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Jak czytać Część I 

Część I nie jest jeszcze katalogiem ośmiu duchów. Jej zadaniem jest zbudowanie języka, dzięki któremu 

czytelnik będzie wiedział, co właściwie obserwuje w sobie: gdzie kończy się zwykła emocja, gdzie zaczyna się 

pokusa, czym jest namiętna myśl, kiedy pojawia się moralna odpowiedzialność i dlaczego wolność rośnie 

wcześniej niż na poziomie samego czynu. 

Załączony materiał trafnie wskazuje trzy intuicje: rozpoznanie, sprzeciw i działanie przeciwne. W tej części 

zostaną one jednak poszerzone. Zamiast powtarzać opisy obżarstwa, nieczystości, chciwości, smutku, gniewu, 

acedii, próżności i pychy — rozwinięte w Części II — skupimy się na mechanizmie wspólnym dla wszystkich 

ośmiu. Czytelnik ma dzięki temu zobaczyć nie tylko „co mnie atakuje”, lecz przede wszystkim „jak powstaje 

we mnie zgoda albo wolność”. 

NAJWAŻNIEJSZA ZASADA REDAKCYJNA 

Ta część nie powiela treści Części II. Jeśli Część II odpowiada na pytanie „jak wygląda każdy z ośmiu duchów?”, 

Część I odpowiada na wcześniejsze pytania: „czym jest logismos?”, „jak działa pokusa?”, „jak rozeznawać?”, „jak 

używać Pisma bez magii?”, „czym jest apatheia?” i „jak nie pomylić duchowości z diagnozą psychologiczną?”. 

 

Pięć korekt, które zwiększają precyzję 

1.  Nie „osiem grzechów”, lecz osiem logismoi. U Ewagriusza punktem wyjścia są namiętne lub kuszące myśli. 

Grzech w sensie moralnym pojawia się dopiero wtedy, gdy w grę wchodzi wolna decyzja i zgoda. 

2.  Nie każda trudna myśl „pochodzi z zewnątrz”. Ewagriusz sam zaznacza, że umysł potrafi naturalnie 

przywoływać obrazy i wspomnienia. Jego język demonicznej pokusy trzeba czytać bez tworzenia z każdej 

myśli paranormalnej diagnozy. 

3.  Acedia nie jest po prostu „depresją duchową”. To termin ascetyczny o własnym znaczeniu. Depresja 

kliniczna jest problemem zdrowotnym i może współistnieć z życiem duchowym, ale nie wolno jej 

redukować do kategorii winy lub działania złego ducha. 

4.  Antirrhesis nie jest zaklęciem. Werset biblijny ma przywracać prawdę, porządkować osąd i kierować wolę 

ku dobru. Mechaniczne traktowanie modlitwy jak magicznej formuły byłoby sprzeczne z chrześcijańskim 

rozumieniem wiary. 

5.  Zdania typu „nie dyskutuj z demonem, bo cię przegada” albo „kto panuje nad myślami, panuje nad całym 

życiem” najlepiej traktować jako współczesne parafrazy i aforyzmy, chyba że podany jest dokładny, 

weryfikowalny tekst źródłowy. 

Podstawa źródłowa: Ewagriusz, Praktikos 6; O złych myślach 2; KKK 1767–1768, 2846–2849; KKK 2111; Leszek Misiarczyk, Osiem 

duchów zła… 

Spis treści 

1. Pustynia jako laboratorium ludzkiego serca 

2. Osiem logismoi — mapa, nie etykieta człowieka 

3. Czym właściwie jest logismos? 

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

5. Anatomia pokusy — sześć momentów, w których działa wolność 

6. Czujność serca: zobaczyć myśl, zanim stanie się narracją 

7. Rozeznawanie: jak odkryć obietnicę ukrytą w pokusie 
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8. Antirrhesis: odpowiedź prawdą, nie magia cytatu 

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

10. Apatheia — wolność do miłości, nie emocjonalne odrętwienie 

11. Modlitwa, asceza, sakramenty i wspólnota — system naczyń połączonych 

12. Współczesne bożki: środowisko, które karmi namiętne myśli 

13. Granice interpretacji duchowej — kiedy potrzebna jest inna pomoc 

14. Laboratorium 14 dni — przygotowanie do Części II 

Biblioteka i źródła 
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1. Pustynia jako laboratorium ludzkiego serca 

Ewagriusz z Pontu żył w latach około 345–399. W młodości był związany ze środowiskiem Ojców 

Kapadockich, następnie działał w Konstantynopolu, a później wybrał życie monastyczne w Egipcie. 

Ostatecznie osiadł w Kellia — jednym z głównych ośrodków egipskiego monastycyzmu. Jego znaczenie nie 

polegało na stworzeniu „listy grzechów” w nowoczesnym sensie. Był przede wszystkim analitykiem życia 

wewnętrznego: obserwował, jak myśli pojawiają się, łączą, uruchamiają pragnienia i gniew, a następnie 

utrudniają modlitwę oraz wolne działanie. 

Współczesny człowiek może mieć wrażenie, że pustynia nie ma nic wspólnego z życiem między e-mailem, 

rodziną, dojazdem, zakupami i telefonem. Jest odwrotnie. Pustynia redukowała liczbę zewnętrznych bodźców, 

dlatego ujawniała to, co zwykle przykrywa hałas. Mnich nie mógł bez końca tłumaczyć swojego niepokoju 

kolejnym spotkaniem, ekranem, zakupem czy zadaniem. Pozostawał wobec własnej pamięci, wyobraźni, lęku, 

pożądania i pragnienia uznania. To sprawiło, że wczesne monastyczne teksty stały się niezwykle precyzyjnymi 

opisami powtarzalnych wzorców wewnętrznych. 

ODKRYCIE 

Praktikos nie jest podręcznikiem demonologii. Jest traktatem o praktyce ascetycznej. Osiem myśli pojawia się w nim 

jako część szerszej drogi: praktyka ma porządkować namiętności, aby człowiek stawał się zdolny do modlitwy, 

poznania stworzenia i życia zwróconego ku Bogu. 

 

Trzy poziomy życia duchowego u Ewagriusza 

Poziom Co oznacza w języku Ewagriusza Dlaczego jest ważny 

Praktikē 
Praca nad namiętnościami i praktykowanie 

cnót; oczyszczanie „namiętnej” części duszy. 
Tu mieści się zasadnicza praca z logismoi. Nie 

jest celem samym w sobie. 

Physikē 
Kontemplacja stworzenia — uczenie się 

widzenia rzeczy w prawdzie i w odniesieniu do 

Stwórcy. 

Człowiek przestaje traktować świat wyłącznie 

jako materiał do użycia, posiadania lub obrony 

własnego ego. 

Theologia 
W języku Ewagriusza: kontemplacyjne 

poznanie Boga, nie po prostu akademickie 

studiowanie teologii. 

Pokazuje ostateczny kierunek: walka z myślami 

ma prowadzić do relacji z Bogiem, nie do 

obsesyjnej samokontroli. 

 

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

Christians (2004). 

Święty Antoni Wielki: rozeznanie zamiast fascynacji złem 

Dla tradycji pustyni kluczową postacią jest św. Antoni Wielki. W Żywocie Antoniego św. Atanazy przedstawia 

go jako człowieka, który nie zatrzymuje się na strachu przed pokusą. Doświadczenie walki ma prowadzić do 

rozpoznawania ruchów serca i do większej wolności. Antoni staje się doradcą innych nie dlatego, że kataloguje 

niezwykłe zjawiska, lecz dlatego, że uczy rozpoznawać ich kierunek i nie oddawać im władzy nad decyzją. 
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To jest ważna zasada dla całego poradnika: dojrzała walka duchowa nie polega na zwiększaniu zainteresowania 

złem. Im bardziej człowiek dojrzewa, tym mniej koncentruje się na samym „atakowaniu”, a bardziej na 

prawdzie, cnocie, modlitwie i wierności dobru. 

