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Kluczem do rozwoju duchowego jest SYSTEMATYCZNA
walka duchowa. Zeszyt ten jest przeznaczony dla tych,
którzy wolą biegać w duchowych maratonach, zamiast
zmagać się w duchowym sprincie. Ten planer został
stworzony z myślą o tych, którzy zrozumieją potrzebę
zaplanowanych działań i treningu oraz nastawieni
są na pokonanie długich dystansów każdego dnia.

To sformułowanie jest kluczem do odczytania celowości Zeszytu Walki
Duchowej. Chcę Ci zaproponować podstawowe ćwiczenia duchowe,
dzięki którym dostaniesz wędkę do złowienia grubych okazów, zamiast
otrzymania chudej rybki na talerzu. Najlepiej skorzysta z tego planera
osoba, która od początku nastawi się nie tylko na walkę
ze zniechęceniem, złymimyślami, pokusami, ale również na ćwiczenie się
w męstwie, wytrwałości i umiejętności SYSTEMATYCZNEJ bitwy
o zbawienie. Liczę na to, że dzięki temu zeszytowi odkryjesz taktyki
wroga, umocnisz fortyfikację swej duszy, znajdziesz narzędzie do walenia
w łeb przeciwnika. Nie będziesz się cackał ze sobą, a tym bardziej
z wrogiem, którego namierzysz i nazwiesz.

Zaplanowane w tym planerze praktyki duchowe są oparte na Biblii
i Tradycji Kościoła, które poznawałem przez lata studiów i formacji
duchowej. Są one wypróbowane i sprawdzone przez autora, jednak
dalekie od prostych recept, a tym bardziej od filozofii New Age.
Założenie, że nie zbawisz siebie sam, to dobry punkt wyjścia do
rozpoczęcia systematycznej walki duchowej.

Konieczność SYSTEMATYCZNOŚCIks. Teodor Sawielewicz
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Twoim wrogiem nie jest człowiek (por. Ef 6,12). Osobę ludzką trzeba tylko
kochać, nie inaczej. Przeciwnicymają naturęduchową i jest ich trzech. Walka
duchowa o relację z Bogiem, a przez to o szczęście Twoje i innych oraz
o życie wieczne, toczy się przeciwko:

szatanowi • światu • ciału

Walczymy zatem przeciwko złu osobowemu (diabłu). Słowo „świat” oznacza
struktury zła, które skłaniają człowieka ku potępieniu i podważają zaufanie
do Stwórcy. Chodzi na przykład o opinię ludzką, która zachęca nas do
pójścia za głosami sprzecznymi z Ewangelią. Pod pojęciem „ciała” kryją się:
egoizm, wady, niezaspokojone potrzeby, rany, sfera grzechu, pożądliwości
(por. 1 J 2,16) oraz namiętności, czyli uczucia, które nas odciągają od Boga,
gdy im ulegamy, a przywiązują do rzeczy (por. Kol 3,5). W raju, przed
grzechem, człowiek żył w doskonałej harmonii na czterech płaszczyznach:
ze światem, z drugim człowiekiem, z sobą samym, a nadewszystko w zażyłej
relacji z Bogiem. Grzech pierwszych rodziców poskutkował tym, że cała
równowaga świata została mocno zaburzona. Świat jest używanynie do tego
celu, w jakim go stworzono, a człowiek człowiekowi staje się wilkiem.

W każdym z nas jest pęknięcie wyrażające się w nieuporządkowanych
namiętnościach i pożądliwości (biblijne określenie ciała). Nade wszystko
jednak człowiek nie wierzy Bogu, nie ufa Mu i nie kocha Go tak, jak
powinien. Jego wnętrze zajmuje się czymś innym niż to, do czego zostało
stworzone. Grzech nie pozwala mu doświadczać Bożej miłości.
„Pięciopasmowa autostrada”, która łączyła Boga i człowieka, została
zniszczona. Ludzie zaczęli szukać miłości gdzie indziej, tam, gdzie są tylko
jej pozory i namiastki. „Ukochali bardziej ciemność, aniżeli światło” (J 3,19).

