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Praktyczna Instrukcja walki duchowej dla współczesnego 

człowieka. 

1. Obżarstwo (łac. Gula, gr. Gastrimargia) – Szaleństwo 

Brzucha 

Kluczowe zrozumienie: To nie jest tylko problem "za dużej ilości jedzenia" czy nadwagi. 

Ewagriusz definiuje Gulę znacznie głębiej. To pierwotny lęk o przetrwanie ciała. To stan, w 

którym brzuch staje się twoim bogiem, a komfort fizyczny – najwyższym prawem. To obsesja 

na punkcie tego, by ciału niczego nie brakowało, nawet przez chwilę. 

Dziś Gula to także kultura "wellness" posunięta do absurdu, uzależnienie od przekąsek, kawy, 

wygody fotela, klimatyzacji. To przekonanie: "Jeśli nie zaspokoję tej potrzeby teraz, to nie 

przeżyję/nie dam rady pracować". 

JAK TO DZIAŁA? (Mechanizm ataku) 

Gula atakuje najbardziej podstawowy instynkt – instynkt samozachowawczy – i go 

wykoślawia. 

1. Szept lęku: Demon ten rzadko mówi "zjedz to, bo jest pyszne". Częściej szepcze: 

"Jeśli teraz nie zjesz, będziesz słaby, rozboli cię głowa, nie będziesz mógł się modlić 

ani pracować. Musisz o siebie zadbać". 

2. Usprawiedliwienie: Używa pozorów dobra. Wmawia ci, że twoje ciało jest chore lub 

zbyt delikatne, by znosić jakikolwiek post czy niewygodę. 

3. Znieczulenie: Używa jedzenia i komfortu jako szybkiego sposobu na zagłuszenie 

stresu, smutku czy nudy (acedii). 

JAK ROZPOZNAĆ? (Sygnały ostrzegawcze) 

Musisz stać się czujnym obserwatorem własnych reakcji na brak komfortu: 

 "Zły głód": Czy robisz się drażliwy, zły lub niespokojny, gdy posiłek się opóźnia? 

(To nie jest naturalny głód, to objaw uzależnienia). 

 Obsesja myślowa: Czy łapiesz się na tym, że zaraz po śniadaniu planujesz obiad? 

Czy twoje myśli krążą wokół tego, co będziesz jadł/pił? 

 Lęk przed postem: Czy sama myśl o odmówieniu sobie posiłku wywołuje panikę: 

"Nie dam rady"? 

 Narzekanie na niewygodę: Czy ciągle komentujesz, że jest ci za zimno, za gorąco, za 

twardo? To też jest Gula – żądanie ciała, by zawsze było mu "miło". 

SPRZECIW (Metoda Antyretyczna – "Odpyskowanie" Słowem Bożym) 

Gdy czujesz nadchodzącą falę obsesyjnej myśli o jedzeniu lub komforcie, nie dyskutuj z nią 

("Może tylko kawałeczek...", "Przecież miałem ciężki dzień..."). Utnij ją Mieczem Słowa. 
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Najlepsze teksty do walki z Gulą: 

⚔️ Gdy czujesz lęk, że bez jedzenia/komfortu nie przetrwasz: „Nie samym chlebem żyje 

człowiek, lecz każdym słowem, które pochodzi z ust Bożych”. (Mt 4, 4) – To fundamentalny 

tekst, którego użył Jezus na pustyni. 

⚔️ Gdy ciało domaga się natychmiastowej gratyfikacji: „Poskramiam moje ciało i biorę je 

w niewolę, abym sam (...) nie został odrzucony”. (1 Kor 9, 27) 

⚔️ Gdy obsesyjnie myślisz o tym, co zjesz: „Nie troszczcie się zbytnio o swoje życie, o to, co 

macie jeść i pić (...) Czyż życie nie znaczy więcej niż pokarm?” (Mt 6, 25) 

DZIAŁANIE PRZECIWNE (Praktyka Cnoty – Wstrzemięźliwość) 

Samo myślenie nie wystarczy. Musisz "wytresować" swoje ciało, by wiedziało, kto tu rządzi 

– duch czy brzuch. 

1. Post (Królowa metod): Zacznij od małych rzeczy. Nie jedz między posiłkami. Wstań 

od stołu z lekkim niedosytem. W piątek odmów sobie mięsa lub słodyczy – nie jako 

dietę, ale jako ćwiczenie duchowe. 

2. Opóźniona gratyfikacja: Gdy czujesz nagłą zachciankę (np. na kawę czy batonika), 

powiedz sobie: "Zjem to za 15 minut". Uczysz ciało czekania. 

3. Zgoda na dyskomfort: Czasem celowo wybierz to, co mniej wygodne. Usiądź na 

twardszym krześle. Nie włączaj od razu klimatyzacji. Pokaż swojemu ciału, że 

dyskomfort go nie zabije. 

Cel walki z Gulą: Nie chodzi o to, by nienawidzić ciała czy głodować. Chodzi o wolność. 

Chodzi o stan, w którym to Ty decydujesz, kiedy jesz, a nie Twój brzuch decyduje za Ciebie. 

Dopiero gdy uciszysz ten najbardziej hałaśliwy z instynktów, będziesz w stanie usłyszeć 

subtelniejsze poruszenia duszy. 
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2. Nieczystość (łac. Luxuria, gr. Porneia) – Złodziej Miłości 

Kluczowe zrozumienie: Współczesny świat sprowadza nieczystość tylko do "seksu poza 

normami". Ewagriusz widzi to głębiej. Luxuria to choroba wyobraźni i serca, która polega 

na uprzedmiotowieniu drugiego człowieka. 

