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Jak rozpoznad zto, obudzi¢ sumienie
i nauczyc sie dobra

PODRECZNIK PRZEMIANY MYSLENIA, DECYZJI I ZYCIA DUCHOWEGO
Opracowanie do publikacji na koniecczasow.pl

,, Nie chcemy wychowa¢ ludzi, ktorzy wszedzie widzg diabla. Chcemy wychowac
ludzi, ktorzy coraz wyrazniej widzq prawde, rozpoznajq zto, wybierajq dobro i stajg

sie bardziej zdolni do mitosci.”
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Zanim rozpoczniesz

Ta publikacja jest zaproszeniem do patrzenia uwazniej: na mysli, ktore pojawiaja si¢ niemal automatycznie;
na stowa, ktore padaja szybciej niz refleksja; na pragnienia, ktérych nie umiemy nazwac; na
przyzwyczajenia wyniesione z domu; wreszcie na decyzje, za ktore odpowiadamy, cho¢ nie wszystkie
podejmujemy z jednakowa tatwoscia.

Nie jest to ksigzka o tropieniu demondéw w kazdym wydarzeniu. Nie jest tez poradnikiem, ktory
psychologicznie wyjasni wszystko i usunie pytanie o Boga. Laczy trzy porzadki, ale ich nie miesza:
obserwowalne mechanizmy psychologiczne, osad moralny i chrzescijanska refleksje duchows. Kazdy
z nich ma wlasne pytania i wlasne granice poznania.

Osoba niewierzgca moze rozpoczaé od pytan o prawde, krzywde, odpowiedzialno$¢ i wolnos¢. Osoba
wierzgca znajdzie dodatkowo odniesienia do Ewangelii, sakramentow, sumienia i rozeznawania duchow.
Nikt nie musi przyjmowac pozoru pewnosci tam, gdzie brakuje wiedzy. Cudze motywy, cudze sumienie, a
zwlaszcza pochodzenie pojedynczych mysli nie sg nam bezposrednio dostepne.

Nie obiecujemy szybkiej przemiany. Cztowiek przez wiele lat uczyt si¢ swoich reakcji. Niekiedy przezyt
przemoc, upokorzenie, zaniedbanie lub strate. Zmiana bywa mozolna i wymaga zar6wno decyzji, jak i
cierpliwej praktyki. Prawda o dobru nie powinna sta¢ si¢ dodatkowym narzedziem zawstydzania czlowieka.

W ksigzce znajduja si¢ sceny z zycia codziennego, schemat rozpoznawania ,,sidel”, osiem rozdziatlow
poswieconych namigtno$ciom opisanym przez Ewagriusza z Pontu, praktyki rachunku sumienia, kotwice
moralne i plan trzydziestu dni. Przyktady sa modelowe: stuza rozumieniu mechanizmoéw, nie opisuja
konkretnych oséb.

Wazne rozroéznienie. Samo uczucie gniewu, leku, smutku, glodu, pociagu seksualnego czy niechciana mysl
nie sg automatycznie grzechem. Zaburzenia psychiczne i1 natrgtne mysli nie s3 dowodem dziatania demona.
Gdy trudno$ci powodujg znaczace cierpienie albo ograniczajg codzienne funkcjonowanie, potrzebna moze
by¢ pomoc psychologa, psychoterapeuty lub lekarza; zycie duchowe jej nie zastepuje. [4], [13]

Droga czytelnika

1. Zobacz, jak powstaje nawyk. Zrozum réznice migdzy wyjasnieniem zachowania a jego
usprawiedliwieniem.

2. Zbadaj sumienie. Oddziel norme¢ rodzinng i kulturowa od pytania, czy postgpowanie jest dobre.

3. Rozpoznaj sidla. Naucz si¢ zauwazac poczatek, rozwoj 1 skutki mysli.

4. Poznaj osiem namietnoSci. Nie po to, by przykleja¢ sobie etykiety, lecz by odkry¢, co ogranicza
wolnose¢.

5. Praktykuj wybor dobra. Korzystaj z konkretnych kotwic, rachunku decyzji, naprawiania krzywd i —
jesli jeste$ wierzacy — z modlitwy i sakramentow.

OD SIDEL DO WOLNOSCI - 2



KONIECCZASOW.PL / OD SIDEL DO WOLNOSCI

Spis tresci

Czesé 1. Zobaczy¢ to, co stalo si¢ normalne

1. Lekarz przychodzi do tych, ktérzy potrzebuja uzdrowienia

2. Cztowiek uksztaltowany: dom, srodowisko, temperament, historia
3. Sumienie nie jest jedynie glosem wychowania

4. Anatomia sidfa: od bodZca do usprawiedliwienia

Czes¢ I1. Mysli, pokusy i sfera duchowa

5. Skad bierze si¢ mysl i co naprawdg¢ od nas zalezy?

6. Zte duchy: twierdzenie wiary, granice poznania, odpowiedzialno$¢
7. Osiem mysli 1 namigtnosci wedtug Ewagriusza

8. Ignacy Loyola: badaj poczatek, srodek i koniec

9. Jan Bosko: niewidzialne nici i ,,czas sidel”

Czes¢ III. Wychowanie sumienia i praktyka dobra

10. Dziesig¢¢ kotwic, ktore nie pozwalajg zgubi¢ kierunku

11. Spowiedz, zado§¢uczynienie i uzdrawianie relacji

12. Jak rozmawia¢ o zhu z osoba niewierzaca?

13. Sytuacje z zycia: odruch, racjonalizacja, przemiana

14. Trzydziesci dni odzyskiwania uwagi i wolnosci

15. Trudne pytania, wazne granice

Zakonczenie: nie wszedzie szukaé diabla, wszedzie szukaé prawdy

Aneks: karty pracy, rachunek decyzji i zrodia
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CZESC 1. ZOBACZYC TO, CO STALO SIE NORMALNE

1. Lekarz przychodzi do tych, ktorzy potrzebujg uzdrowienia

Jezus odpowiada na zgorszenie wywotane tym, ze zasiada do stotu z celnikami i grzesznikami: zdrowi nie
potrzebuja lekarza, lecz chorzy; On przychodzi wzywa¢ grzesznikéw do nawrocenia (por. Lk 5,29-32; Mk
2,15-17). Zatrzymajmy si¢ przy metaforze lekarza. Lekarz nie rozpoczyna leczenia od pogardy dla
pacjenta. Stara si¢ rozpoznac problem, oddzieli¢ osobe od choroby, dobra¢ pomoc i towarzyszy¢ procesowi
zdrowienia.

W jezyku moralnym tatwo powiedzie¢: ,,Ten cztowiek jest zty”. Trudniej zapytac: ,,Jakiego dobra nie umie
rozpoznac¢? Jaka krzywde wyrzadza? Jaka odpowiedzialno$¢ powinien podjac¢? Co pomogltoby mu
rzeczywiscie zmieni¢ zycie?”. Jezus nie uniewaznia grzechu. Jednocze$nie nie sprowadza cztowieka do
jego grzechu. Otwiera mozliwo$¢ nawrocenia.

To rozréznienie ma olbrzymiag wage pedagogiczng. Jesli utozsamimy cztowieka z jego najgorszym czynem,
moze on przyja¢ mysl: ,,Skoro taki jestem, niczego nie zmieni¢”. Jezeli natomiast oddzielimy jego godnosc¢
od oceny postgpowania, mozemy powiedzie¢: ,,To, co zrobites, byto krzywdzace. Nie jestes jednak
skazany, by postgpowac tak zawsze”. Milosierdzie nie oznacza zaprzeczania prawdzie, a prawda nie musi
przyjmowac formy upokorzenia.

Kto zatem jest adresatem tego podrecznika? Nie tylko czlowiek, ktory swiadomie zyje w powaznym
konflikcie z wltasnym sumieniem. Réwniez kto$, kto regularnie si¢ modli, pomaga innym, zachowuje
zasady, a zarazem coraz rzadziej stucha krytyki i z rosnaca tatwoscia gardzi ,,stabszymi”. Ewangeli¢ trzeba
czytac takze pod katem zagrozen wynikajacych z duchowej pychy (por. Lk 18,9—14). Mozna bowiem
dobrze wyglada¢ z zewnatrz i zaniedba¢ mito$¢.

Nie przedstawiajmy sprawiedliwosci jako stanu, w ktorym cztowiek nie potrzebuje juz korekty. Prawdziwa
dojrzatos¢ obejmuje zdolnos¢ przyjecia prawdy o sobie. Kto twierdzi: ,,Nie mam niczego do poprawy”,
moze wlasnie zamkna¢ jedyne drzwi, przez ktére moglaby wejs¢ zmiana.

Trzy pomytki, ktdrych trzeba unikngé

Pierwsza: utozsamienie grzechu z samym cierpieniem. Nie kazdy cztowiek cierpi dlatego, ze zle
postepowal. Choroba, przemoc doznana od innych czy ubdstwo nie §wiadczg automatycznie o moralnej
winie. Druga: utozsamienie moralnej odpowiedzialnosci z mozliwo$cig natychmiastowej zmiany.
Utrwalony nawyk, silny lek lub uzaleznienie moga ogranicza¢ faktyczng swobodg¢ dziatania. Trzecia:
przedstawienie nawrdcenia jako nieustannego podejrzewania siebie. Rozwoj sumienia ma prowadzi¢ do
prawdy i mitosci, nie do obsesyjnego leku przed wiasnymi myslami.

Katechizm rozrdznia obiektywny charakter czynu i stopien przypisywalnej cztowiekowi winy: strach,
przyzwyczajenie i czynniki psychologiczne lub spoteczne moga ogranicza¢ odpowiedzialno$¢ (KKK 1735).
Nie oznacza to, ze krzywda przestaje by¢ krzywda. Oznacza, ze uczciwy osad osoby wymaga znajomosci
okolicznosci, ktorych czgsto nie znamy. [3]

OD SIDEL DO WOLNOSCI - 4



KONIECCZASOW.PL / OD SIDEL DO WOLNOSCI

Cwiczenie otwierajace. Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej stusznie krytykowates jakie§ zachowanie, ale
przy okazji pomyslate$ o drugim cztowieku z pogarda. Czy potrafisz dzisiaj zachowaé oceng zta, a zarazem
zrezygnowac z ponizania osoby?

2. Cztowiek uksztattowany: dom, srodowisko, temperament, historia

Kazdy cztowiek rozpoczyna zycie w $wiecie, ktorego nie wybral. Nie wybiera swoich pierwszych
opiekunow, warunkow materialnych, jezyka, rodzinnych konfliktow ani tego, jakie reakcje bedag mu
pokazywane jako ,,normalne”. Dziecko uczy si¢ nie tylko przez polecenia. Uczy si¢ przez obserwowanie
sposobu, w jaki dorosli przepraszaja, wybuchaja, milcza, przeklinaja, wybaczaja, méwia o nieobecnych i
rozwiazuja spory.

Jeden cztowiek przez lata styszat: ,,Nie ufaj nikomu”. Drugi: ,,Musisz by¢ najlepszy, inaczej jestes nikim”.
Trzeci: ,,Nie wolno si¢ sprzeciwiac starszym”. Czwarty: ,,Pieniadze sa wazniejsze od wszystkiego”. Piagty
dorastat w zyczliwym domu, lecz zmagat si¢ ze szczegdlnie silnym temperamentem lub traumatycznym
wydarzeniem. Zaden z tych przyktadow nie tworzy prostego mechanizmu przyczynowego. Ludzie z
podobnych rodzin mogg rozwina¢ odmienne postawy. Jednak do§wiadczenia dostarczajg materiatu, z
ktoérego umyst buduje swoje interpretacje.

Wyobrazmy sobie cztowieka wychowanego w biedzie. Jako dorosty pracuje intensywnie, oszczedza i unika
dtugéow. To moze by¢ rozsadna troska o rodzine. Z czasem jednak nawet drobny wydatek bliskiej osoby
wywoluje w nim niemal paniczne napigcie. Zaczyna kontrolowa¢ kazda zlotowke, zatajac stan konta,
uzaleznia¢ poczucie wartosci rodziny od majatku. Pragnienie bezpieczenstwa nie jest zte. Problem pojawia
si¢, gdy zostaje oderwane od proporcji, zaufania i sprawiedliwosci.

Inny cztowiek byt stale poréwnywany z rodzenstwem. Jako dorosty moze potrzebowac¢ uznania silniej niz
inni. Pochwata go uskrzydla, krytyka upokarza. Niekiedy broni si¢, wykazujac bledy wspotpracownikow.
Na zewnatrz wyglada to jak pycha; w srodku moze istnie¢ takze gleboki Igk przed niewystarczalnoscia.
Zrozumienie tego Ieku nie uniewaznia odpowiedzialnos$ci za krzywdzenie innych. Pokazuje, gdzie nalezy
szuka¢ poczatku przemiany.

W badaniach nad nawykami podkresla si¢ role powtarzania zachowan w podobnych kontekstach. Gdy
odpowiedz na bodziec staje si¢ automatyczna, sama deklaracja ,,0d jutra bed¢ inny” bywa niewystarczajaca.
Potrzebne sa nowe reakcje ¢wiczone w konkretnych sytuacjach i czasem zmiana srodowiska, ktore
podtrzymuje stary schemat. [14]

Wyijasnienie nie jest usprawiedliwieniem

To jedno z najwazniejszych zdan w catej ksigzce. Jesli kto$ byl upokarzany jako dziecko, tatwiej
zrozumiemy, skad wzieta si¢ jego sktonnos$¢ do upokarzania innych. Ale z tego nie wynika, ze powinien ja
kontynuowac. ,,Wiem, skad to mam” jest poczatkiem rozumienia. ,,Dlatego nic z tym nie zrobi¢” byloby
odmowa odpowiedzialnosci. Uczciwy opis brzmi: ,,Nie wybratem poczatku tej historii, ale moge stopniowo
uczestniczy¢ w jej dalszym pisaniu”.

