć, jak druga osoba sobie z nimi radzi. 

W praktyce pytamy o trzy poziomy: „Co widziałeś?”, „Co z tego przyjąłeś?”, „Co świadomie postanowiłeś 

zmienić?”. Ostatnie pytanie jest często najważniejsze. Dwoje ludzi może pochodzić z podobnych środowisk, a 

mieć zupełnie inne wartości i kompetencje. 

Sześć obszarów rozmowy o rodzinie 

 KONFLIKT: jak rodzice kłócili się i godzili? Czy przepraszali? Czy obecnie potrafisz zachować się inaczej? 

 PIENIĄDZE: kto decydował o wydatkach, długach i oszczędnościach? Czy pieniądze były środkiem przemocy? 

 ALKOHOL I UŻYWKI: jakie zachowania uważano za normalne? Jakie zasady przyjmujesz dzisiaj? 

 PRACA I DOM: czy opieka, gotowanie, sprzątanie i zarabianie były traktowane z szacunkiem? 

 GRANICE: czy rodzice kontrolowali dorosłe dzieci? Czy wolno było odmówić bez poniżania? 

 UCZUCIA I WIARA: czy uczono rozmawiać o smutku, gniewie, seksualności i Bogu, czy raczej o nich 

milczano? 

Historia 1. Dorosły syn alkoholika 

Adam dorastał w domu, w którym ojciec pił. Dziś Adam nie pije, pracuje, dotrzymuje obietnic, potrafi poprosić 

o pomoc i mówi otwarcie o tym, jakiego domu nie chce powtórzyć. Tło rodzinne nie jest powodem, by go 

skreślić. Ważniejsze są jego aktualne decyzje, nawyki oraz sposób radzenia sobie ze stresem. 

Historia 2. „Wzorowa” rodzina bez rozmowy 

Anna wychowała się w domu zamożnym i pozornie spokojnym, ale konflikt rozwiązywano tygodniami 

milczenia. W związku reaguje podobnie. Rodzinny prestiż nie zastępuje dojrzałości emocjonalnej. Pomocne 

staje się ćwiczenie rozmowy po sporze i świadome odchodzenie od kary ciszą. 

Pytanie do narzeczonych: jakie wzorce chcemy zachować z naszych domów, a jakie wspólnie 

zakończyć w naszym pokoleniu? 

5. Jak poznawać charakter bez podstępnych „testów”? 

Pokusa „sprawdzania” drugiej osoby może łatwo stać się manipulacją. Nie prowokuj zazdrości, nie wynajmuj 

kogoś do uwodzenia partnera, nie inscenizuj choroby, nie ukrywaj pieniędzy, nie podglądaj korespondencji. 

Takie działania nie badają wiarygodnie charakteru, a dodatkowo same niszczą zaufanie. 
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Zamiast tego doświadczajcie zwyczajnego życia w różnych warunkach. Ważne nie jest to, czy partner reaguje 

idealnie, tylko czy bierze odpowiedzialność za swoją reakcję, słucha, umie się zatrzymać i naprawić trudność. 

Oceniaj wzorce po wielu spotkaniach i rozmowach, uwzględniając kontekst i możliwość uczenia się. 

Osiem autentycznych sytuacji obserwacji 

1. WSPÓLNY PLAN: przygotujcie wyjście lub wyjazd. Czy oboje planujecie, uzgadniacie budżet i szanujecie 

zmiany? Nie wywołujcie celowo problemów. 

2. NIEWIELKA RÓŻNICA ZDAŃ: omówcie film, pogląd lub sposób spędzenia weekendu. Czy można 

powiedzieć „nie” bez obrażania i kary? 

3. POMOC POTRZEBUJĄCEMU: wspólny wolontariat lub realna pomoc bliskiej osobie. Czy partner szanuje 

ludzi, od których niczego nie otrzyma? 

4. ZWYKŁY DZIEŃ: zakupy, gotowanie, sprzątanie po spotkaniu. Czy potrafi zauważać zadania i 

współpracować? 

5. ZMĘCZENIE: po trudnym dniu zapytajcie siebie o potrzeby. Czy można poprosić o spokój, czy zmęczenie 

usprawiedliwia poniżanie? 

6. ROZMOWA O PIENIĄDZACH: wspólnie zaplanujcie hipotetyczny budżet. Czy pojawia się ciekawość i 

uczciwość, czy presja i ukrywanie istotnych faktów? 

7. GRANICE Z RODZINĄ: omówcie, co zrobicie, gdy rodzic naruszy wasze ustalenia. Czy potraficie chronić 

związek bez pogardy wobec rodziny? 

8. POPEŁNIONY BŁĄD: przypomnijcie rzeczywisty drobny konflikt. Czy oboje umiecie nazwać swoją część 

odpowiedzialności i zaproponować naprawę? 

Przy każdej obserwacji zapisz: „Co się wydarzyło?”, „Jak ja zareagowałem?”, „Jak partner zareagował?”, 

„Czy później wróciliśmy do sprawy?”, „Czy była realna poprawa?”. Unikaj etykiety „narcyz”, „toksyczny” czy 

„psychopata” na podstawie jednego zachowania. Nazwij konkret, jego skutki i częstotliwość. 

CZĘŚĆ II. DWANAŚCIE DZIEDZIN WSPÓLNEGO ŻYCIA 

6. Prawda i uczciwość: fundament, którego nie zastąpi czułość 

W uczciwej relacji wolno powiedzieć prawdę nawet wtedy, gdy jest niewygodna. Partner nie musi ujawniać 

każdej myśli ani oddawać całej prywatności. Powinien jednak mówić prawdę o sprawach istotnych dla wspólnej 

decyzji: zobowiązaniach, długach, dzieciach, faktycznych zamiarach, granicach wierności i trudnościach, które 

mogą mieć poważny wpływ na małżeństwo. 

Uczciwość to więcej niż niewypowiadanie kłamstw. Obejmuje brak manipulacyjnego przemilczania spraw 

zasadniczych. Kto twierdzi, że „nie ma żadnych zobowiązań”, choć ukrywa znaczne długi, nie tworzy 

warunków do świadomego wyboru. Podobnie ktoś, kto obiecuje dzieci wyłącznie po to, by nie utracić partnera, 

a w rzeczywistości kategorycznie ich nie chce. 

Zwracaj uwagę na stosunek do prawdy w małych sprawach. Czy osoba przyznaje się do pomyłki? Czy oszukuje 

pracodawcę, zatajając czas pracy? Czy chwali się unikaniem zobowiązań? Czy inaczej opowiada tę samą 

historię różnym ludziom? Pojedyncza nieścisłość nie jest wyrokiem. Utrwalony wzorzec świadomego kłamstwa 

jest jednak poważnym sygnałem ostrzegawczym. 
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Rozmowa o prawdzie 

 Co jest dla nas istotnym kłamstwem, a co uzasadnioną prywatnością? 

 Czy mamy zobowiązania prawne, alimentacyjne lub finansowe, które wpłyną na wspólny dom? 

 Jak zachowujemy się, kiedy przyznanie się do błędu grozi stratą pieniędzy lub reputacji? 

 Czy mamy obszary, o których boimy się mówić? Dlaczego? 

 Co zrobimy, jeśli odkryjemy, że któreś z nas zataiło ważny fakt? 

Kotwica: lepiej przeżyć trudną prawdę przed ślubem niż budować małżeństwo na wygodnym 

przemilczeniu. 

7. Emocje, cierpliwość i odporność na frustrację 

Człowiek dojrzały nie jest osobą, która nigdy się nie złości. Dojrzałość polega raczej na umiejętności 

rozpoznawania emocji, nieprzerzucania ich automatycznie na drugą osobę i wybierania bezpiecznych sposobów 

działania. Gniew może sygnalizować niesprawiedliwość lub przeciążenie. Nie usprawiedliwia krzyku, 

poniżania, zastraszania, rzucania przedmiotami czy agresji. 

Nie oceniaj partnera jedynie wtedy, gdy wszystko się układa. Warto widzieć go także po trudnym dniu, przy 

przegranym sporze, podczas opóźnienia, pod presją obowiązków. Ale obserwacja nie oznacza celowego 

dręczenia. Dobre rozeznanie ma miejsce w autentycznych warunkach i obejmuje pytanie, czy osoba umie uznać 

swoje ograniczenia. 

Częsty problem par to mylenie wrażliwości z prawem do nieustannego oskarżania. „Mam trudną przeszłość” 

może wyjaśniać silną reakcję, ale nie daje prawa do krzywdzenia innych. Z kolei „jesteś 

przewrażliwiona/przewrażliwiony” nie powinno być wymówką dla lekceważenia czyjegoś bólu. 

Trzy kroki dojrzałej reakcji 

1. ROZPOZNANIE: „Czuję złość, bo odebrałem to jako lekceważenie”. 

2. ZATRZYMANIE: „Potrzebuję 20 minut, żeby nie powiedzieć czegoś krzywdzącego”. 

3. POWRÓT: „Wróćmy do rozmowy o konkretnej sytuacji. Chcę zrozumieć, nie wygrać”. 

Pytania 

 Co robię, gdy nie dostaję tego, czego chcę? 

 Czy potrafię przyjąć odmowę bez obrażania, grożenia lub „karania ciszą”? 

 Czy przyjmuję odpowiedzialność za krzyk, czy zawsze mówię „sprowokowałeś mnie”? 

 Czy po konflikcie rośnie w nas jasność i bliskość, czy przede wszystkim lęk? 

 Czy potrafimy żartować bez upokarzania i przepraszać bez słowa „ale”? 

8. Konflikt: nie pytaj, czy się pokłócimy, lecz jak wrócimy do siebie 

Nie ma małżeństwa całkowicie wolnego od różnic. Istotne jest to, czy para potrafi przejść od sporu do 

rozwiązania bez niszczenia godności. Bezpieczny konflikt pozostawia możliwość wypowiedzenia własnego 

zdania, sprawdzenia faktów, przyznania błędu i naprawy. Destrukcyjny konflikt polega na pogardzie, 

zastraszaniu, obrażaniu, upokarzaniu i pozbawianiu drugiego głosu. 

Wybór słów ma znaczenie. Zdanie „Nie podoba mi się, że spóźniłeś się i nie uprzedziłeś” dotyczy konkretnego 

zachowania. Zdanie „Jesteś beznadziejny, zawsze wszystko psujesz” atakuje osobę. Nie chodzi o idealny język, 

ale o gotowość powrotu do szacunku nawet w napięciu. 
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Nie każdy konflikt powinien kończyć się kompromisem w połowie. W sprawach bezpieczeństwa, 

prawdomówności i granic cielesnych trzeba uszanować zasadę, a nie wymuszać ustępstwo. Tam, gdzie konflikt 

oznacza przemoc lub realny strach, nie proponujemy kolejnego „ćwiczenia komunikacyjnego”. Najpierw 

potrzebna jest ochrona i niezależne wsparcie. 

Protokół rozmowy po sporze 

1. Nazwij zdarzenie bez obrażania charakteru. 

2. Każda osoba opisuje swoje odczucia bez przypisywania partnerowi ukrytych intencji. 

3. Każda wskazuje własne działanie, za które odpowiada. 

4. Uzgodnijcie jeden konkretny następny krok; gdy to potrzebne – zadośćuczynienie. 

5. Wróćcie po kilku dniach i sprawdźcie, czy ustalenie zostało rzeczywiście zrealizowane. 

Obserwacja ważniejsza od deklaracji: człowiek, który pięknie mówi o dialogu, lecz regularnie grozi 

odejściem, może nie być gotowy do bezpiecznej rozmowy o konflikcie. 

