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Praktyczna Instrukcja walki duchowej dla wspotczesnego
cztowieka.

1. Obzarstwo (lac. Gula, gr. Gastrimargia) — Szalenstwo
Brzucha

Kluczowe zrozumienie: To nie jest tylko problem "za duzej ilo$ci jedzenia" czy nadwagi.
Ewagriusz definiuje Gule znacznie glebiej. To pierwotny lek o przetrwanie ciala. To stan, w
ktérym brzuch staje si¢ twoim bogiem, a komfort fizyczny — najwyzszym prawem. To obsesja
na punkcie tego, by ciatu niczego nie brakowato, nawet przez chwilg.

Dzi$ Gula to takze kultura "wellness" posuni¢ta do absurdu, uzaleznienie od przekasek, kawy,
wygody fotela, klimatyzacji. To przekonanie: "Jesli nie zaspokoj¢ tej potrzeby teraz, to nie
przezyje/nie dam rady pracowac".

JAK TO DZIALA? (Mechanizm ataku)

Gula atakuje najbardziej podstawowy instynkt — instynkt samozachowawczy — i go
wykoslawia.

1. Szept leku: Demon ten rzadko mowi "zjedz to, bo jest pyszne". Czesciej szepcze:
"Jesli teraz nie zjesz, bedziesz staby, rozboli ci¢ glowa, nie bedziesz mogt si¢ modli¢
ani pracowac. Musisz o siebie zadbac".

2. Usprawiedliwienie: Uzywa pozoréw dobra. Wmawia ci, ze twoje ciato jest chore lub
zbyt delikatne, by znosi¢ jakikolwiek post czy niewygode.

3. Znieczulenie: Uzywa jedzenia i komfortu jako szybkiego sposobu na zagluszenie
stresu, smutku czy nudy (acedii).

JAK ROZPOZNAC? (Sygnaly ostrzegawcze)
Musisz stac si¢ czujnym obserwatorem wiasnych reakcji na brak komfortu:

"Zly glod": Czy robisz si¢ drazliwy, zty lub niespokojny, gdy positek si¢ op6znia?

(To nie jest naturalny gldd, to objaw uzaleznienia).

e Obsesja myslowa: Czy tapiesz si¢ na tym, ze zaraz po $niadaniu planujesz obiad?
Czy twoje mysli kraza wokot tego, co bedziesz jadt/pit?

e Lek przed postem: Czy sama mysl o odmowieniu sobie positku wywotuje panike:
"Nie dam rady"?

o Narzekanie na niewygode: Czy ciagle komentujesz, ze jest ¢i za zimno, za gorgco, za

twardo? To tez jest Gula — zadanie ciata, by zawsze byto mu "mito".

SPRZECIW (Metoda Antyretyczna — "Odpyskowanie" Slowem Bozym)

Gdy czujesz nadchodzacg fale obsesyjnej mysli o jedzeniu lub komforcie, nie dyskutuj z nig
("Moze tylko kawateczek...", "Przeciez mialem cigzki dzien..."). Utnij ja Mieczem Stowa.
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Najlepsze teksty do walki z Gulg:

% Gdy czujesz lek, ze bez jedzenia/komfortu nie przetrwasz: ,, Nie samym chlebem Zyje
czlowiek, lecz kazdym stowem, ktore pochodzi z ust Bozych”. (Mt 4, 4) — To fundamentalny
tekst, ktorego uzyl Jezus na pustyni.

% Gdy cialo domaga si¢ natychmiastowej gratyfikacji: ,, Poskramiam moje ciato i biore je
w niewole, abym sam (...) nie zostat odrzucony”. (1 Kor 9, 27)

% Gdy obsesyjnie myslisz o tym, co zjesz: ,, Nie troszczcie si¢ zbytnio o swoje zZycie, o to, co
macie jes¢ i pic (...) Czyz zycie nie znaczy wigcej niz pokarm?” (Mt 6, 25)

DZIALANIE PRZECIWNE (Praktyka Cnoty — Wstrzemie¢zliwos¢)

Samo myslenie nie wystarczy. Musisz "wytresowac" swoje ciato, by wiedziato, kto tu rzadzi
— duch czy brzuch.

1. Post (Krdlowa metod): Zacznij od matych rzeczy. Nie jedz migdzy positkami. Wstan
od stotu z lekkim niedosytem. W pigtek odmoéw sobie migsa lub stodyczy — nie jako
diete, ale jako ¢wiczenie duchowe.

2. Opozniona gratyfikacja: Gdy czujesz nagla zachcianke (np. na kawe czy batonika),
powiedz sobie: "Zjem to za 15 minut". Uczysz ciato czekania.

3. Zgoda na dyskomfort: Czasem celowo wybierz to, co mniej wygodne. Usigdz na
twardszym krze$le. Nie wiaczaj od razu klimatyzacji. Pokaz swojemu ciatu, ze
dyskomfort go nie zabije.

Cel walki z Gula: Nie chodzi o to, by nienawidzi¢ ciata czy glodowaé. Chodzi o wolnos¢.
Chodzi o stan, w ktorym to Ty decydujesz, kiedy jesz, a nie Twdj brzuch decyduje za Ciebie.
Dopiero gdy uciszysz ten najbardziej hatasliwy z instynktow, bedziesz w stanie ustysze¢
subtelniejsze poruszenia duszy.

GRZECH OBZARSTWA__XI
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2. Nieczystos¢ (lac. Luxuria, gr. Porneia) — Ztodziej Milosci

Kluczowe zrozumienie: Wspotczesny $wiat sprowadza nieczystos$é tylko do "seksu poza
normami". Ewagriusz widzi to gl¢biej. Luxuria to choroba wyobrazni i serca, ktdra polega
na uprzedmiotowieniu drugiego cztowieka.

To stan, w ktorym drugi cztowiek przestaje by¢ "Ty" (osoba, dzieckiem Bozym), a staje si¢
"To" (narzedziem do zaspokojenia mojej przyjemnosci, redukcji napigcia czy zabicia nudy).
To ucieczka ze §wiata realnych, trudnych relacji w $wiat tatwych fantazji, gdzie "ja" jestem
panem i konsumentem. Nieczystos¢ niszczy zdolnos¢ do mitosci, bo mitos¢ to dar z siebie, a
nieczystos¢ to kradziez drugiego dla siebie.

