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Jak korzystac¢ z tego poradnika

Ten dokument rozwija materiat roboczy dotyczacy osmiu duchow zta i porzadkuje go zgodnie z tradycja
Ewagriusza z Pontu oraz pozniejszg refleksja chrzescijanska. Jego celem nie jest tworzenie katalogu
»demonicznych diagnoz”, lecz uczenie rozeznawania powtarzalnych schematow mysli, pragnien i reakcji, ktore
moga ostabia¢ wolnos¢ czlowieka, mitos¢ do Boga i blizniego oraz wierno$¢ dobru.

NAJWAZNIEJSZA ZASADA

W ujeciu Ewagriusza sama obecno$¢ natretnej lub kuszacej mysli nie jest jeszcze moralng porazka. Pole
odpowiedzialno$ci zaczyna si¢ tam, gdzie czlowiek zatrzymuje mysl, karmi ja, utozsamia si¢ z nig i wyraza zgode
na dzialanie. Dlatego celem nie jest lek przed mys$lami, lecz trzezwos$¢, czujno$é i odzyskiwanie wolnosci.

Ewagriusz z Pontu (ok. 345-399), mnich i autor ascetyczny poznej starozytnosci, opisat osiem podstawowych
logismoi — namigtnych Iub kuszacych mysli: obzarstwo, nieczysto$é, chciwos¢, smutek, gniew, acedig,
proznosé i pyche. Jego klasyfikacja wplyneta nastepnie, m.in. przez §w. Jana Kasjana i §w. Grzegorza
Wielkiego, na zachodnig tradycje siedmiu grzechow glownych. Katechizm Kosciota Katolickiego wymienia
siedem grzechow gtoéwnych i wskazuje wtasnie na Kasjana i Grzegorza jako wazne ogniwa tej tradycji (KKK
1866).

Podstawa zrodlowa: Ewagriusz, Praktikos 6-14; Leszek Misiarczyk, Osiem duchow zla... (Tyniec, 2015); KKK 1866; UKSW/Brepols, Eight
logismoi in the Writings of Evagrius Ponticus (2021).

Trzy poziomy pracy

1. Rozpoznaj. Nazwij konkretng mysl i sytuacje, w ktorej si¢ pojawia. Unikaj ogdlnego ,,jestem zty” — pytaj
raczej: jaka obietnica lub jaki Iek stoi za tg myslg?

2. Oddziel mysl od siebie. Mysl nie jest tozsama z tobg. Mozesz jg zauwazy¢ bez postuszenstwa wobec niej.

3. Odpowiedz prawdg. Ewagriusz rozwinat praktyke antirrhesis: przeciwstawiania kuszacej mysli
odpowiednim stowem Pisma i prawda o Bogu, cztowieku oraz dobru.

4. Wybierz czyn przeciwny. Cnota ros$nie nie tylko przez analize, lecz przez powtarzany czyn:
wstrzemiezliwos¢, hojnos¢, przebaczenie, wytrwatosc, ukryta stuzbe.

5. Szukaj laski i wspélnoty. Modlitwa, sakramenty, kierownictwo duchowe, spowiedz, madra wspolnota i
uczciwa rozmowa chronia przed samotnym krazeniem wokot wlasnych mysli.

6. Weryfikuj owoce. Dobra praktyka prowadzi do wickszej wolnos$ci, pokoju, odpowiedzialnosci, mitosci i
prawdy — nie do pogardy dla ciata, obsesji, leku ani poczucia wyzszosci.

Podstawa zrodlowa: Ewagriusz, Antirrhetikos; KKK 1809-1811, 2846-2849; praktyka rozeznania $w. Ignacego Loyoli.

Wazne rozroznienia

e Duchowos¢ nie zastepuje leczenia. Depresja, zaburzenia Igkowe, uzaleznienia, zaburzenia odzywiania czy
kompulsje moga mie¢ komponent biologiczny i psychologiczny. Modlitwa i asceza mogg wspiera¢
czlowieka, ale nie sa zamiennikiem diagnozy i terapii.

e Cialo nie jest przeciwnikiem. Chrzescijanska asceza ma shuzy¢ integracji i wolnosci. Cialo jest stworzone
przez Boga i ma by¢ traktowane z szacunkiem. Wstrzemigzliwo$¢ nie oznacza pogardy dla zdrowia ani
potrzeb biologicznych.

¢ Emocja nie jest automatycznie grzechem. Gniew, smutek, lgk czy pociag seksualny sg doswiadczeniami
ludzkimi. Moralne znaczenie dotyczy sposobu, w jaki cztowiek je interpretuje, karmi i przektada na

wybory.
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Roztropnos¢ nie jest chciwoscia. Oszczedzanie, zabezpieczanie rodziny i planowanie finansowe moga by¢
odpowiedzialne. Problemem staje si¢ absolutyzacja posiadania i odmowa dobra z leku lub przywigzania.
Widoczno$¢ nie jest préznoscia sama w sobie. Publiczne $§wiadectwo, przywodztwo, komunikacja czy
prezentowanie efektow pracy moga stuzy¢ dobru. Proznos¢ zaczyna sig¢ wtedy, gdy poklask staje si¢ celem
nadrzednym i zrédtem tozsamosci.
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Mapa oSmiu duchow i cnot przeciwnych

Duch / logismos Typowa falszywa obietnica Praktyka rdzeniowa

Obzarstwo

Nieczysto$é

Chciwosé

Smutek

Gniew

Acedia

Proznos¢

Pycha

,,Komfort i natychmiastowe zaspokojenie
zapewnia mi bezpieczenstwo.”

,,Drugi cztowiek moze by¢ uzyty do
regulacji mojego napigcia.”

,,Im wiecej zgromadze, tym mniej bede
potrzebowat Boga i ludzi.”

,»Skoro nie dostatem tego, czego chciatem,
dobro juz nie istnieje.”

,»,Musze natychmiast ukara¢ przeszkode lub
winowajce.”

,,Gdzie indziej i kiedy indziej zycie bedzie
miato sens.”

Jestem tyle wart, ile wynosi cudzy
podziw.”

»Sam sobie wystarcze¢ i sam jestem miarg
dobra.”
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Umiarkowanie

Czystosc

Hojnos¢

Nadzieja

Lagodnos¢

Wytrwalos¢

Pokora

Pokora i stuzba

post i wdzigczno$¢

straz zmyslow i relacja

jalmuzna i prostota

wdzigcznos¢ i wspdlnota

pauza, prawda,
przebaczenie

wierno$¢ miejscu i zadaniu

ukryte dobro

wdzigcznosé,
postuszenstwo prawdzie



PRAKTYCZNA INSTRUKCJA WALKI DUCHOWEJ

Spis tresci

Wprowadzenie: jak korzystaé z poradnika

1. Obzarstwo — gastrimargia: zniewolenie przez komfort

2. Nieczystos¢ — porneia: gdy osoba staje si¢ przedmiotem

3. Chciwo$¢ — philargyria: bezpieczenstwo zbudowane na posiadaniu
4. Smutek — lyp&: przywigzanie do utraconego dobra

5. Gniew — orgg: sita, ktora wymyka si¢ rozumowi i mitosci

6. Acedia — akédia: nieche¢ do dobra, miejsca i czasu, ktére mam
7. Proznos¢ — kenodoxia: zycie pod spojrzeniem widowni

8. Pycha — hyperéphania: samowystarczalno$¢ wobec Boga i ludzi
Praktyka 8 tygodni

Rachunek sumienia: 32 pytania

Biblioteka walki duchowe;j i zrodta
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OBZARSTWO — ZNIEWOLENIE PRZEZ

KOMFORT

gr. gastrimargia - lac. gula ¢ cnota przeciwna: umiarkowanie / wstrzemiezliwo$¢

Problem nie zaczyna sie od jedzenia, lecz od chwili, w ktorej dobro stworzone przestaje by¢ darem i
Staje si¢ panem mojej decyzji.

Podstawa zrédlowa: Ewagriusz, Praktikos 7 i O o$miu duchach zta; KKK 1809; Reguta $w. Benedykta 39—40.

Kluczowe rozumienie

W opisie Ewagriusza mysl obzarstwa potrafi przedstawia¢ mnichowi wizje choroby, stabosci i braku pomocy,
aby sktoni¢ go do porzucenia rozsadnej ascezy. To wazna korekta wobec uproszczenia, ze gula oznacza
wylacznie ,,jedzenie za duzo”. W rdzeniu moze pojawic si¢ Igk: ,,jezeli nie zapewni¢ sobie natychmiast
komfortu, nie dam rady”.

Chrzescijanska odpowiedz nie polega na wojnie z cialem. Katechizm definiuje umiarkowanie jako cnote, ktora
porzadkuje pociag do przyjemnosci i zapewnia rownowage w korzystaniu z dobr stworzonych. Reguta $w.
Benedykta taczy umiar z uwzglednieniem stabych i chorych: asceza ma by¢ roztropna, a nie autodestrukcyjna.

Jak dziala ten schemat

7. Lek przed brakiem. Pojawia sie przewidywanie: ,,bede staby, rozdrazniony, niewydolny, jeli natychmiast
nie dostang jedzenia, kawy, wygody albo bodzca”.

