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Jak korzystać z tego poradnika 
Ten dokument rozwija materiał roboczy dotyczący ośmiu duchów zła i porządkuje go zgodnie z tradycją 

Ewagriusza z Pontu oraz późniejszą refleksją chrześcijańską. Jego celem nie jest tworzenie katalogu 

„demonicznych diagnoz”, lecz uczenie rozeznawania powtarzalnych schematów myśli, pragnień i reakcji, które 

mogą osłabiać wolność człowieka, miłość do Boga i bliźniego oraz wierność dobru. 

NAJWAŻNIEJSZA ZASADA 

W ujęciu Ewagriusza sama obecność natrętnej lub kuszącej myśli nie jest jeszcze moralną porażką. Pole 

odpowiedzialności zaczyna się tam, gdzie człowiek zatrzymuje myśl, karmi ją, utożsamia się z nią i wyraża zgodę 

na działanie. Dlatego celem nie jest lęk przed myślami, lecz trzeźwość, czujność i odzyskiwanie wolności. 

 

Ewagriusz z Pontu (ok. 345–399), mnich i autor ascetyczny późnej starożytności, opisał osiem podstawowych 

logismoi — namiętnych lub kuszących myśli: obżarstwo, nieczystość, chciwość, smutek, gniew, acedię, 

próżność i pychę. Jego klasyfikacja wpłynęła następnie, m.in. przez św. Jana Kasjana i św. Grzegorza 

Wielkiego, na zachodnią tradycję siedmiu grzechów głównych. Katechizm Kościoła Katolickiego wymienia 

siedem grzechów głównych i wskazuje właśnie na Kasjana i Grzegorza jako ważne ogniwa tej tradycji (KKK 

1866). 

Podstawa źródłowa: Ewagriusz, Praktikos 6–14; Leszek Misiarczyk, Osiem duchów zła… (Tyniec, 2015); KKK 1866; UKSW/Brepols, Eight 

logismoi in the Writings of Evagrius Ponticus (2021). 

Trzy poziomy pracy 

1. Rozpoznaj. Nazwij konkretną myśl i sytuację, w której się pojawia. Unikaj ogólnego „jestem zły” — pytaj 

raczej: jaka obietnica lub jaki lęk stoi za tą myślą? 

2. Oddziel myśl od siebie. Myśl nie jest tożsama z tobą. Możesz ją zauważyć bez posłuszeństwa wobec niej. 

3. Odpowiedz prawdą. Ewagriusz rozwinął praktykę antirrhesis: przeciwstawiania kuszącej myśli 

odpowiednim słowem Pisma i prawdą o Bogu, człowieku oraz dobru. 

4. Wybierz czyn przeciwny. Cnota rośnie nie tylko przez analizę, lecz przez powtarzany czyn: 

wstrzemięźliwość, hojność, przebaczenie, wytrwałość, ukrytą służbę. 

5. Szukaj łaski i wspólnoty. Modlitwa, sakramenty, kierownictwo duchowe, spowiedź, mądra wspólnota i 

uczciwa rozmowa chronią przed samotnym krążeniem wokół własnych myśli. 

6. Weryfikuj owoce. Dobra praktyka prowadzi do większej wolności, pokoju, odpowiedzialności, miłości i 

prawdy — nie do pogardy dla ciała, obsesji, lęku ani poczucia wyższości. 

Podstawa źródłowa: Ewagriusz, Antirrhetikos; KKK 1809–1811, 2846–2849; praktyka rozeznania św. Ignacego Loyoli. 

Ważne rozróżnienia 

 Duchowość nie zastępuje leczenia. Depresja, zaburzenia lękowe, uzależnienia, zaburzenia odżywiania czy 

kompulsje mogą mieć komponent biologiczny i psychologiczny. Modlitwa i asceza mogą wspierać 

człowieka, ale nie są zamiennikiem diagnozy i terapii. 

 Ciało nie jest przeciwnikiem. Chrześcijańska asceza ma służyć integracji i wolności. Ciało jest stworzone 

przez Boga i ma być traktowane z szacunkiem. Wstrzemięźliwość nie oznacza pogardy dla zdrowia ani 

potrzeb biologicznych. 

 Emocja nie jest automatycznie grzechem. Gniew, smutek, lęk czy pociąg seksualny są doświadczeniami 

ludzkimi. Moralne znaczenie dotyczy sposobu, w jaki człowiek je interpretuje, karmi i przekłada na 

wybory. 
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 Roztropność nie jest chciwością. Oszczędzanie, zabezpieczanie rodziny i planowanie finansowe mogą być 

odpowiedzialne. Problemem staje się absolutyzacja posiadania i odmowa dobra z lęku lub przywiązania.  

 Widoczność nie jest próżnością sama w sobie. Publiczne świadectwo, przywództwo, komunikacja czy 

prezentowanie efektów pracy mogą służyć dobru. Próżność zaczyna się wtedy, gdy poklask staje się celem 

nadrzędnym i źródłem tożsamości. 
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Mapa ośmiu duchów i cnót przeciwnych 

Duch / logismos Typowa fałszywa obietnica Cnota przeciwna Praktyka rdzeniowa 

Obżarstwo 
„Komfort i natychmiastowe zaspokojenie 

zapewnią mi bezpieczeństwo.” 
Umiarkowanie post i wdzięczność 

Nieczystość 
„Drugi człowiek może być użyty do 

regulacji mojego napięcia.” 
Czystość straż zmysłów i relacja 

Chciwość 
„Im więcej zgromadzę, tym mniej będę 

potrzebował Boga i ludzi.” 
Hojność jałmużna i prostota 

Smutek 
„Skoro nie dostałem tego, czego chciałem, 

dobro już nie istnieje.” 
Nadzieja wdzięczność i wspólnota 

Gniew 
„Muszę natychmiast ukarać przeszkodę lub 

winowajcę.” 
Łagodność 

pauza, prawda, 

przebaczenie 

Acedia 
„Gdzie indziej i kiedy indziej życie będzie 

miało sens.” 
Wytrwałość wierność miejscu i zadaniu 

Próżność 
„Jestem tyle wart, ile wynosi cudzy 

podziw.” 
Pokora ukryte dobro 

Pycha 
„Sam sobie wystarczę i sam jestem miarą 

dobra.” 
Pokora i służba 

wdzięczność, 

posłuszeństwo prawdzie 
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Spis treści 
Wprowadzenie: jak korzystać z poradnika 

1. Obżarstwo — gastrimargia: zniewolenie przez komfort 

2. Nieczystość — porneia: gdy osoba staje się przedmiotem 

3. Chciwość — philargyria: bezpieczeństwo zbudowane na posiadaniu 

4. Smutek — lypē: przywiązanie do utraconego dobra 

5. Gniew — orgē: siła, która wymyka się rozumowi i miłości 

6. Acedia — akēdia: niechęć do dobra, miejsca i czasu, które mam 

7. Próżność — kenodoxia: życie pod spojrzeniem widowni 

8. Pycha — hyperēphania: samowystarczalność wobec Boga i ludzi 

Praktyka 8 tygodni 

Rachunek sumienia: 32 pytania 

Biblioteka walki duchowej i źródła 
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01  OBŻARSTWO — ZNIEWOLENIE PRZEZ 

KOMFORT 

gr. gastrimargia · łac. gula  •  cnota przeciwna: umiarkowanie / wstrzemięźliwość 

 

Problem nie zaczyna się od jedzenia, lecz od chwili, w której dobro stworzone przestaje być darem i 

staje się panem mojej decyzji. 

Podstawa źródłowa: Ewagriusz, Praktikos 7 i O ośmiu duchach zła; KKK 1809; Reguła św. Benedykta 39–40. 

Kluczowe rozumienie 

W opisie Ewagriusza myśl obżarstwa potrafi przedstawiać mnichowi wizje choroby, słabości i braku pomocy, 

aby skłonić go do porzucenia rozsądnej ascezy. To ważna korekta wobec uproszczenia, że gula oznacza 

wyłącznie „jedzenie za dużo”. W rdzeniu może pojawić się lęk: „jeżeli nie zapewnię sobie natychmiast 

komfortu, nie dam rady”. 

Chrześcijańska odpowiedź nie polega na wojnie z ciałem. Katechizm definiuje umiarkowanie jako cnotę, która 

porządkuje pociąg do przyjemności i zapewnia równowagę w korzystaniu z dóbr stworzonych. Reguła św. 

Benedykta łączy umiar z uwzględnieniem słabych i chorych: asceza ma być roztropna, a nie autodestrukcyjna. 

Jak działa ten schemat 

7. Lęk przed brakiem. Pojawia się przewidywanie: „będę słaby, rozdrażniony, niewydolny, jeśli natychmiast 

nie dostanę jedzenia, kawy, wygody albo bodźca”. 

