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Teologiczno-pasterski przewodnik, ktéry pomoze Ci wybudzic¢ sie z duchowej letargii w epoce
cyfrowej

Wstep: Zazdrosci¢ niechcacy... ale nieustannie

Zyjemy w $wiecie, w ktérym zycie innych jest wystawione na widok publiczny niczym witryna
bez zaston. Instagram, TikTok, Facebook, LinkedIn... Media spotecznosciowe zamienity
intymnos¢ w spektakl, a codziennos¢ w punkt odniesienia do nieustannego poréwnywania. W
tym kontekscie rodzi sie jedna z cichych epidemii naszych czaséw: doomscrolling cudzym
zyciem.

Pojecie ,,doomscrolling” w jezyku angielskim pierwotnie oznaczato kompulsywne przegladanie
negatywnych wiadomosci. My jednak uzyjemy go w sensie gtebszym i bardziej
destrukcyjnym: jako bierne, nieustanne sledzenie (starannie wyselekcjonowanego i
wyretuszowanego) zycia innych w mediach spotecznosciowych. To niekohczacy sie spacer po
wystawach tego, co pozornie oznacza szczescie, sukces i spetnienie. A kiedy patrzymy,
porownujemy. A kiedy poréwnujemy, czujemy. A to, co czujemy, to czesto pusta,
niewypowiedziana melancholia, podszyta zazdroscia.

I. Teologiczny korzen problemu: Czym jest zazdrosc i dlaczego jest
grzechem?

Zazdros¢ to nie tylko pragnienie tego, co posiada ktos inny. W ujeciu chrzescijahskim to cos
znacznie gtebszego i bardziej niebezpiecznego: to smutek z powodu dobra blizniego.

Sw. Tomasz z Akwinu definiuje zazdro$¢ jako , tristitia de bono proximi” (Suma Teologiczna,
lI-Il, q.36), czyli smutek z powodu dobra drugiego cztowieka. Taki smutek pojawia sie wtedy,
gdy dobro drugiej osoby postrzegane jest jako zagrozenie dla naszego wtasnego poczucia
wartosci, tozsamosci czy szczescia.

Z duchowego punktu widzenia zazdros¢ jest praktycznym zaprzeczeniem Bozej Opatrznosci.
To tak, jakbysmy mowili Bogu: , Nie dates mi tego, na co zastuguje.” To grzech przeciw
mitosci, bo uniemozliwia nam prawdziwg rados¢ z dobra blizniego. To réwniez grzech przeciw
pokorze, bo zaktada, ze zastugujemy na cos, czego nam nie dano.
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Dziesigte przykazanie — , Nie pozgdaj Zadnej rzeczy blizniego swego” (Wj 20,17) — ostrzega
nas przed tym wewnetrznym nieuporzadkowaniem, ktére, cho¢ niewidzialne, potrafi gteboko
zniszczyc¢ serce.

Il. Wspdtczesna forma zazdrosci: melancholijna zazdros¢ zrodzona z
cyfrowej konsumpcji

Dawniej zazdros¢ byta czyms okazjonalnym: zazdrosciliSmy sasiadowi, kuzynowi z lepsza
pracg, przyjaciétce, ktéra wyszta za maz. Dzi$ zazdros$¢ jest zglobalizowana i zdygitalizowana.
Mozemy godzinami przegladac idealne ciata influenceréw, zdjecia z wakacji znajomych,
zawodowe sukcesy dawnych kolegdw z klasy, szczesliwe rodziny innych rodzicéw, apostolskie
sukcesy innych wspdlnot katolickich...

Ta bierna konsumpcja zycia innych ludzi przedstawiana jest jako rozrywka, ale w
rzeczywistosci to forma toksycznej ucieczki od rzeczywistosci. Bo nie zyjemy - patrzymy,
jak ktos, kto obserwuje przejezdzajace pociagi, ale nigdy do zadnego nie wsiada. To, co
zaczyna sie jako ciekawos¢, konczy sie nawykiem mentalnym, ktéry rani poczucie wtasne;j
wartosci, zatruwa duchowos¢ i ostabia pragnienie Boga.

Ten nieustanny stan poréwnan i cichego smutku, nawet jesli nie prowadzi do dziatania,
paralizuje dusze. Przestajemy aktywnie pragng¢ dobra - ani cudzego, ani wtasnego - i
tkwimy w lepko-smutnym stanie, ktérego nie potrafimy nazwac... ale ktérego bol czujemy.

lll. Media spotecznosciowe jako miraz: to, co widzisz, nie jest tym, co
jest

Cyfrowe zycie to iluzja, starannie wykreowana. Wiekszos¢ tego, co widzimy w mediach
spotecznosciowych, jest wyretuszowane, przefiltrowane, wybrane. Nie zawsze sg to otwarte
ktamstwa, ale inscenizacja ,najlepszego”: sukceséw, szczesliwych momentéw, korzystnych
kadrow.

To zjawisko moze sprawia¢, ze wierzymy, iz inni zyjg w nieustannym spetnieniu, podczas gdy

my tkwimy w rutynie, zniecheceniu czy porazce. Ale prawda jest taka, ze to, co widzimy,
nie jest prawdziwe. A przynajmniej — nie catg prawda.
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Sw. Pawet nas napomina:

,Nie bierzcie wiec wzoru z tego swiata, lecz przemieniajcie sie
przez odnawianie umystu” (Rz 12,2).

Ten fragment jest kluczowy. Nie chodzi tylko o unikanie grzechu, ale o ochrone umystu przed
uksztattowaniem przez wartosci tego Swiata: powierzchownos¢, poréwnywanie, préznosc. A
dzi$ niewiele rzeczy formuje nasz umyst bardziej niz media spotecznosSciowe.