8. Racjonalizacja. Pragnienie natychmiast znajduje dobre uzasadnienie: ,,dbam o siebie”, ,,nalezy mi si¢”, ,,to
tylko drobiazg”.

9. Nawyk regulowania emocji. Jedzenie lub komfort zaczynajg stuzy¢ nie odzywianiu i odpoczynkowi, lecz
thumieniu napigcia, samotnosci, frustracji albo nudy.

10. Rosnaca nietolerancja dyskomfortu. Im czgsciej cztowiek odpowiada natychmiast na zachciankg, tym
trudniej znosi opdznienie, prostote i brak kontroli.

PRZYKEAD WSPOLCZESNY — SYTUACJA MODELOWA

Po intensywnym dniu cztowiek nie jest fizycznie glodny, ale automatycznie zamawia jedzenie, wlacza serial i
sigga po kolejne przekaski. Nie pyta juz ,,czego potrzebuje cialo?”, lecz ,,co najszybciej wytaczy moje napigcie?”.
Duchowy problem nie lezy w pizzy czy serialu, ale w utracie wolno$ci wobec mechanizmu ulgi.

Sygnaly ostrzegawcze

e (Czy opdznienie positku lub brak ulubionego napoju wywotuje reakcje nieproporcjonalnie silng?

e (Czy mys$l o jedzeniu, zakupach spozywczych, komforcie lub ,,nagrodzie” zajmuje duza cze§¢ uwagi?
o (Czy w stresie automatycznie si¢gasz po jedzenie lub wygodg, zanim nazwiesz emocje?

e (Czy kazda forme postu lub ograniczenia odrzucasz z gory, mimo ze stan zdrowia na nig pozwala?

e (Czy narzekanie na temperature, twarde krzesto, kolejke lub brak wygody stato si¢ statym odruchem?
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Slowo do przeciwstawienia pokusie

Mt 4,4 ,, Nie samym chlebem zyje czlowiek.”
Zastosowanie: Gdy lek podpowiada, ze brak natychmiastowego komfortu jest katastrofa.

1 Kor 9,27 ,, Poskramiam moje cialo i biore je w niewole.”

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

,, Czyz zycie nie znaczy wiecej niz pokarm?”

Zastosowanie: Gdy troska o zaspokojenie zaczyna wypiera¢ zaufanie i wdzigczno$¢.

Dzialanie przeciwne — praktyka cnoty

11.

12.

13.

14.

15.

Ustal prosta regule positkow. Najpierw uporzadkuj rytm, a dopiero potem zwigkszaj wymagania. Dla
wielu 0sob pierwszym krokiem bedzie rezygnacja z bezmys$lnego podjadania.

Wprowadz opéznienie zachcianki. Jesli impuls nie wynika z realnej potrzeby organizmu, odczekaj 10-15
minut, nazwij emocje i dopiero wtedy zdecydu;.

Praktykuj maly, bezpieczny post. Moze to by¢ rezygnacja z konkretnego dodatku, stodyczy lub positku
zgodnie z zasadami Ko$ciota i stanem zdrowia. Post ma zwigksza¢ mito$¢ 1 wolnos$¢, nie ryzyko medyczne.
Cwicz wdzieczno$é przed jedzeniem. Krotka modlitwa przywraca whasciwg perspektywe: pokarm jest
darem, a nie narzedziem do znieczulenia.

Wybieraj czasem prostote. Nie chodzi o sztuczne cierpienie, lecz o trening tolerancji na niewygodeg:
prostszy positek, spacer zamiast kolejnej konsumpcyjnej nagrody, cierpliwe czekanie.

WARTOSCI CHRZESCIJANSKIE ROZWIJANE W TEJ WALCE

umiarkowanie, wdzieczno$¢, odpowiedzialno$¢ za ciato, wolno$¢ wobec dobr stworzonych

Przyklad swietego

SW. BENEDYKT Z NURSJI

W Regule $w. Benedykta rozdziat 39 okresla umiarkowana miar¢ positkow i jednoczesnie nakazuje uwzgledniac
roéznice migdzy ludzmi, chorobe oraz ci¢zsza prace. To przyklad ascezy, ktora faczy dyscypling z roztropnoscia, a
nie z pogarda dla ciala.

Lekcja dla praktyki: Umiarkowanie nie jest maksymalnym ograniczeniem. Jest zdolnoscig uzywania dobr w
odpowiedniej mierze, w sposéb wolny, wdzieczny i dopasowany do realnych obowigzkdw.

Podstawa zZrodlowa: Regula Sw. Benedykta, rozdz. 39—40; por. KKK 1809.

Lektura do poglebienia

Leszek Misiarczyk, Osiem duchdw zta...; Ewagriusz, Praktikos 7; Reguta §w. Benedykta 39-40; KKK 18009.
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Cel rozdzialu

Nie maksymalne ograniczenie, lecz wolnosé.: umieé przyjqé dobro z wdzigcznosciq i umieé z niego zrezygnowaé
bez paniki, gdy wieksze dobro tego wymaga.
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NIECZYSTOSC — GDY OSOBA STAJE SIE

PRZEDMIOTEM

gr. porneia - tradycja lac. fornicatio / luxuria * cnota przeciwna: czystos¢ / integracja seksualnosci

Czystos¢ nie polega na amputowaniu seksualnosci, lecz na takim jej uporzqdkowaniu, aby druga
osoba nigdy nie przestata by¢ osobq.

Podstawa zrédlowa: Ewagriusz, Praktikos 8; KKK 2337-2349; $w. Augustyn, Wyznania VIII.

Kluczowe rozumienie

Ewagriusz opisuje pornei¢ jako namigtng mysl, ktéra wypelnia wyobrazni¢ obrazami i popycha ku uzyciu
seksualnos$ci poza porzadkiem wolnosci i mitosci. Wspodtczesne srodowisko cyfrowe zwigksza dostepnosé
bodzcow, ale rdzen problemu pozostaje ten sam: wyobraznia moze zaczg¢ traktowac cialo wlasne lub drugiej
osoby jako narzedzie regulowania napiecia.

Katechizm okresla czystos¢ pozytywnie: jako udang integracj¢ seksualnosci w osobie oraz wewnetrzng jednosé
wymiaru cielesnego i duchowego. Samokontrola nie jest celem samym w sobie; ma stuzy¢ zdolnoéci do daru z
siebie, wiernosci i prawdziwej relacji.

Jak dziala ten schemat

16. Bodziec. Obraz, wspomnienie, samotnos¢, stres albo atrakcyjno$¢ drugiej osoby uruchamiajg uwage.

17. Zatrzymanie i fantazja. Zamiast zauwazy¢ bodziec i przej$¢ dalej, cztowiek zaczyna go rozwijac,
przeglada¢, powtarza¢ i wzmacniac.

18. Obietnica ulgi lub potwierdzenia. Fantazja ma da¢ chwilowe odprezenie, poczucie bycia pozadanym,
ucieczke od odrzucenia albo nude zamieni¢ w intensywne doznanie.

19. Uprzedmiotowienie. Druga osoba traci biografie, godno$é, wolno$¢ i relacyjnosé; zostaje zredukowana do
funkcji w scenariuszu wilasnej przyjemnosci.

PRZYKEAD WSPOLCZESNY — SYTUACJA MODELOWA

Po konflikcie w relacji ktos$ nie podejmuje rozmowy, tylko ucieka w erotyczne tresci w internecie. Zachowanie
daje szybkie odciecie od zranienia, ale wzmacnia unikanie blisko$ci. Problem staje si¢ nie tylko seksualny:
dotyczy prawdy, samotnosci, zdoInosci do dialogu i wiernosci.

Sygnaly ostrzegawcze

e (Czy atrakcyjng osobg szybko redukujesz w myslach do cech fizycznych i scenariusza uzycia?

e (Czy tresci erotyczne lub fantazjowanie sg statg odpowiedzig na stres, samotno$¢, odrzucenie lub nudg?

e Czy pojawia si¢ podwojne zycie: inne warto$ci publicznie, inne nawyki w ukryciu?

e (Czy relacje stajg si¢ trudne bez flirtu, zdobywania, poréwnywania lub potwierdzania wlasnej atrakcyjnosci?

e (Czy po zachowaniu przychodzi krétkie roztadowanie, a potem pustka, wstyd lub potrzeba silniejszego
bodzca?
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Stowo do przeciwstawienia pokusie

Mt 5.8 ,, Blogostawieni czystego serca, albowiem oni Boga oglgdac bedg.”

Zastosowanie: Gdy trzeba przypomnie¢, ze stawka jest przejrzystos¢ serca, nie tylko zakaz.

1

1Kor6,19-20 BB Cialo wasze jest Swigtynig Ducha Swietego.’

Zastosowanie: Gdy ciato wlasne lub drugiej osoby jest traktowane instrumentalnie.

., Zawarlem przymierze z moimi oczami.”
Zastosowanie: Gdy potrzebna jest konkretna decyzja o kierunku uwagi i korzystaniu z mediow.