Kim jest duchowy wróg?
Kogo trzeba siekać bez litości?

1. Wrogowie zbawienia współpracują ze sobą. Na przykład szatan
wykorzystuje struktury zła w świecie i nasze niezaspokojone potrzeby.

2. Jego działania rodzą chaos, zagubienie, niepokój, a jeśli jest
to iluzoryczny pokój, radość i poczucie szczęścia, to tylko po to, by wsączyć
swoje kłamstwo w umysł, zadowolenie i radość z czynienia zła. Wpływa
więc on na sferę emocjonalną, by zwieść człowieka.

3. Niszczy on dobro u samych korzeni. Najwięcej swoich sił zużywa,
by zdusić je na samym początku rozwoju, zanim się rozrośnie i wzmocni.
Działa więc szczególnie mocno na początku nawrócenia.

4. Nie kusi wprost do złego, ale posługuje się pozorem dobra
(por. Rdz 3,6). Pokazuje tylko pozytywne skutki, a zasłania katastrofalne
konsekwencje złego czynu. Cnota znajduje się pośrodku, dlatego kusi
on przez przesadę (np. surowy, niszczący zdrowie post, skrupuły)
lub niedomiar dobra (np. „nic się nie stanie, jeśli kilka godzin dziennie
przesiedzisz w internecie” albo „wystarczy, że poświęcisz kilka minut
na modlitwę rano i wieczorem”).

5.Wykrzywia obraz Boga (por. Rdz 3,4-5), aby pokazać, że dźwiganie krzyża
razem z Jezusem skończy się życiową katastrofą. Przedstawia wyobrażenia
Stwórcy, któremu nie można zaufać.
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Taktyka wroga



6.Wchodzi w dialog z człowiekiempod pozoremproblemów (por. Rdz 3,1;
Mt 4,1-11). Przeszkadza w wypełnianiu miłością tego, co jest tu
i teraz, poprzez przywoływanie wspomnień lub straszenie tym, co się
wydarzy w przyszłości.

7. Podaje się za przyjaciela człowieka, aby go zabić duchowo.
Wykorzystuje na przykład pozorny autorytet profesora seksuologii lub
psychologii, który radzi, by grzeszyć.

8. Zabiera, niszczy lub odcina od jedzenia i wody (sakramentów, Słowa
Bożego), przekonując, że świetnie poradzisz sobie bez nich.

9. Podsyła błędne dane i rozkazy. Odwraca uwagę od spraw istotnych,
kierując wzrok na te mało ważne. Powie sto prawdziwych rzeczy,
by wcisnąć w środek jedno kluczowe kłamstwo. Na przykład będzie
Ci podsuwał myśl: „Jesteś niegodny modlitwy”, co jest prawdą,
ale można z tego wyprowadzić błędny wniosek: „To nie módl się,
skoro nie zasługujesz na łaskę”.
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1. Rozpoznawać taktykę przeciwnika i kierować swoje siły tam, gdzie
atakuje. Ustalić wadę główną i pracować zwłaszcza nad nią.

2. Uważać na pozory dobra w tym, co się robi. Z góry założyć, że łatwo
popadamy w iluzję. Wydaje nam się, że skoro jeden aspekt sprawy jest
korzystny dla nas, to całość będzie dobra i miła Bogu. Z pomocą Bożą
badać na modlitwie własne zachowanie i wybory.

3. Dbać o prawidłowy obraz Boga. Nie ulegać złym, oskarżającymmyślom,
które z pewnością będą przychodzić do głowy, by przekonać, że „Bóg
mnie nie kocha, nie pomaga mi i nie interweniuje, gdy jest taka potrzeba”.

4. Nie kierować się modami i światowym myśleniem (por. Rz 12,2),
nie zagłuszać sumienia i nie usprawiedliwiać się argumentami,
że „wszyscy tak robią”, „to nic złego”, „ja go przecież kocham”, gdy wiem,
że działam wbrew Bożym przykazaniom.

