"Nieporadnik matzenski'- mysli z ksigzki Jerzego Grzybowskiego o tym, co wazne w
budowaniu dojrzatego zwigzku matzenskiego.

1. Zwykle bardzo dtugo niczego nie zauwazamy i w codziennym kotowrotku nie zdajemy
sobie sprawy z tego, ze powoli oddalamy sie od siebie, a urazy kompensujemy flirtami,
alkoholem, dodatkowg praca.

2. W konflikcie trzeba nazwaé uczucia, ktére nam utrudniajg porozumienie. Nazwac potrzeby
psychiczne, przyjrze¢ sie swojemu temperamentowi, popatrzeé na siebie i na drugg osobe z
Bozej perspektywy.

3. Mtodzi przed slubem stuchajg sie, ale czesto wybidrczo. Styszg to, co chcg ustyszed, co
im pasuje do wymarzonego obrazu wspétmatzonka. Co pasuje do ich koncepcji na matzenstwo.
Przed slubem jest wiele niedopowiedzen.

4.  Narzeczeni wchodzg w matzenstwo z wiasnym scenariuszem. Sg rezyserami swojego
matzenstwa. Matzenstwa jednak nie da sie wyrezyserowac¢. Pan Bég ma inny scenariusz dla
kazdego matzenstwa. Nie narzuca go, ale proponuje. Czesto oczyszczanie z wtasnych
scenariuszy jest bardzo bolesne.

5. W matzenstwie bardzo czesto zdarza sie, ze zona zajeta dzieckiem, przelewa na nie
wszystkie swoje uczucia i nie zauwaza, ze ma meza, ktéry takze pragnie by¢ kochany,
szanowany, zauwazany. Maz nierzadko czuje sie odtrgcony, niepotrzebny. Najlepiej robié
pewne rzeczy razem, a zona powinna sie interesowaé caty czas zyciem, pracg meza.

6. Rozmowe w matzenstwie podejmuje sie nie po to by sie wygadac, ale po to, by poznac
swoje uczucia dotyczace jakiejs sprawy, zeby sie wystuchac, lepiej poznaé i zrozumieé.
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7. W trudnoéciach w dialogu warto sie przyjrze¢ relacjom od samego poczatku. Na nowo
przyjrzec sie uczuciom, przyjrzec sie swoim temperamentom. Przyjrze¢ sie swoim domom
rodzinnym. Moze byty w nich zranienia, ktére wptynety na trudnosci w okazywaniu czutosci,
uwagi, serdeczno$ci.

8.  Dobrym ¢wiczeniem dla matzenstwa jest poswiecenie 10 minut kazdego dnia wieczorem,
by powiedzieé, co byto tego dnia dla kazdego wazne, co wywotato rado$¢, a co byto trudne.

9. Dzielenie sie uczuciami nie jest celem samym w sobie. Chce by¢ czytelny dla drugiej
osoby, jak dalece potrafie nazwacé w sobie uczucia, ktére przezywam. W dialogu trzeba przyjac,
ze druga osoba tak to przezywa, ze ma prawo tak to przezywac.

10. W matzenstwie potrzebna jest Swiadomos$¢, ze nasze cechy osobowos$ci niosg zaréwno
zagrozenia jak i szanse.

11. Unikanie tematéw konfliktowych jest podstawowym btedem dialogu. Trzeba wybrac czas,
miejsce, odpowiednie nastawienie psychiczne. Tematy nieporuszone nie przestajg istniec.
Trzeba podzieli¢ sie swymi uczuciami. Trzeba nastawi¢ sie na przyjecie trudnych uczué
wspotmatzonka i tego, ze on ma prawo tak przezywac.

12. Aby nie ulec rutynie w matzenstwie nalezy zadbacé o jak najczestsze domowe imprezy
integracyjne: spacer, wycieczka, narty, kino, zabawa z dzie¢mi, kolacja przy Swiecach, duzo
czutoéci, przytulen, wzajemnej atrakcyjnoéci, wspolnych rozméw, seksu z ogromng wzajemng
wrazliwoscig itd.