Dzialanie przeciwne — praktyka cnoty

20.

21.

22.

23.

24,

Straz zmysléw bez paniki. Usun zrédto bodzca: zamknij strone, od16z telefon, odwrd¢ wzrok. Nie
negocjuj z impulsem w chwili jego najwickszej sity.

Zmien jezyk wewnetrzny. Zamiast ,,obiekt pokusy” pomysl: ,,0soba z wtasng historig, powotaniem,
lekami i godnos$cia”. To utrudnia uprzedmiotowienie.

Buduj prawdziwe relacje. Samotnos¢ sprzyja fantazji. Przyjazn, odpowiedzialnos$¢, stuzba i uczciwe wigzi
ograniczajg przestrzen dla anonimowego konsumpcjonizmu.

Porzadkuj srodowisko cyfrowe. Filtry, ograniczenia, brak telefonu w sypialni, konkretne pory internetu i
odpowiedzialnos$¢ przed zaufang osobg bywajg bardziej skuteczne niz heroiczne postanowienia bez zmiany
otoczenia.

Jesli zachowanie jest kompulsywne, szukaj pomocy. Kierownictwo duchowe i sakrament pojednania
mogg i§¢ rownolegle z psychoterapia, zwtaszcza gdy zachowanie petni funkcje regulowania traumy, leku
lub samotnosci.

WARTOSCI CHRZESCIJANSKIE ROZWIJANE W TEJ WALCE

godno$¢ osoby, czystos¢, wiernos¢, bezinteresowno$¢, przyjazn i odpowiedzialno$¢ za spojrzenie

Przyklad Swietego

SW. AUGUSTYN Z HIPPONY

W Wyznaniach Augustyn opisuje wiasng droge nawrdcenia, wewngtrzny konflikt pragnien i moment, w ktorym
lektura Rz 13,1314 stata si¢ dla niego przelomem. Benedykt X VI przypominat ten epizod jako decyzj¢ oddania
sicbie Chrystusowi, a nie jako pogarde dla ludzkiego ciata.

Lekcja dla praktyki: Przemiana seksualno$ci wymaga nie tylko zakazu, ale zmiany centrum zycia. Gdy wigksze
dobro staje si¢ realne, impuls przestaje by¢ jedynym zroditem ulgi i tozsamosci.

Podstawa Zrédlowa: Sw. Augustyn, Wyznania VIII, 12; Benedykt XVI, audiencja generalna 27.02.2008; KKK 2337-2349.

Lektura do poglebienia

Leszek Misiarczyk, Osiem duchéw zta...; $w. Augustyn, Wyznania; KKK 2337-2349; Ewagriusz, Praktikos 8.
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Cel rozdzialu

Odzyskaé zdolnos¢ widzenia osoby jako osoby — z jej wolnosciq i godnosciq — oraz przezywaé seksualnosé
Jjako czes¢ mitosci, a nie narzedzie uzycia.
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CHCIWOSC — BEZPIECZENSTWO

ZBUDOWANE NA POSIADANIU

gr. philargyria - lac. avaritia ¢ cnota przeciwna: hojnos¢ / ubdéstwo ducha

Chciwos¢ zaczyna sie wtedy, gdy posiadanie przestaje by¢ narzedziem odpowiedzialnosci, a staje si¢
substytutem zaufania, relacji i Opatrznosci.

Podstawa zrédlowa: Ewagriusz, Praktikos 9; KKK 2535-2547; Mt 6,19-34; §w. Franciszek z Asyzu.

Kluczowe rozumienie

U Ewagriusza mys$l mitosci pieniedzy buduje scenariusze przysztych brakow: choroby, starosci, niedostatku i
niemozno$ci utrzymania siebie. Z tego powodu cztowiek moze zaczaé absolutyzowaé gromadzenie.
Wspolczesny odpowiednik jest tatwy do rozpoznania: pieniadze z narzedzia roztropnego zarzadzania zmieniajg
si¢ w obietnicg calkowitej kontroli nad zyciem.

Katechizm nie potepia wlasnosci ani rozsadnego planowania. Krytykuje nieograniczone pragnienie
gromadzenia i przywigzanie do bogactwa, ktore narusza sprawiedliwos$¢ lub przeszkadza w mitosci. ,,Ubodstwo
ducha” oznacza wewnetrzng wolno$¢ wobec dobr i zdolnos¢ podporzadkowania ich wigkszemu dobru.

Jak dziala ten schemat

25. Katastroficzna przyszlosé. Umyst mnozy scenariusze: utrata pracy, kryzys, choroba, spadek pozycji.
Sama mozliwos$¢ braku zaczyna dominowac nad terazniejszoscia.

26. Przesuniecie tozsamosci. Wartos¢ osoby coraz bardziej zalezy od majatku, stanowiska, marki, portfela
inwestycyjnego lub symboli statusu.

27. Racjonalizacja skapstwa. Kazda odmowa dzielenia si¢ zostaje nazwana odpowiedzialnoscia, nawet gdy
realnie nie zagraza bezpieczenstwu.

28. Nienasycenie. Kolejny prog finansowy miat przynies$¢ spokdj, ale po jego osiagnigciu pojawia si¢
nastepny. ,,Wystarczajgco” nie ma definicji.

PRZYKEAD WSPOLCZESNY — SYTUACJA MODELOWA

Przedsigbiorca ma zabezpieczona poduszke finansowa i rentowna firme, ale kazda decyzje o podzieleniu si¢
zyskiem z pracownikami lub wsparciu potrzebujacych przezywa jak zagrozenie egzystencjalne. Jednoczesnie bez
wahania wydaje na symbole prestizu. To pokazuje, ze problem nie dotyczy liczby na koncie, lecz hierarchii
wartos$ci.

Sygnaly ostrzegawcze

e (Czy mysl o utracie pieniedzy lub statusu budzi lek nieproporcjonalny do realnego ryzyka?

e (Czy potrafisz okresli¢, co znaczy dla ciebie ,,wystarczajaco”, czy prog bezpieczenstwa stale si¢ przesuwa?
e (Czy hojno$¢ pojawia si¢ dopiero wtedy, gdy nic ci¢ nie kosztuje?

e (Czy zysk usprawiedliwia decyzje, ktorych nie zaakceptowatby$ wobec stabszej osoby?

e (Czy porownujesz swoja wartos¢ z innymi przede wszystkim przez majatek, stanowisko lub styl zycia?
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PRAKTYCZNA INSTRUKCJA WALKI DUCHOWEJ

Slowo do przeciwstawienia pokusie

Mt 6,21 ,, Gdzie jest twoj skarb, tam bedzie i serce twoje.”

Zastosowanie: Gdy trzeba sprawdzi¢, co realnie organizuje uwage i decyzje.

,,»Nie od obfitosci dobr zalezy czyjes zycie.”

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

1Tm 6,10 ,, Korzeniem wszelkiego zla jest chciwos¢ pieniedzy.”

Zastosowanie: Gdy pogon za pienigdzem usprawiedliwia krzywde lub porzucanie dobra.

Dzialanie przeciwne — praktyka cnoty

29. Zdefiniuj ,,wystarczajaco”. Ustal realny poziom potrzeb, bezpieczenstwa i celow. Bez granicy kazde
»wigcej” bedzie wygladato jak konieczno$¢.

30. Wprowadz regularna hojnos¢. Nie czekaj na spontaniczne wzruszenie. Staty procent lub stata kwota na
dobro wspolne ¢wiczy serce w wolnosci.

31. Praktykuj przejrzystos¢ finansowa. Budzet pokazuje prawdziwe priorytety lepiej niz deklaracje. Raz w
miesigcu sprawdz, ile wydajesz na siebie, ile na relacje, ile na pomoc.

32. Oddziel godnos¢ od wyniku. Przypominaj sobie, ze sukces zawodowy i1 majatek sa realnymi dobrami, ale
nie sg miarg wartosci osoby.

33. Cwicz korzystanie bez posiadania. Pozycz, wynajmij, napraw, podziel si¢. Prostota moze by¢ praktyka
wolnosci, a nie estetyka minimalizmu.

WARTOSCI CHRZESCIJANSKIE ROZWIJANE W TEJ WALCE

hojnos¢, sprawiedliwosé, ubostwo ducha, solidarnos¢, zaufanie Opatrzno$ci

Przyklad swietego

SW. FRANCISZEK Z ASYZU

Benedykt XVI przypominat, ze Franciszek w symbolicznym gescie wobec biskupa Asyzu zrzekt si¢ ojcowskiego
dziedzictwa, a pdzniej nadal ubdstwu centralne miejsce w swoim sposobie nasladowania Chrystusa. Nie chodzilo
o romantyzowanie n¢dzy, lecz o wolno$¢ i zaufanie, ktore pozwalaty mu stuzy¢.

Lekcja dla praktyki: Nie kazdy chrze$cijanin ma zy¢ bez wlasnosci jak zakonnik, ale kazdy moze badaé, czy dobra
pomagaja mu kocha¢ i shuzy¢, czy tez to on zaczyna stuzy¢ dobrom.

Podstawa zrédlowa: Benedykt XV1, audiencja generalna 27.01.2010; KKK 2544-2547.