5. Być posłusznym Generałowi Jezusowi. Ustalić zsynchronizowane,
harmonijne działaniewszystkich duchowych żołnierzy i unikać samowolki
w walce. Wypełniać duchowe praktyki zaproponowane w tym zeszycie,
które służą nauce posłuszeństwa Bogu i słuchania Go.

6. Robić konkretne, realne i dostosowane do osobistych możliwości
postanowienia. Rozliczać się z nich w tabelce i przy pomocy spowiednika.

7. Nie liczyć na własne siły, ale na zastępy wojsk anielskich i na łaskę
(por. 2 Krl 6,15-17). Nie zadręczać się porażkami, bo byłoby to wyrazem
ulegania pysze i urażonemu ego. Wykorzystywać przegrane do tego,
by bardziej przylgnąć do Wszechmogącego.
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Taktyka walki z wrogiem



8. Nastawiać się na duchowe maratony, a nie na sprinty. Dbać
o systematyczną walkę duchową. Dostosować ćwiczenia duchowe do
swoich możliwości i poziomu rozwoju duchowego. Korzystać z metody
małych kroków i nie starać się poprawić ze zbyt wielu rzeczy naraz.

9. Nie kierować się w życiu emocjami, gdy odciągają one od dobrych
postaw. Na przykład nie ulegać lękowi, gdy skłania on do zaprzestania
walki duchowej; nie zadręczać się tym, co wywołuje wyrzuty sumienia,
kiedy oświeconywiarą rozumpodpowiada, że to nie jest grzech. Pamiętać,
że bezpośredni wpływ na sferę uczuciową ma diabeł, który wykorzystuje
rany na duszy i niezaspokojone potrzeby, aby skłaniać człowieka do
grzechu.

10. Unikać wszelkich „pseudopobożnych” środowisk, które nakłaniają do
nieposłuszeństwa wobec ustanowionych w Kościele urzędów. Należy być
w jedności z Kościołem hierarchicznym, a nie z kościołem wymyślonym
przez grupę, która tylko pozornie powołuje się na prawdziwą Tradycję,
a także nauczanie Biblii i Kościoła. Pamiętać, że szatan jest szczególnie
aktywny w podważaniu autorytetu przełożonych w Kościele. Mieć
głęboką świadomość, że bycie posłusznym ustanowionym władzom
kościelnym tylko ze względu na ich moralne życie lub bycie
nieposłusznym z powodu ich niemoralnego postępowania łatwo oddaje
we władzę duchowego wroga i pozwala mu na zwodzenie. Unikać
wątpliwych, prywatnych objawień, a tym bardziej tych
niezaakceptowanych przez Kościół. Więcej w tym temacie można znaleźć
w przestrogach duchowych św. Jana od Krzyża.

11. Wielką pomocą w rozwoju duszy jest stały spowiednik i kierownik
duchowy. Warto się o niego modlić i starać. Należy szukać rady
u każdego mądrego (por. Tb 4,18).

12. Jak najszybciej rezygnować z grzechu, nie odkładać nawrócenia na
później, na lepsze okoliczności lub miejsce. Natychmiast iść do spowiedzi
po grzechu ciężkim. Ucinać zło u korzenia.
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13. Wpatrywać się w Jezusa, a nie w swoje słabości. Nie przerażać się
swoją grzesznością. Pamiętać, że Bóg nie wymaga rzeczy niemożliwych.
On wymaga, ale zarazem uczy dobrego przeżywania poczucia bezsilności,
by wyćwiczyć człowieka w pokorze. Gdy brakuje sił do walki, nie
oczekiwać, że Bóg za każdym razem je doda. Trwać z uniżeniem
w bezsilności, starając się zmieniać godziwymi środkami tylko to, na co
ma się wpływ.

14. Kto stoi, niech baczy, aby nie upadł (por. 1 Kor 10,12). Nie być zbyt
pewnym siebie i nie narażać się na pokusy. Na przykład odciąć się
od osoby, która była przyczyną zdrady małżeńskiej.