To stan, w którym drugi człowiek przestaje być "Ty" (osobą, dzieckiem Bożym), a staje się 

"To" (narzędziem do zaspokojenia mojej przyjemności, redukcji napięcia czy zabicia nudy). 

To ucieczka ze świata realnych, trudnych relacji w świat łatwych fantazji, gdzie "ja" jestem 

panem i konsumentem. Nieczystość niszczy zdolność do miłości, bo miłość to dar z siebie, a 

nieczystość to kradzież drugiego dla siebie. 

JAK TO DZIAŁA? (Mechanizm ataku) 

1. Obraz (Haczyk): Demon podsuwa myśl, wspomnienie, obraz w internecie lub zwraca 

twoją uwagę na czyjś atrakcyjny wygląd na ulicy. To jeszcze nie grzech, to dopiero 

propozycja. 

2. Dialog (Wciągnięcie w fantazję): Jeśli zatrzymasz się na tym obrazie ("logismos"), 

demon zaczyna sączyć jad: "Zobacz, jakie to piękne", "Wyobraź sobie, jakby to 

było...", "Nikt się nie dowie, to tylko w twojej głowie". 

3. Obietnica ulgi: Luxuria często atakuje, gdy jesteś zmęczony, samotny, zestresowany 

lub znudzony (acedia). Obiecuje szybką ulgę, znieczulenie bólu istnienia poprzez 

intensywne doznanie zmysłowe (rzeczywiste lub wyobrażone). 

JAK ROZPOZNAĆ? (Sygnały ostrzegawcze) 

Musisz badać swoje "oko" i swoje serce: 

 "Brudne oko": Czy łapiesz się na tym, że patrząc na osobę płci przeciwnej, 

natychmiast "rozbierasz ją" wzrokiem lub oceniasz tylko przez pryzmat fizycznej 

atrakcyjności? 

 Ucieczka w fantazje: Czy w chwilach stresu lub nudy twoja pierwsza myśl biegnie ku 

treściom erotycznym lub fantazjowaniu o kimś? Czy traktujesz to jak "smoczek" na 

uspokojenie? 

 Niezdolność do czystej relacji: Czy masz trudność w utrzymaniu patrzenia w oczy 

osobie atrakcyjnej fizycznie? Czy w relacjach damsko-męskich zawsze pojawia się 

podtekst "zdobycia" lub wykorzystania? 

 Poczucie pustki po fakcie: Charakterystycznym objawem Luxurii jest to, że po 

zaspokojeniu żądzy (w czynie lub fantazji) nie przychodzi pokój, ale smutek, niesmak 

i jeszcze większa pustka. 

SPRZECIW (Metoda Antyretyczna – "Odpyskowanie" Słowem Bożym) 

W walce z nieczystością kluczowa jest szybkość. Ewagriusz radzi: "Uderzaj o skałę 

Chrystusa mniejsze dzieci Babilonu" – czyli niszcz pokusy, póki są małe (same myśli), zanim 

urosną w czyny. Nie wolno wchodzić w "dialog" z obrazem! 
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Najlepsze teksty do walki z Luxurią: 

⚔️ Gdy pojawia się nieczysty obraz lub myśl: „Błogosławieni czystego serca, albowiem oni 

Boga oglądać będą”. (Mt 5, 8) – Przypomnienie, że stawką jest widzenie Boga. 

⚔️ Gdy demon kusi, by użyć ciała do grzechu: „Czyż nie wiecie, że ciało wasze jest 

świątynią Ducha Świętego, który w was jest (...) Chwalcie więc Boga w waszym ciele!” (1 

Kor 6, 19-20) – Przypomnienie o godności ciała. 

⚔️ Gdy "oko" zaczyna błądzić (bardzo praktyczne): „Zawarłem przymierze z moimi 

oczami, że nie spojrzę pożądliwie na pannę”. (Hi 31, 1) 

DZIAŁANIE PRZECIWNE (Praktyka Cnoty – Czystość i Szacunek) 

Czystość to nie jest aseksualność. To energia seksualna poddana kontroli rozumu i ducha, 

służąca miłości, a nie pożądaniu. 

1. Ucieczka fizyczna (Straż zmysłów): W przypadku Luxurii najlepszą obroną jest 

często ucieczka. Zamknij laptopa, odwróć wzrok, wyjdź z pokoju, zmień otoczenie. 

Nie sprawdzaj swojej siły woli, bo przegrasz. 

2. Modlitwa za "obiekt" pokusy: Jeśli kusi cię myśl o konkretnej osobie, zacznij się za 

nią modlić. To natychmiast zmienia perspektywę – z "przedmiotu pożądania" staje się 

ona w twoich oczach dzieckiem Bożym, które potrzebuje łaski. 

3. Budowanie zdrowych relacji: Ucz się bezinteresowności. Służ osobom płci 

przeciwnej bez oczekiwania czegokolwiek w zamian. Buduj przyjaźnie oparte na 

wspólnych wartościach, a nie na "chemii". 

Cel walki z Luxurią: Celem jest odzyskanie zdolności do prawdziwego patrzenia na 

drugiego człowieka – widzenia w nim piękna bez chęci zawłaszczenia go. To wolność od 

kompulsywnego poszukiwania przyjemności, która pozwala na budowanie trwałych i 

głębokich więzi opartych na miłości, a nie na użyciu. 
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3. Chciwość (łac. Avaritia, gr. Filargyria) – Lęk przed 

Przyszłością 

Kluczowe zrozumienie: Chciwość nie ogranicza się jedynie do pragnienia posiadania 

bogactw. Avaritia to głęboko zakorzeniony lęk przed przyszłością i brakiem poczucia 

bezpieczeństwa. To przekonanie, że tylko zgromadzone dobra materialne mogą nas uchronić 

przed nieszczęściem. To próba budowania własnego, ziemskiego raju, w którym Bóg jest 

zbędny, ponieważ to my sami, dzięki naszym zasobom, stajemy się dla siebie "opatrznością". 