Podstawa źródłowa: Św. Atanazy, Żywot św. Antoniego, szczególnie rozdz. 88; William Harmless, Desert Christians. 
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2. Osiem logismoi — mapa, nie etykieta człowieka 

W Praktikos 6 Ewagriusz podaje osiem „najbardziej ogólnych” logismoi. To istotne sformułowanie: lista nie 

ma opisać ośmiu typów ludzi, lecz osiem rodzin pokus i namiętnych myśli. Człowiek nie jest „gniewem”, 

„chciwością” albo „próżnością”. Może jednak zauważyć, że w konkretnych warunkach jego umysł regularnie 

idzie określoną drogą. Mapa ma pomóc tę drogę rozpoznać, zanim stanie się nawykiem. 

W załączniku osiem stanów zostało uporządkowanych od bardziej cielesnych do bardziej subtelnych. Taki 

kierunek dobrze oddaje intuicję ascetycznej tradycji, ale nie należy traktować go jak mechanicznej drabiny, po 

której każdy musi przechodzić w tej samej kolejności. W realnym życiu myśli wzajemnie się napędzają. Jedna 

może być maską drugiej: lęk może uruchamiać gromadzenie, frustracja może przeradzać się w gniew, a sukces 

w próżność lub pychę. Dlatego ważniejsze od zapamiętania kolejności jest odkrycie zależności. 

Krótka mapa — tylko tyle, ile potrzeba przed Częścią II 

Rodzina myśli Pytanie diagnostyczne Głębszy problem do obserwacji 

Obżarstwo 
Czy dobro cielesne staje się warunkiem mojego 

spokoju? 
Relacja do potrzeby, komfortu i braku. 

Nieczystość 
Czy osoba zostaje zredukowana do źródła 

doznania? 
Relacja między pragnieniem a godnością osoby. 

Chciwość 
Czy bezpieczeństwo próbuję zbudować wyłącznie 

na posiadaniu? 
Lęk przed przyszłością i kontrola. 

Smutek 
Czy utracone dobro zaczyna definiować całą 

rzeczywistość? 
Przywiązanie do tego, co miało być inaczej. 

Gniew Czy chcę dobra i sprawiedliwości, czy odwetu? Reakcja na przeszkodę i zranione „ja”. 

Acedia 
Czy odrzucam dobro dlatego, że straciło smak, 

nowość lub natychmiastową nagrodę? 
Niechęć do miejsca, czasu i zobowiązania. 

Próżność 
Czy bez widowni dobre działanie traci dla mnie 

sens? 
Tożsamość zależna od uznania. 

Pycha 
Czy uznaję własną zależność, granice i potrzebę 

łaski? 
Samowystarczalność oraz fałszywy obraz siebie. 

 

Szczegółowe definicje, sygnały ostrzegawcze, teksty biblijne i praktyki dla każdego z ośmiu duchów należą do 

Części II. Tutaj interesuje nas struktura wspólna: każda pokusa proponuje pewne dobro pozorne lub dobro 

prawdziwe wyrwane z właściwej miary. 

Dlaczego dziś znamy raczej siedem grzechów głównych? 

Schemat Ewagriusza został przekazany Zachodowi przede wszystkim przez św. Jana Kasjana. W jego 

Instytucjach i Konferencjach pojawia się osiem „głównych wad”. Następnie tradycja została przeorganizowana 

przez św. Grzegorza Wielkiego. W średniowiecznym Zachodzie utrwaliła się lista siedmiu grzechów głównych. 
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Katechizm Kościoła Katolickiego wprost mówi, że klasyfikacja grzechów głównych rozwijała się w tradycji za 

św. Janem Kasjanem i św. Grzegorzem Wielkim. 

Etap Co się dzieje z mapą 

IV w. — Ewagriusz Osiem genericznych logismoi jako narzędzie ascetycznej diagnozy myśli. 

V w. — Jan Kasjan 
Osiem głównych wad zostaje przeniesionych do łacińskiego Zachodu i opisanych dla 

wspólnot monastycznych. 

VI w. — Grzegorz Wielki 
Schemat zostaje przeorganizowany; późniejsza tradycja Zachodu rozwija listę siedmiu 

grzechów głównych. 

Katechizm współczesny 
Siedem grzechów głównych pozostaje klasyczną katechetyczną listą, ale nie unieważnia 

wcześniejszej tradycji ośmiu logismoi. 

 

Podstawa źródłowa: Ewagriusz, Praktikos 6; św. Jan Kasjan, Instytucje V i Konferencje V; KKK 1866; Columba Stewart, Evagrius Ponticus 

and the “Eight Generic Logismoi” (2005). 

Antropologia trzech władz duszy — model historyczny, nie neurobiologia 

Ewagriusz posługiwał się antycznym podziałem duszy na część rozumną, pożądliwą i popędliwą. Pierwsza 

rozeznaje prawdę, druga kieruje pragnieniem, trzecia daje energię do obrony dobra i wytrwania. Nieporządek 

powstaje, gdy rozum racjonalizuje ego, pragnienie staje się zachłanne, a gniew przestaje służyć 

sprawiedliwości. To historyczny język antropologii duchowej — nie neurobiologia ani współczesna 

psychologia. 

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

Polskie słowo „myśl” bywa zbyt słabe. Logismos może oznaczać nie tylko krótkie zdanie w głowie, ale cały 

pakiet: obraz, wspomnienie, przewidywanie, argument, dialog wewnętrzny, scenariusz oraz emocjonalne 

napięcie, które próbuje zdobyć uwagę i skłonić do określonej reakcji. Dlatego człowiek może nie „myśleć 

słowami”, a mimo to znajdować się już wewnątrz konkretnego logismos — na przykład wielokrotnie 

odtwarzając czyjąś twarz, scenę krzywdy albo wyobrażenie przyszłego sukcesu. 

Jedno z najbardziej praktycznych zdań Ewagriusza znajduje się w Praktikos 6. W skrócie: nie od nas zależy, 

czy myśli w ogóle będą niepokoić duszę; od nas zależy natomiast, czy pozwolimy im trwać i czy pozwolimy, 

aby wzbudziły namiętność. To jest niezwykle mocne rozróżnienie odpowiedzialności. Pierwsze pojawienie się 

myśli nie jest jeszcze decyzją. Wolność zaczyna działać w tym, co człowiek robi dalej. 

KOREKTA ZDANIA „TA MYŚL NIE JEST MOJA” 

Bezpieczniej i precyzyjniej powiedzieć: „Ta myśl pojawia się we mnie, ale nie musi wyrażać mojej woli, wartości ani 

tożsamości”. Ewagriusz dopuszcza, że umysł sam przywołuje wspomnienia. Chrześcijańskie rozeznanie nie wymaga 

przypisywania każdej trudnej myśli zewnętrznemu duchowi. 

 

Cztery rzeczy, których nie wolno utożsamiać 

Zjawisko Co to jest Co z tego wynika moralnie 

Myśl spontaniczna 
Obraz, zdanie, wspomnienie lub impuls pojawiający się 

bez świadomego wyboru. 
Samo pojawienie się nie jest jeszcze 

zgodą ani grzechem. 

Emocja 
Reakcja uczuciowa: lęk, gniew, wstyd, pociąg, smutek, 

radość. 

Emocje same w sobie nie są moralnie 

dobre ani złe; znaczenie zależy od ich 

związku z rozumem i wolą. 