8. Racjonalizacja. Pragnienie natychmiast znajduje dobre uzasadnienie: „dbam o siebie”, „należy mi się”, „to 

tylko drobiazg”. 

9. Nawyk regulowania emocji. Jedzenie lub komfort zaczynają służyć nie odżywianiu i odpoczynkowi, lecz 

tłumieniu napięcia, samotności, frustracji albo nudy. 

10. Rosnąca nietolerancja dyskomfortu. Im częściej człowiek odpowiada natychmiast na zachciankę, tym 

trudniej znosi opóźnienie, prostotę i brak kontroli. 

PRZYKŁAD WSPÓŁCZESNY — SYTUACJA MODELOWA 

Po intensywnym dniu człowiek nie jest fizycznie głodny, ale automatycznie zamawia jedzenie, włącza serial i 

sięga po kolejne przekąski. Nie pyta już „czego potrzebuje ciało?”, lecz „co najszybciej wyłączy moje napięcie?”. 

Duchowy problem nie leży w pizzy czy serialu, ale w utracie wolności wobec mechanizmu ulgi. 

 

Sygnały ostrzegawcze 

 Czy opóźnienie posiłku lub brak ulubionego napoju wywołuje reakcję nieproporcjonalnie silną? 

 Czy myśl o jedzeniu, zakupach spożywczych, komforcie lub „nagrodzie” zajmuje dużą część uwagi? 

 Czy w stresie automatycznie sięgasz po jedzenie lub wygodę, zanim nazwiesz emocję? 

 Czy każdą formę postu lub ograniczenia odrzucasz z góry, mimo że stan zdrowia na nią pozwala? 

 Czy narzekanie na temperaturę, twarde krzesło, kolejkę lub brak wygody stało się stałym odruchem? 
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Słowo do przeciwstawienia pokusie 

Mt 4,4 „Nie samym chlebem żyje człowiek.” 

Zastosowanie: Gdy lęk podpowiada, że brak natychmiastowego komfortu jest katastrofą. 

 

1 Kor 9,27 „Poskramiam moje ciało i biorę je w niewolę.” 

Zastosowanie: Gdy potrzebne jest odzyskanie kierownictwa nad impulsem, nie pogarda dla ciała. 

 

Mt 6,25 „Czyż życie nie znaczy więcej niż pokarm?” 

Zastosowanie: Gdy troska o zaspokojenie zaczyna wypierać zaufanie i wdzięczność. 

 

Działanie przeciwne — praktyka cnoty 

11. Ustal prostą regułę posiłków. Najpierw uporządkuj rytm, a dopiero potem zwiększaj wymagania. Dla 

wielu osób pierwszym krokiem będzie rezygnacja z bezmyślnego podjadania. 

12. Wprowadź opóźnienie zachcianki. Jeśli impuls nie wynika z realnej potrzeby organizmu, odczekaj 10–15 

minut, nazwij emocję i dopiero wtedy zdecyduj. 

13. Praktykuj mały, bezpieczny post. Może to być rezygnacja z konkretnego dodatku, słodyczy lub posiłku 

zgodnie z zasadami Kościoła i stanem zdrowia. Post ma zwiększać miłość i wolność, nie ryzyko medyczne. 

14. Ćwicz wdzięczność przed jedzeniem. Krótka modlitwa przywraca właściwą perspektywę: pokarm jest 

darem, a nie narzędziem do znieczulenia. 

15. Wybieraj czasem prostotę. Nie chodzi o sztuczne cierpienie, lecz o trening tolerancji na niewygodę: 

prostszy posiłek, spacer zamiast kolejnej konsumpcyjnej nagrody, cierpliwe czekanie. 

WARTOŚCI CHRZEŚCIJAŃSKIE ROZWIJANE W TEJ WALCE 

umiarkowanie, wdzięczność, odpowiedzialność za ciało, wolność wobec dóbr stworzonych 

 

Przykład świętego 

ŚW. BENEDYKT Z NURSJI 

W Regule św. Benedykta rozdział 39 określa umiarkowaną miarę posiłków i jednocześnie nakazuje uwzględniać 

różnice między ludźmi, chorobę oraz cięższą pracę. To przykład ascezy, która łączy dyscyplinę z roztropnością, a 

nie z pogardą dla ciała. 

 

Lekcja dla praktyki: Umiarkowanie nie jest maksymalnym ograniczeniem. Jest zdolnością używania dóbr w 

odpowiedniej mierze, w sposób wolny, wdzięczny i dopasowany do realnych obowiązków. 

Podstawa źródłowa: Reguła św. Benedykta, rozdz. 39–40; por. KKK 1809. 

Lektura do pogłębienia 

Leszek Misiarczyk, Osiem duchów zła…; Ewagriusz, Praktikos 7; Reguła św. Benedykta 39–40; KKK 1809. 
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Cel rozdziału 

Nie maksymalne ograniczenie, lecz wolność: umieć przyjąć dobro z wdzięcznością i umieć z niego zrezygnować 

bez paniki, gdy większe dobro tego wymaga. 
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02  NIECZYSTOŚĆ — GDY OSOBA STAJE SIĘ 

PRZEDMIOTEM 

gr. porneia · tradycja łac. fornicatio / luxuria  •  cnota przeciwna: czystość / integracja seksualności 

 

Czystość nie polega na amputowaniu seksualności, lecz na takim jej uporządkowaniu, aby druga 

osoba nigdy nie przestała być osobą. 

Podstawa źródłowa: Ewagriusz, Praktikos 8; KKK 2337–2349; św. Augustyn, Wyznania VIII. 

Kluczowe rozumienie 

Ewagriusz opisuje porneię jako namiętną myśl, która wypełnia wyobraźnię obrazami i popycha ku użyciu 

seksualności poza porządkiem wolności i miłości. Współczesne środowisko cyfrowe zwiększa dostępność 

bodźców, ale rdzeń problemu pozostaje ten sam: wyobraźnia może zacząć traktować ciało własne lub drugiej 

osoby jako narzędzie regulowania napięcia. 

Katechizm określa czystość pozytywnie: jako udaną integrację seksualności w osobie oraz wewnętrzną jedność 

wymiaru cielesnego i duchowego. Samokontrola nie jest celem samym w sobie; ma służyć zdolności do daru z 

siebie, wierności i prawdziwej relacji. 

Jak działa ten schemat 

16. Bodziec. Obraz, wspomnienie, samotność, stres albo atrakcyjność drugiej osoby uruchamiają uwagę. 

17. Zatrzymanie i fantazja. Zamiast zauważyć bodziec i przejść dalej, człowiek zaczyna go rozwijać, 

przeglądać, powtarzać i wzmacniać. 

18. Obietnica ulgi lub potwierdzenia. Fantazja ma dać chwilowe odprężenie, poczucie bycia pożądanym, 

ucieczkę od odrzucenia albo nudę zamienić w intensywne doznanie. 

19. Uprzedmiotowienie. Druga osoba traci biografię, godność, wolność i relacyjność; zostaje zredukowana do 

funkcji w scenariuszu własnej przyjemności. 

PRZYKŁAD WSPÓŁCZESNY — SYTUACJA MODELOWA 

Po konflikcie w relacji ktoś nie podejmuje rozmowy, tylko ucieka w erotyczne treści w internecie. Zachowanie 

daje szybkie odcięcie od zranienia, ale wzmacnia unikanie bliskości. Problem staje się nie tylko seksualny: 

dotyczy prawdy, samotności, zdolności do dialogu i wierności. 

 

Sygnały ostrzegawcze 

 Czy atrakcyjną osobę szybko redukujesz w myślach do cech fizycznych i scenariusza użycia? 

 Czy treści erotyczne lub fantazjowanie są stałą odpowiedzią na stres, samotność, odrzucenie lub nudę? 

 Czy pojawia się podwójne życie: inne wartości publicznie, inne nawyki w ukryciu? 

 Czy relacje stają się trudne bez flirtu, zdobywania, porównywania lub potwierdzania własnej atrakcyjności? 

 Czy po zachowaniu przychodzi krótkie rozładowanie, a potem pustka, wstyd lub potrzeba silniejszego 

bodźca? 
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Słowo do przeciwstawienia pokusie 

Mt 5,8 „Błogosławieni czystego serca, albowiem oni Boga oglądać będą.” 

Zastosowanie: Gdy trzeba przypomnieć, że stawką jest przejrzystość serca, nie tylko zakaz. 

 

1 Kor 6,19–20 „Ciało wasze jest świątynią Ducha Świętego.” 

Zastosowanie: Gdy ciało własne lub drugiej osoby jest traktowane instrumentalnie. 

 

Hi 31,1 „Zawarłem przymierze z moimi oczami.” 

Zastosowanie: Gdy potrzebna jest konkretna decyzja o kierunku uwagi i korzystaniu z mediów. 