9. Alkohol, inne używki i zachowania uzależnieniowe 

Jednym z największych błędów rozeznania jest przekonanie: „Po ślubie przestanie pić”. Obietnica nie 

zastępuje zmiany potwierdzonej działaniem. Problemowe używanie alkoholu może destabilizować życie 

rodzinne, powodować lęk, zaniedbania, kłopoty finansowe i zwiększać ryzyko przemocy. Nie każda osoba 

pijąca ma uzależnienie; nie każde uzależnienie oznacza sprawstwo przemocy. Nie wolno jednak bagatelizować 

utraty kontroli i szkód. [7] 

Ważniejsze od pytania „Czy pije?” są konkretne pytania: „Jak często?”, „Jak dużo?”, „Co dzieje się po 

alkoholu?”, „Czy były urwane filmy, jazda pod wpływem, nieobecności, kłamstwa, ukrywanie butelek, poranne 

picie, nieudane próby ograniczenia?”. Odpowiedzi wymagają szczerości. Ukrywanie problemu jest samo w 

sobie sygnałem dla zaufania. 

Osoba podejmująca leczenie i utrzymująca rzeczywistą zmianę nie powinna być automatycznie skreślona. 

Równocześnie narzeczony lub narzeczona nie ma obowiązku zostawać „ratownikiem”, nadzorować trzeźwości 

ani zawierać małżeństwa w nadziei, że ślub uleczy problem. Świadoma decyzja potrzebuje czasu i fachowej 

oceny. 

Rozmowa powinna obejmować również narkotyki, leki używane niezgodnie z zaleceniami, hazard, wydawanie 

pieniędzy na zakłady oraz inne zachowania, które powodują straty i wymykają się kontroli. Każdy z tych 

obszarów wymaga proporcjonalnej, nieautomatycznej oceny. 

Sygnały, przy których nie przyspieszamy decyzji o ślubie 

 Powtarzające się epizody utraty kontroli nad piciem, mimo wcześniejszych obietnic. 

 Prowadzenie pojazdu po alkoholu, agresja po używkach, zastraszanie lub narażanie dzieci. 

 Ukrywanie rzeczywistego spożycia, wydatków albo konsekwencji prawnych. 

 Odmowa rozmowy o szkodach połączona z obwinianiem partnera. 

 Powtarzające się długi lub znikanie pieniędzy związane z używkami bądź hazardem. 

 Próby nacisku: „Jeśli mnie kochasz, będziesz pić ze mną” lub „musisz mnie uratować”. 

Pytania do rozmowy i ewentualnej konsultacji 

 Jakie mamy granice dotyczące alkoholu na co dzień, na weselu i podczas opieki nad dziećmi? 

 Co zrobimy, jeśli picie zacznie ranić rodzinę albo naruszać zobowiązania? 
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 Czy jedno z nas korzysta z leczenia lub grupy wsparcia? Jakie są realne działania i zasady bezpieczeństwa? 

 Jak reagujemy, gdy przyjaciele lub rodzina naciskają, aby pić? 

 Czy potrafimy szczerze rozmawiać o lekach, hazardzie i innych formach utraty kontroli? 

Przy podejrzeniu uzależnienia warto skorzystać ze specjalisty, nie z domowego testu diagnostycznego. 

Krajowe Centrum Przeciwdziałania Uzależnieniom wskazuje bezpłatną pomoc telefoniczną 800 199 

990 i poradnię online. [7] 

10. Przemoc, kontrola i bezpieczeństwo: granica nienegocjowalna 

Nie każda para, która się kłóci, tworzy relację przemocową. Przemoc to jednak coś więcej niż „trudny 

charakter” czy „wybuchowy temperament”. Może obejmować uderzenia, groźby, przymus seksualny, 

poniżanie, izolowanie od bliskich, kontrolę pieniędzy, śledzenie, ograniczanie możliwości pracy oraz 

wywoływanie strachu. Kiedy jedna osoba narzuca drugiej życie przez lęk, nie mówimy już o zwykłej 

niezgodności temperamentów. [5][6] 

Nie należy mówić osobie krzywdzonej: „Módl się bardziej, bądź cierpliwsza, a partner się zmieni”. Modlitwa i 

duszpasterstwo mogą dawać wsparcie, ale nie zastępują ochrony, oceny ryzyka i profesjonalnej pomocy. W 

relacji, w której istnieje przemoc, wspólne poradnictwo dla par może nawet zwiększyć ryzyko dla osoby 

krzywdzonej, ponieważ ujawnione informacje mogą zostać użyte przeciwko niej. [6] 

Nie wszyscy stosujący przemoc są uzależnieni i nie wszyscy uzależnieni stosują przemoc. Nie używajmy 

alkoholu jako usprawiedliwienia agresji. Człowiek ponosi odpowiedzialność za swoje zachowanie. Sama 

deklaracja poprawy lub przeprosiny bez powtarzalnej, udokumentowanej zmiany nie wystarczają do odbudowy 

bezpieczeństwa. 

Zachowania alarmowe 

 Grożenie przemocą, zrobieniem sobie krzywdy lub krzywdą wobec dzieci czy zwierząt w celu wymuszenia 

posłuszeństwa. 

 Naruszanie zgody na seks, dotyk lub bliskość; ośmieszanie prawa do odmowy. 

 Śledzenie lokalizacji, wymuszanie haseł, izolowanie od przyjaciół i krewnych. 

 Kontrolowanie wszystkich wydatków lub odbieranie dostępu do pieniędzy jako forma dominacji. 

 Rzucanie przedmiotami, blokowanie wyjścia, grożenie bronią lub przetrzymywanie. 

 Przekonywanie, że krzywdzona osoba „zasłużyła” na agresję albo „sama sprowokowała” przemoc. 

Co zrobić 

Jeżeli istnieje bezpośrednie zagrożenie życia lub zdrowia, dzwoń pod 112. W Polsce bezpłatna, całodobowa 

„Niebieska Linia” ma numer 800 120 002 i pomaga ustalić możliwe kroki oraz lokalne formy wsparcia. Nie jest 

numerem alarmowym. [8] 

Nie wykorzystuj wspólnej checklisty jako sposobu przesłuchiwania osoby doświadczającej przemocy. Jeśli 

organizujesz rekolekcje, zapewnij możliwość indywidualnej rozmowy i bezpiecznego skierowania do 

odpowiednich specjalistów. Nie przymuszaj do publicznego ujawniania historii przemocy. 

11. Wierność, lojalność i granice relacji z innymi 

Wierność to nie tylko powstrzymywanie się od zdrady fizycznej. Obejmuje uczciwość dotyczącą granic relacji, 

dotrzymywanie ważnych obietnic, poszanowanie intymności związku i chronienie zaufania. Jednocześnie 

małżeństwo nie daje prawa do całkowitej kontroli nad prywatnością drugiej osoby. Granice trzeba ustalić 

wspólnie, a nie narzucić w formie nadzoru. 
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Zanim zobowiążecie się do wyłączności na całe życie, porozmawiajcie o flirtowaniu, relacjach z byłymi 

partnerami, korzystaniu z mediów społecznościowych, pornografii, prywatnych rozmowach intymnych i 

granicach spotkań z innymi. Ludzie różnią się rozumieniem tych zjawisk. Nieuzgodnione oczekiwania mogą 

później zostać odczytane jako zdrada, chociaż jedna osoba nie wiedziała, jakie granice uznaje druga. 

Najważniejszą wskazówką nie jest przeszłość seksualna oceniana przez poniżającą etykietę, lecz obecna 

uczciwość, zdolność do zobowiązań, szacunek i spójność postępowania. Osoba, która dopuściła się w 

przeszłości zdrady, może się zmienić; nie oznacza to obowiązku zaufania bez sprawdzenia, czy bierze 

odpowiedzialność i czy rzeczywiście zmieniła wzorzec działania. 

Osiem pytań o wierność 

 Co każdy z nas rozumie przez wierność i zdradę emocjonalną? 

 Jak zachowamy się, gdy ktoś zacznie nas uwodzić lub przekraczać granice? 

 Czy dopuszczamy prywatne, intymne zwierzenia z osobą, do której odczuwamy pociąg? 

 Czy potrafimy rozmawiać o frustracji seksualnej bez grożenia zdradą? 

 Czy przeprosiny po złamaniu zaufania prowadzą do zmiany zachowania? 

 Co w internecie jest prywatnością, a co ukrywaniem ważnych rzeczy? 

 Czy wymuszanie dostępu do telefonu traktujemy jako znak „wierności”, czy jako przekroczenie granic? 

 Jak będziemy chronić relację podczas długich rozłąk, choroby i okresów przeciążenia? 

12. Pieniądze, chciwość, skąpstwo i rozdzielność majątkowa 

Finanse nie są tematem mało romantycznym. Są jednym z głównych obszarów codziennych decyzji. Pieniądze 

pokazują stosunek do odpowiedzialności, bezpieczeństwa, planowania, hojności, zobowiązań i ryzyka. Jednak 

oszczędność nie jest automatycznie skąpstwem, a posiadanie majątku nie jest automatycznie chciwością. Liczy 

się sposób traktowania ludzi i uzasadnienie wyborów. 

Zanim zamieszkacie lub weźmiecie ślub, powinniście znać przynajmniej strukturę dochodów, zadłużenia, 

stałych kosztów, obowiązków alimentacyjnych, sposobu oszczędzania, podejścia do pomocy rodzinie i 

gotowości do wspólnego budżetu. Rozmowa powinna odbywać się bez nacisku na przekazanie kont, haseł czy 

prywatnej kontroli nad wszystkimi wydatkami. 

Rozdzielność majątkowa nie dowodzi sama w sobie braku miłości. W Polsce umowa majątkowa małżeńska 

może być zawarta notarialnie także przed ślubem (art. 47 Kodeksu rodzinnego i opiekuńczego). Niekiedy 

chodzi o zabezpieczenie ryzyk działalności gospodarczej, wcześniej posiadanego majątku lub sytuacji 

rodzinnej. Co innego rozsądna umowa, a co innego wymuszanie jej pod groźbą porzucenia albo 

wykorzystywanie do pozbawiania słabszego ekonomicznie małżonka bezpieczeństwa. [4] 

Także praca w domu, opieka nad dziećmi i troska o rodzinę mają wartość. Wspólne życie nie może być 

traktowane jak konkurs wysokości zarobków. Pytanie o finanse jest pytaniem o sprawiedliwość, a nie wyłącznie 

o zysk. 

Rozmowa finansowa „bez sekretów i bez przemocy” 

 Ile mamy stałych wydatków, kredytów, pożyczek i innych zobowiązań? 

 Kto bierze odpowiedzialność za rachunki, planowanie i rezerwy awaryjne? 

 Co uznajemy za duży wydatek wymagający wspólnej konsultacji? 

 Jaki poziom pomocy rodzicom i krewnym uważamy za rozsądny? 

 Jak zadbamy o osobę, która przez lata będzie wykonywała więcej nieodpłatnej pracy opiekuńczej? 

 Czy potrzebujemy porady notarialnej lub prawnej dotyczącej ustroju majątkowego? 

 Co zrobimy, jeśli jedna osoba straci pracę, zachoruje lub firma poniesie stratę? 
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 Czy nasze decyzje finansowe służą wspólnemu dobru, czy budują zależność i władzę? 

Krótki przykład 

Tomasz prowadzi firmę obarczoną ryzykiem. Proponuje notarialną rozdzielność i otwarcie wyjaśnia motywy; 

wspólnie konsultują skutki umowy i ustalają uczciwe zabezpieczenia obojga. To sytuacja zasadniczo inna niż 

propozycja podpisana pod presją, w tajemnicy lub bez zrozumienia konsekwencji. Sam fakt rozdzielności nie 

daje podstaw do oceny charakteru; sposób rozmowy o niej już bardzo wiele mówi. 