Pokusa 
Propozycja działania albo interpretacji, która prowadzi 

w stronę zła lub nieuporządkowania. 
Bycie kuszonym trzeba odróżnić od 

zgodzenia się na pokusę. 

Zgoda 
Świadome podtrzymywanie, wybór albo przyjęcie 

kierunku pokusy. 

Tu pojawia się realny wymiar 

odpowiedzialności moralnej, zależny 

także od wiedzy i wolności. 

 

Podstawa źródłowa: KKK 1763–1770; KKK 2846–2848; Ewagriusz, O złych myślach 2; Praktikos 6. 

Logismos jako „opowieść o dobru” 

Najbardziej zwodnicze myśli rzadko przedstawiają się jako czyste zło. Pokusa zwykle opowiada historię o 

jakimś dobru: „to da ci ulgę”, „to cię ochroni”, „to przywróci sprawiedliwość”, „to udowodni twoją wartość”, 

„to pozwoli wreszcie odpocząć”. Problemem jest sposób zdobycia tego dobra, jego absolutyzacja albo cena, 

którą trzeba zapłacić. Dlatego skuteczne rozeznanie nie kończy się na pytaniu: „czy ta myśl jest zła?”. Trzeba 

zapytać: „jakie dobro obiecuje i co próbuje ukryć?”. 
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To podejście chroni przed moralizmem. Człowiek nie jest wyłącznie zbiorem zakazanych pragnień. W wielu 

pokusach można odkryć prawdziwą potrzebę — bezpieczeństwa, bliskości, odpoczynku, uznania, 

sprawiedliwości. Zadaniem nie jest zniszczyć potrzebę, ale znaleźć sposób jej przeżywania zgodny z prawdą i 

miłością. 
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4. Pokusa, emocja, zgoda i grzech — cztery różne 

poziomy 

Dla wielu osób najtrudniejszym problemem w walce duchowej nie jest brak dobrej woli, lecz pomieszanie 

poziomów. Kto utożsamia emocję z grzechem, może zacząć bać się własnego wnętrza. Kto utożsamia pokusę z 

decyzją, może popaść w niepotrzebne poczucie winy. Kto z kolei uważa, że moralność zaczyna się dopiero od 

zewnętrznego czynu, może długo pielęgnować destrukcyjną narrację, zanim cokolwiek zrobi. Chrześcijańska 

tradycja jest bardziej precyzyjna. 

Emocje: materiał życia moralnego, nie wyrok 

Katechizm mówi, że uczucia i namiętności są naturalnymi składnikami ludzkiej psychiki i same w sobie nie są 

ani dobre, ani złe moralnie. Mogą zostać włączone w cnotę albo wypaczone przez wadę. Oznacza to, że gniew 

może zostać użyty do obrony słabszego, smutek może otworzyć na prawdę o stracie, a pociąg do piękna może 

prowadzić do wdzięczności. Problem zaczyna się wtedy, gdy uczucie przejmuje osąd lub zostaje świadomie 

karmione w kierunku zła. 

Pokusa: propozycja, nie tożsamość 

Katechizm przy „Nie wódź nas na pokuszenie” rozróżnia między byciem kuszonym a zgodą na pokusę. To 

rozróżnienie ma ogromne znaczenie duszpasterskie. Osoba, której pojawiła się gwałtowna, bluźniercza, 

seksualna lub agresywna myśl, nie powinna automatycznie wyciągać wniosku: „taki naprawdę jestem”. Treść 

mentalna może być obca wobec jej wartości. Moralny ciężar wiąże się z wolnym wyborem, a nie z samym 

faktem wystąpienia obrazu lub emocji. 

Zgoda: nie zawsze wygląda jak słowo „tak” 

Zgoda może być wyraźna, ale bywa też procesem. Człowiek podtrzymuje fantazję, wraca do niej, szuka 

kolejnego bodźca, buduje uzasadnienia, wybiera sytuacje, które ją wzmacniają. Nie trzeba więc czekać na 

moment spektakularnej decyzji. W praktyce wolność często działa przez drobne przerwania: odłożenie 

telefonu, zmianę tematu, nazwanie prawdy, przyznanie się przed kimś zaufanym, wyjście z sytuacji albo 

wykonanie małego dobra przeciwnego pokusie. 

DLA OSÓB ZE SKRUPULANCKIM SUMIENIEM 

Nie analizuj w nieskończoność, czy spontaniczna myśl była „już zgodą”. Jeśli religijne poczucie winy staje się 

natrętne, paraliżujące i wymusza ciągłe sprawdzanie, warto omówić to równocześnie ze stałym spowiednikiem lub 

kierownikiem duchowym oraz — gdy problem zaburza codzienne funkcjonowanie — ze specjalistą zdrowia 

psychicznego. 

 

Św. Jan Henry Newman i sumienie 

Katechizm przy nauce o sumieniu przywołuje św. Jana Henryka Newmana. Sumienie nie jest po prostu „tym, 

co czuję”, lecz sądem rozumu odnoszącym konkretne działanie do dobra i prawdy. To ważne w pracy z 

logismoi: silne uczucie nie ma automatycznie ostatniego słowa. Człowiek ma obowiązek kształtować sumienie, 

konfrontować własny osąd ze Słowem Bożym, rozumem, nauczaniem Kościoła i mądrą radą innych. 



PRAKTYCZNA INSTRUKCJA WALKI DUCHOWEJ · CZĘŚĆ I 

str. 11 

Podstawa źródłowa: KKK 1776–1789; św. John Henry Newman cytowany w KKK 1778; KKK 2846–2849. 
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5. Anatomia pokusy — sześć momentów, w których 

działa wolność 

Załącznik proponuje trzy kroki: rozpoznanie, sprzeciw i działanie przeciwne. To dobry szkielet. Aby jednak 

zastosować go w realnym życiu, warto zobaczyć bardziej szczegółową sekwencję. Poniższy model jest 

współczesną syntezą dydaktyczną inspirowaną tradycją ascetyczną — nie należy przedstawiać go jako 

dosłownego sześciostopniowego schematu Ewagriusza. 

1. ROZPOZNANIE 

Zauważ: „co właśnie dzieje się w 

moim umyśle?” 

2. SPRZECIW 

Przywróć prawdę i nie karm fałszywej 

narracji. 

3. DZIAŁANIE PRZECIWNE 

Zrób mały czyn zgodny z cnotą, 

zanim impuls stanie się nawykiem. 

 

Sześć momentów 

1. Bodziec. Coś się wydarza: słowo, widok, zmęczenie, samotność, krytyka, sukces, strata, powiadomienie, 

wspomnienie. Bodziec może być zewnętrzny albo wewnętrzny. 

2. Interpretacja. Umysł natychmiast nadaje znaczenie: „to zagrożenie”, „należy mi się”, „on mnie poniżył”, 

„bez tego nie wytrzymam”, „muszę to udowodnić”. To często pierwszy punkt, w którym warto zwolnić. 

3. Obietnica. Myśl oferuje korzyść: ulgę, kontrolę, przyjemność, zwycięstwo, poczucie wyższości, ucieczkę od 

bólu. Właśnie ta obietnica czyni ją atrakcyjną. 

4. Dialog i wyobraźnia. Człowiek zaczyna rozwijać scenariusz. Myśl przestaje być pojedynczym impulsem, a 

staje się narracją. Im dłużej ją karmimy, tym bardziej naturalna zaczyna się wydawać. 

5. Zgoda i działanie. Wola wybiera: czyn, słowo, kliknięcie, zaniechanie, zemstę, kłamstwo, ucieczkę albo 

przeciwnie — dobro. 

6. Utrwalenie. Powtarzane wybory budują dyspozycję. To, co początkowo wymagało walki, może stać się 

nawykiem — dobrym albo złym. Dlatego walka duchowa ma wymiar formowania charakteru. 

