Adrian Wilk
Temat: Czy musze zaakceptowa¢é swoje cialo takim, jakie ono jest?

a) Cel dydaktyczny: Pomoc zrozumie¢ uczestnikom spotkania, ze Bog stworzyt ich jako istoty na swoj obraz
i podobienstwo.

b) Cel wychowawczy: Wdrozenie postawy akceptacji swojego ciata, wdzigcznosci za nie i dbanie o niego
oraz nieokaleczanie go.

Pomoce: Pismo Swiete, Swieca, karteczki biurowe, dlugopisy, gitara, konspekt wykorzystuje multimedia:
komputer bqdz inne urzgdzenie do puszczenia filmiku, projektor.

Tresé

1. Wstep - Modlitwa na rozpoczecie spotkania

Animator rozpoczyna spotkanie od zapalenia swieczki, nastepnie wykonuje znak krzyza i prowadzi
modlitwe spontaniczng lub wypowiada znang formutke.

Panie Boze, prosimy Cie, ze$lij na nas Ducha Swigtego, aby otworzyl nasze serca i wlat w nie swoje
dary. Pozwol nam, aby$my przez to spotkanie mogli jeszcze bardziej zblizy¢ si¢ do Ciebie 1 kocha¢ Cig
za to, ze date$ nam zycie i stworzyle$§ nas na swdj obraz. Amen.

Animator wita wszystkich i przechodzi do tresci wlasciwej spotkania.

2. Tres¢ wlasciwa

. Widzie¢
Na poczatku chcialbym z Wami porozmawia¢ i dowiedzie¢ sig:

'-,]-[r' - Jak wedlug Was wyglada ideat kobiety lub mezczyzny oraz co robia, aby podobac si¢ in-
ny?(Odpowiedzi mogqg dotyczyé wyglgdu, cech charakteru, odpowiadajq, Ze ludzie przechodzq operacje
plastyczne, dbajq o makijaz, tatuujq swoje ciato)

-Czy ludzie akceptuja swoj wyglad?(Nie zawsze, wiele 0sob zmaga sie z kompleksami, w ludzi skierowa-
nych jest sporo obrazliwych komentarzy oraz niestosownych Zartow)

-Czy znacie osoby, ktore nie toleruja w sobie swojego wygladu? Jesli tak, to jak myslicie dlacze-
90?2(Prawdopodobnie czgs¢ grupy zna takie osoby. Sq one odrzucane przez réwiesnikow, nie podobajq si¢
sobie samym, sq obiektem posmiewiska)

Animator rozdaje kartki i diugopisy uczestnikom.

Prosze Was aby kazdy z was napisal na swojej kartce:

-Jak takie osoby reaguja na brak akceptacji swojego wygladu lub co mogg odczuwac? (przechodzq ope-
racje plastyczne, popadajq w depresje, dokonujq samookaleczenia, zamykajq si¢ w sobie)

p Podsumowanie: Takie osoby sa narazone na wiele probleméw psychicznych oraz na odrzucenie przez
[i‘k innych. Chcialbym dzisiaj przedyskutowa¢ z Wami, dlaczego powinnismy akceptowa¢ swdj zewnetrzny
=" | wyglad takim, jakim nas obdarowal Pan Bog.

Chcialbym Wam teraz przytoczy¢ histori¢ Jana Meli:

Jan Mela — urodzony 30 grudnia 1988 roku, polski podroznik i dziatacz spoteczny. Gdy miat 7 lat spto-
nat jego dom a w pozarze zginat rowniez jego brat. 24 lipca 2002 w wieku 13 lat doznat porazenia pra-
dem, kiedy wszedt podczas deszczu do niezabezpieczonej stacji transformatorowej na placu zabaw
w Malborku. Odzyskawszy przytomnos¢, zostal niezwlocznie przewieziony do szpitala w Gdansku, gdzie
po trzech miesigcach leczenia podjeto decyzje o amputacji lewego podudzia i prawego przedramienia.
Pomimo wypadku nie poddat si¢ z realizacji swoich marzen. W 2004 roku, wraz ze stynnym podrozni-
kiem Markiem Kaminskim zdobyt oba bieguny — poétnocny i potudniowy. Jednoczesénie jest najmtodszym
cztowiekiem, ktory tego dokonal. Do jego innych sukceséw zaliczane sg rowniez wyprawy na Kiliman-
dzaro, Elbrus oraz El Capitan. Jest zatozycielem fundacji ,,Poza horyzonty™.