IV. Duchowe skutki doomscrollingu dla zycia wiary

State wystawienie sie na idealizowane zycie innych niesie ze sobg konkretne konsekwencje
duchowe i duszpasterskie:

1. Duchowa apatia

Kto nieustannie sie poréwnuje, zawsze czuje sie ,mniej wartosciowy”. To ttumi pragnienie
rozwoju. Przestajemy sie stara¢, akceptujac poczucie nizszosci. Dotyczy to rowniez zycia
duchowego: nie wierzymy juz, ze mozemy by¢ Swieci, potrzebni czy owocni.

2. Wewnetrzne osady przebrane za poboznosc¢

Czesto zazdro$¢ przybiera postac , konstruktywnej krytyki” lub poboznego osadu: ,Ta rodzina
wyglada na szczesliwg, ale pewnie sie tak nie modli jak my.” Zamiast cieszy¢ sie dobrem
drugiego, prébujemy je pomniejszy¢. To mechanizm obronny przed konfrontacjg z wtasnym
smutkiem.

3. Oderwanie od ,,tu i teraz”

Cyfrowa zazdro$¢ odcigga nas od chwili obecnej. Zyjemy, obserwujgc zycie innych, podczas
gdy nasze wtasne przecieka przez palce. Ten wewnetrzny nieporzadek uniemozliwia petne
przezywanie wtasnego powotania, misji i zycia rodzinnego.
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4. Ciche oskarzenia wobec Boga

W gtebi serca zaczynamy pytac: Dlaczego Bég mi tego nie dat? Co zrobitem zle? Dlaczego im,
a nie mnie? Ten niewyrazony zal moze przerodzi¢ sie w nieSwiadomg uraze wobec Boga.

V. Droga uzdrowienia: jak uwolnic sie od melancholijnej zazdrosci

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze - jak kazdy grzech czy wewnetrzne zaburzenie - zazdros¢
mozna przezwyciezy¢. Nie od razu, ale przez cierpliwg prace wewnetrzng wspierang taska.

1. Rozpoznaj i nazwij

Pierwszym krokiem jest szczero$¢ wobec siebie. Uznaj, ze to, co ogladasz, 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 mediéw spotecznosciowych. Nie jako kare, lecz jako
duchowa higiene. Wrd¢ do prostoty: cisza, lektura duchowa, kontemplacja codziennosci.
Asceza cyfrowa to dzi$ niezbedna czesc¢ zycia chrzescijanskiego.

3. Dziekuj za swoje zycie

Wdzieczno$¢ jest antidotum na zazdro$¢. Swiadome dziekowanie - nawet za drobiazgi -
pojednuje serce z wtasng historig. Prowadzenie , dziennika wdziecznos$ci” pomaga odkry¢, jak
bardzo jesteSmy juz obdarowani - nawet w tym, co wydaje sie oczywiste.

4. Pros o taske mitosci blizniego

Zazdrosci nie pokonuje sie samg wolg, lecz taskg. Médl sie: ,Panie, daj mi czyste serce, ktére
szczerze cieszy sie z dobra moich braci.” MitosC to nie tylko nieczynic¢ zta - to cieszyc¢ sie
dobrem drugiego.

5. Spowiedz

Jesli zazdros¢ byta uporczywa i prowadzita do osgdéw, obmowy lub paralizu duchowego,
warto zanies¢ jg do sakramentu pojednania. Chrystus nie tylko przebacza - On leczy i
umacnia.
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V1. Wezwanie duszpasterskie: zy¢ jako swiadek, nie jako widz

Naszym powotaniem nie jest ogladanie zycia z trybun, lecz uczestnictwo w budowie
Krdlestwa Bozego. Bog nie powotat nas do konsumowania zycia innych, ale do petnego
przezywania wtasnego.

Kazdy z nas ma niepowtarzalng historie, wyjgtkowa misje. Jak méwi Sw. Pawet:

LJestesmy bowiem Jego dzietem, stworzeni w Chrystusie Jezusie do
dobrych czynow, ktore Bog z gory przygotowat, abysmy je petnili”
(Ef 2,10).

Nie dostates$ zycia innego cztowieka, bo zostates powotany do czegos innego. Nie jestes
kopia. Nie jestes wersjg testowg. Jestes boskim projektem, od wiecznosci umitowanym.

Zakonczenie: Przestan patrzec - zacznij zy¢

Doomscrolling cudzym zyciem to nowoczesna forma emocjonalnego i duchowego
zniewolenia. Ale Chrystus nie przyszedt, bysmy byli sfrustrowanymi widzami - On przyszedt,
aby uczyni¢ nas wolnymi dzie¢mi Bozymi. Nie po to, bysmy sie poréwnywali, ale bysmy sie
oddawali. Nie po to, by konsumowac piekno, ale by je tworzyc¢.

Odtdz telefon. Popatrz na swoje dzieci. Otwdrz ksigzke. Odméw dziesigtek rézanca. Przytul
wspétmatzonka. Wré¢ do sakramentdw. 1dZ na spacer bez aparatu. Zyj swoja historig. Bo to
wtasnie ta historia - nie ta influencera - moze zbawic twojg dusze.

Modlitwa koncowa o uwolnienie serca od zazdrosci

Panie Jezu, Ty, ktory znasz gtebiny serca, uwolnij mnie od
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poréwnan, ktore paralizujq, od sqdéw, ktore zatruwajq, od smutku,
ktory oddala mnie od Ciebie. Daj mi serce wdzieczne, czyste i silne.
Spraw, abym mogt patrze¢ na moich braci z radosciq i przezZywac

moje powotanie z pasjq. Amen.
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