NAJWIĘKSZA PRZEWAGA POJAWIA SIĘ WCZEŚNIE 

Na etapie bodźca i pierwszej interpretacji potrzeba zwykle mniej siły niż po kilkunastu minutach fantazjowania, 

usprawiedliwiania i wzmacniania emocji. Dlatego tradycja tak mocno akcentuje czujność. Nie chodzi o lękowe 

kontrolowanie każdej myśli, lecz o szybkie rozpoznawanie tych, które już znamy z doświadczenia. 

 

Przykład bez odwoływania się do konkretnego „ducha” 

Bodziec: współpracownik publicznie krytykuje twoją decyzję. Interpretacja: „chce mnie upokorzyć”. Obietnica: 

„jeśli natychmiast odpowiesz ostrzej, odzyskasz pozycję”. Dialog: w głowie układasz ripostę i przypominasz 

sobie jego dawne błędy. Zgoda: wysyłasz złośliwą wiadomość. Utrwalenie: kolejny konflikt jeszcze szybciej 

uruchamia ten sam schemat. 
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W tym samym zdarzeniu można jednak przerwać sekwencję na poziomie interpretacji: „Nie wiem jeszcze, jaka 

była jego intencja. Wiem tylko, że poczułem się zaatakowany”. To jedno zdanie nie rozwiązuje konfliktu, ale 

odzyskuje przestrzeń między bodźcem a decyzją. Właśnie ta przestrzeń jest praktycznym miejscem wolności. 

Podstawa źródłowa: Ewagriusz, Praktikos 6; KKK 1865 o utrwalaniu wad przez powtarzane akty; KKK 1803–1811 o cnocie jako trwałej 

dyspozycji. 
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6. Czujność serca: zobaczyć myśl, zanim stanie się 

narracją 

Chrześcijańska tradycja używa pojęcia czujności lub „straży serca”. W literaturze wschodniej często pojawia 

się termin nepsis — trzeźwa uwaga. Nie chodzi o napięcie, podejrzliwość ani ciągłe śledzenie siebie. Czujność 

oznacza obecność: zdolność zauważenia, że uwaga właśnie została przejęta przez określony scenariusz. 

Katechizm mówi o „czujności serca” w kontekście pokusy i modlitwy. Jest to przeciwieństwo życia na 

automatycznym pilocie. Człowiek może być fizycznie obecny przy rodzinie, a mentalnie prowadzić od pół 

godziny proces przeciwko komuś, kto go zranił. Może siedzieć na modlitwie, a jednocześnie budować w 

wyobraźni własny sukces. Czujność nie wymaga, aby żadne rozproszenie się nie pojawiło. Wymaga, aby umieć 

zauważyć, dokąd poszła uwaga, i wrócić do tego, co jest prawdziwe i dobre. 

Czujność nie oznacza kontrolowania wszystkiego 

Paradoksalnie osoba próbująca kontrolować każdą myśl może stać się jeszcze bardziej skoncentrowana na 

sobie. Celem nie jest wewnętrzna sterylność. W Praktikos Ewagriusz przyznaje, że samo pojawianie się myśli 

nie zależy w pełni od nas. Dlatego dojrzała praktyka nie pyta: „jak sprawić, żeby nic trudnego mi się nie 

pojawiało?”, lecz: „jak pozostać wolnym, gdy się pojawi?”. 

Audyt uwagi — trzy minuty 

1.  Zatrzymaj się bez oceniania. Co zajmowało moją uwagę przez ostatnie 15–30 minut? 

2.  Nazwij kategorię: planowanie, wspomnienie, lęk, fantazja, konflikt, porównywanie się, pożądanie, żal, 

wdzięczność, modlitwa, praca. 

3.  Zapytaj: czy ta myśl prowadzi mnie do działania, za które chcę wziąć odpowiedzialność? 

4.  Jeśli nie — nie walcz z nią godzinę. Zmień obiekt uwagi: wróć do konkretnego zadania, osoby, modlitwy 

lub obowiązku. 

Środowisko uwagi 

Człowiek nie rozeznaje w próżni. Liczba powiadomień, sposób korzystania z mediów, brak snu, ciągłe 

przełączanie zadań i stałe pobudzenie mogą osłabiać zdolność do zauważania własnego stanu. Nie oznacza to, 

że technologia jest „zła duchowo”. Oznacza, że narzędzia mają architekturę użycia. Jeśli dzień jest zbudowany 

tak, że każda chwila ciszy zostaje natychmiast wypełniona bodźcem, trudniej zobaczyć, jakie myśli wracają 

wtedy, gdy nic ich nie przykrywa. 

PRAKTYKA ŚRODOWISKOWA 

Nie zaczynaj od heroicznej walki z treścią myśli. Czasem zacznij od środowiska: wyłącz zbędne powiadomienia, nie 

zabieraj telefonu do każdej chwili oczekiwania, pozostaw kilka minut bez ekranu przed snem i po przebudzeniu. Cisza 

nie rozwiązuje problemu, ale pozwala go zobaczyć. 

 

Podstawa źródłowa: KKK 2848–2849 o czujności; Ewagriusz, Praktikos 6; tradycja nepsis rozwinięta w literaturze monastycznej. 
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7. Rozeznawanie: jak odkryć obietnicę ukrytą w 

pokusie 

Pokusa działa skutecznie wtedy, gdy wydaje się rozsądna. KKK 2847 zwraca uwagę, że jej przedmiot 

przedstawia się jako atrakcyjny i pożądany, choć owoc jest przeciwny do obiecywanego dobra. Dlatego 

rozeznanie nie może ograniczać się do moralnego „nie wolno”. Trzeba zobaczyć mechanizm perswazji. 

Pięć pytań, które demaskują narrację 

1. Co jest faktem, a co interpretacją? „Nie odpisał od dwóch godzin” jest faktem. „Lekceważy mnie” jest 

interpretacją. Rozdzielenie tych poziomów obniża temperaturę wewnętrznego dialogu. 

2. Jakie dobro ta myśl obiecuje? Ulgę? Kontrolę? Bliskość? Prestiż? Zemstę, która ma udawać 

sprawiedliwość? Odpoczynek, który ma stać się ucieczką? 

3. Jaką cenę pomija? Utrata pokoju, kłamstwo, wykorzystanie osoby, zerwanie relacji, zaniedbanie 

obowiązku, osłabienie modlitwy, wstyd po fakcie. 

4. Jaki będzie owoc po powtórzeniu tego wyboru sto razy? To pytanie przesuwa uwagę z krótkiej ulgi na 

formowanie charakteru. 

5. Czy ten wybór zwiększa zdolność do prawdy i miłości? Nie każdy dobry wybór daje natychmiast 

przyjemne emocje. Kryterium nie jest komfort, lecz kierunek życia. 

Rozeznanie po owocach — ale bez uproszczenia 

W życiu duchowym często mówi się o „owocach”. To trafne, jeśli pamiętamy, że dobre działanie może 

chwilowo boleć, a zły wybór może chwilowo przynieść ulgę. Dlatego nie oceniaj owocu po pierwszych 

trzydziestu sekundach. Pytaj o owoce po godzinie, po dniu, po miesiącu oraz o to, kim stajesz się przez 

powtarzanie danego wyboru. 

Trzy testy prawdy 

Test Pytanie Co chroni 

Rzeczywistość 
Czy mam wystarczające dane, czy buduję historię na 

założeniach? 
Przed projekcją i pochopnym 

osądem. 

Relacja 
Czy widzę drugą osobę jako osobę, czy wyłącznie jako 

przeszkodę, źródło korzyści albo widownię? 
Przed uprzedmiotowieniem. 