Na przyktadzie Jasia Meli i Stowa Bozego zadamy sobie pytanie, czy musze zaakceptowaé wlasne cia-
lo? Czy mamy wini¢ Boga za nasze niedoskonalosci?

Il. Osadzié
A. SAMOAKCEPTACJA

Na poczatku siegnijmy do Stowa Bozego.

(Rdz 1,26-27; 31) ,,A wreszcie rzekl Bog: «Uczynmy czlowieka na Nasz obraz, podobnego Nam.
Niech panuje nad rybami morskimi, nad ptactwem powietrznym, nad bydlem, nad ziemia i nad
wszystkimi zwierzetami pelzajacymi po ziemi!» Stworzyl wiec Bog czlowieka na swdj obraz, na
obraz Bozy go stworzyl: stworzyl mezczyzne i niewiaste. A Bog widzial, ze wszystko, co uczynil,
bylo bardzo dobre. I tak uplynal wieczor i poranek - dzien szosty.”

-Jakim Bog stworzyt cztowieka i jak go postrzegal? (stworzyt czlowieka na swoj obraz Bozy, cztowiek
Jjest istotqg bardzo dobrg, Bog ma wobec nas plan)

(J9,1-12) ,,Przechodzac obok ujrzal pewnego czlowieka, niewidomego od urodzenia. Uczniowie
Jego zadali Mu pytanie: «Rabbi, kto zgrzeszyl, ze si¢ urodzil niewidomym - on czy jego rodzi-

ce?» Jezus odpowiedzial: «Ani on nie zgrzeszyl, ani rodzice jego, ale [stalo si¢ tak], aby si¢ na nim
objawily sprawy Boze. Potrzeba nam pelni¢ dziela Tego, ktory Mnie postal, dopdki jest dzien. Nad-
chodzi noc, kiedy nikt nie bedzie mogl dzialaé. Jak dlugo jestem na Swiecie, jestem $wiatlo$cig Swia-
ta». To powiedziawszy splungl na ziemie, uczynil bloto ze sliny i nalozy! je na oczy niewidomego, i
rzekl do niego: «Idz, obmyj si¢ w sadzawce Siloam» - co si¢ thumaczy: Postany. On wi¢c odszedl,
obmytl si¢ i wrocil widzac. A sasiedzi i ci, ktorzy przedtem widywali go jako Zebraka, mowili: «Czyz
to nie jest ten, ktory siedzi i zebrze?» Jedni twierdzili: «Tak, to jest ten», a inni przeczyli: «Nie, jest
tylko do tamtego podobny». On za$§ mowil: «To ja jestem». Mowili wiec do niego: «Jakzez oczy ci
sie otwarly?» On odpowiedzial: «Czlowiek zwany Jezusem uczynil bloto, pomazal moje oczy i rzekl
do mnie: "IdZ do sadzawki Siloam i obmyj si¢'". Poszedlem wi¢c, obmylem si¢ i przejrza-

lem». Rzekli do niego: «Gdziez On jest?» On odrzekl: «Nie wiem».”

-Kim byt cztowiek o ktérym pisat Jan w swojej Ewangelii i co uczynit mu Jezus? (Byf to cztowiek niewi-
domy od urodzenia, Jezus uzdrowit go i chory mogt znéw widzie¢, pomimo tego, ze jestesmy niedoskonali
i postrzegamy sie jako osoby gorsze od innych, Jezus sprawia, Ze mozemy znow poczuc sie jako istoty
podobajqce si¢ Bogu i innym ludziom)

Wracajac do historii Jasia Meli zadajmy pytanie — jak si¢ stalo, Ze Jas$ jest cztowiekiem pelnym pasji i
mimo ograniczeh osiaggnal nieosiggalne? Jak zaakceptowac siebie na przykladzie Jasia?

