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Jak czytac¢ Czesc |

Czgs¢ I nie jest jeszcze katalogiem o$miu duchow. Jej zadaniem jest zbudowanie jgzyka, dzigki ktoremu
czytelnik bedzie wiedzial, co wlasciwie obserwuje w sobie: gdzie konczy si¢ zwykta emocja, gdzie zaczyna sig
pokusa, czym jest nami¢tna mys$l, kiedy pojawia si¢ moralna odpowiedzialnos¢ i dlaczego wolnos¢ rosnie
wczesniej niz na poziomie samego czynu.

Zataczony materiat trafnie wskazuje trzy intuicje: rozpoznanie, sprzeciw i dziatanie przeciwne. W tej czesci
zostang one jednak poszerzone. Zamiast powtarza¢ opisy obzarstwa, nieczystosci, chciwosci, smutku, gniewu,
acedii, proznosci i pychy — rozwinigte w Czesci |1 — skupimy si¢ na mechanizmie wspolnym dla wszystkich
osmiu. Czytelnik ma dzigki temu zobaczy¢ nie tylko ,,co mnie atakuje”, lecz przede wszystkim ,,jak powstaje
we mnie zgoda albo wolnos¢”.

NAJWAZNIEJSZA ZASADA REDAKCYJNA

Ta czg$¢ nie powiela tresci Czeéei I1. Jesli Czesé 11 odpowiada na pytanie ,,jak wyglada kazdy z osmiu duchow?”,
Czes¢ I odpowiada na wezesdniejsze pytania: ,,czym jest logismos?”, ,,jak dziala pokusa?”, ,jak rozeznawac?”, ,jak
uzywaé Pisma bez magii?”, ,,czym jest apatheia?” i ,,jak nie pomyli¢ duchowosci z diagnoza psychologiczng?”.

Pie¢ korekt, ktdre zwiekszaja precyzje

1. Nie ,,osiem grzechow”, lecz osiem logismoi. U Ewagriusza punktem wyjscia sa namig¢tne lub kuszace mysli.
Grzech w sensie moralnym pojawia si¢ dopiero wtedy, gdy w gre wchodzi wolna decyzja i zgoda.

2. Nie kazda trudna mysl ,,pochodzi z zewnatrz”. Ewagriusz sam zaznacza, ze umyst potrafi naturalnie
przywotywac obrazy i wspomnienia. Jego jezyk demonicznej pokusy trzeba czyta¢ bez tworzenia z kazdej
mys$li paranormalnej diagnozy.

3. Acedia nie jest po prostu ,,depresjg duchowa”. To termin ascetyczny o wlasnym znaczeniu. Depresja
kliniczna jest problemem zdrowotnym i moze wspotistnie¢ z zyciem duchowym, ale nie wolno jej
redukowa¢ do kategorii winy lub dziatania ztego ducha.

4. Antirrhesis nie jest zaklgciem. Werset biblijny ma przywraca¢ prawde, porzadkowaé osad i kierowaé wole
ku dobru. Mechaniczne traktowanie modlitwy jak magicznej formuty byloby sprzeczne z chrzescijanskim
rozumieniem wiary.

5. Zdania typu ,,nie dyskutuj z demonem, bo ci¢ przegada” albo ,,kto panuje nad myslami, panuje nad catym
zyciem” najlepiej traktowac jako wspotczesne parafrazy i aforyzmy, chyba ze podany jest doktadny,
weryfikowalny tekst zrodlowy.

Podstawa zrédlowa: Ewagriusz, Praktikos 6; O ztych myslach 2; KKK 17671768, 2846-2849; KKK 2111; Leszek Misiarczyk, Osiem
duchow zta...

Spis tresci

1. Pustynia jako laboratorium ludzkiego serca

2. Osiem logismoi — mapa, nie etykieta czlowieka

3. Czym wlasciwie jest logismos?

4. Pokusa, emocja, zgoda i grzech — cztery roézne poziomy

5. Anatomia pokusy — sze$¢ momentow, w ktorych dziata wolno$é
6. Czujnos¢ serca: zobaczy¢ mysl, zanim stanie si¢ narracjg

7. Rozeznawanie: jak odkry¢ obietnice ukryta w pokusie
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8. Antirrhesis: odpowiedz prawda, nie magia cytatu

9. Dzialanie przeciwne i cnota — od pojedynczego wyboru do charakteru

10. Apatheia — wolno$¢ do mitosci, nie emocjonalne odr¢twienie

11. Modlitwa, asceza, sakramenty i wsp6lnota — system naczyn potagczonych
12. Wspotczesne bozki: srodowisko, ktore karmi namigtne mysli

13. Granice interpretacji duchowej — kiedy potrzebna jest inna pomoc

14. Laboratorium 14 dni — przygotowanie do Czgsci IT

Biblioteka i zrodta
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1. Pustynia jako laboratorium ludzkiego serca

Ewagriusz z Pontu zyl w latach okoto 345-399. W mlodosci byt zwigzany ze Srodowiskiem Ojcow
Kapadockich, nastepnie dziatat w Konstantynopolu, a p6zniej wybratl zycie monastyczne w Egipcie.
Ostatecznie osiadl w Kellia — jednym z gtéwnych osrodkdéw egipskiego monastycyzmu. Jego znaczenie nie
polegato na stworzeniu ,,listy grzechdw” w nowoczesnym sensie. Byl przede wszystkim analitykiem zycia
wewnetrznego: obserwowal, jak mysli pojawiaja sie¢, tacza, uruchamiajg pragnienia i gniew, a nastepnie
utrudniajg modlitwe oraz wolne dzialanie.

Wspolczesny cztowiek moze mie¢ wrazenie, Ze pustynia nie ma nic wspolnego z zyciem miedzy e-mailem,
rodzing, dojazdem, zakupami i telefonem. Jest odwrotnie. Pustynia redukowata liczbg zewnetrznych bodzcow,
dlatego ujawniata to, co zwykle przykrywa hatas. Mnich nie mogl bez konca ttumaczy¢ swojego niepokoju
kolejnym spotkaniem, ekranem, zakupem czy zadaniem. Pozostawat wobec wiasnej pamieci, wyobrazni, leku,
pozadania i pragnienia uznania. To sprawito, Ze wczesne monastyczne teksty staty sie niezwykle precyzyjnymi
opisami powtarzalnych wzorcoéw wewnetrznych.

ODKRYCIE

Praktikos nie jest podrgcznikiem demonologii. Jest traktatem o praktyce ascetycznej. Osiem mysli pojawia si¢ w nim
jako cze$¢ szerszej drogi: praktyka ma porzadkowaé namietnosci, aby cztowiek stawat si¢ zdolny do modlitwy,
poznania stworzenia i zycia zwroconego ku Bogu.

Trzy poziomy zycia duchowego u Ewagriusza

Poziom Co oznacza w jezyku Ewagriusza Dlaczego jest wazny

Praktike Praca nad namie¢tnosciami i praktykowanie Tu miesci si¢ zasadnicza praca z logismoi. Nie
cnoét; oczyszezanie ,,namigtne]j” czgsci duszy. jest celem samym w sobie.
Kontemplacja stworzenia — uczenie sie Czlowiek przestaje traktowac §wiat wylgcznie
Physiké widzenia rzeczy w prawdzie i w odniesieniu do  jako materiat do uzycia, posiadania lub obrony
Stwdrcy. wlasnego ego.
W jezyku Ewagriusza: kontemplacyjne Pokazuje ostateczny kierunek: walka z my$§lami
Theologia poznanie Boga, nie po prostu akademickie ma prowadzi¢ do relacji z Bogiem, nie do
studiowanie teologii. obsesyjnej samokontraoli.

Podstawa zrédlowa: Ewagriusz, Praktikos 1, 78; Oxford Academic, Evagrius of Pontus: The Gnostic Trilogy (2024); William Harmless, Desert
Christians (2004).

Swiety Antoni Wielki: rozeznanie zamiast fascynacji ztem

Dla tradycji pustyni kluczowsg postacig jest $w. Antoni Wielki. W Zywocie Antoniego $w. Atanazy przedstawia
go jako cztowieka, ktory nie zatrzymuje si¢ na strachu przed pokusg. Doswiadczenie walki ma prowadzi¢ do
rozpoznawania ruchéw serca i do wiekszej wolno$ci. Antoni staje si¢ doradcg innych nie dlatego, ze kataloguje
niezwykle zjawiska, lecz dlatego, ze uczy rozpoznawac¢ ich kierunek i nie oddawa¢ im wladzy nad decyzja.
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To jest wazna zasada dla catego poradnika: dojrzata walka duchowa nie polega na zwigkszaniu zainteresowania
ztem. Im bardziej cztowiek dojrzewa, tym mniej koncentruje si¢ na samym ,,atakowaniu”, a bardziej na
prawdzie, cnocie, modlitwie i wiernosci dobru.