JAK TO DZIALA? (Mechanizm ataku)

1. Obraz (Haczyk): Demon podsuwa mysl, wspomnienie, obraz w internecie lub zwraca
twoja uwage na czyj$ atrakcyjny wyglad na ulicy. To jeszcze nie grzech, to dopiero
propozycja.

2. Dialog (Wciagniecie w fantazje): Jesli zatrzymasz si¢ na tym obrazie ("logismos"),
demon zaczyna sgczy¢ jad: "Zobacz, jakie to pigkne", "Wyobraz sobie, jakby to
byto...", "Nikt si¢ nie dowie, to tylko w twojej gtowie".

3. Obietnica ulgi: Luxuria czesto atakuje, gdy jestes zmgczony, samotny, zestresowany
lub znudzony (acedia). Obiecuje szybka ulge, znieczulenie bolu istnienia poprzez
intensywne doznanie zmystowe (rzeczywiste lub wyobrazone).

JAK ROZPOZNAC? (Sygnaly ostrzegawcze)
Musisz bada¢ swoje "oko" 1 swoje serce:

"Brudne oko': Czy tapiesz si¢ na tym, ze patrzac na osobg pici przeciwnej,
natychmiast "rozbierasz j3" wzrokiem lub oceniasz tylko przez pryzmat fizycznej
atrakcyjnosci?

e Ucieczka w fantazje: Czy w chwilach stresu lub nudy twoja pierwsza mysl biegnie ku
tresciom erotycznym lub fantazjowaniu o kims? Czy traktujesz to jak "smoczek" na
uspokojenie?

e Niezdolnos$¢ do czystej relacji: Czy masz trudno$¢ w utrzymaniu patrzenia w oczy
osobie atrakcyjnej fizycznie? Czy w relacjach damsko-meskich zawsze pojawia si¢
podtekst “zdobycia™ lub wykorzystania?

e Poczucie pustki po fakcie: Charakterystycznym objawem Luxurii jest to, ze po

zaspokojeniu zadzy (w czynie lub fantazji) nie przychodzi pokdj, ale smutek, niesmak

1 jeszcze wigksza pustka.

SPRZECIW (Metoda Antyretyczna — ""Odpyskowanie’ Stowem Bozym)

W walce z nieczystoscig kluczowa jest szybko$¢. Ewagriusz radzi: "Uderzaj o skale
Chrystusa mniejsze dzieci Babilonu™ — czyli niszcz pokusy, poki sag mate (same mysli), zanim
urosng w czyny. Nie wolno wchodzi¢ w "dialog" z obrazem!
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Najlepsze teksty do walki z Luxurig:

% Gdy pojawia si¢ nieczysty obraz lub mysl: ,, Blogostawieni czystego serca, albowiem oni
Boga oglgdac bedq”. (Mt 5, 8) — Przypomnienie, ze stawkg jest widzenie Boga.

% Gdy demon kusi, by uzy¢ ciala do grzechu: ,, Czyz nie wiecie, zZe ciato wasze jest
swigtynig Ducha Swietego, ktory w was jest (...) Chwalcie wiec Boga w waszym ciele!” (1
Kor 6, 19-20) — Przypomnienie o godnosci ciata.

% Gdy "oko" zaczyna bladzi¢ (bardzo praktyczne): ,, Zawartem przymierze z moimi
oczami, ze nie spojrze pozqdliwie na panng”. (Hi 31, 1)

DZIALANIE PRZECIWNE (Praktyka Cnoty — Czysto$¢ i Szacunek)

Czysto$¢ to nie jest aseksualno$¢. To energia seksualna poddana kontroli rozumu i ducha,
stuzaca mitosci, a nie pozadaniu.

1. Ucieczka fizyczna (Straz zmystow): W przypadku Luxurii najlepsza obrong jest
czesto ucieczka. Zamknij laptopa, odwro¢ wzrok, wyjdz z pokoju, zmien otoczenie.
Nie sprawdzaj swojej sity woli, bo przegrasz.

2. Modlitwa za ""obiekt™ pokusy: Jesli kusi ci¢ mysl o konkretnej osobie, zacznij si¢ za
nig modli¢. To natychmiast zmienia perspektywe — z "przedmiotu pozadania" staje si¢
ona w twoich oczach dzieckiem Bozym, ktore potrzebuje taski.

3. Budowanie zdrowych relacji: Ucz si¢ bezinteresownosci. Stuz osobom ptci
przeciwnej bez oczekiwania czegokolwiek w zamian. Buduj przyjaznie oparte na
wspolnych warto$ciach, a nie na "chemii".

Cel walki z Luxurig: Celem jest odzyskanie zdolnosci do prawdziwego patrzenia na
drugiego cztowieka — widzenia w nim pigkna bez checi zawtaszczenia go. To wolnos¢ od
kompulsywnego poszukiwania przyjemnosci, ktora pozwala na budowanie trwatych 1
gtebokich wiezi opartych na mitosci, a nie na uzyciu.
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Ucieczka w fantazje i wirtualny swiat. Czy moje mysli o innych s3 "brudne”?
Traktowanie czlowieka jak przedmiot. Czy szukam tylko wtasnej przyjemnosci?
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3. Chciwos¢ (fac. Avaritia, gr. Filargyria) — Lek przed
Przyszloscia

Kluczowe zrozumienie: Chciwos¢ nie ogranicza si¢ jedynie do pragnienia posiadania
bogactw. Avaritia to gleboko zakorzeniony lek przed przyszloscia i brakiem poczucia
bezpieczenstwa. To przekonanie, ze tylko zgromadzone dobra materialne mogg nas uchronic¢
przed nieszczesciem. To proba budowania wiasnego, ziemskiego raju, w ktorym Bog jest
zbedny, poniewaz to my sami, dzieki naszym zasobom, stajemy si¢ dla siebie "opatrznoscia".

JAK TO DZIALA? (Mechanizm ataku)
Avaritia atakuje naszg potrzeb¢ bezpieczenstwa, wyolbrzymiajgc zagrozenia ptynace z

1. Lek (Haczyk): Demon podsuwa mysl o niepewnosci jutra: "A co, jesli stracisz
prace?", "A co, jesli zachorujesz?", "Musisz si¢ zabezpieczy¢, bo nikt inny o ciebie nie
zadba".