Zalacznik nr 1, film 1 — animator wigcza film ,,Jan Mela | Sens niedoskonalosci” 7 kanatu ,,2ryby.pl”
; link: https://www.youtube.com/watch?v=0ifsd_218dk

-Jak postrzegal sie Jas w dziecinstwie? (jako osoba niepetnosprawna, ktorej nikt nie zaakceptuje)
-Co sie stato, kiedy Jas zaakceptowat siebie? (zrozumial, ze Bog stworzyt jego, podobnie jak kazdego
innego czlowieka, na swoj obraz, powinnismy wielbi¢ Boga w kazdej naszej niedoskonatosci)

B. NASZE CIALO ZAMYSLEM BOZYM

Wstuchajmy sie¢ teraz w stowa psalmisty.
(Ps 139, 14) ,,Dziekuje Ci, ze mnie stworzyle$ tak cudownie, godne podziwu sa Twoje dziela”

-Jak mozemy dziekowa¢ Bogu w Naszym zyciu pomimo tego, ze czasami nie akceptujemy siebie? (po-
przez to, abysmy byli mu wdzieczni za to, ze stworzyl Nas cudownymi na swdj obraz Bozy)

Chciatbym si¢ z Wami podzieli¢ historig Nicka Vujicica, ktory pomoze nam zrozumie¢ sens stow z
Psalmu 139.

Zalacznik nr 1, film 2 — animator wigcza film ,,Nick Vujicic — Niezwykly — Nowe swiadectwo [PL]


https://www.youtube.com/watch?v=Oifsd_218dk
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[HD]” z kanatu ,,Pajda Chleba” ; link: https://www.youtube.com/watch?v=k3MvN1xnTOQ

-Czy Nick od dziecka cieszyl si¢ swoim wygladem i ciatem? (nie, bylo mu bardzo trudno, miat wiele
trudnosci w codziennym zZyciu, Zgdat odpowiedzi od Boga, gdyz chcial wiedzie¢ dlaczego go takim uczy-
nif)

-Jak Nick odkryt, ze jest dzietem Bozym? (uswiadomit sobie, zZe jest stworzony cudownie, doktadnie tak,
jak chciat tego Pan B6g)

-Co Nick postanowit zrobi¢ po tym, jak zaakceptowat siebie? (postanowit czerpac ze swojego zycia, ktore
dat mu Bog, udziela wielu wywiadow, konferencji, glosi ludziom, iz Bog stworzyt Nas doskonatymi)

C. DBANIE O CIALO

Rozwazmy jeszcze stowa listu Sw. Pawtla,

(1 Kor 6,19-20) ,,Czyz nie wiecie, ze cialo wasze jest §wiatynia Ducha Swietego, ktéry w was jest, a
ktorego macie od Boga, i Ze juz nie nalezycie do samych siebie? Za wielkg bowiem cene zostaliScie
nabyci. Chwalcie wiec Boga w waszym ciele!”

-Dlaczego powinniSmy dbac o nasze ciato? (Bog chce w nim zamieszkaé, Nasze cialo jest Swigtynig Bo-

zq)

Chciatbym Wam teraz przedstawi¢ kilka argumentow znanego youtubera z kanatu ,,Dobra Nowina”, dla-
) czego nie powinni$my tatuowac swojego ciala. Kazdy z Was zgodzi si¢ ze mna, ze czgsto nasze oczeki-
wania moga by¢ wigksze, niz mozliwy bytby efekt. Czesto ludzie widzac efekt tatuazu zdajg sobie spra-
we, ze mogt by on wygladaé lepiej i nie sg oni z niego zadowoleni. Powinni$my réwniez zwroci¢ uwage
na to, iz gust czlowieka czesto si¢ zmienia 1 po pewnym czasie moze on si¢ rozczarowac tym, ze podjat
on decyzje tatuowania swojego ciata. Mozemy rowniez popatrze¢ na spraw¢ ze strony zdrowotnej. We-
dlug badan naukowych, tatuaze sa pewnym niebezpieczenstwem i moga prowadzi¢ do roznych powiktan,
typu infekcji lub inne zarazenia grozne dla naszego ciata.