Podstawa zrédlowa: Sw. Atanazy, Zywot $w. Antoniego, szczegélnie rozdz. 88; William Harmless, Desert Christians.
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2. Osiem logismoi — mapa, nie etykieta cztowieka

W Praktikos 6 Ewagriusz podaje osiem ,,najbardziej ogélnych” logismoi. To istotne sformutowanie: lista nie
ma opisa¢ osmiu typoéw ludzi, lecz osiem rodzin pokus i namigtnych mysli. Czlowiek nie jest ,,gniewem”,
,chciwoscig” albo ,,proznoscia”. Moze jednak zauwazy¢, ze w konkretnych warunkach jego umyst regularnie
idzie okreslong droga. Mapa ma pomoc te droge rozpoznad, zanim stanie si¢ nawykiem.

W zalgczniku osiem stanow zostato uporzadkowanych od bardziej cielesnych do bardziej subtelnych. Taki
kierunek dobrze oddaje intuicje ascetycznej tradycji, ale nie nalezy traktowac go jak mechanicznej drabiny, po
ktorej kazdy musi przechodzi¢ w tej samej kolejnosci. W realnym zyciu mys$li wzajemnie si¢ napedzajg. Jedna
moze by¢ maska drugiej: lek moze uruchamiaé gromadzenie, frustracja moze przeradzac si¢ w gniew, a sukces
w proznosc lub pyche. Dlatego wazniejsze od zapamigtania kolejnosci jest odkrycie zaleznosci.

Krotka mapa — tylko tyle, ile potrzeba przed Czescig Il

Rodzina mysli Pytanie diagnostyczne Glebszy problem do obserwacji

Czy dobro cielesne staje si¢ warunkiem mojego

Obzarstwo - Relacja do potrzeby, komfortu i braku.
spokoju?

Nieczystos¢ Czy osc_)ba zostaje zredukowana do Zrédia Relacja migdzy pragnieniem a godnoscia osoby.
doznania?

Chciwos¢ Czy be.zplec.zenstwo probuje zbudowaé wylacznie Lek przed przysztoscia i kontrola.
na posiadaniu?

fini ¢ cak . . . . .

Smutek Czy utra.c onf:’dobro zaczyna definiowa calg Przywigzanie do tego, co miato by¢ inaczej.
rzeczywisto$¢?

Gniew Czy chee dobra i sprawiedliwos$ci, czy odwetu? Reakcja na przeszkodg i zranione ,ja”.

Acedia Czy O,d r zucam dobro. diatego, ze stracilo smak, Nieche¢ do miejsca, czasu i zobowigzania.
nowo$¢ lub natychmiastowa nagrode?

e s Czy bez widowni dobre dziatanie traci dla mnie . - . .

Préznosé sens? Tozsamos$¢ zalezna od uznania.
C j¢ wi leznos¢ ice i potrzeb o

Pycha Zy UZnaje wiasna za’eZnost, granice 1 potrzebe Samowystarczalno$¢ oraz fatszywy obraz siebie.

taski?

Szczegdlowe definicje, sygnaty ostrzegawcze, teksty biblijne i praktyki dla kazdego z o$miu duchow naleza do
Czesci 1. Tutaj interesuje nas struktura wspolna: kazda pokusa proponuje pewne dobro pozorne lub dobro
prawdziwe wyrwane z wlasciwej miary.

Dlaczego dzis znamy raczej siedem grzechéw gtownych?

Schemat Ewagriusza zostal przekazany Zachodowi przede wszystkim przez sw. Jana Kasjana. W jego
Instytucjach i Konferencjach pojawia sie osiem ,,gldéwnych wad”. Nastepnie tradycja zostata przeorganizowana
przez $w. Grzegorza Wielkiego. W sredniowiecznym Zachodzie utrwalila si¢ lista siedmiu grzechéw glownych.
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Katechizm Kosciota Katolickiego wprost mowi, ze klasyfikacja grzechow glownych rozwijata si¢ w tradycji za
$w. Janem Kasjanem i $§w. Grzegorzem Wielkim.

Etap Co si¢ dzieje z mapa

IV w. — Ewagriusz Osiem genericznych logismoi jako narzedzie ascetycznej diagnozy mysli.

Osiem gtéwnych wad zostaje przeniesionych do lacinskiego Zachodu i opisanych dla

V w. — Jan Kasjan .
wspolnot monastycznych.

Schemat zostaje przeorganizowany; pozniejsza tradycja Zachodu rozwija liste siedmiu

VI w. — Grzegorz Wielki
W zegorz Wiela grzechoéw gtéwnych.

Katechizm wspélezesn Siedem grzechoéw gtdéwnych pozostaje klasyczng katechetyczng lista, ale nie uniewaznia
2 v weczesniejszej tradycji o$miu logismoi.

Podstawa zrédlowa: Ewagriusz, Praktikos 6; $w. Jan Kasjan, Instytucje V i Konferencje V; KKK 1866; Columba Stewart, Evagrius Ponticus
and the “Eight Generic Logismoi” (2005).

Antropologia trzech wtadz duszy — model historyczny, nie neurobiologia

Ewagriusz postugiwatl si¢ antycznym podzialem duszy na cz¢$¢ rozumna, pozadliwa i popedliwg. Pierwsza
rozeznaje prawde, druga kieruje pragnieniem, trzecia daje energi¢ do obrony dobra i wytrwania. Nieporzadek
powstaje, gdy rozum racjonalizuje ego, pragnienie staje si¢ zachtanne, a gniew przestaje shuzy¢
sprawiedliwosci. To historyczny jezyk antropologii duchowej — nie neurobiologia ani wspotczesna
psychologia.

Podstawa zrédlowa: Ewagriusz, Praktikos 89; Leszek Misiarczyk, Eight Logismoi in the Writings of Evagrius Ponticus (Brepols, 2021).
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3. Czym wtasciwie jest logismos?

Polskie stowo ,,mys]” bywa zbyt stabe. Logismos moze oznacza¢ nie tylko krotkie zdanie w glowie, ale caty
pakiet: obraz, wspomnienie, przewidywanie, argument, dialog wewngtrzny, scenariusz oraz emocjonalne
napigcie, ktore probuje zdoby¢ uwagg 1 sktoni¢ do okreslonej reakcji. Dlatego cztowiek moze nie ,,mysle¢
stowami”, a mimo to znajdowac si¢ juz wewnatrz konkretnego logismos — na przyktad wielokrotnie
odtwarzajac czyjas twarz, scen¢ krzywdy albo wyobrazenie przysziego sukcesu.

Jedno z najbardziej praktycznych zdan Ewagriusza znajduje si¢ w Praktikos 6. W skrocie: nie od nas zalezy,
czy mysli w ogole beda niepokoi¢ dusze; od nas zalezy natomiast, czy pozwolimy im trwac i czy pozwolimy,
aby wzbudzily namig¢tnos¢. To jest niezwykle mocne rozréznienie odpowiedzialno$ci. Pierwsze pojawienie si¢
mysli nie jest jeszcze decyzja. Wolnos$¢ zaczyna dziataé w tym, co cztowiek robi dalej.

KOREKTA ZDANIA ,,TA MYSL NIE JEST MOJA”

Bezpieczniej i precyzyjniej powiedzied: ,,Ta mys$l pojawia si¢ we mnie, ale nie musi wyraza¢ mojej woli, wartosci ani
tozsamosci”. Ewagriusz dopuszcza, ze umyst sam przywoluje wspomnienia. Chrzescijanskie rozeznanie nie wymaga
przypisywania kazdej trudnej mysli zewnetrznemu duchowi.

Cztery rzeczy, ktérych nie wolno utozsamiac

VAL ) Co to jest Co z tego wynika moralnie

Obraz, zdanie, wspomnienie lub impuls pojawiajacy si¢ ~ Samo pojawienie si¢ nie jest jeszcze

Mysl tani
y$l spontaniczna bez $wiadomego wyboru. zgoda ani grzechem.