Odpowiedzialność 
Czy mój następny krok jest czymś, co jestem gotów nazwać i 

wziąć za niego odpowiedzialność? 

Przed anonimowością, 

racjonalizacją i podwójnym 

standardem. 
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ROZEZNAWANIE NIE JEST PODEJRZLIWOŚCIĄ WOBEC SIEBIE 

Celem nie jest odkrywanie ukrytego grzechu w każdej motywacji. Ludzkie motywy bywają mieszane. Rozeznanie ma 

stopniowo porządkować kierunek: mniej samooszustwa, więcej prawdy; mniej kompulsji, więcej wolności; mniej 

używania ludzi, więcej miłości. 

 

Podstawa źródłowa: KKK 1783–1789; KKK 2847–2848; Ewagriusz, O złych myślach; tradycja chrześcijańskiego rozeznania. 
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8. Antirrhesis: odpowiedź prawdą, nie magia cytatu 

Antirrhesis — dosłownie „odpowiedź przeciw” — to jedna z najbardziej charakterystycznych praktyk 

Ewagriusza. Jego Antirrhetikos został uporządkowany według ośmiu rodzin myśli i zestawiał z nimi fragmenty 

Pisma Świętego. Co ciekawe, grecki oryginał dzieła nie zachował się w całości; tekst jest znany między innymi 

z tradycji syryjskiej i ormiańskiej. To pokazuje, jak szeroko praktyka biblijnej odpowiedzi była przekazywana 

poza pierwotnym greckim środowiskiem. 

ODKRYCIE ŹRÓDŁOWE 

Antirrhetikos nie był książką z jednym „magicznym wersetem” na każdy problem. To rozbudowany repertuar tekstów 

biblijnych służących do rozpoznawania i odpierania różnych wariantów tych samych pokus. Metoda wymagała więc 

znajomości własnych myśli oraz Pisma. 

 

Dlaczego Jezus na pustyni jest wzorem 

W opowiadaniach o kuszeniu Jezusa odpowiedź nie polega na prowadzeniu długiej negocjacji z propozycją. 

Jezus odwołuje się do Słowa Boga i nie przyjmuje fałszywej definicji dobra. Dla tradycji antyretycznej jest to 

model: pokusa tworzy narrację, a Słowo przywraca właściwy porządek. 

Pięć etapów dobrej antyrretyki 

1.  Złap dokładne zdanie pokusy. Nie „mam zły nastrój”, lecz np. „jeśli nie odpowiem natychmiast, okażę 

słabość”. 

2.  Znajdź prawdę biblijną odpowiadającą kłamstwu, a nie tylko tematowi. Werset ma trafiać w mechanizm 

myśli. 

3.  Wypowiedz go spokojnie i świadomie. Celem nie jest zagłuszenie emocji, lecz ponowne ustawienie osądu. 

4.  Zrób coś zgodnego z tą prawdą. Jeśli słowo mówi o czujności — odłóż bodziec. Jeśli o miłości — wybierz 

działanie, które nie poniża drugiego. 

5.  Wróć do zadania. Nie prowadź po zwycięstwie dodatkowej godzinnej analizy samej pokusy; to może być 

kolejną formą skupienia na niej. 

Sześć tekstów uniwersalnych do pamięci 

Sytuacja 
Odwołanie 

biblijne 
Sens odpowiedzi 

Gdy umysł tworzy katastroficzny 

scenariusz 
Ps 139,23–24 Prośba o zbadanie serca i poprowadzenie drogą prawdy. 

Gdy myśl chce przejąć całą uwagę 2 Kor 10,5 
Ćwiczenie podporządkowania myśli temu, co zgodne z 

Chrystusem. 

Gdy pojawia się chęć odpłacenia złem Rz 12,21 Nie pozwolić, aby cudze zło wyznaczyło mój sposób działania. 

Gdy potrzebna jest trzeźwość i czujność 1 P 5,8–9 Przypomnienie o czujności i stałości w wierze. 



PRAKTYCZNA INSTRUKCJA WALKI DUCHOWEJ · CZĘŚĆ I 

str. 18 

Sytuacja 
Odwołanie 

biblijne 
Sens odpowiedzi 

Gdy umysł karmi się tym, co ciemne i 

nieczyste 
Flp 4,8 

Świadomy wybór przedmiotów uwagi: prawda, dobro, czystość, 

to co godne. 

Gdy potrzebne jest odnowienie sposobu 

myślenia 
Rz 12,2 Przemiana przez odnowienie umysłu i rozeznanie tego, co dobre. 

 

Dlaczego to nie jest magia 

Katechizm ostrzega przed przypisywaniem samej materialnej formie modlitwy automatycznej skuteczności, 

niezależnie od dyspozycji człowieka. To ważna korekta. Antirrhesis nie działa dlatego, że określone sylaby 

„unieważniają” pokusę. Działa jako akt wiary, prawdy, pamięci i decyzji. Słowo Boże kształtuje sumienie, ale 

człowiek ma je przyjąć i wprowadzić w czyn. 

Podstawa źródłowa: Ewagriusz, Antirrhetikos; Encyclopaedia Iranica, hasło Evagrius Ponticus; KKK 1785, 2111, 2849; Mt 4 i Łk 4 jako 

biblijny model kuszenia. 
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9. Działanie przeciwne i cnota — od pojedynczego 

wyboru do charakteru 

Trzeci krok z załącznika — działanie przeciwne — jest niezbędny, ponieważ sama analiza myśli nie tworzy 

jeszcze nowego człowieka. Można doskonale rozumieć własne mechanizmy i nadal wybierać to samo. 

Chrześcijańska tradycja cnót zakłada, że charakter formuje się przez powtarzane, świadome akty dobra, które z 

czasem stają się trwałą dyspozycją. 

Katechizm definiuje cnotę jako trwałą i stałą dyspozycję do czynienia dobra. To coś więcej niż pojedynczy 

dobry czyn. Gdy dobro staje się cnotą, człowiek nie musi za każdym razem zaczynać od zera. Nadal jest wolny, 

ale prawda i dobro stają się coraz bardziej „jego sposobem działania”. 

Dlaczego czyn przeciwny działa duchowo 

Poziom Co zmienia działanie przeciwne 

Uwaga Przenosi człowieka z wewnętrznej narracji do konkretnego dobra. 

Ciało 
Pokazuje, że impuls nie ma monopolu na działanie; można wykonać inny ruch niż ten podpowiadany 

przez napięcie. 

Relacja Naprawia to, co pokusa chciałaby podporządkować ego: osobę, wspólnotę, obowiązek. 

Nawyk 
Powtórzenie tworzy nową ścieżkę postępowania; z czasem reakcja zgodna z cnotą staje się 

łatwiejsza. 

Wiara Uczy, że łaska nie zwalnia z odpowiedzi, a ludzki wysiłek nie zastępuje łaski. 

 

Św. Tomasz z Akwinu: uczucia mają zostać uporządkowane, nie amputowane 

W katolickiej tradycji moralnej, rozwiniętej szczególnie przez św. Tomasza z Akwinu i odzwierciedlonej w 

Katechizmie, ideałem nie jest człowiek pozbawiony uczuć. Cnota ma uporządkować rozum, wolę i sferę 

uczuciową tak, aby cała osoba mogła spontaniczniej wybierać dobro. To istotna różnica wobec samego 

„zaciskania zębów”. Dojrzałość nie polega na tym, że człowiek zawsze chce zła i bez końca je blokuje, lecz na 

tym, że jego pragnienia stopniowo uczą się właściwego porządku. 