-Jakie skutki moze nie$¢ ze sobg tatuowanie swojego ciata i czy warto podejmowac decyzj¢ zrobienia
tatuazu? (jest to decyzja na cale zZycie, gdyz trudne i bolesne jest usunigcie tatuazu, ludzie zmieniajq swoj
gust i w pewnym momencie swojego zZycia moze im sig to przestac podobac, niektorzy ludzie bedqg chcieli
unika¢ kontaktu z osobg wytatuowang, moze to wskazywaé na jego pochodzenie lub przesztos¢ zwigzang
z lamaniem prawa)

-Jak myslicie, czy nasze cialo jest nasza wlasnoscia? (nie, jest ono wlasnoscig Boga, ktory to on Nas
stworzyl, dopiero kiedys zdamy sobie sprawe czy dobrze uzywalismy swojego ciata)

D. MILOSC BOZA

Prosz¢ Was, abyscie wstuchali si¢ w stowa proroka lzajasza:

(1z 62, 3-5) ,,Bedziesz przesliczng korona w rekach Pana, krélewskim diademem w dloni twego Bo-
ga. Nie beda wiecej mowic o tobie '"Porzucona”, o krainie twej juz nie powiedza "'Spustoszona'.
Raczej ci¢ nazwa '""Moje <w niej> upodobanie”, a kraine¢ twoja ""Poslubiona". Albowiem spodoba-
la$ si¢ Panu i twoja kraina otrzyma meza. Bo jak mlodzieniec poslubia dziewice ,tak twoj Budowni-
czy ciebie poslubi ,i jak oblubieniec weseli si¢ z oblubienicy, tak Bég twoj toba si¢ rozraduje.”

-Jak postrzega nas Pan Bog? (jestesmy jego wspaniatym ,,narzedziem”, Bog jest zawsze przy nas, kocha
Nas takimi jakich Nas stworzyf)

Nie zawsze jestesmy §wiadomi tej mitosci Jezusa do nas. Przyktadem jest Maria, ktorej historie Wam
przedstawig.

Animator prosi o przeczytanie Swiadectwa Marii (zatacznik nr 2)

-Do czego doprowadzily kompleksy Marii? (calymi dniami ptakata, zamkneta sie w sobie, chciata popet-
ni¢ samobojstwo)

-Co pomogto Marii zrozumie¢, ze jest ona w centrum zainteresowania Pana Boga? (pojechata na reko-
lekcje, rozmawiata z duchownymi, modlila si¢)



https://www.youtube.com/watch?v=k3MvN1xnTOQ
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Podsumowanie: Kazdy z nas jest stworzeniem Boga. Jestesmy tacy, jakimi Bog nas chciat. JesteSmy jego
bardzo dobrym dzietem i1 powinnismy dba¢, aby to dzieto byto zachowane w jak najlepszym stanie. Po-
przez Stowo Boze powinni$my zrozumieé, ze Bog kocha kazde swoje dzieto, kazde jest idealne, takie
jakie Bog chee zeby byto, niezaleznie od wygladu zewngtrznego. Dbajmy o niego, aby byto godng $wia-
tynig Ducha Swietego.

111. Dzialaé

Rozdam wam ponownie karteczki. Zrobimy sobie pewng wymian¢ komplementow o kazdym z nas. Pro-
sze¢, aby kazdy z was napisat po jednym komplemencie dotyczacego wygladu oraz cechy charakteru kaz-
dego z nas(animator rozdaje karteczki i daje grupie 3 minuty czasu na wykonanie zadania). Na kazdej
karteczce prosz¢ Was, abyscie napisali imi¢ i nazwisko osoby do ktorej jest ten komplement skierowany.
Karteczki przyklejamy na sciane tak, aby nikt nie widzial od kogo sq komplementy.

Animator ponownie rozdaje nowe karteczki.
Czesto mamy btedne wyobrazenie siebie i wywoluja negatywne mysli. Pomyslimy teraz czy sga one au-
tentyczne i czy mozemy je czyms§ zastapic.