Emocje same w sobie nie sg moralnie

Reakcj i : Iek, gni tyd i tek. . . .
caxcla UeZuCIowa: Tek, uew, Welyd, pocias, smutes, dobre ani zfe; znaczenie zalezy od ich

Emocja

radosé. . .
zwigzku z rozumem i wola.
Pokusa Propozycja dziatania albo interpretacji, ktora prowadzi Bycie kuszonym trzeba odrozni¢ od
w strong zta lub nieuporzadkowania. zgodzenia si¢ na pokuse.
fo . , . Tu pojawia si¢ realny wymiar
Swiad dt , wybor alb L . .
Zgoda PRI P SOURE L, TR GO odpowiedzialnosci moralnej, zalezny

kierunk kusy.
erunkU poxusy takze od wiedzy i wolnosci.

Podstawa zrédlowa: KKK 1763-1770; KKK 2846-2848; Ewagriusz, O ztych myslach 2; Praktikos 6.

Logismos jako ,,opowies¢ o dobru”

Najbardziej zwodnicze mysli rzadko przedstawiajg si¢ jako czyste zto. Pokusa zwykle opowiada histori¢ o
jakim$ dobru: ,,to da ci ulge”, ,.to ci¢ ochroni”, ,.,to przywroci sprawiedliwosc”, ,.to udowodni twoja wartos¢”,
,»t0 pozwoli wreszcie odpoczac”. Problemem jest sposob zdobycia tego dobra, jego absolutyzacja albo cena,
ktorg trzeba zaptaci€. Dlatego skuteczne rozeznanie nie koniczy si¢ na pytaniu: ,,czy ta my$l jest zta?”. Trzeba
zapytac: ,,jakie dobro obiecuje i co probuje ukry¢?”.
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To podejscie chroni przed moralizmem. Czlowiek nie jest wylacznie zbiorem zakazanych pragnien. W wielu
pokusach mozna odkry¢ prawdziwg potrzebg¢ — bezpieczenstwa, bliskosci, odpoczynku, uznania,
sprawiedliwosci. Zadaniem nie jest zniszczy¢ potrzebe, ale znalez¢ sposob jej przezywania zgodny z prawda i

mitoscia.
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4. Pokusa, emocja, zgoda i grzech — cztery rdzne
poziomy

Dla wielu o0séb najtrudniejszym problemem w walce duchowej nie jest brak dobrej woli, lecz pomieszanie
poziomow. Kto utozsamia emocje¢ z grzechem, moze zacza¢ bac si¢ wlasnego wnetrza. Kto utozsamia pokuse z
decyzja, moze popas¢ w niepotrzebne poczucie winy. Kto z kolei uwaza, ze moralnos¢ zaczyna si¢ dopiero od
zewnetrznego czynu, moze dhugo pielegnowac destrukcyjng narracje, zanim cokolwiek zrobi. Chrzescijanska
tradycja jest bardziej precyzyjna.

Emocje: materiat zycia moralnego, nie wyrok

Katechizm méwi, ze uczucia i namigtnosci sg naturalnymi sktadnikami ludzkiej psychiki i same w sobie nie sa
ani dobre, ani zte moralnie. Moga zosta¢ wiaczone w cnote albo wypaczone przez wade. Oznacza to, ze gniew
moze zosta¢ uzyty do obrony stabszego, smutek moze otworzy¢ na prawde o stracie, a pociag do pigkna moze
prowadzi¢ do wdzigcznosci. Problem zaczyna si¢ wtedy, gdy uczucie przejmuje osad lub zostaje §wiadomie
karmione w kierunku zta.

Pokusa: propozycja, nie tozsamos¢

Katechizm przy ,,Nie wodz nas na pokuszenie” rozréznia migdzy byciem kuszonym a zgoda na pokuse. To
rozroznienie ma ogromne znaczenie duszpasterskie. Osoba, ktorej pojawita si¢ gwattowna, bluzniercza,
seksualna lub agresywna mysl, nie powinna automatycznie wyciaga¢ wniosku: ,,taki naprawdg jestem”. Tres¢
mentalna moze by¢ obca wobec jej warto$ci. Moralny ciezar wigze si¢ z wolnym wyborem, a nie z samym
faktem wystgpienia obrazu lub emocji.

Zgoda: nie zawsze wyglada jak stowo ,tak”

Zgoda moze by¢ wyrazna, ale bywa tez procesem. Czlowiek podtrzymuje fantazje, wraca do niej, szuka
kolejnego bodzca, buduje uzasadnienia, wybiera sytuacje, ktore ja wzmacniajg. Nie trzeba wiec czekac na
moment spektakularnej decyzji. W praktyce wolno$¢ czesto dziata przez drobne przerwania: odtozenie
telefonu, zmiang tematu, nazwanie prawdy, przyznanie si¢ przed kim§ zaufanym, wyjscie z sytuacji albo
wykonanie matego dobra przeciwnego pokusie.

DLA OSOB ZE SKRUPULANCKIM SUMIENIEM

Nie analizuj w nieskonczono$¢, czy spontaniczna mysl byta ,,juz zgoda”. Jesli religijne poczucie winy staje si¢
natretne, paralizujgce 1 wymusza ciagle sprawdzanie, warto omowic to rOwnoczesnie ze statym spowiednikiem lub
kierownikiem duchowym oraz — gdy problem zaburza codzienne funkcjonowanie — ze specjalista zdrowia
psychicznego.

Sw. Jan Henry Newman i sumienie

Katechizm przy nauce o sumieniu przywoluje $w. Jana Henryka Newmana. Sumienie nie jest po prostu ,,tym,
co czuje”, lecz sadem rozumu odnoszacym konkretne dziatanie do dobra i prawdy. To wazne w pracy z
logismoi: silne uczucie nie ma automatycznie ostatniego stowa. Czlowiek ma obowigzek ksztattowa¢ sumienie,
konfrontowa¢ wlasny osad ze Stowem Bozym, rozumem, nauczaniem Kosciota i madrg radg innych.
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Podstawa zrédlowa: KKK 1776-1789; §w. John Henry Newman cytowany w KKK 1778; KKK 2846-2849.
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5. Anatomia pokusy — szes¢ momentow, w ktorych
dziata wolnos¢

Zakacznik proponuje trzy kroki: rozpoznanie, sprzeciw i dziatanie przeciwne. To dobry szkielet. Aby jednak
zastosowac go w realnym zyciu, warto zobaczy¢ bardziej szczegotowa sekwencje. Ponizszy model jest
wspolczesng syntezg dydaktyczng inspirowang tradycjg ascetyczng — nie nalezy przedstawia¢ go jako
dostownego szes$ciostopniowego schematu Ewagriusza.

1. ROZPOZNANIE 2. SPRZECIW 3. DZIALANIE PRZECIWNE
Zauwaz: ,,co wlasnie dzieje si¢ W Przywro¢ prawde i nie karm falszywej Zrob maty czyn zgodny z cnota,
moim umysle?” narracji. zanim impuls stanie si¢ nawykiem.

Szes¢ momentow

1. Bodziec. Cos$ si¢ wydarza: stowo, widok, zmgczenie, samotno$¢, krytyka, sukces, strata, powiadomienie,
wspomnienie. Bodziec moze by¢ zewnetrzny albo wewnetrzny.

2. Interpretacja. Umyst natychmiast nadaje znaczenie: ,,to zagrozenie”, ,,nalezy mi si¢”, ,,on mnie ponizyt”,
,,bez tego nie wytrzymam”, ,,musze to udowodni¢”. To czesto pierwszy punkt, w ktorym warto zwolnic.

3. Obietnica. Mysl oferuje korzys¢: ulge, kontrole, przyjemnos¢, zwyciestwo, poczucie wyzszo$ci, ucieczke od
bolu. Wiasnie ta obietnica czyni jg atrakcyjng.

4. Dialog i wyobraznia. Cztowiek zaczyna rozwija¢ scenariusz. Mysl przestaje by¢ pojedynczym impulsem, a
staje si¢ narracja. Im dtuzej ja karmimy, tym bardziej naturalna zaczyna si¢ wydawac.

5. Zgoda i dzialanie. Wola wybiera: czyn, stowo, kliknigcie, zaniechanie, zemste, klamstwo, ucieczke albo
przeciwnie — dobro.

6. Utrwalenie. Powtarzane wybory buduja dyspozycje. To, co poczatkowo wymagato walki, moze staé si¢
nawykiem — dobrym albo ztym. Dlatego walka duchowa ma wymiar formowania charakteru.

