Trzymasz w reku notatnik duchowy. Uzyte do jego stworzenia papier
i farba drukarska nie majg wiekszego znaczenia, ale jezeli dodasz
do nich pragnienie chwaty Bozej i walki o poprawe jakosci twojej
wiary, wtedy powstanie naprawde wybuchowa mieszanka. Jestem
przekonany, ze podjecie tego wyzwania spowoduje wybuch, ktory
pochtonie twoje wady, przepali leki i pragnienia. Sita odrzutu
spowoduje, ze diabet zostanie strgcony do piekta, a ty bedziesz
bezpiecznie i z radoscig chodzit nawet posrodku ptomieni
utrapienia. Btogostawie cie w imie Jezusa, by$ zapragnat Boga,
ktory jest Ogniem Pozerajacym.

W nowym wydaniu ,Zeszytu Walki Duchowej” znajdziesz takze
tresci dla os6b zyjgcych w zwigzkach niesakramentalnych, dla oséb
trwajacych w grzechu ciezkim. Bardzo bym chciat, zebys odkryt na
nowo mitos¢ Boga do Ciebie, nawet jesli wydaje Ci sie, ze jestes
daleko od Niego. On na Ciebie czeka. :

Teodor Sawielewicz

Ksigdz katolicki archidiecezji wroctawskiej,
charyzmatyk, rekolekcjonista, a przy tym streamer,
youtuber i tiktoker. Pasjonat gtoszenia Stowa Bozego
i... baniek mydlanych. Zaraz po swoich Swieceniach
kaptanskich w 2017 roku rozpoczat projekt

ewangelizacyjny ,Teobankologia”, z ktérego kazdego dnia korzysta
kilkaset tysiecy os6b. Znany gtéwnie z prowadzenia rézanca
i modlitw wstawienniczych na zywo w internecie o godz. 20:30.
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Kluczem do rozwoju duchowego jest SYSTEMATYCZNA
walka duchowa. Zeszyt jest przeznaczony dla tych, ktorzy
wolg biega¢ w duchowych maratonach, zamiast zmagac
sie w duchowym sprincie. Ten planer zostat napisany
zmysla o tych, ktérzy zrozumieja potrzebe zaplanowanych
dziatan i treningu, by nastawiac sie na pokonanie dtugich
dystanséw kazdego dnia.

Konieczno$¢ SYSTEMATYCZNOSCI

Powyzsze sformutowanie jest kluczem do odczytania celowosci ,Zeszytu
Walki Duchowej”. Chce ci zaproponowac¢ podstawowe ¢wiczenia duchowe,
dzieki ktérym dostaniesz wedke do ztowienia grubych okazdw, zamiast
otrzymania chudej rybki na talerzu. Najbardziej skorzystasz z tego planers,
jesli od poczatku nastawisz sie nie tylko na walke ze zniecheceniem,
ztymi myslami, pokusami, lecz takze na ¢wiczenie mestwa, wytrwatosci
iumiejetnosci SYSTEMATYCZNE] bitwy o zbawienie. Licze na to, ze dzieki
temu zeszytowi odkryjesz taktyki wroga, umocnisz fortyfikacje duszy,
znajdziesz motywacje do przejscia na strone Triumfatora — Jezusa. Mam
nadzieje, ze dzieki temu nie bedziesz sie ze soba cackat, a tym bardziej
z wrogiem, ktérego namierzysz i nazwiesz.

Zaplanowane w tym zeszycie praktyki duchowe s3 oparte na Biblii i Tradycji
Kosciota, ktére poznawatem przez lata studidéw i formacji duchowej. Sa
wyprébowane i sprawdzone przez autora, jednak dalekie od prostych
recept. Zatozenie, ze nie zbawisz siebie sam, to dobry punkt wyjscia do
rozpoczecia systematycznej walki duchowej.

ks. Teodor



Po prostu zacznij!
Plan walki duchowej dla zupetnie poczatkujacych

Zanim zaczniesz wgtebiac sie w instrukcje i szczegoty dotyczace planera,
ktory trzymasz teraz w reku, chce cie zacheci¢, by duchowa walke po prostu
zacza¢. Ruszenie z miejsca bywa najtrudniejsze. Na nastepnej stronie
znajdziesz tabelke, dzieki ktérej ,ruszysz z jedynki”. Po prostu zacznij walke
duchowa tak, jak jg rozumiesz, tak, jak potrafisz, na tyle, naile Ci siti czasu
wystarczy. Jesli wypetnites dang praktyke w jakims$ dniu walki, wstaw znak
.1 w tej komérce tabelki. Jesli zaniedbates ja, wpisz tam ,—". Dla przyktadu:
w drugi dzien walki odmoéwites poranny pacierz, wpisz wtedy ,+" na
skrzyzowaniu kolumny ,poranny pacierz” oraz wiersza ,drugi dzien”. Rano
pomodl sie, choc krotko, tak, jak najlepiej potrafisz. Wieczorem kilka minut
czytaj jedna z czterech Ewangelii lub jej postuchaj.

Odnoénie do kolumny: ,sprzeciwianie sie cho¢ raz pokusie”, najlepiej
bytoby, gdyby$ wybrat jedna, czesto pojawiajaca sie u ciebie pokuse
i stawiat znak ,+" w tabelce, gdy udato ci sie cho¢ raz w ciggu dnia te pokuse
zwalczyd¢. Jesdli wiec na przyktad palisz papierosy, wstaw ,+" wtedy, gdy
chocraz powiesz sobie: ,Teraz nie zapale, odtoze to na pézniej”, gdy najdzie
cie na to ochota lub nadarzy sie okazja do zapalenia. Jezeli natomiast
postanowisz mniej pali¢, a w ciagu dnia ani razu nie zawalczysz z pokusg,
wpisz w tabelke znak ,—".

Odnosnie do kolumny: ,dobry uczynek”, rozgladaj sie wokét siebie w ciggu
dnia i szukaj sposobnosci do tego, by komus sprawic przyjemnos¢, wywotac
usmiech, ustuzy¢, wysta¢ mita wiadomosc.

Po prostu zacznij!

Jesli potrzebujesz wiecej ttumaczen lub chcesz ambitniejszego planu,
przejdz do nastepnych stron i wczytaj sie w bogactwo nauk Biblii i Tradycji
Kosciota o walce duchowej.

DZIEN WALKI
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Propozycja planu walki duchowej

dla os6b pozostajacych w grzechu ciezkim
z powodu nieformalnego zwigzku

Ta propozycja planu powstata jako potrzeba naszych czasow. Wielkim
wspotczuciem i troska chce otoczy¢ osoby, ktére tak pogmatwaty sobie
zycie grzechami cudzotdstwa, ze tatwo moga dojs¢ do wniosku, ze walka
duchowa nie jest dla nich, bo nic im nie da. Jesli ta sytuacja dotyczy ciebie,
chce zebys wiedziat, ze wtasnie szczegblnie ciebie zachecam do podjecia
walki z wrogami zbawienia — szatanem, ciatem i $wiatem. Na kolejnych
kartach tego planera ttumacze, jak korzystac¢ z tabelki, ktérg widzisz po
prawej stronie — sprobuj wczytac sie w te instrukcje. Bég z pewnoscia
wspomoze cie swoja taska, by$ przestat grzeszy¢. Pamietaj, ze grzech
cudzotdstwa to jeden z wielu grzech6w i czesto nie on jest najgorszy; nie
on najbardziej rani Serce Jezusa. Gorszy jest brak zaufania do Boga, brak
wiary w Jego mitos¢, zniechecanie sie pod wptywem ktamstw, ze jak juz nie
trwam w tasce uswiecajacej, to wszystko mi jedno. Zobaczysz, ze tatwie]
bedzie ci dazy¢ do kratek konfesjonatu, gdy wzmocnisz swoje zaufanie do
Boga. Twoja wiara moze sprawi¢, ze wyrwiesz drzewo z silnymi korzeniami
i kazesz mu rzucic sie w morze. Twoja wiara uzdolni cie do rzeczy, ktére dzi$
wydaja sie niemozliwe.

Sprébuj zacza¢ realizowac ten plan napisany pod ciebie

Zobaczysz, ze w trakcie jego wypetniania Bdg podsunie ci pragnienie
porozmawianiazksiedzem o swojej sytuacji—wtedy rozeznajcie wspélnie, co
powinnas/powinienes$ zrobi¢, by matymi kroczkami is¢ ku pojednaniu z Bogiem.
Rozeznajcie zawite sytuacje, dotyczace na przyktad dzieci, ich wspoélnego
wychowania pod jednym dachem. Zwtaszcza ty potrzebujesz modlitwy
i walki duchowej. Bez nich narazasz sie na wieczne oddzielenie od twojego
Stworcey.

DZIEN WALKI
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Kim jest duchowy wrég?

Twoim wrogiem nie jest cztowiek (por. Ef 6,12). Osobe ludzka trzeba tylko
kocha¢, nie inaczej. Czyms innym jest grzech cztowieka, a czym innym sam
cztowiek. Zto zwalczaj, ludzi kochaj. Twoi przeciwnicy maja nature duchowa
i jest ich trzech. Walka duchowa o relacje z Bogiem, a przez to o szczescie
twoje iinnych oraz o zycie wieczne toczy sie przeciwko:

a. szatanowi, b.swiatu, c. ciatu.

Walczymy zatem przeciwko ztu osobowemu, czyli przeciwko diabtu. Stowo
LSwiat” oznacza struktury zta, ktére sktaniaja cztowieka ku potepieniu
i podwazaja zaufanie do Stworcy. Chodzi tu na przyktad o opinie ludzks,
ktéra zacheca nas do pojscia za gtosami sprzecznymi z Ewangelia. Pod
pojeciem ,ciato” kryja sie: egoizm, wady, niezaspokojone potrzeby, rany,
sfera grzechu, pozadliwosci (por. 1 1 2,16) i namietnosci, czyli uczucia,
ktoére odciagaja od Boga, gdy im ulegamy, a przywiazuja nas w niewolniczy
sposéb do rzeczy (por. Kol 3,5).

W raju, przed grzechem, cztowiek zyt w doskonatej harmonii na czterech
ptaszczyznach: w zgodzie ze Swiatem, z drugim cztowiekiem, z sobg samym,
a nade wszystko w zazytej relacji z Bogiem. Grzech pierwszych rodzicéw
poskutkowat tym, ze cata robwnowaga Swiata zostata mocno zaburzona.
Swiat jest uzywany nie do tego celu, w jakim zostat stworzony, a cztowiek
cztowiekowi staje sie wilkiem.