Lektura do poglebienia
Leszek Misiarczyk, Osiem duchdéw zta...; KKK 2535-2547; Benedykt XVI o $w. Franciszku; Mt 6,19-34.
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PRAKTYCZNA INSTRUKCJA WALKI DUCHOWEJ

Cel rozdzialu

Posiadaé dobra bez bycia przez nie posiadanym, planowaé odpowiedzialnie, ale nie budowa¢ z pieniedzy
absolutnej gwarancji bezpieczenstwa.
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PRAKTYCZNA INSTRUKCJA WALKI DUCHOWEJ

SMUTEK — PRZYWIAZANIE DO

UTRACONEGO DOBRA

gr. lypé - lac. tristitia ¢ cnota przeciwna: nadzieja / wdzigczno$é

Nie kazdy smutek jest duchowg wadg. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy Zal po stracie zamienia si¢ w
odmowe rzeczywistosci i trwalq niezgode na dobro, ktore nadal jest mozliwe.

Podstawa zrédlowa: Ewagriusz, Praktikos 10; 2 Kor 7,10; KKK 1817-1821; $w. Teresa od Dzieciatka Jezus.

Kluczowe rozumienie

Ewagriusz wigze smutek miedzy innymi z frustracjg pragnienia oraz z tym, co cztowiek utracit albo czego nie
osiaggnat. Taki smutek moze zywi¢ si¢ pamigciag: wraca¢ do dawnej pozycji, relacji, przyjemnos$ci czy ambicji i
powtarzaé, ze bez nich terazniejszos$¢ nie ma wartosci.

Chrzescijanstwo nie zakazuje zatoby. Jezus ptakal, Psalmy nazywajg bol, a $w. Pawet rozroznia smutek
prowadzacy do nawrécenia od smutku prowadzgcego ku $mierci. Cnota nadziei nie neguje straty; pozwala
przyjac ja bez uznania, Ze strata ma ostatnie stowo.

Jak dziala ten schemat

34. Utracone oczekiwanie. ,,Miato by¢ inaczej”, ,,nalezato mi si¢”, ,,bez tego moje zycie jest gorsze”.

35. Ruminacja. Umyst wraca do krzywdy, porazki lub przesztosci i wzmacnia poczucie, ze wszystko zostato
odebrane.

36. Filtr negatywny. Obecne dobro traci widoczno$¢, bo jest stale pordwnywane z tym, co miato si¢
wydarzy¢.

37. Wycofanie. Czlowiek przestaje dziata¢, modli¢ si¢, spotykac z ludzmi lub podejmowaé nowe proby,
poniewaz z gory uznaje je za bezsensowne.

PRZYKEAD WSPOLCZESNY — SYTUACJA MODELOWA

Kto$ traci awans, na ktory liczyt. Przez tygodnie nie tylko przezywa zawdd, ale zaczyna interpretowac calg
karier¢ jako porazke, deprecjonuje sukcesy wspotpracownikow 1 wycofuje si¢ z relacji. Zdrowy smutek po stracie
zostal rozszerzony na calg rzeczywistosé.

Sygnaly ostrzegawcze

e (Czy wigkszo$¢ mysli zaczyna si¢ od ,,gdyby tylko...” albo ,,mialo by¢ inaczej...”?

e Czy sukces lub dobro innych os6b draznig cie dlatego, ze przypominaja o twojej stracie?

o Czy przestates podejmowac dzialania, ktore wezesniej byly dla ciebie wazne, bo ,,i tak nic nie ma sensu”?

e (Czy izolujesz si¢ i odrzucasz pocieszenie, wspolnote lub pomoc?

e (Czy smutek trwa dlugo, wptywa na sen, apetyt, funkcjonowanie lub rodzi mysli o $mierci? Jesli tak, nie
ograniczaj odpowiedzi do praktyk religijnych — potrzebna moze by¢ konsultacja specjalistyczna.
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PRAKTYCZNA INSTRUKCJA WALKI DUCHOWEJ

Slowo do przeciwstawienia pokusie

2 Kor 7.10 ,,Smutek, ktory jest z Boga, sprawia nawrocenie ku zbawieniu.”

Zastosowanie: Gdy trzeba rozrézni¢ bol owocny od bolu zamykajacego w sobie.

»

,» Wszystko moge w Tym, ktory mnie umacnia.’

Zastosowanie: Gdy utrata wlasnej sity prowadzi do przekonania, ze dalszy ruch jest niemozliwy.

>

,,Radujcie si¢ zawsze w Panu.’
Zastosowanie: Nie jako nakaz udawania, lecz jako skierowanie zrédta nadziei poza zmienne
okoliczno$ci.

Dzialanie przeciwne — praktyka cnoty

38.

39.

40.

41,

42,

Nazwij konkretng strate. Nie mow ,,wszystko jest zle”. Zapisz, co doktadnie zostato utracone i co
pozostato.

Oddziel zalobe od osadu calego zycia. B0l jest prawdziwy, ale nie musi by¢ interpretacja wszystkich
relacji, przysztosci i wlasnej wartosci.

Codzienna wdzieczno$¢ konkretna. Zapisz trzy dobra z danego dnia, zwlaszcza mate i nieefektowne. To
¢wiczenie uwagi, a nie zaklinanie rzeczywistosci.

Wrdé¢é do relacji. Smutek sktania do izolacji. Jedna rozmowa, wspdlny positek lub prosty akt stuzby moze
przerwaé samowzmacniajace si¢ zamkniecie.

Przyjmij profesjonalna pomoc, gdy objawy sa kliniczne. Depresja nie jest ,,stabg wiarg”. Wymaga oceny
medycznej lub psychologicznej, szczegdlnie przy dlugotrwatej anhedonii, bezsennosci, spadku
funkcjonowania lub mys$lach samobdjczych.

WARTOSCI CHRZESCIJANSKIE ROZWIJANE W TEJ WALCE

nadzieja, cierpliwos¢, wdzigcznos¢, wspolnota, mitosierdzie wobec cierpigcych

Przyklad Swietego

SW. TERESA OD DZIECIATKA JEZUS

Benedykt XVI, omawiajac ostatni okres zycia Teresy, wskazywatl na bolesng probe wiary towarzyszaca cigzkiej
chorobie. Teresa nie udawata, ze ciemno$¢ nie istnieje; wlasnie w tym okresie intensyfikowata mito$¢ wobec
siostr, kaptandw i 0sob, ktore uwazala za oddalone od wiary.

Lekcja dla praktyki: Nadzieja chrzes$cijanska nie wymaga dobrego samopoczucia. Moze wyrazac¢ si¢ jako wiernos¢

dobru wtedy, gdy emocjonalna nagroda jest bardzo mata.

Podstawa zrédlowa: Benedykt XVI, audiencja generalna 06.04.2011; KKK 1817-1821.

Lektura do poglebienia

Leszek Misiarczyk, Osiem duchow zta...; §w. Teresa od Dziecigtka Jezus, Dzieje duszy; KKK 1817-1821; 2
Kor 7.
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PRAKTYCZNA INSTRUKCJA WALKI DUCHOWEJ

Cel rozdzialu

Przezywaé strate w prawdzie, nie oddajqc jej prawa do zdefiniowania calego zZycia; zachowac zdolnosé do
dobra takze w czasie ciemnosci.
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PRAKTYCZNA INSTRUKCJA WALKI DUCHOWEJ

GNIEW — SIEA, KTORA WYMAGA

KIERUNKU

gr. orgé - lac. ira ¢ cnota przeciwna: lagodnos¢ / cierpliwos$é

Gniew moze sygnalizowa¢ naruszenie dobra, ale tatwo przechodzi od obrony dobra do obrony ego,
pragnienia odwetu i utraty proporcji.

Podstawa zrédlowa: Ewagriusz, Praktikos 11; KKK 2302-2303; Jk 1,19-20; $w. Franciszek Salezy.

Kluczowe rozumienie

Ewagriusz traktuje gniew jako szczegdlnie niebezpieczny dla modlitwy i wewnetrznej przejrzystosci, poniewaz
uraza utrzymuje umyst przy obrazie winowajcy. W praktyce problemem nie jest samo fizjologiczne
pobudzenie, lecz to, co cztowiek zaczyna z nim robi¢: pielggnowanie odwetu, pogardy, fantazji o karze Iub
agresywnego jezyka.

Katechizm odroznia moralnie uzasadnione dazenie do sprawiedliwosci od pragnienia zemsty i §wiadome;j
nienawisci. Lagodno$¢ nie jest kapitulacja wobec krzywdy. Jest zdolno$cia dziatania z sila, lecz bez utraty
rozumu, godnosci drugiej osoby i wlasnej odpowiedzialnosci.

Jak dziala ten schemat

43. Przeszkoda lub naruszenie. Kto$ zawodzi, krytykuje, utrudnia, famie ustalenie lub rani.

44. Interpretacja ego. Z faktu ,,to byto niesprawiedliwe” umyst przechodzi do ,,jak on $miat zrobi¢ to mnie”.

45. Pobudzenie. Wzrasta napigcie, tempo mowy, selektywnos$¢ uwagi. Umyst gromadzi dowody przeciw
drugiej osobie.

46. Odwet. Pojawia si¢ che¢¢ upokorzenia, ,,wygrania” rozmowy, ukarania milczeniem, zniszczenia reputacji
lub oddania bolu za bal.