Z drugiej strony nie wolno oskarza¢ osoby o brak postepu, gdy warunki zmiany sg wyjatkowo trudne.
Wolno$¢ cztowieka nie jest abstrakcyjnym przetacznikiem wlaczonym z jednakowg sita w kazdym
momencie. Niekiedy jest ograniczona zmeczeniem, strachem, przymusem czy chorobg. Dobrze
uformowane sumienie rozpoznaje zarazem prawde o dobru i realne mozliwosci danego cztowieka.
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Co dziedziczymy, a co tworzymy sami?

Mozna powiedzie¢, ze dostajemy pewien ,,jezyk odruchdw”: stowa, gesty, sposoby interpretowania
zagrozenia i bliskosci. Dalsze zycie daje nam szanse¢ zrozumienia tego jezyka i nauczenia si¢ nowych
odpowiedzi. Nie wszystko da si¢ zmieni¢ szybko i nie kazda cecha potrzebuje korekty. Warto pytac przede
wszystkim o to, ktore reakcje szkodza relacjom, prawdzie, uczciwosci i odpowiedzialno$ci.

Przyktad: w domu rodzinnym wszyscy podnosili glos. Dorosty mowi: ,, Taki juz jestem — zawsze krzycze”.
Inna mozliwos¢ brzmi: ,,Kiedy czuj¢ bezsilnos¢, krzyk wydaje mi si¢ jedynym sposobem uzyskania
wplywu. Mogg nauczy¢ si¢ zauwazac t¢ bezsilnos¢ wezesniej i mowic inaczej”. W pierwszym zdaniu
czlowiek utozsamia siebie z nawykiem. W drugim odzyskuje dystans wobec nawyku.

Mapa domu rodzinnego. Zapisz trzy zdania czgsto styszane w dziecinstwie o pienigdzach, prawdzie,
uczuciach lub innych ludziach. Przy kazdym dopisz: co z tego byto dobre, co byto tylko rodzinng norma i
jak dzi$ oceniam to w §wietle rozumu oraz Ewangelii?

3. Sumienie nie jest jedynie gtosem wychowania

,,U nas tak si¢ robito” — to zdanie bywa opisem historii, ale nie moze by¢ ostatecznym argumentem
moralnym. W réznych krajach, grupach i rodzinach spotkamy rézne zwyczaje, tabu, sposoby spowiedzi,
jezyk, stosunek do autorytetu czy pieniedzy. Z tej roznorodnosci nie wynika jednak, ze dobro i zlo sg
wylgcznie lokalng umowa.

Trzeba odrozni¢ norme spoleczng, czyli to, co zwykle akceptuje grupa, subiektywny osad sumienia, czyli
to, co konkretna osoba uwaza za stuszne, i pytanie o moralna prawde, czyli 0 to, czy czyn naprawde
respektuje godnos¢, sprawiedliwos¢ i dobro. Czlowiek moze szczerze uwazac, ze postepuje dobrze, a
zarazem si¢ myli¢. Moze tez dziala¢ niewtasciwie, cho¢ jego odpowiedzialno$¢ jest ograniczona przez
niewiedzg lub przymus.

Katechizm naucza, ze sumienie wymaga formowania przez cate zycie (KKK 1783-1785). Rozpoznaje
réwniez mozliwo$¢ blednego sadu (KKK 1790—-1793). Za zrédta pomylek wskazuje miedzy innymi zte
przyktady otoczenia, nieuporzadkowane namietnosci, zaniechanie poszukiwania prawdy oraz utrwalenie
szkodliwych zachowan. [2]

Czy ,nie czuje winy” oznacza ,,nie zrobitem nic ztego”?

Nie. Brak emocjonalnego poczucia winy nie dowodzi moralnej poprawnosci czynu. Kto przez lata styszat
obrazliwe stowa, moze nie reagowac na nie tak mocno jak osoba z innego domu. Kto wychowat si¢ w
srodowisku normalizujgcym nieuczciwos$¢, moze uwazac jg za spryt. Dlatego potrzebne sg pytania
zewnetrzne wobec wlasnego przyzwyczajenia: ,,Co stato sie¢ z drugim cztowiekiem?”, ,,Czy
zaakceptowaltbym takie samo zachowanie wobec wlasnej rodziny?”, ,,Czy ukrywam fakt, bo wiem, ze zZle
by wygladal w §wietle prawdy?”.

Jednoczesnie samo silne poczucie winy nie przesadza, ze ktos§ popetnit grzech. Wrazliwe osoby moga czué
si¢ winne nawet wtedy, gdy odpowiedzialno$¢ jest niewielka albo zadna. Poczucie winy to doswiadczenie
psychiczne. Sumienie jest aktem oceny moralnej, ktory trzeba ksztattowaé. W praktyce zdarza sie, ze warto
je rowniez skonfrontowa¢ z kompetentnym kierownikiem duchowym czy specjalista zdrowia psychicznego.
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Przyktad: przeklenstwa i ponizanie

Czlowiek styszat przeklenstwa od dziecinstwa. Nie musi odbiera¢ wszystkich wulgaryzméw tak jak kto$
wychowany w innym domu. Ale trzeba pyta¢ o uzycie stowa. Czy jest tylko niekulturalnym
wykrzyknikiem? Czy rani? Czy stuzy zastraszeniu? Czy odbiera komus$ godno$¢? Moralna ocena wymaga
rozroznienia zamiaru, tresci, kontekstu i skutkow, a nie tylko sprawdzenia stownika zakazanych wyrazow.

Podobnie przemoc wobec dziecka nie staje si¢ dobra tylko dlatego, ze byta akceptowana w danym
srodowisku. Zwyczaj moze wyjasnia¢, dlaczego kto$ nie rozpoznawat krzywdy. Nie przemienia jednak
krzywdy w dobro. Ksztaltowanie sumienia wymaga gotowosci do krytycznej oceny takze wtasnej kultury.

Trzy pytania korygujgce sumienie

1. Prawda: czy mdj obraz sytuacji opiera si¢ na faktach, czy na wygodnej dla mnie opowie$ci?

2. Godnos¢é: czy moje dziatanie chroni godnos¢ czlowieka — rowniez tego, ktorego nie lubig?

3. Wzajemnos$¢: czy zaakceptowatbym taka samg zasade, gdyby zastosowano jag wobec mnie lub moje;j
rodziny?

Te pytania nie zastepuja calej etyki. Stanowia jednak dobry punkt wejscia. Katechizm w KKK 1787-1789

wskazuje na poszukiwanie dobra, roztropnosc¢, rade kompetentnych osob i zasadg, by nie czyni¢ zta dla

osiggniecia dobrego celu. [5]

Test normalnos$ci. Wybierz zachowanie, ktore w Twoim $rodowisku uwaza si¢ za ,,zwykle”. Nie oceniaj od
razu catej grupy. Opisz konkretny czyn, jego skutki, osoby dotknigte oraz powody, dla ktérych uwazacie go
za dopuszczalny. Sprawdz, czy te powody sg wystarczajace.

4. Anatomia sidta: od bodzca do usprawiedliwienia

Sidto rzadko wyglada jak oczywista propozycja: ,,Wybierz zto”. Czgsciej zaczyna si¢ od czego$, co nie
budzi sprzeciwu: potrzeby bezpieczenstwa, niecheci do upokorzenia, pragnienia sprawiedliwosci,
ciekawosci, zmeczenia, checi odpoczynku. Nastepnie wyobraznia i pamig¢ moga podpowiadaé
interpretacje. Jesli czlowiek uzna je za bezsporng prawde, powstaje gotowa droga dziatania.

Wezmy prosty przyktad. Wspdtpracownik nie odpowiada na wiadomos¢. Faktem jest wytacznie brak
odpowiedzi. Umyst dopowiada: ,,Lekcewazy mnie”. Emocja: zto$¢. Wyobraznia: ,,Zawsze tak robi, chce
mnie ponizy¢”. Impuls: wysta¢ ranigcg wiadomos$¢. Usprawiedliwienie: ,,Musz¢ pokazac, Ze ze mng si¢ nie
zadziera”. Skutek: zniszczona relacja, a p6zniej przekonanie, ze ,,ludzie sg niegodni zaufania”.

Bodziec — interpretacja — emocja — wyobrazony scenariusz — impuls — decyzja — skutek —
nowe przyzwyczajenie. Nie zawsze przebiega to w identycznej kolejnosci; emocje moga pojawiaé si¢
przed uswiadomiong mysla, a zachowania moga by¢ automatyczne. Schemat pomaga jednak zauwazy¢
miejsca, w ktorych mozna odzyska¢ wplyw.

Siedem zaston ukrywajacych krzywde

Psycholog Albert Bandura opisywat mechanizmy wytaczania samokontroli moralnej (moral
disengagement), miedzy innymi usprawiedliwianie krzywdy wyzszym celem, tagodzenie jej opisu,
przerzucanie odpowiedzialnosci, umniejszanie konsekwencji i obwinianie poszkodowanych. To model
psychologiczny, nie teoria dziatania demonow. [15]
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e Usprawiedliwienie dobrem: , Ktamie¢ dla dobra rodziny” — cho¢ ktamstwo stuzy przede wszystkim
uniknigciu odpowiedzialnosci.

e Zmiana nazwy: ,,To tylko ostry styl zarzadzania” — kiedy w rzeczywistosci dochodzi do ponizania.

e Porownanie w dol: ,,Inni robig gorsze rzeczy” — jakby cudza krzywda uniewazniata nasza.

e Rozproszenie odpowiedzialno$ci: ,,Tak zdecydowat zespot” — cho¢ swiadomie uczestniczylem w
decyzji.

e Minimalizowanie skutkdw: ,,Nikomu nic si¢ nie statlo” — bez sprawdzenia, co przezyta
poszkodowana osoba.

e Obwinianie ofiary: ,,Sama mnie sprowokowata” — jakby prowokacja dawata prawo do przemocy.

e  Wylaczanie empatii: ,, Tacy ludzie i tak nic nie rozumieja” — zamiast zobaczy¢ konkretnego
cztowieka.

Zastony te moga naktadac si¢ na siebie. Najbardziej niebezpieczny bywa moment, gdy czlowiek przestaje

mowic: ,,Postgpitem zZle”, a zaczyna: ,,Gdyby kto$ byl na moim miejscu, zrobitby doktadnie tak samo”.

Wtedy reakcja staje si¢ norma, a norma zwalnia z dalszych pytan.

Trzy momenty, w ktérych mozna przerwac petle

Przed bodzcem: rozpoznaj okoliczno$ci, ktore podnosza ryzyko nieuporzadkowanej reakcji — zmeczenie,
alkohol, zawstydzenie, okreslone rozmowy, ciggle porownywanie si¢ z innymi. Zadbaj o odpoczynek,
granice i plan alternatywnego zachowania. W chwili reakcji: oddziel fakt od interpretacji, nazwij emocje i
odt6z impulsywna odpowiedz. Po zdarzeniu: przeanalizuj skutek, przepros, napraw krzywdg i przygotuj
prosta regute na podobng sytuacje.

Ten model nie dowodzi, ze kazda zta mysl pochodzi z zewnatrz. Pokazuje, jak czesto cztowiek wiasnymi
sitami podtrzymuje to, co go zniewala. Dlatego pierwsza pracg nad sumieniem jest odzyskanie umiejetnosci
zobaczenia wlasnego dzialania bez automatycznej obrony.

Jedna sytuacja na papierze. Zapisz wydarzenie z ostatniego tygodnia i rozdziel je na trzy kolumny: ,,co
wiem”, ,,co sobie dopowiedzialem”, ,,co zrobilem”. Nastepnie zapisz jedng odpowiedz, ktora lepiej
chronitaby prawdg 1 godnos¢ drugiej osoby.
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CZESC 1l. MYSLI, POKUSY | SFERA DUCHOWA

5. Skad bierze sie mysl i co naprawde od nas zalezy?

Nie podejmujemy $wiadomej decyzji o pojawieniu si¢ kazdej mysli. Wspomnienia, skojarzenia, obrazy i
impulsy przychodza nieraz niespodziewanie. Umyst stale porownuje do§wiadczenia, szuka
przewidywalnosci i buduje scenariusze. Cztowiek, ktory byt wielokrotnie zawstydzany, moze szybciej niz
inni interpretowac neutralng uwage jako atak. Osoba zyjaca w napigciu finansowym moze automatycznie
wyobrazac sobie katastrof¢ po kazdym nieprzewidzianym wydatku.

Nie oznacza to, ze nasze zycie psychiczne jest w pelni przesadzone przez przesztos¢. Migdzy pierwszym
impulsem a p6zniejszym dziataniem pojawiaja si¢ mozliwosci refleksji, cho¢ ich zakres bywa roézny. W
psychoterapii poznawczo-behawioralnej wykorzystuje sie¢ miedzy innymi zapisywanie sytuacji, emocji,
automatycznych mysli i dowodow przemawiajacych za dang interpretacja albo przeciw niej. Celem jest
mysl bardziej realistyczna, nie sztucznie optymistyczna. Takg metodg w przystepnej formie opisuje
brytyjska publiczna stuzba zdrowia NHS. [16]

W tradycji chrzescijanskiej rozroznia si¢ pokuse od zgody na pokuse (KKK 2847). To rozréznienie ma
znaczenie wyzwalajace: nie odpowiadam moralnie za samo pojawienie si¢ nieproszonego obrazu czy
impulsu tak, jak odpowiadam za §wiadome pielegnowanie zamiaru i wykonanie czynu. Nie kazda
emocja daje si¢ opanowac decyzja. Nie kazda natrgtna mysl jest pragnieniem. [6]

Przyktad: mysl, ktoérej nie chciatem

Ojciec bardzo kocha swoje dziecko, a mimo to podczas skrajnego zmeczenia moze dozna¢ naglej,
przerazajacej mysli: ,,A gdybym stracit nad soba kontrole?”. Sama obecno$¢ takiej mys$li nie mowi, ze
zamierza skrzywdzi¢ dziecko. Moze wywotywac lek wtasnie dlatego, ze jest niezgodna z jego wartosciami.
Niewtasciwe byloby automatyczne uznanie takiego do§wiadczenia za dziatanie ztego ducha albo za grzech.
Jesli mysli sa nawracajace, silnie niepokojace lub paralizujace, rozsadna jest konsultacja kliniczna.