JAK TO DZIAŁA? (Mechanizm ataku) 

Avaritia atakuje naszą potrzebę bezpieczeństwa, wyolbrzymiając zagrożenia płynące z  

1. Lęk (Haczyk): Demon podsuwa myśl o niepewności jutra: "A co, jeśli stracisz 

pracę?", "A co, jeśli zachorujesz?", "Musisz się zabezpieczyć, bo nikt inny o ciebie nie 

zadba". 

2. Obsesja (Wciągnięcie w fantazję): Jeśli ulegniesz lękowi, zaczynasz fantazjować o 

zdobyciu wielkich pieniędzy, o awansie, o posiadaniu rzeczy, które mają dać ci prestiż 

i spokój. Twoje myśli krążą wokół "mieć", a nie "być". 

3. Usprawiedliwienie (Fałszywe dobro): Chciwość często maskuje się pod pozorem 

rozsądku: "To tylko oszczędność", "Dbam o rodzinę", "Przecież wszyscy tak robią". 

W ten sposób usprawiedliwiamy brak hojności i zamknięcie na potrzeby innych. 

JAK ROZPOZNAĆ? (Sygnały ostrzegawcze) 

Musisz badać swoje serce i stosunek do dóbr materialnych: 

 Lęk przed utratą: Czy czujesz paniczny strach na myśl o stracie pieniędzy, pracy lub 

jakiejś cennej rzeczy? Czy twoje poczucie wartości zależy od stanu konta? 
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 Brak hojności: Czy trudno ci dzielić się z innymi, nawet gdy masz więcej niż 

potrzebujesz? Czy zawsze kalkulujesz, co ci się opłaca? 

 Nieustanne niezadowolenie: Czy ciągle pragniesz więcej i więcej, nigdy nie czując 

się nasyconym tym, co już posiadasz? 

 Skąpstwo: Czy żałujesz pieniędzy na podstawowe potrzeby, nawet gdy cię na nie 

stać, lub na wsparcie dla potrzebujących? 

SPRZECIW (Metoda Antyretyczna – "Odpyskowanie" Słowem Bożym) 

W walce z chciwością kluczowe jest zdemaskowanie lęku, który za nią stoi, i 

przeciwstawienie mu zaufania Bożej Opatrzności. 

Najlepsze teksty do walki z Avaritią: 

⚔️ Gdy ogarnia cię lęk o przyszłość i obsesja gromadzenia: „Gdzie jest skarb twój, tam 

będzie i serce twoje.” (Mt 6, 21) – Przypomnienie, że to, czemu poświęcamy nasze serce, 

staje się naszym bogiem. 

⚔️ Gdy demon kusi, by pokładać ufność w bogactwie: „Baczcie, a wystrzegajcie się 

wszelkiej chciwości, bo nie od obfitości dóbr zależy czyjeś życie”. (Łk 12, 15) – 

Przypomnienie, że prawdziwe życie nie zależy od stanu posiadania. 

⚔️ Gdy czujesz lęk przed brakiem: „Albowiem korzeniem wszelkiego zła jest chciwość 

pieniędzy. Za nimi to uganiając się, niektórzy zabłąkali się z dala od wiary i siebie samych 

przeszyli wielu boleściami”. (1 Tm 6, 10) – Przypomnienie o tragicznych skutkach chciwości. 

DZIAŁANIE PRZECIWNE (Praktyka Cnoty – Hojność i Ubóstwo w Duchu) 

Hojność to nie tylko dawanie pieniędzy, ale postawa serca otwartego na drugiego człowieka i 

wolnego od przywiązania do rzeczy. 

1. Jałmużna (Ćwiczenie serca): Regularnie dziel się tym, co masz, z potrzebującymi. 

Niech to będzie ofiara, która cię trochę "zaboli" – to uczy wolności. 

2. Zaufanie Opatrzności (Modlitwa): Ćwicz się w zaufaniu Bogu, powierzając Mu 

swoje troski o przyszłość. Pamiętaj o słowach Jezusa: "Nie martwcie się o jutro, bo 

jutro samo o siebie martwić się będzie" (Mt 6, 34). 

3. Ubóstwo w duchu (Postawa): Ucz się zadowolenia z tego, co masz. Dziękuj Bogu za 

każde dobro, jakie otrzymujesz. Pamiętaj, że wszystko, co posiadasz, jest darem, 

którym masz mądrze zarządzać. 

Cel walki z Avaritią: Celem jest uwolnienie się od tyranii lęku o przyszłość i przywiązania 

do dóbr materialnych. To odzyskanie pokoju serca, który płynie z zaufania Bożej Opatrzności 

i otwartości na potrzeby bliźnich. To zrozumienie, że nasze prawdziwe bezpieczeństwo i 

skarb są w Bogu, a nie w rzeczach. 
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4. Smutek (łac. Tristitia, gr. Lype) – Trucizna Duszy 

Kluczowe zrozumienie: Nie chodzi tu o naturalny smutek po stracie bliskiej osoby czy z 

powodu własnych grzechów (ten drugi, jak mówi św. Paweł, prowadzi do nawrócenia). 

Tristitia to smutek „światowy”. To stan chronicznej frustracji, że rzeczywistość nie spełnia 

naszych oczekiwań. To żal za utraconymi przyjemnościami, zaszczytami czy pieniędzmi. To 

trucizna, która paraliżuje wolę, odbiera energię do życia i sprawia, że człowiek widzi 

wszystko w czarnych barwach, tracąc nadzieję. 