13. Praca, obowiązki, gospodarność i nierówny ciężar życia 

Lenistwo bywa słowem używanym zbyt łatwo. Nie każdy bezrobotny jest leniwy. Utrata pracy, 

niepełnosprawność, choroba, opieka nad bliskimi i okresy kryzysu mogą ograniczyć możliwości zarobkowania. 

Z drugiej strony regularne unikanie wszelkiej odpowiedzialności, przerzucanie pracy na partnera i pogarda dla 

jego wysiłku to problem, o którym warto rozmawiać przed ślubem. 

Przyjrzyj się przede wszystkim postawie: czy człowiek realizuje obowiązki na miarę możliwości? Czy 

przyznaje się do zaniedbań? Czy potrafi się nauczyć czynności, których nie wyniósł z domu? Czy troszczy się o 

wspólny porządek? Czy jest wdzięczny za niewidzialną pracę drugiej osoby? Takie pytania są ważniejsze niż to, 

czy ukończył określoną szkołę i ile obecnie zarabia. 

Przed małżeństwem nie wystarczy ustalić, kto będzie opłacał rachunki. Trzeba omówić zakupy, gotowanie, 

pranie, sprzątanie, prowadzenie kalendarza, wizyty u lekarza, opiekę nad dziećmi i starszymi rodzicami, czas 

odpoczynku oraz prawo każdego do rozwoju zawodowego i duchowego. 

Nierówny podział ról sam w sobie nie musi być niesprawiedliwy, jeśli wynika z dobrowolnej, świadomej 

decyzji i realnej troski o każdą ze stron. Staje się krzywdzący, gdy jedna osoba nie ma głosu, nie może 

odpocząć, jest finansowo kontrolowana albo jej praca w domu jest pogardzana. 

Próba odpowiedzialności: dzień codzienny 

Ustalcie, jak wyglądałyby dwa kolejne tygodnie wspólnego życia. Każde wypisuje zadania, na które zwykle 

brakuje uwagi: gotowanie, rachunki, opieka, porządki, kontakty z rodziną, transport, organizacja świąt. 

Zastanówcie się, czy plan jest sprawiedliwy i możliwy do wykonania. Nie chodzi o rachowanie każdej minuty, 

lecz o dostrzeżenie niewidocznego ciężaru. 

14. Rodzice, teściowie i granice: czy tworzymy nową rodzinę? 

Ślub łączy nie tylko dwie historie życiowe, ale często także dwa systemy rodzinne. Jedna rodzina jest bardzo 

bliska, druga ceni niezależność. Jedna oczekuje cotygodniowych wizyt, druga szanuje prywatne plany. 

Konflikty mogą narastać, jeżeli narzeczeni nie potrafią z szacunkiem ustalić granic. 

Miłość do rodziców nie oznacza oddania im prawa do zarządzania małżeństwem. Szacunek dla teściów nie 

wymaga akceptacji poniżania współmałżonka. Czasem potrzebna jest troskliwa opieka nad osobą starszą, 

czasem jasna odmowa ingerencji w wychowanie dzieci czy pieniądze. Przed ślubem warto mówić o tym, jak 

oboje rozumiecie lojalność i solidarność. 

Osoba z domu przemocowego może potrzebować szczególnie wyraźnych granic z rodziną pochodzenia. Nie 

należy zmuszać jej do kontaktu „dla świętego spokoju”. Pojednanie i przebaczenie nie są tożsame z 

obowiązkiem pozostawania w sytuacji zagrożenia. 

Rozmowa przed pierwszym wielkim sporem z teściami 

 Czy rodzice mogą wchodzić do naszego mieszkania bez zapowiedzi? 
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 Kto decyduje o świętach, wyjazdach i pomocy finansowej dla krewnych? 

 Co zrobimy, gdy ktoś z rodziny będzie obrażał naszego współmałżonka? 

 Czy potrafimy powiedzieć rodzicom „kochamy was, ale o tym decydujemy razem”? 

 Jak rozwiążemy potrzebę opieki nad chorą mamą lub tatą, nie zostawiając jednej osoby z całym ciężarem? 

 Czy będziemy mogli bezpiecznie odmówić uczestnictwa w spotkaniu, na którym występuje przemoc lub 

nadużywanie alkoholu? 

15. Seksualność, czułość, zgoda i zmiana ciała z wiekiem 

Wygląd nie pozostanie taki sam. Po trzydziestu latach małżeństwa twarze, siły, zdrowie i seksualność mogą 

wyglądać inaczej niż w dniu ślubu. Jeżeli całe uczucie oparto na atrakcyjności, przejście przez chorobę, ciążę, 

niepełnosprawność czy starzenie się może okazać się bardzo trudne. To nie oznacza, że ciało jest nieistotne. 

Oznacza, że atrakcyjność potrzebuje fundamentu w relacji osób. 

Czystość w katolickim rozumieniu nie polega na pogardzie wobec seksualności, lecz na jej integracji z 

godnością, miłością i wolnością człowieka. W praktyce narzeczeni powinni umieć spokojnie rozmawiać o 

granicach, wstydzie, oczekiwaniach, doświadczeniu bliskości, zdrowiu i świadomej zgodzie. Żadna więź ani 

małżeńska przysięga nie daje prawa do wymuszania aktu seksualnego. Odmowę trzeba respektować. 

Nie chodzi o obowiązek ujawniania wszystkich szczegółów przeszłości seksualnej. Chodzi o rzetelną rozmowę 

o sprawach, które mają istotne znaczenie dla wspólnej decyzji: własnych granicach, wierności, relacjach z 

innymi, zdrowiu seksualnym i gotowości do współpracy, gdy pojawią się trudności. 

Pytania bez zawstydzania 

 Czy możemy mówić o cielesności i granicach bez presji lub wyśmiewania? 

 Jak okazujemy czułość poza seksem: słowem, dotykiem, obecnością, pomocą? 

 Czy umiemy uznać odmienne potrzeby i szukać rozwiązania z poszanowaniem obu osób? 

 Jak rozumiemy wierność i odpowiedzialne podejście do zdrowia? 

 Co, jeśli jedno z nas zachoruje, straci sprawność lub długo nie będzie zdolne do współżycia? 

 Czy chcemy, żeby wspólna modlitwa, rozmowa, czułość i przyjaźń rosły również w starości? 

16. Dzieci, wychowanie, płodność i bezdzietność 

Nie należy odkładać wszystkich trudnych pytań do czasu po ślubie. Pragnienie dzieci, stosunek do 

rodzicielstwa, sposoby wychowania, rola wiary, gotowość do adopcji czy decyzje w obliczu niepłodności mogą 

głęboko różnić narzeczonych. Nie każda odpowiedź musi być już znana, ale potrzeba uczciwości co do 

zamiarów i granic. 

Rozmowa o dzieciach to także rozmowa o własnym dzieciństwie. Czy chcemy stosować kary cielesne? Czy 

umiemy postawić granicę bez upokorzenia? Co zrobimy, jeśli dziecko będzie chore, neuroróżnorodne, 

niepełnosprawne albo nie spełni naszych oczekiwań? Czy potrafimy uznać, że dziecko nie jest projektem 

prestiżowym rodziców? 

W tradycji katolickiej małżeństwo wiąże się z otwartością na życie i odpowiedzialnością za dobro dzieci. 

Szczegółowe kwestie moralne należy omawiać rzetelnie z osobą kompetentną w nauczaniu Kościoła, a kwestie 

medyczne z lekarzem. Nie należy wykorzystywać płodności, jej ograniczeń ani diagnoz zdrowotnych do 

poniżania czy moralnego wartościowania osoby. 

Pytania o przyszłą rodzinę 

 Czy w ogóle chcemy mieć dzieci? Czy mamy w tym zakresie fundamentalną rozbieżność? 

 Jakie wartości chcemy przekazywać i jak pokażemy je własnym przykładem? 
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 Czy wychowanie będzie oparte na szacunku, dyscyplinie bez przemocy i odpowiedzialności? 

 Jak rozłożymy obowiązki podczas ciąży, połogu i opieki nad dziećmi? 

 Jak będziemy współpracować z dziadkami, jeśli ich podejście różni się od naszego? 

 Czy w razie niepłodności, poronienia lub trudnej diagnozy potrafimy wspierać się, zamiast szukać winnego? 

 Czy ważne decyzje wychowawcze będziemy podejmować razem? 

17. Wiara, sumienie i życie duchowe dwojga ludzi 

Jeżeli małżeństwo jest sakramentem, nie chodzi jedynie o wspólną obecność na ceremonii. Istotne jest to, jak 

wiara i sumienie działają w codziennych wyborach. Czy małżonkowie potrafią praktykować prawdomówność, 

przebaczenie, uczciwość, odpowiedzialność za słabszych i szacunek dla życia? Czy umieją modlić się również o 

przemianę własnego charakteru, a nie tylko o zmianę drugiej osoby? 

Różnice poziomu religijności nie są automatycznie wyrokiem na związek. Mogą jednak prowadzić do 

poważnych napięć, zwłaszcza przy wychowaniu dzieci, praktykach sakramentalnych, etyce seksualnej i 

sposobie rozumienia małżeńskiej wierności. Warto przed podjęciem zobowiązania uznać różnice otwarcie, bez 

ukrytej strategii „po ślubie go/ją nawrócę”. Katechizm wskazuje na wagę wolnej zgody i przygotowania, a także 

potrzebę szczególnej troski przy małżeństwach mieszanych. [1][2] 

Do rozeznawania można wykorzystać pytania Ignacego Loyoli: jaki jest początek, przebieg i owoc danej 

decyzji? Czy wybór wypływa z wolności i miłości, czy z lęku, presji, pożądania, próżności albo pragnienia 

uratowania drugiej osoby? Duchowa perspektywa nie zastępuje obserwacji realnych zachowań. Wiara nie 

gwarantuje automatycznie dojrzałego charakteru. 

Znaki zdrowej duchowości w relacji 

 Wiara prowadzi do większej uczciwości, czułości, służby i pokory, a nie do pogardy dla innych. 

 Modlitwa nie staje się narzędziem nacisku: „Bóg mi powiedział, że musisz za mnie wyjść”. 

 Spowiedź i praca nad sobą owocują rzeczywistą naprawą krzywd, nie jedynie deklaracją „już mi wybaczono”. 

 Można rozmawiać o wątpliwościach bez wyśmiewania lub groźby odrzucenia. 

 Przewodnictwo duchowe nie służy do omijania wolności partnera i jego granic. 

 Poważne różnice religijne są omawiane przed ślubem, bez obietnic składanych dla świętego spokoju. 

18. Starość, choroba, niepełnosprawność i wierność w trudzie 

Jedno z najważniejszych ćwiczeń rozeznania nie dotyczy ani sali weselnej, ani pięknych wakacji. Wyobraź 

sobie zwykły wtorkowy wieczór za trzydzieści lat: jedno z was wraca ze szpitala, drugie jest zmęczone, w 

mieszkaniu cicho, wygląd i sprawność nie są już takie jak dawniej. Czy w tej wizji nadal chcesz znać i kochać 

tego człowieka? Czy umiecie razem unieść ograniczenia, nie odbierając sobie godności? 

Nie sposób przewidzieć wszystkich chorób, kryzysów psychicznych i trudności. Nie da się również obiecać, że 

w każdej sytuacji będziemy silni. Można natomiast zbadać dzisiejszą zdolność do odpowiedzialności: troskę o 

chorych bliskich, gotowość do podjęcia obowiązków, umiejętność proszenia o pomoc, wdzięczność oraz 

szacunek wobec ludzi starszych i mniej samodzielnych. 