13. Nikt z matzonkow nie jest idealny. Nosimy w sobie zranienia wyniesione z domow
rodzinnych, nieumiejetno$é rozmawiania, wyrazania siebie, mamy odmienne temperamenty.
Oskarzajgc innych czy oceniajgc, odreagowujemy czesto wiasne problemy, nieumiejetnosci
kontaktu, zranienia. Zarzucac potokiem stéw, domagajac sie zmiany postepowania od
wspotmatzonka lub przeciwnie odsuwajgc sie od niego, wycofujgc z kontaktu, pogtebiamy tylko
trudnosci. Nie uswiadamiamy sobie, ze za tymi wszystkimi nieporadnymi zachowaniami kryje
sie wzajemne poszukiwanie siebie, potrzeba mitosci. Przygarniajmy sie w matzenstwie, nawet
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jesli nie rozumiemy wszystkiego w drugim cztowieku. Przygarniajmy siebie nawzajem wtadnie
dlatego, ze sami siebie do konca nie rozumiemy.

14. W matzenstwie, niejako w tle spotkania meza i zony, nastepuje spotkanie dwoch tradyciji,
sposobow bycia, hierarchii wartodci wyniesionych z domow rodzinnych. Wiez, jak byta miedzy
nami a naszymi rodzicami, ma ogromny wptyw na nasze matzenstwo.

15. Zeby dom funkcjonowat normalnie, konieczne jest zaspokojenie podstawowych potrzeb
psychicznych: KOCHANIA | BYCIA KOCHANYM, BEZPIECZENSTWA, AUTONOMII,
PRZYNALEZNOSCI, UZNANIA, SENSU.

16. Nieumiejetnos¢ oderwania sie od domu rodzicdw, opuszczenia ojca i matki jest dzis
bardzo czestym powodem rozpadu mtodych matzenstw. Ale nalezy unika¢ oceniania rodzicow.
Przypominamy sobie rézne sytuacje z doméw rodzinnych nie po to by osadzac rodzicow, ale po
to, by zrozumiec¢. Zrozumiec ich i siebie.

17. Pewna zona zali sie na meza, ze jest niedojrzaty, nieodpowiedzialny. Sg dwie mozliwosci:
albo wyszta za takiego i to Zle o niej Swiadczy, albo takiego meza uczynita w matzenstwie i tez
Zle o niej Swiadczy.

18. Absolutnym priorytetem w matzenstwie jest to, by od poczatku zamieszkato oddzielnie od
rodzicow. Matzenstwo potrzebuje autonomii, warunkow do petniejszego poznania siebie,
nauczenia sie podejmowania wspélnych decyz;ji.

19. Tescidw nalezy wystuchac, zrozumieé, ale nie podejmowaé ani polemiki, ani dyskus;ji z ich
pomystami i objawami tzw. syndromu opuszczonego gniazda, ktéry przejawia sie doradzaniem,
wtrgcaniem sie itd. Matzonkowie muszg by¢é wewnetrznie silni wtasng autonomig i z tej
autonomii niech wyptywa zyczliwos¢é wobec rodzicéw i tescidw.

20. Opuscic ojca i matke nie znaczy porzuci¢ ale zmienic€ ptaszczyzne relacji. To oznacza, ze
szukamy tych samych wartoéci, tylko sposéb ich szukania jest inny.
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21. Zdrada jest skutkiem wczesniejszego ostabienia wiezi matzenskiej. Nazwanie w sobie
zachowan, ktére doprowadzity do odsuniecia sie wspétmatzonka, a konsekwencji do zdrady,
jest bardzo waznym warunkiem wyjscia z kryzysu. Gdzie zawalito sie okazywanie sobie uczuc,
wzajemne zainteresowanie? Kiedy i dlaczego utracito sie wspodlny jezyk?

22. Gdy pojawiajg sie niepokojac uczucia wartuje spokojnie nazwac. Zastanowic sie o jakich
potrzebach méwig i jak mamy zamiar je uspokoi¢. Pomys$leé, do czego prowadzi taki sposéb
zaspokojenia potrzeb. Co jest namiastkg a co warto$cig. Nie ttumié uczué, ale powiedzie¢ im:
stop! Rozumem i wolg. One bedg wracac jak natretne mysili.

23. W matzenstwie mozna ptynnie wypetnia¢ swoje obowigzki ale by¢ obok siebie. Gdy
jesteSmy pochtonieci praca, obowigzkami, tym bardziej potrzebujemy mitosci. W tym zagonieniu
nie zauwazamy jak oddalamy sie od siebie. Pozornie jest wszystko w porzadku, ale jezeli ze
soba nie rozmawiamy albo ttumimy nasze potrzeby, jezeli wrecz pogardliwie jedno z nas
reaguje na potrzeby drugiego, to nic dziwnego, ze gtdéd kochania i bycia kochanym odzywa sie
coraz silniej.

