opusdei.org

60 matych
umartwien na
Wielki Post

Okres Wielkiego Postu pomaga
w odkryciu na nowo
chrzescijanskiego znaczenia
umartwien. Czym sg wlasciwie
umartwienia? W artykule
proponujemy ich szesc¢dziesiat,
od pobudki wczesnie rano po
odinstalowanie aplikacji na
telefonie.

16-03-2026



Ci, ktoérzy jako dzieci chodzili na
religie, pamietaja zapewne
postanowienia. Kiedy zaczynal sie
Adwent czy Wielki Post robiliSmy
postanowienia. Polegalo to na
rezygnacji ze stodyczy, ogladania
bajek, kiotni z rodzenstwem, zachety
by natychmiast sie pogodzi¢. W
wieku mlodzienczym by¢ moze
odrzuciliSmy te praktyki, gdyz
wydawatlo nam sie, ze ,,te drobne
ofiary niczego nie zmienig".

Zapewne te pokuse lekcewazenia
drobnych wyrzeczen mial na mysli
Sw. Josemaria, kiedy napisal: ,,Drugi
zwodniczy nieprzyjaciel naszego
uswiecenia - to mniemanie, ze ta
wewnetrzna walka powinna by¢
skierowana przeciwko
nadzwyczajnym przeszkodom,
przeciwko smokom ziejacym ogniem.
To kolejny przejaw pychy. Chcemy
walczy¢, ale hatasliwie, przy dzwieku
trab i topocie sztandarow."[1]



Wszyscy zapewne chca pokonacd
swoje wewnetrzne stabosci, zmienic
sie catkowicie i natychmiast. Ale od
muzyKki po sport, bez minimum
samodyscypliny nie bedzie
rezultatow w zadnej dziedzinie.
Odnosi sie to rowniez do
chrzescijanina, ktory pragnie
osiggnac ideal wskazany przez
Jezusa jako najwazniejsze
przykazanie: ,Bedziesz mitowat Pana,
Boga swego, catym swoim sercem i
catq swojq duszq, catq swojqg myslq i
ze wszystkich sit swoich. I bedziesz
mitowat blizniego swego jak siebie
samego (por. Mk 12, 29-31). Kt6z
moze mysleé, ze bedzie kochat
blizniego jak siebie samego, jesli nie
potrafi z niczego zrezygnowac?"[2].

Takie jest wlasnie znaczenie
umartwien dla chrzescijan: majg byc¢
to matle ofiary, ktore pomagaja nam
kochac Pana i innych. Chodzi zatem
0 odlozenie na pewien czas dobr, za
ktore dziekujemy Bogu. Przez to



wyrazamy wobec Niego naszg mitos¢
1uznajemy, ze On jest dla nas
dobrem najwazniejszym.

Rzecza niezwykla w tych
postanowieniach jest fakt, ze kiedy
wykonujemy je chetnie i z serca, to
pozwalaja nam uczestniczy¢ w
ofierze Jezusa za kazdego z nas.
Katechizm Kosciola Katolickiego
stwierdza: ,Jedyna doskonalg ofiara
jest ta, ktora Chrystus zlozyl na
krzyzu w calkowitym oddaniu sie
milosci Ojca i dla naszego zbawienia
(por. Hbr 9, 13-14). Laczac sie z Jego
ofiarg, mozemy nasze zycie uczynic
ofiara dla Boga” (KKK, 2100).

Oto lista 60 matych umartwien, ktore
mozna praktykowac podczas
Wielkiego Postu. Sa to oczywiscie
podpowiedzi z wyraznym
zaznaczeniem, ze nie trzeba robic ich
wszystkich razem. Mozna wybrac
niektore i stosowac zamiennie.



Male umartwienia dotyczace stylu
zycia:

1. Wstawaj o wyznaczonej godzinie.

2. Nie przestawiaj budzika. Wstawaj
wtedy, gdy dzwoni (bez funkcji
"drzemka").

3. Wez zimny prysznic lub umyj rece
zimng woda.

4. Jedz troche mniej tego co lubisz; a
nieco wiecej tego, za czym nie
przepadasz.

5. Rezygnuj z siadania w Srodkach
komunikacji publiczne;.

6. Rezygnuj z dodawania przypraw,
soli, cukru itp.

7. Nie dojadaj poza positkami.
8. Zrezygnuj z palenia.

9. Nie spozywaj alkoholu.



10. Jedz mniej stodyczy.
11. Nie bigkaj sie po Internecie.

12. Nie kupuj rzeczy, ktorych nie
potrzebujesz.

13. Sprzataj po sobie (a nieraz po
innych).

14. Nie dociekaj i nie zwracaj od razu
uwagi na wszystko co cie intryguje.

15. Unikaj plotek.

16. Zobacz jeden odcinek serialu
telewizyjnego mniej.

Male umartwienia dotyczace nauki
1 pracy

17. Chlon lekcje piecioma zmystami i
z wyciszonym telefonem na dnie
plecaka.

18. Zakoncz wszystko, co zaczynasz.



19. Badz punktualny w czasie nauki
lub rozpoczecia pracy.

20. Zakoncz prace o ustalonej
godzinie.

21. Chodz do szkotly lub na uczelnie
codziennie, nie opuszczaj zajec.

22. Nie spozniaj sie na zajecia lub do
pracy.

23. Nie odwiedzaj codziennie
kawiarni/baru w poblizu szkoly /
uczelni / pracy.

24. Wiecej pomagaj kolegom.

25. Stuchaj cierpliwie. Nie przerywaj
Innym.

26. Nie mysl Zle, nie rozpamietuj
wady innych.

27. Nie narzekaj na prosby szefa i
wspolpracownikow.



28. Nie wyrazaj swojej opinii, chyba
Ze zostaniesz o to poproszony.

29. Odpowiadaj na wiadomosci i e-
maile, nie tracgc zbyt wiele czasu.

30. Nie stuchaj muzyki podczas
nauki, pracy lub wykonywania prac
domowych.

Male umartwienia, ktore wplywaja
narelacje miedzy toba a innymi

31. USmiechaj sie, nawet gdy jest to
trudne.

32. Poznawaj innych.

33. Nie chciej by¢ w centrum uwagi.
34. Badz cierpliwszy.

35. Badz optymista.

36. Sprobuj podawac gotowe
rozwiazania.

37. Pomagaj potrzebujacym.



38. Pomagaj wiecej w pracach
domowych wychodzac z inicjatyw3.

39. Dawaj jatmuzne (wychodzac z
domu miej monety w portfelu).

40. Zaangazuj sie w wolontariat.

41. Spedzaj czas z dziadkami (lub
starszymi rodzicami) stuchajac
cierpliwie, nawet jesli sie
powtarzajq.

42. Zadzwon do krewnych, nawet
jesli nie masz na to ochoty.

43. Nie narzekaj na niekorzystne
warunki pogodowe.

44. Nie narzekaj na ruch uliczny, na
korki, na wladze miasta, itp.

Drobne umartwienia dotyczace
korzystania z telefonu

45. Spedzaj godzine mniej przed
ekranem kazdego dnia.



46. ,,Zapomnij” zabra¢ z domu
stuchawek.

47. Usun powiadomienia, ktére nie sg
ci potrzebne.

48. Wyznacza sobie czas w ktorym
nie bedziesz sprawdzatl telefonu.

49. Nie zabieraj telefonu do toalety.
50. Nie rob selfie.

51. Nie przechowuj niepotrzebnych
zdjec.
52. Nie korzystaj z telefonu godzine

przed snem.

53. Nie uzywaj go w trakcie i
bezposrednio po obiedzie i kolacji.

54. Cierpliwie obejrzyj filmik
(wyshuchaj nagrania) do konca bez
przewijania.

55. Nie wysylaj filmikow dluzsze niz
dwie minuty.



56. Zaangazuj sie w hobby zamiast
przebywac¢ w mediach
spotecznosciowych.

57. Odinstaluj niektdre aplikacje do
konica Wielkiego Postu.

58. Nie r6b kompulsywnych
zakupow.

59. Odinstaluj gry.

60. Ogranicz korzystanie z mediow
spotecznosciowych w ciagu dnia.

Mysli sSwietych, ktore moga pomac
lepiej zy¢é malymi umartwieniami

1. Przekonaj sie, zZe nie wejdziesz w
smak i stodycz ducha, jesli nie oddasz
sie umartwieniu wszystkiego, czego
pragniesz. (Sw. Jan od Krzyza)

2. W zyciu duchowym to
zaangazowanie jest nieustannym
umartwieniem, dialogiem mitosci z
Panem. (Sw. Josemaria Escriva)



3. Udziel mi taski zrozumienia
dowcipu, abym mogt zaznac
odrobiny radosci w zyciu i dzieli€ sie
nia z innymi. (Sw. Tomasz Morus)

4. Miej uczucia i cierpliwos¢ dla
innych. Szukaj nowych drog, nowych
inicjatyw. Milos¢ wyostrza
pomystowos¢. (bt. Alvaro del Portillo)

5. Sa tacy, ktorzy rujnuja swoje ciato
przez abstynencje, ale poniewaz nie
majg umiaru, nie podoba sie to Bogu.
(Sw. Antoni Pustelnik)

6. Bardziej niz na wspanialos$¢
uczynkow Pan patrzy na mitos¢, z
jaka sa wykonywane. (Sw. Teresa z
Avila)

7. Najlepsze umartwienie polega na
wiernym wypeknianiu codziennych
obowigzkéw. (bl. Alvaro del Portillo)

8. Rzeczy, ludzie, wydarzenia... To
Srodki, by zy¢ umartwionym! (Sw.
Jan Bosko)



9. Pokuta polega na znoszeniu z
dobrym humorem tysiecy drobnych
przeciwnosci dnia; na spozywaniu z
wdziecznoscia tego, co zostanie
podane do stotu, bez grymasow lub
kaprysow. (Sw. Josemaria Escriva)

10. Jak woda gasi ogien, tak jalmuzna
gladzi grzechy. (Syr. 3,29)

11. Umiej znosi¢ nude radosnie i
dyskretnie, aby uczynic zycie
przyjemnym dla innych. (Sw.
Josemaria Escriva)

12. Wprowadzajcie w zycie rade
Apostola: jedni drugich brzemiona
noscie, abyscie wypelniali prawo
Chrystusowe. (b}. Alvaro del Portillo)

13. Musimy szukac ofiar, ktore nie
umartwiaja tych, ktérzy z nami zyja.
(Sw. Josemaria Escriva)

[1]Sw. Josemaria, To Chrystus
przechodzi, nr 77.



[2]Luca Brenna, Umartwienia: maty
strumien w ogromnym oceanie
mitosci Chrystusa.

Luca Brenna
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