NAJWIEKSZA PRZEWAGA POJAWIA SIE WCZESNIE

Na etapie bodzca i pierwszej interpretacji potrzeba zwykle mniej sity niz po kilkunastu minutach fantazjowania,
usprawiedliwiania i wzmacniania emocji. Dlatego tradycja tak mocno akcentuje czujnos$¢. Nie chodzi o lekowe
kontrolowanie kazdej mysli, lecz o szybkie rozpoznawanie tych, ktore juz znamy z doswiadczenia.

Przyktad bez odwotywania sie do konkretnego ,,ducha”

Bodziec: wspotpracownik publicznie krytykuje twoja decyzje. Interpretacja: ,,chce mnie upokorzy¢”. Obietnica:
,Jesli natychmiast odpowiesz ostrzej, odzyskasz pozycj¢”. Dialog: w glowie uktadasz ripost¢ i przypominasz
sobie jego dawne btedy. Zgoda: wysylasz ztosliwg wiadomos$¢. Utrwalenie: kolejny konflikt jeszcze szybciej
uruchamia ten sam schemat.
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W tym samym zdarzeniu mozna jednak przerwa¢ sekwencj¢ na poziomie interpretacji: ,,Nie wiem jeszcze, jaka
byla jego intencja. Wiem tylko, ze poczulem si¢ zaatakowany”. To jedno zdanie nie rozwigzuje konfliktu, ale
odzyskuje przestrzen migdzy bodzcem a decyzja. Wlasnie ta przestrzen jest praktycznym miejscem wolnosci.

Podstawa zrédlowa: Ewagriusz, Praktikos 6; KKK 1865 o utrwalaniu wad przez powtarzane akty; KKK 1803-1811 o cnocie jako trwatej
dyspozycji.
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6. Czujnos¢ serca: zobaczy¢ mysl, zanim stanie sie
narracjq

Chrzescijanska tradycja uzywa pojgcia czujnosci lub ,,strazy serca”. W literaturze wschodniej czgsto pojawia
si¢ termin nepsis — trzezwa uwaga. Nie chodzi o napigcie, podejrzliwos¢ ani ciagte sledzenie siebie. Czujnosc¢
oznacza obecnos¢: zdolnos¢ zauwazenia, ze uwaga wilasnie zostata przejeta przez okreslony scenariusz.

Katechizm moéwi o ,,czujnosci serca” w kontekscie pokusy i modlitwy. Jest to przeciwienstwo zycia na
automatycznym pilocie. Cztowiek moze by¢ fizycznie obecny przy rodzinie, a mentalnie prowadzi¢ od po6t
godziny proces przeciwko komus, kto go zranil. Moze siedzie¢ na modlitwie, a jednoczesnie budowac w
wyobrazni wlasny sukces. Czujno$¢ nie wymaga, aby zadne rozproszenie si¢ nie pojawilo. Wymaga, aby umie¢
zauwazy¢, dokad poszta uwaga, i wréci¢ do tego, co jest prawdziwe i dobre.

Czujnos¢ nie oznacza kontrolowania wszystkiego

Paradoksalnie osoba probujaca kontrolowac kazda mysl moze stac si¢ jeszcze bardziej skoncentrowana na
sobie. Celem nie jest wewngtrzna sterylnos¢. W Praktikos Ewagriusz przyznaje, ze samo pojawianie si¢ mysli
nie zalezy w pelni od nas. Dlatego dojrzata praktyka nie pyta: ,,jak sprawi¢, zeby nic trudnego mi si¢ nie
pojawiato?”, lecz: ,,jak pozosta¢ wolnym, gdy si¢ pojawi?”.

Audyt uwagi — trzy minuty

1. Zatrzymaj si¢ bez oceniania. Co zajmowato moja uwagg przez ostatnie 15-30 minut?

2. Nazwij kategori¢: planowanie, wspomnienie, I¢k, fantazja, konflikt, poréwnywanie si¢, pozadanie, zal,
wdzigczno$¢, modlitwa, praca.

3. Zapytaj: czy ta mysl prowadzi mnie do dzialania, za ktore chce wzia¢ odpowiedzialno$¢?

4. Jesli nie — nie walcz z nig godzing. Zmien obiekt uwagi: wro¢ do konkretnego zadania, osoby, modlitwy
lub obowiazku.

Srodowisko uwagi

Cztowiek nie rozeznaje w prozni. Liczba powiadomien, sposob korzystania z medidw, brak snu, ciagle
przetaczanie zadan i state pobudzenie mogg ostabia¢ zdolno$¢ do zauwazania wiasnego stanu. Nie oznacza to,
ze technologia jest ,,zta duchowo”. Oznacza, ze narzedzia maja architekturg uzycia. Jesli dzien jest zbudowany
tak, ze kazda chwila ciszy zostaje natychmiast wypelniona bodZcem, trudniej zobaczy¢, jakie mysli wracaja
wtedy, gdy nic ich nie przykrywa.

PRAKTYKA SRODOWISKOWA

Nie zaczynaj od heroicznej walki z treScig mysli. Czasem zacznij od srodowiska: wylacz zbedne powiadomienia, nie
zabieraj telefonu do kazdej chwili oczekiwania, pozostaw kilka minut bez ekranu przed snem i po przebudzeniu. Cisza
nie rozwigzuje problemu, ale pozwala go zobaczy¢.

Podstawa Zrédlowa: KKK 2848-2849 o czujnosci; Ewagriusz, Praktikos 6; tradycja nepsis rozwinigta w literaturze monastycznej.
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7. Rozeznawanie: jak odkryc¢ obietnice ukrytg w
pokusie

Pokusa dziata skutecznie wtedy, gdy wydaje si¢ rozsagdna. KKK 2847 zwraca uwagg, ze jej przedmiot
przedstawia si¢ jako atrakcyjny i pozadany, cho¢ owoc jest przeciwny do obiecywanego dobra. Dlatego
rozeznanie nie moze ograniczac si¢ do moralnego ,,nie wolno”. Trzeba zobaczy¢ mechanizm perswazji.

Pie¢ pytan, ktore demaskujg narracje

1. Co jest faktem, a co interpretacja? ,,Nie odpisat od dwoch godzin” jest faktem. ,,Lekcewazy mnie” jest
interpretacja. Rozdzielenie tych poziomdéw obniza temperature wewnetrznego dialogu.

2. Jakie dobro ta mysl obiecuje? Ulge? Kontrolg? Bliskos¢? Prestiz? Zemste, ktéra ma udawac
sprawiedliwo$¢? Odpoczynek, ktory ma sta¢ si¢ ucieczka?
3. Jaka cene pomija? Utrata pokoju, kltamstwo, wykorzystanie osoby, zerwanie relacji, zaniedbanie

obowigzku, ostabienie modlitwy, wstyd po fakcie.

4. Jaki bedzie owoc po powtorzeniu tego wyboru sto razy? To pytanie przesuwa uwagg z krotkiej ulgi na
formowanie charakteru.

5. Czy ten wybor zwieksza zdolnos$¢ do prawdy i milosci? Nie kazdy dobry wybor daje natychmiast
przyjemne emocje. Kryterium nie jest komfort, lecz kierunek zycia.

Rozeznanie po owocach — ale bez uproszczenia

W zyciu duchowym czesto mowi sie o ,,owocach”. To trafne, jesli pamigtamy, ze dobre dzialanie moze
chwilowo bole¢, a zty wybdr moze chwilowo przynie$¢ ulge. Dlatego nie oceniaj owocu po pierwszych
trzydziestu sekundach. Pytaj o owoce po godzinie, po dniu, po miesigcu oraz o to, kim stajesz si¢ przez
powtarzanie danego wyboru.

Trzy testy prawdy
Test Pytanie Co chroni
Rzeczywistosé Czy @am wystarczajace dane, czy buduje¢ histori¢ na Przed projekcja i pochopnym
zatozeniach? osadem.
. i jak e ie jak . -
Relacja Czy widzg drugg osobe jako osobe, czy wylacznie jako Przed uprzedmiotowieniem.

przeszkode, zrodto korzysci albo widownig?

Przed anonimowoscia,
racjonalizacja i podwojnym
standardem.

Czy moj nastepny krok jest czyms, co jestem gotow nazwac i

Odpowiedzialno$¢ . . T
powleCz1aTI0s¢ wzig¢ za niego odpowiedzialno$é?
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ROZEZNAWANIE NIE JEST PODEJRZLIWOSCIA WOBEC SIEBIE

Celem nie jest odkrywanie ukrytego grzechu w kazdej motywacji. Ludzkie motywy bywaja mieszane. Rozeznanie ma
stopniowo porzadkowaé kierunek: mniej samooszustwa, wiccej prawdy; mniej kompulsji, wiecej wolnosci; mniej

uzywania ludzi, wigcej mifosci.