24. Psychologia komunikacji uczy, ze rozczarowanie, bunt, zniechecenie, smutek sg
normalnymi uczuciami, ktére pojawiajg sie w matzenskiej relacji. Nie warto jednak nich budowac
podstaw ani ocen, ani osaddéw, ale dzieli¢ sie nimi, przyjmowac je, i uczy¢ sie rozumie¢ drugg
osobe.

25. W matzenhstwie potrzebna jest wiara, ze z problemu mozna wyjs¢, ze na og6t nie jest tak
Zle, jak sie na poczatku wydaje. Trzeba tylko uwierzyé we wtasne sity i zaufa¢ Bogu, ktéry daje
te sity i zawsze chce, by nasze krete drogi staty sie proste. W problemach potrzebna jest
diagnoza, bez ocen, bez obwiniania ani szukania koztéw ofiarnych. Potrzebna jest akceptacja
tego, ze przezywamy kryzys, w ktérym oboje uczestniczymy, w kitdry oboje jesteSmy uwiktani i z
ktorego razem mozemy wyjsc.

26. URADUJ SIE SWOIM MALZENSTWEM!

27. Kryzys wzajemnej wiezi w matzenstwie jest naturalng konsekwencjg codziennego
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zabiegania, troski o pienigdze, o obiad, o dzieci. Jest nastepstwem braku troski o siebie
nawzajem, braku zwyczajnej zyczliwosci, usmiechu, przytulenia nie tylko dzieci, ale siebie
nawzajem. Od samego poczatku matzenstwa warto troszczy¢ sig, by wzajemne uczucia
dojrzewaty, nie tracac na cieple, zywosci i sile. Nie moga jednak pozostaé takie same jak w
narzeczenstwie.

28. Nieumiejetno$¢ rozmawiania ze sobg, kierowanie sie emocjami, niezrozumienie siebie jak i
wspotmatzonka, brak pozytywnych wzorcow rodzinnych wyniesionych z domu — to wszystko
powoduje, ze wiez matzenska jest daleka od harmonii. Codzienne zycie zawsze popycha
wzajemne relacje do rutyny, do o powierzchownosci. Wiez matzeriska wymaga od czasu do
czasu odnowienia, przypomnienia sobie o podstawowych warto$ciach, jak gdyby odkurzenia.

29. Matzenstwo jest droga. Droga, na kidrej cate zycie uczymy sie dojrzatej osobowosci, ktdra
pomaga odrozni¢ zakochanie od pokochania. Gdzie jest troska o drugiego, prawdziwe
zainteresowanie, wspdélne budowania, prawdziwy dialog — tam sg i piekne uczucia i seks, i
radosc.

30. Zaprzeczenie temu, co dzieje sie z emocjami, z niezaspokojonymi potrzebami, prowadzi
wiez matzenska od paralizu, do wyobcowania, do wycofania sie we wiasny $wiat.

31. W matzenhstwie trzeba pielegnowac zdolno$¢ do przebaczenia drobnych uraz. Stowo
przepraszam ma moc kruszenia lodow, ktore jesli nie zostang zatopione, mogg przybraé
ksztatty wielkich gér lodowych.

32. Zasady dialogu:

a) przewazajgca wiekszos¢ trudnosci w matzenstwie ma swoje zrodto w nieumiejetnosci
rozmawiania ze soba,

b) styszymy czesto tylko to, co chcemy ustyszeé, stuchamy selektywnie,
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c) wdialogu trzeba stucha¢ to, co sie przezywa, odczuwa, co odczuwa druga osoba, co tak
czesto trudno jest nazwac, wyrazic,

d) pierwszenstwo: stuchania przed méwieniem, rozumienia przed ocenianiem, dzielenia sie
przed dyskutowaniem, a nade wszystko przebaczanie,

e) stuchanie aktywne — pytac sie czy dobrze zrozumiatem drugg osobe, pytaé sie jej, co miata
na mysli,

f) stuchanie i akceptacja, wysitek zrozumienia przyjecia drugiej osoby tworzg klimat
zaufania,