Mikroczyn zamiast heroizmu 

Działanie przeciwne powinno być wystarczająco konkretne, aby można je było wykonać natychmiast. Jeśli 

myśl domaga się obrony własnego wizerunku — zamiast godzinnej medytacji można najpierw uczciwie 

przyznać jeden błąd. Jeśli wewnętrzny scenariusz zamyka człowieka w urazie — pierwszym krokiem może być 

nie napisanie ostrej wiadomości przez godzinę. Jeśli impulsem jest ucieczka od obowiązku — czynem 

przeciwnym może być piętnaście minut pracy w skupieniu. Mały czyn nie rozwiązuje całego problemu; 

zaczyna jednak budować nową dyspozycję. 
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REGUŁA MIARY 

Nie wybieraj działań „przeciwnych” w sposób autodestrukcyjny. Cnota nie polega na maksymalizacji cierpienia. 

Roztropność wyznacza miarę: działanie ma służyć dobru, obowiązkom, zdrowiu, relacjom i wolności — nie karaniu 

siebie. 

 

Podstawa źródłowa: KKK 1803–1811; KKK 1767–1770; papież Franciszek, audiencja generalna o cnocie, 13.03.2024. 
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10. Apatheia — wolność do miłości, nie emocjonalne 

odrętwienie 

W załączniku celem walki nazwano apatheia. To słowo łatwo źle przetłumaczyć jako „apatię”. W języku 

Ewagriusza nie chodzi o brak uczuć, obojętność ani chłód. Apatheia oznacza stan, w którym namiętności nie 

przejmują już steru nad umysłem i wolą. Człowiek nie przestaje odczuwać; przestaje być bezradnie miotany 

przez nieuporządkowane pragnienia i reakcje. 

Najważniejsze jest to, co następuje dalej. W Praktikos Ewagriusz łączy apatheia z miłością: wolność od 

namiętnego zniewolenia ma owocować agape. To odwraca perspektywę. Nie walczymy z myślami po to, aby 

stać się duchowo „sterylnymi”. Walczymy, aby móc kochać bez używania, posiadać bez bycia posiadanym, 

przeżywać gniew bez niszczenia, sukces bez samoubóstwienia i stratę bez utraty całej nadziei. 

Apatheia NIE oznacza Apatheia oznacza raczej 

Braku emocji Emocje nie rządzą automatycznie decyzją. 

Obojętności na ludzi Większą zdolność do miłości bez zawłaszczania. 

Braku pragnień Pragnienia są porządkowane według prawdziwego dobra. 

Stoickiego „nic mnie nie rusza” Pokój, który pozwala działać w prawdzie mimo poruszeń. 

Perfekcyjnej samowystarczalności Wolność przeżywaną w zależności od Boga i łaski. 

 

Po czym rozpoznać rosnącą wolność? 

 Pokusy nadal się pojawiają, ale szybciej je rozpoznajesz. 

 Nie musisz natychmiast odpowiadać na każdy impuls. 

 Łatwiej przyznajesz się do błędu i wracasz do dobra po upadku. 

 Dobre czyny wymagają mniej wewnętrznej negocjacji. 

 Masz więcej przestrzeni, aby zobaczyć realną osobę, a nie tylko własną reakcję na nią. 

 Modlitwa stopniowo przestaje być wyłącznie polem walki z sobą, a staje się relacją i obecnością. 

Św. Grzegorz z Nyssy: cnota ma kierunek 

Katechizm, definiując cnotę, przywołuje św. Grzegorza z Nyssy i wskazuje, że celem życia cnotliwego jest 

upodobnienie do Boga. To mocna ochrona przed perfekcjonizmem. Cnoty nie są kolekcją wyników, dzięki 

którym człowiek może patrzeć na innych z góry. Mają upodabniać sposób życia do Boga: do prawdy, miłości, 

sprawiedliwości i miłosierdzia. 

Podstawa źródłowa: 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 wspólnota — 

system naczyń połączonych 

Jednym z największych ryzyk przy lekturze Ewagriusza jest potraktowanie walki duchowej jak projektu 

samodoskonalenia: znajdź problem, zastosuj technikę, wygrywaj częściej. Chrześcijaństwo nie sprowadza się 

jednak do technologii zarządzania sobą. Katechizm nazywa modlitwę walką, ale podkreśla jednocześnie, że jest 

ona darem łaski i ludzką odpowiedzią. Celem nie jest samokontrola dla samej samokontroli, lecz zjednoczenie 

z Bogiem i życie według Ducha Chrystusa. 

Klasyczna triada: modlitwa, post, jałmużna 

KKK 1434 przypomina trzy klasyczne formy pokuty: post, modlitwę i jałmużnę. Ich logika jest niezwykle 

spójna. Post porządkuje relację człowieka do siebie i własnych pragnień. Modlitwa porządkuje relację do Boga. 

Jałmużna porządkuje relację do bliźniego i dóbr. Razem tworzą antidotum na zamknięcie w sobie. 

Praktyka Relacja, którą porządkuje Ryzyko bez pozostałych dwóch 

Post / wyrzeczenie Ja wobec własnych pragnień i komfortu. 
Może stać się samodyscypliną bez miłości 

albo okazją do pychy. 

Modlitwa Ja wobec Boga. 
Bez czynu może zostać zredukowana do 

przeżycia lub samoobserwacji. 

Jałmużna / miłosierdzie Ja wobec drugiego i własnych zasobów. 
Bez modlitwy może zostać wyłącznie 

filantropią; bez umiaru — chaotycznym 

aktywizmem. 

 

Sakramenty: łaska, nie nagroda za bezbłędność 

Katechizm wskazuje Eucharystię i sakrament pokuty jako źródła życia nawrócenia. W praktyce oznacza to, że 

człowiek nie czeka, aż „poradzi sobie z myślami”, żeby wrócić do Boga. Właśnie w procesie upadku, uznania 

prawdy, przebaczenia i nowego początku uczy się wolności. Sakramenty nie są medalem za udaną ascezę, lecz 

pomocą dla człowieka, który potrzebuje łaski do drogi. 

Wspólnota i kierownictwo: przeciwwaga dla samooszustwa 

Ewagriusz pisał dla środowiska, w którym istniała relacja uczeń–starszy i praktyka ujawniania myśli. 

Współczesny świecki nie musi kopiować monastycznego modelu, ale potrzebuje testu rzeczywistości. Samotna 

analiza ma ograniczenia: człowiek potrafi zarówno demonizować normalne doświadczenia, jak i 

racjonalizować realny problem. Stały spowiednik, kierownik duchowy, dojrzały duszpasterz albo mądry 

członek wspólnoty może pomóc zobaczyć to, czego samemu trudno dostrzec. 

Św. Jan Kasjan: przekaz tradycji i roztropność 

Jan Kasjan odegrał kluczową rolę w przeniesieniu doświadczenia egipskiego monastycyzmu na Zachód. Jego 

teksty pokazują, że walka z wadami nie była prywatnym projektem. Była częścią życia wspólnotowego, 
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modlitwy, postu, pracy i uczenia się od ludzi bardziej doświadczonych. Szczególnie ważna jest u Kasjana 

roztropność: praktyki ascetyczne nie mają być identyczne dla wszystkich, bo różnią się siły, zdrowie i 

obowiązki człowieka. 

Podstawa źródłowa: KKK 1434–1437, 1811, 2725; św. Jan Kasjan, Instytucje i Konferencje; Ewagriusz, To Eulogios / tradycja ujawniania 

myśli. 
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12. Współczesne bożki: środowisko, które karmi 

namiętne myśli 

Załącznik trafnie łączy osiem duchów z problemem „bożków”, ale warto doprecyzować język. Chrześcijańskie 

pojęcie bałwochwalstwa nie oznacza, że każda rzecz, którą bardzo lubimy, jest automatycznie bożkiem. 