W kazdym z nas jest pekniecie wyrazajgce sie w nieuporzadkowanych
namietnosciach i pozadliwosci — jest to biblijne okreslenie, psychologia
natomiast raczej nazwataby ten stan niezaspokojonymi potrzebami.
Cztowiek nie wierzy Bogu, nie ufa Mu i nie kocha Go tak, jak powinien. Jego
wnetrze zajmuje sie czym$ innym niz to, do czego zostato stworzone. Grzech
nie pozwala cztowiekowi doswiadcza¢ Bozej mitosci. ,Pieciopasmowa
autostrada”, ktéra taczyta Boga i cztowieka, zostata zniszczona. Ludzie
zaczeli szukac¢ mitosci gdzie indziej — tam, gdzie s3 tylko jej pozory
i namiastki. ,,Ukochali bardziej ciemnos¢, anizeli $wiatto” (J 3,19).

Taktyka wroga

a. Wrogowie zbawienia wspotpracuja ze soba. Na przyktad szatan
wykorzystuje struktury zta w Swiecie i nasze niezaspokojone potrzeby.

b. Przeciwnik wywotuje chaos, zagubienie, niepokdj, a jesli daje
iluzoryczny pokdj, rados¢ i poczucie szczescia, to tylko po to, by wsaczyc
swoje ktamstwo w umyst. Daje zadowolenie i rados¢ z czynienia zta. Wptywa
wiec na sfere emocjonalng, aby zwies¢ cztowieka.

c. Niszczy dobro u samych korzeni. Najwiecej swoich sit zuzywa, zeby
zdusic je na samym poczatku rozwoju, zanim sie rozro$nie i wzmocni. Dziata
wiec szczegblnie mocno na poczatku nawrdcenia.

d. Nie kusi wprost do ztego, ale postuguje sie pozorem dobra (por. Rdz 3,6).
Pokazuje tylko pozytywne skutki, a zastania katastrofalne konsekwencje
ztego czynu. Cnota znajduje sie posrodku, dlatego kusi przez przesade
(np. surowy, niszczacy zdrowie post, skruputy) lub niedomiar dobra (np. ,Nic
sie nie stanie, jesli kilka godzin dziennie przesiedzisz w internecie”, albo:
Wystarczy, ze poswiecisz kilka minut na modlitwe rano i wieczorem”).

17
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e. Wykrzywia obraz Boga (por. Rdz 3,4-5), by pokaza¢, ze dzwiganie krzyza
razem z Jezusem skonczy sie zyciowg katastrofa. Przedstawia wyobrazenia
Stwoércy, ktéremu nie mozna zaufac.

f. Wochodzi w dialog z cztowiekiem pozornymi problemami (por. Rdz 3,1;
Mt 4,1-11). Przeszkadza w wypetnianiu mitoscia tego, co jest tu i teraz
poprzez przywotywanie wspomnien lub straszenie tym, co sie wydarzy
w przysztosci.

g. Podajesiezaprzyjacielacztowieka, aby go zabi¢ duchowo, wykorzystujac
chocby pozorny autorytet profesora seksuologii lub psychologii, ktéry radzi,
zeby grzeszyc.

h. Zabiera, niszczy lub odcina od pokarmu i lekarstwa (sakramentow,
Stowa Bozego), przekonujac, ze Swietnie poradzisz sobie bez nich.

i. Podsyta btedne dane i rozkazy. Odwraca uwage od spraw istotnych,
kierujac wzrok na te mato wazne. Powie sto prawdziwych rzeczy, by wcisnac
w srodek jedno kluczowe ktamstwo. Na przyktad bedzie ci podsuwat mysl:
.Jestes niegodny modlitwy”, co jest prawdg, lecz mozna z tego wyprowadzic¢
btedny wniosek: ,,Nie médl sie, skoro nie zastugujesz na taske”.

Taktyka walki z wrogiem

a. Rozpoznawac taktyke przeciwnika i kierowa¢ swoje sity tam, gdzie on
atakuje. Ustali¢ wade gtéwna i pracowac zwtaszcza nad nia.

b. Uwazac na pozory dobra w tym, co sie robi. Z géry zatozy¢, ze tatwo
popadamy w iluzje. Wydaje nam sie, ze skoro jeden aspekt sprawy jest
korzystny dla nas, to catos¢ bedzie dobra i mita Bogu. Z Boza pomoca badac
na modlitwie wtasne zachowanie i wybory.

c. Dbac o prawidtowy obraz Boga. Nie ulegac ztym, oskarzajacym myslom,
ktére z pewnosciag beda przychodzi¢ do gtowy, by przekona¢, ze B6g mnie
nie kocha, nie pomaga mi i nie interweniuje, gdy jest taka potrzeba.

d. Nie kierowac¢ sie modami i Swiatowym mysleniem (por. Rz 12,2), nie
zagtusza¢ sumienia i nie usprawiedliwiac¢ sie argumentami: ,wszyscy tak
robig”, ,to nic ztego”, ,ja go przeciez kocham”, gdy wiem, ze dziatam wbrew
Bozym przykazaniom.

e. Byc¢ postusznym Bozemu Mistrzowi — Jezusowi. Ustali¢ zsynchronizowane,
harmonijne dziatanie wszystkich duchowych Zotnierzy, unika¢ samowolki
w walce. Wypetnia¢ duchowe praktyki zaproponowane w tym zeszycie,
ktore stuzg nauce postuszeristwa Bogu i stuchania Go.

f. Robi¢ konkretne, realne i dostosowane do osobistych mozliwosci
postanowienia. Rozlicza¢ sie z nich w tabelce i przy pomocy spowiednika.

g. Nie liczy¢ na wtasne sity, ale na zastepy wojsk anielskich i na taske
(por. 2 Krl 6,15-17). Nie zadreczac sie porazkami, bo bytoby to wyrazem
ulegania pysze i urazonemu ego. Wykorzystywac przegrane do tego, zeby
bardziej przylgnac¢ do Wszechmogacego.
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h. Nastawia¢ sie na maratony, a nie na duchowe sprinty. Dbac
o systematyczng walke duchowa. Dostosowac duchowe ¢wiczenia do
swoich mozliwosci i poziomu rozwoju duchowego. Korzysta¢ z metody
matych krokéw i nie starac sie poprawi¢ zbyt wielu rzeczy naraz.

i. Nie kierowac sie w zyciu emocjami, gdy odciagaja one od dobrych
postaw (np. nie ulegac¢ lekowi, gdy sktania on do zaprzestania walki
duchowej). Nie zadreczac sie tym, co wywotuje wyrzuty sumienia, kiedy
os$wiecony wiara rozum podpowiada, ze to nie jest grzech. Pamieta¢, ze
bezposredni wptyw na sfere uczuciowa ma diabet, ktory wykorzystuje rany
na duszy i niezaspokojone potrzeby, zeby sktoni¢ cztowieka do grzechu.

j. Unika¢ wszelkich pseudopoboznych Srodowisk, ktére naktaniajg
do niepostuszenstwa wobec ustanowionych w KosSciele urzedéw. Byc
w jednosci z Kosciotem hierarchicznym, a nie tym wymyslonym przez grupe,
ktora tylko pozornie powotuje sie na prawdziwg Tradycje, a takze nauczanie
Bibliii KoSciota. Pamietac, ze szatan jest szczegblnie aktywny w podwazaniu
autorytetu przetozonych w Kosciele. Mie¢ gteboka Swiadomos¢, ze bycie
postusznym ustanowionym wtadzom koscielnym jedynie ze wzgledu na
ich moralne zycie lub bycie niepostusznym z powodu ich niemoralnego
postepowania tatwo oddaje we wtadze duchowego wroga i pozwala mu
na zwodzenie. Unika¢ watpliwych, prywatnych objawien, a tym bardziej
tych niezaakceptowanych przez Kosciot. Wiecej w tym temacie znajdziesz
w przestrogach duchowych $w. Jana od Krzyza.

k. Wielka pomoca w rozwoju duszy jest staty spowiednik i kierownik
duchowy. Warto sie o niego modli¢ i stara¢. Nalezy szukac rady u kazdego
madrego (por. Tb 4,18).

L. Jak najszybciej rezygnowac z grzechu, nie odktada¢ nawrdcenia na
pbzniej, na lepsze okolicznosci lub miejsce. Natychmiast i5¢ do spowiedzi
po grzechu ciezkim. Ucinac zto u korzenia.

m. Wopatrywac sie w Jezusa, a nie w swoje stabosci. Nie przerazac sie
sSwoj3 grzesznoscia. Pamietac, ze Bog nie wymaga rzeczy niemozliwych. On
pomaga, ale zarazem uczy dobrego przezywania poczucia bezsilnosci, by
wycwiczy¢ cztowieka w pokorze. Gdy brakuje sit, nie oczekiwac, ze Bog za

kazdym razem doda ich do walki. Trwac z unizeniem w bezsilnosci, starajac
sie zmieniac godziwymi Srodkami tylko to, na co ma sie wptyw.

n. Kto stoi, niech baczy, aby nie upadt (por. 1 Kor 10,12). Nie by¢ zbyt
pewnym siebie i nie narazac sie na pokusy (np. odcig¢ sie od osoby, ktéra
byta przyczyna zdrady matzenskiej).

o. Pamieta(, ze zycie to sztuka rezygnacji nie tylko z tego, co zte, ale réwniez
z tego, co dobre, by zrobi¢ miejsce temu, co lepsze. My mamy by¢ gotowi
w kazdym czasie na strate jakiegokolwiek dobra, choc¢by najwznioslejszego,
jesli tylko taka bedzie Przenajswietsza Wola Boza. Duchowe ¢wiczenia
zawarte w tym planerze stuza wtasnie wyrobieniu tej gotowosci, czyli
ubo6stwa ducha.

p. Miec Swiadomos¢, ze walczysz gtdwnie o Boza chwate i Krolestwo
Niebieskie, ale tez o swoje zbawienie, matzenstwo, rodzine, niebo dla
najblizszych i dla tych, do ktérych Duch Swiety cie posle, oraz o wyjécie
z rodzinnych ktopotéw. Zmagasz sie tez, by spetni¢ swoje najgtebsze
pragnienia ztozone w twoim sercu przez samego Boga. Walczysz o usmiech
na twarzy, a takze o zmiane myslenia i nastawienia do zycia.
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Jak korzystac
Z ,Zeszytu Walki Duchowej”?

W Srodku zeszytu znajdziesz przestrzen na swoje notatki duchowe. Przy
kazdym takim miejscu zostat zamieszczony inspirujacy cytat. Zapisuj tam
swoje przemyslenia, poruszenia duchowe, zwatpienia, intymne rozmowy
z Bogiem, wydarzenia dnia, watpliwosci oraz pytania do Jezusa. Korzystaj
z tej przestrzeni o tyle, o ile zapiski pomagaja ci zblizy¢ sie do Boga. W raju
Adam zyskiwat wtadze nad stworzeniem, gdy nazywat rzeczy, nadawat im
imie. Ty czyn podobnie — nazywaj to, co sie w tobie dzieje, i zdobywaj nad
tym wtadze wtasnie dzieki nadawaniu imienia na przyktad uczuciom. Jezeli
zabraknie ci miejsca, skorzystaj z dodatkowych kartek.