PRZYKEAD WSPOLCZESNY — SYTUACJA MODELOWA

Wspobtpracownik popehnia btad. Lider ma prawo zareagowac stanowczo, zabezpieczy¢ proces i wyciagnac
konsekwencje. Gniew staje si¢ jednak destrukcyjny, gdy zamiast naprawy pojawia si¢ publiczne zawstydzanie,
sarkazm i potrzeba pokazania dominacji. Ta sama sytuacja moze wi¢gc prowadzi¢ do sprawiedliwosci albo
zemsty.

Sygnaly ostrzegawcze

e (Czy reakcja jest wicksza niz realna waga zdarzenia?

e Czy po konflikcie uktadasz w glowie scenariusze riposty, upokorzenia lub odwetu?

e (Czy uzywasz sarkazmu, milczenia, plotki albo ,,zimnej kary” jako sposobu sprawowania kontroli?
e (Czy po czasie potrafisz uzna¢ wtasng czgs¢ odpowiedzialnosci?

o (Czy twoja stanowczo$¢ prowadzi do naprawy dobra, czy gldéwnie do pokazania, kto ma wtadze?
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PRAKTYCZNA INSTRUKCJA WALKI DUCHOWEJ

Slowo do przeciwstawienia pokusie

Ef4.26 ,, Gniewajcie sie, a nie grzeszcie.”

Zastosowanie: Gdy trzeba oddzieli¢ emocje od decyzji o przemocy, odwecie lub urazie.

>

Rz 12.19 ,,» Nie wymierzajcie sami sobie sprawiedliwosci.’
]

Zastosowanie: Gdy pragnienie sprawiedliwo$ci zamienia si¢ w osobista zemstg.

,, Nieskory do mowienia, nieskory do gniewu.”

Zastosowanie: Gdy szybkos¢ reakcji odbiera przestrzen rozumowi i mitosci.

Dzialanie przeciwne — praktyka cnoty

47.

48.

49.

50.

51.

Pauza fizjologiczna. Jezeli pobudzenie jest wysokie, nie probuj od razu ,,wygraé¢” rozmowy. Zatrzymaj sig,
oddychaj, wyjdz na kilka minut, wro¢ o ustalonej porze.

Nazwij dobro, ktérego bronisz. Czy chodzi o bezpieczenstwo, uczciwos¢, granice, czy raczej o wlasny
prestiz? To pytanie porzadkuje gniew.

Mow o faktach i skutkach. Zamiast ,,zawsze jeste$ nicodpowiedzialny” — ,.to zadanie nie zostato
wykonane, a skutkiem jest X; potrzebujemy Y.

Przebaczenie nie wyklucza granic. Mozna przebaczy¢ i jednocze$nie zmieni¢ zasady wspotpracy, zgtosié
przemoc, zakonczy¢ destrukcyjng relacje lub dochodzi¢ sprawiedliwosci.

Madl sie za osobe, z ktorg jestes w konflikcie. Nie po to, by uniewazni¢ krzywdg, lecz by nie pozwoli¢,
aby winowajca zajat cate wnetrze i stat si¢ jedynym punktem odniesienia.

WARTOSCI CHRZESCIJANSKIE ROZWIJANE W TEJ WALCE

lagodno$¢, sprawiedliwo$é, przebaczenie, opanowanie, prawda bez przemocy

Przyklad swietego

SW. FRANCISZEK SALEZY

W nauczaniu Kosciota Franciszek Salezy jest przedstawiany jako mistrz tagodnosci, cierpliwosci i mitosci
duszpasterskiej. Jego duchowos¢ nie byta migkkim unikaniem trudnosci: taczyta wymaganie nawrdcenia z
dobrocia, ktora nie niszczy osoby.

Lekcja dla praktyki: Lagodnos¢ jest wytrenowanag sita. Pozwala mowic trudng prawde bez karmienia agresji i

utrzymywacé granice bez przeksztalcania przeciwnika w wroga absolutnego.

Podstawa zrédlowa: Benedykt XV1, audiencja generalna 02.03.2011; Pius XI, Rerum omnium perturbationem (1923); KKK 2302-2303.

Lektura do poglebienia

Leszek Misiarczyk, Osiem duchow zta...; $w. Franciszek Salezy, Filotea. Wprowadzenie do zycia poboznego;
KKK 2302-2303.
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PRAKTYCZNA INSTRUKCJA WALKI DUCHOWEJ

Cel rozdzialu

Uzywa¢ energii gniewu do obrony dobra i granic, nie do zemsty, pogardy ani niszczenia osoby.
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PRAKTYCZNA INSTRUKCJA WALKI DUCHOWEJ

ACEDIA — NIECHEC DO DOBRA,

MIEJSCA | CZASU, KTORE MAM

gr. akédia - lac. acedia ¢ cnota przeciwna: wytrwalo$¢ / wierno$é

Acedia przekonuje, ze sens znajduje si¢ zawsze gdzie indziej: w innym miejscu, zadaniu, zwigzku,
czasie lub wersji wlasnego Zycia.

Podstawa zrédlowa: Ewagriusz, Praktikos 12 i O o$miu duchach zta; KKK 2094; papiez Franciszek, katecheza o acedii 14.02.2024; $w. Ignacy
Loyola.

Kluczowe rozumienie

Ewagriusz nazywa acedi¢ ,,demonem potudnia” i opisuje stan, w ktorym czas ciggnie si¢, miejsce wydaje si¢
nieznos$ne, a cztowiek wyglada przez okno, szuka odwiedzin i ucieczki od zadania. Papiez Franciszek w
katechezie z 14 lutego 2024 r. powrdcit do tego obrazu, podkreslajac, ze lenistwo bywa raczej skutkiem niz
istotg acedii.

Katechizm opisuje acedi¢ jako duchowe znuzenie dochodzace do odrzucenia radosci pochodzacej od Boga.
Trzeba jednak zachowac rozroznienie: acedia i depresja kliniczna moga si¢ fenomenologicznie przypominac,
ale nie s3 tym samym. Rozpoznanie medyczne nie powinno by¢ zastgpowane kategoriag moralna.

Jak dziala ten schemat

52. Znuzenie dobrem. Modlitwa, praca, malzenstwo, obowiazki lub rozwoj duchowy zaczynajg jawic si¢ jako
cigzar pozbawiony znaczenia.

53. Fantazja ,,gdzie indziej”. Nowe miejsce, projekt, partner, wspdlnota albo styl Zycia stajg si¢ idealizowang
odpowiedzig na wszystkie problemy.

54. Rozproszenie. Telefon, newsy, seriale, zakupy, planowanie kolejnych zmian — cokolwiek, byle nie zostac¢
z aktualnym zadaniem.

55. Paraliz decyzji. Cztowiek moze by¢ bardzo zajgty, a jednoczesnie nie wykonywacé tego, co jest naprawde
jego obowigzkiem.

PRZYKEAD WSPOLCZESNY — SYTUACJA MODELOWA

Osoba ma wazny projekt do zakonczenia. Co pie¢ minut sprawdza komunikatory, porzadkuje biurko, czyta o
nowych narzgdziach, planuje zmiang pracy i zapisuje kolejne pomysty. Aktywnosci jest wiele, ale podstawowe
zadanie stoi. Acedia potrafi wigc wygladac nie jak bezczynnos¢, lecz jak chaotyczna nadaktywno$¢ omijajaca
zobowigzanie.

Sygnaly ostrzegawcze

e (Czy energia wraca natychmiast, gdy pojawia si¢ rozrywka, cho¢ przed chwilg ,,nie miates sity” na
obowigzek?

e (Czy czesto fantazjujesz, ze problem zniknie po zmianie pracy, miasta, wspolnoty lub relacji, bez pracy nad
wlasnym wzorcem?
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PRAKTYCZNA INSTRUKCJA WALKI DUCHOWEJ

Czy trudno$¢ w modlitwie automatycznie interpretujesz jako dowod, ze modlitwa ,,nie dziata™?

Czy regularnie rozpoczynasz nowe projekty, ale porzucasz je, gdy znika nowo$¢?

Czy objawy obejmuja dlugotrwaty apatie, utrate przyjemnosci, znaczny spadek funkcjonowania? Jesli tak,
potrzebna moze by¢ ocena psychologiczna lub lekarska.

Slowo do przeciwstawienia pokusie

>

Ps 119,28 ,,»Dusza moja omdlewa ze smutku: podzwignij mnie wedlug Twego stowa.’

Zastosowanie: Gdy wilasna energia jest mata i potrzebna jest prosta modlitwa o podtrzymanie.

,, Kto wytrwa do konca, ten bedzie zbawiony.”

Mt 24,13 Zastosowanie: Gdy pokusa polega na porzuceniu dobra tylko dlatego, ze przestato by¢ nowe i

ekscytujace.