Animator przytacza 4 mysli i prosi, aby uczestnicy spotkania w przeciggu 1 minuty po przeczytaniu tresci
mysli zmienili zdanie w taki sposob, aby mowito ono o uczuciach codziennych, ktore mogq spotkac kaz-
dego czlowieka, a nie mowigce negatywnej opinii o swoim ciele. Nastepnie animator dodaje komentarz i
prosi, aby uczestnicy napisali na karteczkach w przeciggu 2 minut sugestie na temat swojego ciata odno-
szqce si¢ do kazdej z mysli)

Mysl #1: ,,Wygladam okropnie”

Komentarz: Zdarza Ci si¢, ze od czasu do czasu czujesz si¢ zle w swoim ciele. Jest to natura ludzka i
nikt z nas tego nie ominie. Nie mozesz jednak taczy¢ tego, iz to, ze czujesz si¢ tak a nie inaczej w danym
dniu z tym, ze jestes tez taki przez cale zycie. Dobrze jest zaakceptowac to, ze czasami mozesz wygladaé
zle albo masz zte samopoczucie, niz ufa¢ klamstwu, ze jeste$ juz taki od zawsze i1 na zawsze takim be-
dziesz.

Sugestia: ,,Mituj¢ swoje ciato poniewaz...”, ,,Dzi¢ki niemu moge...”

Mysl #2: ,,Nienawidz¢ mojego ciala”

Komentarz: Twoje cialo stanowi pewnego rodzaju dom, w ktérym przebywasz cate zycie. Pozwolito Ci
ono przejs¢ przez wszystkie sytuacje, ktore spotkaty Ci¢ do tej pory w Zyciu. Porozmawiaj z cialem w
sposob, w jakim rozmawiasz z kims kogo kochasz.

Sugestia: Odnotuj wszystkie mocne strony twojego ciata. , Jestem...”

Mysl #3: ,,Moje nogi (lub inna cze¢s¢ ciala) wygladaja obrzydliwie”

Komentarz: Zamiast mys$le¢ o niedoskonatosciach lub ztym wygladzie swoich czesci ciata, pomysl o
niesamowitych rzeczach, ktore dzigki nim doswiadczasz. Moze nie by¢ ono doskonate, ale okaz mu
odrobing wdzigcznosci, a to pomoze Ci w lepszym potaczeniu si¢ ze swoim ciatem.

Sugestia: Napisz za co jeste§ wdzieczny swojemu ciatu. ,,Moje dlonie mogg zrobi¢...”, ,,Moje usta moga
zaspiewac...”, ,,Moje uszy mogg stysze¢...”

Mysl #4: ,,Wszyscy wygladaja lepiej niz ja”

Komentarz: Poréwnywanie si¢ do innych ludzi nalezy do natury ludzkiej. Sprobuj skierowaé swoje my-
§li 1 uczucia w kierunku czego$ co ma wigksze znaczenie niz to jak wygladasz. Ukaz sobie pozytywna
jakos$¢, ktora nie ma nic wspdlnego z Twoim wygladem. Pomys$l o kim$ kogo kochasz i staraj si¢ piele-
gnowac swoj zwiazek z ta osoba.

Sugestia: Opisz swoje marzenia i sposob w jaki chcesz je zrealizowac. ,,Chcialbym...”, , Pragne...”,
,Ciato pomoze mi, abym...”

Po zakonczeniu pracy uczestnicy zabierajq karteczki ze sobq.



3. Haslo spotkania
Cialo ludzkie $wigtynig Ducha Swietego

4. Piosenka spotkania
,,Bog kocha mnie, takiego jakim jestem”

5. Zadanie apostolskie
Codziennie przez nastepny tydzien napisze¢ sobie na przygotowanej kartce jedng ceche na
dzien, dotyczacg mojej osoby.

6. Modlitwa na zakonczenie

Animator rozpoczyna modlitwe znakiem krzyza.