 

Działanie przeciwne — praktyka cnoty 

20. Straż zmysłów bez paniki. Usuń źródło bodźca: zamknij stronę, odłóż telefon, odwróć wzrok. Nie 

negocjuj z impulsem w chwili jego największej siły. 

21. Zmień język wewnętrzny. Zamiast „obiekt pokusy” pomyśl: „osoba z własną historią, powołaniem, 

lękami i godnością”. To utrudnia uprzedmiotowienie. 

22. Buduj prawdziwe relacje. Samotność sprzyja fantazji. Przyjaźń, odpowiedzialność, służba i uczciwe więzi 

ograniczają przestrzeń dla anonimowego konsumpcjonizmu. 

23. Porządkuj środowisko cyfrowe. Filtry, ograniczenia, brak telefonu w sypialni, konkretne pory internetu i 

odpowiedzialność przed zaufaną osobą bywają bardziej skuteczne niż heroiczne postanowienia bez zmiany 

otoczenia. 

24. Jeśli zachowanie jest kompulsywne, szukaj pomocy. Kierownictwo duchowe i sakrament pojednania 

mogą iść równolegle z psychoterapią, zwłaszcza gdy zachowanie pełni funkcję regulowania traumy, lęku 

lub samotności. 

WARTOŚCI CHRZEŚCIJAŃSKIE ROZWIJANE W TEJ WALCE 

godność osoby, czystość, wierność, bezinteresowność, przyjaźń i odpowiedzialność za spojrzenie 

 

Przykład świętego 

ŚW. AUGUSTYN Z HIPPONY 

W Wyznaniach Augustyn opisuje własną drogę nawrócenia, wewnętrzny konflikt pragnień i moment, w którym 

lektura Rz 13,13–14 stała się dla niego przełomem. Benedykt XVI przypominał ten epizod jako decyzję oddania 

siebie Chrystusowi, a nie jako pogardę dla ludzkiego ciała. 

 

Lekcja dla praktyki: Przemiana seksualności wymaga nie tylko zakazu, ale zmiany centrum życia. Gdy większe 

dobro staje się realne, impuls przestaje być jedynym źródłem ulgi i tożsamości. 

Podstawa źródłowa: Św. Augustyn, Wyznania VIII, 12; Benedykt XVI, audiencja generalna 27.02.2008; KKK 2337–2349. 

Lektura do pogłębienia 

Leszek Misiarczyk, Osiem duchów zła…; św. Augustyn, Wyznania; KKK 2337–2349; Ewagriusz, Praktikos 8. 
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Cel rozdziału 

Odzyskać zdolność widzenia osoby jako osoby — z jej wolnością i godnością — oraz przeżywać seksualność 

jako część miłości, a nie narzędzie użycia. 
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03  CHCIWOŚĆ — BEZPIECZEŃSTWO 

ZBUDOWANE NA POSIADANIU 

gr. philargyria · łac. avaritia  •  cnota przeciwna: hojność / ubóstwo ducha 

 

Chciwość zaczyna się wtedy, gdy posiadanie przestaje być narzędziem odpowiedzialności, a staje się 

substytutem zaufania, relacji i Opatrzności. 

Podstawa źródłowa: Ewagriusz, Praktikos 9; KKK 2535–2547; Mt 6,19–34; św. Franciszek z Asyżu. 

Kluczowe rozumienie 

U Ewagriusza myśl miłości pieniędzy buduje scenariusze przyszłych braków: choroby, starości, niedostatku i 

niemożności utrzymania siebie. Z tego powodu człowiek może zacząć absolutyzować gromadzenie. 

Współczesny odpowiednik jest łatwy do rozpoznania: pieniądze z narzędzia roztropnego zarządzania zmieniają 

się w obietnicę całkowitej kontroli nad życiem. 

Katechizm nie potępia własności ani rozsądnego planowania. Krytykuje nieograniczone pragnienie 

gromadzenia i przywiązanie do bogactwa, które narusza sprawiedliwość lub przeszkadza w miłości. „Ubóstwo 

ducha” oznacza wewnętrzną wolność wobec dóbr i zdolność podporządkowania ich większemu dobru. 

Jak działa ten schemat 

25. Katastroficzna przyszłość. Umysł mnoży scenariusze: utrata pracy, kryzys, choroba, spadek pozycji. 

Sama możliwość braku zaczyna dominować nad teraźniejszością. 

26. Przesunięcie tożsamości. Wartość osoby coraz bardziej zależy od majątku, stanowiska, marki, portfela 

inwestycyjnego lub symboli statusu. 

27. Racjonalizacja skąpstwa. Każda odmowa dzielenia się zostaje nazwana odpowiedzialnością, nawet gdy 

realnie nie zagraża bezpieczeństwu. 

28. Nienasycenie. Kolejny próg finansowy miał przynieść spokój, ale po jego osiągnięciu pojawia się 

następny. „Wystarczająco” nie ma definicji. 

PRZYKŁAD WSPÓŁCZESNY — SYTUACJA MODELOWA 

Przedsiębiorca ma zabezpieczoną poduszkę finansową i rentowną firmę, ale każdą decyzję o podzieleniu się 

zyskiem z pracownikami lub wsparciu potrzebujących przeżywa jak zagrożenie egzystencjalne. Jednocześnie bez 

wahania wydaje na symbole prestiżu. To pokazuje, że problem nie dotyczy liczby na koncie, lecz hierarchii 

wartości. 

 

Sygnały ostrzegawcze 

 Czy myśl o utracie pieniędzy lub statusu budzi lęk nieproporcjonalny do realnego ryzyka? 

 Czy potrafisz określić, co znaczy dla ciebie „wystarczająco”, czy próg bezpieczeństwa stale się przesuwa? 

 Czy hojność pojawia się dopiero wtedy, gdy nic cię nie kosztuje? 

 Czy zysk usprawiedliwia decyzje, których nie zaakceptowałbyś wobec słabszej osoby? 

 Czy porównujesz swoją wartość z innymi przede wszystkim przez majątek, stanowisko lub styl życia? 
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Słowo do przeciwstawienia pokusie 

Mt 6,21 „Gdzie jest twój skarb, tam będzie i serce twoje.” 

Zastosowanie: Gdy trzeba sprawdzić, co realnie organizuje uwagę i decyzje. 

 

Łk 12,15 „Nie od obfitości dóbr zależy czyjeś życie.” 

Zastosowanie: Gdy posiadanie zaczyna zastępować sens, relacje i zaufanie. 

 

1 Tm 6,10 „Korzeniem wszelkiego zła jest chciwość pieniędzy.” 

Zastosowanie: Gdy pogoń za pieniądzem usprawiedliwia krzywdę lub porzucanie dobra. 

 

Działanie przeciwne — praktyka cnoty 

29. Zdefiniuj „wystarczająco”. Ustal realny poziom potrzeb, bezpieczeństwa i celów. Bez granicy każde 

„więcej” będzie wyglądało jak konieczność. 

30. Wprowadź regularną hojność. Nie czekaj na spontaniczne wzruszenie. Stały procent lub stała kwota na 

dobro wspólne ćwiczy serce w wolności. 

31. Praktykuj przejrzystość finansową. Budżet pokazuje prawdziwe priorytety lepiej niż deklaracje. Raz w 

miesiącu sprawdź, ile wydajesz na siebie, ile na relacje, ile na pomoc. 

32. Oddziel godność od wyniku. Przypominaj sobie, że sukces zawodowy i majątek są realnymi dobrami, ale 

nie są miarą wartości osoby. 

33. Ćwicz korzystanie bez posiadania. Pożycz, wynajmij, napraw, podziel się. Prostota może być praktyką 

wolności, a nie estetyką minimalizmu. 

WARTOŚCI CHRZEŚCIJAŃSKIE ROZWIJANE W TEJ WALCE 

hojność, sprawiedliwość, ubóstwo ducha, solidarność, zaufanie Opatrzności 

 

Przykład świętego 

ŚW. FRANCISZEK Z ASYŻU 

Benedykt XVI przypominał, że Franciszek w symbolicznym geście wobec biskupa Asyżu zrzekł się ojcowskiego 

dziedzictwa, a później nadał ubóstwu centralne miejsce w swoim sposobie naśladowania Chrystusa. Nie chodziło 

o romantyzowanie nędzy, lecz o wolność i zaufanie, które pozwalały mu służyć. 

 

Lekcja dla praktyki: Nie każdy chrześcijanin ma żyć bez własności jak zakonnik, ale każdy może badać, czy dobra 

pomagają mu kochać i służyć, czy też to on zaczyna służyć dobrom. 

Podstawa źródłowa: Benedykt XVI, audiencja generalna 27.01.2010; KKK 2544–2547. 