2. Obsesja (Wciagniecie w fantazje): Jesli ulegniesz Igkowi, zaczynasz fantazjowac o
zdobyciu wielkich pienigdzy, o awansie, o posiadaniu rzeczy, ktore majg dac ci prestiz
1 spokdj. Twoje mysli kraza wokot "miec", a nie "by¢".

3. Usprawiedliwienie (Falszywe dobro): Chciwos¢ czgsto maskuje si¢ pod pozorem
rozsadku: "To tylko oszczedno$¢", "Dbam o rodzing", "Przeciez wszyscy tak robia".
W ten sposob usprawiedliwiamy brak hojnosci 1 zamkniecie na potrzeby innych.

JAK ROZPOZNAC? (Sygnaly ostrzegawcze)
Musisz bada¢ swoje serce i stosunek do dobr materialnych:

o Lek przed utratg: Czy czujesz paniczny strach na mysl o stracie pieni¢dzy, pracy lub
jakiej$ cennej rzeczy? Czy twoje poczucie wartosci zalezy od stanu konta?
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e Brak hojnosci: Czy trudno ci dzieli¢ si¢ z innymi, nawet gdy masz wigcej niz
potrzebujesz? Czy zawsze kalkulujesz, co ci si¢ oplaca?

o Nieustanne niezadowolenie: Czy ciggle pragniesz wigcej i wigcej, nigdy nie czujac
si¢ nasyconym tym, co juz posiadasz?

o Skapstwo: Czy zalujesz pieni¢dzy na podstawowe potrzeby, nawet gdy ci¢ na nie
sta¢, lub na wsparcie dla potrzebujacych?

SPRZECIW (Metoda Antyretyczna — "Odpyskowanie" Stowem Bozym)

W walce z chciwoscig kluczowe jest zdemaskowanie leku, ktory za nig stoi, i
przeciwstawienie mu zaufania Bozej Opatrznosci.

Najlepsze teksty do walki z Avaritig:

% Gdy ogarnia ci¢ lek o przyszlosé i obsesja gromadzenia: , Gdzie jest skarb twoj, tam
bedzie i serce twoje.” (Mt 6, 21) — Przypomnienie, ze to, czemu po§wigcamy nasze serce,
staje si¢ naszym bogiem.

% Gdy demon kusi, by poklada¢ ufno$¢ w bogactwie: ,, Baczcie, a wystrzegajcie sie
wszelkiej chciwosci, bo nie od obfitosci dobr zalezy czyjes Zycie”. (Lk 12, 15) —
Przypomnienie, ze prawdziwe zycie nie zalezy od stanu posiadania.

% Gdy czujesz lek przed brakiem: ,, Albowiem korzeniem wszelkiego zta jest chciwos¢
pieniedzy. Za nimi to uganiajqc sig, niektorzy zablgkali si¢ z dala od wiary i siebie samych
przeszyli wielu bolesciami”. (1 Tm 6, 10) — Przypomnienie o tragicznych skutkach chciwosci.

DZIALANIE PRZECIWNE (Praktyka Cnoty — Hojnos¢ i Ubdstwo w Duchu)

Hojno$¢ to nie tylko dawanie pieniedzy, ale postawa serca otwartego na drugiego cztowieka i
wolnego od przywigzania do rzeczy.

1. Jalmuzna (Cwiczenie serca): Regularnie dziel si¢ tym, co masz, z potrzebujacymi.
Niech to bedzie ofiara, ktora ci¢ troche "zaboli" — to uczy wolnosci.

2. Zaufanie Opatrznosci (Modlitwa): Cwicz si¢ w zaufaniu Bogu, powierzajac Mu
swoje troski o przysztos¢. Pamigtaj o stowach Jezusa: "Nie martwcie si¢ o jutro, bo
jutro samo o siebie martwic si¢ bedzie" (Mt 6, 34).

3. Ubostwo w duchu (Postawa): Ucz si¢ zadowolenia z tego, co masz. Dzi¢kuj Bogu za
kazde dobro, jakie otrzymujesz. Pamigtaj, ze wszystko, co posiadasz, jest darem,
ktorym masz madrze zarzadzac.

Cel walki z Avaritia: Celem jest uwolnienie si¢ od tyranii leku o przysztos¢ 1 przywigzania
do dobr materialnych. To odzyskanie pokoju serca, ktdry ptynie z zaufania Bozej Opatrznosci
1 otwartosci na potrzeby bliznich. To zrozumienie, ze nasze prawdziwe bezpieczenstwo i
skarb s3 w Bogu, a nie w rzeczach.



Fundacja Auxilium Christianorum
www.wspomozenie-wiernych.pl

EC  GRZECH CHCIWOSCI =«

Lek przed przyszloscia:
»Gromadz wiecej, e

bo nie przetrwasz!

Zabezpiecz sie!”

Obsesja posiadania:
»Czy rzeczy s3 moim bogiem?
Czy panicznie bojg si¢ utraty?”

Gagie jest Skar®
"twoj, tam bedzE
i serce twoje:

4. Smutek (Yac. Tristitia, gr. Lype) — Trucizna Duszy

Kluczowe zrozumienie: Nie chodzi tu o naturalny smutek po stracie bliskiej osoby czy z
powodu wlasnych grzechow (ten drugi, jak mowi sw. Pawet, prowadzi do nawrdcenia).
Tristitia to smutek ,,$§wiatowy”. To stan chronicznej frustracji, ze rzeczywisto$¢ nie spetnia
naszych oczekiwan. To zal za utraconymi przyjemnosciami, zaszczytami czy pienigdzmi. To
trucizna, ktora paralizuje wole, odbiera energie do zycia i1 sprawia, ze cztowiek widzi
wszystko w czarnych barwach, tracac nadzieje.

JAK TO DZIALA? (Mechanizm ataku)
Smutek atakuje, gdy nasze "ja" czuje si¢ urazone lub pozbawione czegos, czego pragneto.