Panie Boze, dzickujemy Ci za to ze mogliSmy si¢ tu razem spotkaé, aby rozwaza¢ Twoje Stowo.
Uwielbiamy Ci¢ w Twoich dzietach oraz twojej niezmierzonej mocy. Prosimy, pom6z nam meznie
glosi¢ nauke Twojego Syna, Jezusa Chrystusa w naszym codziennym zyciu, aby$Smy pomagali nie$¢

dobra nowing¢ ludziom zagubionym, szukajacym sensu zycia, przechodzacych kryzysy. Przez Chry-
stusa Pana Naszego. Amen.



Zalacznik nr 1

FILM 1: ,,Jan Mela | Sens niedoskonatosci” 7 kanatu ,,2ryby.pl” ; link:
https://www.youtube.com/watch?v=0ifsd 218dk

FILM 2: ,,Nick Vujicic — Niezwykly — Nowe swiadectwo [PL] [HD]” 7z kanatu ,,Pajda Chleba” ; link:
https://www.youtube.com/watch?v=k3MvN1xnTOQ



https://www.youtube.com/watch?v=Oifsd_218dk
https://www.youtube.com/watch?v=k3MvN1xnTOQ

Zalacznik nr 2

Ja jako mate dziecko bytam do$¢ religijna. Moi rodzice mnie i moje rodzenstwo wychowywali w wierze.
Cata moja historia zaczg¢ta si¢ w sumie na poczatku gimnazjum. Wrocitam wtedy z Kanady, byto mi dos¢
ciezko 1 nie umiatam si¢ odnalez¢, do tego doszty duze kompleksy i skonczylto si¢ na tym, ze catymi dniami
siedzialam w moim pokoju i ptakatam. Mys$latam bardzo czesto, zeby po prostu ze soba skonczy¢ i urwac te
moje meki. W pewnym momencie nie mogtam juz sobie poradzi¢ ze sobg i swoimi problemami, nienawidzi-
tam siebie 1 zaczetam sie samo okaleczac, zeby da¢ upust emocjom. Krzyczatam na Boga dlaczego go tutaj
nie ma, modlitam si¢ do Maryi ale czutam si¢ jakbym byta sama. W koncu stwierdzitam, ze potrzebuje
zmiany duchowej i zapisatam si¢ na rekolekcje feriowe do Dubiecka. Byt to turnus, ktory prowadzit ks. Da-
wid 1 gdyby nie on to dalej tkwitabym w moich dotach, poniewaz Ksiagdz mimo iz pewnie sobie z tego nie
zdaje sprawy to pokazat mi swoim zyciem, ze Bog jest przy mnie i mnie kocha. Porozmawiatam z Ksigdzem
bardzo szczerze i On mi pomogt bardzo duzo. Rekolekcje si¢ skonczyty, a ja wrocitam do domu. Batam si¢
ze bedzie tak samo jak zanim pojechatam na rekolekcje, ale mimo iz nie zdatam sobie z tego sprawy moja
mito$¢ do Boga byla coraz glgbsza, a dzigki tym rekolekcjom i modlitwie oraz wierze wysztam z mojego
dotu i 0 dziwo nie miatam juz tak czesto mysli o samobojstwie, a w gorszych chwilach myslatam o tym co
moéwil mi Ksigdz Dawid 1 modlitam sie. Wszystko przechodzito po pewnym czasie. Teraz juz moge powie-
dzie¢, ze raz na jaki$ czas w gorszych momentach pojawiajg si¢ mys$li samobdjcze, ktore od razu odganiam
od siebie, wiem ze Bog jest obok mnie i czuwa nade mng mimo iz ja sama czg¢sto o tym zapominam. Wiem,
ze czesto wydaje ci si¢, ze Bog cie zostawil, ale to nieprawda, poniewaz on moze wtasnie w tym momencie
nies¢ cie przez zycie. Naprawdg¢ bardzo zachgcam do szukania Jezusa, poniewaz jak juz go cho¢ trochg po-
znasz 1 pokochasz to On nigdy w Zyciu nie pozwoli zeby cos ci si¢ stato i na pewno ci¢ nie opusci. On kocha
ci¢ 1 oddat za ciebie swoje zycie. Nie ma wigkszej mito$ci niz ta, ktorg kocha nas Jezus Chrystus. I za to
wszystko CHWALA PANU!

Maria