Na koncu tego planera znajdziesz tabelke. Nalezy systematycznie pod
koniec dnia do niej wraca¢, aby wpisywac codziennie ,+" w odpowiednia
komorke, gdy dana praktyka sie udata, albo ,~", jesli przegralismy na tym
froncie. Podziat na kategorie: ,gtos Bozego Mistrza”, ,,pokarm i lekarstwo”
oraz ,¢wiczenia duchowe”, jest oczywiscie nieostry i umowny. Wynika on
z obserwadji dziatan wojennych. Wszak duchowi Zotnierze, aby mogli wygrac,
musza troszczy¢ sie o jedzenie i lekarstwa — sakramenty, Stowo Boze),
wstuchiwac sie w gtos Boga na modlitwie i ¢wiczy¢ sie w walce.

Opisze teraz krotko kazda z praktyk, zeby utatwic¢ ci decyzje wtaczenia
sie catym sercem w zaproponowane dziatania, ktére powinny wejs¢ nam
w krew i sta¢ sie dla nas chlebem powszednim nie tylko w trakcie tych
60 dni. Wybratem jedynie niezbedne duchowe praktyki, bardzo mocno
zakorzenione w katolickiej Tradycji.

Gtos Bozego Mistrza — medytacja chrzescijanska

Swieta Faustyna w swoim dzienniczku zapisata takie stowa: , Kazdego poranka
w czasie rozmyslania [medytacji] gotuje sie do walki na caty dzien” (Dz 91). To,
co zotnierz spozyt, musi by¢ przegryzione, przezute, przetrawione, wchtoniete
iwtaczone w organizm, by dato mu site. Ustyszane Stowo Boze musimiec czas na

wejscie w krwioobieg cztowieka. To sie wtasnie dzieje podczas chrzescijanskiej
medytacji, zwanej tez rozmyslaniem lub modlitwg myslna.

We wspotczesnej kulturze obserwujemy rozwoéj zainteresowania réznego
rodzaju medytacjami. Niestety, wiele z tych batwochwalczych propozycji
opiera sie na filozofii Wschodu. Niedobre praktyki czerpane z innych religii
wypieraja wielkie bogactwo tradycji modlitwy chrzescijanskiej. Budza tez
lek przed stowem ,medytacja” i wlewaja nieufnos¢ co do uswieconych form
walki duchowej, a przeciez to, co katolickie, i to, co orientalne, tak bardzo
rézni sie od siebie...

Kazdy katolik powinien bardzo obficie korzystac z tego skarbca Kosciota —
praktyk rozmyslania nad gtosem Bozego Mistrza. Wtedy nie przyjdzie mu do
gtowy siegac¢ po medytacje transcendentalng, zen, joge czy dazy¢ do stanu
nirwany. Na szczescie dos$¢ powszechng forma rozmyslania nad Bozym
Stowem jest rézaniec. taczy on modlitwe ustnga (wypowiadanie stéw)
z medytacja nad Ewangelia.

Pokarm zotnierza — Komunia Swieta

Wrécmy do stow sw. Faustyny: , Kazdego poranka w czasie rozmyslania gotuje
sie do walki na caty dzien, a Komunia Swieta jest mizapewnieniem, ze zwycieze,
i tak bywa. Lekam sie dnia, w ktérym nie mam Komunii Swietej. Ten Chleb
mocnych daje mi wszelka site do prowadzenia tego dzieta i mam odwage do
petnienia wszystkiego, czego zada Pan. Odwaga i moc, ktéra jest we mnie, nie
jest moja, ale Tego, ktéry mieszka we mnie —[taka] jest Eucharystia. Jezu mdj,
jak wielkie sg niezrozumienia; nieraz gdyby nie Eucharystia, nie miatabym
odwagi i$¢ dalej po tej drodze, ktéras mi wskazat” (Dz 91).

Pokorny cztowiek zrozumie, dlaczego jest mu konieczna czesta Komunia
Swieta. Wyrazem naszego niezrozumienia jest jednoczesne uleganie zalowi
do Boga o to, ze nie dodaje sit, i rzadkie posilanie sie Ciatem Zbawiciela.
Niech nie zniechecaja sie do podjecia walki duchowej ci, ktérzy z powodu
trwania w grzechu ciezkim (np. zwiazku niesakramentalnym), nie moga
przystepowa¢ do Komunii. Dla nich jest przewidziane osobne miejsce
w ,Zeszycie Walki Duchowej”, by dazyli matymi krokami do przyjmowania
Jezusa pod postacia chleba.
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Lekarstwo zotnierza - spowiedz

Znbéw oddajmy gtos $w. Faustynie: ,Pragne powiedziectrzy stowado duszy,
ktéra pragnie stanowczo dazy¢ do Swietosciiodnosi¢ owoc, czyli pozytek
ze spowiedzi. Pierwsze - catkowita szczero$¢ i otwartos¢. Najswietszy
i najmadrzejszy spowiednik nie moze gwattem wla¢ w dusze tego, czego
pragnie, jezeli dusza nie bedzie szczera i otwarta. Dusza nieszczera
i skryta naraza sie na wielkie niebezpieczenistwo w zyciu duchownym
i sam Pan Jezus nie udziela sie takiej duszy w sposdb wyzszy, bo wie,
ze ona nie odniostaby korzysci z tych task szczegélnych. Drugie stowo —
pokora. Dusza nie korzysta nalezycie z sakramentu spowiedzi, jezeli
nie jest pokorna. Pycha dusze utrzymuje w ciemnosci. Ona nie wie
i nie chce doktadnie wnikng¢ w gtab swej nedzy, maskuje sie i unika
wszystkiego, co by ja miato uleczy¢. Trzecie stowo — to postuszenstwo.
Dusza niepostuszna nie odniesie zadnego zwyciestwa, chociazby ja sam
Pan Jezus bezposrednio spowiadat (...) Na wielkie nieszczescia naraza
sie dusza niepostuszna i nic nie postapi w doskonatosci, i nie da rady
w zyciu duchownym. Bog najhojniej obsypuje dusze taskami, ale dusze
postuszng” (Dz 113).

Zamiast szukac zwyciestw i rozwigzania swoich probleméw za pomoca
watpliwych praktyk, warto korzystac ze sprawdzonej, ustanowionej przez
Jezusa metody walki duchowej — ze spowiedzi. Nie wystarczy jednak
przystepowac do sakramentu pokuty i pojednania. Trzeba to robic szczerze,
otwarcie, bez zmyslania, usprawiedliwiania sie, pokornie, z gotowoscig na
postuszenstwo. Kto nie moze sie spowiadac¢ chocby z powodu trwania
w nieregularnym zwiazku, niech spetnia inne praktyki i dazy do jak
najszybszej spowiedzi. Moze wybierzesz sobie statego spowiednika? Jak
to zrobi¢? Pomaédl sie do Ducha Swietego o niego i o $wiatto w wyborze.
Poszukaj w twoim najblizszym otoczeniu kaptana, ktéremu mozesz
z korzyscig powierzy¢ swojg dusze. Pomoédl sie za spotkanie z nim.
W konfesjonale lub na spotkaniu zapytaj o mozliwos¢ statej spowiedzi. Im
lepszy spowiednik, tym prawdopodobnie bardziej zapracowany (ma duzo
podobnych pytan), wiec przyjmij ewentualng odmowe z pokora.

Pokarm zotnierza - czytanie/stuchanie Pisma Swietego

.Nieznajomo$¢ Pisma Swietego jest nieznajomoscig Chrystusa” -
powiedziat $w. Hieronim. Spotkatem bardzo wielu katolikow, ktorzy byli
Swiecie przekonani, ze sg gteboko wierzacy. Wprost zarzekali sie, ze tak jest.
Jednak stabo znali Pismo Swiete, a wiec tak naprawde nie wiedzieli, w co
wierza. Byli gteboko wierzacy w cos troche podobnego do nauki Jezusa, choc
z powodu pychy tego nie zauwazali. Ich system wierzen byt skrojony na
miare ich wygody. Nie byto tam miejsca na systematyczna walke duchowa.
Wiem, ze to surowa ocena, ale jestem przekonany, ze jest ona prawdziwa.

Czytanie Biblii najlepiej zacza¢ od Ewangelii i kolejnych ksigg Nowego
Testamentu. Potem warto czyta¢ psalmy i pozostate ksiegi Starego
Testamentu. Czym praktyka czytania Pisma Swietego rézni sie od medytacji
chrzedcijanskiej, a wiec od tego, co na nasze potrzeby nazwaliSmy
stuchaniem gtosu Bozego Mistrza? Wszak zarébwno w pierwszym, jak
i drugim przypadku bierzemy Stowo Boze i myslimy nad Nim. Rdznig sie one
jednak, podobnie jak branie pokarmu do ust od przezuwania go i trawienia.
Ta praktyka polega na czytaniu lub stuchaniu. W trakcie kilku minut mozna
przeczytac rozdziat Biblii, karmigc sie Stowami Boga. Podczas medytacji
bierzemy natomiast na dtugi czas rozmyslan jedna tajemnice lub krétki
fragment z Pisma Swietego.

Pokarm zotnierza - czytanie/stuchanie lektury duchowej

Swieta Teresa Wielka bardzo zacheca do karmienia swojej duszy dobrymi
ksigzkami dla postepu duchowego. Wspoétczesnie mamy bardzo rozlegty
dostep do niezwykle pozytecznych kazan, konferencji, audiobookéw, jak
rowniez do papierowych publikacji. W tej zaproponowanej praktyce chodzi
o to, by pogtebia¢ swoja wiedze teologiczng, poszerza¢ patrzenie oraz
lepiej rozumie¢ Boga, Jego mitosierdzie i rzeczywistos¢ grzechu. Wybierz
wiec to zrédto informacji, ktére najlepiej pomoze ci rozwija¢ twojg wiare
(stuchaj go lub czytaj). Nie stawiaj na te, ktére jedynie potwierdza twoj
sposob myslenia lub w tym momencie wydaja ci sie ciekawe. Lektura moze
by¢ trudna, nudna, lecz powinna cie ubogaci¢. Pamietaj, ze ,wiara rodzi sie
Z tego, co sie styszy” (Rz 10,17).
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Cwiczenia duchowe - dobry uczynek

Chrzescijanstwo o wiele bardziej polega na czynieniu dobra niz na unikaniu
zta. Pamietaj, ze walka duchowa nie jest sztuka dla sztuki, nie ma tez na celu
tego, zebys co$ sobie udowodnit albo lepiej sie czut. Z niej powinny rodzi¢
sie czyny — dobre uczynki.