Przeciwienstwem takiej mys$li moze by¢ swiadome planowanie krzywdy. W obu sytuacjach stowa w glowie
mogg brzmie¢ podobnie, ale kontekst, postawa woli i intencja sg zupekie inne. Dlatego nie budujmy
moralnej diagnozy na wyrwanym z kontekstu zdaniu.

Wyobraznia: przeciwnik czy narzedzie?

Wyobraznia moze podsuwac obrazy gniewu, pozadania czy zemsty, ale pozwala tez wczuwac si¢ w
potozenie blizniego, przewidywac konsekwencje decyzji i przygotowaé si¢ do dobra. Nie chodzi wigc o jej
wylaczenie. Chodzi o nauczenie si¢ wspotpracy wyobrazni z rozumem i sumieniem.

Kto$ moze codziennie wyobraza¢ sobie przyszie upokorzenie przez szefa. Z czasem zaczyna reagowac
obronnie nawet wtedy, gdy jeszcze nie doszto do konfliktu. Ta sama zdolno$¢ wyobrazania moze jednak
postuzy¢ do przygotowania spokojnej rozmowy: ,,Co powiem, jesli zndw poczuje¢ si¢ oceniany? Jak
poprosze o konkret? Jak postawi¢ granice bez agresji?”. Wyobraznia dziala w obu przypadkach, ale owoc
jest inny.
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Mysl, przekonanie i decyzja — trzy réine rzeczy

Mysl: ,,On mnie nie szanuje”. Przekonanie: ,,Ludzie zawsze chca mnie wykorzysta¢”. Decyzja: ,,Ukarzg
go cisza”. Pierwsza moze przyj$¢ odruchowo, druga by¢ dtugotrwale utrwalona, trzecia oznacza juz
okreslone postepowanie. Odpowiedzialna praca nad sumieniem polega nie tylko na wytapywaniu mysli,
lecz na badaniu przekonan i wyboréw, ktére z nich wyrastaja.

Wazne jest rowniez to, czego nie potrafimy ustali¢. Nie umiemy za pomocg introspekcji dowiesé, ze
konkretna mys$l zostata umieszczona w nas przez istote duchowa. Nawet bardzo silne poczucie obcosci
mysli, lek lub niezwyklos¢ doswiadczenia nie stanowig takiego dowodu. Potrzebna jest tutaj pokora
poznawcza: doswiadczenie opisujemy rzetelnie, a zrodta nie przypisujemy z pewnoscia, ktorej nie
posiadamy.

Siedem pytan do jednej mysli. Co si¢ stato? Co poczutem? Jaka mysl pojawita si¢ automatycznie? Jakie
mam dowody, ze jest prawdziwa? Co jej przeczy? Jaka interpretacja bylaby bardziej rzetelna? Jaka decyzje
chce teraz podjac? To ¢wiczenie inspirowane jest metodg ,,thought record” [16].

6. Zte duchy: twierdzenie wiary, granice poznania, odpowiedzialnos$¢

Pytanie o szatana pojawia si¢ naturalnie: jesli tak wiele mozna wyjasni¢ wychowaniem i psychologia, to
czy sfera duchowa ma jeszcze znaczenie? Trzeba odpowiedzie¢ na dwdch poziomach. Dla nauki
wyjasnienie psychologiczne moze by¢ kompletne bez postulowania istoty duchowej. Dla wiary
katolickiej rzeczywisto$¢ duchowa nie znika tylko dlatego, ze rozumiemy biologiczne i spoleczne
warunki pokusy. To rézne rodzaje twierdzen i nie wolno udawaé, ze jedno automatycznie dowodzi
drugiego.

Katechizm przedstawia szatana i demony jako stworzone dobre istoty duchowe, ktére odwrocity sie od
Boga; podkresla zarazem ograniczenie ich mocy (KKK 391-395). To element nauczania Kos$ciota. Nie jest
to wynik laboratoryjnego doswiadczenia ani model dajacy sie potwierdzi¢ przez analize pojedynczej mysli.

[7]

Czy diabet zna mysli cztowieka?

Sw. Tomasz z Akwinu (Suma teologii, I, q. 57, a. 4) rozrdznia rozpoznawanie mysli po ich skutkach od
bezposredniej znajomosci tego, co pozostaje w ludzkim sercu i woli. W tym ujeciu istoty duchowe moga
wnioskowac¢ o czlowieku na podstawie oznak; bezposrednie poznanie najglebszych tajemnic serca nalezy
do Boga. [8]

To rozréznienie odsuwa obraz wszechwiedzacego przeciwnika, ktoéry w kazdej chwili czyta nasz umyst.
Nawet cztowiek, obserwujac kogo$ przez wiele lat, widzi powtarzalne stabosci: Iek przed odrzuceniem,
potrzeby prestizu, podatno$¢ na pochlebstwo, porywczy temperament. W teologicznym obrazie kuszenia
nie trzeba zaklada¢ bezposredniej znajomosci tajnych mysli, aby méwi¢ o wykorzystywaniu istniejagcych
sktonnosci.

Czy zty duch moze wptywa¢ na wyobraznie?

Tomasz dopuszcza takie oddzialywanie w ramach §redniowiecznej antropologii: rozwaza wptyw duchow
na wyobrazni¢ oraz pobudzenie namigtnosci, ale odmawia im mocy przymuszania woli do zgody (Suma
teologii, I, g. 111, a. 2-3). [9] To wyjasnienie filozoficzno-teologiczne, a nie potwierdzona
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neurobiologiczna teoria. Nie mozna na jego podstawie rozpoznawaé zrodta konkretnych obrazow
pojawiajacych si¢ w glowie.

W innej kwestii Tomasz pyta, czy kazdy grzech ma bezposrednig przyczyne w pokusie diabelskie;.
Odpowiada przeczaco: cztowiek moze grzeszy¢ z powodu wlasnych nieuporzadkowanych pragnien i
decyzji (1, q. 114, a. 3). [10] W ten sposob chrzescijanska mysl od wiekow sprzeciwia si¢ wygodnemu
zdaniu: ,,To nie ja, to diabel”. Duchowy wymiar pokusy nie usuwa osobistej odpowiedzialnosci ani roli
naturalnych przyczyn.

Czy zto duchowe jest rozpoznawalne ,,po owocach”?

W praktyce duchowej mozna pytaé, czy dana linia mys$lenia prowadzi do wigkszej prawdy, mitosci i
wolnosci, czy do pogardy, ktamstwa, rozpaczy i zerwania relacji. To jest rozeznawanie kierunku, nie
identyfikacja sprawcy. Z faktu, ze mysl prowadzi do krzywdy, nie wynika logicznie, ze spowodowat ja
demon. Z faktu, ze skutek jest dobry, nie wynika, ze kazda towarzyszaca mu interpretacja pochodzi
bezposrednio od Boga.

Papiez Franciszek podczas audiencji 25 wrzesnia 2024 r. podkreslat trudnosc¢ ustalenia w konkretnych
przypadkach, gdzie konczy si¢ dzialanie ztego ducha, a zaczyna ludzkie zto. To cenna wskazdéwka przeciw
pochopnym diagnozom. [11]

Co zatem jest wazne?

Z perspektywy wiary — czuwanie, modlitwa, sakramenty, zycie we wspolnocie, prawda, uczynki
mitosierdzia i rozeznawanie. Z perspektywy odpowiedzialnej praktyki — unikanie przypisywania czyims
problemom psychicznym przyczyn demonicznych bez podstaw. Kosciot w KKK 1673 wyraznie odroznia
choroby psychiczne od kwestii egzorcystycznych oraz wymaga roztropnosci. [13]

Nie budujemy duchowosci niepokoju, w ktorej wszystko jest znakiem ataku. Budujemy postawe czuwania
bez obsesji: rozpozna¢ krzywde, nie uciekaé¢ od prawdy, poprawi¢ wlasny czyn, prosi¢ o pomoc, nie
przypisywa¢ innym niewidzialnych motywéw.

Granica uczciwosci intelektualnej. Ksiazka nie przedstawia dowodu empirycznego na istnienie demonow
i nie obiecuje metody identyfikowania ich wptywu na poszczego6lne mysli. Przedstawia katolickie
rozumienie pokusy i opisuje ludzkie procesy, ktore mozemy obserwowac niezaleznie od przekonan
religijnych.

7. Osiem mysli i namietnosci wedtug Ewagriusza

Ewagriusz z Pontu (IV wiek) opisat osiem podstawowych rodzajow logismoi, czyli mysli pokus i poruszen
zdolnych rozpala¢ namigtnosci. W traktacie Praktikos wymienia obzarstwo, nieczysto$¢, chciwos¢, smutek,
gniew, acedi¢, prozng chwale i pyche; w dziele O osmiu duchach zla kolejnos¢ gniewu i smutku jest inna.
Wazniejsza od kolejnosci jest obserwacja mechanizmu: samo pojawienie si¢ poruszenia nie jest jeszcze
dobrowolnym przyzwoleniem. [17], [18]

Ewagriusz uzywa jezyka walki duchowej charakterystycznego dla swojej epoki i sSrodowiska
monastycznego. Jego pisma nie sg wspotczesnym podrecznikiem psychologii klinicznej. Nie nalezy wigc
utozsamia¢ o$miu nazw z o§mioma chorobami, a kazdego naturalnego pragnienia z demonicznym
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kuszeniem. Mozna natomiast korzystac z jego precyzyjnej obserwacji, ze mys$l podtrzymywana i
rozbudowywana moze przechodzi¢ w nawyk, namietno$¢ i postepowanie.

7.1. Obzarstwo — kiedy ukojenie staje sie panem

Jedzenie jest dobrem i koniecznoscia. Przyjemnos$¢ jedzenia tez nie jest zta. Problem zaczyna sig, kiedy
cztowiek regularnie wykorzystuje pokarm lub inne bodZce przyjemnosciowe jako jedyng odpowiedz na
napigcie, samotno$¢ czy pustke i traci zdolno$¢ decydowania z umiarem. Pytanie nie brzmi: ,,Czy lubig¢
jes¢?”. Brzmi: ,,Czy jedzenie rzadzi mng tak, ze zaniedbuje¢ zdrowie, relacje i wazne zobowigzania?”.

Przyklad. Po trudnym dniu ojciec wraca do domu. Jest rozdrazniony i wyczerpany. Zamiast odpoczac i
porozmawiac, bezrefleksyjnie sigga po jedzenie, alkohol albo kolejne godziny ekranowej rozrywki.
Nastepnego dnia czuje si¢ gorzej, ale powtarza schemat. Wyuczona ulga staje si¢ silniejsza niz decyzja o
trosce o siebie. Nie wszystkie trudnosci z jedzeniem sg jednak namigtnoscig w sensie moralnym: zaburzenia
odzywiania wymagajg opieki specjalistycznej, a nie prostego osadu o braku umiaru.

Mozliwa racjonalizacja: ,,Po tylu obowiagzkach nalezy mi si¢ wszystko”. To zdanie moze zawiera¢ stuszne
pragnienie odpoczynku, ale btedng odpowiedz. Przeciwna cnota: umiarkowanie, rozumiane nie jako kara
wobec ciata, lecz jako zdolno$¢ korzystania z dobra w sposob proporcjonalny. Kotwica: ,,Czego naprawde
teraz potrzebuje — jedzenia, odpoczynku, rozmowy czy ukojenia trudnej emocji?”.

Praktyka na tydzien. Raz dziennie przed automatycznym siegnigciem po bodziec dajacy przyjemnosé
zrob krotkg pauze. Nazwij stan organizmu i emocje. Wybierz §wiadomie, czy korzystasz z tego dobra, czy
potrzebujesz innego rodzaju troski. Nie wprowadzaj rygorystycznych ograniczen zywieniowych bez
potrzeby; szczegblnie nie stosuj ich, jesli masz histori¢ zaburzen odzywiania.

7.2. Nieczystos¢ — kiedy osoba staje sie srodkiem

Ludzka seksualno$¢ obejmuje cialo, uczucia, relacje, pragnienie bliskosci i odpowiedzialno$¢. Sam pociag
seksualny nie czyni czlowieka ztym. W katolickiej refleksji moralnej zasadnicze znaczenie ma
uporzadkowanie seksualnosci wobec mitosci, godnos$ci, wiernosci i prawdy o osobie. Krzywda pojawia sig¢
zwlaszcza wtedy, kiedy druga osoba zostaje sprowadzona do obiektu, a pragnienie oddziela si¢ od szacunku
1 odpowiedzialnosci.

Przyklad. Czlowiek czuje sie samotny i niewazny. Szuka ciaglego potwierdzenia atrakcyjnosci. Wchodzi
w relacje, w ktorych obiecuje blisko$¢, cho¢ nie zamierza by¢ uczciwy. Powtarza sobie: ,,Przeciez nikogo
nie zmuszam”. Pomija jednak fakt, ze zataja istotne informacje i wykorzystuje zaufanie. Inny cztowiek
doswiadcza niechcianych natrgtnych mysli seksualnych, ktoérych nie aprobuje; tego doswiadczenia nie
wolno automatycznie utozsamia¢ z moralnym wyborem.