15. Pamiętać, że życie to sztuka rezygnacji nie tylko z tego, co złe,
ale również z tego, co dobre, by zrobić miejsce temu, co lepsze. Mamy być
gotowi w każdym czasie na stratę jakiegokolwiek dobra, choćby
najwznioślejszego, jeśli tylko taka będzie przenajświętsza wola Boża.
Duchowe ćwiczenia zawarte w tym planerze służą właśnie wyrobieniu tej
gotowości, czyli ubóstwa ducha.

16. Mieć świadomość, że walczy się głównie o Bożą chwałę i królestwo
niebieskie, ale też o swoje zbawienie, małżeństwo, rodzinę, niebo dla
najbliższych i dla tych, do których Duch Święty nas posyła, oraz
o wyjście z rodzinnych kłopotów. Zmagać się, by spełnić swoje najgłębsze
pragnienia złożone w sercu człowieka przez samego Boga. Walczyć
o uśmiech na twarzy, a także o zmianę myślenia i nastawienia do życia.



W środku zeszytu znajdziesz przestrzeń na Twoje notatki duchowe.

Przy każdym takim miejscu został zamieszczony inspirujący cytat. Zapisuj

tam swoje przemyślenia, poruszenia duchowe, zwątpienia, intymne

rozmowy z Bogiem, wydarzenia dnia, wątpliwości oraz pytania

do Jezusa. Korzystaj z tej przestrzeni o tyle, o ile zapiski pomagają

Ci zbliżyć się do Boga. W raju Adam zyskiwał władzę nad stworzeniem,

gdy nazywał rzeczy, nadawał im imię. Ty czyń podobnie – nazywaj to,

co się w Tobie dzieje (np. uczucia), i zdobywaj nad tym władzę.

Jeśli zabraknie Ci miejsca, skorzystaj ze stron na dodatkowe notatki.

Na końcu tego planera znajdziesz tabelkę. Powinieneś systematycznie

pod koniec dnia do niej wracać, aby wpisywać codziennie plus „+”

w odpowiednią komórkę, gdy daną praktykę udało Ci się wypełnić, albo

minus „-”, jeśli poniosłeś klęskę na tym froncie. Podział na „Głos

Generała”, „Pożywienie i wodę”oraz „Ćwiczeniaduchowe” jest oczywiście

nieostry i umowny. Wynika on z obserwacji działań wojennych. Wszak

duchowi żołnierze, by wygrać, muszą troszczyć się o jedzenie

(sakramenty, Słowo Boże), wsłuchiwać się w głos Generała – Boga

na modlitwie i ćwiczyć się w walce.

Opiszę teraz krótko każdą z praktyk, by ułatwić Ci decyzję włączenia się

całym sercem w zaproponowane działania, które powinny wejść

Ci w krew i stać się chlebem powszednim nie tylko w trakcie tych 60 dni.

Wybrałem jedynie niezbędne duchowe praktyki, które bardzo mocno

zakorzenione są w katolickiej tradycji.
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Jak korzystać
z Zeszytu Walki Duchowej?
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Święta Faustyna w swoim dzienniczku zapisała takie słowa: „Każdego
poranka w czasie rozmyślania [medytacji] gotuję się do walki na cały
dzień” (Dz 91). To, co żołnierz spożył, musi być pogryzione, przeżute,
strawione, wchłonięte i włączone w organizm, by dało mu siłę do bitwy.
Usłyszane Słowo Boże też musi mieć czas na wejście w krwiobieg
człowieka. To się właśnie dzieje podczas chrześcijańskiej medytacji,
zwanej też rozmyślaniem lub modlitwą myślną.

