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W kulturze naznaczonej natychmiastowym komfortem, statg wygoda i poszukiwaniem
nieograniczonej przyjemnosci stowo umartwienie brzmi niewygodnie, a nawet niepokojgco.
Wielu kojarzy je z niepotrzebnym cierpieniem, skrajnymi praktykami lub duchowosciami
przesztosci. Tymczasem w tradycji chrzesScijanskiej umartwienie jest jednym z najgtebszych
kluczy do wolnosci wewnetrznej, swietosci i zjednoczenia z Bogiem.

Dalekie od pogardy dla ciata czy irracjonalnej kary, umartwienie — w swoim autentycznym
znaczeniu — jest szkotg mitosci, panowania nad sobg i przemiany duchowej. Jest praktyka
gteboko biblijng, teologiczng i pastoralng, w petni aktualng takze w dzisiejszym Swiecie.

Niniejszy artykut oferuje gteboka i przystepna refleksje nad jego historig, znaczeniem
teologicznym oraz praktycznym zastosowaniem w codziennym zyciu chrzescijanina.

Czym naprawde jest umartwienie?

Stowo umartwienie pochodzi od facinskiego mortificare, co oznacza ,usmiercac¢”. W
duchowosci chrzescijanskiej odnosi sie do usmiercania w nas tego, co oddziela nas od
Boga: grzechu, nieuporzgdkowanych sktonnosci i egoizmu.

Nie oznacza to niszczenia ciata, lecz porzgdkowanie pragnien.
Wedtug tradycji katolickiej umartwienie jest:

» panowaniem nad nieuporzagdkowanymi namietnosciami;
e uczestnictwem w krzyzu Chrystusa;

 droga do wolnosci wewnetrznej;

» 0Cczyszczeniem serca, aby bardziej kochac.

Jak naucza Tomasz z Akwinu, cnota polega na tym, ze rozum oswiecony przez Boga kieruje
namietnosciami. Umartwienie pomaga wtasnie w ustanowieniu tego wewnetrznego fadu.

Biblijne podstawy umartwienia

Umartwienie nie jest wynalazkiem Sredniowiecznym ani praktyka marginalng: znajduje sie w
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samym centrum Ewangelii.

Sam Chrystus wzywa do wyrzeczenia jako warunku péjscia za Nim:

LJesli kto chce iS¢ za Mngq, niech sie zaprze samego siebie, niech co
dnia bierze krzyz swdj i niech Mnie nasladuje” (£k 9,23).

Swiety Pawet jasno rozwija te nauke:
I LZadajcie wiec Smierc¢ temu, co przyziemne w was” (Kol 3,5).
A takze:

,Poskramiam moje ciato i biore je w niewole, abym innym gtoszqc
nauke, sam przypadkiem nie zostat uznany za niezdatnego” (1 Kor
9,27).

(Odniesienia zaczerpniete z Biblia).
Logika biblijna jest jasna:

 grzech wprowadza nietad w ludzkim sercu;
* chrzescijanin musi walczy¢ z tym nietadem;
e walka duchowa wymaga wyrzeczenia i dyscypliny.

Sam Chrystus poscit czterdziesci dni na pustyni, ustanawiajgc wzoér chrzescijanskiej ascezy.
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Historia umartwienia w tradycji chrzescijanskiej

1. Pierwsi chrzescijanie i meczennicy

Od samego poczatku chrzescijanstwo rozumiato wyrzeczenie jako droge wiernosci.
Meczennicy praktykowali umartwienie w codziennym zyciu poprzez post, modlitwe i surowos¢
jako przygotowanie do radykalnego swiadectwa.

Pierwotny Kosciét zyt w napieciu wobec Swiata poganskiego, a wewnetrzna dyscyplina byta
postrzegana jako wyraz wolnosci od grzechu.

2. Ojcowie pustyni

W Il i IV wieku mnisi pustyni rozwineli gteboko praktyke ascetyczng. Dazyli do oczyszczenia
serca poprzez:

* post;

e milczenie;

* czujnos¢ wewnetrzng;
e dobrowolne ubdstwo.

Dla nich umartwienie nie byto nienawiscig do ciata, lecz terapig duchowa.

3. Sredniowiecze i teologia klasyczna

W $redniowieczu refleksja teologiczna pogtebita znaczenie umartwienia jako wspétpracy z
taska.

Autorzy wyjasniali, ze:

* faska nie niszczy natury;
 natura musi zosta¢ oczyszczona;
e umartwienie przygotowuje dusze do zycia Bozego.
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4. Wielcy mistycy

Tradycja mistyczna ukazata wewnetrzny wymiar umartwienia.

Jan od Krzyza nauczat, ze dusza musi oderwac sie od wszelkiego przywigzania, aby w petni
zjednoczy¢ sie z Bogiem. Jego nauka o ,nocy ciemnej” opisuje wtasnie to wewnetrzne

oczyszczenie.

Dla mistykéw umartwienie jest drogg do doskonatej mitosci.

Teologiczne znaczenie umartwienia

1. Uczestnictwo w krzyzu Chrystusa

Chrzescijanstwo nie postrzega cierpienia jako celu samego w sobie, lecz jako uczestnictwo w
odkupienczej mitosci Chrystusa.