Mozliwa racjonalizacja: ,,Jesli kto$ si¢ zgadza, nic innego si¢ nie liczy”. Zgoda jest niezbedna, lecz nie
wyczerpuje wszystkich pytan o prawdomownosc, troske, zobowigzania i godno$é. Przeciwna cnota:
czystos¢ rozumiana jako integralno$¢, samopanowanie i traktowanie osoby podmiotowo, nie jak narzedzia
zaspokojenia. Kotwica: ,,Czy szanuje wolno$¢, prawde i dobro tej osoby rowniez poza chwilg wlasnego
pragnienia?”’.

Praktyka na tydzien. Zauwaz, kiedy zaczynasz mysle¢ o drugim cztowieku przede wszystkim przez
pryzmat tego, co mozesz od niego otrzymaé. Zatrzymaj si¢ i nazwij jego potrzeby, granice i godnos¢. Jesli
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nawyk seksualny wymyka si¢ kontroli lub powoduje cierpienie, pomocna moze by¢ konsultacja
specjalistyczna bez zawstydzania.

7.3. Chciwos¢ — gdy bezpieczenstwo nie zna miary

Pienigdze sg narzedziem: umozliwiajg troske o rodzing, rozwdj i pomoc innym. Nie ma nic ztego w
zarabianiu, oszczedzaniu czy rozsadnym planowaniu. Chciwo$¢ pojawia sie wtedy, gdy posiadanie staje si¢
miarg warto$ci cztowieka, a pragnienie ,,wigcej” zaczyna usprawiedliwia¢ nieuczciwo$¢, wykorzystywanie
i lekcewazenie bliznich.

Przyklad. Przedsi¢biorca od lat obawia si¢ bankructwa. Dzigki pracy zbudowat stabilng firme. Mimo to
systematycznie opdznia ptatnosci mniejszym dostawcom, cho¢ moze placi¢ terminowo. Ttumaczy: ,,Musze
zabezpieczy¢ rodzing”. Rzeczywistym kosztem jego nadmiarowej ostroznosci jest finansowe ryzyko innych
rodzin. Naturalne pragnienie bezpieczenstwa zmienia si¢ w mechanizm przerzucania leku na stabszych.

Mozliwa racjonalizacja: ,,Dobry cel usprawiedliwia srodek”. Przeciwna cnota: hojnos¢ potaczona ze
sprawiedliwoscig i roztropno$cia. Kotwica: ,,Czy to, co zatrzymuje¢ dla siebie, nie nalezy si¢ komus na
mocy uczciwej umowy lub zwyktej sprawiedliwosci?”.

Praktyka na tydzien. Przyjrzyj si¢ jednemu obszarowi gospodarowania pieniedzmi: ptatno$ciom,
darowiznom, podziatowi obowiazkéw, zatrudnieniu, dtugom. Nie zaczynaj od symbolicznego gestu
hojnosci, ktéry dobrze wyglada. Zacznij od naprawienia rzeczywistej niesprawiedliwosci, jesli taka
wystepuje. Hojnos¢ bez uczciwosci moze stac si¢ tylko dekoracja.

7.4. Smutek nieuporzagdkowany — gdy strata zamyka serce

Smutek po $mierci bliskiej osoby, niepowodzeniu, zdradzie albo rozstaniu jest naturalny i nie stanowi sam
w sobie grzechu. Nie nalezy tez utozsamia¢ ewagrianskiego opisu smutku z depresjg kliniczng. Chodzi
raczej o sytuacje, gdy cztowiek podtrzymuje obraz utraconego dobra w sposob, ktory prowadzi do
uporczywej urazy, rozgoryczenia i odmowy zycia w prawdzie.

Przyklad. Kobieta nie otrzymata zastuzonego awansu. Przezywa rozczarowanie i poczucie
niesprawiedliwo$ci. Ma prawo poszuka¢ wyjasnienia i broni¢ swoich praw. Jednak przez miesigce kazdy
sukces wspolpracownikow uznaje za prowokacjg. Coraz czgsciej rozmysla o tym, jak odebra¢ im radosé.
Problem nie polega na pierwszym smutku, lecz na pielegnowaniu rozgoryczenia i pragnienia odwetu.

Mozliwa racjonalizacja: ,,Skoro mnie skrzywdzono, wolno mi zatru¢ zycie innym”. Przeciwna cnota:
nadzieja oraz zdolnos$¢ do uczciwego przezywania straty bez zamieniania jej w nienawis¢. Kotwica: ,,Co
rzeczywiscie utracitem i jakie dobro nadal pozostaje dla mnie mozliwe?”.

Praktyka na tydzien. Rozdziel zalobe po realnej stracie od historii, ktorg dopowiadasz o wlasnej
bezwarto$ciowosci albo o ztych intencjach wszystkich wokot. Znajdz zaufang osobe, z ktorg mozesz
porozmawia¢. Jezeli smutek jest dtugotrwaty, nasilony i znaczaco utrudnia zycie, potraktuj to jako powaod
do uzyskania pomocy, nie jako dowod duchowej porazki.

7.5. Gniew — gdy pragnienie sprawiedliwosci staje sie zemsta

Gniew moze sygnalizowa¢ naruszenie granic, krzywde lub potrzebe obrony. Bywa wazna informacja. Nie
nalezy wigc uczy¢ ludzi, aby za wszelka ceng go nie odczuwali. Rzecz w tym, co z gniewem robimy.
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Mozna wykorzysta¢ go do spokojnego nazwania problemu, ochrony ofiary i naprawy szkody. Mozna tez
zmieni¢ go w karanie, upokarzanie i che¢ odwetu.

Przyklad. Ojciec widzi, ze nastolatek go oktamat. Ma prawo ustali¢ granice i konsekwencje. Zamiast tego
mowi: ,Jestes taki sam jak twdj beznadziejny wujek”. Dziecko zapamigtuje nie tylko nagane, lecz rowniez
etykiete. Ojciec thumaczy: ,,Musialem go mocno potraktowaé, zeby zrozumial”. Jego poczucie stusznego
oburzenia zaczeto usprawiedliwia¢ upokorzenie.

Mozliwa racjonalizacja: ,,Moj gniew jest stuszny, wigc wszystko, co pod jego wptywem zrobig, tez jest
stuszne”. Przeciwna cnota: tagodnos¢, roztropnos¢ i sprawiedliwa stanowczos¢. Kotwica: ,,Czy bronig
dobra, czy chce sprawi¢ bol?”.

Praktyka na tydzien. Kiedy czujesz narastajace napigcie, nazwij je prostym zdaniem: ,,Teraz jestem
bardzo zdenerwowany. Wroce do tej rozmowy za chwile”. Nastepnie wro¢ rzeczywiscie. Unikanie
konfliktu w nieskonczono$¢ nie jest fagodnos$cia. Chodzi o oddzielenie waznej sprawy od impulsu zadania
ciosu.

7.6. Acedia — gdy dobro wydaje sie bez znaczenia

Acedia jest jednym z najtrudniejszych poje¢ Ewagriusza. Nie jest po prostu lenistwem ani synonimem
depresji. W tradycji monastycznej opisuje zniechgcenie i wewnetrzne rozproszenie wobec dobra, do
ktorego cztowiek jest powotany: nieche¢ do wytrwatosci, ucieczke od miejsca i zadania, poczucie bezsensu,
szukanie nieustannej zmiany zamiast wiernego dziatania.

Przyklad. Mezczyzna chce odbudowac relacje z corka. Postanawia regularnie z nig rozmawiac, ale juz po
kilku dniach mysli: ,,I tak nie nadrobig straconych lat”. Zamiast konsekwentnej obecnosci wraca do
rozrywki i pracy. Nie chodzi wylgcznie o brak dyscypliny. Moze dziata¢ lek przed bezradnoscia i
konfrontacja z wtasng przesztoscia.

Mozliwa racjonalizacja: ,,Skoro nie moge zrobi¢ wszystkiego idealnie, nie warto zaczyna¢”. Przeciwna
cnota: wytrwato$¢, nadzieja, wierno$¢ matym zadaniom. Kotwica: ,,Jaki maty dobry czyn moge wykona¢
dzisiaj, nawet bez entuzjazmu?”.

Praktyka na tydzien. Wybierz jedno niewielkie, konkretne dobro: telefon do samotnej osoby, kwadrans
uwaznej obecnosci z dzieckiem, uczciwe dokonczenie zobowigzania. Rob je bez czekania na idealny
nastroj. Jesli utrata energii 1 zainteresowan obejmuje wiele sfer zycia, rozwaz takze przyczyny zdrowotne i
psychiczne.

7.7. Prézna chwata — gdy dobro potrzebuje widowni

Pragnienie uznania jest ludzkie. Dzigkujemy za pochwaty, cieszymy si¢ z docenienia wysitku. Problem
pojawia si¢, gdy pochwata staje si¢ najwazniejszym celem. Wtedy nawet dobre czyny mogg by¢
podporzadkowane budowaniu wizerunku. Pomoc potrzebujacemu zmienia si¢ w material do autopromoc;ji;
modlitwa w pokaz poboznosci; wiedza w srodek zdobywania przewagi.

Przyklad. Osoba regularnie wspiera akcje charytatywne. Z czasem zaczyna wybiera¢ przede wszystkim te
inicjatywy, przy ktorych zostanie wymieniona publicznie. Kiedy nie pada jej nazwisko, czuje uraze i
przestaje pomagac. To sygnal, Zze czyn dobry stal si¢ zaktadnikiem potrzeby uznania.
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Mozliwa racjonalizacja: ,,Pokazuje swoje dobro tylko po to, by inspirowac innych”. Niekiedy tak jest
rzeczywiscie; niekiedy jest to prawdziwe zdanie uzywane do zakrycia innego motywu. Przeciwna cnota:
pokora i bezinteresowno$¢. Kotwica: ,,Czy zrobitbym to samo, gdyby nikt nie mégt mnie pochwali¢?”.

Praktyka na tydzien. Wykonaj jeden konkretny dobry czyn bez informowania innych. Nie po to, by
poczu¢ si¢ duchowo lepszym, lecz by sprawdzi¢, czy nadal potrafisz cieszy¢ si¢ samym dobrem. Nastepnie
uczciwie przyjmij normalne podzigkowanie za inne czyny, bez udawania, Ze uznanie nic nie znaczy.

7.8. Pycha — gdy cztowiek przestaje potrzebowac prawdy

Pycha nie musi oznaczaé¢ glosnego chwalenia si¢. Moze przybiera¢ posta¢ cichego przekonania: ,,Moje
intencje sg z definicji czyste”, ,,Inni powinni stucha¢ mnie bez pytan”, ,,Nie musz¢ przepraszaé, bo przeciez
chciatem dobrze”. Pycha sprawia, ze cztowiek chroni swoj obraz bardziej niz rzeczywisto$¢. Szczegdlnie
grozna jest wtedy, gdy towarzyszg jej wiedza, wladza lub gorliwo$¢ religijna.

Przyklad. Osoba przez lata skutecznie pracowata nad sobg. Ograniczyta uzywki, jest wierna matzenstwu,
regularnie praktykuje religijnie. Zaczyna jednak patrze¢ z gory na tych, ktdrzy wciaz upadaja. Mysli:
,,Gdyby mieli tyle silnej woli co ja, tez by sobie poradzili”. Nie zauwaza roznic historii, obciazen i
mozliwo$ci. Pokonata pewng stabos¢, lecz pojawia si¢ inna: pogarda wobec stabszego.

Mozliwa racjonalizacja: ,,Po prostu broni¢ zasad”. Zasady mozna broni¢ bez ponizania osoby. Przeciwna
cnota: pokora jako zycie w prawdzie, gotowos¢ do przyjecia korekty i wdzigczno$¢ za otrzymang pomoc.
Kotwica: ,,Czy umiem powiedzie¢: nie wiem, mylitem sig, przepraszam?”.

Praktyka na tydzien. Popro$ zaufang osobe o jedng konkretng informacj¢ zwrotng dotyczaca Twojego
sposobu traktowania ludzi. Nie odpowiadaj natychmiast obrong. Wystuchaj, zastandw si¢ i sprawdz, czy
potrzebujesz co$ naprawic. Pokora nie oznacza zgody na fatszywe oskarzenia — oznacza gotowos¢
przyjecia prawdy.

Beznamietnos¢: nie obojetnosé, lecz wolnos$é do mitosci

Ewagrianski ideat apatheia bywa mylony z emocjonalng martwotg. Tymczasem w jego duchowosci chodzi
o uporzadkowanie namig¢tnosci, tak by nie zniewalaty osoby i nie blokowaty mitosci. Czlowiek dojrzaty
nadal czuje rado$¢, gniew, smutek, pragnienie i wzruszenie. Nie utozsamia jednak kazdego impulsu z
obowiazkiem dziatania.

Katechizm przypomina, Ze namig¢tnosci same w sobie nie sa ani dobre, ani zte moralnie, dopdki nie zostaja
wilaczone w okreslone dziatanie rozumu i woli (KKK 1767-1768). [4] Dlatego celem nie jest zniszczenie
natury, lecz jej uporzadkowanie. Uczucia mogg sta¢ si¢ sprzymierzencem dobra. Odwaga moze bronic¢
stabszego; pragnienie bezpieczenstwa prowadzi¢ do roztropnos$ci; wrazliwos¢ na oceng innych motywowac
do rzetelnej pracy, jesli nie zamieni si¢ w niewole wizerunku.