Podstawa zrédlowa: KKK 1783-1789; KKK 2847-2848; Ewagriusz, O ztych myslach; tradycja chrze$cijanskiego rozeznania.
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8. Antirrhesis: odpowiedz prawdg, nie magia cytatu

Antirrhesis — dostownie ,,odpowiedz przeciw” — to jedna z najbardziej charakterystycznych praktyk
Ewagriusza. Jego Antirrhetikos zostal uporzadkowany wedtug o§miu rodzin mysli i zestawial z nimi fragmenty
Pisma Swietego. Co ciekawe, grecki oryginat dzieta nie zachowat sie w catosci; tekst jest znany miedzy innymi
z tradycji syryjskiej i ormianskiej. To pokazuje, jak szeroko praktyka biblijnej odpowiedzi byta przekazywana
poza pierwotnym greckim srodowiskiem.

ODKRYCIE ZRODEL.OWE

Antirrhetikos nie byt ksigzka z jednym ,,magicznym wersetem” na kazdy problem. To rozbudowany repertuar tekstow
biblijnych stuzacych do rozpoznawania i odpierania r6znych wariantow tych samych pokus. Metoda wymagata wiec
znajomosci wlasnych mysli oraz Pisma.

Dlaczego Jezus na pustyni jest wzorem

W opowiadaniach o kuszeniu Jezusa odpowiedz nie polega na prowadzeniu dlugiej negocjacji z propozycja.
Jezus odwotuje si¢ do Stowa Boga i nie przyjmuje falszywej definicji dobra. Dla tradycji antyretycznej jest to
model: pokusa tworzy narracjg, a Stowo przywraca wlasciwy porzadek.

Pie¢ etapow dobrej antyrretyki

1. Ztap doktadne zdanie pokusy. Nie ,,mam zty nastrdj”, lecz np. ,,jesli nie odpowiem natychmiast, okazg
stabosc¢”.

2. Znajdz prawdg biblijna odpowiadajacg ktamstwu, a nie tylko tematowi. Werset ma trafia¢ w mechanizm
mysli.

3. Wypowiedz go spokojnie i swiadomie. Celem nie jest zaghuszenie emocji, lecz ponowne ustawienie osgdu.

4. Zrbéb cos zgodnego z tg prawda. Jesli stowo mowi o czujnosci — odioz bodziec. Jesli o mitosci — wybierz
dziatanie, ktore nie poniza drugiego.

5. Wr6¢ do zadania. Nie prowadz po zwycigstwie dodatkowej godzinnej analizy samej pokusy; to moze by¢
kolejng forma skupienia na nie;j.

Szesc tekstow uniwersalnych do pamieci

Odwolanie

Sytuacja Sens odpowiedzi

biblijne

Gdy umyst tworzy katastroficzny

. Ps 139,23-24 Prosba o zbadanie serca i poprowadzenie drogg prawdy.
scenariusz
oyl e B T A 2 Kor 105 Cwiczenie podporzadkowania mysli temu, co zgodne z
Chrystusem.
Gdy pojawia si¢ chg¢é odptacenia ztem Rz 12,21 Nie pozwoli¢, aby cudze zto wyznaczylo mdj sposob dziatania.
Gdy potrzebna jest trzezwos¢ i czujnosé 1P5,8-9 Przypomnienie o czujnosci i statosci w wierze.
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Odwolanie

Sytuacja Sens odpowiedzi

biblijne

Swiadomy wybér przedmiotéw uwagi: prawda, dobro, czystos¢,
to co godne.

Gdy umyst karmi si¢ tym, co ciemne i

nieczyste Flp 48

Gdy potrzebne jest odnowienie sposobu

<leni Rz 12,2 Przemiana przez odnowienie umystu i rozeznanie tego, co dobre.
myslenia

Dlaczego to nie jest magia

Katechizm ostrzega przed przypisywaniem samej materialnej formie modlitwy automatycznej skutecznosci,
niezaleznie od dyspozycji cztowieka. To wazna korekta. Antirrhesis nie dziata dlatego, ze okreslone sylaby
,uniewazniajg” pokuse¢. Dziata jako akt wiary, prawdy, pamieci i decyzji. Stowo Boze ksztaltuje sumienie, ale
cztowiek ma je przyjac i wprowadzi¢ w czyn.

Podstawa zrodlowa: Ewagriusz, Antirrhetikos; Encyclopaedia Iranica, hasto Evagrius Ponticus; KKK 1785, 2111, 2849; Mt4 i Lk 4 jako
biblijny model kuszenia.
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9. Dziatanie przeciwne i cnota — od pojedynczego
wyboru do charakteru

Trzeci krok z zatacznika — dziatanie przeciwne — jest niezbgdny, poniewaz sama analiza mysli nie tworzy
jeszcze nowego cztowieka. Mozna doskonale rozumie¢ wlasne mechanizmy i nadal wybiera¢ to samo.
Chrzescijanska tradycja cnot zaktada, ze charakter formuje si¢ przez powtarzane, Swiadome akty dobra, ktore z
czasem staja si¢ trwatg dyspozycja.

Katechizm definiuje cnotg jako trwatla i stata dyspozycj¢ do czynienia dobra. To co$§ wigcej niz pojedynczy
dobry czyn. Gdy dobro staje si¢ cnota, czlowiek nie musi za kazdym razem zaczyna¢ od zera. Nadal jest wolny,
ale prawda i dobro stajg si¢ coraz bardziej ,,jego sposobem dziatania”.

Dlaczego czyn przeciwny dziata duchowo

Poziom Co zmienia dzialanie przeciwne

Uwaga Przenosi cztowieka z wewngtrznej narracji do konkretnego dobra.

Cial Pokazuje, ze impuls nie ma monopolu na dziatanie; mozna wykona¢ inny ruch niz ten podpowiadany
iato e
przez napigcie.

Relacja Naprawia to, co pokusa chciataby podporzadkowaé ego: osobe, wspdlnote, obowiazek.

Nawyk Powtorzenie tworzy nowa $ciezke postgpowania; z czasem reakcja zgodna z cnotg staje si¢

latwiejsza.

Wiara Uczy, ze laska nie zwalnia z odpowiedzi, a ludzki wysitek nie zastepuje laski.

Sw. Tomasz z Akwinu: uczucia maja zostaé¢ uporzadkowane, nie amputowane

W katolickiej tradycji moralnej, rozwinigtej szczegolnie przez $w. Tomasza z Akwinu i odzwierciedlonej w
Katechizmie, ideatem nie jest czlowiek pozbawiony uczué. Cnota ma uporzadkowac rozum, wolg i sfere
uczuciowg tak, aby cala osoba mogta spontaniczniej wybiera¢ dobro. To istotna r6znica wobec samego
,,zaciskania zebow”. Dojrzalos¢ nie polega na tym, ze czlowiek zawsze chce zla i bez konca je blokuje, lecz na
tym, Ze jego pragnienia stopniowo ucza si¢ wlasciwego porzadku.

Mikroczyn zamiast heroizmu

Dziatanie przeciwne powinno by¢ wystarczajaco konkretne, aby mozna je byto wykonaé natychmiast. Jesli
mys$l domaga si¢ obrony wlasnego wizerunku — zamiast godzinnej medytacji mozna najpierw uczciwie
przyznac jeden biad. Jesli wewnetrzny scenariusz zamyka cztowieka w urazie — pierwszym krokiem moze by¢
nie napisanie ostrej wiadomosci przez godzing. Jesli impulsem jest ucieczka od obowigzku — czynem
przeciwnym moze by¢ pigtnascie minut pracy w skupieniu. Maty czyn nie rozwiazuje catego problemu;
zaczyna jednak budowaé nowg dyspozycje.
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REGULA MIARY

Nie wybieraj dziatan ,,przeciwnych” w sposob autodestrukcyjny. Cnota nie polega na maksymalizacji cierpienia.
Roztropno$¢ wyznacza miare: dziatanie ma stuzy¢ dobru, obowigzkom, zdrowiu, relacjom i wolno$ci — nie karaniu
siebie.