g) oceny, osady budujemy na uczuciach, z ktérymi nie dajemy sobie rady. Je$li zdotamy
nazwaé swoje uczucia, nabra¢ do nich dystansu, zauwazy¢ uczucia drugiej osoby, tatwiej
bedzie nam o zrozumienie,

h)  empatia to umiejetnos¢ wczuwania sie w subiektywny Swiat cztowieka, w jego sposdb
przezywania. W matzenstwie torba uczy¢ sie ,stawa¢ w butach” wspotmatzonka, wejs¢ w jego
Swiat uczuc, potrzeb, pragnien,

i) rozumienie nie oznacza usprawiedliwiania popetnionych btedéw, ale pozwala je zobaczy¢
w petnym swietle, na przyktad w Swietle zranien wyniesionych z domu rodzinnego,

) nie mozemy oceniac cztowieka ale mozemy i powinniémy oceniac jego postepowanie.
Zrozumienie wspotmatzonka pomaga podjac¢ decyzje, czasem trudne i bolesne, ale potrzebne,

k)  mowa ,ja” — méwie w pierwszej osobie, wypowiadam jasny komunikat na temat swoich
uczuc, stanu swojego wnetrza, swoich potrzeb i pragnien.
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33. Uczucia:

a) jezeli nie dzielimy sie uczuciami, ale wypowiadamy oceny, oskarzenia, wymowki,
pretensje, to budujemy pomiedzy sobg mury,

b) uczucia nie podlegajg ocenie moralnej, gdy sie rodzg. Sg niezalezne od rozumu i woli. Ich
intensywnos$¢ zalezy od cechy osobowoéci jakg jest emocjonalno$gé,

c) nie nalezy nazywac uczucia dobrymi czy ztymi, ale przyjemnymi lub przykrymi,

d) umiejetno$¢ nazwania swoich uczuc, podzielenia sie nimi oraz zdolno$¢ do przyjecia i
akceptacji trudnych uczu¢ pojawiajgcych sie we wspdtmatzonku jest podstawg umiejetnosci
komunikacji w matzenstwie,

e) dojrzato$¢ emocjonalna polega na umiejetno$ci rozpoznawania i nazywania swoich uczug,
nie budowania na nich ocen czy osaddw, podzielenia sie swoimi uczuciami oraz
zaakceptowania uczué drugiej osoby, z ktérymi sie podzielita,

f) w sytuacjach konfliktowych nalezy zobaczy¢ na ile uczucia wptywajg na moje zachowanie,
decyzje, postawy,

g) uczucia nie nalezy ttumié, ale ujawniaé, nazywac, przygladac sie zaspokojonym lub
niezaspokojonym potrzebom psychicznym, ktére lezg u Zrédet tych uczu¢. Uczucia nienazwane,
zepchniete do podswiadomo$ci nadal wptywajg na nasze postepowanie,

h)  uczucia wyrazamy takze pozawerbalnie: gesty, spojrzenia, usmiech, przytulenie,
pocatunek,
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i) bezposrednie komunikowanie uczué: nazwanie ich, postugiwanie sie poréwnaniami,
okreslanie stanu swego organizmu, wskazywania na czyny, do ktorych sktaniajg przezywane
uczucia,

) posrednie komunikowanie uczu¢: zadawanie pozornych pytan, wydawanie polecen i
zakazdéw, wyzwiska i przeklenstwa, wymowki i pretensje, oceny i opinie, ironia i ztosliwosc,
chwalenie i ganienie, oskarzenia, przypisywanie innym pozornych cech,

K) w przypadku posredniego wyrazania uczy¢ ogromna role odgrywa komunikacja
niewerbalna; intonacja gtosu, mimika, postawa ciata, gestykulacja.

34. Stuchanie i moéwienie:

a) kazda wypowiedZ zawiera w sobie: jaki$ temat, apel, wzajemng relacje, ujawnienie siebie,

b) cztowiek ma czworo uszu: ucho rzeczowe (styszy informacje), ucho apelowe (stysz
potrzeby rozmédwcy), ucho relacyjne (styszy potrzebe wiezi), ucho ujawnienia siebie (styszy to
CO rozmowca przezywa),

c) wrozmowie bardzo wazna jest jasnos¢ wypowiadanego komunikatu i aktywne stuchanie
go, wnikanie we wszystkie jego ptaszczyzny.