Wybierz jeden, nie osiem naraz. Wypisz z powyzszych opisow ten obszar, w ktorym najczesciej
usprawiedliwiasz krzywdzace zachowanie. Nie przyklejaj sobie etykiety. Zapisz konkret: bodziec, mysl,
emocja, zachowanie, szkoda, mozliwa cnota, maty nastepny krok.
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8. Ignacy Loyola: badaj poczatek, srodek i koniec

Sw. Ignacy Loyola nie proponuje rozstrzygania kazdej mysli przez pytanie: ,,Czy t¢ my$l whozyt mi do
glowy demon?”. W Cwiczeniach duchowych daje reguty badania poruszeni: co sie pojawia, jak rozwija, co
czyni z cztowiekiem i dokad go prowadzi. W numerze 32 rozrdznia mysli wiasne i poruszenia
przypisywane duchom. W regutach 313-336 opisuje rozeznawanie pocieszenia i strapienia oraz szczegdlna
ostroznos¢ wobec pokus podszywajacych si¢ pod dobro. [19]

Ignacy dostrzega rzecz bardzo subtelng: dobry poczatek nie gwarantuje dobrego konca. Cztowiek moze
rozpocza¢ dzieto z autentycznego pragnienia pomocy, a pézniej coraz bardziej podporzadkowac je wlasnej
ambicji. Moze zacza¢ walke z nalogiem z troski o rodzing, a nastepnie wykorzystac¢ sukces, aby gardzi¢
ludzmi stabszymi. Moze z gorliwosci religijnej budowaé wspolnote, po czym uznaé, ze wszelka krytyka
jest atakiem na Boga.

Poczatek, srodek, koniec: trzy proby uczciwosci

Poczatek: dlaczego zdecydowatem si¢ na dane dziatanie? Co byto prawdziwym dobrem? Co mnie
poruszyto? Srodek: co dzieje si¢ z moim sercem, gdy dziatanie trwa? Czy rosnie wolnos¢ i gotowosé
stuzby, czy przymus kontrolowania, nerwowo$¢, ukrywanie informacji i pogarda? Koniec: jakie sg owoce?
Czy ludzie zostali potraktowani godnie? Czy jestem bardziej prawdomowny, cierpliwy i zdolny do
naprawiania btedow?

Nie oznacza to, ze kazda trudnos¢ dowodzi ztego kierunku. Dobre decyzje moga wymagaé wysitku,
przynosi¢ chwilowy dyskomfort i wywotywaé niezadowolenie u 0sob, ktorych nieuczciwe interesy
naruszamy. Nie kazda przyjemna emocja jest potwierdzeniem dobra; nie kazda nieprzyjemna emocja jest
znakiem zta. Ignacjanskie rozeznanie wymaga poznania rzeczywistego przedmiotu decyzji oraz jej
konsekwencji, a nie tylko nastroju.

Twierdza i jej najstabszy punkt

W regule 327 Ignacy uzywa obrazu dowddcy oblegajacego twierdzg. Atakujacy rozpoznaje najstabsza
czg$¢ obrony. W wymiarze duchowym obraz ten pomaga zrozumie¢, dlaczego dwdéch ludzi moze
dos$wiadczaé roznych pokus. Jeden jest wrazliwy na pochlebstwo. Inny na poczucie odrzucenia. Jeszcze
inny tatwo rezygnuje pod wptywem zniechecenia. [19]

Wyciagnijmy z tego praktyczny wniosek: poznanie wiasnej stabosci nie powinno rodzi¢ leku przed
wszechobecnym przeciwnikiem. Powinno prowadzi¢ do roztropno$ci. Jezeli wiem, ze po nieprzespanej
nocy gwattownie reaguj¢ na krytyke, umawiam wazne rozmowy na lepsza porg. Jezeli wiem, ze
porownywanie si¢ w mediach spotecznosciowych podsyca zazdro$é, ograniczam ten bodziec. Jezeli wiem,
ze sukces wywoluje we mnie pogarde dla innych, praktykuje wdzieczno$¢ i pamig¢ o otrzymanej pomocy.

Putapka pozornego dobra

Najbardziej wymagajaca proba moze by¢ sytuacja, w ktérej cztowiek nie robi niczego oczywiscie ztego, ale
stopniowo traci wlasciwa intencje. Na przyktad nauczyciel chce chroni¢ miodziez przed uzaleznieniami.
Zaczyna od uwaznych rozmoéw. Pozniej zyskuje rozglos. Z czasem uznaje, ze tylko jego metoda jest
shuszna; podwaza uczciwos¢ innych wychowawcow i nie dopuszcza wynikow, ktore przecza jego
pogladom. Na zewnatrz wciaz glosi dobro. Wewnatrz traci pokor¢ wobec prawdy.
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W takim przypadku wazne pytanie brzmi: ,,Czy moje dobre dzieto nadal mnie wychowuje, czy juz tylko
potwierdza moj obraz samego siebie?”’. Nie jest to pytanie o dowdd demonicznego wptywu. To wezwanie
do moralnego realizmu.

Dlaczego nie wolno uzywac regut Ignacego jak testu psychologicznego?

Reguty sg czescia drogi duchowej. Nie sa skalg diagnostyczna, za pomoca ktdrej oceniamy zdrowie
psychiczne, prawdomownos¢ lub duchowy stan innych osob. Kazde rozeznanie wymaga pokory,
odpowiedniego kontekstu i znajomosci cztowieka. Gdy sprawa dotyczy istotnych decyzji, warto rozmawiac
z kompetentnym kierownikiem duchowym i z ludZzmi, ktérych konsekwencje decyzji bezposrednio dotkng.

Préba trzech etapdw. Wybierz jedno przedsiewziecie, ktdre uwazasz za dobre: prace, pomoc innym,
praktyke religijng albo obowigzek rodzinny. Zapisz, jaka byta Twoja pierwsza intencja, jak obecnie
zachowujesz si¢ wobec 0s6b zaangazowanych i co rzeczywiscie powstaje w rezultacie. Jesli te trzy
odpowiedzi si¢ rozchodza, zastandw sie, jak wroci¢ do dobra poczatkowego.

9. Jan Bosko: niewidzialne nici i ,,czas sidet”

W opisie snu $w. Jana Bosko o drodze ku pieklu pojawiajg si¢ pigkna, szeroka droga, niemal niewidoczne
nici, upadajacy chlopcey i sznur trzymany przez szatana. Na sidtach widniejg nazwy grzechow; obok sg
srodki uwolnienia: rozmyslanie, lektura duchowa, sakramenty i inne praktyki religijne. Bosko zauwaza tez
chlopcow, ktorzy potrafia przejs¢ miedzy putapkami, zanim te zostang wprawione w ruch. Relacje
znajdziemy w polskim opracowaniu Sny i wizje sw. Jana Bosko, przytoczonym przez serwis Adonai. [1]

Ten obraz porusza wyobraznie, ale wymaga roztropnego czytania. Mamy do czynienia z opowiescia o $nie
o wymowie religijnej, nie z eksperymentalnym zapisem dziatania §wiata duchowego. Nawet jesli wierzacy
uznaje duchowg warto$¢ takich doswiadczen, nie powinien z nich wyprowadza¢ pewnosci o niewidzialnych
mechanizmach. Katechizm przypomina, ze objawienia prywatne nie nalezg do depozytu wiary i nie moga
uzupetnia¢ objawienia Chrystusa (KKK 67). [12]

Pierwsza ni¢: niepozornosc

Bosko przedstawia sidta jako cienkie, tatwe do przeoczenia. Ten szczegdt mozna przetozy¢ na codziennos$é.
Wielu ludzi nie rozpoczyna dnia z zamiarem bycia okrutnym, chciwym czy niewiernym. Zaczynajg od
niewinnego poréwnania, od drobnego przemilczenia, od przyjemnosci, od usprawiedliwionej irytacji.
Problem narasta, gdy cztowiek regularnie przestaje odrdzniac to, co mu stuzy, od tego, co go w
rzeczywistosci podporzadkowuje.

Druga nié: potaczenie stabosci

W $nie wiele sidet jest potaczonych wspolnym sznurem. Mozna zobaczy¢ tu metafore tego, ze stabosci
wzajemnie si¢ wzmacniaja. Przyktadowo pycha moze utatwia¢ wybuchy gniewu (,,nie wolno mnie
poprawiac”), gniew prowadzi¢ do kltamstwa (,,musiatem tak powiedzie¢”), a ktamstwo wymaga¢ kolejnych
usprawiedliwien. Chciwo$¢ moze obudzi¢ zazdros¢, zazdro$¢ rozgoryczenie, a rozgoryczenie pogarde. To
nie sg sztywne prawa psychologiczne; to obrazy powtarzajacych si¢ ciagow decyzji.
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Trzecia ni¢: droga jest nachylona niemal niezauwazalnie

W opowiesci droga na poczatku wyglada dobrze, lecz stopniowo opada. Cztowiek rowniez moze
przyzwyczajac si¢ do coraz powazniejszych kompromisdéw. Najpierw przemilcza nieistotny fakt. P6zniej
koryguje” dokument. W koncu uznaje oszustwo za normalny model dziatania. Nie musi przy tym
codziennie §wiadomie mowic sobie, ze wybiera zto. Otoczenie i rutyna wspieraja nowe rozumienie norm.

Czwarta nic: ,,czas sidet”

To najwazniejsza dla naszego podrgcznika metafora. Mozna ja odczyta¢ jako umiej¢tnos$¢ rozpoznawania
okna podatnos$ci: chwili, w ktorej okreslony bodziec moze uruchomié¢ znany mechanizm, zanim impuls
przerodzi si¢ w decyzje¢ i utrwalony nawyk. Cztowiek zna swoje zmeczenie, lek, gtdod uznania, pragnienie
kontroli. Nie musi odpowiada¢ na kazda sytuacje¢ dopiero w kulminacji napigcia. Moze zawczasu
wyznaczy¢ granice i przygotowaé odpowiedz.

Wiedzie¢, kiedy sidto si¢ ,,uruchamia”, nie znaczy mie¢ rozpisany harmonogram dziatan szatana. Taki
wniosek nie wynika z tekstu i nie datby si¢ zweryfikowac. W znaczeniu wychowawczym chodzi o
rozumienie wlasnych momentdéw stabosci: w jakich sytuacjach najtatwiej oszukuje, krzycze, plotkuje,
konsumuje ponad miarg lub uciekam od odpowiedzialnosci.

Pigta ni¢: uwolnienie wymaga narzedzi

Bosko przedstawia spowiedz jako mlotek, a medytacje, lektur¢ duchowa i nabozenstwo jako narzedzia
przecinania wigzé6w. Mozna z tego wyciaggnaé sensowng lekcje wychowawczg: samo postanowienie ,,nie
bede juz taki” czesto nie wystarczy. Cztowiek potrzebuje rytmu refleksji, zewnetrznego wsparcia, przyjecia
przebaczenia, naprawienia krzywdy i powtarzania dobrych czyndéw. Sakramenty majg dla wierzacych
znaczenie taski, nie sa jednak magiczna technika, ktdra automatycznie usuwa kazdy nawyk.

Czas sidel to nie zegar szatana. To chwila, w ktorej mozna jeszcze zobaczyc¢ wlasny

odruch, nazwac go i wybrac¢ inne dzialanie.
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CZESC lll. WYCHOWANIE SUMIENIA | PRAKTYKA DOBRA

10. Dziesie¢ kotwic, ktdre nie pozwalajq zgubic¢ kierunku

Kotwica nie jest lista wszystkich mozliwych zakazow. Jest pytaniem, do ktorego wracamy, kiedy emocje
przestaniaja obraz sytuacji. Pytanie nie podejmuje decyzji za cztowieka, ale pomaga zbudowac dystans
wobec bodzca. Przyzwyczajenia powstaja przez powtarzanie; dlatego rowniez praktyka moralna potrzebuje
prostych, wielokrotnie stosowanych punktéw odniesienia.

Kotwica 1. Prawda przed wygoda

Pytanie: ,,Co wiem na pewno, a co dopowiedzialem, aby obroni¢ siebie?” Jezeli klamalem, nie
wystarczy stwierdzi¢, ze ,,sytuacja byta trudna”. Trzeba nazwac prawdziwe fakty, szkode¢ oraz wlasny
udzial. Dotyczy to takze fatlszywych oskarzen wobec innych.

Kotwica 2. Godnos¢ przed etykieta

Pytanie: ,,Czy w tej osobie widze czlowieka, czy tylko problem?” Krytyka zachowania jest dopuszczalna,
a czasem konieczna. Pogarda nie jest potrzebna do obrony prawdy. Mozna zdecydowanie przeciwstawic si¢
przemocy, jednoczesnie nie odbierajac sprawcy godnosci osoby.

Kotwica 3. Sprawiedliwos¢ przed korzyscia

Pytanie: ,,Czy moje dobro nie jest budowane kosztem tego, co slusznie nalezy si¢ innym?”
Przedsigbiorca powinien zaptaci¢ uczciwie, rodzic rozdzieli¢ obowigzki bez faworyzowania, pracownik
wykonywac uzgodniona pracg. Dobroczynno$¢ nie zastgpuje sprawiedliwosci.

Kotwica 4. Odpowiedzialnos¢ przed wymoéwka

Pytanie: ,,Jaka cze$¢ tej sytuacji zalezala ode mnie?” Nie odpowiadamy za wszystko, co nas spotkato.
Ale mozemy odpowiadac za to, jak potraktowaliS§my innych. Zamiast zdania ,,musialem krzycze¢” warto
rozwazy¢: ,,bytem rozgniewany i wybratem krzyk”. Tylko uczciwie nazwany wybor daje szans¢ przysztej
zmiany.

Kotwica 5. Roztropnos¢ przed impulsem

Pytanie: ,,Co si¢ stanie jutro, za miesiac i za rok, jesli bede reagowa¢ tak samo?” Nie wszystkie
konsekwencje da sie przewidzie¢, ale warto spojrze¢ poza chwilowg ulge. W gniewie nie pisz
najwazniejszej wiadomosci; w zazdrosci nie oglaszaj osadu o czyichs intencjach.