Katechizm definiuje bałwochwalstwo jako ubóstwienie tego, co nie jest Bogiem — na przykład władzy, 

przyjemności czy pieniądza. Chodzi więc o zmianę hierarchii: dobro stworzone otrzymuje miejsce absolutne i 

zaczyna organizować decyzje, tożsamość oraz ofiary człowieka. 

Bożek rozpoznajesz po tym, czego zaczyna żądać 

Bożek nie musi wyglądać religijnie. Może przyjąć formę kariery, obrazu ciała, kontroli, popularności, wygody, 

produktywności, romantycznej relacji, politycznej tożsamości albo pieniędzy. Kluczowym pytaniem nie jest 

„czy to jest ważne?”, lecz „co jestem gotów dla tego poświęcić?”. Gdy dla danego dobra człowiek regularnie 

poświęca prawdę, relacje, sumienie, zdrowie, modlitwę lub godność innych, dobro przestało być tylko dobrem. 

Zaczęło pełnić funkcję absolutu. 

Pięć cech środowiska, które wzmacnia logismoi 

Cechy środowiska Jak działa Kontrpraktyka 

Natychmiastowość Każda potrzeba ma być zaspokojona bez zwłoki. 
Dobrowolne opóźnienie i umiejętność 

czekania. 

Stałe porównanie 
Wartość siebie jest mierzona cudzym wynikiem, ciałem, 

statusem lub widocznością. 
Wdzięczność, ograniczenie ekspozycji, 

konkretna służba. 

Permanentny bodziec 
Cisza zostaje wypełniona treścią zanim człowiek 

zobaczy własny stan. 
Regularne okna ciszy i nieużywania 

ekranu. 

Kult wydajności 
Człowiek jest wart tyle, ile produkuje, zarabia lub 

osiąga. 
Sabatowy odpoczynek, relacje i 

modlitwa bez „wyniku”. 

Prywatność bez 

odpowiedzialności 
Łatwiej robić rzeczy, których nie nazwalibyśmy przed 

osobą zaufaną. 
Przejrzystość, zasady użycia 

technologii, mądra wspólnota. 

 

Nie demonizuj narzędzi 

Telefon, pieniądze, wygoda, praca i uznanie są dobrami lub narzędziami, które mogą służyć miłości. 

Problemem nie jest istnienie rzeczy, lecz ich pozycja w hierarchii. Chrześcijańska asceza nie jest odrzuceniem 

stworzenia; jest odzyskiwaniem właściwej miary. Człowiek wolny potrafi korzystać z dobra i potrafi z niego 

zrezygnować, gdy większe dobro tego wymaga. 
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PYTANIE O BOŻKA 

Nie pytaj tylko: „co kocham najbardziej?”. Zapytaj: „co najczęściej dyktuje mi ostateczne ‘muszę’, gdy wartości 

wchodzą ze sobą w konflikt?”. Odpowiedź bywa bardziej szczera niż deklaracje. 

 

Podstawa źródłowa: KKK 2111–2114; KKK 1723–1724; papież Franciszek, katecheza o bałwochwalstwie, 01.08.2018. 
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13. Granice interpretacji duchowej — kiedy potrzebna 

jest inna pomoc 

Dojrzała duchowość potrafi mówić o złu, pokusie i odpowiedzialności bez redukowania całego człowieka do 

kategorii duchowej walki. Organizm, psychika, historia życia, relacje i środowisko mają realny wpływ na myśli 

oraz emocje. Próba wyjaśnienia wszystkiego wyłącznie językiem „ducha” może prowadzić do krzywdy, 

opóźniać leczenie i wzmacniać niepotrzebne poczucie winy. 

Cztery rozróżnienia szczególnie ważne 

Nie myl Z czym Dlaczego 

Pokusa 
z zaburzeniem obsesyjno-kompulsyjnym 

lub natrętnymi myślami 
Natrętna treść może być objawem zdrowotnym; sama 

obecność myśli nie oznacza zgody moralnej. 

Acedia z depresją kliniczną 
Acedia jest kategorią ascetyczną; depresja wymaga oceny 

zdrowotnej i może wystąpić u osoby głęboko wierzącej. 

Asceza 
z zaburzeniem odżywiania lub 

autodestrukcją 

Post nie usprawiedliwia zachowań zagrażających zdrowiu. 

Osoby z problemami zdrowotnymi wymagają indywidualnej 

roztropności. 

Osuchłość na 

modlitwie 
z niewiarą lub „karą Boga” 

Katechizm opisuje oschłość jako możliwe doświadczenie 

modlitwy; nie jest ona automatycznie dowodem duchowej 

porażki. 

 

Oschłość, rozproszenie, acedia, depresja — nie to samo 

KKK 2731 opisuje oschłość w modlitwie jako stan, w którym człowiek nie odczuwa „smaku” myśli, 

wspomnień czy uczuć duchowych. Może to być moment wymagający wiary i wytrwania. KKK 2733 omawia 

acedię jako duchowe zniechęcenie związane z osłabieniem czujności i praktyki. To nadal nie jest kliniczna 

definicja depresji. Jeśli obniżony nastrój, bezsenność lub nadmierna senność, utrata zdolności do normalnego 

funkcjonowania, poczucie beznadziei lub myśli samobójcze utrzymują się i narastają, właściwą reakcją jest 

kontakt z lekarzem lub specjalistą zdrowia psychicznego, a nie wyłącznie zwiększenie praktyk ascetycznych. 

Kiedy przerwać samodzielne eksperymentowanie z ascezą 

 Gdy praktyka powoduje omdlenia, poważne osłabienie, zaburzenia jedzenia lub niekontrolowane zachowania 

kompulsywne. 

 Gdy religijne poczucie winy staje się natrętne, wymusza ciągłe sprawdzanie, wielokrotne powtarzanie spowiedzi 

lub uniemożliwia normalne życie. 

 Gdy pojawia się przemoc wobec siebie lub innych, groźby, utrata kontroli albo zachowania ryzykowne. 

 Gdy doświadczenia religijne łączą się z utratą kontaktu z rzeczywistością, silną dezorganizacją lub niemożnością 

samodzielnego funkcjonowania. 

 Gdy pojawiają się myśli o odebraniu sobie życia lub zrobieniu sobie krzywdy — to wymaga pilnej pomocy 

kryzysowej lub medycznej. 
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DWIE POMOCE MOGĄ DZIAŁAĆ RÓWNOLEGLE 

Korzystanie z psychoterapii, psychiatrii lub leczenia somatycznego nie jest „przegraną duchową”. Pomoc 

duszpasterska i pomoc kliniczna odpowiadają na różne wymiary człowieka i mogą się uzupełniać, jeśli każda 

pozostaje w granicach swoich kompetencji. 

 

Podstawa źródłowa: KKK 1763–1770, 2288, 2731–2733; zasada roztropności w praktyce ascetycznej; dokument ma charakter formacyjny, nie 

medyczny. 
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14. Laboratorium 14 dni — przygotowanie do Części II 

Część II proponuje pracę z konkretnymi ośmioma duchami. Zanim jednak wybierzesz „swój problem”, warto 

przez dwa tygodnie zebrać dane o własnym życiu wewnętrznym. Nie po to, aby się diagnozować, lecz aby 

zobaczyć powtarzalność. Największym błędem jest zaczynanie od etykiety: „jestem pyszny”, „mam acedię”, 

„jestem chciwy”. Lepsze pytanie brzmi: „w jakich sytuacjach pojawia się u mnie ten sam schemat i co 

obiecuje?”. 

Tydzień 1 — obserwacja bez naprawiania wszystkiego 

Dzień Zadanie 

1 Trzy razy w ciągu dnia zrób 3-minutowy audyt uwagi. Zapisz tylko temat dominującej myśli. 

2 
Zapisz dwa powtarzalne bodźce: zmęczenie, krytyka, samotność, ekran, sukces, konflikt, nuda, pieniądze, 

atrakcyjny obraz itd. 