1. Niespelnione Oczekiwania (Haczyk): Demon podsuwa mysl: ,,Miato by¢ inaczej”,
»Zastugujesz na wigcej”, ,,.Dlaczego mnie to spotkato?”. Skupia twojg uwage na tym,
czego ci brakuje, a nie na tym, co masz. Na obrazie symbolizujg to zepsuta korona
(niespelnione ambicje) i zdjecie z imprezy (zal za miniong przyjemnoscia).

2. Frustracja i Zal (Wciagniecie w stan): Zaczynasz rozpamietywaé doznane krzywdy
i straty. Twoje mysli krazg wokot "gdyby tylko...". Ten stan jest jak ciemna chmura
nad gltowa, ktora odcina ci¢ od $wiatta (panel 1 obrazu).

3. Paraliz (Efekt koncowy): Smutek wysysa z ciebie energi¢. Stajesz si¢ bierny,
zniechecony, nic ci sie nie chce. Zycie traci smak i sens. To jest wlasnie ta ,,trucizna”,
ktora powoli zabija ducha.

JAK ROZPOZNAC? (Sygnaly ostrzegawcze)
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Musisz bada¢ swoje emocje i poziom energii zyciowej:

e Chroniczny brak energii: Czy czujesz si¢ ciggle zmgczony, zniechecony, bez sit do
podjecia jakiegokolwiek dziatania, nawet prostych obowiazkéw? (Symbol pustej
baterii w panelu 2 obrazu).

e ,Szare okulary”: Czy patrzysz na $wiat 1 siebie w lustrze bez nadziei? Czy wszystko
wydaje ci si¢ bezsensowne, trudne i nie do przejécia? (Szare odbicie w lustrze na
obrazie).

o Ciagle narzekanie: Czy tapiesz si¢ na tym, Ze wcigz narzekasz na swoja sytuacje, na
innych ludzi, na §wiat, nie widzac zadnych pozytywoéw?

e lzolacja: Czy masz ochot¢ zamkng¢ si¢ w sobie, uciec od ludzi i pograzy¢ si¢ w
swoim cierpieniu?

SPRZECIW (Metoda Antyretyczna — "Odpyskowanie" Slowem Bozym)

Walka ze smutkiem polega na uzyciu Stowa Bozego jako $wiatla, ktore rozprasza mrok
beznadziei. Nie wolno dyskutowa¢ z myslami, ktére wciggaja w dot!

Najlepsze teksty do walki z Tristitig:

% Gdy ogarnia cie Swiatowy smutek i poczucie beznadziei: ,, Smutek swiatowy sprawia
Smierc¢. Lecz smutek, ktory jest z Boga, sprawia nawrocenie ku zbawieniu, ktorego sie nie
zatuje.” (2 Kor 7, 10) — Ten cytat jest kluczowy i widnieje na otwartej Biblii w panelu 3
obrazu. Uczy rozroznia¢ smutek niszczacy od budujacego.

% Gdy czujesz si¢ przytloczony i bez sil: ,, Wszystko moge w Tym, ktory mnie umacnia.”
(Flp 4, 13) — Przypomnienie, Ze nie jestes sam, a twoja sita nie pochodzi tylko z ciebie.

% Gdy tracisz nadzieje: ,, Radujcie si¢ zawsze w Panu; jeszcze raz powtarzam: radujcie
sie!” (FIp 4, 4) — Nakaz radosci nie jest nakazem "robienia dobrej miny do ztej gry”, ale
wezwaniem do szukania rado$ci w Bogu, niezaleznie od okolicznosci.

DZIALANIE PRZECIWNE (Praktyka Cnoty — Rados¢ i Nadzieja)

Rados¢ chrzescijanska to nie wesotkowatos¢, ale glteboki pokoj serca wynikajacy z zaufania
Bogu.

1. Praktyka WdziecznoS$ci (Zmiana perspektywy): Zacznij codziennie dzigkowaé
Bogu za konkretne, mate rzeczy. Prowadz dziennik wdzigcznosci (jak posta¢ w panelu
4 obrazu, trzymajaca dziennik przy oknie). To skutecznie odwraca uwage od brakow
ku darom.

2. Wychodzenie do innych (Przelamanie izolacji): Smutek zamyka nas w sobie.
Najlepszym lekarstwem jest zrobienie czego$ dla drugiego czlowieka — pocieszenie
go, pomoc w potrzebie (jak na obrazie, gdzie jedna osoba wspiera druga). Dajac
rado$¢ innym, sami jg otrzymujemy.

3. Szukanie Nadziei w Bogu (Modlitwa): Kiedy ludzkie nadzieje zawodza, szukaj
nadziei, ktora nie umiera. Otwoérz si¢ na Boze swiatto, jak postac patrzaca na wschod
stonca w panelu 4. Pamigtaj, ze po kazdej nocy przychodzi dzien.
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Cel walki z Tristitia: Celem jest odzyskanie energii do zycia i zdolno$ci do widzenia dobra,

nawet w trudnych okolicznos$ciach. To przejscie ze stanu biernego uzalania si¢ nad sobg do
aktywnej postawy wdzigcznosci 1 zaufania Bogu, ktory jest Zrodlem prawdziwej radosci.
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Zal za utraconymi przyjemnoéciami.

3. SPRZECIW 3
(Antyretyka) 4. DZIALANIE PRZECIWSTAWNE | |3

Stowo Boze przeciw < Wdzigcznosé za to, co jest.
beznadziei i frustracji. Szukanie nadziei w Bogu.
Pomoc innym, by wyjé¢ z siebie.

TS ST PN

5. Gniew (lac. Ira, gr. Orge) — Gwaltowny Wybuch Ego

Kluczowe zrozumienie: Gniew to co$ wigcej niz tylko emocja. To duchowa reakcja
alergiczna na sytuacj¢, w ktorej rzeczywistos¢ lub inni ludzie nie chcg si¢ podporzadkowaé
naszej woli. To gwaltowny bunt naszego "ja", ktére czuje si¢ zagrozone, zlekcewazone lub
ograniczone. Demon gniewu wykorzystuje naszg naturalng sit¢ do obrony, przeksztatcajac ja
w §lepa furig, ktéra chee niszezy¢ i karaé.

JAK TO DZIALA? (Mechanizm ataku)

Gniew atakuje, gdy nasze oczekiwania zderzaja si¢ z murem rzeczywistosci.