Podstawa zrodlowa: KKK 1803-1811; KKK 1767-1770; papiez Franciszek, audiencja generalna o cnocie, 13.03.2024.
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10. Apatheia — wolnos$¢ do mitosci, nie emocjonalne
odretwienie

W zalaczniku celem walki nazwano apatheia. To stowo tatwo zle przettumaczy¢ jako ,,apati¢”. W jezyku
Ewagriusza nie chodzi o brak uczué, oboj¢tnos$¢ ani chtod. Apatheia oznacza stan, w ktérym namigtnosci nie
przejmujg juz steru nad umystem i wolg. Cztowiek nie przestaje odczuwac; przestaje by¢ bezradnie miotany
przez nieuporzadkowane pragnienia i reakcje.

Najwazniejsze jest to, co nastgpuje dalej. W Praktikos Ewagriusz taczy apatheia z mitoscia: wolnos¢ od
namigtnego zniewolenia ma owocowac agape. To odwraca perspektywe. Nie walczymy z my$lami po to, aby
sta¢ si¢ duchowo ,,sterylnymi”. Walczymy, aby moéc kocha¢ bez uzywania, posiada¢ bez bycia posiadanym,
przezywaé gniew bez niszczenia, sukces bez samoubdstwienia i strat¢ bez utraty catej nadziei.

Apatheia NIE oznacza Apatheia oznacza raczej

Braku emocji Emocje nie rzadza automatycznie decyzja.

Obojetnosci na ludzi Wicgkszg zdolnos¢ do mitosci bez zawtaszczania.

Braku pragnien Pragnienia sa porzadkowane wedlug prawdziwego dobra.
Stoickiego ,,nic mnie nie rusza” Pokoj, ktory pozwala dziata¢ w prawdzie mimo poruszen.
Perfekcyjnej samowystarczalnosci Wolnos¢ przezywana w zalezno$ci od Boga i taski.

Po czym rozpoznac rosngcg wolnosc?

e Pokusy nadal si¢ pojawiaja, ale szybciej je rozpoznajesz.

e Nie musisz natychmiast odpowiada¢ na kazdy impuls.

e latwiej przyznajesz si¢ do bledu i wracasz do dobra po upadku.

e Dobre czyny wymagaja mniej wewngtrznej negocjacji.

e Masz wigcej przestrzeni, aby zobaczy¢ realng osobg, a nie tylko wlasng reakcje na nig.

e Modlitwa stopniowo przestaje by¢ wylacznie polem walki z soba, a staje si¢ relacja i obecnoscia.

Sw. Grzegorz z Nyssy: cnota ma kierunek

Katechizm, definiujgc cnote, przywotuje §w. Grzegorza z Nyssy i wskazuje, ze celem zycia cnotliwego jest
upodobnienie do Boga. To mocna ochrona przed perfekcjonizmem. Cnoty nie sg kolekcja wynikdw, dzieki
ktoérym cztowiek moze patrze¢ na innych z goéry. Maja upodabnia¢ sposéb zycia do Boga: do prawdy, mitosci,
sprawiedliwosci i mitosierdzia.

Podstawa zrédlowa: Ewagriusz, Praktikos 81; badania nad apatheia w Praktikos; KKK 1803; por. Mette S. B. Rasmussen, Like a Rock or like
God? (2005).
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11. Modlitwa, asceza, sakramenty i wspolnota —
system naczyn potaczonych

Jednym z najwickszych ryzyk przy lekturze Ewagriusza jest potraktowanie walki duchowej jak projektu
samodoskonalenia: znajdz problem, zastosuj technikg, wygrywaj czesciej. Chrzescijanstwo nie sprowadza sig¢
jednak do technologii zarzadzania soba. Katechizm nazywa modlitwg walka, ale podkresla jednoczesnie, Ze jest
ona darem taski i ludzkg odpowiedzig. Celem nie jest samokontrola dla samej samokontroli, lecz zjednoczenie
z Bogiem i zycie wedlug Ducha Chrystusa.

Klasyczna triada: modlitwa, post, jatmuzna

KKK 1434 przypomina trzy klasyczne formy pokuty: post, modlitwe i jatmuzng. Ich logika jest niezwykle
spojna. Post porzadkuje relacje cztowieka do siebie i wlasnych pragnien. Modlitwa porzadkuje relacje do Boga.
Jatlmuzna porzadkuje relacje¢ do blizniego i dobr. Razem tworza antidotum na zamknigcie w sobie.

Praktyka Relacja, ktora porzadkuje Ryzyko bez pozostalych dwoch

Moze sta¢ si¢ samodyscypling bez mitosci

Post / wyrzeczenie Ja wobec wiasnych pragnien i komfortu. albo okazia do pychy.
Modlitwa Jawobec Boga. Bez f:zypu moze zostac zredl.l'kowana do
przezycia lub samoobserwacji.
Bez modlitwy moze zosta¢ wylacznie
Jalmuzna / mitosierdzie Ja wobec drugiego i wlasnych zasobow. filantropia; bez umiaru — chaotycznym

aktywizmem.

Sakramenty: taska, nie nagroda za bezbtednos¢

Katechizm wskazuje Eucharysti¢ i sakrament pokuty jako zrodta zycia nawrocenia. W praktyce oznacza to, ze
cztowiek nie czeka, az ,,poradzi sobie z myslami”, zeby wroci¢ do Boga. Wtasnie w procesie upadku, uznania

prawdy, przebaczenia i nowego poczatku uczy si¢ wolnosci. Sakramenty nie s3 medalem za udang ascezg, lecz
pomoca dla cztowieka, ktory potrzebuje taski do drogi.

Wspolnota i kierownictwo: przeciwwaga dla samooszustwa

Ewagriusz pisat dla srodowiska, w ktorym istniata relacja uczen—starszy i praktyka ujawniania mysli.
Wspolczesny $wiecki nie musi kopiowa¢ monastycznego modelu, ale potrzebuje testu rzeczywistosci. Samotna
analiza ma ograniczenia: czlowiek potrafi zar6wno demonizowa¢ normalne doswiadczenia, jak i
racjonalizowa¢ realny problem. Staty spowiednik, kierownik duchowy, dojrzaty duszpasterz albo madry
cztonek wspdlnoty moze pomode zobaczy¢ to, czego samemu trudno dostrzec.

Sw. Jan Kasjan: przekaz tradycji i roztropnosé

Jan Kasjan odegratl kluczowa role w przeniesieniu doswiadczenia egipskiego monastycyzmu na Zachod. Jego
teksty pokazuja, ze walka z wadami nie byla prywatnym projektem. Byla czescig zycia wspodlnotowego,
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modlitwy, postu, pracy i uczenia si¢ od ludzi bardziej doswiadczonych. Szczegdlnie wazna jest u Kasjana
roztropno$¢: praktyki ascetyczne nie majg by¢ identyczne dla wszystkich, bo r6znig si¢ sity, zdrowie i
obowigzki cztowieka.

Podstawa zrédlowa: KKK 1434-1437, 1811, 2725; $w. Jan Kasjan, Instytucje i Konferencje; Ewagriusz, To Eulogios / tradycja ujawniania
mysli.
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12. Wspotczesne bozki: sSrodowisko, ktére karmi
namietne mysli

Zakacznik trafnie taczy osiem duchow z problemem ,,bozké6w”, ale warto doprecyzowac jezyk. Chrzescijanskie
pojecie batwochwalstwa nie oznacza, ze kazda rzecz, ktérg bardzo lubimy, jest automatycznie bozkiem.
Katechizm definiuje balwochwalstwo jako ubdstwienie tego, co nie jest Bogiem — na przyktad wtadzy,
przyjemnosci czy pienigdza. Chodzi wigc o zmiang hierarchii: dobro stworzone otrzymuje miejsce absolutne i
zaczyna organizowac decyzje, tozsamos$¢ oraz ofiary cztowieka.

Bozek rozpoznajesz po tym, czego zaczyna zgdac

Bozek nie musi wygladacé religijnie. Moze przyja¢ forme kariery, obrazu ciata, kontroli, popularnosci, wygody,
produktywnosci, romantycznej relacji, politycznej tozsamosci albo pienigdzy. Kluczowym pytaniem nie jest
,,CZy to jest wazne?”, lecz ,,co jestem gotow dla tego poswieci¢?”. Gdy dla danego dobra cztowiek regularnie
poswigca prawdg, relacje, sumienie, zdrowie, modlitwe lub godno$¢ innych, dobro przestato by¢ tylko dobrem.
Zaczeto pehni¢ funkcje absolutu.