Często lepszym znakiem miłości niż romantyczna deklaracja jest sposób, w jaki ktoś traktuje osobę, od której 

nie otrzyma korzyści. Nie chodzi o ocenę jednego gestu wobec kelnera czy seniora, ale o konsekwentny 

stosunek do godności człowieka. 

Ćwiczenie „trzy obrazy przyszłości” 

Obraz A: jedno z nas traci pracę na rok. Co robimy, czego się boimy, kto nam pomaga? 
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Obraz B: mamy małe dziecko, niewyspanie i mało pieniędzy. Co dzieje się z naszym konfliktem, modlitwą i 

podziałem obowiązków? 

Obraz C: po latach zdrowie jednej osoby poważnie się pogarsza. Co rozumiemy przez wierność, opiekę, 

granice własnych sił i korzystanie ze wsparcia zewnętrznego? 

Nie szukaj odpowiedzi heroicznych w słowach. Zwróć uwagę na trzeźwość myślenia: „Nie wiem wszystkiego, 

ale chcę szukać rozwiązań wspólnie, bez upokarzania”. 

CZĘŚĆ III. JAK ROZPOZNAĆ UKRYTE SIDŁA 

19. Osiem namiętności Ewagriusza we współczesnym narzeczeństwie 

Osiem logismoi Ewagriusza z Pontu pomaga nazwać nieuporządkowane skłonności, lecz nie jest 

kwestionariuszem klinicznym. Głód, seksualność, smutek, odpoczynek i chęć uznania są naturalnymi 

elementami życia człowieka. Trudność zaczyna się wtedy, gdy określone pragnienie podporządkowuje sobie 

prawdę, wolność i dobro drugiej osoby. Uważajmy, by nie nazywać depresji acedią, a traumy „duchem zła” bez 

refleksji i odpowiedniej pomocy. 

1. OBŻARSTWO: nie tylko jedzenie, lecz stosunek do przyjemności i natychmiastowej ulgi. Czy potrafię 

odłożyć zachciankę, by nie obciążać innych? Nie traktujemy zaburzeń odżywiania jako braku charakteru. 

2. NIECZYSTOŚĆ: czy druga osoba jest dla mnie podmiotem, czy środkiem zaspokojenia? Czy szanuję 

odmowę i granice cielesne? 

3. CHCIWOŚĆ: czy dla pieniędzy godzę się kłamać, kontrolować i wykorzystywać? Czy umiem być hojny i 

odpowiedzialny? 

4. SMUTEK NIEUPORZĄDKOWANY: czy rozczarowanie przeradza się w karanie innych i przekonanie, że 

nie warto kochać? Zwykłego smutku nie moralizujemy. 

5. GNIEW: czy umiem złościć się bez krzywdzenia? Czy domniemana „słuszna racja” usprawiedliwia moje 

poniżanie partnera? 

6. ACEDIA: czy unikam odpowiedzialności i pracy nad dobrem związku, choć mam ku temu możliwości? 

Odróżniamy ją od choroby, wyczerpania i kryzysu. 

7. PRÓŻNA CHWAŁA: czy potrzebuję pięknego ślubu i uznania innych bardziej niż rzeczywistego dobra 

małżeństwa? 

8. PYCHA: czy umiem przyznać się do błędu? Czy traktuję partnera jak kogoś gorszego, kogo trzeba 

wychować lub naprawić? 

Dla każdego z tych obszarów pytamy o trzy etapy: sygnał, usprawiedliwienie, owoc. Przykład: „Złości mnie 

odmowa” → „Mam prawo krzyczeć, bo mnie nie słucha” → „Druga osoba zaczyna się mnie bać”. W takim 

momencie nie wystarczy opisywać źródła gniewu; trzeba przerwać krzywdzące działanie. 

Ćwiczenie „namiętność i cnota” 

Każde osobno wybiera dwa obszary, w których potrzebuje rozwoju. Następnie zapisuje zachowanie przeciwne: 

przy gniewie może to być powrót do rozmowy bez obelg; przy chciwości – uczciwe dzielenie 

odpowiedzialności za budżet; przy pysze – konkretne przeprosiny. Nie proś partnera o listę jego „grzechów”, 

jeśli miałoby to służyć wyłącznie zawstydzeniu. 
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20. Zielone, żółte i czerwone sygnały: jak nie pomylić niedoskonałości z zagrożeniem 

Porządkowanie obserwacji kolorami może pomóc, ale nie wolno robić z niego matematyki. Pięćdziesiąt 

zielonych zachowań nie „równoważy” jednego aktu poważnej przemocy. Trudna przeszłość i odmienne 

przyzwyczajenia nie muszą być żółtą czy czerwoną flagą, jeżeli człowiek funkcjonuje bezpiecznie i 

odpowiedzialnie. 

ZIELONE – znaki dojrzałości: zgodność słów i czynów; szacunek dla odmowy; umiejętność przyznania 

winy; szukanie pomocy, gdy potrzeba; odpowiedzialne zarządzanie zobowiązaniami; współpraca; zdolność do 

rozmowy o trudnych sprawach; niewykorzystywanie przewagi. 

ŻÓŁTE – kwestie wymagające rozmowy, czasu i ewentualnej konsultacji: różne plany dotyczące miejsca 

zamieszkania i dzieci; obciążające zobowiązania rodzinne; problemy ze stresem; niespójne nawyki finansowe; 

niewyjaśnione oczekiwania związane z wiarą i seksem; unikanie rozmów o przyszłości. Żółte nie oznacza „zła 

osoba”. Oznacza: „nie podejmuj decyzji w ciemno”. 

CZERWONE – sygnały zagrożenia lub poważnej przeszkody: przemoc, groźby, przymus seksualny, 

izolowanie, celowe oszustwa w kwestiach fundamentalnych, aktywne uzależnienie powodujące szkody przy 

odmowie uznania problemu, notoryczne łamanie granic, poważne zobowiązania ukrywane przed narzeczonym, 

brak wolnej zgody. W tych sytuacjach nie przyspieszamy ślubu; nieraz konieczne jest przerwanie relacji i 

ochrona bezpieczeństwa. 

Warto odróżnić „niezgodność” od „złego charakteru”. Dwie uczciwe osoby mogą nie nadawać się do 

małżeństwa ze sobą, np. kiedy mają sprzeczne, niezmienne pragnienia dotyczące dzieci. Rozstanie bywa 

wówczas odpowiedzialną decyzją, a nie czyjąś winą. 

Model czterech pytań zamiast punktacji 

 FAKT: co konkretnie wydarzyło się i jak często się powtarza? 

 ZNACZENIE: jaki ma wpływ na bezpieczeństwo, prawdę, wolność i dobro obojga? 

 ODPOWIEDZIALNOŚĆ: czy osoba uznaje własną rolę i podejmuje realne działania? 

 CZAS: czy zmianę widać konsekwentnie, czy pojawia się wyłącznie po groźbie rozstania? 

21. Cztery historie rozeznania 

Historia A. Wielka chemia, mało prawdy 

Karolina i Michał wspaniale spędzają czas. Konflikt pojawia się, gdy pytają o przyszłość. Michał nie chce 

dzieci, Karolina zawsze uważała rodzicielstwo za ważną część małżeństwa. Zamiast rozmawiać, oboje liczą, że 

„uczucie wszystko rozwiąże”. Zadanie: nazwać różnicę i ustalić, czy istnieje wspólna, wolna droga. Nie wolno 

obiecywać drugiej osobie fundamentalnej zmiany bez przekonania. 

Historia B. Dobry człowiek po trudnym dzieciństwie 

Piotr wychował się w rodzinie z alkoholem i przemocą. Od lat żyje inaczej, korzystał z pomocy, prowadzi 

odpowiedzialne życie i umie mówić o swoich granicach. Zadanie: dostrzec jego konkretne cnoty i obecne 

zachowania; nie piętnować historii rodziny. Można uczciwie rozmawiać o tym, jak reaguje na stres, bez 

uprzedzeń i podejrzliwości. 

Historia C. Pobożne słowa, kontrolujące zachowania 

Jedna osoba często mówi o modlitwie i sakramentach, a równocześnie żąda dostępu do telefonu, zakazuje 

spotkań z przyjaciółmi i upokarza partnera, powołując się na „posłuszeństwo”. Zadanie: nazwać kontrolę, nie 

dać jej religijnego usprawiedliwienia i poszukać niezależnej pomocy. Pobożna deklaracja nie unieważnia czynu. 
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Historia D. Rozdzielność jako odpowiedzialna rozmowa 

Dwoje narzeczonych uzgadnia rozdzielność, ponieważ jedno prowadzi ryzykowną działalność gospodarczą. 

Konsultują umowę, zabezpieczenie osoby opiekującej się dzieckiem i wspólne finansowanie domu. Zadanie: 

odróżnić rozważne zarządzanie ryzykiem od zatajania majątku, zadłużenia lub ekonomicznego przymusu. 

22. Czy „miłość go zmieni”? Nadzieja a realność 

Kochać kogoś nie znaczy mieć moc przemienienia go wbrew jego woli. Każdy człowiek może się rozwijać, lecz 

do zmiany potrzeba uznania problemu, własnej decyzji, konkretnego działania i czasu. Nawet najlepszy 

narzeczony nie jest odpowiedzialny za trzeźwość, zaprzestanie przemocy czy wierność drugiej osoby. 

W relacji można wspierać rozwój, ale nie należy zawierać małżeństwa jako programu terapeutycznego: „Gdy 

będziemy po ślubie, on przestanie grać”, „Po urodzeniu dziecka przestanie krzyczeć”, „Jeżeli ja będę 

wystarczająco posłuszna, nie będzie agresywny”. Takie założenia są niebezpieczne, szczególnie tam, gdzie ktoś 

już doświadcza krzywdy. 

Nadzieja chrześcijańska nie polega na negowaniu faktów. Jest otwarciem na dobro przy równoczesnym uznaniu 

prawdy o teraźniejszości. Rozeznanie pyta: „Czy dziś możemy wzajemnie wybrać się wolnie i 

odpowiedzialnie?”, a nie: „Czy być może za dziesięć lat ta osoba stanie się kimś innym?”. 

Zestawienie dwóch postaw 

POSTAWA REALISTYCZNA: „Wiem, że masz trudność. Widzę, że ją uznajesz, szukasz pomocy i od 

dłuższego czasu zmieniasz postępowanie. Wciąż potrzebujemy rozmawiać o bezpieczeństwie i granicach”. 

POSTAWA ŻYCZENIOWA: „Wiem, że cierpię i boję się twoich reakcji. Ale skoro obiecujesz miłość, nie 

powinnam już o nic pytać”. 

Prawdziwa nadzieja nie wymaga rezygnacji z rozumu. 

23. Rozwód, drugi związek, dzieci z poprzednich relacji i rozeznanie po kryzysie 

Osoby po rozwodzie często noszą ból, wstyd, poczucie winy lub nieufność. Nie potrzebują prostego osądu ani 

automatycznego przypisywania winy. Jednocześnie nowy związek powinien uwzględniać rzeczywiste 

zobowiązania wobec dzieci, byłego małżonka, sprawy majątkowe, bezpieczeństwo, granice kontaktów oraz 

tempo budowania nowej rodziny. 

W przypadku katolików trzeba odróżnić rozwód cywilny od stwierdzenia nieważności małżeństwa kościelnego. 