,,Kto nie chce pracowaé, niech tez nie je.”

2Tes3,10 Zastosowanie: Gdy potrzebne jest przejscie od fantazji do konkretnego obowiazku, bez pogardy dla

0s6b chorych lub niezdolnych do pracy.

Dzialanie przeciwne — praktyka cnoty

56.

S7.

58.

59.

60.

»Pozostan w celi” — w wersji wspolczesnej. Nie podejmuj duzych decyzji wylacznie pod wptywem
znuzenia. Najpierw wro¢ do rytmu, snu, modlitwy, pracy i relacji; potem oceniaj sytuacje.

Minimalny krok. Zdefiniuj najmniejsza sensowna czynno$¢ na 15-25 minut i wykonaj ja bez zmiany
zadania.

Stale pory zamiast nastroju. Nie pytaj za kazdym razem, czy masz ochote¢. Ustal pory modlitwy, pracy
glebokiej, odpoczynku i ekranu.

Ogranicz wej$cia do §wiata ,,gdzie indziej”. Wylacz powiadomienia, usun skroty do aplikacji, pracuj w
trybie petnoekranowym. Asceza cyfrowa jest wspotczesnym odpowiednikiem zamkniecia drzwi celi.
Rozeznawaj desolacje, nie absolutyzuj jej. Sw. Ignacy uczyl, by w czasie duchowego strapienia nie
wykonywaé gwattownie zmian wczesniej rozeznanych dobrych decyzji, lecz cierpliwie trwac i badaé
owoce.

WARTOSCI CHRZESCIJANSKIE ROZWIJANE W TEJ WALCE

wiernos¢, wytrwalos¢, pracowito$¢, roztropny rytm, cierpliwosé¢ w oschtosci

Przyklad Swietego

SW. IGNACY LOYOLA

Papiez Franciszek, omawiajac zycie Ignacego, przypominatl okres rekonwalescencji po zranieniu. Ignacy
zauwazyl, ze fantazje o $wieckiej chwale poczatkowo dawaty przyjemno$é, ale zostawialy oschlos$¢, natomiast
mysli o nasladowaniu $wietych zostawiaty trwalsza rados¢. To doswiadczenie stato si¢ jednym z fundamentow
jego rozeznawania duchow.

Lekcja dla praktyki: Nie kazda mysl o zmianie jest ucieczka, a nie kazda trudnos¢ jest wezwaniem do trwania.
Kryterium stanowia owoce w czasie: wicksza prawda, wolnos$¢, mitos¢ i pokdj — nie tylko chwilowa ulga.

str. 22



PRAKTYCZNA INSTRUKCJA WALKI DUCHOWEJ

Podstawa Zrédlowa: Papiez Franciszek, audiencje 07.09.2022 i 26.10.2022; Cwiczenia duchowe $w. Ignacego, reguly rozeznawania; KKK
2094.

Lektura do poglebienia

Leszek Misiarczyk, Osiem duchow zta...; §w. Ignacy Loyola, Cwiczenia duchowe; papiez Franciszek,
katecheza o acedii 14.02.2024; Reguta §w. Benedykta 48.

Cel rozdzialu

Zdolnos¢ pozostania przy sensownym dobru takze po zniknieciu ekscytacji, decyzje podejmowac z rozeznania,
nie tylko z potrzeby natychmiastowej ulgi.
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PROZNOSC — ZYCIE POD SPOJRZENIEM

WIDOWNI

gr. kenodoxia - lac. vana gloria ¢ cnota przeciwna: pokora / bezinteresownos¢

Proznosé nie potrzebuje ztych czynow. Potrafi przejgc dobre dzieto i zmienic jego adresata: z Boga i
blizniego na wlasny wizerunek.

Podstawa zrédlowa: Ewagriusz, Praktikos 13; Mt 6,1-6; Ga 1,10; $w. Jan Chrzciciel, J 3,30.

Kluczowe rozumienie

Kenodoxia znaczy dostownie ,,pusta chwata”. Ewagriusz opisuje ja jako szczegodlnie subtelng, bo atakuje takze
cztowieka, ktory odnosi sukces w praktyce duchowej. Mozna by¢ préznym z powodu postu, wiedzy, pozycji,
dobroczynnosci, poboznosci, cierpienia, a nawet deklarowanej pokory.

Wspolczesna kultura widzialnosci zwigksza liczbe publicznych miernikdw: polubienia, wy$wietlenia, tytuly,
rankingi, followersi, cytowania, komentarze. Same metryki nie sg moralnie zte. Pytanie brzmi: czy sg
informacja stuzaca misji, czy gtdéwnym zroédtem poczucia wlasnej wartosci?

Jak dziala ten schemat

61. Realne dobro lub sukces. Cztowiek zrobit cos wartosciowego: pomogt, nauczyt si¢, stworzyt, osiagnat
wynik.

62. Wyobrazona widownia. Uwaga przesuwa si¢ z samego dobra na pytanie: kto to zauwazy, kto pochwali,
jak to opowiedzie¢?

63. ZaleznoS$¢. Brak uznania zaczyna bole¢ bardziej niz fakt, ze dobro zostato wykonane.

64. Selekcja dzialan. Cztowiek wybiera coraz czgsciej to, co widoczne, efektowne i mierzalne, a zaniedbuje
dobro ciche, dlugoterminowe i bez oklaskow.

PRZYKEAD WSPOLCZESNY — SYTUACJA MODELOWA

Kto$ angazuje si¢ w dziatalno$¢ charytatywna. Z czasem wiecej energii wklada w dokumentowanie swojej
obecnosci niz w realne potrzeby 0sob, ktorym pomaga. Gdy nie ma zdje¢ i podzigkowan, motywacja gwaltownie
spada. To moment, w ktorym narzgdzie komunikacji zaczyna przejmowac cel.

Sygnaly ostrzegawcze

e Czy brak pochwaty po dobrym dziataniu powoduje silne rozczarowanie?

e (Czy bardziej ciagnie ci¢ do zadan publicznych niz do pracy niewidocznej?

e (Czy krytyka rozbija twoje poczucie wartosci, nawet gdy zawiera prawdziwy element?

e (Czy w rozmowie masz trudnos¢, by nie wraca¢ do wlasnych osiagnig¢, wptywu, cierpienia lub
wyjatkowosci?

e (Czy potrafisz zrobi¢ co$ dobrego i $wiadomie nie opowiedzie¢ o tym nikomu, jesli nie stuzy to innemu
dobru?
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Slowo do przeciwstawienia pokusie

Mt 6.1 ,, Uczynkow poboznych nie wykonywali przed ludzmi po to, aby was widzieli.”

Zastosowanie: Gdy publikacja, opowies¢ lub autoprezentacja stajg si¢ wazniejsze niz sam czyn.

,, Czy zabiegam o wzgledy ludzi, czy Boga?”

Zastosowanie: Gdy decyzja moralna zaczyna zaleze¢ od reakcji widowni.

Ps 1151 ,,Nie nam, Panie, nie nam, lecz Twemu imieniu daj chwate.”

Zastosowanie: Gdy sukces realnie przyszedl, a serce chce przywtaszczy¢ catg chwale.

Dzialanie przeciwne — praktyka cnoty

65.

66.

67.

68.

69.

Praktykuj dobro bez publikacji. Regularnie wybierz czyn, o ktérym nie opowiesz, jesli nie ma waznego
powodu.

Oddziel komunikacje od autopromocji. Przed publikacja zapytaj: jaki cel ma ta informacja? Czy pomaga
odbiorcy, sprawie, organizacji, czy gtdwnie mojemu obrazowi?

Przyjmuj pochwale bez teatralnej skromnosci. Powiedz ,,dzigkuje”, uznaj wktad innych i wré¢ do
zadania. Falszywe umniejszanie siebie réwniez moze by¢ forma skupienia na sobie.

Cwicz anonimowa hojnos$é. Tam, gdzie to mozliwe, pomagaj tak, aby wdzigczno$é nie wracata
bezposrednio do ciebie.

Pozwdl innym blyszczeé. W rozmowach i pracy $wiadomie eksponuj cudzy wktad, rekomenduj innych,
oddawaj zastuge tam, gdzie si¢ nalezy.

WARTOSCI CHRZESCIJANSKIE ROZWIJANE W TEJ WALCE

pokora, czystos¢ intencji, prawdomownos¢, bezinteresowno$¢, rados$¢ z dobra innych

Przyklad swietego

SW. JAN CHRZCICIEL

Ewangelia przedstawia Jana jako tego, ktory kieruje uwage uczniow na Chrystusa. Jego zdanie ,,On ma wzrastac,
a ja mam si¢ umniejszac” (J 3,30) Benedykt XVI nazwat programem dla kazdego chrzescijanina. Jan nie neguje
swojej misji; wilasnie dobrze ja wypeknia, bo nie zatrzymuje na sobie tych, ktorych ma prowadzi¢ dalej.

Lekcja dla praktyki: Pokora nie oznacza ukrywania realnego talentu. Oznacza uzywanie talentu tak, aby stuzyt
prawdzie i dobru, zamiast budowac kult wiasnej osoby.