Lektura do pogłębienia 

Leszek Misiarczyk, Osiem duchów zła…; KKK 2535–2547; Benedykt XVI o św. Franciszku; Mt 6,19–34. 
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Cel rozdziału 

Posiadać dobra bez bycia przez nie posiadanym; planować odpowiedzialnie, ale nie budować z pieniędzy 

absolutnej gwarancji bezpieczeństwa. 
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04  SMUTEK — PRZYWIĄZANIE DO 

UTRACONEGO DOBRA 

gr. lypē · łac. tristitia  •  cnota przeciwna: nadzieja / wdzięczność 

 

Nie każdy smutek jest duchową wadą. Problem pojawia się wtedy, gdy żal po stracie zamienia się w 

odmowę rzeczywistości i trwałą niezgodę na dobro, które nadal jest możliwe. 

Podstawa źródłowa: Ewagriusz, Praktikos 10; 2 Kor 7,10; KKK 1817–1821; św. Teresa od Dzieciątka Jezus. 

Kluczowe rozumienie 

Ewagriusz wiąże smutek między innymi z frustracją pragnienia oraz z tym, co człowiek utracił albo czego nie 

osiągnął. Taki smutek może żywić się pamięcią: wracać do dawnej pozycji, relacji, przyjemności czy ambicji i 

powtarzać, że bez nich teraźniejszość nie ma wartości. 

Chrześcijaństwo nie zakazuje żałoby. Jezus płakał, Psalmy nazywają ból, a św. Paweł rozróżnia smutek 

prowadzący do nawrócenia od smutku prowadzącego ku śmierci. Cnota nadziei nie neguje straty; pozwala 

przyjąć ją bez uznania, że strata ma ostatnie słowo. 

Jak działa ten schemat 

34. Utracone oczekiwanie. „Miało być inaczej”, „należało mi się”, „bez tego moje życie jest gorsze”. 

35. Ruminacja. Umysł wraca do krzywdy, porażki lub przeszłości i wzmacnia poczucie, że wszystko zostało 

odebrane. 

36. Filtr negatywny. Obecne dobro traci widoczność, bo jest stale porównywane z tym, co miało się 

wydarzyć. 

37. Wycofanie. Człowiek przestaje działać, modlić się, spotykać z ludźmi lub podejmować nowe próby, 

ponieważ z góry uznaje je za bezsensowne. 

PRZYKŁAD WSPÓŁCZESNY — SYTUACJA MODELOWA 

Ktoś traci awans, na który liczył. Przez tygodnie nie tylko przeżywa zawód, ale zaczyna interpretować całą 

karierę jako porażkę, deprecjonuje sukcesy współpracowników i wycofuje się z relacji. Zdrowy smutek po stracie 

został rozszerzony na całą rzeczywistość. 

 

Sygnały ostrzegawcze 

 Czy większość myśli zaczyna się od „gdyby tylko…” albo „miało być inaczej…”? 

 Czy sukces lub dobro innych osób drażnią cię dlatego, że przypominają o twojej stracie? 

 Czy przestałeś podejmować działania, które wcześniej były dla ciebie ważne, bo „i tak nic nie ma sensu”? 

 Czy izolujesz się i odrzucasz pocieszenie, wspólnotę lub pomoc? 

 Czy smutek trwa długo, wpływa na sen, apetyt, funkcjonowanie lub rodzi myśli o śmierci? Jeśli tak, nie 

ograniczaj odpowiedzi do praktyk religijnych — potrzebna może być konsultacja specjalistyczna. 
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Słowo do przeciwstawienia pokusie 

2 Kor 7,10 „Smutek, który jest z Boga, sprawia nawrócenie ku zbawieniu.” 

Zastosowanie: Gdy trzeba rozróżnić ból owocny od bólu zamykającego w sobie. 

 

Flp 4,13 „Wszystko mogę w Tym, który mnie umacnia.” 

Zastosowanie: Gdy utrata własnej siły prowadzi do przekonania, że dalszy ruch jest niemożliwy. 

 

Flp 4,4 
„Radujcie się zawsze w Panu.” 

Zastosowanie: Nie jako nakaz udawania, lecz jako skierowanie źródła nadziei poza zmienne 

okoliczności. 

 

Działanie przeciwne — praktyka cnoty 

38. Nazwij konkretną stratę. Nie mów „wszystko jest źle”. Zapisz, co dokładnie zostało utracone i co 

pozostało. 

39. Oddziel żałobę od osądu całego życia. Ból jest prawdziwy, ale nie musi być interpretacją wszystkich 

relacji, przyszłości i własnej wartości. 

40. Codzienna wdzięczność konkretna. Zapisz trzy dobra z danego dnia, zwłaszcza małe i nieefektowne. To 

ćwiczenie uwagi, a nie zaklinanie rzeczywistości. 

41. Wróć do relacji. Smutek skłania do izolacji. Jedna rozmowa, wspólny posiłek lub prosty akt służby może 

przerwać samowzmacniające się zamknięcie. 

42. Przyjmij profesjonalną pomoc, gdy objawy są kliniczne. Depresja nie jest „słabą wiarą”. Wymaga oceny 

medycznej lub psychologicznej, szczególnie przy długotrwałej anhedonii, bezsenności, spadku 

funkcjonowania lub myślach samobójczych. 

WARTOŚCI CHRZEŚCIJAŃSKIE ROZWIJANE W TEJ WALCE 

nadzieja, cierpliwość, wdzięczność, wspólnota, miłosierdzie wobec cierpiących 

 

Przykład świętego 

ŚW. TERESA OD DZIECIĄTKA JEZUS 

Benedykt XVI, omawiając ostatni okres życia Teresy, wskazywał na bolesną próbę wiary towarzyszącą ciężkiej 

chorobie. Teresa nie udawała, że ciemność nie istnieje; właśnie w tym okresie intensyfikowała miłość wobec 

sióstr, kapłanów i osób, które uważała za oddalone od wiary. 

 

Lekcja dla praktyki: Nadzieja chrześcijańska nie wymaga dobrego samopoczucia. Może wyrażać się jako wierność 

dobru wtedy, gdy emocjonalna nagroda jest bardzo mała. 

Podstawa źródłowa: Benedykt XVI, audiencja generalna 06.04.2011; KKK 1817–1821. 

Lektura do pogłębienia 

Leszek Misiarczyk, Osiem duchów zła…; św. Teresa od Dzieciątka Jezus, Dzieje duszy; KKK 1817–1821; 2 

Kor 7. 
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Cel rozdziału 

Przeżywać stratę w prawdzie, nie oddając jej prawa do zdefiniowania całego życia; zachować zdolność do 

dobra także w czasie ciemności. 
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05  GNIEW — SIŁA, KTÓRA WYMAGA 

KIERUNKU 

gr. orgē · łac. ira  •  cnota przeciwna: łagodność / cierpliwość 

 

Gniew może sygnalizować naruszenie dobra, ale łatwo przechodzi od obrony dobra do obrony ego, 

pragnienia odwetu i utraty proporcji. 

Podstawa źródłowa: Ewagriusz, Praktikos 11; KKK 2302–2303; Jk 1,19–20; św. Franciszek Salezy. 

Kluczowe rozumienie 

Ewagriusz traktuje gniew jako szczególnie niebezpieczny dla modlitwy i wewnętrznej przejrzystości, ponieważ 

uraza utrzymuje umysł przy obrazie winowajcy. W praktyce problemem nie jest samo fizjologiczne 

pobudzenie, lecz to, co człowiek zaczyna z nim robić: pielęgnowanie odwetu, pogardy, fantazji o karze lub 

agresywnego języka. 

Katechizm odróżnia moralnie uzasadnione dążenie do sprawiedliwości od pragnienia zemsty i świadomej 

nienawiści. Łagodność nie jest kapitulacją wobec krzywdy. Jest zdolnością działania z siłą, lecz bez utraty 

rozumu, godności drugiej osoby i własnej odpowiedzialności. 

Jak działa ten schemat 

43. Przeszkoda lub naruszenie. Ktoś zawodzi, krytykuje, utrudnia, łamie ustalenie lub rani. 

44. Interpretacja ego. Z faktu „to było niesprawiedliwe” umysł przechodzi do „jak on śmiał zrobić to mnie”. 

45. Pobudzenie. Wzrasta napięcie, tempo mowy, selektywność uwagi. Umysł gromadzi dowody przeciw 

drugiej osobie. 

46. Odwet. Pojawia się chęć upokorzenia, „wygrania” rozmowy, ukarania milczeniem, zniszczenia reputacji 

lub oddania bólu za ból. 

PRZYKŁAD WSPÓŁCZESNY — SYTUACJA MODELOWA 

Współpracownik popełnia błąd. Lider ma prawo zareagować stanowczo, zabezpieczyć proces i wyciągnąć 

konsekwencje. Gniew staje się jednak destrukcyjny, gdy zamiast naprawy pojawia się publiczne zawstydzanie, 

sarkazm i potrzeba pokazania dominacji. Ta sama sytuacja może więc prowadzić do sprawiedliwości albo 

zemsty. 

