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Teologiczno-pasterski przewodnik, który pomoże Ci wybudzić się z duchowej letargii w epoce
cyfrowej

Wstęp: Zazdrościć niechcący… ale nieustannie

Żyjemy w świecie, w którym życie innych jest wystawione na widok publiczny niczym witryna
bez zasłon. Instagram, TikTok, Facebook, LinkedIn… Media społecznościowe zamieniły
intymność w spektakl, a codzienność w punkt odniesienia do nieustannego porównywania. W
tym kontekście rodzi się jedna z cichych epidemii naszych czasów: doomscrolling cudzym
życiem.

Pojęcie „doomscrolling” w języku angielskim pierwotnie oznaczało kompulsywne przeglądanie
negatywnych wiadomości. My jednak użyjemy go w sensie głębszym i bardziej
destrukcyjnym: jako bierne, nieustanne śledzenie (starannie wyselekcjonowanego i
wyretuszowanego) życia innych w mediach społecznościowych. To niekończący się spacer po
wystawach tego, co pozornie oznacza szczęście, sukces i spełnienie. A kiedy patrzymy,
porównujemy. A kiedy porównujemy, czujemy. A to, co czujemy, to często pusta,
niewypowiedziana melancholia, podszyta zazdrością.

I. Teologiczny korzeń problemu: Czym jest zazdrość i dlaczego jest
grzechem?

Zazdrość to nie tylko pragnienie tego, co posiada ktoś inny. W ujęciu chrześcijańskim to coś
znacznie głębszego i bardziej niebezpiecznego: to smutek z powodu dobra bliźniego.

Św. Tomasz z Akwinu definiuje zazdrość jako „tristitia de bono proximi” (Suma Teologiczna,
II-II, q.36), czyli smutek z powodu dobra drugiego człowieka. Taki smutek pojawia się wtedy,
gdy dobro drugiej osoby postrzegane jest jako zagrożenie dla naszego własnego poczucia
wartości, tożsamości czy szczęścia.

Z duchowego punktu widzenia zazdrość jest praktycznym zaprzeczeniem Bożej Opatrzności.
To tak, jakbyśmy mówili Bogu: „Nie dałeś mi tego, na co zasługuję.” To grzech przeciw
miłości, bo uniemożliwia nam prawdziwą radość z dobra bliźniego. To również grzech przeciw
pokorze, bo zakłada, że zasługujemy na coś, czego nam nie dano.



„Doomscrolling” cudzym życiem: Jak bierna konsumpcja mediów
społecznościowych karmi melancholijną zazdrość | 2

Catholicus.eu Europejscy katolicy po polsku | 2

Dziesiąte przykazanie — „Nie pożądaj żadnej rzeczy bliźniego swego” (Wj 20,17) — ostrzega
nas przed tym wewnętrznym nieuporządkowaniem, które, choć niewidzialne, potrafi głęboko
zniszczyć serce.

II. Współczesna forma zazdrości: melancholijna zazdrość zrodzona z
cyfrowej konsumpcji

Dawniej zazdrość była czymś okazjonalnym: zazdrościliśmy sąsiadowi, kuzynowi z lepszą
pracą, przyjaciółce, która wyszła za mąż. Dziś zazdrość jest zglobalizowana i zdygitalizowana.
Możemy godzinami przeglądać idealne ciała influencerów, zdjęcia z wakacji znajomych,
zawodowe sukcesy dawnych kolegów z klasy, szczęśliwe rodziny innych rodziców, apostolskie
sukcesy innych wspólnot katolickich…

Ta bierna konsumpcja życia innych ludzi przedstawiana jest jako rozrywka, ale w
rzeczywistości to forma toksycznej ucieczki od rzeczywistości. Bo nie żyjemy – patrzymy,
jak ktoś, kto obserwuje przejeżdżające pociągi, ale nigdy do żadnego nie wsiada. To, co
zaczyna się jako ciekawość, kończy się nawykiem mentalnym, który rani poczucie własnej
wartości, zatruwa duchowość i osłabia pragnienie Boga.

Ten nieustanny stan porównań i cichego smutku, nawet jeśli nie prowadzi do działania,
paraliżuje duszę. Przestajemy aktywnie pragnąć dobra – ani cudzego, ani własnego – i
tkwimy w lepko-smutnym stanie, którego nie potrafimy nazwać… ale którego ból czujemy.

III. Media społecznościowe jako miraż: to, co widzisz, nie jest tym, co
jest

Cyfrowe życie to iluzja, starannie wykreowana. Większość tego, co widzimy w mediach
społecznościowych, jest wyretuszowane, przefiltrowane, wybrane. Nie zawsze są to otwarte
kłamstwa, ale inscenizacja „najlepszego”: sukcesów, szczęśliwych momentów, korzystnych
kadrów.

To zjawisko może sprawiać, że wierzymy, iż inni żyją w nieustannym spełnieniu, podczas gdy
my tkwimy w rutynie, zniechęceniu czy porażce. Ale prawda jest taka, że to, co widzimy,
nie jest prawdziwe. A przynajmniej — nie całą prawdą.
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Św. Paweł nas napomina:

„Nie bierzcie więc wzoru z tego świata, lecz przemieniajcie się
przez odnawianie umysłu” (Rz 12,2).

Ten fragment jest kluczowy. Nie chodzi tylko o unikanie grzechu, ale o ochronę umysłu przed
ukształtowaniem przez wartości tego świata: powierzchowność, porównywanie, próżność. A
dziś niewiele rzeczy formuje nasz umysł bardziej niż media społecznościowe.