Cwiczenia ducha w tradycji chrzescijanskiej nazywane sg asceza. Nie chodzi
0 bezsensowne zadawanie sobie béluy, ale o systematyczny wysitek majacy na
celu przywroci¢ pierwotng harmonie z raju nie tylko w sercu cztowieka, lecz
takze w relacjach miedzyludzkich, w wiezi z Bogiem oraz miedzy cztowiekiem
a swiatem. W ,Zeszycie Walki Duchowej” proponuje ci, bys codziennie
zwracat uwage na praktykowanie dobrych uczynkéw: zrob komus herbate,
usmiechnij sie do pani w sklepie, wyrzu¢ Smieci poza swoim obowigzkiem,
zainteresuj sie sasiadka, pozycz komus$ drobne w sklepie, usmiechnij sie do
ekspedientki, podnie$ Smiec z ulicy i wrzu¢ do kosza, pozycz cos biednemu,
przekaz jatmuzne na stuszny cel, pomdz szwagrowi przenies¢ meble, poczytaj
dziecku ksigzke. Po prostu kochaj czynem lub zréb cos jeszcze lepszego —
spraw, zeby ludzie poczuli sie przez ciebie kochani.

Cwiczenia duchowe - wtasne postanowienie

W tym przewidzianym na 60 dni planie zréb jedno wtasne postanowienie.
Trzymajsie codziennietylkotegojednegoirozliczajsie ze swoich postepow
w tabelce. Podejmij decyzje woli — podnies$ reke na swojego bozka lub
wade i trzymaj sie kurczowo tego postanowienia. Zaznacz ,+" w tabelce,
gdy danego dnia uda ci sie by¢ wiernym temu zatozeniu. Niech bedzie ono
realne, konkretneipokorne.Zapiszje w odpowiednim miejscu—znajdzieszje
na koricu tego zeszytu przed tabelkami. Proponuje podobne postanowienia
do tych: ,Bede korzystat z internetu tylko do 22.00", ,Gdy sie zeztoszcze,
bede sie starat wyttumaczy¢ sobie, ze Bdg dopuscit te sytuacje, by mnie
uswieci¢”. Zachecam zwtaszcza do takiego postanowienia: ,Bede dzisiaj
sobie przypominat, ze Bég na mnie patrzy, bede chodzit w Jego obecnosci”,
lub do takiego: ,Bede przyjmowat z pokora dzisiejsze zrzadzenia Bozej
Opatrznosci, zwtaszcza nieuniknione cierpienie”. A moze postanowisz sobie
walczy¢ z twoja gtowna wada? Inne propozycje postanowier s zapisane
w dodatku na koncu zeszytu.

Cwiczenia duchowe - odméwienie sobie przyjemnosci

W walizce, ktérg pakujemy na wyjazd, nie zmiesci sie wszystko z szafy.
Podobnie jest w zyciu. Jedna z najpotrzebniejszych umiejetnosci cztowieka
to zdolno$¢ odraczania poczucia przyjemnosci lub rezygnowania z niej.
Cwiczenie sie w tej sztuce pozwala nie tylko tatwiej wyrzekac sie grzechu, gdy
przyjdzie pokusa, ale tez przygotowywac w duszy miejsce dla Ducha Swietego.

Kazdego dnia walki duchowej $Swiadomie zwracaj uwage na to, czy
odmowites sobie czego$ z mitosci. Czasem zrezygnuj z jogurtu, ktory
lubisz, wybierajac ten zdrowszy, za ktérym nie przepadasz; innym razem
umartw swoja ciekawo$¢ poprzez odebranie wiadomosci z komunikatora
nie natychmiast, lecz po minucie. Mozesz réwniez na przyktad odmowic
sobie ogladniecia ulubionego serialu lub pdjs¢ wczesniej spac, nie tracac
wieczoru na gtupoty. Niech to bedzie twoja duchowa jatmuzna, ofiara mita
Bogu. Kazdego dnia mozesz Mu ofiarowac co$ innego.

Cwiczenia duchowe - rachunek sumienia

Czym sie rozni praktyka rachunku sumienia przed spowiedzig od
zaproponowanej tutaj praktyki codziennego badania swojego sumienia?
Celem przypominania sobie grzechéw przed spowiedzig jest szczere
wyznanie win. W tym ¢wiczeniu duchowym chodzi natomiast o mitosne
przeproszenie i podsumowanie dnia, nabranie wrazliwo$ci wobec swojego
ztego postepowania i otrzymanych daréw. Wazne jest to, zeby duchowa
walka byta systematyczna, toczona tam, gdzie przebywa wrég. Nie chodzi
o to, by kierowac sie jedynie emocjami albo jeszcze gorzej — zachciankami.
Miejsca atakéw wroga oraz pozory dobra odkrywa sie wtasnie podczas tego
¢wiczenia duchowego.

Tradycja chrzescijanska (zwtaszcza Sw. Ignacy z Loyoli) jednoznacznie
wskazuje, ze rachunek sumienia jest niezbedng praktyka w zyciu duchowym.
Na wiele rzeczy moze zabrakna¢ czasu, ale absolutnie nie na rachunek
sumienia. Warto podczas niego nie tylko przypominac sobie grzechy
z danego dnia, lecz takze podziekowal za dobra, ktére sie otrzymato.
W ramach rachunku sumienia mozna wypetnia¢ umieszczone na koncu tego
zeszytu tabelki.
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Ile czasu poswiecac
na zaproponowane ¢wiczenia duchowe?

Plan walki duchowej musi by¢ dostosowany do mozliwosci i stopnia
duchowego rozwoju cztowieka. tuk wysyta strzaty wtedy, gdy jest
odpowiednio napiety, ale zbytnie naprezenie moze go ztamac. Kotlet jest
dla mezczyzny, mleczko dla niemowlaka. Z inng intensywnos$cia bedzie
sie modli¢ zakonnik po wielu latach praktyki modlitwy, a z inng $wiezo
nawrécona matka czworki matych dzieci. Pozwoél, ze zaproponuje ci, na
podstawie osobistego doswiadczenia duszpasterskiego, trzy poziomy walki
duchowej: dla poczatkujacych, postepujacych, dojrzatych. Pamietaj, ze to
tylko propozycja. Oczywiscie, korzystajac z tego notatnika, mozesz sam sobie
narzuci¢ intensywnos¢ przedstawionych praktyk. Zaleznie od okolicznosci
i mozliwosci mozesz jg zwiekszal. Wszelkie osobiste codzienne praktyki,
chocby nowenny, koronki, pacierze, litanie, niech zostang wplecione
w plan walki lub odtozone na inny czas (np. nabozenstwo pierwszosobotnie
wpisuje sie w zaproponowane praktyki, wiec nie trzeba go odprawiac obok,
ale w ramach planu walki duchowej). Zakresl dtugopisem ten poziom, ktéry
wybierasz na najblizsze 60 dni zmagan.

Poziom dla poczatkujacych:

+ 10 minut medytacji nad Stowem Bozym lub dwie dziesiatki r6zanca
codziennie,

- Komunia Swieta w niedziele,

« spowiedZ raz w miesiacu,

+ 3 minuty czytania lub stuchania Biblii (Ewangelie), np. w ramach
codziennego pacierza,

« p6t godziny w tygodniu stuchania lub czytania lektury/konferencji duchowej,

- jeden bezinteresowny dobry uczynek,

- jedno wtasne postanowienie na 60 dni, zwtaszcza dotyczace grzechéw
ciezkich,

- odmowienie sobie jakiej$ przyjemnosci — wybrac cos, co zacznie
porzadkowac zycie,
+ 3 minuty rachunku sumienia codziennie.

Poziom dla postepujacych:

+ 30 minut medytacji nad Stowem Bozym lub adoracji Pana Jezusa
albo jedna czes¢ rézanca codziennie,

- Komunia Swieta w niedziele i 2 razy w tygodniu,

« spowiedzZ raz w miesiacu,

« 5 minut czytania lub stuchania Biblii codziennie,

« p6t godziny w tygodniu stuchania lub czytania lektury/konferencji
duchowej,

- jeden bezinteresowny dobry uczynek codziennie,

« jedno wtasne postanowienie na 60 dni,

- odmowienie sobie jakiej$ przyjemnosci codziennie,

« 5 minut rachunku sumienia codziennie.

Poziom dla dojrzatych:

- godzina medytacji nad Stowem Bozym lub adoracji Pana Jezusa albo
3 czesci rézanca codziennie,

- Komunia Swieta codziennie,

« spowiedz raz na trzy tygodnie,

« 5 minut czytania lub stuchania Biblii codziennie,

- godzina w tygodniu stuchania lub czytania lektury/konferencji duchowej,

- jeden bezinteresowny dobry uczynek codziennie,

« jedno wtasne postanowienie, codziennie moze byc¢ inne, jesli jest wziete
z medytadji,

- odmowienie sobie jakiej$ przyjemnosci codziennie,

« 8 minut rachunku sumienia codziennie.
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Napisz ponizej, ktéry zaproponowany poziom walki duchowej wybierasz:
dla poczatkujacych, postepujacych czy dojrzatych.
Zanotuj ewentualne wtasne modyfikacje, zalezne od osobistego
rozeznania lub zdania kierownika duchowego.

Zapisz, co zrobisz, gdy dopadnie cie zniechecenie
lub pojawi sie duzo minuséw w tabelce.

Napisz, jakie masz pytania do Boga
lub watpliwosci na poczatku 60-dniowej drogi.

Zapisz ponizej wtasne postanowienie,
ktére bedziesz praktykowac kazdego dnia.




Dzien 1. walki duchowej

32

Tak jak gitarzysta uczy sie grac na gitarze, grajac na gitarze; tak jak
tancerz uczy sie tanczy¢, tanczac, tak tez ty ucz sie modlitwy, modlac sie.
Ucz sie mitosci, kochajac; ucz sie wiary, wierzac; ucz sie duchowo walczyg¢,

walczac; ucz sie poktadania nadziei w Bogu, gdy zawiodtes sie na sobie.
Po prostu zacznij walke duchowag. Po prostu zacznij jg krok po kroku.

Dzien 1. walki duchowej
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Dzien 2. walki duchowej

34

Kochaj Boga tak, jak potrafisz. Médl sie tak, jak potrafisz.

Wierz tak, jak potrafisz. Znos swoje niedoskonatosci tak, jak potrafisz.

Nie odpuszczaj sobie i nie dziataj na pot gwizdka.
Krélestwo Boze tu i teraz jest dla ciebie dostepne.
To pocieszajace, ze mozesz wejs¢ do niego,
zanim sie poprawisz lub nawrécisz z tego lub tamtego grzechu.

Dzien 2. walki duchowej
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Dzien 3. walki duchowej

36

Tam, gdzie koncza sie twoje mozliwosci, tam warto méwic
z przekonaniem, wiarg i szczeroscia: ,,Jezu, Ty sie tym zajmij”.
Jezeli jeszcze masz sity, mozliwosci, pomysty i czas
na zmiane czegos na lepsze — réb to we wspétpracy z Bogiem.

Gdy juz kohczg sie twoje zasoby — zostaw to Bogu, On dokona reszty.

Dzien 3. walki duchowej
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Dzien 4. walki duchowej

38

Asceza ma na celu uporzadkowanie serca i planu dnia.
Jest ¢wiczeniem woli cztowieka, by byt zdatny do mitosci.