Kotwica 6. Wolnos¢ przed przymusem nawyku

Pytanie: ,,Czy ja wybieram te czynno$¢, czy automatycznie ja powtarzam?” Nie kazda rutyna jest zla.
Dobre nawyki stuza wolnosci, bo pomagaja czyni¢ dobro regularnie. Problem zaczyna si¢, gdy nawyk
krzywdzi i mimo to wymyka si¢ kontroli. Jesli pojawia si¢ uzaleznienie, trzeba dotaczy¢ odpowiednig
pomoc specjalistyczna.
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Kotwica 7. Mitos¢ przed samym zwyciestwem

Pytanie: ,,Czy po tej rozmowie druga osoba bedzie miala wigcej przestrzeni do prawdy, czy tylko
bedzie upokorzona?” Czasem mito$¢ wymaga odmowy, stanowczego sprzeciwu i postawienia granic. Nie
oznacza zawsze zgody. Jednak celem nie powinno by¢ udowodnienie wlasnej wyzszos$ci.

Kotwica 8. Pokora przed nieomylnoscig

Pytanie: ,,Kto ma prawo mnie poprawi¢?” Jezeli odpowiedz brzmi ,,nikt”, sumienie ryzykuje zamknigcie
na prawde. Wybierz kilka wiarygodnych osob, ktore moga powiedzie¢ Ci co$ niewygodnego. Nie musisz
zgadzac¢ si¢ ze wszystkim; musisz umie¢ rzetelnie rozwazy¢ argument.

Kotwica 9. Naprawa przed samym zalem

Pytanie: ,,Co konkretnie zrobie wobec osoby, ktora skrzywdzilem?” Zal jest wazny, ale nie zwraca
utraconych pieniedzy, nie cofa oszczerstwa i nie odnawia sam z siebie zaufania. Gdy to mozliwe, oddaj,
wyjasnij, przepros i zmien praktyke. Osoba skrzywdzona ma prawo do wiasnego tempa i granic.

Kotwica 10. Nadzieja przed rozpacza

Pytanie: ,,Jaki jeden dobry krok pozostaje mozliwy, mimo ze nie zmienie¢ calej przeszlo$ci?” Poczucie
winy moze sktania¢ do naprawy, ale rozpacz odbiera energi¢ potrzebna do dobra. Nadzieja nie zaprzecza
skutkom btedow. Przypomina, ze osoba nie musi by¢ na zawsze utozsamiana z najgorszg decyzja.

Jak wprowadza¢ kotwice?

Nie probuj codziennie kontrolowac catej listy. Przez pierwszy tydzien wybierz jedng kotwice, ktora
najczesciej dotyczy Twoich reakcji. Zapisz ja na kartce, w notatniku lub w telefonie. Po tygodniu ocen nie
samopoczucie, ale konkretne zachowania: czy przerwates oszczerstwo, czy przeprosites, czy powiedziates
prawde pomimo kosztu? Kotwica dziata wtedy, gdy staje si¢ praktyka, a nie tadnym hastem.

Twoja kotwica na najblizszy tydzien. Moja najczestsza sytuacja ryzyka to: . Moja kotwica brzmi:
. Gdy pojawi si¢ bodziec, zamiast zwyktej reakcji zrobie: . Sprawdze skutki po siedmiu
dniach, nie po siedmiu minutach.

11. Spowiedz, zado$€uczynienie i uzdrawianie relacji

W obrazie Jana Bosko spowiedz jest mlotkiem przecinajacym niewole sidet. Trzeba jednak wyjasnic, co
oznacza to w realnym zyciu wierzacego. Spowiedz nie jest magicznym kasowaniem pamigci, nawykow i
konsekwencji. W sakramencie pokuty chrzescijanin szuka Bozego przebaczenia i pojednania, a zarazem
uznaje prawde o swoich czynach, podejmuje zal, wyznaje grzechy i postanawia zmiang.

Katechizm taczy regularne przystepowanie do spowiedzi z ksztaltowaniem sumienia, walka ze ztymi
sktonnos$ciami i wzrostem duchowym (KKK 1458). Wyraznie przypomina takze o zado$¢uczynieniu: jesli
to mozliwe, trzeba naprawic¢ krzywde wyrzadzong drugiemu (KKK 1459). [20]

Cztery poziomy pojednania

Prawda: ,,Zrobitem to”, zamiast ,,tak wyszto”. Zal: uznanie, ze czyn byt zty, nie tylko ze zostat wykryty.
Przebaczenie: przyjecie taski i mozliwosci nowego poczatku. Naprawa: konkretne kroki wobec
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poszkodowanych i wlasnych przyzwyczajen. W realnym zyciu te elementy nie zawsze wystepuja w tatwej
kolejnosci. Mozna zatowaé, a nadal odczuwac wstyd; mozna otrzymac przebaczenie, a dlugo
odbudowywa¢ zaufanie.

Rozwazmy przyktad oszczerstwa. Cztowiek opowiedzial wspotpracownikom nieprawdziwg histori¢ o innej
osobie. W spowiedzi rozpoznaje wing. Ale praca moralna nie konczy si¢ w konfesjonale. Trzeba, na ile jest
to roztropnie i realnie mozliwe, sprostowac ktamstwo i powstrzymac jego dalsze rozprzestrzenianie. Nie
mozna powotywac si¢ na otrzymane przebaczenie, aby zazada¢ od osoby poszkodowanej
natychmiastowego zaufania.

Rachunek sumienia bez obsesji

Zdrowy rachunek sumienia nie polega na wielogodzinnym przegladaniu kazdej spontanicznej mysli. Skupia
si¢ na relacji z Bogiem, rzeczywistych wyborach, wyrzadzonej krzywdzie, pominigtym dobru i
wdzigcznoscei. Jesli cztowiek odczuwa przymus wielokrotnego wyznawania tych samych niepewnych
kwestii, statego sprawdzania intencji i szukania nieosiggalnej pewnosci, moze zmagac si¢ ze skruputami.
Wtedy wazne jest stabilne kierownictwo duchowe, a niekiedy rowniez wsparcie psychologiczne.

Modlitwa i medytacja: ku czemu kierujg uwage?

Modlitwa nie jest tylko technikg uspokojenia. Dla wierzacego jest relacja z Bogiem. Moze jednak
obejmowac konkretne praktyki, ktére pomagaja zobaczy¢ wilasne zycie: milczenie, czytanie Ewangelii,
modlitwe prosby o prawde, dzigkczynienie, pamie¢ o osobach skrzywdzonych. Czytanie duchowe poszerza
jezyk sumienia, a wspolnota potrafi uchroni¢ przed samotnym usprawiedliwianiem swoich dziatan.

Zewnetrzna religijno$¢ staje si¢ niebezpieczna wtedy, gdy stuzy do uniknigcia prawdy. Ktos moze modli¢
si¢ codziennie, ale nie chcie¢ przeprosi¢ dziecka; hojnie wspiera¢ wspolnote, lecz nie ptaci¢ uczciwie
pracownikom; duzo mowi¢ o pokusach, a mato o wlasnych decyzjach. Wiasnie w takich sytuacjach
szczegoOlnie potrzebne jest rozeznanie z Lk 18,9-14: religijny sukces nie upowaznia do pogardy.

Wspdlnota bez upokorzenia

Sprawiedliwa i dobra wspdlnota powinna umie¢ taczy¢ wymagania z mitosierdziem. Nie nazywac zta
dobrem, ale tez nie organizowa¢ publicznych oskarzen. Wspiera¢ naprawe, szanowaé tajemnic¢ sumienia,
przyjmowac stabos$¢ bez sensacji i reagowac wlasciwie na przemoc. Szczeg6lnie wazne jest, aby sprawcy
krzywdy nie otrzymywali taniego rozgrzeszenia spotecznego kosztem bezpieczenstwa osob
pokrzywdzonych.

Od zalu do naprawy. Zapisz jeden konkretny czyn, ktorego zatujesz. Oddziel to, co mozesz rzeczywiscie
naprawié, od tego, czego nie jestes w stanie cofngé. Wybierz dziatanie proporcjonalne, bez naruszania
granic osoby poszkodowanej. Jezeli sprawa jest powazna, zasiggnij odpowiedniej rady duchowej, prawnej
lub specjalistycznej.

12. Jak rozmawia¢ o ztu z osobga niewierzaca?

Cztowiek, ktory nie wierzy w szatana, moze mie¢ bardzo rozwini¢te poczucie moralne. Moze tez
dostrzegac skutki pychy, przemocy, chciwos$ci czy ktamstwa bez religijnego jezyka. Rozmowa, ktora
zaczyna si¢ od zadania, aby uznat istnienie demondw, tatwo zatrzyma si¢ na sporze o dowody. Lepiej
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zacza¢ od doswiadczenia, nad ktorym mozna wspdlnie mysle¢: ,,Czy zdarzyto Ci si¢ usprawiedliwiac czyn,
o ktorym pdzniej wiedziate$, ze skrzywdzit druga osobe?”.

Takie pytanie jest intelektualnie uczciwe, poniewaz nie przemyca wniosku. Kazdy moze wskaza¢ sytuacje,
w ktorej jego reakcja byla szybsza niz osad. Kazdy moze tez odrozni¢ fakt od interpretacji, pragnienie od
decyzji i wlasne korzysci od skutkow dla innych. Dopiero potem mozna pokaza¢, jak tradycja
chrzescijanska interpretuje te zjawiska jako teren pracy sumienia i duchowej walki.

Piec etapow rozmowy bez presji

1. Zacznij od zdarzenia. ,,Co doktadnie wydarzylto si¢ w tej sytuacji?”. Nie od oskarzenia o ukryty grzech.
2. Zapytaj o interpretacje. ,,Jak to sobie wyjasnite$?”. 3. Zbadaj skutki. ,, Kto ponidst koszt tej decyzji?”.
4. Zaproponuj probe innego wyboru. ,,Co mozna bytoby zrobi¢ inaczej?”. 5. Dopiero jesli rozméwca
chce, przedstaw perspektywe chrzescijanska. ,,Ewangelia i tradycja rozeznawania pytaja o podobna
rzecz, ale dodajag wymiar relacji z Bogiem”.

Nie trzeba ukrywac¢ wtasnej wiary, by szanowac niewiare drugiego. Mozna powiedzie¢ wprost: ,,Jako
chrzescijanin wierze, ze istnieje rowniez wymiar duchowy pokusy. Nie umiem jednak dowies¢, ze Twoja
konkretna my$l pochodzita od demona. Mozemy za to razem zbada¢, czy dana decyzja byta prawdziwa,
sprawiedliwa i dobra”. To zdanie nie jest stabo$cig argumentacji; jest jej uczciwa granica.

Czego nie robic?

Nie wykorzystuj cudzych traum jako dowodu na zto duchowe. Nie twierdz, ze choroba psychiczna jest karg
albo opetaniem. Nie sugeruj, ze brak zgody na religijng interpretacje oznacza moralng slepote. Nie obiecuj,
ze po jednej rozmowie czlowiek porzuci czterdziestoletni nawyk. Nie stosuj leku, obrazow piekla czy
publicznego zawstydzania jako gtéwnych narzedzi ,,budzenia sumienia”. Strach moze na chwile wymusic¢
zachowanie, lecz nie gwarantuje wolnego wyboru dobra.

Co moze otworzy¢ rozmowe?

Konkretny przyktad: ,,Jesli ktos mowi 'tak robig wszyscy', czy to wystarczy, by uzna¢ postepowanie za
stuszne?”. Dalej: ,,Jesli widzisz, ze Twoje dziecko przejmuje Twoj gniew, czy to co$ zmienia w Twojej
ocenie?”. Nastepnie: ,,Czy potrafisz przeprosi¢, gdy nie ma swiadkow i nikt nie zada wyjasnien?”. Pytania
odwotuja si¢ do rozumu, relacji i godnosci; nie wymagaja wczes$niejszego swiatopogladowego
porozumienia.

Celem nie jest zwyciestwo w dyskusji. Celem jest uczciwie otwarta przestrzen, w ktdrej cztowiek moze
rozpoznaé rzeczywistos¢ i podjac¢ wlasng decyzje. Chrzescijanskie Swiadectwo staje si¢ wiarygodniejsze,
gdy mowiacy sam praktykuje prawdg, mitos¢ i pokore.

Rozmowa bez ,,nawracania sila”. Przed spotkaniem zapisz: jakiego pytania chc¢ wystuchaé, jakiej prawdy
0 sobie nie musze ukrywac i czego nie wiem. Po rozmowie ocen, czy druga osoba poczuta si¢ potraktowana
z godno$cig — nawet jesli nie przyjeta moich przekonan.
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13. Sytuacje z zycia: odruch, racjonalizacja, przemiana

Ponizsze historie sa celowo zwyczajne. Nie opisuja nadzwyczajnych zjawisk, lecz codzienne miejsca, w
ktorych cztowiek moze albo utrwala¢ krzywde, albo uczy¢ si¢ dobra. Kazda rozwazamy w czterech
krokach: historia, ukryte przekonanie, punkt wolnosci, czyn naprawczy.

Historia A. Ojciec, ktéry méwi ,,u nas tak byto”

Ojciec wraca do domu zmeczony. Syn rozlewa sok na dokumenty. Ojciec krzyczy, wyzywa chlopca i grozi
karg. Po chwili widzi, ze dziecko zamiera i milczy. Przypomina sobie wlasne dziecinstwo: jego ojciec
rowniez krzyczat i uwazat to za wychowanie do dyscypliny. Dorosty wypowiada znajome zdanie: ,,Mnie
tez tak wychowano i wyrostem na porzadnego cztowieka”.

Ukryte przekonanie: szacunek mozna wymusi¢ strachem. Punkt wolnosci: zauwazenie Igku dziecka i
rozrdznienie szkody materialnej od godno$ci osoby. Czyn naprawczy: przeproszenie bez zrzucania winy
na dziecko, spokojne wyjasnienie konsekwencji zniszczonych dokumentow, prze¢wiczenie innej reakcji na
frustracj¢. Ojciec nie jest skazany na powtorzenie wtasnej historii. Ale nie wystarczy rowniez powiedzie¢:
,» 10 wszystko wina mojego wychowania”.

