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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
z mysla o tych, ktérzy zrozumiejg 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 studiow 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 duchowe;j.

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
zaczal. Ruszenie z miejsca bywa najtrudniejsze. Na nastepnej stronie
znajdziesz tabelke, dzieki ktérej ,ruszysz z jedynki”. Po prostu zacznij walke
duchowag tak, jak jg rozumiesz, tak, jak potrafisz, na tyle, na ile Ci sit i czasu
wystarczy. Jesli wypetnites dang praktyke w jakims dniu walki, wstaw znak
.+ w tej komorce 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.

Odnosnie do kolumny: ,sprzeciwianie sie cho¢ raz pokusie”, najlepiej
bytoby, gdybys wybrat jedna, czesto pojawiajaca sie u ciebie pokuse
i stawiat znak ,,+" w tabelce, gdy udato ci sie choc raz w ciggu dnia te pokuse
zwalczyC. 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 ciggu 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 duchowe].



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 $wiatem. Na kolejnych
kartach tego planera ttumacze, jak korzystac z tabelki, ktérg widzisz po
prawej stronie — sprobuj wczytac sie w te instrukcje. Bog z pewnoscia
wspomoze cie swoja taska, by$ przestat grzeszy¢. Pamietaj, ze grzech
cudzotéstwa to jeden z wielu grzechdw 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 tatwiej
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$
wydajg sie niemozliwe.

Sprébuj zacza¢ realizowac ten plan napisany pod ciebie

Zobaczysz, ze w trakcie jego wypetniania Bdg podsunie ci pragnienie
porozmawianiaz ksiedzem o swojej sytuacji—wtedy rozeznajcie wspolnie, 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.



eLustuins yaunydeu

souwafAzid
SLUALMOWPO

aluatmoueysod
auseywm

yauAzon Aiqop

elbuaiajuoy
/ein))d) emoydnp

enqlg

J31uezol
/ebeiope
/ebeyApaw

DITVYM N31Za

11



16

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 walki z wrogiem

a. Rozpoznawac taktyke przeciwnika i kierowac swoje sity tam, gdzie on
atakuje. Ustali¢ wade gtéwna i pracowad 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 Bozg pomocg badac
na modlitwie wtasne zachowanie i wybory.

c. Dbac o prawidtowy obraz Boga. Nie ulegac ztym, oskarzajagcym myslom,
ktére z pewnoscig beda przychodzi¢ do gtowy, by przekonad, ze Bég 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
zagtuszad 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 stuza nauce postuszenstwa Bogu i stuchania Go.

f. Robi¢ konkretne, realne i dostosowane do osobistych mozliwosci
postanowienia. Rozliczac 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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Jak korzystac
Z ,Zeszytu Walki Duchowej”?

22

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 utatwi¢ ci decyzje wtaczenia
sie catym sercem w zaproponowane dziatania, ktére powinny wejs¢ nam
w krew i stac 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
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Tak jak gitarzysta uczy sie grac na gitarze, grajac na gitarze; tak jak
tancerz uczy sie tanczyc, tanczac, tak tez ty ucz sie modlitwy, modlac sie.
Ucz sie mitosci, kochajac; ucz sie wiary, wierzac; ucz sie duchowo walczy¢,

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

Dzien 1. walki duchowej
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Tydzien 1. - 2.

B gtos Bozego Mistrza pokarm i lekarstwo zotnierza
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= medytacja /r6zaniec/ sakramenty: Biblia duchowa lektura/
adoracja Komunia/spowiedz konferencja




Tydzien 9.

B gtos Bozego Mistrza pokarm i lekarstwo zotnierza
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adoracja Komunia/spowiedz konferencja
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Teobar'\kologia to spotecznos¢ budujaca wiare
oraz osobowe relacje z Bogiem i ludZzmi. 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 Teobarkologia,
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.