Asceze najlepiej zacza¢ praktykowaé metoda matych krokéw.

Dzien 4. walki duchowej
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Dzien 5. walki duchowej

40

Médl sie duzo za siebie. To nie jest egoizm, jesli robisz to z mysla o tym,

aby lepiej stuzy¢ ludziom i Bogu. W tym przypadku to raczej obowiazek.

Médl sie o madros¢ w oddzielaniu dobra od zta, o mestwo w cierpieniu,
o wiare, gdy dopada zwatpienie.

Dzien 5. walki duchowej
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Dzien 6. walki duchowej

42

Bog cie kocha. | nie ma ,ale”. Kocha cie i kropka.

Nawet gdy czujesz inaczej i gdy ciemnos¢ w zyciu gestnieje — kocha.
Pomoze ci w walce duchowej. Pamietaj jednak, ze ta wojna jest Jego.

Normalne s3 wiec momenty bezsilnosci, w ktérych On sam dziata.

Dzien 6. walki duchowej
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Dzien 7. walki duchowej

4Lb

Za kazdym grzechem gniewu stoi jakas niezaspokojona potrzeba.
Na przyktad mama wrzeszczy nieadekwatnie na dziecko,
poniewaz niepokoi sie o nie, nie ma zaspokojonej potrzeby
poczucia bezpieczenstwa. Odkrywaj swoje potrzeby.

Badz dobry dla siebie, kochaj siebie —z pomocg Boza zaspokajaj je.

Tylko nie pomylich z zachciankami. Zno$ braki dla mitosci Bozej.

Dzien 7. walki duchowej
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Dzien 8. walki duchowej

46

Nie mozesz walczyc byle jak. Jestes corka Krola. Jestes synem

Wtadcy Wszechswiata. Walcz godnie i dzielnie, znoszac swoje stabosci.

Pamietaj, ze przede wszystkim potrzebujesz pokory,
zeby udzwignac te wielka godnos¢, ktora masz.

Dzien 8. walki duchowej
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Dzien 9. walki duchowej

48

Pyszatek nie czuje swojej wartosci, dlatego chce ja udowodnié sobie

i innym. Chwali sig, zwraca na siebie uwage, popada w perfekcjonizm.

Pokorny nie potrzebuje niczego nikomu udowadniaé
poza udowadnianiem Bogu swojej mitosci do Niego.
Ta mitos¢ nie polega na samych sukcesach, a raczej na staraniu sie,
by robic tyle, ile sie moze, nawet jesli jest to niewiele.

Dzien 9. walki duchowej
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Dzien 10. walki duchowej

50

W poczuciu niemocy wotaj o Ducha Swietego.
On przyszedt w Wieczerniku do bezradnych apostotow,
ktérzy dostali na gérze wniebowstgpienia nakaz p6jscia na catych Swiat,
a zamkneli sie z obawy przed Zydami.
Otrzymali tak potezng moc od Boga, ze wywazyli drzwi
i dokonali czynéw niemozliwych dla cztowieka.
Z toba moze by¢ podobnie, jesli sie otworzysz na Ducha Swietego.

Dzien 10. walki duchowej
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Dzien 11. walki duchowej

52

Bog btogostawi twoim wysitkom.
Nawet jesli twoi rodzice mato cie wspierali, mato btogostawili,
to sprobuj zobaczy¢ rozpromieniong nad tobg twarz Ojca w niebie,

ktéry z wielkg mitoscig méwi: , Kibicuje ci. Btogostawie twoim wysitkom.

Wierze, ze dasz rade z mojg pomoca”.

Dzien 11. walki duchowej

53



walki duchowej

12

Dzien

54

Dzien 12.

Badz cierpliwy wobec ludzi. Nie osadzaj ich.

Nie wiesz, co przeszedt Twdj blizni i jakie rany nosi na swoim sercu.

Nie zapominaj o mitosierdziu, zwtaszcza wobec siebie samego,
gdy upadniesz.

Dzier 12. walki duchowej
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Dzien 13. walki duchowej

56

Zniechecenie i zniecierpliwienie to jedne z najwiekszych przeszkéd
do jakiegokolwiek rozwoju — stanowig wielka tame dla wody taski Bozej
i progresu duchowego. Jesli odpuszczasz, to tylko po dobrym rozeznaniu

i nigdy nie réb tego gtéwnie pod wptywem przykrych emocji.

Dzien 13. walki duchowej
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Dzien 14. walki duchowej

58

Zajmij sie walkg duchowg, a Bég zajmie sie twoimi sprawami.
W Kanie Galilejskiej Maryja i Jezus zajeli sie nawet sprawg wina,
aby go nie zabrakto w zabawie. Czyz nie zajma sie wazniejszymi

sprawami w twoim zyciu?

Dzien 14. walki duchowej
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Dzien 15. walki duchowej

60

Egoista jest podobny do grabi — wszystko chce robic pod siebie,
zna tylko ruch do siebie. Egoizm tkwi w naszych motywacjach dziatania.
Mozna czyni¢ wiele dobra, ale egoiscie ostatecznie chodzi o to,
by sie z tym dobrze czu¢. Btogostawione sg te momenty,
w ktérych ktos$ nie docenia tego, co dobrze zrobites lub cos ci nie wyszto
mimo twoich usilnych staran. To czas oczyszczenia egoizmu.
Odkrywasz wtedy, po co walczysz i dla kogo.

Dzien 15. walki duchowej
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Dzien 16. walki duchowej

62

Czasem bywa tak, ze mamy pragnienie karmienia gtodnych dzieci
w Afryce, a biurko mamy juz dtugo nieposprzatane.
Pamietaj, ze Swietos¢ zaczyna sie od drobnych gestéw
bedacych w zasiegu twojej reki.

Nie lekcewaz ich.

Dzien 16. walki duchowej
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Dzien 17. walki duchowej

64

To od ciebie zalezy, czy twoje osamotnienie i cierpienie uswieca cie
czy wprowadzg w chroniczny smutek. To ty podejmujesz decyzje,
czy szczerze powiesz: ,,Badz wola Twoja” na wszystko, co cie spotka,
by kazda rzecz cie uswiecata. To ty rowniez podejmujesz decyzje

0 buncie wobec zta, na ktére nie masz wptywu. Nie skoriczy sie to dobrze...
Wszystko stuzy dobremu tym, ktérzy decyduja sie kochac Boga (por. Rz 8,28).

Dzien 17. walki duchowej
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Dzien 18. walki duchowej

66

Dzien 18.

Chocbys$ miat wrazenie, ze jestes sam jak palec
W zmaganiu sie z sitami zta, niech wiara podpowie ci, Ze nie jeste$ sam
— Mocarz-Bég jest przy tobie, zeby ci pomagac.
On nie zrobi wszystkiego za ciebie, chyba ze skoriczg sie twoje sity.
Wtedy On sam wszystkiego dokona.

Dzien 18. walki duchowej
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Dzien 19. walki duchowej

68

Wierzac w to, ze Jezus zmartwychwstat,

a Wielki Piatek jest tylko etapem w drodze do Wielkanocy,
tatwiej ci bedzie znies¢ swdj osobisty krzyz — zwtaszcza krzyz,
ktéry wynika z naszej stekajacej pychy,
gdy walka nie wychodzi nam tak, jakbysmy sobie tego zyczyli.

Dzien 19. walki duchowej
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Dzien 20. walki duchowej

70

Pamietaj, ze Swiatowe kategorie postrzegania tego,
co jest zwyciestwem, a co porazkg, nie odnoszg sie
do rzeczywistosci duchowej walki.
Mozesz by¢ zwyciezca jako ostatni, mozesz by¢ wielkim przegranym,
gdy okazesz sie najlepszy w oczach ludzi. Patrz tak, jak Bog patrzy.
On nie patrzy na efekty, na wyniki, ale na wtozony trud.

Dzien 20. walki duchowej
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Dzien 21. walki duchowej

72

Czy wierzysz w Bozg Opatrznos¢,
w to, ze Bog absolutnie nad wszystkim czuwa
i ze kazda rzecz i osoba wokét ciebie nie sg dzietem przypadku,
ale dzietem Bozej Mitosci, ktéra pragnie poméc ci w walce duchowej?
Wierzysz po swojemu czy po katolicku?

Dzien 21. walki duchowej
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Dzien 22. walki duchowej

74

Niektére gwozdzie moga przybic rece Jezusa do krzyza.
Nie pozwola Mu dziata¢, porania Go bolesnie.
S3 to nasze oczekiwania.
Nie pozwdl, by one krepowaty Boze dziatanie.

Badz gotowy zgodzi¢ sie na wszystko, co przyjdzie na ciebie.

Dzien 22. walki duchowej
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Dzien 23. walki duchowej

76

Jesli nic nie czujesz podczas modlitwy,
nie mozesz sie skoncentrowac, nie gryz sie tym i nie daj sobie wmoéwi¢,
ze taka modlitwa nie ma sensu, bo jest zta.

Na modlitwie nie chodzi o to, zeby duzo czu¢, duzo sie koncentrowac,
ale o to, zeby duzo kocha¢. Roztargnienia i oschtosci emocjonalne moga
wyzwoli¢ mitos¢, gdy z uporem bedziesz kontynuowat modlitwe.
Bede ci to wiele razy powtarzat.

Dzien 23. walki duchowej
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valki duchowej

Dzien 24. v

78

Czy ty kochasz siebie czy tylko wyobrazong, nieistniejaca wersje siebie?
Bog cie kocha teraz, takim, jakim jestes!
Chcesz Go nasladowac?

Dzien 24. walki duchowej
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Dzien 25. walki duchowej

80

Rozw6j duchowy polega na wychodzeniu z okopow.
Im blizej jeste$ Boga, tym bardziej odkrywasz smutne prawdy:
Ze uwazates Boga za wroga swojego szczescia, ze strzelate$ w ztg strone
—zamiast do diabta, to w Boze przykazania.
Zobaczysz, ze zamiast przyjmowac Bozg Wole, umacniate$ przed nig
swoje fortyfikacje z obawy, Ze ona zrobi ci krzywde.
To normalne w rozwoju duchowym.

Dzien 25. walki duchowej
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Dzien 26. walki duchowej

82

Jest bardzo wazna, silna pokusa, ktérej musisz stawic czota. Diabet bedzie
ci szeptat do ucha, ze jestes niegodny modlitwy i relacji z Bogiem.

Ma w tym nawet racje. Perfidnie wykorzysta te prawde, by$ wyprowadzit
nieprawidtowy wniosek i zaprzestat sie modli¢, zbliza¢ do Boga.
Chrystus stanie przy tobie i powie ci: ,Czynie cie godnym modlitwy
i przyblizania sie do tronu Boga. Wstan, zotnierzu, i nie stuchaj wroga”.