JAK TO DZIAŁA? (Mechanizm ataku) 

Smutek atakuje, gdy nasze "ja" czuje się urażone lub pozbawione czegoś, czego pragnęło. 

1. Niespełnione Oczekiwania (Haczyk): Demon podsuwa myśl: „Miało być inaczej”, 

„Zasługujesz na więcej”, „Dlaczego mnie to spotkało?”. Skupia twoją uwagę na tym, 

czego ci brakuje, a nie na tym, co masz. Na obrazie symbolizują to zepsuta korona 

(niespełnione ambicje) i zdjęcie z imprezy (żal za minioną przyjemnością). 

2. Frustracja i Żal (Wciągnięcie w stan): Zaczynasz rozpamiętywać doznane krzywdy 

i straty. Twoje myśli krążą wokół "gdyby tylko...". Ten stan jest jak ciemna chmura 

nad głową, która odcina cię od światła (panel 1 obrazu). 

3. Paraliż (Efekt końcowy): Smutek wysysa z ciebie energię. Stajesz się bierny, 

zniechęcony, nic ci się nie chce. Życie traci smak i sens. To jest właśnie ta „trucizna”, 

która powoli zabija ducha. 

JAK ROZPOZNAĆ? (Sygnały ostrzegawcze) 



Fundacja Auxilium Christianorum 
www.wspomozenie-wiernych.pl 

 

8 
 

Musisz badać swoje emocje i poziom energii życiowej: 

 Chroniczny brak energii: Czy czujesz się ciągle zmęczony, zniechęcony, bez sił do 

podjęcia jakiegokolwiek działania, nawet prostych obowiązków? (Symbol pustej 

baterii w panelu 2 obrazu). 

 „Szare okulary”: Czy patrzysz na świat i siebie w lustrze bez nadziei? Czy wszystko 

wydaje ci się bezsensowne, trudne i nie do przejścia? (Szare odbicie w lustrze na 

obrazie). 

 Ciągłe narzekanie: Czy łapiesz się na tym, że wciąż narzekasz na swoją sytuację, na 

innych ludzi, na świat, nie widząc żadnych pozytywów? 

 Izolacja: Czy masz ochotę zamknąć się w sobie, uciec od ludzi i pogrążyć się w 

swoim cierpieniu? 

SPRZECIW (Metoda Antyretyczna – "Odpyskowanie" Słowem Bożym) 

Walka ze smutkiem polega na użyciu Słowa Bożego jako światła, które rozprasza mrok 

beznadziei. Nie wolno dyskutować z myślami, które wciągają w dół! 

Najlepsze teksty do walki z Tristitią: 

⚔️ Gdy ogarnia cię światowy smutek i poczucie beznadziei: „Smutek światowy sprawia 

śmierć. Lecz smutek, który jest z Boga, sprawia nawrócenie ku zbawieniu, którego się nie 

żałuje.” (2 Kor 7, 10) – Ten cytat jest kluczowy i widnieje na otwartej Biblii w panelu 3 

obrazu. Uczy rozróżniać smutek niszczący od budującego. 

⚔️ Gdy czujesz się przytłoczony i bez sił: „Wszystko mogę w Tym, który mnie umacnia.” 

(Flp 4, 13) – Przypomnienie, że nie jesteś sam, a twoja siła nie pochodzi tylko z ciebie. 

⚔️ Gdy tracisz nadzieję: „Radujcie się zawsze w Panu; jeszcze raz powtarzam: radujcie 

się!” (Flp 4, 4) – Nakaz radości nie jest nakazem "robienia dobrej miny do złej gry", ale 

wezwaniem do szukania radości w Bogu, niezależnie od okoliczności. 

DZIAŁANIE PRZECIWNE (Praktyka Cnoty – Radość i Nadzieja) 

Radość chrześcijańska to nie wesołkowatość, ale głęboki pokój serca wynikający z zaufania 

Bogu. 

1. Praktyka Wdzięczności (Zmiana perspektywy): Zacznij codziennie dziękować 

Bogu za konkretne, małe rzeczy. Prowadź dziennik wdzięczności (jak postać w panelu 

4 obrazu, trzymająca dziennik przy oknie). To skutecznie odwraca uwagę od braków 

ku darom. 

2. Wychodzenie do innych (Przełamanie izolacji): Smutek zamyka nas w sobie. 

Najlepszym lekarstwem jest zrobienie czegoś dla drugiego człowieka – pocieszenie 

go, pomoc w potrzebie (jak na obrazie, gdzie jedna osoba wspiera drugą). Dając 

radość innym, sami ją otrzymujemy. 

3. Szukanie Nadziei w Bogu (Modlitwa): Kiedy ludzkie nadzieje zawodzą, szukaj 

nadziei, która nie umiera. Otwórz się na Boże światło, jak postać patrząca na wschód 

słońca w panelu 4. Pamiętaj, że po każdej nocy przychodzi dzień. 
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Cel walki z Tristitią: Celem jest odzyskanie energii do życia i zdolności do widzenia dobra, 

nawet w trudnych okolicznościach. To przejście ze stanu biernego użalania się nad sobą do 

aktywnej postawy wdzięczności i zaufania Bogu, który jest źródłem prawdziwej radości. 

 

 
 

 

 

 

5. Gniew (łac. Ira, gr. Orge) – Gwałtowny Wybuch Ego 

Kluczowe zrozumienie: Gniew to coś więcej niż tylko emocja. To duchowa reakcja 

alergiczna na sytuację, w której rzeczywistość lub inni ludzie nie chcą się podporządkować 

naszej woli. To gwałtowny bunt naszego "ja", które czuje się zagrożone, zlekceważone lub 

ograniczone. Demon gniewu wykorzystuje naszą naturalną siłę do obrony, przekształcając ją 

w ślepą furię, która chce niszczyć i karać. 