 

Sygnały ostrzegawcze 

 Czy reakcja jest większa niż realna waga zdarzenia? 

 Czy po konflikcie układasz w głowie scenariusze riposty, upokorzenia lub odwetu? 

 Czy używasz sarkazmu, milczenia, plotki albo „zimnej kary” jako sposobu sprawowania kontroli? 

 Czy po czasie potrafisz uznać własną część odpowiedzialności? 

 Czy twoja stanowczość prowadzi do naprawy dobra, czy głównie do pokazania, kto ma władzę? 



PRAKTYCZNA INSTRUKCJA WALKI DUCHOWEJ 

str. 19 

Słowo do przeciwstawienia pokusie 

Ef 4,26 „Gniewajcie się, a nie grzeszcie.” 

Zastosowanie: Gdy trzeba oddzielić emocję od decyzji o przemocy, odwecie lub urazie. 

 

Rz 12,19 „Nie wymierzajcie sami sobie sprawiedliwości.” 

Zastosowanie: Gdy pragnienie sprawiedliwości zamienia się w osobistą zemstę. 

 

Jk 1,19 „Nieskory do mówienia, nieskory do gniewu.” 

Zastosowanie: Gdy szybkość reakcji odbiera przestrzeń rozumowi i miłości. 

 

Działanie przeciwne — praktyka cnoty 

47. Pauza fizjologiczna. Jeżeli pobudzenie jest wysokie, nie próbuj od razu „wygrać” rozmowy. Zatrzymaj się, 

oddychaj, wyjdź na kilka minut, wróć o ustalonej porze. 

48. Nazwij dobro, którego bronisz. Czy chodzi o bezpieczeństwo, uczciwość, granicę, czy raczej o własny 

prestiż? To pytanie porządkuje gniew. 

49. Mów o faktach i skutkach. Zamiast „zawsze jesteś nieodpowiedzialny” — „to zadanie nie zostało 

wykonane, a skutkiem jest X; potrzebujemy Y”. 

50. Przebaczenie nie wyklucza granic. Można przebaczyć i jednocześnie zmienić zasady współpracy, zgłosić 

przemoc, zakończyć destrukcyjną relację lub dochodzić sprawiedliwości. 

51. Módl się za osobę, z którą jesteś w konflikcie. Nie po to, by unieważnić krzywdę, lecz by nie pozwolić, 

aby winowajca zajął całe wnętrze i stał się jedynym punktem odniesienia. 

WARTOŚCI CHRZEŚCIJAŃSKIE ROZWIJANE W TEJ WALCE 

łagodność, sprawiedliwość, przebaczenie, opanowanie, prawda bez przemocy 

 

Przykład świętego 

ŚW. FRANCISZEK SALEZY 

W nauczaniu Kościoła Franciszek Salezy jest przedstawiany jako mistrz łagodności, cierpliwości i miłości 

duszpasterskiej. Jego duchowość nie była miękkim unikaniem trudności: łączyła wymaganie nawrócenia z 

dobrocią, która nie niszczy osoby. 

 

Lekcja dla praktyki: Łagodność jest wytrenowaną siłą. Pozwala mówić trudną prawdę bez karmienia agresji i 

utrzymywać granice bez przekształcania przeciwnika w wroga absolutnego. 

Podstawa źródłowa: Benedykt XVI, audiencja generalna 02.03.2011; Pius XI, Rerum omnium perturbationem (1923); KKK 2302–2303. 

Lektura do pogłębienia 

Leszek Misiarczyk, Osiem duchów zła…; św. Franciszek Salezy, Filotea. Wprowadzenie do życia pobożnego; 

KKK 2302–2303. 
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Cel rozdziału 

Używać energii gniewu do obrony dobra i granic, nie do zemsty, pogardy ani niszczenia osoby. 
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06  ACEDIA — NIECHĘĆ DO DOBRA, 

MIEJSCA I CZASU, KTÓRE MAM 

gr. akēdia · łac. acedia  •  cnota przeciwna: wytrwałość / wierność 

 

Acedia przekonuje, że sens znajduje się zawsze gdzie indziej: w innym miejscu, zadaniu, związku, 

czasie lub wersji własnego życia. 

Podstawa źródłowa: Ewagriusz, Praktikos 12 i O ośmiu duchach zła; KKK 2094; papież Franciszek, katecheza o acedii 14.02.2024; św. Ignacy 

Loyola. 

Kluczowe rozumienie 

Ewagriusz nazywa acedię „demonem południa” i opisuje stan, w którym czas ciągnie się, miejsce wydaje się 

nieznośne, a człowiek wygląda przez okno, szuka odwiedzin i ucieczki od zadania. Papież Franciszek w 

katechezie z 14 lutego 2024 r. powrócił do tego obrazu, podkreślając, że lenistwo bywa raczej skutkiem niż 

istotą acedii. 

Katechizm opisuje acedię jako duchowe znużenie dochodzące do odrzucenia radości pochodzącej od Boga. 

Trzeba jednak zachować rozróżnienie: acedia i depresja kliniczna mogą się fenomenologicznie przypominać, 

ale nie są tym samym. Rozpoznanie medyczne nie powinno być zastępowane kategorią moralną. 

Jak działa ten schemat 

52. Znużenie dobrem. Modlitwa, praca, małżeństwo, obowiązki lub rozwój duchowy zaczynają jawić się jako 

ciężar pozbawiony znaczenia. 

53. Fantazja „gdzie indziej”. Nowe miejsce, projekt, partner, wspólnota albo styl życia stają się idealizowaną 

odpowiedzią na wszystkie problemy. 

54. Rozproszenie. Telefon, newsy, seriale, zakupy, planowanie kolejnych zmian — cokolwiek, byle nie zostać 

z aktualnym zadaniem. 

55. Paraliż decyzji. Człowiek może być bardzo zajęty, a jednocześnie nie wykonywać tego, co jest naprawdę 

jego obowiązkiem. 

PRZYKŁAD WSPÓŁCZESNY — SYTUACJA MODELOWA 

Osoba ma ważny projekt do zakończenia. Co pięć minut sprawdza komunikatory, porządkuje biurko, czyta o 

nowych narzędziach, planuje zmianę pracy i zapisuje kolejne pomysły. Aktywności jest wiele, ale podstawowe 

zadanie stoi. Acedia potrafi więc wyglądać nie jak bezczynność, lecz jak chaotyczna nadaktywność omijająca 

zobowiązanie. 

 

Sygnały ostrzegawcze 

 Czy energia wraca natychmiast, gdy pojawia się rozrywka, choć przed chwilą „nie miałeś siły” na 

obowiązek? 

 Czy często fantazjujesz, że problem zniknie po zmianie pracy, miasta, wspólnoty lub relacji, bez pracy nad 

własnym wzorcem? 
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 Czy trudność w modlitwie automatycznie interpretujesz jako dowód, że modlitwa „nie działa”? 

 Czy regularnie rozpoczynasz nowe projekty, ale porzucasz je, gdy znika nowość? 

 Czy objawy obejmują długotrwałą apatię, utratę przyjemności, znaczny spadek funkcjonowania? Jeśli tak, 

potrzebna może być ocena psychologiczna lub lekarska. 

Słowo do przeciwstawienia pokusie 

Ps 119,28 „Dusza moja omdlewa ze smutku: podźwignij mnie według Twego słowa.” 

Zastosowanie: Gdy własna energia jest mała i potrzebna jest prosta modlitwa o podtrzymanie. 

 

Mt 24,13 
„Kto wytrwa do końca, ten będzie zbawiony.” 

Zastosowanie: Gdy pokusa polega na porzuceniu dobra tylko dlatego, że przestało być nowe i 

ekscytujące. 

 

2 Tes 3,10 
„Kto nie chce pracować, niech też nie je.” 

Zastosowanie: Gdy potrzebne jest przejście od fantazji do konkretnego obowiązku, bez pogardy dla 

osób chorych lub niezdolnych do pracy. 

 

Działanie przeciwne — praktyka cnoty 

56. „Pozostań w celi” — w wersji współczesnej. Nie podejmuj dużych decyzji wyłącznie pod wpływem 

znużenia. Najpierw wróć do rytmu, snu, modlitwy, pracy i relacji; potem oceniaj sytuację. 

57. Minimalny krok. Zdefiniuj najmniejszą sensowną czynność na 15–25 minut i wykonaj ją bez zmiany 

zadania. 

58. Stałe pory zamiast nastroju. Nie pytaj za każdym razem, czy masz ochotę. Ustal pory modlitwy, pracy 

głębokiej, odpoczynku i ekranu. 