Dzien 26. walki duchowej
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valki duchowej

Dzien 27

84

Niech Duch Swiety odetka twoje duchowe uszy
i powie ci, co powiniene$ robic.
Niech prosto ci wyttumaczy: ,,R6b to, co tu, w tym notatniku jest zapisane.
Nie kombinuj. Badz wierny”.

Dzien 27. walki duchowej
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Dzien 28. walki duchowej

86

Aby zrozumiec¢ swoja niewole duchowg, poréwnaj siebie z Jezusem
i Maryja — wasze dazenia, pragnienia, cnoty, sposéb myslenia.

Réznica miedzy wami to wtasnie twoj stopien zniewolenia duchowego.

Odejmij od tej roznicy te grzechy, ktére wyznajesz w konfesjonale,
a zostana te, ktérych powagi jeszcze nie jestes swiadomy.
Trudno jest walczy¢ z niewidzialnym wrogiem,
wiec przytéz sie do rachunku sumienia.

Dzien 28. walki duchowej
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Dzien 29. walki duchowej

88

Otworzy¢ serce oznacza walczy¢ z pokusg,

aby wszystko zaplanowa¢, przewidziec i zawsze iS¢ w to, co znane.

Otworzy¢ serce to by¢ gotowym straci¢ wszystko,
byleby wejs¢ w posiadanie tej jednej perty — Krélestwa Bozego.
I nie jecze¢, gdy Bég wystuchuje moich présb,
gdy odziera mnie ze skéry starego cztowieka.

Dzien 29. walki duchowej
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Dzien 30. walki duchowej

90

Ufnosc i jeszcze raz ufnoé¢ prowadzi cztowieka do mitosci.

Ufnos¢ to nie to samo, co postawa ,wszystko mi jedno”.
Ufnos¢ zaktada, ze robie to, co moge

—zdobywam wiedze, radze sie — a reszte zostawiam Bogu.

| staram sie nie martwic.

Dzien 30. walki duchowej
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walki duchowej

Dzien 31

92

Przyjda z pewnoscia do ciebie te lub podobne mysli:

.ja juz nie dam rady”, ,,nie poprawie sie”, ,to nic nie da".

Nie wierz tym myslom.
Uwazaj je za rozzarzone pociski Ztego.
Odbijaj je tarcza wiary.

Dzien 31. walki duchowej
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Dzien 32. walki duchowej

94

Przyjemnos¢ jako taka nie jest zta. Przyczynia sie do grzechu, gdy staje
sie celem dziatania cztowieka - robi on co$ gtéwnie dlatego, ze to lubi.
Przyjemnos¢ i lubienie czego$ zawsze powinny by¢ srodkiem do lepszej
modlitwy, rozwoju duchowego, relacji z Bogiem. Zawsze srodkiem,
nigdy celem. Szukaj wiec przyjemnosci o tyle, o ile przez nig wzrastasz,
lepiej wypoczywasz, nabierasz sit. Pamietaj, ze oczyszczone podniebienie
duchowe czerpie najwieksza rozkosz z kontemplacji Boga i stuzby Jemu.

Dzien 32. walki duchowej
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Dzien 33. walki duchowej

96

Mito$¢ Boza jest niezmienna, lecz dostosowuje sie do naszej ulegtosci
lub naszego zbuntowania. Inaczej B6g okazuje mitos¢ postusznym,
inaczej zbuntowanym — nie dlatego, ze r6znie kocha,
ale dlatego, ze w jednym i drugim przypadku co innego nas rozwija.
Podobnie przeciez madry rodzic postepuje wobec dziecka.

Dzien 33. walki duchowej
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Dzien 34. walki duchowej

98

Jezus mégt zejsc¢ z krzyza, lecz wolat powstac z grobu (Sw. Augustyn).

Jezus moégt ci powiedzie¢: ,,P6jdz za Mng, ale omin Golgote”,
jednak chciat cie zaprosi¢ do krélewskiej drogi krzyza, by tam dokonato sie
najgtebsze z mozliwych zjednoczenie ogotoconej duszy z Bogiem.
Sprobuj dzis tak postrzegac swojg walke duchowa.

Dzien 34. walki duchowej
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Dzien 35. walki duchowej

100

Jak tatwo w wartoSciowe dla nas relacje
wchodzi pragnienie zawtaszczenia drugiej osoby,
pozbawienia jej wolnosci w imie dobra,
che¢ manipuladji i kontroli.

Jak tatwo nazwac to mitoscig...

Zadaj od swojego sumienia, by pokazato ci prawde o tobie.

Dzien 35. walki duchowej
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Pokédj w rodzinie zalezy od madrze postawionych granic.
Moze to jest wtasnie dobry klucz do odczytania Woli Bozej wzgledem ciebie?
Moze te granice nalezatoby wzia¢ na rachunek sumienia i wyzna¢
w konfesjonale? Od kogo mozesz uczyc¢ sie madrego stawiania granic?

Dzien 36. walki duchowej
Dzien 36. walki duchowej
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Dzien 37. walki duchowej

104

Pamietaj, ze diabet uderza zwtaszcza tam, skad czerpiesz taske.
Wtasnie dlatego bedzie podwazat sens spowiedzi, czytania Biblii.
Wtasnie z tego powodu bedzie wzbudzat krytyke,
plotki i osady we wspélnotach. Wtasnie dlatego bedzie wywotywat
wielka niechec do ksiezy z twojej parafii. Wtasnie dlatego bedzie
podwazat autorytet kaptana, ktéry jest twoim pasterzem.

Dzien 37. walki duchowej
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Dzien 38. walki duchowej

106

Gdyby nie twoje kryzysy, nie szukatbys tak rozpaczliwie Boga
w swoim zyciu. Mozesz zy¢ w ztotej klatce az do konca zycia,
twierdzac, ze jest ono udane bez modlitwy, Boga i sakramentéw.
Mozesz tez by¢ przecietnym katolikiem,
wmawiajgcym sobie, Ze wiecej ci nie trzeba.
Gdy pojawia sie kryzys, musisz sie opowiedzie¢ jasno za wartosciami,
ktére wyznajesz. Btogostawione kryzysy.

Dzien 38. walki duchowej
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Dzien 39. walki duchowej

108

Jeszcze bedzie dobrze. Pamietaj, ze remont mieszkania wigze sie
z wieloma niedogodnosciami i wyrzeczeniami. Mozesz zy¢ w byle jakim
mieszkaniu albo zgodzi¢ sie, ze Bdg wyremontuje ci za darmo dusze.
Za darmo? Tak, tylko zg6dz sie na niewygody remontu
i nie méw Boskiemu Inzynierowi, co ma robi¢ w twoim mieszkaniu.

Dzien 39. walki duchowej
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Dzien 40. walki duchowej

110

Pamietaj — nie walczysz z cztowiekiem.
Czym innym jest osoba, czym innym jej wady i grzechy.
Czym innym jest nawyk, czym innym grzech.
Walcz z diabtem, swoimi wadami i ztymi nawykami.
Tam skieruj site twojego gniewu. Cztowieka kochaj, nikogo nie oszczedzaj.

Dzien 40. walki duchowej
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Dzien 41. walki duchowej

112

Dzien 41.

To normalne, ze jestes porozbijany.
To normalne, ze jedno czujesz, a co innego powinienes robic.
Gorzej, jesli kierujesz sie w zyciu gtéwnie Slepymi emocjami,

wytgczajac rozum. Boza taska przemieni réwniez twoja uczuciowosé.

Miej cierpliwos¢ wobec tego dtugiego i zmudnego procesu.

Dzien 41. walki duchowej
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Dzien 42. walki duchowej

114

Dzien 42.

Pamietaj, ze na zachowanie innych masz co najwyzej posredni wptyw
i to rzadko. Na siebie, swoja zmiane masz wptyw bezposredni.
Walcz zwtaszcza o swoj rozwdj duchowy. Solidne wejscie w walke duchowa
to inwestycja, z ktérej najbardziej skorzystaja ci,
ktérych czesto niewtasciwie chcesz zmienic na site bez zmieniania siebie.

Dzien 42. walki duchowej
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Nie ma co sie tudzic - jesli nie bedziesz szukat chwil ciszy i samotnosci,
aby by¢ z Bogiem, nie wzrosniesz duchowo.
Przeczytaj ze zrozumieniem to poprzednie zdanie
- nie chodzi o to, Zeby ci sie udato znalez¢ cisze i samotnos¢;
chodzi o to, bys sie o nie starat.
To wystarczy. To bardzo wazne. B6g ci pomoze.

Dzien 43. walki duchowej
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Dzien 44. walki duchowej

118

Samotnos¢ i milczenie s3 tak potrzebne do wzrostu duchowego
jak stonce roslinie do rozwoju. W nocy kwiat tez trwa,

ale bez stonca dtugo nie przetrwa. Ucz sie przebywac sam ze sobg.

Ucz sie lubic¢ siebie — niedoskonatego.
Inaczej bedziesz wcigz uciekat w hatas, internet,
gadulstwo i towarzystwo ludzi.

Dzien 44. walki duchowej
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Dzien 45. walki duchowej

120

Kiedy ostatnio przeczytates dobrg ksigzke
lub wystuchates dobrej konferencji?
Co mozesz zrobi¢, aby pozwoli¢ sobie na to,
co dla niektorych jest luksusem, a dla innych sporym wysitkiem,
bo ich umyst przywykt do krétkich, barwnych komunikatéw w internecie?

Dzien 45. walki duchowej
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Inaczej uswieca sie zakonnica, inaczej matka pieciorga dzieci.

Inaczej modli sie celibatariusz, inaczej pracujacy na utrzymanie rodziny ojciec.

Czesto maja tez inne warunki do modlitwy.
Czasem czujemy, ze dobrze jest tam, gdzie nas nie ma.
Pokochaj swoje powotanie.

Dzien 46. walki duchowej
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Dzien 47. walki duchowej

124

Modlitwa matki moze polegac na wielokrotnym rozpraszaniu sie
potrzebami dzieci i ciggtym wracaniu do tresci modlitwy.

Czy taka modlitwa jest gorsza od godzinnego adorowania Jezusa
przez zakonnice w kaplicy? Na modlitwie jedyne, co sie liczy, to mitos¢,
a nie stopien koncentracji lub wzniostos¢ przezy¢ duchowych.
Oczywiscie, jezeli ktos kocha, to stara sie o koncentracje uwagi
i wzbudzanie uczu, lecz nic na site — wszystko mtotkiem mitosci.

Dzien 47. walki duchowej
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Dzien 48. walki duchowej

126

Istniejg bardzo wazne umiejetnosci, ktérych potrzebujesz sie nauczy¢
w szkole zycia. Zasigdz w tawce w klasie cierpienia i badz pilnym uczniem.
Ucz sie traci¢ z mitosci do Chrystusa, zdobadz umiejetnos¢
przeciwstawiania sie emocjom, gdy wiara podpowiada ci co innego.
Nade wszystko ucz sie jednak cierpiec nie byle jak i nie z innego powodu,
jak tylko z mitosci do Jezusa. Zajec praktycznych ci nie zabraknie.