Stwierdzenie nieważności, jeżeli zostanie orzeczone przez właściwy sąd kościelny, dotyczy nieważności od 

chwili zawarcia; nie jest religijnym odpowiednikiem rozwodu. Konkretną sytuację kanoniczną należy omawiać 

z kompetentnym duszpasterzem lub trybunałem, bez składania prostych obietnic co do wyniku. [2] 

Dla nowej relacji ważne są pytania: czy zakończył się poprzedni związek, także na poziomie praktycznym i 

emocjonalnym? Czy istnieją spory, które zagrażają dziecku? Czy nowa osoba nie jest wciągana w konflikt z 

byłym partnerem? Czy potrafimy respektować granice i potrzeby dzieci, zamiast żądać natychmiastowej 

bliskości? 

Warto przeanalizować również własny udział w poprzednich konfliktach, jeśli można to zrobić bez obwiniania 

ofiar przemocy. Taka refleksja pomaga nie powtarzać własnych błędów. Jeśli występowało nadużycie, 

zadaniem nie jest szukanie w sobie winy za cudzą przemoc, lecz odbudowa bezpieczeństwa i wolności. 

Pytania dla osób po wcześniejszym związku 

 Jakie realne obowiązki wobec dzieci i innych osób przynoszę do nowej relacji? 
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 Jakie zachowania chcę zmienić, a jakich granic nie wolno mi już naruszyć? 

 Czy nowy partner zna sprawy istotne dla wspólnego życia, nie będąc obciążany każdym szczegółem przeszłości? 

 Czy nasze tempo relacji jest dostosowane do dobra dzieci i ich poczucia stabilności? 

 Czy prawne, cywilne i kanoniczne aspekty poprzedniego związku są wyjaśnione na tyle, by podejmować kolejne 

decyzje uczciwie? 

CZĘŚĆ IV. PRAKTYCZNE NARZĘDZIA ROZEZNANIA 

24. Siedem wielkich rozmów przed małżeństwem 

Poradnik ma sens dopiero wtedy, gdy narzeczeni znajdą czas na konkretne rozmowy. Najlepiej prowadzić je w 

spokojnych warunkach, po jednej dziedzinie, bez nagrywania, wyśmiewania i stawiania drugiej osoby przed 

trybunałem. Każdy ma prawo do przerwy, a część tematów może wymagać profesjonalnego wsparcia. 

Rozmowa I. Kim jesteśmy, gdy nikt nie patrzy? 

 Wymień trzy wartości, których nie chcesz poświęcić dla wygody. 

 Kiedy ostatnio powiedziałeś prawdę, choć było to niekorzystne? 

 Co jest dla ciebie największą pokusą: prestiż, wygoda, kontrola, pieniądze, erotyka, brak odpowiedzialności? 

 Czy twoje „przepraszam” zwykle prowadzi do innego zachowania? 

 Kiedy miałeś rację w sprawie, a mimo to źle potraktowałeś człowieka? 

Rozmowa II. Nasze domy i granice 

 Jak reagowano w twoim domu na sprzeciw dziecka? 

 Jak zachowywano się wobec osób pod wpływem alkoholu? 

 Kto decydował o wydatkach i jak traktowano pracę opiekuńczą? 

 Jak daleko chcemy dopuszczać rodziców do decyzji małżeńskich? 

 Kogo z rodziny możemy prosić o pomoc, a z kim potrzebujemy bezpiecznych granic? 

Rozmowa III. Gniew, komunikacja i naprawa 

 Co wywołuje w tobie poczucie poniżenia? 

 Jakiej formy rozmowy nie wolno nam przekraczać, nawet w gniewie? 

 Jak poznaję, że potrzebujesz przerwy w konflikcie? 

 Co uznajesz za uczciwe przeprosiny? 

 Jak wrócimy do tematu po uspokojeniu, zamiast udawać, że nic się nie stało? 

Rozmowa IV. Pieniądze i praca 

 Jakie mamy obecne długi, obowiązki i nawyki finansowe? 

 Jakie koszty życie rodzinne może ponieść przez moje wybory zawodowe? 

 Czy chcemy wspólnego budżetu, osobnych kont, umowy majątkowej? Jak zapewnimy uczciwość? 

 Jak docenimy opiekę nad dziećmi i domem? 

 Co będzie ważniejsze w kryzysie: utrzymanie statusu czy ochrona wzajemnej godności? 

Rozmowa V. Ciało, wierność i intymność 

 Jak rozumiemy wyłączność i zdradę? 

 Jak mówimy o granicach seksualnych i zgodzie bez poczucia przymusu? 

 Jak reagujemy na różnicę potrzeb i pragnień? 

 Jak chronimy intymność przed nieproszoną ingerencją innych? 
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 Co zrobimy, gdy przez chorobę, ciążę, połóg lub stres zmieni się nasza seksualność? 

Rozmowa VI. Dzieci, wiara i przyszłość 

 Czy oboje chcemy dzieci i jaki widzimy horyzont rodzicielstwa? 

 Jakie postawy chcemy przekazywać dzieciom i czym damy im przykład? 

 Jak podzielimy się pracą w okresach nierównych obciążeń? 

 Co oznacza dla nas praktykowanie wiary i sakramenty? 

 Jak wyobrażamy sobie starość i opiekę nad schorowanym współmałżonkiem? 

Rozmowa VII. Najtrudniejsze prawdy 

 Czego dotąd nie powiedziałem, ponieważ boję się twojej reakcji? 

 Czy istnieje problem z nałogiem, przemocą lub kłamstwem, który wymaga pomocy przed podjęciem decyzji? 

 Czy ktoś naciska na ślub, choć jedno z nas nie jest pewne? 

 Co musimy zweryfikować z doradcą, terapeutą, spowiednikiem, lekarzem lub prawnikiem? 

 Jeżeli dziś uznamy, że nie możemy zawrzeć małżeństwa, czy potrafimy potraktować siebie z szacunkiem? 

25. Dwanaście tygodni mądrego rozeznania 

To program do użytku przed zaręczynami lub w okresie narzeczeństwa. Nie jest gwarancją trwałego związku. 

Jego celem jest otwieranie tematów, które pary często odkładają. Każdy tydzień obejmuje osobistą refleksję, 

wspólną rozmowę, zwykłe doświadczenie życiowe i konkretny zapis wniosków. 

TYDZIEŃ 1 – MOTYWACJE. Osobno napiszcie, dlaczego chcecie ślubu. Wspólnie porównajcie motywy: 

miłość, wiara, samotność, ciąża, presja rodziny, poczucie obowiązku, lęk. 

TYDZIEŃ 2 – RODZINA. Przygotujcie prostą mapę wzorców wychowawczych, granic i relacji; bez 

wymuszania ujawnienia sekretów bliskich. 

TYDZIEŃ 3 – PRAWDA. Omówcie sprawy, które trudno powiedzieć, i zasady uczciwości dotyczące długów, 

zobowiązań i przyszłości. 

TYDZIEŃ 4 – GNIEW. Przeanalizujcie jeden rzeczywisty konflikt i przećwiczcie rozmowę bez oskarżeń. 

TYDZIEŃ 5 – PIENIĄDZE. Sporządźcie hipotetyczny budżet i omówcie ryzyko finansowe, pracę opiekuńczą, 

oszczędności. 

TYDZIEŃ 6 – CODZIENNOŚĆ. Ugotujcie wspólny posiłek, zorganizujcie zadania, rozliczcie ich sprawiedliwy 

podział. 

TYDZIEŃ 7 – RODZINA I GRANICE. Ustalcie zasady dotyczące teściów, świąt, prywatności i opieki nad 

bliskimi. 

TYDZIEŃ 8 – SEKSUALNOŚĆ I WIERNOŚĆ. Porozmawiajcie o czułości, zgodzie, granicach, lojalności i 

bezpieczeństwie. 

TYDZIEŃ 9 – ALKOHOL I ZDROWIE. Zweryfikujcie nawyki dotyczące substancji i zachowań nałogowych; 

przy trudności skorzystajcie z fachowej konsultacji. 

TYDZIEŃ 10 – DZIECI I WIARA. Porównajcie wyobrażenia o rodzicielstwie, modlitwie, sakramentach i 

wychowaniu. 

TYDZIEŃ 11 – STAROŚĆ I KRYZYS. Rozważcie scenariusze choroby, utraty pracy i opieki; sprawdźcie, 

jakie macie zasoby pomocy. 
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TYDZIEŃ 12 – DECYZJA. Oddzielnie napiszcie: „Co wiem?”, „Czego nie wiem?”, „Jakie mam obawy?”, 

„Co musi się zmienić przed kolejnym krokiem?”. Dopiero potem rozmawiajcie wspólnie. 

Kartka na koniec każdego tygodnia 

FAKT: czego dowiedziałem się o naszej relacji? OBSERWACJA: co zobaczyłem w działaniu? TRUDNOŚĆ: o 

czym trudno było rozmawiać? ODPOWIEDZIALNOŚĆ: co sam muszę zmienić? WNIOSEK: jakie konkretne 

działanie podejmiemy przed następnym spotkaniem? 

26. Kiedy powiedzieć „tak”, „jeszcze nie” albo „nie”? 

Małżeństwo wymaga zgody wolnej, świadomej i odpowiedzialnej. Katechizm podkreśla jej fundamentalną rolę, 

a *Amoris laetitia* wzywa do przygotowania, które pomaga zobaczyć rzeczywiste trudności zamiast opierać się 

wyłącznie na okresie wspólnej zabawy. [1][2] 

TAK może być roztropną decyzją, gdy istnieje wolna wola obojga, zasadnicza zgodność wartości i zobowiązań, 

bezpieczeństwo, uczciwość, umiejętność rozwiązywania konfliktów oraz gotowość do rozwoju. Nie jest 

wymagana perfekcja ani identyczny temperament. 

JESZCZE NIE oznacza: istotne kwestie pozostają niewyjaśnione; jedna osoba unika rozmów o dzieciach, 

długach lub granicach; pojawiają się problemy z alkoholem, które wymagają diagnozy i realnej zmiany; 

występuje presja zewnętrzna; oboje potrzebują więcej czasu lub pomocy. 

NIE może być odpowiedzialną odpowiedzią, kiedy występuje przemoc, przymus, poważna manipulacja, 

fundamentalna niezgodność zamiarów albo trwały brak chęci wzięcia odpowiedzialności. Odejście od relacji 

przed ślubem nie jest automatycznie „porażką”, jeśli zapobiega złożeniu zobowiązania bez prawdy i wolności. 

Nie oceniaj decyzji wyłącznie przez pryzmat kosztów przygotowanego wesela, oczekiwań rodziny lub wstydu 

związanego z odwołaniem uroczystości. To koszty realne, ale mniejsze niż ryzyko wieloletniego życia w 

przymusie czy przemocy. Gdy pojawia się strach przed odmową, sam proces podejmowania decyzji wymaga 

ochrony wolności. 

Ćwiczenie osobiste: cztery zdania 

„Chcę poślubić tę osobę, ponieważ…”. „Dzisiaj wiem o niej z konkretnych zachowań, że…”. „Nie chcę 

pominąć tych obaw…”. „Jestem gotów/gotowa wziąć odpowiedzialność za…”. 

CZĘŚĆ V. DLA PROWADZĄCYCH REKOLEKCJE I DUSZPASTERZY 

27. Rekolekcje, które uczą rozeznawania, a nie zawstydzania 

Wiele osób przyjeżdża na rekolekcje z historią rozpadu relacji, zdrady, zaniedbania, lęku, wstydu, przemocy lub 

uzależnienia w rodzinie. Nie będą korzystać z nauki, która każdy rozwód tłumaczy pożądliwością albo brakiem 

wiary. Zdarza się, że nawet bardzo dojrzała i wierząca osoba zostaje porzucona lub skrzywdzona. Rzetelne 

duszpasterstwo musi umieć słuchać konkretnych historii i odróżniać winę od cierpienia. 