Piec cech srodowiska, ktdre wzmacnia logismoi

Cechy Srodowiska Jak dziala Kontrpraktyka

Dobrowolne opdznienie i umiejetnosé

Natychmiastowos¢ Kazda potrzeba ma by¢ zaspokojona bez zwtoki. .
czekania.

. . Warto$¢ siebie jest mierzona cudz, ikiem, ciatem Wdzieczno$¢, ograniczenie ekspozycji
State poréwnanie J g ) , ¢ , 08 pozycji,

statusem lub widocznoscia. konkretna stuzba.
Permanentny bodziec Cisza zostaje wypetniona trescig zanim cztowiek Regularne okna ciszy i nieuzywania
zobaczy wiasny stan. ekranu.
Kult wydajnoéci Cz.1owiek jest wart tyle, ile produkuje, zarabia lub Sabatlowy odpoczyqek: ’relacje i
osigga. modlitwa bez ,,wyniku”.
Prywatnos¢ bez Latwiej robi¢ rzeczy, ktorych nie nazwalibySmy przed Przejrzystos¢, zasady uzycia
odpowiedzialno$ci osoba zaufang. technologii, madra wspolnota.

Nie demonizuj narzedzi

Telefon, pieniadze, wygoda, praca i uznanie sg dobrami lub narzedziami, ktére mogg shuzy¢ mitosci.
Problemem nie jest istnienie rzeczy, lecz ich pozycja w hierarchii. Chrzescijanska asceza nie jest odrzuceniem
stworzenia; jest odzyskiwaniem wtasciwej miary. Cztowiek wolny potrafi korzysta¢ z dobra i potrafi z niego
zrezygnowac, gdy wicksze dobro tego wymaga.
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PYTANIE O BOZKA

Nie pytaj tylko: ,,co kocham najbardziej?”. Zapytaj: ,,co najczesciej dyktuje mi ostateczne ‘musze’, gdy wartosci
wchodza ze soba w konflikt?”. Odpowiedz bywa bardziej szczera niz deklaracje.

Podstawa zrédlowa: KKK 2111-2114; KKK 1723-1724; papiez Franciszek, katecheza o batwochwalstwie, 01.08.2018.
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13. Granice interpretacji duchowej — kiedy potrzebna
jest inna pomoc

Dojrzata duchowos$¢ potrafi méwic o zhu, pokusie i odpowiedzialnosci bez redukowania catego cztowieka do
kategorii duchowej walki. Organizm, psychika, historia zycia, relacje i sSrodowisko maja realny wptyw na mysli
oraz emocje. Proba wyjasnienia wszystkiego wyltacznie jezykiem ,,ducha” moze prowadzi¢ do krzywdy,
opo6znia¢ leczenie 1 wzmacnia¢ niepotrzebne poczucie winy.

Cztery rozrdznienia szczegolnie wazne

Nie myl Z czym Dlaczego
Pokusa z zaburzeniem obsesyjno-kompulsyjnym Natretna tre$¢ moze by¢ objawem zdrowotnym; sama
Iub natretnymi my$lami obecnos¢ mysli nie oznacza zgody moralne;j.

. s Acedia jest kategorig ascetyczna; depresja wymaga oceny
Acedia d kl .. . . .
Z depres)a ez zdrowotnej i moze wystapi¢ u osoby glgboko wierzacej.

. L Post nie usprawiedliwia zachowan zagrazajacych zdrowiu.
z zaburzeniem odzywiania lub P grazajacy

Asceza . i i ja i i j
autodestrukcja Osoby z pfqblemann zdrowotnymi wymagaja indywidualnej
roztropnosci.
., Katechizm opisuje oschto$¢ jako mozliwe do§wiadczenie
Osuchtos¢ na N i . s . .
z niewiarg lub ,karg Boga modlitwy; nie jest ona automatycznie dowodem duchowej

modlitwie .
porazki.

Oschtos¢, rozproszenie, acedia, depresja — nie to samo

KKK 2731 opisuje oschtos¢ w modlitwie jako stan, w ktérym cztowiek nie odczuwa ,,smaku” mysli,
wspomnien czy uczué¢ duchowych. Moze to by¢ moment wymagajacy wiary i wytrwania. KKK 2733 omawia
acedi¢ jako duchowe zniechgcenie zwigzane z ostabieniem czujnosci i praktyki. To nadal nie jest kliniczna
definicja depresji. Jesli obnizony nastrdj, bezsenno$¢ lub nadmierna sennos$¢, utrata zdolnosci do normalnego
funkcjonowania, poczucie beznadziei lub mysli samobdjcze utrzymuja si¢ i narastajg, wtasciwg reakcja jest
kontakt z lekarzem lub specjalistg zdrowia psychicznego, a nie wyltacznie zwigkszenie praktyk ascetycznych.

Kiedy przerwac¢ samodzielne eksperymentowanie z ascezg

e Gdy praktyka powoduje omdlenia, powazne ostabienie, zaburzenia jedzenia lub niekontrolowane zachowania
kompulsywne.

e (Gdy religijne poczucie winy staje si¢ natrgtne, wymusza ciggle sprawdzanie, wielokrotne powtarzanie spowiedzi
Iub uniemozliwia normalne zycie.

e Gdy pojawia si¢ przemoc wobec siebie lub innych, grozby, utrata kontroli albo zachowania ryzykowne.

e Gdy doswiadczenia religijne tacza si¢ z utrata kontaktu z rzeczywistoscia, silng dezorganizacja lub niemoznos$cia
samodzielnego funkcjonowania.

e Gdy pojawiajg si¢ mysli o odebraniu sobie zycia lub zrobieniu sobie krzywdy — to wymaga pilnej pomocy
kryzysowej lub medyczne;.
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DWIE POMOCE MOGA DZIALAC ROWNOLEGLE

Korzystanie z psychoterapii, psychiatrii lub leczenia somatycznego nie jest ,,przegrang duchowa”. Pomoc
duszpasterska i pomoc kliniczna odpowiadajg na r6zne wymiary czlowicka i moga si¢ uzupetiac, jesli kazda
pozostaje w granicach swoich kompetencji.

Podstawa zrodlowa: KKK 1763-1770, 2288, 2731-2733; zasada roztropno$ci w praktyce ascetycznej; dokument ma charakter formacyjny, nie
medyczny.
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14. Laboratorium 14 dni — przygotowanie do Czesci |l

Czgs¢ 11 proponuje pracg z konkretnymi o$mioma duchami. Zanim jednak wybierzesz ,,swoj problem”, warto
przez dwa tygodnie zebra¢ dane o wlasnym zyciu wewnetrznym. Nie po to, aby si¢ diagnozowac, lecz aby
zobaczy¢ powtarzalno$¢. Najwickszym btedem jest zaczynanie od etykiety: ,,jestem pyszny”, ,,mam acedi¢”,
,jestem chciwy”. Lepsze pytanie brzmi: ,,w jakich sytuacjach pojawia si¢ u mnie ten sam schemat i co
obiecuje?”.

Tydzien 1 — obserwacja bez naprawiania wszystkiego

1 Trzy razy w ciggu dnia zroéb 3-minutowy audyt uwagi. Zapisz tylko temat dominujacej mysli.

Zapisz dwa powtarzalne bodZce: zmegczenie, krytyka, samotno$é, ekran, sukces, konflikt, nuda, pieniadze,

2 atrakcyjny obraz itd.

3 Przy jednej silnej mysli oddziel fakt od interpretacji.

4 Nazwij obietnicg: co ta mysl chce ci da¢ natychmiast?

5 Nazwij ceng, ktorej mysl nie pokazuje.

6 Zauwaz pore¢ dnia, miejsce i stan ciata, w ktorych schemat jest najsilniejszy.
7 Podsumuj bez oceniania: ktére dwa schematy powtarzaly si¢ najczesciej?

Tydzien 2 — odpowiedz i eksperyment

8 Woybierz jeden schemat z tygodnia 1 i sformutuj jego typowe zdanie w pierwszej osobie.

9 Znajdz jeden tekst Pisma, ktory odpowiada na kltamstwo tej mysli; zapisz go jako odniesienie i krotka wiasna
parafrazg.

10 Przy kolejnym pojawieniu si¢ schematu zastosuj antirrhesis i od razu wr6¢ do konkretnego zadania.

11 Wybierz jeden mikroczyn przeciwny i wykonaj go raz, bez heroizmu.

Zmien jedno ustawienie $rodowiska: powiadomienie, miejsce telefonu, pore snu, ekspozycj¢ na tre§é, ktora
regularnie uruchamia schemat.