Pytanie do czytelnika: jaka sytuacja w Twoim zyciu sprawia, ze natychmiast odzywa si¢ gtos Twoich
rodzicow — nawet gdy dzi$ si¢ z nim nie zgadzasz?

Historia B. Pracownik, ktory ,tylko wykonuje polecenia”

Kierownik wymaga od zespotu ukrywania przed klientami istotnego ograniczenia produktu. Jeden z
pracownikow czuje opor, ale usprawiedliwia sie: ,,Decyzja jest odgorna, wigc to nie moja
odpowiedzialnos¢”. Wkrotce sam uczy nowych kolegow, jak odpowiada¢ wymijajaco. W jego pamieci
zostaje juz nie pierwotny opor, ale zdanie: ,,Tak wyglada branza™.

Ukryte przekonanie: hierarchia zwalnia z sumienia. Punkt wolnos$ci: uswiadomienie sobie, ze
uczestnictwo w przekazywaniu nieprawdy pozostaje jego czynem, cho¢ warunki pracy moga komplikowaé
decyzje. Czyn naprawczy: poszukanie zgodnej z prawem i uczciwej drogi wyjasnienia problemu,
rozmowa z przelozonym, dokumentowanie faktow, a gdy potrzeba — skorzystanie z wtasciwych kanatow
zgtoszenia. Nie kazda sytuacja pozwala na natychmiastowa odmowe bez powaznych konsekwencji;
roztropnos¢ obejmuje rowniez troske o bezpieczenstwo i rodzine.

Pytanie do czytelnika: w ktdrej sytuacji najczesciej zastaniasz si¢ stowami ,,wszyscy tak robig”?

Historia C. Wierzgca osoba, ktdra zaczeta gardzié stabszymi

Kobieta przez wiele lat zmagata si¢ z zachowaniem, ktére uznawata za grzeszne. Z pomoca Boga,
wspolnoty i systematycznej pracy zaczeta zy¢ inaczej. Jej przemiana jest realna i cenna. Stopniowo jednak
zaczyna wypowiadac si¢ o innych z wyzszos$cia: ,,Nie majg silnej woli”, ,,widocznie nie chcg si¢ nawrocic”.

Ukryte przekonanie: wiasny postep daje prawo osadzania cudzej historii. Punkt wolnoSci: zauwazenie
pogardy, zanim zostanie przedstawiona jako gorliwos$¢ o dobro. Czyn naprawczy: przypomnienie
wiasnych upadkow, wdzigczno$¢ za otrzymane wsparcie, rozmowa z czlowiekiem potrzebujacym pomocy
bez stawiania siebie w roli sedziego. To doktadnie ten rodzaj pozornego dobra, ktéry wymaga
ignacjanskiego rozeznawania.
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Pytanie do czytelnika: czy Twoja prawda o ztu czyni Cig bardziej mitosiernym, czy bardziej surowym dla
ludzi?

Historia D. Dziecko pod stotem, dorosty za usprawiedliwieniem

Mate dziecko zabiera zabawke i chowa sie, gdy opiekun pyta o zdarzenie. Nie mozna z tego wyprowadzac
pewnego wniosku o jego dojrzatej winie moralnej — moze przezywac lek, wstyd lub nie rozumie¢
skutkow. Trzeba spokojnie uczy¢ oddawania cudzych rzeczy, méwienia prawdy i naprawienia szkody.

Wersja dorosta wyglada inaczej: pracownik bierze cudza zashuge na siebie, a kiedy sprawa wychodzi na
jaw, powtarza: ,,Przeciez to wspdlny projekt”. Chowa si¢ nie pod stotem, lecz za wieloznacznym jezykiem.
Ukryte przekonanie: jezeli zmienie nazwe czynu, unikne odpowiedzialnosci. Punkt wolnosci: rezygnacja
z gry stowami. Czyn naprawczy: wskazanie rzeczywistego autora pracy, przeproszenie i korekta
formalnego przypisania zashugi.

Pytanie do czytelnika: jakich stow najczgséciej uzywasz, aby nie nazwac czynu jego wlasciwym imieniem?

Historia E. Cztowiek nieufny wobec religii

Mezczyzna uwaza nauke o demonach za nieweryfikowalna. Jego przyjaciel probuje przekonaé go obrazami
piekta. Rozmowa staje si¢ sporem o dowody. Tymczasem mezczyzna przyznaje, ze od lat nie umie
przeprosic¢ corki, poniewaz uwaza okazywanie stabosci za oznakg¢ przegrane;j.

Mozliwy poczatek dobrej rozmowy brzmi nie: ,,Musisz uwierzy¢ w szatana”, lecz: ,,Co jest dla Ciebie
wazniejsze — zwyciestwo w sporze czy relacja z corka?”. UKryte przekonanie: przeprosiny odbieraja
autorytet. Punkt wolnosci: zobaczenie, ze odpowiedzialno$¢ moze wzmacnia¢ zaufanie. Czyn naprawczy:
krétkie, prawdziwe przeprosiny bez dopowiedzenia ,,ale ty tez...”. W tym miejscu mozna rozmawiac o
sumieniu niezaleznie od metafizycznego sporu.

Pytanie do czytelnika: czy umiesz uszanowac etap drugiej osoby, zamiast wymagac natychmiastowego
przyjecia Twojej wiary?

Historia F. Cztowiek, ktorego wstyd zatrzymat w miejscu

Po powaznym btgdzie mezczyzna przez lata mowi: ,,Jestem beznadziejny”. Nie naprawia szkody, nie
rozmawia z bliskimi i rezygnuje z nowych prob. Wydaje mu sig, ze taki surowy osad siebie jest przejawem
pokory. Tymczasem zredukowat wlasng osob¢ do jednego czynu. Ukryte przekonanie: skoro zawiodtem,
nie zasluguje na zmianeg. Punkt wolnosci: oddzielenie oceny czynu od wartosci cztowieka. Czyn
naprawczy: przyznanie si¢ do konkretnej winy, poszukanie mozliwosci zadoscuczynienia i wykonanie
pierwszego mozliwego kroku. Nadzieja nie wymazuje krzywdy. Pozwala odpowiedzialnie dziata¢ mimo jej
cigzaru.

Pytanie do czytelnika: czy Twoj zal prowadzi do naprawiania, czy jedynie do niekonczacego si¢ potgpiania
siebie?
14. Trzydziesci dni odzyskiwania uwagi i wolnosci

Ten program nie jest terapia ani obietnicg przemiany w miesigc. To propozycja prostych, uporzadkowanych
¢wiczen. Kazdego dnia wybierz jedna sytuacje, zamiast analizowac cate zycie. Nie $ledZ obsesyjnie
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wszystkich mysli. Zapisuj konkretne czyny, fakty, interpretacje i nowe odpowiedzi. Dla wierzacych zadania
moga by¢ potaczone z modlitwa; osoby niewierzace moga korzystaé z warstwy etycznej i refleksyjnej.

Tydzien 1. Zobaczy¢ swoje wzorce (dni 1-7)

Dzien 1. Zapisz trzy reakcje, ktorych pozniej zatujesz. Dzien 2. Wybierz jedna i opisz jej typowy bodziec.
Dzien 3. Rozdziel fakty od interpretacji. Dzien 4. Poszukaj zdania z domu rodzinnego, ktore moze nadal
kierowa¢ Twoja reakcja. Dzien 5. Zastanow sig, jak Twoje zachowanie wyglada z perspektywy drugiej
osoby. Dzien 6. Zadaj pytanie: ,,Jakg potrzebe probuje zaspokoi¢ w niewtasciwy sposdb?”. Dzien 7.
Podsumuj tydzien bez osadzania catej swojej wartosci: czego dowiedziate$ si¢ o mechanizmie?

Zadanie dodatkowe dla wierzacych: przeczytaj L.k 5,29-32 i pomddl si¢ o odwagg zobaczenia prawdy bez
rozpaczy. Nie szukaj nadzwyczajnych znakow. Zwrdo¢ uwage na konkretng decyzje, ktora jest dzis przed
Toba.

Tydzien 2. Rozpozna¢ usprawiedliwienia (dni 8-14)

Dzien 8. Wypisz trzy sformutowania, ktorymi najcz¢sciej bronisz swojego zachowania. Dzien 9. Sprawdz,
czy uzywasz porownania: ,,Inni robig gorzej”. Dzien 10. Zobacz, gdzie przerzucasz odpowiedzialno$¢ na
grupe lub rodzing. Dzien 11. Zauwaz sytuacj¢, gdy nazywasz ponizanie ,,zartem” albo oszustwo ,,sprytem”.
Dzien 12. Zapytaj zaufang osobe o jeden konkretny przyktad Twojego zachowania, ktore jg zranito. Dzien
13. Wystuchaj odpowiedzi bez natychmiastowej obrony. Dzien 14. Zapisz, za co naprawde¢ odpowiadasz, a
co bylo poza Twoja kontrola.

Zadanie dodatkowe dla wierzacych: przeczytaj Lk 18,914 i sprawdz, czy krytyka wtasnego czynu nie
zostata zastgpiona porownywaniem si¢ z ,,gorszymi”.

Tydzien 3. Zbudowa¢ nowa odpowiedz (dni 15-21)

Dzien 15. Wybierz jedng kotwice z rozdziatu 10. Dzien 16. Sformutuj plan ,,jesli—to”: ,Jesli ustysze
krytyke, poprosze o konkretny przyktad zamiast natychmiast atakowac”. Dzien 17. Prze¢wicz plan na
sucho. Dzien 18. Zastosuj go w jednej realnej sytuacji. Dzien 19. Zauwaz, co zadziatato, a co bylo trudne.
Dzien 20. Powtorz w podobnym kontekscie. Dzien 21. Ocen skutki dla drugiej osoby, nie tylko dla
wlasnego samopoczucia.

Zadanie dodatkowe dla wierzacych: po$wig¢ kilka minut na modlitwe o roztropno$¢ i cierpliwos¢. Jesli
istnieje realna krzywda wymagajaca wyznania i naprawienia, przygotuj si¢ do sakramentu pojednania
zgodnie z naukg Kosciota.

Tydzien 4. Naprawic relacje i utrwali¢ dobro (dni 22-28)

Dzien 22. Wybierz jedng sprawe, za ktdrg powiniene$ przeprosi¢. Dzien 23. Ustal, jakie zado$¢éuczynienie
jest mozliwe i bezpieczne. Dzien 24. Wykonaj pierwszy krok; uszanuj odpowiedz drugiej strony. Dzien 25.
Zréb dobry czyn, o ktorym nie musisz nikomu opowiadac. Dzien 26. Przyjmij zyczliwie korekte Iub
przyznaj, ze czegos$ nie wiesz. Dzien 27. Zadbaj o warunki pomagajace unika¢ dawnego impulsu. Dzien 28.
Przyjrzyj si¢, czy rozwdj nie rodzi w Tobie wyzszo$ci wobec innych.

Dzien 29. Przejrzyj notatki. Wskaz jedng malg rzeczywista zmiane, jeden problem nadal otwarty i jedna
osobg, ktorej warto podzigkowaé. Dzien 30. Ustal rytm na kolejny miesigc: pie¢ minut rachunku decyzji,
jeden tygodniowy przeglad, jedno konkretne dobro do praktykowania.
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Jak mierzy¢ postep bez fatszywej perfekcji?

Nie licz wszystkich natretnych mysli ani nie wystawiaj sobie codziennie oceny moralnej od zera do
dziesigciu. Sprawdzaj obserwowalne skutki: czy rzadziej upokarzasz, szybciej przepraszasz, czesciej
mowisz prawde, wstrzymujesz impulsywng odpowiedz, placisz naleznosci, wywigzujesz si¢ z obietnic i
zachowujesz zdolnos$¢ stuchania? Zmiana nie musi oznaczaé¢ braku pokusy. Moze oznacza¢ szybsze
rozpoznanie i inng decyzj¢.

Badania nad tworzeniem nawykow wskazuja znaczng réznorodnos¢ tempa, a nie magiczny uniwersalny
okres zmiany. Trzydziesci dni ma da¢ poczatek, nie zamkna¢ proces. [14]

15. Trudne pytania, wazne granice

Czy cztowiek o ztym wychowaniu jest mniej winny?

Nie da si¢ tego rozstrzygnac jedng reguta. Wychowanie, strach, brak wiedzy, nawyk, zaburzenie czy
przymus mogg ograniczac stopien odpowiedzialnosci. Nie usuwajg automatycznie moralnej oceny czynu
ani obowigzku ochrony 0s6b pokrzywdzonych. KKK 1735 wyraznie uwzglednia czynniki zmniejszajace
przypisywalnos¢ winy. Ostateczny osad konkretnego wnetrza cztowieka przekracza nasze kompetencje. [3]

Czy jesli mam zte mysli, to znaczy, ze jestem ztym cztowiekiem?

Nie. Mysli mogg by¢ spontaniczne, niechciane, absurdalne Iub sprzeczne z wartosciami osoby. Ewagriusz,
Ignacy i Katechizm pomagaja odroézniac¢ pojawienie si¢ pokusy od $wiadomej zgody. Jezeli mysli sa
natretne i powoduja silny lek, nie probuj na wtasng reke ustalac¢ ich ,,duchowego sprawcy”; skorzystaj z
fachowego wsparcia.

Czy dobro mozna czyni¢ ze ztych pobudek?

Mozna zrobi¢ co$ zewnetrznie korzystnego i jednoczesnie szuka¢ przede wszystkim prestizu, kontroli lub
pochwaly. Nie oznacza to, ze kazde dobro dokonane w mieszanej motywacji staje si¢ bezwarto$ciowe.
Ludzkie motywy bywaja ztozone. Warto jednak pytac, czy jesteSmy gotowi uczyni¢ to samo dobro rowniez
bez podziwu i przewagi.

Czy silny gniew zawsze jest grzechem?