We współczesnej kulturze obserwujemy rozwój zainteresowania różnego
rodzaju medytacjami. Niestety, wiele z tych bałwochwalczych propozycji
opiera się na filozofii Wschodu. Niedobre praktyki czerpane
z innych religii wypierają wielkie bogactwo tradycji modlitwy
chrześcijańskiej. Wzbudzają też lęk przed słowem „medytacja” i wlewają
nieufność co do uświęconych form walki duchowej, a przecież to,
co katolickie i to, co orientalne, tak bardzo różni się od siebie…

Każdy katolik powinien bardzo obficie korzystać ze skarbca Kościoła
– praktyk rozmyślania nad głosem Generała. Wtedy nie przyjdzie mu
do głowy, by sięgać po medytację transcendentalną, zen, jogę czy dążyć
do stanu nirwany. Na szczęście dość powszechną formą rozmyślania nad
Bożym Słowem jest różaniec. Łączy on modlitwę ustną (wypowiadanie
słów) z medytacją nad Ewangelią.

Głos Generała – medytacja chrześcijańska

Wróćmy do słów św. Faustyny: „Każdego poranka w czasie rozmyślania
gotuję się do walki na cały dzień, a Komunia święta jest mi zapewnieniem,
że zwyciężę, i tak bywa. Lękam się dnia, w którym nie mam Komunii
Świętej. Ten Chleb mocnych daje mi wszelką siłę do prowadzenia tego
dzieła i mam odwagę do pełnienia wszystkiego, czego żąda Pan.

Pokarm żołnierza – Komunia Święta



Znów oddajmy głos św. Faustynie: „Pragnę powiedzieć trzy słowa do
duszy, która pragnie stanowczo dążyć do świętości i odnosić owoc, czyli
pożytek ze spowiedzi. Pierwsze – całkowita szczerość i otwartość.
Najświętszy i najmądrzejszy spowiednik nie może gwałtem wlać
w duszę tego, co pragnie, jeżeli dusza nie będzie szczera i otwarta.
Dusza nieszczera i skryta naraża się na wielkie niebezpieczeństwo
w życiu duchownym i sam Pan Jezus nie udziela się takiej duszy
w sposób wyższy, bo wie, że ona nie odniosłaby korzyści z tych łask
szczególnych. Drugie słowo – pokora. Dusza nie korzysta należycie
z sakramentu spowiedzi, jeżeli nie jest pokorna. Pycha duszę utrzymuje
w ciemności. Ona niewie i nie chce dokładnie wniknąćw głąb swej nędzy,
maskuje się i unika wszystkiego, co by ją miało uleczyć. Trzecie słowo
– to posłuszeństwo. Dusza nieposłuszna nie odniesie żadnego
zwycięstwa, chociażby ją sam Pan Jezus bezpośrednio spowiadał (…)
Na wielkie nieszczęścia naraża się dusza nieposłuszna i nic nie postąpi
w doskonałości, i nie da rady w życiu duchownym. Bóg najhojniej
obsypuje duszę łaskami, ale duszę posłuszną” (Dz 113).
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Pokarm żołnierza – spowiedź

Odwaga i moc, która jest we mnie, nie jest moja, ale Tego, który mieszka
we mnie – [taka] jest Eucharystia. Jezu mój, jak wielkie są niezrozumienia;
nieraz gdybynie Eucharystia, nie miałabymodwagi iść dalej po tej drodze,
którąś mi wskazał” (Dz 91).

Pokorny człowiek zrozumie, dlaczego konieczna jest mu częsta Komunia
Święta. Wyrazem pychy jest jednoczesne uleganie żalowi do Boga o to,
że nie dodaje sił, i rzadkie posilanie się Ciałem Zbawiciela. Niech
nie zniechęcają się do podjęcia walki duchowej ci, którzy z powodu
trwania w grzechu ciężkim (np. związku niesakramentalnym), nie mogą
przystępować do Komunii. Niech minusy stawiane w zamieszczonej
na końcu zeszytu tabelce rażą walczącego i skłaniają go do wyjścia
z sytuacji. Nie osiągnie się tego inaczej, jak przez praktyki zaproponowane
w Zeszycie Walki Duchowej.