JAK TO DZIAŁA? (Mechanizm ataku) 

Gniew atakuje, gdy nasze oczekiwania zderzają się z murem rzeczywistości. 

1. Opór Rzeczywistości (Haczyk): Coś idzie nie po twojej myśli. Komputer się 

zawiesza, ktoś zajeżdża ci drogę, dziecko nie słucha, szef krytykuje. Twoja wola 

napotyka przeszkodę. Na obrazie symbolizuje to zniszczona korona (twoja 

"królewska" wola została podeptana) i stłuczony monitor. 

2. Wybuch (Wciągnięcie w stan): Pojawia się gwałtowna reakcja emocjonalna. Krew 

uderza do głowy, serce przyspiesza. Masz ochotę krzyczeć, rzucać przedmiotami, 

"wymierzyć sprawiedliwość" (młotek na obrazie). 

3. Chęć Zemsty (Efekt końcowy): Gniew rzadko kończy się na wybuchu. Często 

przeradza się w długotrwałą urazę, chęć odwetu, "ukarania" winowajcy (nawet jeśli 
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jest nim martwy przedmiot). Demon podsyca myśli: "Jak on śmiał!", "Pożałuje tego!", 

"Nie daruję!". 

JAK ROZPOZNAĆ? (Sygnały ostrzegawcze) 

Musisz obserwować swoje ciało i myśli w sytuacjach stresowych: 

 Nagłe Wybuchy: Czy twoja reakcja jest nieproporcjonalna do bodźca? Czy 

wybuchasz krzykiem z błahego powodu? 

 Wrząca Złość (Wewnętrzny demon): Czy czujesz w sobie narastające napięcie, 

"gulę" w gardle, zaciśnięte pięści, nawet jeśli na zewnątrz zachowujesz spokój? 

(Obraz odbicia w lustrze jako demona i dymiącej pięści). 

 Rozpamiętywanie Krzywd: Czy wciąż wracasz myślami do sytuacji, w której ktoś 

cię zranił, i układasz w głowie scenariusze zemsty lub ciętej riposty? 

 Irytacja i Cynizm: Czy jesteś stale podenerwowany, łatwo się irytujesz i reagujesz 

sarkazmem na otoczenie? 

SPRZECIW (Metoda Antyretyczna – "Odpyskowanie" Słowem Bożym) 

W walce z gniewem kluczowe jest "schłodzenie" emocji Słowem Bożym, zanim pożar 

wymknie się spod kontroli. 

 

 

Najlepsze teksty do walki z Irą: 

⚔️ Gdy czujesz, że wzbiera w tobie złość: „Gniewajcie się, a nie grzeszcie: niech nad 

waszym gniewem nie zachodzi słońce!” (Ef 4, 26) – To kluczowy cytat widoczny na obrazie. 

Pozwala na odczuwanie emocji, ale zakazuje pielęgnowania jej i przekształcania w grzech 

(czyn lub urazę). 

⚔️ Gdy chcesz wymierzyć sprawiedliwość na własną rękę: „Nie wymierzajcie sami sobie 

sprawiedliwości, najmilsi, ale pozostawcie to gniewowi Bożemu.” (Rz 12, 19) – 

Przypomnienie, że to Bóg jest sędzią. 

⚔️ Gdy trudno ci zapanować nad językiem: „Każdy człowiek winien być chętny do 

słuchania, nieskory do mówienia, nieskory do gniewu.” (Jk 1, 19) 

DZIAŁANIE PRZECIWNE (Praktyka Cnoty – Cierpliwość i Łagodność) 

Cierpliwość to nie bierność, ale siła panowania nad sobą. 

1. Zatrzymaj się (Metoda "1, 2, 3..."): Gdy czujesz, że wybuchasz, zrób fizyczną 

pauzę. Weź głęboki oddech, policz do dziesięciu, wyjdź z pomieszczenia. Daj sobie 

czas na "ostygnięcie", zanim cokolwiek powiesz lub zrobisz (panel 4 obrazu). 
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2. Przebaczenie i Pojednanie: Staraj się jak najszybciej wyjaśniać konflikty i dążyć do 

zgody. Nie kładź się spać pogniewany (zgodnie z Ef 4, 26). Gest podania ręki na 

obrazie symbolizuje tę postawę. 

3. Modlitwa za "winowajcę": To najtrudniejsze, ale najskuteczniejsze. Zacznij modlić 

się za osobę, która wzbudziła twój gniew. To zmienia twoje serce i gasi pragnienie 

zemsty. 

Cel walki z Irą: Celem nie jest stanie się człowiekiem bez emocji, ale osiągnięcie łagodności 

i opanowania. To stan, w którym to ty panujesz nad swoim gniewem, używając go 

ewentualnie jako siły do walki ze złem (święty gniew), a nie pozwalasz, by gniew panował 

nad tobą, niszcząc ciebie i innych. 

 

6. Acedia (łac. Acedia, gr. Akedia) – Demon Południa i 

Duchowa Nuda 

Kluczowe zrozumienie: Acedia to nie jest zwykłe lenistwo czy zmęczenie po ciężkiej pracy. 

To stan głębokiego zniechęcenia, duchowego paraliżu i wewnętrznego niepokoju. Ewagriusz 

nazywał ją „demonem południa”, ponieważ atakuje najmocniej w środku dnia (lub w środku 

życia), gdy początkowy zapał minął, a do końca jeszcze daleko. To fundamentalny brak 

zgody na "tu i teraz". Człowiek ogarnięty acedią czuje, że miejsce, w którym jest, zadania, 

które ma, i życie, które prowadzi, są nie do zniesienia. Pragnie uciec – gdziekolwiek, byle nie 

być tu, gdzie jest. 