35. Potrzeby psychiczne:

a) uczucia pojawiajg sie w zwigzku z zaspokojonymi lub niezaspokojonymi potrzebami
psychicznymi,

b) potrzeby sg pierwotne w stosunku do uczuc, ale poznac¢ je mozemy wtadnie przez
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nazwanie uczud,

c) najwazniejsze potrzeby: KOCHANIA | BYCIA KOCHANYM, BEZPIECZENSTWA,
SUKCESU, UZNANIA, PRZYNALEZNOSCI, AUTONOMII, POTRZEBA SENSU,

d) potrzeby wywotujg przyjemne albo przykre uczucia,

e) mozemy réznie zaspakajac potrzeby, czesto stosujemy cos co daje tylko chwilowe
zaspokojenie potrzeby, a gtéd wcigz wzrasta — nazywamy to namiastkg (alkohol, seks, praca,
internet, gry),

f) zwykle do gtosu dochodzg rézne niezaspokojone potrzeby potgczone ze soba,

g) mito$¢ w matzenstwie wzrasta gdy wspdtmatzonek nie zaspakaja moich potrzeb, a ja
widze go wcigz jako osobe, troszcze sie 0 niego, pomagam mu wzrastac,

h)  w matzenstwie musi wystepowac otwarte nazywanie potrzeb, inaczej grozi zamrozeniem
mitosci,

i) podzielenie sie swoimi potrzebami, zauwazenie potrzeb wspdtmatzonka zbliza do siebie,

) potrzeby nieujawnione zyjg wcigz w podswiadomos$ci, domagajg sie zaspokojenia, zwykle
namiastkami,

k)  Bdg dat nam wartoéci i tesknote za nimi. Potrzeba to jest tesknota za wartosciami,
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1) wartosciami sg: mito$¢, prawda, przyjazn, sprawiedliwos¢, szacunek, wolnosé, wiernosc,
zyczliwos¢, prawos¢, wytrwatose, roztropnosé, radosc,

m) namiastki zaspokojg potrzeby na krétko, ale gtéd wartosci wcigz pozostaje. Z tego powodu
pojawia sie bél i cierpienie,

n) dazenie ku wartoéciom i pewne sukcesy na tej drodze wywotujg ponownie uczucia
przyjemne: rados¢, zadowolenie, dume,

0) trzeba czesto analizowaé schemat: POTRZEBY — UCZUCIA — WARTOSCI,

p) z mitosci do drugiej osoby czesto moge decydowac sie na sytuacje, w ktérych moje
potrzeby nie bedg zaspokojone,

gq) nhiezaspokojone potrzeby wywotujg czesto agresje, czasem ucieczke, wycofanie.

36. Temperamenty:

a) temperament to zespot cech psychicznych charakteryzujgcych dynamike emocjonalnego
zycia cztowieka, sposéb zewnetrznego wyrazania uczuc i zachowania sie, wrazliwosc na
bodzce zewnetrzne, impulsywno$é, sita i trwato$¢ reakcji emocjonalnych oraz tempo przebiegu
procesow psychicznych,

b) ten zespdt ma podtoze genetyczne, zalezy od systemu nerwowego,

c) ten zespot cech moze ulec zmianie pod wptywem przemian fizjologicznych, pod wptywem
do$wiadczenia zyciowego, wychowania, uczenia sig, pracy nad sobg, otoczenia, w ktérym sie
zyje i pracuje. Wtedy moéwimy o charakterze,
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d) pierwotne cechy osobowos$ci dominujg zazwyczaj przez cate zycie cztowieka i majg wptyw
na jego zachowanie i dziatanie,

e) te cechy nie podlegajg ocenie moralnej. Ocenie podlega to, co z nimi zrobimy, jak je
wykorzystamy,

fy  EMOCJONALNOSC — przejawia sie szybszym lub wolniejszym pojawianiem sig i
wygaszaniem uczuc,

g) PRYMALNOSC | SEKUNDALNOSC — nazywa sie je oddzwiekowoscia, czyli szybkoscig
reagowania na bodziec. Reakcje prymarne przejawiajg sie np. szybkoécig przebaczenia,
poradzenia sobie w trudnej sytuacji. Reakcje sekundalne potrzebujg dtugiego czasu na
przebaczenie, na odpowiedz, decyzje,

h)  AKTYWNOSC | NIEAKTYWNOSC — cztowiek aktywny zabiera sie do pracy chetnie i
energicznie, po wykonaniu pracy szybko odzyskuje sity. Cztowiek nieaktywny potrzebuje duzo
czasu na wypoczynek, na podjecie decyzji 0 pracy,