59. Ogranicz wejścia do świata „gdzie indziej”. Wyłącz powiadomienia, usuń skróty do aplikacji, pracuj w 

trybie pełnoekranowym. Asceza cyfrowa jest współczesnym odpowiednikiem zamknięcia drzwi celi.  

60. Rozeznawaj desolację, nie absolutyzuj jej. Św. Ignacy uczył, by w czasie duchowego strapienia nie 

wykonywać gwałtownie zmian wcześniej rozeznanych dobrych decyzji, lecz cierpliwie trwać i badać 

owoce. 

WARTOŚCI CHRZEŚCIJAŃSKIE ROZWIJANE W TEJ WALCE 

wierność, wytrwałość, pracowitość, roztropny rytm, cierpliwość w oschłości 

 

Przykład świętego 

ŚW. IGNACY LOYOLA 

Papież Franciszek, omawiając życie Ignacego, przypominał okres rekonwalescencji po zranieniu. Ignacy 

zauważył, że fantazje o świeckiej chwale początkowo dawały przyjemność, ale zostawiały oschłość, natomiast 

myśli o naśladowaniu świętych zostawiały trwalszą radość. To doświadczenie stało się jednym z fundamentów 

jego rozeznawania duchów. 

 

Lekcja dla praktyki: Nie każda myśl o zmianie jest ucieczką, a nie każda trudność jest wezwaniem do trwania. 

Kryterium stanowią owoce w czasie: większa prawda, wolność, miłość i pokój — nie tylko chwilowa ulga. 
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Podstawa źródłowa: Papież Franciszek, audiencje 07.09.2022 i 26.10.2022; Ćwiczenia duchowe św. Ignacego, reguły rozeznawania; KKK 

2094. 

Lektura do pogłębienia 

Leszek Misiarczyk, Osiem duchów zła…; św. Ignacy Loyola, Ćwiczenia duchowe; papież Franciszek, 

katecheza o acedii 14.02.2024; Reguła św. Benedykta 48. 

Cel rozdziału 

Zdolność pozostania przy sensownym dobru także po zniknięciu ekscytacji; decyzje podejmować z rozeznania, 

nie tylko z potrzeby natychmiastowej ulgi. 
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07  PRÓŻNOŚĆ — ŻYCIE POD SPOJRZENIEM 

WIDOWNI 

gr. kenodoxia · łac. vana gloria  •  cnota przeciwna: pokora / bezinteresowność 

 

Próżność nie potrzebuje złych czynów. Potrafi przejąć dobre dzieło i zmienić jego adresata: z Boga i 

bliźniego na własny wizerunek. 

Podstawa źródłowa: Ewagriusz, Praktikos 13; Mt 6,1–6; Ga 1,10; św. Jan Chrzciciel, J 3,30. 

Kluczowe rozumienie 

Kenodoxia znaczy dosłownie „pusta chwała”. Ewagriusz opisuje ją jako szczególnie subtelną, bo atakuje także 

człowieka, który odnosi sukces w praktyce duchowej. Można być próżnym z powodu postu, wiedzy, pozycji, 

dobroczynności, pobożności, cierpienia, a nawet deklarowanej pokory. 

Współczesna kultura widzialności zwiększa liczbę publicznych mierników: polubienia, wyświetlenia, tytuły, 

rankingi, followersi, cytowania, komentarze. Same metryki nie są moralnie złe. Pytanie brzmi: czy są 

informacją służącą misji, czy głównym źródłem poczucia własnej wartości? 

Jak działa ten schemat 

61. Realne dobro lub sukces. Człowiek zrobił coś wartościowego: pomógł, nauczył się, stworzył, osiągnął 

wynik. 

62. Wyobrażona widownia. Uwaga przesuwa się z samego dobra na pytanie: kto to zauważy, kto pochwali, 

jak to opowiedzieć? 

63. Zależność. Brak uznania zaczyna boleć bardziej niż fakt, że dobro zostało wykonane. 

64. Selekcja działań. Człowiek wybiera coraz częściej to, co widoczne, efektowne i mierzalne, a zaniedbuje 

dobro ciche, długoterminowe i bez oklasków. 

PRZYKŁAD WSPÓŁCZESNY — SYTUACJA MODELOWA 

Ktoś angażuje się w działalność charytatywną. Z czasem więcej energii wkłada w dokumentowanie swojej 

obecności niż w realne potrzeby osób, którym pomaga. Gdy nie ma zdjęć i podziękowań, motywacja gwałtownie 

spada. To moment, w którym narzędzie komunikacji zaczyna przejmować cel. 

 

Sygnały ostrzegawcze 

 Czy brak pochwały po dobrym działaniu powoduje silne rozczarowanie? 

 Czy bardziej ciągnie cię do zadań publicznych niż do pracy niewidocznej? 

 Czy krytyka rozbija twoje poczucie wartości, nawet gdy zawiera prawdziwy element? 

 Czy w rozmowie masz trudność, by nie wracać do własnych osiągnięć, wpływu, cierpienia lub 

wyjątkowości? 

 Czy potrafisz zrobić coś dobrego i świadomie nie opowiedzieć o tym nikomu, jeśli nie służy to innemu 

dobru? 
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Słowo do przeciwstawienia pokusie 

Mt 6,1 „Uczynków pobożnych nie wykonywali przed ludźmi po to, aby was widzieli.” 

Zastosowanie: Gdy publikacja, opowieść lub autoprezentacja stają się ważniejsze niż sam czyn. 

 

Ga 1,10 „Czy zabiegam o względy ludzi, czy Boga?” 

Zastosowanie: Gdy decyzja moralna zaczyna zależeć od reakcji widowni. 

 

Ps 115,1 „Nie nam, Panie, nie nam, lecz Twemu imieniu daj chwałę.” 

Zastosowanie: Gdy sukces realnie przyszedł, a serce chce przywłaszczyć całą chwałę. 

 

Działanie przeciwne — praktyka cnoty 

65. Praktykuj dobro bez publikacji. Regularnie wybierz czyn, o którym nie opowiesz, jeśli nie ma ważnego 

powodu. 

66. Oddziel komunikację od autopromocji. Przed publikacją zapytaj: jaki cel ma ta informacja? Czy pomaga 

odbiorcy, sprawie, organizacji, czy głównie mojemu obrazowi? 

67. Przyjmuj pochwałę bez teatralnej skromności. Powiedz „dziękuję”, uznaj wkład innych i wróć do 

zadania. Fałszywe umniejszanie siebie również może być formą skupienia na sobie. 

68. Ćwicz anonimową hojność. Tam, gdzie to możliwe, pomagaj tak, aby wdzięczność nie wracała 

bezpośrednio do ciebie. 

69. Pozwól innym błyszczeć. W rozmowach i pracy świadomie eksponuj cudzy wkład, rekomenduj innych, 

oddawaj zasługę tam, gdzie się należy. 

WARTOŚCI CHRZEŚCIJAŃSKIE ROZWIJANE W TEJ WALCE 

pokora, czystość intencji, prawdomówność, bezinteresowność, radość z dobra innych 

 

Przykład świętego 

ŚW. JAN CHRZCICIEL 

Ewangelia przedstawia Jana jako tego, który kieruje uwagę uczniów na Chrystusa. Jego zdanie „On ma wzrastać, 

a ja mam się umniejszać” (J 3,30) Benedykt XVI nazwał programem dla każdego chrześcijanina. Jan nie neguje 

swojej misji; właśnie dobrze ją wypełnia, bo nie zatrzymuje na sobie tych, których ma prowadzić dalej. 

 

Lekcja dla praktyki: Pokora nie oznacza ukrywania realnego talentu. Oznacza używanie talentu tak, aby służył 

prawdzie i dobru, zamiast budować kult własnej osoby. 

Podstawa źródłowa: J 3,30; Benedykt XVI, Angelus 25.06.2006. 

Lektura do pogłębienia 

Leszek Misiarczyk, Osiem duchów zła…; Mt 6,1–6; J 3,22–30; Ewagriusz, Praktikos 13. 
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Cel rozdziału 

Robić dobro dlatego, że jest dobre, a nie dlatego, że ktoś patrzy; przyjmować uznanie bez uzależnienia od 

niego. 
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08  PYCHA — SAMOWYSTARCZALNOŚĆ 

WOBEC BOGA I LUDZI 

gr. hyperēphania · łac. superbia  •  cnota przeciwna: pokora / służba 

 

Pycha nie polega na zdrowej świadomości własnych kompetencji. Jest odmową prawdy o zależności, 

granicach i darze — przekonaniem, że nie potrzebuję korekty, łaski ani nikogo nade mną. 

Podstawa źródłowa: Ewagriusz, Praktikos 14; Jk 4,6; 1 Kor 4,7; Łk 18,9–14; św. Teresa z Ávili. 