JAK TO DZIAŁA? (Mechanizm ataku) 

Acedia atakuje naszą wytrwałość i wierność podjętym zobowiązaniom. 

1. Nuda i Ciężar (Haczyk): Demon sprawia, że czas zwalnia. Codzienne obowiązki, 

modlitwa, praca wydają się nagle niewyobrażalnie ciężkie i nudne. Pojawia się 

fizyczne uczucie ociężałości, senność podczas modlitwy, ale nagły przypływ energii, 
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gdy nadarza się okazja do rozrywki. (Symbolizuje to postać na kanapie i zegar 

wskazujący południe na obrazie). 

2. Pragnienie Ucieczki (Wciągnięcie w stan): Pojawia się myśl: "Gdzie indziej jest 

lepiej". Demon podsuwa fantazje o zmianie pracy, zmianie relacji, wyjeździe w 

Bieszczady, ucieczce od odpowiedzialności. Wmawia ci, że twoje obecne życie nie 

ma sensu i marnujesz czas. (Myśl o ucieczce na pustynię na obrazie). 

3. Rozproszenie (Efekt końcowy): Aby zagłuszyć wewnętrzną pustkę i niepokój, 

człowiek rzuca się w wir rozpraszaczy: scrollowanie mediów społecznościowych, 

kompulsywne oglądanie seriali, ciągłe szukanie nowych bodźców. Byle tylko nie 

zostać sam na sam ze sobą i Bogiem w ciszy. 

 

JAK ROZPOZNAĆ? (Sygnały ostrzegawcze) 

Obserwuj swój stosunek do czasu i obowiązków: 

 Wewnętrzny Niepokój: Czy czujesz, że "nosi cię", nie możesz usiedzieć w miejscu, 

ciągle szukasz sobie nowego zajęcia, byle nie robić tego, co powinieneś? 

 Ucieczka w Ekrany: Czy w chwilach nudy lub trudności twoja ręka automatycznie 

sięga po telefon lub pilota? Czy media stały się twoim sposobem na "zabicie czasu"? 

(Pilot i telefon na obrazie). 

 Poczucie Bezsensu: Czy zadajesz sobie pytanie: "Po co to wszystko?", czując 

zniechęcenie do modlitwy i pracy nad sobą? (Lustro i znak zapytania na obrazie). 

 Niechęć do "Tu i Teraz": Czy żyjesz ciągłymi marzeniami o przyszłości lub 

wspomnieniami przeszłości, nie potrafiąc zaakceptować obecnej chwili? 

SPRZECIW (Metoda Antyretyczna – "Odpyskowanie" Słowem Bożym) 

Walka z acedią wymaga użycia Słowa Bożego jako "zastrzyku" duchowej siły i 

przypomnienia o wartości wytrwania. 

Najlepsze teksty do walki z Acedią: 

⚔️ Gdy czujesz duchową ociężałość i smutek: „Dusza moja omdlewa ze smutku: podźwignij 

mnie według Twego słowa!” (Ps 119, 28) – Ten werset widnieje na otwartej Biblii na obrazie. 

To wołanie o siłę, gdy własnej brakuje. 

⚔️ Gdy masz ochotę porzucić swoje obowiązki: „Kto wytrwa do końca, ten będzie 

zbawiony.” (Mt 24, 13) – Przypomnienie, że wartość ma nie tylko początkowy zapał, ale 

przede wszystkim wierność do końca. 

⚔️ Gdy kusi cię ucieczka w bezczynność: „Kto nie chce pracować, niech też nie je!” (2 Tes 

3, 10) – Apostoł Paweł ostro przywołuje do porządku tych, którzy ulegli acedii i porzucili 

codzienne obowiązki. 

DZIAŁANIE PRZECIWNE (Praktyka Cnoty – Wytrwałość i Wierność) 
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Najlepszym lekarstwem na acedię jest... robienie dokładnie tego, od czego chce się uciec, ale 

małymi krokami. 

1. "Pozostań w Celi" (Zasada Ojców Pustyni): To najważniejsza rada. Nie uciekaj 

fizycznie ani psychicznie. Jeśli masz pracować – pracuj. Jeśli masz się modlić – módl 

się, nawet jeśli robisz to mechanicznie. Wytrwanie w miejscu i zadaniu jest kluczem 

do zwycięstwa. 

2. Wierność Rutynie (Małe kroki): Nie planuj wielkich dzieł. Skup się na wykonaniu 

najbliższego, małego obowiązku. Uporządkuj biurko, odpisz na jeden mail, odmów 

jedną dziesiątkę różańca. Wierność w małym buduje siłę. (Kalendarz z napisem 

"RUTYNA" i człowiek przy biurku na obrazie). 

3. Modlitwa Ciałem: Gdy duch jest słaby, zaangażuj ciało. Klęknij do modlitwy, zrób 

pokłon. Fizyczna postawa pomaga przełamać duchowy paraliż. (Człowiek klęczący 

przy łóżku na obrazie). 

Cel walki z Acedią: Celem jest odzyskanie pokoju serca i zdolności do przeżywania 

obecnej chwili w obecności Bożej. To przejście od stanu ciągłego niespełnienia i ucieczki do 

stanu wytrwałości, w którym odnajdujemy sens i radość w wierności naszym codziennym 

powołaniom, nawet gdy są one trudne i monotonne. 