1. Opor Rzeczywistosci (Haczyk): Cos$ idzie nie po twojej mysli. Komputer si¢
zawiesza, kto$ zajezdza ci drogg, dziecko nie stucha, szef krytykuje. Twoja wola
napotyka przeszkode. Na obrazie symbolizuje to zniszczona korona (twoja
"krolewska" wola zostata podeptana) i sttuczony monitor.

2. Wybuch (Wciagniecie w stan): Pojawia si¢ gwaltowna reakcja emocjonalna. Krew
uderza do glowy, serce przyspiesza. Masz ochote krzyczeé, rzucac¢ przedmiotami,
"wymierzy¢ sprawiedliwos¢" (mtotek na obrazie).

3. Che¢ Zemsty (Efekt koncowy): Gniew rzadko konczy si¢ na wybuchu. Czgsto
przeradza si¢ w dlugotrwatg uraze, che¢ odwetu, "ukarania" winowajcy (nawet jesli
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jest nim martwy przedmiot). Demon podsyca mysli: "Jak on $§miat!", "Pozatuje tego!",
"Nie daruje!".

JAK ROZPOZNAC? (Sygnaly ostrzegawcze)
Musisz obserwowac swoje ciato i mysli w sytuacjach stresowych:

o Nagle Wybuchy: Czy twoja reakcja jest nieproporcjonalna do bodzca? Czy
wybuchasz krzykiem z btahego powodu?

e Wrzaca Zlos¢ (Wewnetrzny demon): Czy czujesz w sobie narastajace napigcie,
"gule" w gardle, zaci$nigte pigsci, nawet jesli na zewnatrz zachowujesz spok6j?
(Obraz odbicia w lustrze jako demona i dymiacej pigsci).

e Rozpamietywanie Krzywd: Czy wcigz wracasz myslami do sytuacji, w ktorej kto$
ci¢ zranit, 1 uktadasz w gtowie scenariusze zemsty lub cietej riposty?

e Irytacjai Cynizm: Czy jestes$ stale podenerwowany, fatwo si¢ irytujesz i reagujesz
sarkazmem na otoczenie?

SPRZECIW (Metoda Antyretyczna — "Odpyskowanie" Stowem Bozym)

W walce z gniewem kluczowe jest "schtodzenie" emocji Stowem Bozym, zanim pozar
wymknie si¢ spod kontroli.

Najlepsze teksty do walki z Irg:

% Gdy czujesz, ze wzbiera w tobie zlo$¢: ,, Gniewajcie sie, a nie grzeszcie: niech nad
waszym gniewem nie zachodzi storice!” (Ef 4, 26) — To kluczowy cytat widoczny na obrazie.
Pozwala na odczuwanie emocji, ale zakazuje pielegnowania jej i przeksztatcania w grzech
(czyn lub uraze).

% Gdy chcesz wymierzy¢ sprawiedliwo$¢ na wlasna reke: ,, Nie wymierzajcie sami sobie
sprawiedliwosci, najmilsi, ale pozostawcie to gniewowi Bozemu.” (Rz 12, 19) —
Przypomnienie, ze to Bog jest sedzia.

% Gdy trudno ci zapanowa¢ nad jezykiem: ,, Kazdy cztowiek winien by¢ chetny do
stuchania, nieskory do mowienia, nieskory do gniewu.” (Jk 1, 19)

DZIALANIE PRZECIWNE (Praktyka Cnoty — Cierpliwos$¢ i Lagodnos¢)
Cierpliwos$¢ to nie biernos¢, ale sita panowania nad soba.
1. Zatrzymaj si¢ (Metoda "1, 2, 3..."): Gdy czujesz, ze wybuchasz, zrob fizyczng

pauze. Wez gleboki oddech, policz do dziesieciu, wyjdz z pomieszczenia. Daj sobie
czas na "ostygnigcie", zanim cokolwiek powiesz lub zrobisz (panel 4 obrazu).

10
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2. Przebaczenie i Pojednanie: Staraj si¢ jak najszybciej wyjasniac konflikty i dazy¢ do
zgody. Nie ktadz si¢ spa¢ pogniewany (zgodnie z Ef 4, 26). Gest podania rgki na
obrazie symbolizuje t¢ postawe.

3. Modlitwa za "winowajce': To najtrudniejsze, ale najskuteczniejsze. Zacznij modli¢
si¢ za osobg, ktora wzbudzita tw0j gniew. To zmienia twoje serce i gasi pragnienie
zemsty.

Cel walki z Irg: Celem nie jest stanie si¢ czlowiekiem bez emocji, ale osiggni¢cie tagodnosci
i opanowania. To stan, w ktérym to ty panujesz nad swoim gniewem, uzywajac go
ewentualnie jako sity do walki ze ztem (Swiety gniew), a nie pozwalasz, by gniew panowat
nad toba, niszczac ciebie i innych.

] [ 3. SPRZECIW (Antyretyka) l i
\ ;\&f‘ e &

6. Acedia (lac. Acedia, gr. Akedia) — Demon Poludnia i
Duchowa Nuda

Kluczowe zrozumienie: Acedia to nie jest zwykte lenistwo czy zmgczenie po cigzkiej pracy.
To stan gtebokiego zniechgcenia, duchowego paralizu i wewnetrznego niepokoju. Ewagriusz
nazywat ja ,,demonem potudnia”, poniewaz atakuje najmocniej w srodku dnia (lub w srodku
zycia), gdy poczatkowy zapal minal, a do konca jeszcze daleko. To fundamentalny brak
zgody na "tu 1 teraz". Czlowiek ogarnigty acedia czuje, ze miejsce, w ktorym jest, zadania,
ktore ma, i zycie, ktore prowadzi, sa nie do zniesienia. Pragnie uciec — gdziekolwiek, byle nie
by¢ tu, gdzie jest.

JAK TO DZIALA? (Mechanizm ataku)
Acedia atakuje nasza wytrwatos¢ 1 wierno$¢ podjetym zobowigzaniom.
1. Nuda i Ciezar (Haczyk): Demon sprawia, ze czas zwalnia. Codzienne obowigzki,

modlitwa, praca wydaja si¢ nagle niewyobrazalnie ci¢zkie i nudne. Pojawia si¢
fizyczne uczucie ociezalosci, sennos¢ podczas modlitwy, ale nagly przypltyw energii,

11
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gdy nadarza si¢ okazja do rozrywki. (Symbolizuje to posta¢ na kanapie i1 zegar
wskazujacy potudnie na obrazie).