3 Przy jednej silnej myśli oddziel fakt od interpretacji. 

4 Nazwij obietnicę: co ta myśl chce ci dać natychmiast? 

5 Nazwij cenę, której myśl nie pokazuje. 

6 Zauważ porę dnia, miejsce i stan ciała, w których schemat jest najsilniejszy. 

7 Podsumuj bez oceniania: które dwa schematy powtarzały się najczęściej? 

 

Tydzień 2 — odpowiedź i eksperyment 

Dzień Zadanie 

8 Wybierz jeden schemat z tygodnia 1 i sformułuj jego typowe zdanie w pierwszej osobie. 

9 
Znajdź jeden tekst Pisma, który odpowiada na kłamstwo tej myśli; zapisz go jako odniesienie i krótką własną 

parafrazę. 

10 Przy kolejnym pojawieniu się schematu zastosuj antirrhesis i od razu wróć do konkretnego zadania. 

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

12 
Zmień jedno ustawienie środowiska: powiadomienie, miejsce telefonu, porę snu, ekspozycję na treść, która 

regularnie uruchamia schemat. 

13 Omów jeden powtarzalny schemat z zaufaną, dojrzałą osobą. Sprawdź, co widzi z zewnątrz. 
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Dzień Zadanie 

14 
Zrób syntezę: bodziec → interpretacja → obietnica → typowa zgoda → cnota/praktyka, która daje największą 

wolność. 

 

Karta jednego logismos 

Pole Do uzupełnienia 

Bodziec Co zwykle dzieje się tuż przed myślą? 

Zdanie myśli Jak brzmi pokusa bez upiększeń? 

Obietnica Jakie dobro lub ulgę obiecuje? 

Ukryty koszt Co pomija? 

Emocja / ciało Co czuję i gdzie to odczuwam? 

Prawda Jakie zdanie Pisma / prawdy wiary prostuje narrację? 

Mikroczyn przeciwny Co mogę zrobić w ciągu 5–15 minut? 

Owoc po czasie Co dzieje się godzinę i dzień później? 

 

Próg przejścia do Części II 

Po czternastu dniach nie musisz znać „swojego dominującego ducha”. Wystarczy, że potrafisz opisać dwa lub 

trzy powtarzalne schematy bez etykietowania siebie. Wtedy Część II staje się znacznie bardziej użyteczna: nie 

czytasz jej jako katalogu cudzych wad, lecz jako narzędzie do nazwania konkretnego mechanizmu, który już 

zaobserwowałeś. 

CEL PRZYGOTOWANIA 

Nie zdobyć perfekcyjną kontrolę nad umysłem, lecz zwiększyć dystans między myślą a zgodą. Im wyraźniej widzisz 

mechanizm, tym mniej musi on działać w ukryciu. 

 

Podstawa źródłowa: Metoda własna dokumentu jako praktyczna synteza Ewagriusza, KKK 1785, 1803–1811 i tradycji rachunku sumienia; nie 

jest to test kliniczny ani narzędzie diagnostyczne. 
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Słownik pojęć — siedem słów, które porządkują cały 

poradnik 

Pojęcie Znaczenie robocze 

Logismos 
Myśl / wewnętrzna narracja o charakterze kuszącym lub namiętnym; u Ewagriusza często termin 

techniczny. 

Pathos Namiętność jako nieuporządkowany stan, który zaciemnia osąd i wiąże wolność. 

Praktikē Praktyczny etap życia duchowego: praca nad namiętnościami, przykazaniami i cnotą. 

Apatheia Wolność od panowania namiętności; nie emocjonalna apatia. 

Antirrhesis Przeciwstawienie kuszącej myśli prawdą Pisma i odpowiadającym jej wyborem. 

Nepsis Czujność / trzeźwa uwaga serca; szeroki termin tradycji monastycznej. 

Diakrisis Rozeznanie — zdolność rozróżniania źródeł, kierunków i owoców wewnętrznych poruszeń. 
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Biblioteka i źródła 

Poniższe pozycje stanowią podstawę historyczną, teologiczną i formacyjną Części I. Dokument jest autorskim 

opracowaniem i syntezą. Nie odtwarza długich fragmentów publikacji źródłowych ani książki ks. Leszka 

Misiarczyka. 

1. Leszek Misiarczyk, Osiem duchów zła i sposoby walki z nimi według Ewagriusza z Pontu, Tyniec Wydawnictwo Benedyktynów, 

Kraków 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 — szczególnie rozdz. 1, 6–14, 78, 81, 89. Podstawowy tekst dotyczący praktikē, ośmiu logismoi i 

apatheia. 

4. Ewagriusz z Pontu, De malignis cogitationibus / O złych myślach — szczególnie uwagi o obrazach, pamięci i różnych źródłach myśli. 

5. Ewagriusz z Pontu, Antirrhetikos — zbiór biblijnych odpowiedzi przeciw namiętnym myślom, uporządkowany według ośmiu 

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. Św. Atanazy, Żywot św. Antoniego — klasyczne świadectwo duchowości pustyni i rozeznawania. 

11. Św. Jan Kasjan, Instytucje życia wspólnotowego, księgi V–XII; Konferencje, szczególnie Konferencja V o ośmiu głównych wadach. 

12. Św. Grzegorz Wielki, Moralia in Iob — ważne ogniwo w zachodnim rozwoju tradycji wad głównych. 

13. Katechizm Kościoła Katolickiego: 1434–1438 (modlitwa, post, jałmużna i nawrócenie), 1762–1775 (uczucia i namiętności), 1776–

1789 (sumienie i rozeznanie), 1803–1811 (cnoty), 1865–1866 (wady i grzechy główne), 2111–2114 (magiczne traktowanie praktyk i 

bałwochwalstwo), 2288 (troska o zdrowie), 2725–2733 (walka modlitwy, oschłość i acedia), 2846–2849 (pokusa, zgoda i czujność). 

14. Papież Franciszek, audiencja generalna 13.03.2024 — o cnocie jako trwałej dyspozycji i dojrzewaniu wolności. 

15. Papież Franciszek, audiencja generalna 01.08.2018 — o bałwochwalstwie jako absolutyzowaniu tego, co nie jest Bogiem. 

16. Mette Sophia Bøcher 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 źródła online do weryfikacji 

• Vatican.va — Katechizm Kościoła Katolickiego: sekcje o walce modlitwy, pokusie, cnotach, sumieniu i bałwochwalstwie. 

• 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 tekstów i bibliografia dzieł Ewagriusza. 

• New Advent — publicznie dostępne przekłady Żywota św. Antoniego i pism św. Jana Kasjana. 

Nota redakcyjna 

Język „ducha”, „demona”, „walki” i „ataku” występuje w dokumencie w kontekście historycznej i teologicznej 

tradycji ascetycznej. Nie służy do diagnozowania innych ludzi ani wyjaśniania każdego problemu psychicznego 

lub zdrowotnego. Dokument zachowuje wiarę chrześcijańską w rzeczywistość pokusy i walki duchowej, 

jednocześnie odróżniając ją od spontanicznych procesów psychicznych, emocji, chorób i odpowiedzialności 

moralnej. 

Część I ma przygotować czytelnika do Części II. Jej głównym owocem nie powinno być przekonanie „wiem 

już, jaki demon mnie atakuje”, lecz bardziej dojrzałe zdanie: „umiem zauważyć myśl, nazwać jej obietnicę, 

sprawdzić ją w prawdzie, odróżnić pokusę od zgody i wybrać konkretne dobro”. 