Zamiast szukać zwycięstw i rozwiązania swoich problemów za pomocą
wątpliwych praktyk, warto korzystać ze sprawdzonej, ustanowionej przez
Jezusa metody walki duchowej – ze spowiedzi. Nie wystarczy jednak
samo przystępowanie do sakramentu pokuty i pojednania. Trzeba to robić
szczerze, otwarcie, bez zmyślania, usprawiedliwiania się, pokornie,
z gotowością na posłuszeństwo. Kto nie może się spowiadać, choćby
z powodu trwania w nieformalnym związku, niech spełnia inne praktyki
i dąży jak najszybciej do spowiedzi.

„Nieznajomość Pisma Świętego jest nieznajomością Chrystusa”
– powiedział św. Hieronim. Spotkałem bardzo wielu katolików, którzy byli
święcie przekonani, że są głęboko wierzący, wprost zarzekali się, że tak
jest. Jednak słabo znali Pismo Święte, a więc tak naprawdę nie wiedzieli,
w co wierzą. Głęboko wierzyli w coś trochę podobnego do nauki Jezusa,
choć z powodu pychy tego nie zauważali. Ich systemwierzeń był skrojony
na miarę ich wygody. Nie było tam miejsca na systematyczną walkę
duchową. Wiem, że to surowa ocena, ale mam przekonanie, że jest ona
prawdziwa.

Rozpoczęcie czytania Biblii najlepiej zacząć odEwangelii i kolejnych ksiąg
Nowego Testamentu. Potem warto czytać psalmy i pozostałe księgi
Starego Testamentu. Czym taka praktyka czytania Pisma Świętego różni
się od medytacji chrześcijańskiej, a więc od tego, co na nasze potrzeby
nazwaliśmy słuchaniemgłosu Generała?Wszak zarównow pierwszym, jak
i w drugim przypadku bierzemy Słowo Boże i myślimy nad nim. Różnią się
one, podobnie jak branie pokarmu do ust od przeżuwania go i trawienia.
Pierwsza praktyka polega na czytaniu lub słuchaniu – w trakcie kilku
minut można przeczytać rozdział z Biblii, karmiąc się słowami Boga.
Podczas medytacji bierzemy natomiast na długi czas rozmyślań jedną
tajemnicę lub krótki fragment z Pisma Świętego.

Pokarm żołnierza

– czytanie / słuchanie Pisma Świętego

13



14

Święta Teresa Wielka zachęcała do karmienia swojej duszy dobrymi
książkami dla postępu duchowego. Współcześnie mamy szeroki dostęp
do niezwykle pożytecznych kazań, konferencji, audiobooków, ale
również do papierowych publikacji. W tej praktyce chodzi o to,
by pogłębiać swoją wiedzę teologiczną, poszerzać patrzenie oraz
rozumienie Boga, Jego miłosierdzie i rzeczywistość grzechu. Wybierz
więc to źródło informacji, które najlepiej pomoże Ci rozwijać Twoją
wiarę. Słuchaj lub czytaj. Nie stawiaj na te, które jedynie potwierdzą Twój
sposób myślenia lub w tym momencie wydają Ci się ciekawe. Lektura
może być trudna, nudna, ale powinna Cię ubogacić. Pamiętaj, że „wiara
rodzi się z tego, co się słyszy” (Rz 10,17).

Pokarm żołnierza

– czytanie / słuchanie lektury duchowej

W tymprzewidzianym na 60 dni planie zrób jedno własne postanowienie.
Trzymaj się codziennie tylko tego jednego i rozliczaj się ze swoich

Ćwiczenia duchowe – własne postanowienie

Ćwiczenie ducha w tradycji chrześcijańskiej nazywane jest ascezą.
Nie chodzi o bezsensowne zadawanie sobie bólu, lecz o systematyczny
wysiłek mający na celu przywrócenie pierwotnej harmonii z raju
nie tylko w sercu człowieka, ale także w relacjach międzyludzkich,
w więzi z Bogiem oraz między człowiekiem a światem. W Zeszycie
walki duchowej proponuję Ci, byś codziennie zwracał uwagę na
praktykowanie dobrych uczynków. Zrób komuś herbatę, uśmiechnij
się do pani w sklepie, wyrzuć śmieci, choć nie należy to dziś
do Twoich obowiązków. Po prostu kochaj czynem lub zrób coś
jeszcze lepszego – spraw, by ludzie poczuli się przez Ciebie kochani.