)  WOJOWNICZOSC | UGODOWOSC — wojowniczy uparcie dazy do celu, nieraz wybucha
gniewem, ugodowy natomiast dgzy do zgody za wszelkg cene,

i)  WASKOSC | SZEROKOSC — wasie pole $wiadomosci przejawia sie sympatyzowaniem z
pojedynczy osobami, sztywnoscig pogladéw i doktadnoscig. Osoby szerokie darzg sympatie
grupe. Nie przywigzujg wage do szczeg6tow, majg swobode w dziataniu,

k) TOWARZYSKOSC | SEPARATYWNOSC - obie cezy zwane sa kontaktownoscia. Ludzie
separatywni lubig samotne wedrowki, towarzyscy wolg spedzac czas w grupach. Towarzyscy
lubig sktadac wizyty, separatywni preferujg czytanie ksigzek, siedzenie w domu,
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1) mito$¢ do Boga i blizniego polega na rozpoznaniu i zaakceptowaniu w sobie swojej
osobowoéci z wszystkimi jej szansami i zagrozeniami. Naszg osobowosc¢ trzeba ksztattowac
rozumem i wolg, tzw. pracg nad soba,

m) pierwotne cechy osobowosci modyfikujg sie pod wptywem: Srodowiska, dojrzewania
emocjonalnego, aktualnej kondycji psychofizycznej, pracy nad soba,

n) rozpoznanie temperamentu swojego, wspdtmatzonka, dzieci, ma ogromne znaczenie w
procesie wychowawczym. Dzieci majg inne predyspozycje psychiczne niz rodzice, inaczej
reaguja. Rodzice nie powinni wychowywac dzieci na wzdr swojej osobowosci, ale dostosowac
wymagania do temperamentu dziecka.

37. Jak korzysta¢ z sakramentu matzehnstwa?

a) sakrament matzenstwa udziela matzonkom taski mitowania sie wzajemng mitoscia, jakg
Chrystus umitowat Kos$ciot,

b) taska sakr. mat. udoskonala ludzkg mito$¢, umacnia ich nierozerwalng jednosc¢ i uswieca
ich na drodze do zycia wiecznego,

c) sakr. mat. tworzg matzonkowie: ich zwigzek, rzeczywisto$¢ duchowa, ktore realizuje sie
przez dialog,

d) taska sakr. mat. udoskonala zdolno$¢ do dialogu,

e) ftaska sakr. mat. dziata przez dialog. Widzialnym znakiem tej wigzi jest troska o dialog i
podjeta w konsekwencji tego dialogu decyzja mitosci,
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f) znakiem taski sakr. mat. jest: uwaga dla wspétmatzonka, rozumienie, okazane zaufanie,
podzielenie sie sobg, swoimi uczuciami, okazanie zyczliwosci, zjednoczenie seksualne,

g) sakr. mat. trwa przez cale zycie jako akumulator Bozej energii, inspirujgcy dialog jako
sposéb rozwijania mitoSci,

h) taska sakr. mat. to otrzymane uzdolnienie do stuchania, rozumienia, dzielenia sie w
matzenstwie na podobienstwo Chrystusa,

38. Apteczka duchowa matzenstwa:

a) ,Mitujcie sie wzajemnie, jak Ja was umitowatem”,

b) .Nie wy$cie Mnie wybrali ale Ja was wybratem i przeznaczytem was na to, by$cie weszli i
owoc przynosili”,

c) ,Co wiec Bog ztgczyt (a wiec wybrat), niech cztowiek nie rozdziela”,

d) ,Usitujcie zachowac jedno$¢ Ducha, dzigki wiezi, jakg jest pokdj”,

e) ,Badzcie dla siebie nawzajem dobrzy i mitosierni, przebaczajcie sobie, tak jak i B6g wam
przebaczyt w Chrystusie”,

f) ,Nie sadzcie, aby$cie nie byli sagdzeni”,

g) .Gniewajcie sie ale nie grzeszcie”,
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