2. Pragnienie Ucieczki (Wciagniecie w stan): Pojawia si¢ mysl: "Gdzie indziej jest
lepiej". Demon podsuwa fantazje o zmianie pracy, zmianie relacji, wyjezdzie w
Bieszczady, ucieczce od odpowiedzialnosci. Wmawia ci, ze twoje obecne zycie nie
ma sensu i marnujesz czas. (Mysl o ucieczce na pustyni¢ na obrazie).

3. Rozproszenie (Efekt koncowy): Aby zaghiszy¢ wewnetrzng pustke i niepokoj,
cztowiek rzuca si¢ w wir rozpraszaczy: scrollowanie mediéw spotecznosciowych,
kompulsywne ogladanie seriali, cigglte szukanie nowych bodzcow. Byle tylko nie
zosta¢ sam na sam ze sobg 1 Bogiem w ciszy.

JAK ROZPOZNAC? (Sygnaly ostrzegawcze)
Obserwuj swoj stosunek do czasu i obowiazkdéw:

e  Wewnetrzny Niepokdj: Czy czujesz, ze "nosi ci¢", nie mozesz usiedzie¢ w miejscu,
ciagle szukasz sobie nowego zajecia, byle nie robi¢ tego, co powinienes?

e Ucieczka w Ekrany: Czy w chwilach nudy lub trudno$ci twoja r¢ka automatycznie
sigga po telefon lub pilota? Czy media staly si¢ twoim sposobem na "zabicie czasu"?
(Pilot i telefon na obrazie).

e Poczucie Bezsensu: Czy zadajesz sobie pytanie: "Po co to wszystko?", czujac
zniechecenie do modlitwy i pracy nad sobg? (Lustro i znak zapytania na obrazie).

e Nieche¢é do "Tu i Teraz'": Czy zyjesz ciaglymi marzeniami o przysztosci lub
wspomnieniami przesztosci, nie potrafigc zaakceptowac obecnej chwili?

SPRZECIW (Metoda Antyretyczna — ""Odpyskowanie" Stowem Bozym)

Walka z acediag wymaga uzycia Stowa Bozego jako "zastrzyku" duchowej sity 1
przypomnienia o warto$ci wytrwania.

Najlepsze teksty do walki z Acedig:

% Gdy czujesz duchowa ociezalo$é¢ i smutek: ,, Dusza moja omdlewa ze smutku: podzwignij
mnie wedtug Twego stowa!” (Ps 119, 28) — Ten werset widnieje na otwartej Biblii na obrazie.
To wotanie o site, gdy wlasnej brakuje.

% Gdy masz ochote porzuci¢ swoje obowiazki: ,, Kto wytrwa do konca, ten bedzie
zbawiony.” (Mt 24, 13) — Przypomnienie, ze warto$¢ ma nie tylko poczatkowy zapat, ale
przede wszystkim wierno$¢ do konca.

% Gdy kusi ci¢ ucieczka w bezczynnosé: ,, Kto nie chce pracowaé, niech tez nie je!” (2 Tes

3, 10) — Apostot Pawet ostro przywotuje do porzadku tych, ktdrzy ulegli acedii i porzucili
codzienne obowigzki.

DZIALANIE PRZECIWNE (Praktyka Cnoty — Wytrwalo$¢ i Wiernosc¢)

12
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Najlepszym lekarstwem na acedig jest... robienie doktadnie tego, od czego chce si¢ uciec, ale
matymi krokami.

1. "Pozostan w Celi" (Zasada OjcOw Pustyni): To najwazniejsza rada. Nie uciekaj
fizycznie ani psychicznie. Jesli masz pracowaé — pracuj. Jesli masz si¢ modli¢ — madl|
sie, nawet jesli robisz to mechanicznie. Wytrwanie w miejscu i zadaniu jest kluczem
do zwycigstwa.

2. Wierno$¢ Rutynie (Male kroki): Nie planuj wielkich dziet. Skup si¢ na wykonaniu
najblizszego, matego obowigzku. Uporzadkuj biurko, odpisz na jeden mail, odméow
jedna dziesigtke rozanca. Wiernos¢ w matym buduje site. (Kalendarz z napisem
"RUTYNA" i cztowiek przy biurku na obrazie).

3. Modlitwa Cialem: Gdy duch jest staby, zaangazuj ciato. Kleknij do modlitwy, zréb
pokton. Fizyczna postawa pomaga przetlama¢ duchowy paraliz. (Czlowiek kleczacy
przy 16zku na obrazie).

Cel walki z Acedia: Celem jest odzyskanie pokoju serca i zdolnosci do przezywania
obecnej chwili w obecno$ci Bozej. To przejscie od stanu cigglego niespetnienia i ucieczki do
stanu wytrwalosci, w ktorym odnajdujemy sens i rado$¢ w wiernosci naszym codziennym
powotaniom, nawet gdy sa one trudne i monotonne.

»Demon podnia": Zniechgcenie, duchowa nuda,
ucieczka od obowiazkéw i Boga.

( 3. SPRZECIW (Antyretyka)

-

l Stowo Boze przeciw zniecheceniu i duchowej ocigzatoci. Wrytrwatoé¢, modlitwa, wierno$¢ obowigzkom, "pozostar w celi”. u
’ = e

7. Proznosé (fac. Vana gloria, gr. Kenodoxia) — Pusta
Chwala i Zebractwo o Uznanie

Kluczowe zrozumienie: Proznos¢ to nie to samo co pycha (o niej bedzie p6zniej). Proznosé
to zebranie o uwage i akceptacje. To stan, w ktorym cztowiek uzaleznia swoje poczucie
wartosci od opinii innych ludzi. Jego dziatania — nawet te najszlachetniejsze, jak modlitwa
czy jalmuzna — przestajg by¢ skierowane ku Bogu, a staja si¢ wystepem na scenie, ktorego
celem jest zdobycie oklaskow, podziwu i symbolicznych "lajkow".

13
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JAK TO DZIALA? (Mechanizm ataku)
Demon proznosci jest pasozytem — atakuje wtedy, gdy robimy co$ dobrego.