Ćwiczenia duchowe – dobry uczynek

15

postępów w tabelce. Podejmij decyzję woli – podnieś rękę na swojego
bożka lub wadę – i trzymaj się kurczowo tego postanowienia. Zaznaczaj
plus „+” w tabelce, gdy danego dnia uda Ci się być wiernym temu
założeniu. Niech będzie ono realne, konkretne i pokorne. Zapisz je
w odpowiednim miejscu – znajdziesz je na końcu tego zeszytu przed
tabelkami. Proponuję podobne postanowienia do tych: „Będę korzystał
z internetu tylko do godz. 22.00”, „Gdy się zezłoszczę, będę się starał
wytłumaczyć sobie, że Bóg dopuścił tę sytuację, by mnie uświęcić”.
Zachęcam zwłaszcza do takiego postanowienia: „Będę dzisiaj sobie
przypominał, że Bóg na mnie patrzy; będę chodził w Jego obecności” lub
do takiego: „Będę przyjmował z pokorą dzisiejsze zrządzenia Bożej
opatrzności, szczególnie nieuniknione cierpienie”. A może postanowisz
walczyć z Twoją główną wadą?

W walizce, którą pakujemy na wyjazd, nie zmieści się wszystko z szafy.
Podobnie jest w życiu. Jedną z najpotrzebniejszych umiejętności
człowieka jest zdolność odraczania poczucia przyjemności lub
rezygnowania z niej. Ćwiczenie się w tej sztuce pozwala nie tylko łatwiej
wyrzec się grzechu, gdy przyjdzie pokusa, ale też przygotowywać
w duszy miejsce dla Ducha Świętego. Każdego dnia walki duchowej
świadomie zwracaj uwagę na to, czy odmówiłeś sobie czegoś z miłości.
Czasem zrezygnuj z jogurtu, który lubisz, wybierając ten zdrowszy,
za którym nie przepadasz. Innym razem umartw swoją ciekawość poprzez
odebranie wiadomości z komunikatora nie natychmiast, ale po minucie.
Możesz również odmówić sobie obejrzenia ulubionego serialu lub pójść
wcześniej spać, nie tracąc wieczoru na głupoty. Niech to będzie Twoja
duchowa jałmużna, ofiara miła Bogu. Każdego dnia możesz Mu ofiarować
coś innego.

Ćwiczenia duchowe

– odmówienie sobie przyjemności
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Czym się różni praktyka rachunku sumienia przed spowiedzią od
zaproponowanej tutaj praktyki codziennego badania swojego sumienia?
Przypominanie sobie grzechów przed spowiedzią ma na celu szczere
wyznanie win. W tym ćwiczeniu duchowym chodzi natomiast o miłosne
przeproszenie i podsumowanie dnia, nabranie wrażliwości na swoje złe
postępowanie i otrzymane dary. Ważne jest to, żeby walka była
systematyczna i toczona tam, gdzie przebywa wróg. Nie chodzi o to, by
kierowały nią jedynie emocje albo jeszcze gorzej – zachcianki. Miejsca
ataków wroga oraz pozory dobra odkrywa się właśnie podczas tego
ćwiczenia duchowego.

Tradycja chrześcijańska (zwłaszcza św. Ignacy z Loyoli) jednoznacznie
wskazuje, że rachunek sumienia jest niezbędną praktyką w życiu
duchowym. Na wiele rzeczy może zabraknąć czasu, ale absolutnie nie na
rachunek sumienia. Warto podczas niego nie tylko przypominać sobie
grzechy z danego dnia, lecz też podziękować za dobra, które się
otrzymało. W ramach rachunku sumienia można wypełniać umieszczone
na końcu tego zeszytu tabelki.