 

 
 

7. Próżność (łac. Vana gloria, gr. Kenodoxia) – Pusta 

Chwała i Żebractwo o Uznanie 

Kluczowe zrozumienie: Próżność to nie to samo co pycha (o niej będzie później). Próżność 

to żebranie o uwagę i akceptację. To stan, w którym człowiek uzależnia swoje poczucie 

wartości od opinii innych ludzi. Jego działania – nawet te najszlachetniejsze, jak modlitwa 

czy jałmużna – przestają być skierowane ku Bogu, a stają się występem na scenie, którego 

celem jest zdobycie oklasków, podziwu i symbolicznych "lajków". 
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JAK TO DZIAŁA? (Mechanizm ataku) 

Demon próżności jest pasożytem – atakuje wtedy, gdy robimy coś dobrego. 

1. Sukces lub Dobry Uczynek (Haczyk): Zrobiłeś coś dobrze. Pomogłeś komuś, dobrze 

się pomodliłeś, osiągnąłeś sukces w pracy. To jest moment, na który czeka ten duch. 

2. Myśl o Widowni (Wciągnięcie w stan): Pojawia się subtelna myśl: "Ciekawe, czy 

ktoś to widział?", "Muszę o tym napisać na Facebooku", "Ale jestem dobry, inni 

powinni to docenić". Twoja uwaga przenosi się z samego czynu i z Boga na 

wyobrażoną publiczność. (Symbolizuje to postać kłaniająca się na scenie i tłum z 

telefonami na obrazie). 

3. Kradzież Zasług (Efekt końcowy): W momencie, gdy twoim celem staje się ludzki 

podziw, tracisz nagrodę u Boga. Jezus mówił o takich ludziach: "Odebrali już swoją 

nagrodę" (Mt 6, 2). Dobre dzieło staje się puste w środku, staje się "vanitas" – 

marnością. 

JAK ROZPOZNAĆ? (Sygnały ostrzegawcze) 

Obserwuj swoje reakcje na pochwały i krytykę: 

 Uzależnienie od "Lajków": Czy twoje samopoczucie zależy od tego, ile osób 

polubiło twoje zdjęcie lub pochwaliło twoją pracę? Czy czujesz pustkę, gdy brakuje 

zewnętrznego uznania? (Postać z telefonem i pusta sylwetka pod lupą na obrazie). 

 Robienie Rzeczy na Pokaz: Czy chętniej angażujesz się w działania, które są 

widoczne i publiczne, niż w te ukryte i anonimowe? 

 Nadwrażliwość na Krytykę: Czy każda uwaga krytyczna jest dla ciebie druzgocąca, 

bo burzy twój wyidealizowany obraz samego siebie? 

 Ciągłe Mówienie o Sobie: Czy w rozmowach często sprowadzasz temat na swoje 

osiągnięcia, zalety lub trudne doświadczenia (by wzbudzić podziw lub litość)? 

SPRZECIW (Metoda Antyretyczna – "Odpyskowanie" Słowem Bożym) 

Walka z próżnością polega na natychmiastowym ucinaniu myśli, które każą szukać ludzkiego 

poklasku. 

Najlepsze teksty do walki z Vana gloria: 

⚔️ Gdy kusi cię, by pochwalić się swoim dobrym uczynkiem: „Strzeżcie się, żebyście 

uczynków pobożnych nie wykonywali przed ludźmi po to, aby was widzieli.” (Mt 6, 1) – To 

fundamentalny tekst widoczny na otwartej Biblii na obrazie. 

⚔️ Gdy zależy ci na opinii innych bardziej niż na Bożej: „A teraz, czy zabiegam o względy 

ludzi, czy Boga? Czy ludziom staram się przypodobać? Gdybym jeszcze teraz ludziom chciał 

się przypodobać, nie byłbym sługą Chrystusa.” (Ga 1, 10) 

⚔️ Gdy czujesz pokusę przypisania sobie zasług: „Nie nam, Panie, nie nam, lecz Twemu 

imieniu daj chwałę!” (Ps 115, 1) 

DZIAŁANIE PRZECIWNE (Praktyka Cnoty – Pokora i Ukrycie) 
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Najlepszym lekarstwem na próżność jest działanie w tajemnicy. 

1. Ukrywanie Dobra: Staraj się robić dobre rzeczy tak, aby nikt się o tym nie 

dowiedział. Wrzuć datek do skarbony, gdy nikt nie patrzy (jak na obrazie). Pomóż 

komuś anonimowo. Uczysz się wtedy, że jedynym Ważnym Widzem jest Bóg. 

2. Modlitwa w Ukryciu: "Wejdź do swej izdebki, zamknij drzwi i módl się do Ojca 

twego, który jest w ukryciu" (Mt 6, 6). Praktykuj modlitwę, która jest tylko między 

tobą a Bogiem, bez świadków. (Postać modląca się w zamkniętym pokoju na obrazie). 

3. Milczenie o Sobie: Powstrzymaj się od opowiadania o swoich sukcesach, jeśli nie jest 

to konieczne. Pozwól, by twoje czyny mówiły za siebie, a ocena należała do Boga. 

Cel walki z Vana gloria: Celem jest wolność od tyranii ludzkiej opinii. To stan, w którym 

twoja wartość nie zależy od oklasków, a twoim jedynym pragnieniem jest podobanie się 

Bogu. To umiejętność robienia dobra dla samego dobra, bez oczekiwania na ziemską nagrodę. 

 

 
 

8. Pycha (łac. Superbia, gr. Hyperephania) – Korzeń 

Wszelkiego Zła i Samoubóstwienie 

Kluczowe zrozumienie: Pycha to nie to samo co próżność (szukanie poklasku u ludzi). 

Pycha jest znacznie głębsza i bardziej demoniczna. To stan fundamentalnego kłamstwa na 

temat własnej egzystencji. To przekonanie: „Sam sobie wystarczę”. Człowiek pyszny 

detronizuje Boga i stawia siebie w centrum wszechświata. Uważa, że sam jest źródłem swoich 

sukcesów, sam ustala zasady moralne i sam jest swoim najwyższym sędzią. To duchowa 

ślepota, która nie pozwala dostrzec, że wszystko, co mamy – łącznie z istnieniem – jest 

darem. 