Nie. Gniew jest emocjg i moze informowac o niesprawiedliwosci. Moralne pytanie dotyczy sposobu jej
przezywania, podtrzymywania oraz decyzji, ktore podejmujemy. Gniew, ktory prowadzi do obrony ofiary
bez przemocy i ponizania, r6zni si¢ od pielegnowania zemsty. KKK 1767—-1768 odréznia emocje od ich
moralnego wykorzystania. [4]

Czy mozna ksztattowac sumienie niezaleznie od religii?

Tak, mozna rozwija¢ zdolno$¢ moralnego rozumowania, empatii, samokontroli i odpowiedzialnosci bez
religijnej wiary. Chrzes$cijanstwo wnosi wlasne rozumienie ostatecznego dobra, grzechu, taski i relacji z
Bogiem. Nie trzeba zaprzecza¢ temu, co wspodlne, ani udawac, ze rdznice swiatopogladowe nie istnieja.
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Czy diabet moze zmusié cztowieka do grzechu?

W klasycznym rozumieniu $w. Tomasza z Akwinu zty duch moze kusié¢, pobudza¢ namigtnosci i
wyobraznig, ale nie narzuca bezposrednio $wiadomej zgody woli. Nie wynika z tego, ze kazda osoba ma
taki sam zakres psychologicznej swobody w kazdych okolicznosciach. To odrgbne zagadnienia. [9]

Czy wizja Jana Bosko jest dowodem na mechanizm dziatania piekfa?

Nie w sensie empirycznym. Jest tekstem o charakterze religijnym, ktéry moze pobudza¢ sumienie i
wyobraznig. Jego obrazy nalezy czyta¢ rozumnie i w $wietle podstawowego nauczania chrzescijanskiego;
nie stanowia osobnego obowigzkowego modelu wyjasniajacego wszystkie procesy psychiczne. [1], [12]

Czy ,beznamietno$¢” oznacza sttumienie uczué?

Nie. To dazenie do wolnosci od nieuporzagdkowanego panowania nami¢tnosci. Czlowiek moze odczuwac
pociag, smutek lub gniew, a jednoczes$nie podejmowac madre i dobre decyzje. Nie nalezy myli¢ duchowe;j
pracy z zaprzeczaniem emocjom.

Kiedy warto przerwaé samodzielng prace i poszukaé¢ pomocy?

Jezeli pojawiajg si¢ natrgtne mysli, skrajny lek religijny, przymus nieustannego sprawdzania winy,
zaburzenia odzywiania, utrata kontroli nad zachowaniem, przemoc lub mysli o wyrzadzeniu krzywdy sobie
albo innym — nie wystarcza ¢wiczenia z tej ksigzki. Potrzebna moze by¢ profesjonalna pomoc, a w sytuacji
bezposredniego zagrozenia nalezy korzystac z lokalnych stuzb ratunkowych. Kierownictwo duchowe i
leczenie moga si¢ uzupetniaé; nie nalezy ich przeciwstawiac.
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ZAKONCZENIE. NIE WSZEDZIE SZUKAC DIABtA, WSZEDZIE
SZUKAC PRAWDY

Nie przekonamy wszystkich i nie zmienimy calego $wiata jedna ksigzkg. Nie musimy tez tego obiecywac.
Prawdziwa zmiana zaczyna si¢ zwykle duzo skromniej: od zdania wypowiedzianego bez obrony, od
zobaczenia krzywdy, od przeprosin, od zakwestionowania ,,normalnosci”, w ktorej wyroslismy, i od decyz;ji
powtarzanej przez nastgpny dzien.

Cztowiek ma swoja historig, a ta historia dziata w nim nawet wtedy, gdy przestaje ja pamietac. Rodzina,
kultura, doswiadczenie biedy lub dostatku, zranienia, sukcesy i porazki wspottworzg jego odruchy. Ale
historia nie musi by¢ wyrokiem. Mozna rozpoznawa¢ dawne przekonania, poddawac¢ je prawdzie i ¢wiczy¢
nowe odpowiedzi. Niekiedy trzeba walczy¢ nie z jawnym pragnieniem zla, lecz z pozornym dobrem, ktore
powoli zostaje wypaczone przez pyche, lek lub chciwosé.

Wiara chrzescijanska mowi o realnosci pokusy duchowej i o potrzebie taski. Nie upowaznia jednak do
przypisywania kazdej stabosci dziataniu demona. Tradycja Ewagriusza uczy uwazno$ci na namigtnosci,
Ignacy — badania kierunku mysli, Jan Bosko — roztropnosci wobec niepozornych sidet. Jezus pokazuje
co$ jeszcze wazniejszego: cztowiek, ktory potrzebuje nawrocenia, nie jest pozbawiony nadziei.

Nie chodzi o wyprodukowanie ,,doskonatych” ludzi, ktérzy sa dumni ze swojej nieskazitelnosci. Chodzi o
osoby bardziej prawdomdwne, sprawiedliwe i mitosierne; o ludzi, ktérzy potrafig powiedzie¢ ,,nie wiem”,
,,mylitem si¢”, ,,przepraszam”, a nastepnie rzeczywiscie postapic¢ inacze;.

Nie chcemy wychowad ludzi, ktorzy wszedzie widzg diabla. Chcemy wychowadé ludzi,
ktorzy coraz wyrazniej widzq prawde, rozpoznajq o, wybierajq dobro i stajq sie
bardziej zdolni do milosci.

Taka jest nasza droga od sidet do wolnosci. Nie od strachu do strachu, lecz od nieuswiadomionego odruchu

do odpowiedzialnosci; od usprawiedliwienia do prawdy; od pychy do pokory; od krzywdzenia do naprawy;
od rozpaczy do nadziei; od zamknigcia do mitosci.
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ANEKS. KARTY PRACY DLA CZYTELNIKA

Karta A. Moja mapa sidta
Sytuacja / bodziec. Co wydarzyto si¢ w rzeczywistos$ci? Kto byt obecny, co zostato powiedziane?

Karta B. Tygodniowy przeglad sumienia

1. Za jakie dobro z tego tygodnia jestem wdzieczny?

2. Kiedy prawda byta dla mnie niewygodna i jak si¢ wtedy zachowatem?

3. Gdzie pomylitem emocje z faktem lub osadzitem cudze intencje bez podstaw?
4. Czyje dobro zaniedbalem przez pospiech, Igk, pyche albo obojetnosc?

5. Jakie usprawiedliwienie powtarzatem najczesciej?

6. Co zdotalem naprawi¢, a co nadal wymaga dziatania?

7. Jaka jedng kotwice zabiore ze sobg na nastepny tydzien?

Wskazowka dla wierzacych. Mozesz zakonczy¢ rachunek modlitwa dzigkczynienia, prosbg o mitosierdzie
i konkretnym postanowieniem. Jesli korzystasz ze spowiedzi, przygotuj si¢ zgodnie z nauka Kosciota,
zamiast zastepowac rozeznanie obsesyjnym analizowaniem niechcianych mysli.

Karta C. Rozréinienie, ktére chroni przed pomytka

To, co si¢ pojawilo: mysl, wyobrazenie, emocja lub poped.

To, co uznalem za prawde: moje przekonanie i interpretacja.
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To, na co przystalem: §wiadoma zgoda na okreslony zamiar.
To, co zrobitem: realny czyn lub §wiadome zaniechanie.
To, co wymaga naprawy: konkretna szkoda, zerwane zaufanie lub zaniedbany obowigzek.

Nie utozsamiaj tych pigeciu pozycji. Jedna niechciana mysl nie jest tym samym co wybrany zamiar. Z kolei
dobre samopoczucie po czynie nie gwarantuje, ze czyn byl wiasciwy.

Karta D. Dwa kierunki rozwoju

Dla osoby rozpoczynajgcej zmiane: najpierw rozpoznaj powtarzalng krzywde, nazwij wlasny udziat,
naucz si¢ zatrzymywac impuls, naprawiaj, szukaj wsparcia. Nie wymagaj od siebie natychmiastowe;j
doskonatosci.

Dla osoby, ktéra od dawna praktykuje dobro: badaj ukryte motywy. Czy nie ro$nie w Tobie pogarda?
Czy nadal umiesz przyjmowac¢ korekte? Czy Twoje dobro nie stato si¢ sposobem zdobywania przewagi?
Czy pozostajesz zdolny do autentycznego mitosierdzia?

W obu przypadkach pytanie koncowe jest to samo: czy staje si¢ bardziej zdolny do prawdy i milosci?
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ZRODLA | LEKTURY UZUPELNIAJACE

Ponizej podano zrédta wykorzystane do opracowania. Oznaczenia w nawiasach kwadratowych odsytaja do
pozycji z listy. Cytaty biblijne w teks$cie ograniczono do krotkich nawigzan i1 oznaczono siglami, aby
czytelnik mogt odczytaé cate fragmenty w wybranym uznanym przektadzie Pisma Swigtego. Wyktadnia
psychologiczna i ¢wiczenia praktyczne sg autorskg syntezg — nie nalezy przypisywac ich w catosci
swietym lub dokumentom Kosciota.

[1] Sw. Jan Bosko, ,,Do piekta i z powrotem” — polskie przytoczenie snu w serwisie Adonai, za: Sny i wizje $w. Jana Bosko,
Wydawnictwo Salezjanskie, 1990. - Zrédto online

[2] Katechizm Kosciola Katolickiego, 17831785 (formacja sumienia) oraz 17901794 (sad bledny). - Zrédlo 1 - Zrodio 2

[3] Katechizm Kosciota Katolickiego, 1734—1738, szczegdlnie 1735 (wolno$¢, odpowiedzialno$¢ i ograniczenia przypisywalno$ci
winy). - Zrédto online

[4] Katechizm Kosciola Katolickiego, 1767—1770 (namigtnosci a zycie moralne). - Zrodlo online
[5] Katechizm Kosciola Katolickiego, 17861789 (wybory zgodne z sumieniem). - Zrodto online

[6] Katechizm Kosciota Katolickiego, 2846-2848 (pokusy, proba, przyzwolenie). Tekst udostgpniony przez Konferencje
Episkopatu USA. - Zrodto online

[7] Katechizm Kosciola Katolickiego, 391-395 (nauka o szatanie i demonach). - Zrodto online

[8] Sw. Tomasz z Akwinu, Summa theologiae, I, q. 57, a. 4 (poznawanie tajemnych mysli). - Zrodto online

[9] Sw. Tomasz z Akwinu, Summa theologiae, I, . 111, a. 2-3 (wola, namietno$ci i wyobraznia). - Zrédlo online

[10] Sw. Tomasz z Akwinu, Summa theologiae, I, q. 114, a. 3 (czy kazdy grzech wynika z kuszenia przez diabta?). - Zrédto online
[11] Papiez Franciszek, audiencja generalna z 25 wrze$nia 2024 r., katecheza o Duchu Swietym i walce ze ztem. - Zrodto online
[12] Katechizm Kosciola Katolickiego, 6667 (objawienie publiczne i objawienia prywatne). - Zrodto online

[13] Katechizm Kosciola Katolickiego, 1673 (roztropnos¢ i rozréznienie choroby psychicznej oraz praktyki egzorcystycznej). -
Zrodto online

[14] P. Lally i in., ,,How are habits formed: Modelling habit formation in the real world”, European Journal of Social Psychology,
2010; doi:10.1002/ejsp.674. O roli powtarzania i zmiennosci tempa automatyzacji nawyku. - Zrodto online

[15] A. Bandura, ,,Moral Disengagement in the Perpetration of Inhumanities”, Personality and Social Psychology Review, 1999,
3(3), 193-209; doi:10.1207/S15327957PSPR0303_3. O psychologicznych mechanizmach usprawiedliwiania krzywdy. - Zrédto
online

[16] National Health Service (NHS), ,,Thought record”, materiat edukacyjny o ¢wiczeniu poznawczo-behawioralnym stuzacym
badaniu automatycznych mysli. - Zrédto online

[17] Ewagriusz z Pontu, Praktikos, 6-14, w przektadzie i opracowaniu Luke’a Dysingera OSB, ,,Guide to Evagrius Ponticus”. -
Zrédto online

[18] Ewagriusz z Pontu, O osmiu duchach zta (De octo spiritibus malitiae), wskazanie zrodta i tekstu greckiego w bazie ,,Guide to
Evagrius Ponticus”. - Zrodto online

[19] Sw. Ignacy Loyola, Cwiczenia duchowe, szczeg6lnie 32, 313-336; polski tekst dostepny w serwisie jezuickim ,,Chwila z
Jezusem™. - Zrodlo online

[20] Katechizm Kosciota Katolickiego, 1450-1460, szczeg6lnie 1458-1459 (sakrament pokuty, formacja sumienia i
zado$éuczynienie). - Zrédio online
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Fragmenty Pisma Swietego do dalszej lektury

Lk 5,29-32 — Jezus i grzesznicy; Lk 18,9-14 — faryzeusz i celnik; Mk 7,20-23 — zto wychodzace z
serca cztowieka; Mt 5—7 — Kazanie na Gorze; Mt 7,1-5 — sadzenie i wlasna belka; Rz 12,1-21 —
przemiana myslenia i praktyka dobra; Jk 1,13—15 — pragnienie, pokusa, grzech; Ga 5,13-26 — wolnos¢,
mito$¢ i owoce Ducha.

Jak korzystac z tej publikacji odpowiedzialnie?

To materiat edukacyjny i duchowy, a nie diagnoza psychologiczna, medyczna lub egzorcystyczna. Nie
stuzy do klasyfikowania innych ludzi jako ,,opanowanych przez namig¢tnos¢” ani do ustalania wptywu
demonéw na konkretng osobe. Wyznacza drogg namystu nad prawda, odpowiedzialnoscig, formowaniem
sumienia i mozliwoscig przemiany. Warto czyta¢ go z otwarto$cig na rzetelng wiedzg, nauczanie Kosciota i
doswiadczenie ludzi, ktérym jestesmy co$ winni.
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