Materiał należy prowadzić jako zaproszenie do prawdy, nie egzamin z moralnej doskonałości. Wspólne 

ćwiczenia nie mogą wymuszać ujawniania szczegółów uzależnienia, przemocy, życia seksualnego lub traumy 

na forum grupy. W szczególności pytania o bezpieczeństwo powinny być dostępne do indywidualnej refleksji. 

Nie wolno organizować publicznego „testu na dobrego małżonka”. 
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W części duchowej można korzystać z 1 Kor 13, Mt 7,16–20, Mk 10,6–9 i obrazu budowania domu na skale 

(Mt 7,24–27). Nie chodzi o magiczne rozpoznawanie „jedynej wybranej osoby”, ale o rozeznawanie owoców, 

odpowiedzialności, wolnej zgody i konkretnego sposobu życia. Miłość nie jest zwolnieniem z myślenia. 

Cztery spotkania po 90 minut 

SPOTKANIE 1 – WIDZIEĆ PRAWDĘ. Konferencja o różnicy między zakochaniem i miłością, rodzina 

pochodzenia, ćwiczenie samopoznania; indywidualna praca pisemna, bez przymusu dzielenia się. 

SPOTKANIE 2 – SPRAWDZIĆ OWOC. Charakter, konflikty, odpowiedzialność, osiem namiętności i dojrzałe 

cnoty. Praktyka rozmowy na neutralnym przykładzie. 

SPOTKANIE 3 – GRANICE I BEZPIECZEŃSTWO. Alkohol, przemoc, pieniądze, wierność, seksualna zgoda, 

rodzicielstwo; wyraźne wskazanie miejsc profesjonalnej pomocy. 

SPOTKANIE 4 – WOLNA DECYZJA. Wierność, łaska, sumienie, plan 12 tygodni, rozeznanie „tak/jeszcze 

nie/nie”; możliwość indywidualnej konsultacji duszpasterskiej i specjalistycznej. 

Zasady dla prowadzącego 

 Używaj przykładów wymyślonych lub zanonimizowanych w sposób uniemożliwiający identyfikację; nie 

opowiadaj cudzej historii bez zgody. 

 Zostaw miejsce dla osób po rozwodzie i tych, które opuściły przemocową relację. Nie czynimy ich obiektem 

zbiorowego osądu. 

 Nie obiecuj, że dobrze wypełniona checklista gwarantuje brak kryzysu czy rozwodu. 

 Zadbaj o informacje kontaktowe do osób kompetentnych: psychoterapeuta, poradnia uzależnień, prawnik, 

duszpasterz, ośrodek interwencji kryzysowej. 

 Nie zachęcaj do wspólnej terapii par w sytuacji przemocy i zastraszania bez niezależnej oceny bezpieczeństwa. 

 Zakończ spotkanie osobistym pytaniem: „W jaki sposób ja staję się bardziej zdolny do prawdy i miłości?”. 

28. Jak mówić do osoby niewierzącej i nie manipulować lękiem religijnym 

Nie trzeba zaczynać od pytania, czy słuchacz wierzy w diabła. Można zacząć od tego, co może zaobserwować: 

człowiek kłamie, kiedy boi się straty; upokarza, kiedy nie radzi sobie z gniewem; kontroluje, kiedy nie umie 

zaufać; przenosi wzorzec rodziców na własną rodzinę; ukrywa picie i usprawiedliwia zaniedbania. 

Następnie stawiamy pytania moralne: czy takie zachowania niszczą wolność i godność innych? Kto za nie 

odpowiada? Jak je zatrzymać i naprawić? Dopiero na tym fundamencie chrześcijaństwo proponuje dodatkową 

perspektywę: w człowieku istnieje walka duchowa, a łaska może pomagać w przemianie woli. Nie należy 

nazywać każdego problemu emocjonalnego działaniem demona ani przedstawiać rozeznań duchowych jako 

laboratoryjnych dowodów. 

W komunikacji do osób niewierzących czy zranionych przez religię szczególnie ważne jest unikanie dwóch 

błędów. Pierwszy to straszenie szatanem w celu przyspieszenia decyzji o ślubie lub powrocie do Kościoła. 

Drugi to pozorowanie, że każdy opis psychologiczny potwierdza konkretne twierdzenie teologiczne. Uczciwy 

przekaz szanuje rozum i wolność odbiorcy. 

Nie chcemy też tworzyć elitarnej grupy „lepszych” ludzi, która ocenia wszystkich rozwiedzionych. Wzrost 

duchowy poznajemy po większej pokorze, miłosierdziu, odpowiedzialności i zdolności do miłości. 
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29. Najczęstsze pytania i błędne założenia 

Czy partner z trudnej rodziny jest ryzykowny? 

Nie na tej podstawie wolno go oceniać. Historia przemocy lub uzależnienia w rodzinie jest okolicznością, która 

może mieć wpływ na rozwój, ale nie determinuje decyzji osoby dorosłej. Pytaj o obecne postawy, 

bezpieczeństwo, wzorce reagowania i pracę nad sobą. 

Czy jeśli narzeczony jest bez pracy, to jest leniwy? 

Nie. Najpierw poznaj powody: sytuacja gospodarcza, zdrowie, opieka, edukacja, poszukiwanie zatrudnienia. 

Ważniejsze jest, czy podejmuje odpowiedzialność na miarę możliwości i nie wykorzystuje drugiej osoby. 

Czy rozdzielność majątkowa oznacza brak zaufania? 

Nie. Może być uzasadnionym narzędziem prawnym. Alarmujące mogą być przymus, ukrywanie długów, brak 

wyjaśnienia skutków albo ekonomiczna dominacja. W sprawach skutków prawnych potrzebna bywa 

indywidualna porada. 

Czy dobry test osobowości powie, czy mamy brać ślub? 

Nie. Narzędzia psychologiczne mogą ułatwić samoopis i rozmowę, a ich sens zależy od rzetelności metody i 

interpretacji. Żaden test typów charakteru nie zastępuje obserwacji bezpieczeństwa, odpowiedzialności, 

zgodności celów i wolnej zgody. Nie przypisuj „cech zaburzeń” na podstawie internetowego quizu. 

Czy przeciwieństwa się przyciągają? 

Mogą, ale przyciąganie nie rozwiązuje konfliktu podstawowych wartości. Różnice temperamentu bywają 

twórcze, o ile istnieje szacunek i współpraca. Niezgodność w fundamentalnych zobowiązaniach wymaga 

uczciwej decyzji. 

Czy człowiek, który nie pije, na pewno będzie dobrym małżonkiem? 

Nie. Trzeźwość jest ważna, lecz nie zastępuje uczciwości, empatii, bezpieczeństwa i odpowiedzialności. 

Niepijąca osoba również może kłamać, stosować przemoc lub zdradzać. 

Czy osoba uzależniona może się zmienić? 

Tak, zmiana jest możliwa, często z pomocą leczenia i wsparcia. Nie wynika z tego, że narzeczony ma 

obowiązek zawrzeć małżeństwo w trakcie aktywnego problemu. Decyzję podejmujemy na podstawie 

rzeczywistości, nie obietnicy. 

Czy po rozwodzie jestem mniej wartościowym człowiekiem? 

Nie. Godność osoby nie zależy od jej stanu cywilnego. Trzeba rozróżnić odpowiedzialność za własne decyzje, 

cierpienie spowodowane przez innych oraz sytuację prawną i kanoniczną. 

Czy modlitwa wystarczy, by rozpoznać właściwą osobę? 

W wierze modlitwa pomaga rozeznawać, ale nie zwalnia z patrzenia na zachowanie, rozmów i korzystania z 

rozsądku. Odwoływanie się do „Bożego znaku” nie usprawiedliwia ignorowania przemocy, kłamstw czy braku 

zgody. 
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Czy trzeba sprawdzać telefon partnera, by upewnić się co do wierności? 

Nie. Kontrola bez zgody może naruszać prywatność i budować przemocowy wzorzec. Zaufanie tworzymy przez 

rozmowę, spójność czynów i jasne granice. Jeśli występują poważne kłamstwa, trzeba rozwiązywać problem 

uczciwością i decyzjami, nie inwigilacją. 

Czy mamy tolerować wszystkie wady z miłości? 

Nie. Każdy ma słabości, lecz miłość nie wymaga zgody na przemoc i naruszanie godności. Potrzeba odróżniania 

cierpliwości w zwykłych trudnościach od bezpieczeństwa w sytuacjach zagrożenia. 

ZAKOŃCZENIE. WOLNOŚĆ JEST WAŻNIEJSZA NIŻ WRAŻENIE 

Małżeństwo nie jest nagrodą za perfekcyjny życiorys i nie jest mechanizmem naprawiania wszystkich słabości. 

Jest poważnym, dobrowolnym zobowiązaniem dwóch osób. Może być źródłem ogromnego dobra, ale wymaga 

rozeznania, uczciwości, cierpliwości, granic, codziennej pracy i łaski. 

Nie wybieramy wyłącznie urody, dochodu, rodziny czy powierzchownej pobożności. Patrzymy na człowieka w 

całości. Rozpoznajemy to, co w nim piękne, ale również pytamy o prawdę, winę, uczciwość, bezpieczeństwo, 

nawyki i zdolność do przemiany. Odmawiamy zarówno naiwnemu usprawiedliwianiu zła, jak i osądzaniu ludzi 

przez pryzmat pochodzenia lub porażek. 

W świecie wielu rozpadających się relacji warto uczyć odpowiedzialnego wyboru i spokojnego dojrzewania do 

małżeństwa. Żaden poradnik nie ocali wszystkich związków. Może jednak pomóc choć części osób zatrzymać 

się na czas, zobaczyć to, czego dotąd nie dostrzegały, i zdecydować w wolności. 

Nie chcemy wychować ludzi, którzy wszędzie widzą diabła. Chcemy wychować ludzi, którzy coraz 

wyraźniej widzą prawdę, rozpoznają zło, wybierają dobro i stają się bardziej zdolni do miłości. 

Ta puenta pozostaje również najważniejszą zasadą rozeznawania współmałżonka. Nie szukajmy człowieka 

idealnego ani człowieka, którego da się kontrolować. Uczmy się rozpoznawać dobro po jego owocach, zło po 

jego skutkach i własne zadanie po tym, za co naprawdę odpowiadamy. 
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ZAŁĄCZNIKI DO WYKORZYSTANIA W PARZE I NA REKOLEKCJACH 

Załącznik A. Karta obserwacji: 72 pytania, które warto zadać przed ślubem 

Poniższe pytania są pomocą w rozmowie, a nie testem psychometrycznym. Odpowiadaj osobno, a następnie 

wspólnie. Przy każdym pytaniu zaznacz: W – wiem i widziałem w działaniu, R – rozmawialiśmy, N – nie wiem 

/ potrzebuję czasu. Nie sumuj odpowiedzi w procentach. Zapisy dotyczące traumy, zdrowia lub przemocy 

powinny pozostać prywatne i nie służyć naciskowi. 

A1. Sumienie, wartości i uczciwość 

☐  Czy ta osoba mówi prawdę również wtedy, gdy jest to niekorzystne? 

☐  Czy szanuje ludzi słabszych i tych, od których nie oczekuje korzyści? 

☐  Czy potrafi powiedzieć: „pomyliłem się, to moja odpowiedzialność”? 

☐  Czy potrafimy wspólnie nazwać nienaruszalne wartości? 

☐  Czy zna i uznaje konsekwencje swoich ważnych zobowiązań? 

☐  Czy mogę zadawać trudne pytania bez strachu przed karą? 

A2. Charakter i samodyscyplina 

☐  Czy dotrzymuje uzgodnionych zobowiązań, a gdy nie może – uprzedza? 