Kluczowe rozumienie 

U Ewagriusza pycha pojawia się na końcu listy nie dlatego, że zawsze przychodzi ostatnia chronologicznie, 

lecz dlatego, że jest szczególnie subtelna: może wyrastać nawet z rzeczywistego postępu duchowego. Człowiek 

zaczyna przypisywać sobie osiągnięcia, patrzeć z góry na słabszych i tracić świadomość, że dobro jest darem i 

odpowiedzią na łaskę. 

Pokora w chrześcijaństwie nie jest samoponiżeniem. Św. Teresa z Ávili łączy ją z prawdą: chodzi o uczciwe 

widzenie zarówno darów, jak i ograniczeń. Zdrowa pokora pozwala przyjmować odpowiedzialność, uczyć się, 

przepraszać, korzystać z autorytetu i jednocześnie nie budować z siebie absolutnego centrum. 

Jak działa ten schemat 

70. Realny sukces. Kompetencja, wiedza, pobożność lub wysoka pozycja rzeczywiście istnieją. 

71. Przywłaszczenie. Z „zrobiłem coś dobrze” powstaje „jestem źródłem własnego dobra i nie potrzebuję 

nikogo”. 

72. Porównanie hierarchiczne. Inni stają się tłem: mniej inteligentni, mniej duchowi, mniej skuteczni, mniej 

godni słuchania. 

73. Odporność na korektę. Krytyka zostaje odrzucona nie dlatego, że jest fałszywa, lecz dlatego, że sam fakt 

bycia skorygowanym jest nie do zniesienia. 

PRZYKŁAD WSPÓŁCZESNY — SYTUACJA MODELOWA 

Doświadczony lider ma serię sukcesów. Z czasem przestaje prosić o dane, ignoruje ekspertów i traktuje każdą 

wątpliwość jako nielojalność. Nie popełnia błędu dlatego, że ma wysoką samoocenę, lecz dlatego, że własną 

ocenę uczynił niekorygowalną. W życiu duchowym działa ten sam mechanizm. 

 

Sygnały ostrzegawcze 

 Czy potrafisz bez natychmiastowej obrony powiedzieć: „miałeś rację, pomyliłem się”? 

 Czy sukces zwiększa twoją wdzięczność, czy pogardę wobec słabszych? 

 Czy wybierasz doradców, którzy mogą ci realnie zaprzeczyć, czy tylko potwierdzających? 

 Czy modlitwa i wiara są dla ciebie relacją z Bogiem, czy kolejnym obszarem, w którym budujesz obraz 

własnej wyjątkowości? 

 Czy umiesz przyjąć pomoc i zależność, gdy naprawdę jej potrzebujesz? 
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Słowo do przeciwstawienia pokusie 

Jk 4,6 „Bóg pysznym się sprzeciwia, a pokornym łaskę daje.” 

Zastosowanie: Gdy sukces zaczyna być podstawą wyższości i zamknięcia na łaskę. 

 

1 Kor 4,7 „Cóż masz, czego byś nie otrzymał?” 

Zastosowanie: Gdy przywłaszczasz sobie całe autorstwo darów, możliwości i okoliczności. 

 

Łk 18,14 
„Kto się wywyższa, będzie poniżony.” 

Zastosowanie: Gdy porównujesz własną pobożność lub moralność z drugim człowiekiem, aby nim 

gardzić. 

 

Działanie przeciwne — praktyka cnoty 

74. Regularnie pytaj o korektę. Wybierz jedną osobę, która ma prawo powiedzieć ci prawdę bez ryzyka 

natychmiastowej kary. 

75. Nazywaj dary i źródła. Przy sukcesie wypisz ludzi, okoliczności, łaski, zdrowie, edukację i pracę innych, 

bez których wynik nie byłby możliwy. 

76. Ćwicz służbę bez statusu. Wykonuj czasem zadania niewidoczne, proste i niebudujące prestiżu. Nie po to, 

by się poniżyć, lecz by przypomnieć, że godność nie zależy od pozycji. 

77. Przepraszaj konkretnie. Bez „jeśli cię uraziłem”. Nazwij czyn, skutek, odpowiedzialność i zmianę, którą 

podejmiesz. 

78. Módl się słowami zgody na wolę Boga. „Bądź wola Twoja” jest szkołą wolności od absolutyzowania 

własnego planu, nie rezygnacją z rozumu i odpowiedzialności. 

WARTOŚCI CHRZEŚCIJAŃSKIE ROZWIJANE W TEJ WALCE 

pokora, służba, posłuszeństwo prawdzie, wdzięczność, gotowość do korekty 

 

Przykład świętego 

ŚW. TERESA Z ÁVILI 

Benedykt XVI wskazywał w duchowości Teresy na pokorę rozumianą jako miłość do prawdy, obok ubóstwa 

ewangelicznego, miłości wzajemnej, zdecydowania i nadziei. Teresa łączyła intensywne życie mistyczne z 

praktycznym realizmem, organizowaniem wspólnot i szukaniem rady teologów. 

 

Lekcja dla praktyki: Pokora nie polega na udawaniu, że nie masz zdolności. Polega na widzeniu zdolności w 

prawdzie, uznaniu ich źródła i używaniu ich bez pogardy wobec innych. 

Podstawa źródłowa: Benedykt XVI, audiencja generalna 02.02.2011; KKK 2559; Łk 18,9–14. 

Lektura do pogłębienia 

Leszek Misiarczyk, Osiem duchów zła…; św. Teresa z Ávili, Księga życia i Droga doskonałości; KKK 2559; 

Ewagriusz, Praktikos 14. 
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Cel rozdziału 

Żyć w prawdzie o darach i granicach: odpowiedzialnie używać talentów, pozostając zdolnym do wdzięczności, 

korekty, zależności i służby. 
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Praktyka 8 tygodni 
Poniższy plan jest propozycją formacyjną, nie obowiązkiem i nie zamiennikiem sakramentów, kierownictwa 

duchowego ani pomocy psychologicznej. Zasada jest prosta: jeden tydzień — jeden logismos — jedna mała 

praktyka. Nie próbuj jednocześnie naprawić wszystkiego. 

Tydz. Temat Jedno pytanie Jedna praktyka Owoc do obserwacji 

1 Obżarstwo 
Czego boję się, gdy nie mam 

komfortu? 
Jedna świadoma rezygnacja 

dziennie. 
Więcej spokoju wobec 

braku. 

2 Nieczystość 
Czy widzę osobę, czy funkcję dla 

siebie? 
Straż zmysłów + jedna 

bezinteresowna relacja. 
Mniej fantazji, więcej 

obecności. 

3 Chciwość 
Ile naprawdę znaczy 

„wystarczy”? 
Stała jałmużna lub akt hojności. 

Mniejszy lęk przed 

dzieleniem. 

4 Smutek Jakiej utraty nie chcę przyjąć? 3 konkretne punkty wdzięczności. 
Więcej widocznego 

dobra. 

5 Gniew Jakiego dobra chcę bronić? Pauza przed trudną odpowiedzią. 
Mniej odwetu, więcej 

jasności. 

6 Acedia Od czego uciekam właśnie teraz? 
25 min jednej pracy bez 

rozproszeń. 
Więcej wierności i 

domykania. 

7 Próżność 
Co zrobiłbym, gdyby nikt nie 

zobaczył? 
Jeden dobry czyn w ukryciu. 

Mniejsza zależność od 

uznania. 

8 Pycha Kto ma prawo mnie skorygować? 
Poproś o jedną konkretną 

informację zwrotną. 
Większa wdzięczność i 

uczenie się. 

Codzienny rachunek rozeznania — 7 minut 

79. Zatrzymaj się. Stań przed Bogiem bez natychmiastowej oceny siebie. 

80. Podziękuj. Nazwij jedno konkretne dobro dnia. 

81. Przejrzyj. W jakiej sytuacji pojawił się dziś najsilniejszy logismos? 

82. Nazwij obietnicę. Co ta myśl obiecywała: ulgę, bezpieczeństwo, uznanie, zemstę, ucieczkę? 

83. Sprawdź owoc. Co zostało po zgodzie na tę myśl: pokój i większa miłość czy chaos, zamknięcie i 

przymus? 

84. Wybierz jeden czyn przeciwny. Nie planuj heroizmu; wybierz konkretną odpowiedź na jutro. 

85. Zakończ modlitwą. Poproś o łaskę czujności i wolności, bez obsesyjnej kontroli własnego wnętrza. 

Rachunek sumienia: 32 pytania 

Obżarstwo 

 Czy komfort decyduje za mnie częściej, niż chcę? 

 Czy jedzenie lub używki regulują moje emocje? 

 Czy potrafię spokojnie czekać? 
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 Czy moja asceza jest roztropna i zdrowa? 

Nieczystość 

 Czy traktuję kogoś w wyobraźni jak przedmiot? 

 Czy mam ukryte nawyki sprzeczne z deklarowanymi wartościami? 

 Czy seksualność służy relacji i odpowiedzialności? 