Dzien 48. walki duchowej
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Dzien 49. walki duchowej

128

Bog chce uczynié z ciebie taka kobiete, ktéra uprawia Bozy ogréd,
swoim pieknem przewyzszajac najwspanialsze kwiaty.

Twoj dotyk bedzie otwierat kielichy kwiatéw. Bég chce uczynic€ z ciebie
mezczyzne, ktérego cate piekto sie leka, bo wyrywasz mu tysigce dusz.
Pamietaj o tym, gdy bedziesz miat wrazenie, ze religia skupia sie
tylko na przykrych zakazach i nakazach.

Dzien 49. walki duchowej

129



alki duch

50. w

Dzien

130

Po prostu kontynuuj walke duchowa. Kropka.
Takie to proste, a tak trudne, prawda?

Dzien 50. walki duchowej
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Dzien 51. walki duchowej

132

Mitos¢ upodabnia kochajacego do ukochane;j.
Jesli pokochasz ten Swiat w oderwaniu od Boga, okaze sie, ze sie do niego
upodobnites — do jego fasad, blichtru, gry pozoréw i plastiku.

Jesli pokochasz Boga, a wszystko inne ze wzgledu na Niego bedziesz kochat,
wtedy niczym nie bedziesz r6znit sie od Jezusa - tak samo bedziesz
wszechmocny, mitosierny, kochajacy, empatyczny, grozny dla zta, silny.
Otrzymasz to z taski, zwtaszcza przez dobre i wielokrotne przezywanie
z pokor3 swojej niemocy. Pamietaj — mito$¢ upodabnia. Co kochasz?

Dzien 51. walki duchowej




Dzien 52. walki duchowej

Jest takie bardzo wazne zdanie, w ktére trudno uwierzyg,

a ktére zarazem pomaga w wyjsciu z wielu grzechéw,
zwtaszcza z grzechow cudzotdstwa, chciwosci i nieuczciwosci:
.Starajcie sie najpierw o Krélestwo Boze i o jego sprawiedliwos¢,
a wszystko inne bedzie wam dodane” (Mt 6,33).

Dzien 52. walki duchowej




walki duchowej

Dzien 53

136

Moze nalezy wstac¢ wczesniej, by mie¢ czas na modlitwe?
Moze trzeba uporzadkowac dzien, by miec¢ czas na modlitwe?
Moze z czego$ powinno sie zrezygnowac, by miec czas na modlitwe?

Dzien 53. walki duchowej
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Czy twoja gtowa nie przypomina Smietnika, do ktérego sam na wtasne
zyczenie wktadasz plotki, seriale, dziwne ciekawostki i obrazy?
Czego powinienes sie wyrzec, aby twéj umyst przypominat
umyst c6rki Boga, syna Bozego?

Dzien 54. walki duchowej



m Nie méw sobie: ,Nie potrafie kocha¢ ludzi i Boga”.

Zostates stworzony do mitosci i z mitosci.
To twoje najbardziej podstawowe Srodowisko zycia.
To tak, jakby ryba powiedziata, ze nie umie ptywac.
Ona méwic nie potrafi, ty jednak potrafisz kochac.
Znoszenie swojej stabosci z cierpliwoscia juz jest mitoscia.

Dzien 55. walki duchowej
Dzien 55. walki duchowej
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Dzien 56. walki duchowej
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Nie méw sobie: ,Nie umiem sie modli¢”, bo to Swiadczy o tym,

Ze nie rozumiesz rzeczywistosci modlitwy. Mitosne spotkanie z Bogiem
zawsze jest mozliwe, gdyz zawsze pierwszy jest Bog ze swoja taska.
Najwznioslejsza forma modlitwy jest przyjmowanie tego,
co Bo6g ma dla ciebie, bez dawania w zamian czegokolwiek.
Wystarczy spotkanie pragnien. Moze to, co postrzegasz jako
nieumiejetnos¢ modlenia sie, jest okazja do wyptyniecia na gtebiny modlitwy?

Dzien 56. walki duchowej
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JesteSmy geniuszami w wymyslaniu wymoéwek, zeby nie pracowac nad soba.

JesteSmy mistrzami kamuflazu naszych grzechéw.
Czy to znaczy, ze jesteSmy bezradni wobec zta?
Nie, mamy Jezusa, Jego Stowo, sakramenty, modlitwe.
One s3 potezniejsze i genialniejsze.

Dzien 57. walki duchowej
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DZIen 58' Pamietaj o waznej pokusie, ktéra przychodzi po grzechu — aby schowa¢

sie przed Bogiem jak Adam i Ewa w raju, jak Piotr po wyparciu sie Jezusa,
jak Judasz po wydaniu Go. Ten ostatni popetnit samobéjstwo,
ci pierwsi zostali wygnani z raju, a Piotr stat sie skata Kosciota.
Doszedt do swietosci, uwierzyt bowiem w mitosierdzie dla grzesznika.
Popatrz dzi$s w oczy Jezusowi — to pomogto Piotrowi.

Dzien 58. walki duchowej
Dzien 58. walki duchowej
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Dzien 59. walki duchowej
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Co warto zrobi¢, gdy upadniesz? Powstac z pomoca Jezusa.
Co, jesli masz wrazenie, ze to nic nie da? Powsta¢ mimo to.
Co jesli znowu upadniesz? Powstaé ponownie.
A co, jesli nie masz sity? Przynajmniej prébuj powstac z tymi sitami,
ktére masz. Liczy sie che(, nie efekt. To wystarczy. Nigdy nie zgadzaj sie
na stan upadku i nie przyzwyczaj sie do niego.

Dzien 59. walki duchowej
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Dzien 60. walki duchowej

150

Gratuluje przejscia 60 dni walki duchowej. To bardzo wazne,
bys zrozumiat, ze teraz walka sie nie korczy, ale trzeba jg kontynuowac
z pomoca tabelki, jakiegos$ notatnika lub innych, lepszych metod.
Zastandw sig, co zrobi¢, aby walczy¢ dalej z diabtem,
egoizmem i strukturami zta w Swiecie?

Dzien 60. walki duchowej
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3. Kogo mozesz sie poradzi¢ w tej sprawie, aby miec jeszcze lepsza wiedze

DO DAT I(I i rozeznanie? Czy warto, by$ miat kierownika duchowego? Wypisz nazwiska
tych oséb ponizej oraz okresl termin skontaktowania sie z nimi.

Jak podejmowac wazne decyzje?

1. Na poczatku sprébuj w jednym lub maksymalnie dwoéch zdaniach
sformutowac pytanie dotyczace podejmowanej przez ciebie decyzji.
Sprecyzowanie pytania jest bardzo pomocne, cho¢ bywa trudne, np.: ,Czy
przenies¢ sie na inne studia?”. Zapisz swoj problem ponizej. Sprébuj to
pytanie zadac Bogu z zaufaniem, ze On ci odpowie w najlepszym czasie.

4. Przefiltruj swoje ,za" i, przeciw” przez nastepujace prawdy:

a) .Starajcie sie najpierw o Krélestwo Boze i o jego sprawiedliwos,
a wszystko bedzie wam dodane” (Mt 6,33).

b) Zajmij sie Bogiem i swoim nawrdéceniem, On zajmie sie toba.

c) .Cztowiek po to jest stworzony, aby Boga, Pana naszego, chwalit, czcit
i Jemu stuzyt, a przez to zbawit dusze swoja. Inne zas rzeczy na obliczu
ziemi s3g stworzone dla cztowieka i aby mu pomagaty do osiggniecia cely,
dla ktérego jest on stworzony. Z tego wynika, ze cztowiek ma korzys¢
z nich w catej tej mierze, w jakiej mu one pomagaja do jego celu, a znéw
w catej tej mierze winien sie od nich uwalnia¢, w jakiej mu s3 przeszkoda
do tego celu. Natomiast trzeba pragnac tego i wybierac jedynie to, co
nam wiecej pomaga do celu, dla ktérego jestesmy stworzeni” (Sw. Ignacy
z Loyoli).

2. Okresl, co powiniene$ zrobi¢, by miec wystarczajaca wiedze/ilos¢
przestanek do podjecia wtasciwej decyzji, np.. ,Czy sta¢ mnie na inne
studia?”, ,Jakie korzysci/szkody przyniosg mi zmiany?” Zapisz ponizej
sposob zdobycia przestanek potrzebnych do wyprowadzenia prawidtowych
wnioskow. Zadaj pytanie Bogu, co jeszcze powiniene$ wiedzie¢, zanim
podejmiesz decyzje.

............................................................................................................................................................. d) Nie pomyl $rodka z celem. Wyzej masz zapisany cel zycia: chwali¢,

czci¢, stuzy¢ Bogu, zosta¢ zbawionym. To jest najwazniejsze. Wszystko
............................................................................................................................................................. inne powinno by¢ tylko $rodkiem do tego celu, rowniez rodzina,

wyksztatcenie, zawod.
............................................................................................................................................................. e) Poszukaj motywacji swojego dziatania, innymi stowy odpowiedz
sobie na pytanie: w jakim celu to robisz? Zapytaj o to Boga na modlitwie,
za pomocg introspekeji poszukaj intencji dziatania. Okresl, czy s3 one
dobre, np. czy motywacja, ze po innych studiach bedziesz wiecej
zarabia¢ mniejszym wysitkiem jest wystarczajaca.



f) Cel nie uswieca $rodkéw. Gdy dziatanie ma zty i dobry skutek — np.
branie lekéw zwalcza chorobe (pozytywny efekt) i wyniszcza organizm
(negatywny) — wtedy nalezy okresli¢ motywacje. One musza byc¢
dobre, a pozytywny skutek musi by¢ o wiele wigkszy niz ten zty, czyli
np. spodziewany efekt leczenia winien przynies¢ wiecej dobra niz
zniszczenia w organizmie.

g) .Daremne to dla was wstawac przed Switem, wysiadywac do pdzna
w nocy — dla was, ktérzy jecie chleb zapracowany ciezko; tylez daje On
i we $nie tym, ktérych mituje” (Ps 127,2).

h) Nie chodzi o to, by$ zyt jak zakonnik. Chodzi o to, bys w swoim
powotaniu kochat i robit to, co w twojej mocy, aby wzrasta¢ w mitosci.

i) .Nigdy nie zmieniaj decyzji pod wptywem przykrych i silnych emocii.
Nie podejmuj decyzji w stanie strapienia, poczekaj na pocieszenie”
($w. Ignacy z Loyoli).

j) Wyboér Woli Bozej nie zawsze daje na poczatku pokéj, ale zawsze
ostatecznie go przyniesie wraz z zadowoleniem duszy. Co wywotuje
pokéj w twoim sercu?

k) Najpierw to, co konieczne, potem wazne, a na koricu przyjemne.

5. Co na to Boze przykazania? Czy twoja motywacjg nie jest chciwosc,
ciekawos¢, nieczystosc? Czy efekt tego wyboru jest dobry na poczatkuy,
w Srodku i na koncu?