IV. Duchowe skutki doomscrollingu dla życia wiary

Stałe wystawienie się na idealizowane życie innych niesie ze sobą konkretne konsekwencje
duchowe i duszpasterskie:

1. Duchowa apatia

Kto nieustannie się porównuje, zawsze czuje się „mniej wartościowy”. To tłumi pragnienie
rozwoju. Przestajemy się starać, akceptując poczucie niższości. Dotyczy to również życia
duchowego: nie wierzymy już, że możemy być święci, potrzebni czy owocni.

2. Wewnętrzne osądy przebrane za pobożność

Często zazdrość przybiera postać „konstruktywnej krytyki” lub pobożnego osądu: „Ta rodzina
wygląda na szczęśliwą, ale pewnie się tak nie modli jak my.” Zamiast cieszyć się dobrem
drugiego, próbujemy je pomniejszyć. To mechanizm obronny przed konfrontacją z własnym
smutkiem.

3. Oderwanie od „tu i teraz”

Cyfrowa zazdrość odciąga nas od chwili obecnej. Żyjemy, obserwując życie innych, podczas
gdy nasze własne przecieka przez palce. Ten wewnętrzny nieporządek uniemożliwia pełne
przeżywanie własnego powołania, misji i życia rodzinnego.
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4. Ciche oskarżenia wobec Boga

W głębi serca zaczynamy pytać: Dlaczego Bóg mi tego nie dał? Co zrobiłem źle? Dlaczego im,
a nie mnie? Ten niewyrażony żal może przerodzić się w nieświadomą urazę wobec Boga.

V. Droga uzdrowienia: jak uwolnić się od melancholijnej zazdrości

Dobra wiadomość jest taka, że – jak każdy grzech czy wewnętrzne zaburzenie – zazdrość
można przezwyciężyć. Nie od razu, ale przez cierpliwą pracę wewnętrzną wspieraną łaską.

1. Rozpoznaj i nazwij

Pierwszym krokiem jest szczerość wobec siebie. Uznaj, że to, co oglądasz, zatruwa Ci serce.
Nazwij to uczucie: „To nie jest zdrowy podziw, to smutek z powodu dobra drugiego.”

2. Post od konsumpcji cyfrowej

Wyznacz sobie konkretne pory dnia bez mediów społecznościowych. Nie jako karę, lecz jako
duchową higienę. Wróć do prostoty: cisza, lektura duchowa, kontemplacja codzienności.
Asceza cyfrowa to dziś niezbędna część życia chrześcijańskiego.

3. Dziękuj za swoje życie

Wdzięczność jest antidotum na zazdrość. Świadome dziękowanie – nawet za drobiazgi –
pojednuje serce z własną historią. Prowadzenie „dziennika wdzięczności” pomaga odkryć, jak
bardzo jesteśmy już obdarowani – nawet w tym, co wydaje się oczywiste.

4. Proś o łaskę miłości bliźniego

Zazdrości nie pokonuje się samą wolą, lecz łaską. Módl się: „Panie, daj mi czyste serce, które
szczerze cieszy się z dobra moich braci.” Miłość to nie tylko nieczynić zła – to cieszyć się
dobrem drugiego.

5. Spowiedź

Jeśli zazdrość była uporczywa i prowadziła do osądów, obmowy lub paraliżu duchowego,
warto zanieść ją do sakramentu pojednania. Chrystus nie tylko przebacza – On leczy i
umacnia.
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VI. Wezwanie duszpasterskie: żyć jako świadek, nie jako widz

Naszym powołaniem nie jest oglądanie życia z trybun, lecz uczestnictwo w budowie
Królestwa Bożego. Bóg nie powołał nas do konsumowania życia innych, ale do pełnego
przeżywania własnego.

Każdy z nas ma niepowtarzalną historię, wyjątkową misję. Jak mówi św. Paweł:

„Jesteśmy bowiem Jego dziełem, stworzeni w Chrystusie Jezusie do
dobrych czynów, które Bóg z góry przygotował, abyśmy je pełnili”
(Ef 2,10).

Nie dostałeś życia innego człowieka, bo zostałeś powołany do czegoś innego. Nie jesteś
kopią. Nie jesteś wersją testową. Jesteś boskim projektem, od wieczności umiłowanym.

Zakończenie: Przestań patrzeć – zacznij żyć

Doomscrolling cudzym życiem to nowoczesna forma emocjonalnego i duchowego
zniewolenia. Ale Chrystus nie przyszedł, byśmy byli sfrustrowanymi widzami – On przyszedł,
aby uczynić nas wolnymi dziećmi Bożymi. Nie po to, byśmy się porównywali, ale byśmy się
oddawali. Nie po to, by konsumować piękno, ale by je tworzyć.

Odłóż telefon. Popatrz na swoje dzieci. Otwórz książkę. Odmów dziesiątek różańca. Przytul
współmałżonka. Wróć do sakramentów. Idź na spacer bez aparatu. Żyj swoją historią. Bo to
właśnie ta historia – nie ta influencera – może zbawić twoją duszę.

Modlitwa końcowa o uwolnienie serca od zazdrości

Panie Jezu, Ty, który znasz głębiny serca, uwolnij mnie od
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porównań, które paraliżują, od sądów, które zatruwają, od smutku,
który oddala mnie od Ciebie. Daj mi serce wdzięczne, czyste i silne.
Spraw, abym mógł patrzeć na moich braci z radością i przeżywać
moje powołanie z pasją. Amen.