Ćwiczenia duchowe – rachunek sumienia

• 10 minutmedytacji nad Słowem Bożym lub dwie
dziesiątki różańca codziennie,

• Komunia Święta w niedzielę,
• spowiedź raz w miesiącu,
• 3 minuty czytania lub słuchania Biblii (Ewangelie),
np. w ramach codziennego pacierza,
• pół godziny w tygodniu słuchania lub czytania
lektury/konferencji duchowej,

• jeden bezinteresowny dobry uczynek,

Poziom dla początkujących:

Plan walki duchowej musi być dostosowany do możliwości i stopnia
duchowego rozwoju człowieka. Łuk wysyła strzały wtedy, gdy jest
odpowiednio napięty, ale zbytnie naprężenie może go złamać. Kotlet jest
dla mężczyzny, mleczko dla niemowlaka. Z inną intensywnością będzie
się modlić zakonnik po wielu latach praktyki modlitwy, a z inną świeżo
nawrócona matka czwórki małych dzieci.

Pozwól, że zaproponuję Ci, na podstawie osobistego doświadczenia
duszpasterskiego, trzy poziomy walki duchowej: dla początkujących, dla
postępujących, dla dojrzałych. Pamiętaj, że to tylko propozycja.
Oczywiście, korzystając z tego notatnika, sam możesz sobie narzucić
intensywność zaproponowanych praktyk. Możesz to regulować
w zależności od okoliczności i możliwości. Wszelkie osobiste, codzienne
praktyki (np. nowenny, koronki, pacierze, litanie), niech zostanąwplecione
w plan walki lub odłożone na inny czas. Na przykład nabożeństwo
pierwszosobotnie wpisuje się w zaproponowane praktyki, więc można je
odprawić w ramach planu walki duchowej. Zakreśl długopisem ten
poziom, który wybierasz na najbliższe 60 dni zmagań:

17

Ile czasu poświęcać
na zaproponowane ćwiczenia duchowe?
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• 1 własne postanowienie na 60 dni, zwłaszcza dotyczące grzechów ciężkich,
• odmówienie sobie jakiejś przyjemności – wybrać coś, co zacznie
porządkować życie,
• 3 minuty rachunku sumienia codziennie.

• godzinamedytacji nad Słowem Bożym lub adoracji
Pana Jezusa, lub 3 części różańca codziennie,
• Komunia Święta codziennie,
• spowiedź raz na trzy tygodnie,
• 5 minut czytania lub słuchania Biblii codziennie,
• godzina w tygodniu słuchania lub czytania
lektury/konferencji duchowej,
• codzienne, bezinteresowne dobre uczynki,
• jedno własne postanowienie codziennie, może być inne,
jeśli jest wzięte z medytacji,
• odmówienie sobie jakiejś przyjemności codziennie,
• 8 minut rachunku sumienia codziennie.

Poziom dla dojrzałych:

• 30 minutmedytacji nad Słowem Bożym
lub adoracji Pana Jezusa, lub jedna część różańca codziennie,

• Komunia Święta w niedzielę i 2 razy w tygodniu,
• spowiedź raz w miesiącu,
• 5 minut czytania lub słuchania Biblii codziennie,
• pół godziny w tygodniu słuchania lub czytania
lektury/konferencji duchowej,
• jeden bezinteresowny dobry uczynek codziennie,
• jedno własne postanowienie na 60 dni,
• odmówienie sobie jakiejś przyjemności codziennie,
• 5 minut rachunku sumienia codziennie.

Poziom dla postępujących:

19

1. Napisz poniżej, który zaproponowany poziom walki duchowej
wybierasz – dla początkujących, dla postępujących czy dla
dojrzałych. Zanotuj ewentualne własne modyfikacje, zależne
od osobistego rozeznania lub zdania kierownika duchowego.
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2. Zanotuj, po co i dla kogo walczysz.

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

3. Zapisz, co zrobisz, gdy dopadnie Cię zniechęcenie
lub pojawi się dużo minusów w tabelce.

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................
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Podpis

4. Napisz swoje pytania do Boga lub wątpliwości,
jakie masz na początku tej 60-dniowej drogi.

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

5. Zapisz swoje własne postanowienie,
które będziesz praktykować każdego dnia.

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................
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