13 Omow jeden powtarzalny schemat z zaufana, dojrzata osoba. Sprawdz, co widzi z zewnatrz.

str. 28



PRAKTYCZNA INSTRUKCJA WALKI DUCHOWEJ - CZESC 1

Zrob syntezg: bodziec — interpretacja — obietnica — typowa zgoda — cnota/praktyka, ktora daje najwigksza

14 7
wolnos¢.

Karta jednego logismos

Pole Do uzupelnienia

Bodziec Co zwykle dzieje sie tuz przed myslg?

Zdanie mysli Jak brzmi pokusa bez upigkszen?

Obietnica Jakie dobro lub ulge obiecuje?

Ukryty koszt Co pomija?

Emocja / ciato Co czuj¢ i gdzie to odczuwam?

Prawda Jakie zdanie Pisma / prawdy wiary prostuje narracj¢?
Mikroczyn przeciwny Co mogg zrobi¢ w ciggu 5-15 minut?

Owoc po czasie Co dzieje sie godzing i dzien pozniej?

Prog przejscia do Czesci Il

Po czternastu dniach nie musisz zna¢ ,,swojego dominujgcego ducha”. Wystarczy, ze potrafisz opisa¢ dwa lub
trzy powtarzalne schematy bez etykietowania siebie. Wtedy Cze¢$¢ I staje si¢ znacznie bardziej uzyteczna: nie
czytasz jej jako katalogu cudzych wad, lecz jako narzedzie do nazwania konkretnego mechanizmu, ktory juz
zaobserwowates.

CEL PRZYGOTOWANIA

Nie zdoby¢ perfekcyjna kontrole nad umystem, lecz zwigkszy¢ dystans miedzy mysla a zgoda. Im wyrazniej widzisz
mechanizm, tym mniej musi on dziata¢ w ukryciu.

Podstawa zrédlowa: Metoda wtasna dokumentu jako praktyczna synteza Ewagriusza, KKK 1785, 1803-1811 i tradycji rachunku sumienia; nie
jest to test kliniczny ani narzedzie diagnostyczne.
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Stownik poje¢ — siedem stow, ktore porzadkujg caty
poradnik

Pojecie Znaczenie robocze

Mysl / wewngtrzna narracja o charakterze kuszacym lub namigtnym; u Ewagriusza czgsto termin

Logismos techniczny.

Pathos Namietnos¢ jako nieuporzadkowany stan, ktory zaciemnia osad i wigze wolnos¢.

Praktike Praktyczny etap zycia duchowego: praca nad namigtno$ciami, przykazaniami i cnota.
Apatheia Wolno$¢ od panowania namigtno$ci; nie emocjonalna apatia.

Antirrhesis Przeciwstawienie kuszacej mysli prawda Pisma i odpowiadajacym jej wyborem.

Nepsis Czujno$¢ / trzezwa uwaga serca; szeroki termin tradycji monastycznej.

Diakrisis Rozeznanie — zdolnos¢ rozrézniania zrodet, kierunkdw i owocdw wewnetrznych poruszen.
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Biblioteka i Zrodta

Ponizsze pozycje stanowia podstawe historycznag, teologiczng i formacyjna Czesci 1. Dokument jest autorskim
opracowaniem i syntezg. Nie odtwarza dlugich fragmentéw publikacji zrodtowych ani ksigzki ks. Leszka
Misiarczyka.

1. Leszek Misiarczyk, Osiem duchow zta i sposoby walki z nimi wedtug Ewagriusza z Pontu, Tyniec Wydawnictwo Benedyktynow,
Krakéw 2015, ISBN 978-83-7354-570-0.

2. Leszek Misiarczyk, Eight Logismoi in the Writings of Evagrius Ponticus, Studia Traditionis Theologiae 44, Brepols, Turnhout 2021,
ISBN 978-2-503-59494-1.

3. Ewagriusz z Pontu, Praktikos — szczeg6lnie rozdz. 1, 6-14, 78, 81, 89. Podstawowy tekst dotyczacy praktikeé, oSmiu logismoi i
apatheia.

4. Ewagriusz z Pontu, De malignis cogitationibus / O ztych mys$lach — szczegodlnie uwagi o obrazach, pamigci i r6znych zrodtach mysli.

5. Ewagriusz z Pontu, Antirrhetikos — zbior biblijnych odpowiedzi przeciw namigtnym mys$lom, uporzadkowany wedtug o$miu
kategorii.

6. Robert E. Sinkewicz, Evagrius of Pontus: The Greek Ascetic Corpus, Oxford Early Christian Studies, Oxford University Press, 2003.

7. Robin Darling Young, Joel Kalvesmaki, Columba Stewart, Charles Stang, Luke Dysinger, Evagrius of Pontus: The Gnostic Trilogy,
Oxford University Press, 2024.

8. William Harmless, Desert Christians: An Introduction to the Literature of Early Monasticism, Oxford University Press, 2004.

9. Columba Stewart, “Evagrius Ponticus and the ‘Eight Generic Logismoi’”, w: In the Garden of Evil: The Vices and Culture in the
Middle Ages, Pontifical Institute of Mediaeval Studies, 2005, s. 3-34.

10. Sw. Atanazy, Zywot $w. Antoniego — klasyczne $wiadectwo duchowosci pustyni i rozeznawania.
11. Sw. Jan Kasjan, Instytucje zycia wspolnotowego, ksiegi V—XII; Konferencje, szczegélnie Konferencja V o o$miu gtownych wadach.
12. Sw. Grzegorz Wielki, Moralia in Tob — wazne ogniwo w zachodnim rozwoju tradycji wad gtéwnych.

13. Katechizm Kos$ciota Katolickiego: 14341438 (modlitwa, post, jatmuzna i nawrdcenie), 1762—1775 (uczucia i namietno$ci), 1776—
1789 (sumienie i rozeznanie), 1803-1811 (cnoty), 1865-1866 (wady i grzechy gtowne), 2111-2114 (magiczne traktowanie praktyk i
batwochwalstwo), 2288 (troska o zdrowie), 2725-2733 (walka modlitwy, oschtos¢ i acedia), 2846-2849 (pokusa, zgoda i czujnose).

14. Papiez Franciszek, audiencja generalna 13.03.2024 — o cnocie jako trwatej dyspozycji i dojrzewaniu wolnosci.
15. Papiez Franciszek, audiencja generalna 01.08.2018 — o batwochwalstwie jako absolutyzowaniu tego, co nie jest Bogiem.

16. Mette Sophia Becher Rasmussen, “Like a Rock or like God? The Concept of apatheia in the monastic Theology of Evagrius of
Pontus”, Studia Theologica 59(2), 2005, s. 147-162.

Wybrane zrddta online do weryfikacji

* Vatican.va — Katechizm Kos$ciota Katolickiego: sekcje o walce modlitwy, pokusie, cnotach, sumieniu i batwochwalstwie.
* Oxford Academic — Evagrius of Pontus: The Greek Ascetic Corpus oraz The Gnostic Trilogy.

* UKSW Baza Wiedzy — opis monografii Leszka Misiarczyka Eight Logismoi in the Writings of Evagrius Ponticus.

* Guide to Evagrius Ponticus (evagriusponticus.net) — krytyczne zestawienia tekstow i bibliografia dziet Ewagriusza.

» New Advent — publicznie dostepne przektady Zywota $w. Antoniego i pism $w. Jana Kasjana.

Nota redakcyjna

Jezyk ,,ducha”, ,,demona”, ,,walki” i ,,ataku” wystepuje w dokumencie w kontekscie historycznej i teologicznej
tradycji ascetycznej. Nie stuzy do diagnozowania innych ludzi ani wyjasniania kazdego problemu psychicznego
lub zdrowotnego. Dokument zachowuje wiar¢ chrzescijanska w rzeczywisto$¢ pokusy i walki duchowej,
jednoczesnie odrozniajac ja od spontanicznych procesow psychicznych, emocji, chorob i odpowiedzialnosci
moralnej.

Cze$¢ I ma przygotowac czytelnika do Czesci II. Jej gldownym owocem nie powinno by¢ przekonanie ,,wiem
juz, jaki demon mnie atakuje”, lecz bardziej dojrzate zdanie: ,,umiem zauwazy¢ mysl, nazwac jej obietniceg,
sprawdzi¢ jg w prawdzie, odrézni¢ pokuse od zgody 1 wybra¢ konkretne dobro”.
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