 Czy umiem poprosić o pomoc, gdy pojawia się kompulsja? 

Chciwość 

 Czy potrafię zdefiniować „wystarczająco”? 

 Czy dzielę się w sposób regularny? 

 Czy pieniądze dają mi tożsamość? 

 Czy dla zysku ignoruję sprawiedliwość? 

Smutek 

 Jaką stratę ciągle przeżywam jak argument przeciw całemu życiu? 

 Czy przyjmuję pocieszenie i pomoc? 

 Czy widzę dobro obecne dziś? 

 Czy potrzebuję wsparcia specjalisty? 

Gniew 

 Czy chcę naprawy czy odwetu? 

 Czy mój język zachowuje godność drugiej osoby? 

 Czy potrafię przyznać się do własnej winy? 

 Czy stawiam granice bez nienawiści? 

Acedia 

 Od jakiego obowiązku uciekam w rozproszenie? 

 Czy idealizuję „gdzie indziej”? 

 Czy trwam przy dobru po utracie nowości? 

 Czy mój stan może mieć wymiar depresyjny lub zdrowotny? 

Próżność 

 Czy dobre dzieło traci sens bez pochwały? 

 Czy potrafię działać anonimowo? 

 Czy krytyka niszczy moją tożsamość? 

 Czy umiem szczerze cieszyć się cudzym sukcesem? 

Pycha 

 Czy potrafię powiedzieć „nie wiem” i „pomyliłem się”? 

 Czy mam ludzi, którzy mogą mnie skorygować? 

 Czy wdzięczność rośnie razem z sukcesem? 

 Czy służba poniżej mojego statusu budzi we mnie bunt? 
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Najważniejsze wartości chrześcijańskie w walce 

duchowej 
Osiem cnót przeciwnych nie jest ośmioma niezależnymi technikami. Wszystkie są podporządkowane miłości 

Boga i bliźniego. Tradycja chrześcijańska ujmuje życie moralne szerzej przez cnoty teologalne — wiarę, 

nadzieję i miłość — oraz cnoty kardynalne: roztropność, sprawiedliwość, męstwo i umiarkowanie. Walka 

duchowa jest więc sensowna tylko wtedy, gdy prowadzi ku większej zdolności kochania, a nie ku koncentracji 

na własnej „doskonałości”. 

KRYTERIUM OWOCU 

Po miesiącach praktyki powinno być więcej prawdy, wolności, miłosierdzia, odpowiedzialności, cierpliwości i 

zdolności do relacji. Jeśli praktyka rodzi narastającą obsesję, pogardę dla siebie lub innych, lęk przed normalnymi 

potrzebami ciała albo przekonanie o własnej wyższości, wymaga korekty. 
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Biblioteka walki duchowej i źródła 
Poniższe pozycje stanowią podstawę historyczną, teologiczną i formacyjną dokumentu. Materiał został 

napisany jako opracowanie i synteza; nie odtwarza długich fragmentów książki ks. Leszka Misiarczyka ani 

innych publikacji. 

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. 

Źródło online 

2. Leszek Misiarczyk. Eight logismoi in the Writings of Evagrius Ponticus. Brepols, 2021, ISBN 978-2-503-59494-1 — 

monografia naukowa opisująca osiem namiętnych myśli Ewagriusza. 

Źródło online 

3. Ewagriusz z Pontu. Praktikos, rozdz. 6–14 — klasyczna lista ośmiu logismoi i ich podstawowe charakterystyki. 

Źródło online 

4. Ewagriusz z Pontu. O ośmiu duchach zła / The Eight Spirits of Wickedness (CPG 2451) — krótkie rozważania o ośmiu 

myślach. 

Źródło online 

5. Ewagriusz z Pontu. Antirrhetikos — zestaw odpowiedzi biblijnych przeciw namiętnym myślom; źródło metody antirrhesis. 

Źródło online 

6. Katechizm Kościoła Katolickiego. Szczególnie: 1809 (umiarkowanie), 1817–1821 (nadzieja), 1866 (grzechy główne), 2094 

(acedia), 2302–2303 (gniew), 2337–2349 (czystość), 2535–2547 (chciwość i ubóstwo ducha), 2559 (pokora w modlitwie), 2846–

2849 (pokusy i czujność). 

Źródło online 

7. Reguła św. Benedykta. Rozdz. 39–40 o umiarze w jedzeniu i piciu oraz rozdz. 48 o rytmie pracy i lektury. Szczególnie 

użyteczna dla tematów obżarstwa i acedii. 

Źródło online 

8. Św. Augustyn. Wyznania, szczególnie księga VIII — świadectwo nawrócenia i uporządkowania pragnień. 

Źródło online 

9. Benedykt XVI. Katecheza o św. Franciszku z Asyżu, 27.01.2010 — źródło do przykładu ubóstwa i wolności wobec 

posiadania. 

Źródło online 

10. Benedykt XVI. Katecheza o św. Teresie od Dzieciątka Jezus, 06.04.2011 — źródło do przykładu próby wiary i nadziei. 

Źródło online 

11. Benedykt XVI. Katecheza o św. Franciszku Salezym, 02.03.2011 — źródło do duchowości łagodności i miłości. 

Źródło online 

12. Benedykt XVI. Katecheza o św. Teresie z Ávili, 02.02.2011 — pokora, prawda, modlitwa i ewangeliczne cnoty. 

Źródło online 

13. Papież Franciszek. Katecheza o św. Ignacym Loyoli i rozeznawaniu, 07.09.2022; katecheza o strapieniu, 26.10.2022. 

Źródło online 

14. Papież Franciszek. Katecheza o acedii, 14.02.2024 — współczesne omówienie „demona południa” z bezpośrednim 

odwołaniem do Ewagriusza. 

Źródło online 

15. Benedykt XVI. Angelus 25.06.2006 — św. Jan Chrzciciel i słowa „On ma wzrastać, a ja mam się umniejszać” jako program 

życia chrześcijańskiego. 

Źródło online 

16. Św. Ignacy Loyola. Ćwiczenia duchowe — reguły rozeznawania pocieszenia i strapienia. Szczególnie użyteczne w pracy z 

acedią i chaotycznymi impulsami do zmiany. 

https://www.naukowa.pl/Ksiazki/osiem-duchow-zla-i-sposoby-walki-z-nimi--1099801
https://bazawiedzy.uksw.edu.pl/info/book/UKSWbd6c7ad8959e470c995c1e4480ce62e6/
https://evagriusponticus.net/cpg2430/cpg2430.eng.1990.dysinger.html
https://evagriusponticus.net/cpg2451/cpg2451-full-for-search.html
https://evagriusponticus.net/cpg2434/cpg2434-full-for-reading.html
https://www.vatican.va/archive/ENG0015/_INDEX.HTM
https://archive.osb.org/rb/text/rbemjo3.html
https://www.vatican.va/content/benedict-xvi/en/audiences/2008/documents/hf_ben-xvi_aud_20080227.html
https://www.vatican.va/content/benedict-xvi/en/audiences/2010/documents/hf_ben-xvi_aud_20100127.html
https://www.vatican.va/content/benedict-xvi/en/audiences/2011/documents/hf_ben-xvi_aud_20110406.html
https://www.vatican.va/content/benedict-xvi/en/audiences/2011/documents/hf_ben-xvi_aud_20110302.html
https://www.vatican.va/content/benedict-xvi/en/audiences/2011/documents/hf_ben-xvi_aud_20110202.html
https://www.vatican.va/content/francesco/en/audiences/2022/documents/20220907-udienza-generale.html
https://www.vatican.va/content/francesco/en/audiences/2024/documents/20240214-udienza-generale.html
https://www.vatican.va/content/benedict-xvi/en/angelus/2006/documents/hf_ben-xvi_ang_20060625.html
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17. Św. Franciszek Salezy. Filotea. Wprowadzenie do życia pobożnego — klasyczny podręcznik duchowości dla świeckich, 

łączący wymaganie z łagodnością. 

18. Św. Teresa z Ávili. Księga życia; Droga doskonałości — modlitwa, pokora, przyjaźń z Bogiem i rozeznawanie prawdy o 

sobie. 

Nota redakcyjna 

Tekst został świadomie sformułowany jako poradnik formacyjny dla współczesnego czytelnika. Określenia 

„duch”, „demon”, „atak” i „walka” występują w znaczeniu właściwym tradycji ascetycznej Ewagriusza i 

chrześcijańskiej teologii pokusy. Nie należy używać tych kategorii do diagnozowania zaburzeń psychicznych, 

chorób, uzależnień ani cudzych intencji. W przypadkach poważnych objawów zdrowotnych właściwą 

odpowiedzią jest równoległe korzystanie z opieki medycznej lub psychologicznej oraz — jeśli osoba tego 

pragnie — z pomocy duszpasterskiej. 