JAK TO DZIAŁA? (Mechanizm ataku) 
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Pycha atakuje zazwyczaj na końcu, gdy człowiek uporał się już z bardziej "cielesnymi" 

grzechami i osiągnął pewien stopień doskonałości. 

1. Poczucie Samowystarczalności (Haczyk): Demon podsuwa myśl po osiągniętym 

sukcesie lub dobrym uczynku: „To moja zasługa. Zrobiłem to własną siłą”. Zaczynasz 

wierzyć, że nie potrzebujesz już łaski Bożej. 

2. Samokoronacja (Wciągnięcie w stan): Człowiek zaczyna stawiać się ponad innymi, 

a ostatecznie ponad Bogiem. Staje się swoim własnym idolem. (Symbolizuje to postać 

na piedestale w panelu 1 obrazu, wkładająca sobie koronę na głowę z myślą: „Jestem 

swoim bogiem”). 

3. Korzeń Innych Grzechów (Efekt końcowy): Z pychy wyrastają wszystkie inne 

nieszczęścia. Gdy ktoś naruszy twoje "boskie" ego, rodzi się Gniew. Gdy chcesz 

utrzymać swój status, pojawia się Chciwość. Pycha jest glebą, na której pleni się całe 

zło. (Widoczne jako korzenie podpisane nazwami innych grzechów, rozsadzające 

ziemię pod piedestałem na obrazie). 

 

JAK ROZPOZNAĆ? (Sygnały ostrzegawcze) 

Pycha jest trudna do wykrycia, bo doskonale się maskuje, czasem nawet pod płaszczykiem 

fałszywej pokory. 

 Idealizowane "Ja": Czy w głębi duszy uważasz się za lepszego, mądrzejszego lub 

bardziej duchowego od innych? Czy twoje wyobrażenie o sobie jest nieskazitelne, jak 

postać z aureolą w lustrze na obrazie? 

 Traktowanie Innych z Góry: Czy odnosisz się do ludzi z pogardą, protekcjonalnie, 

oceniając ich jako gorszych? 

 Niezdolność do Przyznania się do Błędu: Czy słowo "przepraszam" z trudem 

przechodzi ci przez gardło? Czy każdą krytykę odbierasz jako atak na swój majestat? 

 Ignorowanie Krzyża: Czy w swoim życiu duchowym pomijasz potrzebę ofiary, 

cierpienia i odkupienia przez Chrystusa, uważając, że sam osiągniesz zbawienie? 

(Lupa na obrazie pokazująca zignorowany, mały krzyż w odbiciu). 

SPRZECIW (Metoda Antyretyczna – "Odpyskowanie" Słowem Bożym) 

Walka z pychą wymaga użycia Słowa Bożego jak młota, który kruszy kajdany fałszywej 

wielkości. 

Najlepsze teksty do walki z Superbią: 

⚔️ Gdy czujesz się lepszy od innych i samowystarczalny: „Bóg pysznym się sprzeciwia, a 

pokornym łaskę daje.” (Jk 4, 6) – To kluczowy cytat widoczny na otwartej Biblii w panelu 3, 

której światło kruszy łańcuchy pychy. 

⚔️ Gdy przypisujesz sobie wszystkie zasługi: „Cóż masz, czego byś nie otrzymał? A jeśliś 

otrzymał, to czemu się chełpisz, tak jakbyś nie otrzymał?” (1 Kor 4, 7) – Fundamentalne 

pytanie, które sprowadza na ziemię. 
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⚔️ Gdy gardzisz innymi (przypowieść o faryzeuszu i celniku): „Bo każdy, kto się 

wywyższa, będzie poniżony, a kto się uniża, będzie wywyższony.” (Łk 18, 14) 

DZIAŁANIE PRZECIWNE (Praktyka Cnoty – Pokora i Służba) 

Lekarstwem na pychę jest pokora (łac. humilitas, od humus – ziemia). To powrót do prawdy o 

sobie – bycie "na ziemi". 

1. Uznanie Zależności (Zdjęcie Korony): Uświadom sobie, że jesteś stworzeniem, a nie 

Stwórcą. Wszystko, co masz, jest pożyczone. Uklęknij przed Bogiem i symbolicznie 

"zdejmij koronę" swojej samowystarczalności. (Postać klęcząca przed krzyżem z 

koroną leżącą w pyle w panelu 4 obrazu). 

2. Służba Najmniejszym (Obmywanie Nóg): Najskuteczniejszym ćwiczeniem pokory 

jest wykonywanie prac, które świat uważa za poniżające, oraz służenie tym, którzy nie 

mogą się odwdzięczyć. Naśladuj Chrystusa umywającego nogi uczniom. (Scena 

obmywania nóg na obrazie). 

3. Modlitwa "Nie moja wola": Ćwicz się w rezygnacji z własnych planów na rzecz 

woli Bożej, nawet gdy jest ona trudna i niezrozumiała. 

Cel walki z Superbią: Celem jest życie w Prawdzie. To stan, w którym człowiek zna swoje 

realne miejsce w szeregu stworzeń – wie, że jest słaby i zależny od Boga, ale jednocześnie 

wie, że jest przez Niego nieskończenie kochany. Pokora to nie poniżanie siebie, ale widzenie 

siebie w świetle Boga. Tylko pokorny człowiek jest zdolny do prawdziwej miłości, bo tylko 

on nie zasłania sobą drugiego człowieka ani Boga. 

 

 
 
 