☐  Czy potrafi odroczyć własną przyjemność dla dobra drugiej osoby? 

☐  Czy okazuje wdzięczność za codzienny wysiłek innych? 

☐  Czy reaguje na frustrację w sposób niewyrządzający krzywdy? 

☐  Czy potrafi zmienić zachowanie po przyjęciu informacji zwrotnej? 

☐  Czy odróżnia potrzebę odpoczynku od chronicznego zrzucania obowiązków? 

A3. Emocje i konflikt 

☐  Czy mogę mieć inne zdanie bez poniżania i gróźb? 

☐  Czy każde z nas potrafi zatrzymać rozmowę, kiedy emocje są zbyt silne? 

☐  Czy po konflikcie wracamy do tematu i rozwiązania? 

☐  Czy przepraszanie nie kończy się obwinianiem ofiary własnego zachowania? 

☐  Czy umiemy odróżnić fakt od interpretacji intencji? 

☐  Czy nie używamy karania milczeniem jako narzędzia dominacji? 

A4. Bezpieczeństwo i granice 

☐  Czy każda z osób ma prawo do wolnej odmowy spotkania, dotyku i seksu? 

☐  Czy nie ma zastraszania, śledzenia, grożenia ani izolowania od bliskich? 

☐  Czy nasze kontakty z przyjaciółmi i rodziną nie są kontrolowane przymusem? 

☐  Czy nikt nie ogranicza drugiemu dostępu do pracy, nauki i pieniędzy? 

☐  Czy można bezpiecznie zakończyć spór lub potrzebować przerwy? 
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☐  Czy w razie zagrożenia wiem, gdzie szukać niezależnej pomocy? 

A5. Alkohol, substancje i nałogi 

☐  Czy znam realne, a nie jedynie deklarowane nawyki dotyczące alkoholu? 

☐  Czy nie dochodzi do niebezpiecznych zachowań po używkach? 

☐  Czy problem hazardu lub utraty pieniędzy nie jest ukrywany? 

☐  Czy nie ma presji, aby pić, brać substancje lub zatajać ich używanie? 

☐  Czy trudności są uznawane i obejmowane odpowiednią pomocą? 

☐  Czy obietnice zmiany potwierdza stabilne postępowanie w czasie? 

A6. Pieniądze i gospodarność 

☐  Czy obie osoby znają istotne zobowiązania finansowe wpływające na rodzinę? 

☐  Czy potrafimy rozmawiać o długach, dochodach i wydatkach bez wstydu i przymusu? 

☐  Czy oszczędzanie nie oznacza odbierania drugiej osobie podstawowych potrzeb? 

☐  Czy wspólny budżet uwzględnia pracę domową i opiekuńczą? 

☐  Czy umiemy bezpiecznie rozmawiać o ewentualnej rozdzielności majątkowej? 

☐  Czy potrafimy zdecydować o pomocy krewnym bez jednostronnego narzucania wydatków? 

A7. Praca i odpowiedzialność domowa 

☐  Czy umiemy dzielić zadania adekwatnie do możliwości, a nie stereotypów? 

☐  Czy każda osoba bierze odpowiedzialność za swój wkład w dom? 

☐  Czy szanujemy zawodowe cele i ograniczenia drugiej osoby? 

☐  Czy potrafimy zaplanować opiekę w razie choroby i utraty pracy? 

☐  Czy umiemy mówić o przeciążeniu zamiast oskarżać się o lenistwo? 

☐  Czy żadna z osób nie korzysta stale z cudzej pracy, uznając ją za bezwartościową? 

A8. Pochodzenie i granice rodzinne 

☐  Czy znamy podstawowe wzorce konfliktu, pieniędzy i używek z domów rodzinnych? 

☐  Czy nie utożsamiamy człowieka z błędami jego ojca lub matki? 

☐  Czy umiemy wyraźnie stawiać granice wobec ingerencji rodziny? 

☐  Czy szanujemy prawo partnera do bezpiecznego dystansu wobec krzywdzących krewnych? 

☐  Czy uzgodniliśmy, jak przeżywamy święta i wspieramy starszych rodziców? 

☐  Czy nie oczekujemy, że jedna osoba bez końca poświęci się dla rodziny drugiej? 

A9. Wierność i seksualność 

☐  Czy rozumiemy wierność podobnie i rozmawialiśmy o jej granicach? 

☐  Czy zgoda na bliskość jest zawsze wolna i może być cofnięta? 

☐  Czy w sprawach intymnych nie pojawia się zawstydzanie i szantaż? 
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☐  Czy umiemy mówić o odmiennych potrzebach bez wymuszania? 

☐  Czy szanujemy prywatność, nie zamieniając jej w tajemnice dotyczące fundamentalnych zobowiązań? 

☐  Czy jesteśmy gotowi troszczyć się o więź w czasie choroby i starzenia? 

A10. Wiara, sumienie i misja rodziny 

☐  Czy znamy różnice w praktykowaniu wiary i potrafimy o nich rozmawiać? 

☐  Czy nikt nie używa religii do narzucania decyzji drugiej osobie? 

☐  Czy wspólnie rozumiemy sens małżeństwa i odpowiedzialności za rodzinę? 

☐  Czy mamy uzgodnione podejście do wychowania religijnego dzieci? 

☐  Czy nasza duchowość owocuje większą pokorą, uczciwością i miłością? 

☐  Czy umiemy prosić o pomoc duchową bez zastępowania nią pomocy specjalistycznej? 

A11. Dzieci i wychowanie 

☐  Czy szczerze omówiliśmy pragnienie posiadania dzieci? 

☐  Czy potrafimy nie zgadzać się w kwestiach wychowawczych bez przemocy? 

☐  Czy szanujemy potrzeby dzieci z poprzednich relacji? 

☐  Czy gotowi jesteśmy podzielić opiekę w chorobie, niepełnosprawności lub kryzysie? 

☐  Czy znamy własne wzorce wychowawcze i potrafimy je krytycznie ocenić? 

☐  Czy w planach rodzicielskich dziecko pozostaje osobą, a nie spełnieniem ambicji? 

A12. Starzenie się i trwałość decyzji 

☐  Czy widzę sens bycia z tą osobą również wtedy, gdy zmieni się jej wygląd? 

☐  Czy potrafimy rozmawiać o opiece, chorobie i śmierci bez udawania, że nas to nie dotyczy? 

☐  Czy znamy sposoby szukania pomocy, kiedy nie starcza nam sił? 

☐  Czy umiemy planować życie, nie popadając w obsesję kontroli? 

☐  Czy nadal jestem wolny w decyzji o małżeństwie, bez nacisku rodziny, partnera czy terminu wesela? 

☐  Czy wybieram rzeczywistą osobę, a nie projekcję „kogoś, kogo zmienię po ślubie”? 

Załącznik B. Dziesięć sytuacji do wspólnego przeżycia – bez prowokacji 

To nie są testy mające „złapać” partnera. Są propozycjami uczciwego uczenia się współpracy w rzeczywistości. 

Każda sytuacja powinna być dobrowolna, bezpieczna i adekwatna do możliwości obu osób. 

1. ZORGANIZUJCIE DZIEŃ Z BUDŻETEM: wybierzcie wspólny wyjazd jednodniowy, ustalcie wydatki i 

plan alternatywny. Po powrocie zapytajcie: kto słuchał, kto ustępował, kto przejął odpowiedzialność? 

2. GOTUJCIE I SPRZĄTAJCIE RAZEM: nie chodzi o umiejętność kulinarną, ale o współpracę, docenianie i 

inicjatywę. Czy jedna osoba bez pytania pozostawia wszystko drugiej? 

3. WSPÓLNIE POMÓŻCIE KOMUŚ: bez spektaklu w mediach społecznościowych. Czy pomoc jest życzliwa 

i dyskretna, czy służy przede wszystkim autoprezentacji? 
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4. OMÓWCIE RÓŻNICĘ W POGLĄDACH: wybierzcie temat, na który macie odmienne zdania. Celem nie 

jest zmiana poglądu drugiego, lecz zrozumienie jego argumentów. 

5. SPISZCIE BUDŻET PIERWSZEGO ROKU: dochody, mieszkanie, żywność, zdrowie, oszczędności, 

nieplanowane wydatki i rodzinne zobowiązania. Nazwijcie niewiadome. 

6. ZAPLANUJCIE ODPOCZYNEK: porównajcie potrzeby ciszy, spotkań, modlitwy, sportu i wspólnego 

czasu. Czy umiecie zachować odrębność? 

7. PRZYJRZYJCIE SIĘ KONFLIKTOWI Z PRZESZŁOŚCI: wybierzcie niewielki spór bez przemocy. Każdy 

opisuje swoją odpowiedzialność i proponuje naprawę. 

8. POROZMAWIAJCIE O RODZINIE: w bezpiecznym zakresie opowiedzcie o wzorcach wyniesionych z 

domu. Nie żądajcie szczegółów traumy. 

9. POROZMAWIAJCIE O GRANICACH WIERNOŚCI: co uznajecie za dopuszczalne w bliskich relacjach z 

innymi, w sieci i w pracy? Zapiszcie różnice. 

10. PRZYGOTUJCIE PLAN KRYZYSOWY: choroba, utrata pracy, kryzys wiary, trudność w relacji. Do kogo 

zadzwonicie po wsparcie i jak zadbacie o bezpieczeństwo? 

Po każdym doświadczeniu odpowiedzcie na trzy pytania: „Co poznaliśmy o sobie?”, „Co okazało się 

trudne?”, „Jaki nawyk chcemy świadomie zmienić?”. 
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Załącznik C. Karta osobistego rozeznania – jedna strona odpowiedzialności 

Data: ............................................... 

Osoba, z którą rozważam małżeństwo: ............................................... 

To, co rzeczywiście wiem na podstawie powtarzalnych zachowań: 

........................................................................................................ 

............................................................................................................................. ....... 

To, co wiem tylko z deklaracji lub z własnych nadziei: 

........................................................................................................ 

............................................................................................................................. ....... 

To, co uważam za piękne i wartościowe w tej relacji: 

........................................................................................................ 

.................................................................................................................................... 

To, co budzi we mnie niepewność i wymaga rozmowy: 

........................................................................................................ 

.................................................................................................................................... 

To, co może naruszać moje bezpieczeństwo lub wolność: 

........................................................................................................ 

.................................................................................................................................... 

Moja własna słabość, za którą biorę odpowiedzialność: 

........................................................................................................ 

.................................................................................................................................... 

Jeden konkretny krok na najbliższe dwa tygodnie: 

........................................................................................................ 

............................................................................................................................. ....... 

Komu zaufanemu i kompetentnemu mogę opowiedzieć o swoich wątpliwościach: 

........................................................................................................ 

............................................................................................................................. ....... 

Moja obecna, niewymuszana decyzja: [ ] tak, chcę iść dalej   [ ] potrzebuję czasu i wyjaśnień   [ ] nie chcę 

kontynuować tej relacji. 
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Załącznik D. Karta rozmowy dwojga – bez przymusu i punktacji 

TEMAT: ........................................................................................................ 

Osoba A: „Co jest dla mnie ważne?” ................................................................................................... ..... 

.................................................................................................................................... 

Osoba B: „Co jest dla mnie ważne?” ................................................................................................... ..... 

.................................................................................................................................... 

W czym się zgadzamy? ........................................................................................................ 

.................................................................................................................................... 

W czym mamy różne oczekiwania? .............................................................................................. .......... 

.................................................................................................................................... 

Czy różnica dotyczy wartości podstawowej, zachowania do zmiany czy zwyczajnej preferencji? 

........................................................................................................ 

.................................................................................................................................... 

Jakie fakty już znamy, a czego jeszcze nie wiemy? 