6. Po wyborze ktérej opcji bedziesz sie lepiej modlit, twoje zycie duchowe
bedzie bardziej uporzadkowane, bedziesz miat odpowiednia ilo$¢ czasu na
Eucharystie i Biblie? Dzieki czemu Bog bedzie bardziej znany i kochany?

boisz?

8. W jaki sposéb w okolicznosciach, w ktorych jestes, mozesz sie wyciszyc
i miec czas na samotnos¢, by ustyszec gtos Boga?

9. Przemddl jeszcze raz te sprawy, powierzajac je Bogu przez rece Maryi.
Ufaj, ze Bég pobtogostawi twoj wybbr, jesli zrobites, co w twojej mocy, by
dobrze wybrac.

10. Podejmij decyzje i badz konsekwentny w jej realizacji.
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Propozycje postanowien, ktére pomoga ci
uporzadkowac zycie z Bozg pomoc3

Korzystaj z owych propozycji wedtug osobistych potrzeb, nie wprowadzaj
wszystkiego naraz. Jedna z nich wtasnie mozesz wykorzysta¢ do 60 dni
walki, zeby rozliczac sie wtasnie z niej w tabelce na koncu planera. Tradycja
duchowosci ponizsze postanowienia nazywa ascezg pozytywna, czyli
zrobieniem czegos dla uporzadkowania wnetrza cztowieka.

1. Robic cos, co sprawia przyjemnos¢ bliskiej osobie.

2. Matymi krokami dazy¢ do jasno sprecyzowanych celéw podporzadkowanych
celowi ostatecznemu — chwale Bozej i osobistemu zbawieniu.

3. Wiecej stuchac ludzi, umartwiac swoja chec narzucania innym
wtasnego zdania.

4. Nie narzekac — béle i niedogodnosci przekuwac¢ w modlitwe
uwielbienia Boga.

5. Modli¢ sie w aucie.

6. Chodzi¢ wczesniej spac, nie narazac sie na niebieskie Swiatto przed snem
(wtaczy¢ filtr niebieskiego Swiatta w telefonie i na ekranie komputera).

7. Sporzadzac plan dnia, tygodnia wraz z okresleniem priorytetéw
dziatania.

8. Poprosi¢ o zmniejszenie ilosci obowigzkéw w pracy lub pomoc
w okresleniu priorytetéw w przypadku, gdy nie wszystko mozna wykonac
w terminie.

9. Okresli¢ zrodta stresu —z Boza pomoca podjac kroki, aby mniej sie
stresowad.

10. Zadbac o urlop. Wypocza¢, wyspac sie porzadnie przynajmniej
raz na jakis czas. Bog w tym pomoze, tylko trzeba chciec.

11. Uczestniczy¢ codziennie w Eucharystii lub chociaz kilka razy
w tygodniu.

12. Zaangazowac sie w zycie wtasnej parafii i wspoélnoty.

13. Zaméwic Msze dziekczynna za otrzymane taski.

14. Dac sobie czas na porzadne rekolekcje, jesli sie da —w ciszy.
15. Myc¢ naczynia zaraz po ich pobrudzeniu.

16. Odstawic¢ zupetnie alkohol, nawet jezeli nie ma sie problemu
z alkoholizmem.

17. Odktadac rzeczy na swoje miejsce. Ustali¢ wtasciwe miejsce dla
kazdej z nich.

18. Wiecej sie usmiechac.
19. Zawalczy¢ o znalezienie przestrzeni dla kazdego z dzieci indywidualnie.
20. Pomodlic¢ sie o przyjaciela. By¢ nim dla samego siebie.

21. Przeprowadzi¢ powazng rozmowe, nie uciekac przed
odpowiedzialnoscia i decyzjami.

22. Znalez¢ kierownika duchowego i statego spowiednika. Najlepiej,
gdyby to byta jedna i ta sama osoba.

23. Znalez¢ wspolnote, ktéra ma program formacyjny. Wejs¢ w niego
z ulegtoscia serca i zaufaniem.

24. Kupic sobie podreczne Pismo Swiete lub mie¢ Biblie w formie audio
w telefonie — czesto do nich siegac.
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25. Dziata¢ wbrew wtasnej naturze, np. wychodzi¢ do ludzi, gdy ma sie
tendencje do izolowania sie; szuka¢ chwil samotnosci, gdy cztowiek
szuka ucieczki w otaczaniu sie ludzmi; poczyta¢ dobra ksigzke, a zostawic
zmywanie naczyn, gdy ma sie tendencje do perfekcjonizmu; od razu po
sobie posprzata¢, gdy ma sie tendencje do bataganiarstwa i lenistwa.

26. Przyjs¢ wczesniej na Eucharystie.
27. Uczy¢ dzieci modlitwy, pozwoli¢ im by¢ niedoskonatymi.

28. Porozmawiac z kim$ madrym o tym, dlaczego tak szybko sie zaczynamy
denerwowac i co mozna z tym zrobi¢. Porozmawia¢ z psychologiem,
dlaczego pewne sprawy tak mocno sie przezywa i nie ma sie kontroli nad
swoimi emocjami.

29. Rezygnowac¢ z luksuséw i rzeczy zbytecznych. Upraszcza¢ zycie.
Walczy¢ ze zbieractwem.

30. Zastanowic sie nad zrodtami dopaminy i serotoniny w zyciu — czy nie
bytoby dobrze zapisac sie na kurs tanca lub do klubu sportowego?

31. Delegowac swoje zadania innym.

32. Ucieka¢ od martwienia sie przysztoscia. Uznawa¢ to za pokuse. Zy¢
tym, co jest tu i teraz.

33. Pojsc do dietetyka, by poradzi¢ sie w sprawie stanu swojego zdrowia.
Spyta¢, czy trapigce nas choroby nie maja czasem zrodta w nieprawidtowej
diecie. Zapyta¢, czy jest mozliwos¢ zrobienia badan krwi, na podstawie
ktorych potem mozna bytoby dobra¢ kierowana suplementacje.
Zrezygnowac z cukru, podjac diete.

34. Na wizycie u dobrego lekarza rodzinnego popyta¢ o mozliwos¢
zrobienia potrzebnych badan, np. w kierunku anemii, pasozytow,
insulinoopornosci, funkcjonowania hormondw, bezptodnosci, wykrycia
stanéw zapalnych, przyczyn bélu gtowy/kregostupa/serca itp... Zrobic te
badania.

35. Skorzystac¢ z rady fizjoterapeuty, aby ocenit stan naszego organizmu
pod katem napie¢ w ciele, bolow gtowy, stylu zycia, standéw zapalnych.
Poradzic sie, jaki rodzaj ruchu bytby dla nas najlepszy, podjac go.

36. Wyleczy¢ zeby — od nich tak bardzo wiele zalezy w naszym sposobie
funkcjonowania.

37. Nie bac sie wizyty u psychiatry w przypadku wystepowania
chronicznego smutku lub innych podobnych zaburzen. Modlitwa nie
zastepuje lekéw i specjalistdéw, a czesto wtasnie sktania nas do tego, zeby
z nich korzystac. Bywa tak, ze tymi srodkami Bog uzdrawia cztowieka.
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Wskazowki dla tych,
ktorzy mysly o spowiedzi generalnej

Spowiedz generalna ma na celu szczere wyznanie zatajonych win,
spojrzenie na swoj stan ducha jakby z lotu ptaka, a nade wszystko jej
sensem jest spotkanie mitosiernego Jezusa.

Przeciwwskazania do spowiedzi generalnej:

- chel czestego ponawiania spowiedzi generalnej, np. w celu zwr6cenia na
siebie uwagi spowiednika,

« skruputy — osoby z sumieniem skrupulatnym nie moga odbywac
spowiedzi generalnej, gdyz ich dusza choruje i nie jest zdolna prawidtowo
ocenic siebie samej. Taka osoba zameczy siebie i spowiednika dzieleniem
wtosa na czworo,

« cele inne niz te zaznaczone na poczatku, np. chec¢ uspokojenia sie,
wyrzucenia czegos z siebie, porozmawiania o jakims aktualnym problemie
(warto rozmawiac z ksiedzem o ktopotach, ale w innej formie niz spowiedz
generalna),

« niewiara w to, ze Bog przebaczyt grzechy juz wyznane na poprzednich
spowiedziach,

« magiczne traktowanie tej formy spowiedzi, tak jakby bez osobistego
wysitku osoby miata co$ zmieni¢ w zyciu penitenta.

Wskazania do odbycia spowiedzi generalnej:

- odkrycie zatajenia grzechow ciezkich na poprzednich spowiedziach,

- wieloletnia przerwa w spowiadaniu sie,

- wazne wydarzenia zyciowe, np. $lub, zblizajaca sie smier¢ lub powazna
operacja,

- odkrycie, ze dotychczasowe spowiedzi nie zawieraty wyznania waznych
grzechow, ktérymido tej pory kto$ sie nie przejmowat, nie chciatdostrzegac
ich, np. brak pokory, uczciwosci, zaufania do Boga, wiary, stuchania Go.

Kilka praktycznych wskazéwek

przed spowiedzij generalna:

- znalez¢ odpowiedniego spowiednika; niech to nie bedzie pierwszy lepszy
kaptan w przypadkowym konfesjonale,

+ nie spowiadac sie z catego zycia, gdy za nami jest kolejka 0séb,

« umoéwic sie wczesniej zodpowiednio dobranym spowiednikiem na miejsce
i czas spowiedzi; spytac go, czy poleci konkretny rachunek sumienia,

« warto spisa¢ swoje grzechy — bardzo porzadkuje to spowiedz i ja
przyspiesza,

« uwazac na to, by spowiedz generalna nie przerodzita sie w opowiadanie
zyciorysu, w ktérym nie wiadomo, co jest czyja wina. Spowiadac nalezy sie
z wtasnych win, a nie win naszych krzywdzicieli.
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Teobar'\kologia to spotecznos¢ budujaca wiare
oraz osobowe relacje z Bogiem i ludzmi. Organizuje
akcje, a takze tworzy treSci w przestrzeni realnej
i wirtualnej. Zostata zatozona przez ks. Teodora
od baniek mydlanych.

Znajdz nas:
0
o
&
J

By znalez¢ ksigzki ks. Teodora, wejdz na www.teowsparcie.pl.

www.fb.com/teobankologia
www.youtube.com/@teobankologia
www.instagram.com/teobankologia
www.patronite.pl/teobankologia
www.teobankologia.pl

www.tiktok.com/@teobankologia.pl

Kazdego dnia kilkadziesigt tysiecy oséb spotyka sie na kanale Teobarikologia,
aby w czasie transmisji na zywo pod przewodnictwem Ducha Swietego
i ks. Teodora odmawiac rézaniec. Dotgcz do tej wirtualnej spotecznosci.

Wejdz na www.teobankologia.pl.