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

Lektura do poglebienia

Leszek Misiarczyk, Osiem duchéw zta...; Mt 6,1-6; J 3,22-30; Ewagriusz, Praktikos 13.
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Cel rozdzialu

Robié dobro dlatego, ze jest dobre, a nie dlatego, zZe ktos patrzy, przyjmowaé uznanie bez uzaleznienia od
niego.
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PYCHA — SAMOWYSTARCZALNOSC

WOBEC BOGA | LUDZI

gr. hyperéphania - lac. superbia ¢ cnota przeciwna: pokora / stuzba

Pycha nie polega na zdrowej swiadomosci wtasnych kompetencji. Jest odmowq prawdy o zaleznosci,
granicach i darze — przekonaniem, Ze nie potrzebuje korekty, taski ani nikogo nade mng.

Podstawa zZrodlowa: Ewagriusz, Praktikos 14; Jk 4,6; 1 Kor 4,7; L.k 18,9-14; $w. Teresa z Avili.

Kluczowe rozumienie

U Ewagriusza pycha pojawia si¢ na koncu listy nie dlatego, ze zawsze przychodzi ostatnia chronologicznie,
lecz dlatego, ze jest szczegdlnie subtelna: moze wyrasta¢ nawet z rzeczywistego postepu duchowego. Cztowiek
zaczyna przypisywac sobie osiagnigcia, patrze¢ z gory na stabszych i traci¢ swiadomos$¢, ze dobro jest darem 1
odpowiedzia na taske.

Pokora w chrzescijanstwie nie jest samoponizeniem. Sw. Teresa z Avili taczy ja z prawda: chodzi o uczciwe
widzenie zarowno dardw, jak i ograniczen. Zdrowa pokora pozwala przyjmowac odpowiedzialnosc¢, uczy¢ sig,
przepraszaé, korzystac z autorytetu i jednoczes$nie nie budowac z siebie absolutnego centrum.

Jak dziala ten schemat

70. Realny sukces. Kompetencja, wiedza, poboznos¢ lub wysoka pozycja rzeczywiscie istnieja.

71. Przywlaszczenie. Z ,,zrobitem co$ dobrze” powstaje ,,jestem zrodlem wlasnego dobra i nie potrzebuje
nikogo”.

72. Poréwnanie hierarchiczne. Inni staja si¢ ttem: mniej inteligentni, mniej duchowi, mniej skuteczni, mniej
godni stuchania.

73. Odpornos$¢ na korekte. Krytyka zostaje odrzucona nie dlatego, ze jest falszywa, lecz dlatego, ze sam fakt
bycia skorygowanym jest nie do zniesienia.

PRZYKEAD WSPOLCZESNY — SYTUACJA MODELOWA

Doswiadczony lider ma seri¢ sukcesow. Z czasem przestaje prosi¢ o dane, ignoruje ekspertow i traktuje kazda
watpliwos¢ jako nielojalno$é. Nie popetnia bledu dlatego, ze ma wysoka samoocene, lecz dlatego, ze wlasna
ocene uczynit nickorygowalng. W zyciu duchowym dziata ten sam mechanizm.

Sygnaly ostrzegawcze

e (Czy potrafisz bez natychmiastowej obrony powiedzie¢: ,,miales$ racj¢, pomylitem si¢”?

e (Czy sukces zwigksza twoja wdzigcznos¢, czy pogarde wobec stabszych?

e (Czy wybierasz doradcow, ktorzy mogg ci realnie zaprzeczy¢, czy tylko potwierdzajgcych?

e (Czy modlitwa 1 wiara sg dla ciebie relacja z Bogiem, czy kolejnym obszarem, w ktorym budujesz obraz
wiasnej wyjatkowosci?

e Czy umiesz przyja¢ pomoc i zaleznos$¢, gdy naprawdg jej potrzebujesz?
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Slowo do przeciwstawienia pokusie

>

K46 ,,Bog pysznym sie sprzeciwia, a pokornym laske daje.’

Zastosowanie: Gdy sukces zaczyna by¢ podstawa wyzszos$ci 1 zamknigcia na taske.

1Kor 4,7 ,,Coz masz, czego bys nie otrzymat?”

Zastosowanie: Gdy przywlaszczasz sobie cate autorstwo daréw, mozliwosci i okolicznosci.

,, Kto sie wywyzsza, bedzie ponizony.”
Zastosowanie: Gdy poréwnujesz wlasng poboznos¢ lub moralnos¢ z drugim cztowiekiem, aby nim
gardzic.

Dzialanie przeciwne — praktyka cnoty

74.

75.

76.

77.

78.

Regularnie pytaj o korekte. Wybierz jedng osobe, ktdéra ma prawo powiedzie¢ ci prawde bez ryzyka
natychmiastowej kary.

Nazywaj dary i zrédla. Przy sukcesie wypisz ludzi, okolicznosci, taski, zdrowie, edukacje i prace innych,
bez ktoérych wynik nie bytby mozliwy.

Cwicz shuzbe bez statusu. Wykonuj czasem zadania niewidoczne, proste i niebudujace prestizu. Nie po to,
by si¢ ponizy¢, lecz by przypomnie¢, ze godno$¢ nie zalezy od pozycji.

Przepraszaj konkretnie. Bez ,,jesli ci¢ urazitem”. Nazwij czyn, skutek, odpowiedzialnos$¢ i zmiane, ktora
podejmiesz.

Madl sie stowami zgody na wole Boga. ,,Badz wola Twoja” jest szkola wolnosci od absolutyzowania
wlasnego planu, nie rezygnacja z rozumu i odpowiedzialnosci.

WARTOSCI CHRZESCIJANSKIE ROZWIJANE W TEJ WALCE

pokora, shuzba, poshuszenstwo prawdzie, wdziecznos¢, gotowos¢ do korekty

Przyklad swietego

SW. TERESA Z AVILI
Benedykt XVI wskazywat w duchowosci Teresy na pokor¢ rozumiang jako mito$¢ do prawdy, obok ubdstwa

ewangelicznego, mitosci wzajemnej, zdecydowania i nadziei. Teresa faczyta intensywne zycie mistyczne z
praktycznym realizmem, organizowaniem wspéInot i szukaniem rady teologow.

Lekcja dla praktyki: Pokora nie polega na udawaniu, ze nie masz zdolnosci. Polega na widzeniu zdolnoséci w

prawdzie, uznaniu ich zrédta i uzywaniu ich bez pogardy wobec innych.

Podstawa zZrodlowa: Benedykt X VI, audiencja generalna 02.02.2011; KKK 2559; 1.k 18,9-14.

Lektura do poglebienia

Leszek Misiarczyk, Osiem duchéw zta...; §w. Teresa z Avili, Ksiega zycia i Droga doskonatosci; KKK 2559;
Ewagriusz, Praktikos 14.
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Cel rozdzialu

Zyé¢ w prawdzie o darach i granicach: odpowiedzialnie uzywacé talentéw, pozostajgc zdolnym do wdziecznosci,
korekty, zaleznosci i stuzby.
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Praktyka 8 tygodni

Ponizszy plan jest propozycja formacyjna, nie obowigzkiem i nie zamiennikiem sakramentow, kierownictwa

PRAKTYCZNA INSTRUKCJA WALKI DUCHOWEJ

duchowego ani pomocy psychologicznej. Zasada jest prosta: jeden tydzien — jeden logismos — jedna mata
praktyka. Nie probuj jednoczesnie naprawi¢ wszystkiego.

Jedno pytanie Jedna praktyka Owoc do obserwacji

Obzarstwo
2 Nieczystos$¢
3 Chciwos¢
4 Smutek
5 Gniew
6 Acedia
7 Proznosé
8 Pycha

Czego boje sig, gdy nie mam
komfortu?

Czy widzg osobg, czy funkcje dla
siebie?

Ile naprawdg znaczy
,Wystarczy”?

Jakiej utraty nie chce przyjac?

Jakiego dobra cheeg bronic¢?

Od czego uciekam wiasnie teraz?

Co zrobilbym, gdyby nikt nie
zobaczyt?

Kto ma prawo mnie skorygowac?

Jedna §wiadoma rezygnacja
dziennie.

Straz zmystow + jedna
bezinteresowna relacja.

Stata jatmuzna lub akt hojnosci.

3 konkretne punkty wdzigcznosci.

Pauza przed trudna odpowiedzia.

25 min jednej pracy bez
rozproszen.

Jeden dobry czyn w ukryciu.

Popro$ o jedna konkretng
informacje¢ zwrotna.

Codzienny rachunek rozeznania — 7 minut

79.
80.
81.
82.
83.

84.
85.

Zatrzymaj sie. Stan przed Bogiem bez natychmiastowej oceny siebie.
Podziekuj. Nazwij jedno konkretne dobro dnia.
Przejrzyj. W jakiej sytuacji pojawit si¢ dzi$ najsilniejszy logismos?
Nazwij obietnice. Co ta mysl obiecywata: ulge, bezpieczenstwo, uznanie, zemste, ucieczke?

Sprawdz owoc. Co zostalo po zgodzie na t¢ mysl: pokoj 1 wigksza mitos¢ czy chaos, zamknigcie i

przymus?