1. Sukces lub Dobry Uczynek (Haczyk): Zrobites co$ dobrze. Pomogtes komus, dobrze
si¢ pomodlites, osiggnates sukces w pracy. To jest moment, na ktory czeka ten duch.

2. Mysl o Widowni (Wciagniecie w stan): Pojawia si¢ subtelna mysl: "Ciekawe, czy
kto$ to widzial?", "Musze o tym napisac¢ na Facebooku", "Ale jestem dobry, inni
powinni to doceni¢". Twoja uwaga przenosi si¢ z samego czynu i z Boga na
wyobrazong publicznos¢. (Symbolizuje to posta¢ ktaniajaca si¢ na scenie i thum z
telefonami na obrazie).

3. Kradziez Zastug (Efekt koncowy): W momencie, gdy twoim celem staje si¢ ludzki
podziw, tracisz nagrod¢ u Boga. Jezus mowit o takich ludziach: "Odebrali juz swoja
nagrode" (Mt 6, 2). Dobre dzieto staje si¢ puste w $rodku, staje si¢ "vanitas" —
marnos$cia.

JAK ROZPOZNAC? (Sygnaly ostrzegawcze)
Obserwuj swoje reakcje na pochwaty i krytyke:

o Uzaleznienie od "Lajkéw'": Czy twoje samopoczucie zalezy od tego, ile 0os6b
polubito twoje zdjecie lub pochwalilo twoja prace? Czy czujesz pustke, gdy brakuje
zewngtrznego uznania? (Postac z telefonem 1 pusta sylwetka pod lupg na obrazie).

o Robienie Rzeczy na Pokaz: Czy che¢tniej angazujesz si¢ w dziatania, ktore sa
widoczne i publiczne, niz w te ukryte i anonimowe?

o Nadwrazliwo$¢ na Krytyke: Czy kazda uwaga krytyczna jest dla ciebie druzgocaca,
bo burzy twdj wyidealizowany obraz samego siebie?

o Ciagle Mowienie o Sobie: Czy w rozmowach czgsto sprowadzasz temat na swoje
osiggnigcia, zalety lub trudne doswiadczenia (by wzbudzi¢ podziw lub lito$¢)?

SPRZECIW (Metoda Antyretyczna — "Odpyskowanie" Stowem Bozym)

Walka z proéznoscia polega na natychmiastowym ucinaniu mysli, ktore kaza szuka¢ ludzkiego
poklasku.

Najlepsze teksty do walki z Vana gloria:

% Gdy kusi cie, by pochwalié¢ sie swoim dobrym uczynkiem: ,, Strzezcie sig, zebyscie
uczynkow poboznych nie wykonywali przed ludzmi po to, aby was widzieli.” (Mt 6, 1) — To
fundamentalny tekst widoczny na otwartej Biblii na obrazie.

% Gdy zalezy ci na opinii innych bardziej niz na Bozej: ,, A4 teraz, czy zabiegam o wzgledy
ludzi, czy Boga? Czy ludziom staram si¢ przypodobac? Gdybym jeszcze teraz ludziom chciat
sie przypodobaé, nie bylbym stugg Chrystusa.” (Ga 1, 10)

% Gdy czujesz pokuse przypisania sobie zastug: ,,Nie nam, Panie, nie nam, lecz Twemu
imieniu daj chwate!” (Ps 115, 1)

DZIALANIE PRZECIWNE (Praktyka Cnoty — Pokora i Ukrycie)

14
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Najlepszym lekarstwem na proznos¢ jest dzialanie w tajemnicy.

1. Ukrywanie Dobra: Staraj si¢ robi¢ dobre rzeczy tak, aby nikt si¢ o tym nie
dowiedziat. Wrzu¢ datek do skarbony, gdy nikt nie patrzy (jak na obrazie). Pomoéz
komus anonimowo. Uczysz si¢ wtedy, ze jedynym Waznym Widzem jest Bog.

2. Modlitwa w Ukryciu: "Wejdz do swej izdebki, zamknij drzwi i modl si¢ do Ojca
twego, ktory jest w ukryciu" (Mt 6, 6). Praktykuj modlitwe, ktora jest tylko miedzy
tobg a Bogiem, bez §wiadkow. (Posta¢ modlgca si¢ w zamknigtym pokoju na obrazie).

3. Milczenie o Sobie: Powstrzymaj si¢ od opowiadania o swoich sukcesach, jesli nie jest
to konieczne. Pozwdl, by twoje czyny mowity za siebie, a ocena nalezata do Boga.

Cel walki z VVana gloria: Celem jest wolno$¢ od tyranii ludzkiej opinii. To stan, w ktérym

twoja warto$¢ nie zalezy od oklaskow, a twoim jedynym pragnieniem jest podobanie si¢
Bogu. To umiejetnos¢ robienia dobra dla samego dobra, bez oczekiwania na ziemska nagrodg.

GRZECH PROZNOSCI 1

2. ROZPOZNANIE

Czy moje poczucie wartosci zalezy od opinii innych?
Czy czuje pustke bez pochwat?

Szukanie uznania: Robienie rzeczy na pokaz,
by zdoby¢ podziw i “lajki” ludzi.

3. SPRZECIW (Antyretyka)

4. DZIALANIE PRZECIWSTAWNE

'\ stmlue $ig,
jebybcie
“c;yn\-ow

. boll\)d‘ nie
Stowo Boze przeciw szukaniu ludzkiej chwaly Ukrywanie dobra, pokora, szukanie chwaly Bozej w ukryciu

N -
A=

8. Pycha (lac. Superbia, gr. Hyperephania) — Korzen
Wszelkiego Z1a i Samoubdstwienie

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

Pycha jest znacznie glebsza i1 bardziej demoniczna. To stan fundamentalnego ktamstwa na
temat wlasnej egzystencji. To przekonanie: ,,Sam sobie wystarcze”. Cztowiek pyszny
detronizuje Boga i stawia siebie w centrum wszechswiata. Uwaza, ze sam jest zrodtem swoich
sukcesow, sam ustala zasady moralne i sam jest swoim najwyzszym sedzig. To duchowa
Slepota, ktora nie pozwala dostrzec, ze wszystko, co mamy — tacznie z istnieniem — jest
darem.