........................................................................................................ 

............................................................................................................................. ....... 

Czy potrzebujemy specjalistycznej porady lub więcej czasu? 

........................................................................................................ 

............................................................................................................................. ....... 

Co uzgadniamy na najbliższy miesiąc? ........................................................................................................ 

............................................................................................................................. ....... 

Kiedy spokojnie wrócimy do rozmowy? ........................................................................................................ 

.................................................................................................................................... 
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Załącznik E. Kotwice moralne i duchowe dla narzeczonych 

KOTWICA 1 – PRAWDA: nie będę budować przyszłości na świadomym kłamstwie, manipulacji ani 

fundamentalnym przemilczeniu. 

KOTWICA 2 – WOLNOŚĆ: nie wymuszę zgody, ślubu, bliskości, dostępu do cudzej prywatności ani 

podporządkowania przez strach. 

KOTWICA 3 – GODNOŚĆ: nie będę traktować partnera jako narzędzia do seksu, pieniędzy, statusu lub 

naprawienia własnej przeszłości. 

KOTWICA 4 – WIERNOŚĆ: będę chronić ustalone zobowiązania oraz uczciwie mówić o trudnościach. 

KOTWICA 5 – ODPOWIEDZIALNOŚĆ: będę spełniać swoje zadania na miarę możliwości i naprawiać 

szkody. 

KOTWICA 6 – UMIARKOWANIE: będę rozpoznawać, kiedy przyjemność, używki, praca lub posiadanie 

zaczynają rządzić moimi decyzjami. 

KOTWICA 7 – POKORA: potrafię przyznać błąd i korzystać z pomocy; nie jestem nieomylny, nawet kiedy 

bardzo wierzę w swoją rację. 

KOTWICA 8 – SPRAWIEDLIWOŚĆ: będę szanować niewidzialną pracę, czas, zasoby i granice drugiego 

człowieka. 

KOTWICA 9 – BEZPIECZEŃSTWO: przemoc i przymus nie są metodą wychowania, miłości ani 

dyscypliny. W zagrożeniu szukam pomocy. 

KOTWICA 10 – NADZIEJA I REALIZM: wierzę w możliwość przemiany, ale nie zamykam oczu na 

dzisiejsze fakty. 
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Załącznik F. Zestaw 24 pytań na rekolekcje – do pracy indywidualnej 

Kim jestem? 

1. Które zachowania rodziców uznaję dziś za dobre i chcę je zachować? 

2. Który wzorzec wyniesiony z domu wymaga we mnie zmiany? 

3. Jak usprawiedliwiam swój gniew, egoizm lub nieuczciwość? 

4. Czy potrafię przyjąć „nie” i nadal okazywać szacunek? 

5. Czy umiem odpoczywać i pracować bez przerzucania obowiązków? 

6. Czy umiem prosić o przebaczenie, nie domagając się natychmiastowego zapomnienia krzywdy? 

Kogo wybieram? 

7. Czy znam tę osobę z codzienności, a nie tylko z wyjątkowych spotkań? 

8. W jakich okolicznościach okazuje mi szczególny szacunek? 

9. Jak reaguje, gdy mówię o swoich obawach? 

10. Jak traktuje pracę, słabszych i osoby obce? 

11. Czy zna moje ważne wartości i czy nie próbuje ich ośmieszać? 

12. Czy moje nadzieje dotyczące jej przemiany mają potwierdzenie w działaniu? 

Jaki dom stworzymy? 

13. Jak będziemy rozmawiać po konflikcie? 

14. Jak rozłożymy opiekę, zarabianie, obowiązki i odpoczynek? 

15. Czy jasno omówiliśmy dzieci, wychowanie i wiarę? 

16. Co uznajemy za wierność i nieprzekraczalne granice? 

17. Jak podzielimy ryzyko finansowe i odpowiedzialność za rodzinę? 

18. Jak rozumiemy troskę o chorych rodziców i o siebie na starość? 

Czy jesteśmy wolni? 

19. Czy potrafię odłożyć ślub mimo presji lub poniesionych kosztów? 

20. Czy nie boję się mówić prawdy, gdy partner się złości? 

21. Czy w naszej relacji nie ma kontroli, gróźb lub wymuszeń? 

22. Czy nie utrzymuję relacji wyłącznie z lęku przed samotnością? 

23. Czy mam osobę spoza związku, z którą mogę bezpiecznie porozmawiać? 

24. Czy moje „tak” jest dzisiaj wolne, świadome i odpowiedzialne? 
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Załącznik G. Mapa pomocy w Polsce 

W sytuacji bezpośredniego zagrożenia życia lub zdrowia: 112 (numer alarmowy). 

Przemoc domowa: Niebieska Linia – 800 120 002 (bezpłatna, całodobowa). Informacje o możliwościach 

ochrony i lokalnych formach pomocy: niebieskalinia.info. [8] 

Uzależnienia: Krajowe Centrum Przeciwdziałania Uzależnieniom podaje telefon 800 199 990 (codziennie 

16:00–21:00, bezpłatny) oraz poradnię internetową poradniauzaleznienia.pl. [7] 

Kryzys relacji bez przemocy: poradnia rodzinna, psycholog lub psychoterapeuta mający kompetencje w pracy 

z parami, poradnia duszpasterska, mediator – w zależności od problemu. Jeśli występuje przemoc, konsultacja 

powinna najpierw uwzględniać bezpieczeństwo osoby pokrzywdzonej, a nie automatyczne kierowanie do 

wspólnej terapii. [6] 

Kwestie majątkowe: notariusz lub prawnik specjalizujący się w prawie rodzinnym. Sytuacje kanoniczne po 

wcześniejszym małżeństwie: kancelaria parafialna lub właściwy trybunał kościelny. 

Ważne: poradnik nie jest narzędziem do diagnozowania uzależnienia, zaburzeń psychicznych, ryzyka przemocy 

ani ważności małżeństwa. Nie zastępuje konsultacji specjalistycznych. 

Załącznik H. Osobowość, charakter i samoświadomość – kwestionariusz do rozmowy 

Test osobowości może pomóc nazwać temperament i preferencje, ale nie przesądza o zdolności do miłości, 

bezpieczeństwie ani gotowości do małżeństwa. Model „Wielkiej Piątki” jest szeroko stosowany w psychologii 

do opisu cech osobowości, lecz wynik konkretnego kwestionariusza zależy od jego jakości i interpretacji. 

Popularne internetowe „typy” nie są diagnozą ani wiarygodnym przepowiedzeniem trwałości związku. Do 

pogłębionej oceny w razie potrzeby można skorzystać z pomocy wykwalifikowanego psychologa. 

Poniższe zdania nie tworzą standaryzowanego testu. Są autorskim narzędziem autorefleksji. Odpowiedz na 

każde: „zazwyczaj tak”, „różnie bywa”, „zazwyczaj nie”, a następnie wybierz 2–3 sytuacje, o których możesz 

opowiedzieć z konkretami. Nie wyciągaj wniosków o partnerze bez jego udziału. 

Zdolność do odpowiedzialności 

☐  Gdy coś obiecuję, planuję, jak rzeczywiście to zrobić. 

☐  Gdy zawiodę, uznaję konsekwencje bez szukania natychmiastowej wymówki. 

☐  Potrafię pracować i odpoczywać bez wykorzystywania drugiej osoby. 

☐  Jestem gotów/gotowa uczyć się nowych obowiązków domowych. 

Reagowanie na trudne emocje 

☐  Potrafię nazwać złość bez krzyku, gróźb i poniżania. 

☐  Gdy czuję się odrzucony/odrzucona, nie próbuję kontrolować partnera. 

☐  Gdy nie dostaję tego, czego chcę, potrafię odłożyć decyzję. 

☐  Umiem wrócić do rozmowy po przerwie i szukać naprawy. 

Współpraca i empatia 

☐  Zauważam potrzeby drugiego, nawet gdy sam/sama jestem zajęty/a. 

☐  Potrafię uszanować granicę, której w pełni nie rozumiem. 
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☐  W sporze próbuję zrozumieć punkt widzenia, a nie tylko wygrać. 

☐  Nie muszę być stale podziwiany/a, aby okazywać życzliwość. 

Prawda i pokora 

☐  Potrafię opowiedzieć o swoim błędzie bez usprawiedliwiania kłamstwa. 

☐  Nie uważam, że wyznawana religia czyni mnie automatycznie lepszym człowiekiem. 

☐  Gdy potrzebuję pomocy, potrafię o nią poprosić. 

☐  Potrafię odróżnić osobistą preferencję od ważnej zasady moralnej. 

Wolność i gotowość do zobowiązania 

☐  Chcę zawrzeć małżeństwo bez presji rodziny, wieku, kosztów wesela czy lęku. 

☐  Nie oczekuję, że partner uleczy wszystkie moje zranienia. 

☐  Potrafię jasno powiedzieć, czego potrzebuję, bez wymuszania. 

☐  Rozumiem, że drugą osobę wybieram taką, jaka jest dzisiaj, a nie taką, jaką „stworzę” po ślubie. 

Jeżeli odpowiedzi wskazują na obszar wymagający pracy, zacznij od jednej praktyki na cztery tygodnie. Na 

przykład: „Kiedy jestem zły, robię przerwę i wracam do rozmowy bez poniżania”. Jeśli pojawia się przemoc, 

groźby, przymus lub uzależnienie, sam kwestionariusz nie wystarcza – priorytetem są bezpieczeństwo i 

adekwatna pomoc. 
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[9] Hawkins A.J. i wsp., „Does marriage and relationship education work? A meta-analytic study”, Journal of Consulting and 

Clinical Psychology (2008): edukacja relacyjna może poprawiać jakość relacji i komunikację, ale nie gwarantuje trwałości ani 

braku przemocy.   •   Otwórz źródło 

[10] Papieska Rada ds. Rodziny, „Preparation for the Sacrament of Marriage” (1996): przygotowanie dalsze, bliższe i 

bezpośrednie.   •   Otwórz źródło 

[11] Katechizm Kościoła Katolickiego, nr 1734–1735 oraz 1783–1794: wolność, odpowiedzialność i 

formowanie sumienia (zob. oficjalne wydania Katechizmu). 
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https://www.vatican.va/content/leo-xiv/en/homilies/2026/documents/20261014-messa-amoris-laetitia.html
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[12] Biblia: 1 Kor 13; Mt 7,16–27; Mk 10,6–9; Łk 6,43–45; J 15,12 – jako teksty do osobistej lektury i 

wspólnego rozeznawania. 

Jak interpretować podstawy tego podręcznika 

Punkty [1]–[3] i [10] opisują nauczanie oraz praktykę duszpasterską Kościoła. Punkty [4] i [7]–[8] dostarczają 

informacji prawnych lub o dostępnej pomocy. Punkty [5]–[6] opisują ryzyko przemocy i zasady 

bezpieczeństwa. Punkt [9] przedstawia wyniki badań nad edukacją relacyjną wraz z ograniczeniami. Nie 

wszystkie praktyczne pytania z kart pracy są „naukowo zwalidowanym testem”: są autorską pomocą w refleksji 

i rozmowie. 

Krótka informacja dla redakcji strony 

Tekst może być publikowany jako jeden dłuższy poradnik albo seria rozdziałów. Karty pracy nadają się do 

wydruku lub do przełożenia na formularz internetowy; odpowiedzi dotyczące traumy, przemocy, zdrowia i 

intymności nie powinny być automatycznie gromadzone przez organizatora rekolekcji. Wersja internetowa 

powinna wyraźnie oddzielać pytania do samodzielnej refleksji od porad dotyczących bezpieczeństwa oraz 

umożliwiać szybkie znalezienie danych kontaktowych pomocy. 