Wigcej spokoju wobec
braku.

Mniej fantazji, wigcej
obecnosci.

Mniejszy lgk przed
dzieleniem.

Wiecej widocznego
dobra.

Mniej odwetu, wigcej
jasnosci.

Wigcej wiernosci i
domykania.

Mniejsza zaleznos$¢ od
uznania.

Wiceksza wdzigcznos¢ i
uczenie sie.

Wybierz jeden czyn przeciwny. Nie planuj heroizmu; wybierz konkretng odpowiedz na jutro.
Zakoncz modlitwg. Popros o taske czujnosci i wolnosci, bez obsesyjnej kontroli wlasnego wnetrza.

Rachunek sumienia: 32 pytania

Obzarstwo

Czy komfort decyduje za mnie czgsciej, niz cheg?
Czy jedzenie lub uzywki reguluja moje emocje?
Czy potrafie spokojnie czekac?
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Czy moja asceza jest roztropna i zdrowa?

Nieczystos¢

Czy traktuj¢ kogo$ w wyobrazni jak przedmiot?

Czy mam ukryte nawyki sprzeczne z deklarowanymi wartosciami?
Czy seksualno$¢ stuzy relacji i odpowiedzialnosci?

Czy umiem poprosi¢ o pomoc, gdy pojawia si¢ kompulsja?

Chciwosé

Czy potrafie zdefiniowac ,,wystarczajaco’?
Czy dzielg si¢ w sposob regularny?

Czy pieniadze dajg mi tozsamos$¢?

Czy dla zysku ignoruje sprawiedliwo$c?

Smutek

Jaka strate ciggle przezywam jak argument przeciw catemu zyciu?
Czy przyjmuje¢ pocieszenie i pomoc?

Czy widzg¢ dobro obecne dzis?

Czy potrzebuj¢ wsparcia specjalisty?

Gniew

Czy chce naprawy czy odwetu?

Czy moj jezyk zachowuje godno$¢ drugiej osoby?
Czy potrafie przyznac si¢ do wilasnej winy?

Czy stawiam granice bez nienawisci?

Acedia

Od jakiego obowigzku uciekam w rozproszenie?

Czy idealizuje¢ ,,gdzie indziej”?

Czy trwam przy dobru po utracie nowosci?

Czy moj stan moze mie¢ wymiar depresyjny lub zdrowotny?

Proznosc¢

Czy dobre dzieto traci sens bez pochwaty?

Czy potrafi¢ dziata¢ anonimowo?

Czy krytyka niszczy moja tozsamos¢?

Czy umiem szczerze cieszy¢ si¢ cudzym sukcesem?

Pycha

Czy potrafic powiedzie¢ ,,nie wiem” i ,,pomylitem sig¢”?
Czy mam ludzi, ktérzy mogg mnie skorygowac?

Czy wdzigczno$¢ ros$nie razem z sukcesem?

Czy stuzba ponizej mojego statusu budzi we mnie bunt?
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Najwazniejsze wartosci chrzescijanskie w walce
duchowej

Osiem cnét przeciwnych nie jest oSmioma niezaleznymi technikami. Wszystkie sa podporzadkowane mitosci
Boga i blizniego. Tradycja chrzescijanska ujmuje zycie moralne szerzej przez cnoty teologalne — wiarg,
nadziej¢ i mito§¢ — oraz cnoty kardynalne: roztropnosc¢, sprawiedliwo$¢, mestwo i umiarkowanie. Walka
duchowa jest wigc sensowna tylko wtedy, gdy prowadzi ku wigkszej zdolnosci kochania, a nie ku koncentracji
na wlasnej ,,doskonatosci”.

KRYTERIUM OWOCU

Po miesigcach praktyki powinno by¢ wiecej prawdy, wolnosci, mitosierdzia, odpowiedzialnosci, cierpliwosei i
zdolnosci do relacji. Jesli praktyka rodzi narastajaca obsesj¢, pogarde dla siebie lub innych, lgk przed normalnymi
potrzebami ciata albo przekonanie o wlasnej wyzszo$ci, wymaga korekty.
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Biblioteka walki duchowej i zrodia

Ponizsze pozycje stanowig podstawe historyczna, teologiczng i formacyjng dokumentu. Materiat zostat
napisany jako opracowanie i synteza; nie odtwarza dtugich fragmentow ksigzki ks. Leszka Misiarczyka ani
innych publikacji.
1. Leszek Misiarczyk. Osiem duchow zta i sposoby walki z nimi wedtug Ewagriusza z Pontu. Tyniec Wydawnictwo
Benedyktynow, Krakéw 2015, ISBN 978-83-7354-570-0.

Zrédto online

2. Leszek Misiarczyk. Eight logismoi in the Writings of Evagrius Ponticus. Brepols, 2021, ISBN 978-2-503-59494-1 —
monografia naukowa opisujaca osiem namietnych mysli Ewagriusza.

Zrédto online
3. Ewagriusz z Pontu. Praktikos, rozdz. 6-14 — klasyczna lista o$miu logismoi i ich podstawowe charakterystyki.
Zrédto online
4. Ewagriusz z Pontu. O o$miu duchach zta / The Eight Spirits of Wickedness (CPG 2451) — krotkie rozwazania o o$miu
myslach.
Zrédto online
5. Ewagriusz z Pontu. Antirrhetikos — zestaw odpowiedzi biblijnych przeciw namigtnym myslom; zréodto metody antirrhesis.
Zr6dto online
6. Katechizm Kosciola Katolickiego. Szczeg6lnie: 1809 (umiarkowanie), 1817—-1821 (nadzieja), 1866 (grzechy gtéwne), 2094
(acedia), 2302—-2303 (gniew), 2337-2349 (czystos¢), 2535-2547 (chciwos¢ i ubostwo ducha), 2559 (pokora w modlitwie), 2846—
2849 (pokusy i czujnosé).
Zrédto online

7. Regula $w. Benedykta. Rozdz. 39—40 o umiarze w jedzeniu i piciu oraz rozdz. 48 o rytmie pracy i lektury. Szczegoélnie
uzyteczna dla tematow obzarstwa i acedii.

Zr6dto online
8. Sw. Augustyn. Wyznania, szczegolnie ksiega VIII — $wiadectwo nawrocenia i uporzadkowania pragnien.
Zrédto online

9. Benedykt XVI. Katecheza o $w. Franciszku z Asyzu, 27.01.2010 — Zrédto do przyktadu ubdstwa i wolnosci wobec
posiadania.

Zrédto online

10. Benedykt XVI. Katecheza o $w. Teresie od Dzieciatka Jezus, 06.04.2011 — zrodto do przykladu proby wiary i nadziei.
Zr6dto online

11. Benedykt XVI. Katecheza o $w. Franciszku Salezym, 02.03.2011 — Zrodio do duchowosci tagodnosci i mitosci.
Zrédto online

12. Benedykt XVI. Katecheza o $w. Teresie z Avili, 02.02.2011 — pokora, prawda, modlitwa i ewangeliczne cnoty.
Zr6dto online

13. Papiez Franciszek. Katecheza o §w. Ignacym Loyoli i rozeznawaniu, 07.09.2022; katecheza o strapieniu, 26.10.2022.
Zrédto online

14. Papiez Franciszek. Katecheza o acedii, 14.02.2024 — wspotczesne omowienie ,,demona potudnia” z bezposrednim
odwotaniem do Ewagriusza.

Zrodto online
15. Benedykt XVI. Angelus 25.06.2006 — $w. Jan Chrzciciel i stowa ,,On ma wzrasta¢, a ja mam si¢ umniejszac¢” jako program
zycia chrzes$cijanskiego.

Zr6dto online

16. Sw. Ignacy Loyola. Cwiczenia duchowe — reguly rozeznawania pocieszenia i strapienia. Szczegdlnie uzyteczne w pracy z
acedig i chaotycznymi impulsami do zmiany.
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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

PRAKTYCZNA INSTRUKCJA WALKI DUCHOWEJ

17. Sw. Franciszek Salezy. Filotea. Wprowadzenie do zycia poboznego — klasyczny podrecznik duchowosci dla $wieckich,
laczacy wymaganie z fagodnoscia.

18. Sw. Teresa z Avili. Ksiega zycia; Droga doskonato$ci — modlitwa, pokora, przyjazn z Bogiem i rozeznawanie prawdy o
sobie.

Nota redakcyjna

Tekst zostat §wiadomie sformutowany jako poradnik formacyjny dla wspotczesnego czytelnika. Okreslenia
»duch”, ,.demon”, ,,atak” i ,,walka” wystepuja w znaczeniu wlasciwym tradycji ascetycznej Ewagriusza i
chrzescijanskiej teologii pokusy. Nie nalezy uzywac tych kategorii do diagnozowania zaburzen psychicznych,
chordb, uzaleznien ani cudzych intencji. W przypadkach powaznych objawdw zdrowotnych wlasciwag
odpowiedzig jest rownolegte korzystanie z opieki medycznej lub psychologicznej oraz — jesli osoba tego
pragnie — z pomocy duszpasterskiej.
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