JAK TO DZIALA? (Mechanizm ataku)
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Pycha atakuje zazwyczaj na koncu, gdy czlowiek uporat si¢ juz z bardziej "cielesnymi”
grzechami 1 osiggnat pewien stopien doskonatosci.

1.

Poczucie Samowystarczalno$ci (Haczyk): Demon podsuwa mysl po osiggnigtym
sukcesie lub dobrym uczynku: ,,To moja zastuga. Zrobitem to wlasng sitg”. Zaczynasz
wierzy¢, ze nie potrzebujesz juz taski Boze;.

Samokoronacja (Wciagniecie w stan): Czlowiek zaczyna stawia¢ si¢ ponad innymi,
a ostatecznie ponad Bogiem. Staje si¢ swoim wtasnym idolem. (Symbolizuje to postaé
na piedestale w panelu 1 obrazu, wkladajaca sobie korong¢ na gloweg z mysla: ,,Jestem
swoim bogiem”).

Korzen Innych Grzechéw (Efekt koncowy): Z pychy wyrastaja wszystkie inne
nieszczescia. Gdy kto$ naruszy twoje "boskie" ego, rodzi si¢ Gniew. Gdy chcesz
utrzymac swoj status, pojawia si¢ Chciwosc. Pycha jest gleba, na ktorej pleni si¢ cale
zto. (Widoczne jako korzenie podpisane nazwami innych grzechow, rozsadzajace
ziemi¢ pod piedestatem na obrazie).

JAK ROZPOZNAC? (Sygnaly ostrzegawcze)

Pycha jest trudna do wykrycia, bo doskonale si¢ maskuje, czasem nawet pod ptaszczykiem
fatszywej pokory.

Idealizowane "'Ja™: Czy w glebi duszy uwazasz si¢ za lepszego, madrzejszego lub
bardziej duchowego od innych? Czy twoje wyobrazenie o sobie jest nieskazitelne, jak
postac z aureolg w lustrze na obrazie?

Traktowanie Innych z Gory: Czy odnosisz si¢ do ludzi z pogardg, protekcjonalnie,
oceniajgc ich jako gorszych?

Niezdolnos$¢ do Przyznania si¢ do Bledu: Czy stlowo "przepraszam" z trudem
przechodzi ci przez gardto? Czy kazda krytyke odbierasz jako atak na swo6j majestat?
Ignorowanie Krzyza: Czy w swoim zyciu duchowym pomijasz potrzebe ofiary,
cierpienia i odkupienia przez Chrystusa, uwazajac, ze sam osiggniesz zbawienie?
(Lupa na obrazie pokazujaca zignorowany, maty krzyz w odbiciu).

SPRZECIW (Metoda Antyretyczna — "Odpyskowanie" Slowem Bozym)

Walka z pychg wymaga uzycia Stowa Bozego jak mlota, ktory kruszy kajdany fatszywe;j
wielkosci.

Najlepsze teksty do walki z Superbig:

% Gdy czujesz si¢ lepszy od innych i samowystarczalny: ,, Bog pysznym si¢ sprzeciwia, a
pokornym taske daje.” (JK 4, 6) — To kluczowy cytat widoczny na otwartej Biblii w panelu 3,
ktorej Swiatto kruszy tancuchy pychy.

% Gdy przypisujesz sobie wszystkie zastugi: ,, Coz masz, czego bys nie otrzymat? A jeslis
otrzymat, to czemu si¢ chelpisz, tak jakbys nie otrzymat?” (1 Kor 4, 7) — Fundamentalne
pytanie, ktore sprowadza na ziemig.
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% Gdy gardzisz innymi (przypowies¢ o faryzeuszu i celniku): ,, Bo kazdy, kto sie
wywyzsza, bedzie ponizony, a kto si¢ uniza, bedzie wywyzszony.” (Lk 18, 14)

DZIALANIE PRZECIWNE (Praktyka Cnoty — Pokora i Shuzba)

Lekarstwem na pyche jest pokora (tac. humilitas, od humus — ziemia). To powrét do prawdy o
sobie — bycie "na ziemi".

1. Uznanie Zaleznosci (Zdjecie Korony): Uswiadom sobie, ze jeste$ stworzeniem, a nie
Stworca. Wszystko, co masz, jest pozyczone. Ukleknij przed Bogiem i1 symbolicznie
"zdejmij korong" swojej samowystarczalnos$ci. (Posta¢ kleczaca przed krzyzem z
korong lezagca w pyle w panelu 4 obrazu).

2. Stuzba Najmniejszym (Obmywanie Né6g): Najskuteczniejszym ¢wiczeniem pokory
jest wykonywanie prac, ktore $wiat uwaza za ponizajgce, oraz stuzenie tym, ktorzy nie
mogg si¢ odwdzigczy¢. Nasladuj Chrystusa umywajacego nogi uczniom. (Scena
obmywania ndg na obrazie).

3. Modlitwa ""Nie moja wola": Cwicz si¢ w rezygnacji z wlasnych planéw na rzecz
woli Bozej, nawet gdy jest ona trudna i niezrozumiala.

Cel walki z Superbig: Celem jest zycie w Prawdzie. To stan, w ktorym cztowiek zna swoje
realne miejsce w szeregu stworzen — wie, ze jest staby i zalezny od Boga, ale jednoczes$nie
wie, ze jest przez Niego nieskonczenie kochany. Pokora to nie ponizanie siebie, ale widzenie
siebie w §wietle Boga. Tylko pokorny cztowiek jest zdolny do prawdziwej mitosci, bo tylko
on nie zaslania soba drugiego cztowieka ani Boga.

N 1. MECHANIZM ATAKU 2. ROZPOZNANIE 3. SPRZECIW 4. DZIALANIE
v (Antyretyka) PRZECIWSTAWNE
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Czy uwazam, ze wszystko

Przekoﬁ:zztmﬂ:}ggéﬁlnoki s ok przeciw s?r?l:vov:s‘:::mlnoki Pokora, uzmane zaleinoic
» Czy traktuje innych ? ot
odrzucenie Boga jako stwércy i sedziego. S Ukl tomych z gley od Boga, stuzba innym,

Czy trudno mi przyznac sie do bledu? i wywyzszaniu sie.
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“nie moja wola, lecz Twoja".
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