Umartwienie jednoczy wierzacego z ofiarg Jezusa:

e upodabnia dusze do Chrystusa ukrzyzowanegqo;
* 0CzySzCza Serce;
e umacnia mitosc.

2. Przywrécenie wewnetrznego tadu

Grzech pierworodny pozostawit cztowieka wewnetrznie podzielonego:
* rozum przeciw namietnosci;
e pragnienie przeciw dobru;

 ostabiong wole.

Umartwienie pomaga przywroci¢ harmonie.
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Nie jest represjg psychiczng, lecz uzdrowieniem duchowym.

3. Prawdziwa wolnos¢ wobec kultury przyjemnosci

Wspodtczesny swiat utozsamia wolnosc z czynieniem tego, czego sie pragnie. Tradycja
chrzescijanska uczy czegos gtebszego:

wolny jest ten, kto potrafi panowac nad swoimi pragnieniami.
Umartwienie ksztattuje ludzi, ktorzy sa:
e silniejsi;

 bardziej wolni;
e mniej zniewoleni przez konsumpcje i ego.

4. Oczyszczenie, aby lepiej kochac
Ostatecznym celem nie jest ofiara, lecz mitos¢.
Ten, kto uczy sie wyrzekac siebie:

e kocha bardziej hojnie;
* tatwiej przebacza;
e stuzy bez egoizmu.

Umartwienie i psychologia duchowa: perspektywa
wspotczesna

Dalekie od bycia praktyka przestarzata, umartwienie odpowiada na gteboko wspoétczesne
problemy:

e uzaleznienia cyfrowe;
e konsumpcjonizm;
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 brak dyscypliny;
e lek;
* niezdolnos¢ do poswiecenia.
Duchowos¢ chrzescijanska proponuje odpowiedz: formacje serca.

Dzis mozna powiedzie¢, ze umartwienie to:

wychowanie pragnien;
e wzmochienie woli;
wolnos¢ od uzaleznien;
higiena duszy.

Rodzaje umartwienia w zyciu chrzescijanskim
Tradycja wyrdznia dwie gtéwne formy.

1. Umartwienie wewnetrzne (najwazniejsze)

Obejmuje ono:

» przyjmowanie trudnosci bez narzekania;
e przebaczanie zniewag;

e panowanie nad gniewem;

wyrzeczenie sie pychy;

unikanie osgdow i krytyki;

zwalczanie nieuporzadkowanych mysli.

Jest to najcenniejsza forma umartwienia.

2. Umartwienie cielesne
Zawsze z roztropnoscig i umiarem:

* post;
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o wstrzemiezliwos¢;

o trzezwos¢;

e dyscyplina zmystéw;

e umiarkowanie w wygodach.

Kosciét podkresla, ze praktyki te powinny by¢ podejmowane z kierownictwem duchowym i
zdrowym rozsadkiem.

Jak praktykowa¢ umartwienie dzisiaj: praktyczny przewodnik

Autentyczne umartwienie nie wymaga nadzwyczajnego heroizmu. Zaczyna sie w codziennym
Zyciu.

1. Umartwienie ego

e stuchanie bez przerywania;

* uznawanie wiasnych bteddw;

 unikanie potrzeby ciggtego posiadania racji;
* stuzba bez szukania uznania.

2. Umartwienie cyfrowe
Szczegdlnie konieczne dzisiaj:

* ograniczanie medidw spotecznosciowych;
 unikanie kompulsywnego korzystania z telefonu;
e praktykowanie wewnetrznej ciszy;

 odtgczanie sie, aby sie modlic.

3. Umartwienie konsumpcji

* zyCie w trzezwosci;
* opieranie sie impulsywnym zakupom;
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* praktykowanie hojnosci;
 unikanie nadmiaru w jedzeniu.

4. Umartwienie charakteru

» panowanie nad niecierpliwoscia;
» akceptowanie frustracji;

* niereagowanie agresja;

* praktykowanie tagodnosci.

5. Umartwienie ofiarowane Bogu
Kluczem chrzescijahskim jest intencja:

» ofiarowanie drobnych wyrzeczen;
e tgczenie ich z Chrystusem;
e przemienianie ich w modlitwe.

Powszechne btedy dotyczgce umartwienia
[1 Nie jest pogardg dla ciata

Ciato jest stworzeniem Boga.

[] Nie jest cierpieniem dla samego cierpienia

Jego celem jest mitosc.

[] Nie jest praktyka tylko dla oséb zakonnych

Wszyscy chrzescijanie s wezwani do wewnetrznego nawrdcenia.
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[] Nie jest skrajnym rygoryzmem

Koscidt naucza roztropnosci i réwnowagi.

Duchowe owoce umartwienia

Ci, ktérzy zyja nim wiasciwie, doswiadczaja:

wiekszego pokoju wewnetrznego;
panowania nad sobg;

wolnosci od grzechu;

wzrostu w cnocie;

czystszej mitosci;

zjednoczenia z Bogiem.

Prowadzi ono do gtebokiej przemiany serca.

Umartwienie i swietos¢ we wspotczesnym swiecie

Chrzescijanin XXI wieku zyje otoczony nieustannymi bodzcami, trwatymi rozproszeniami i
natychmiastowg gratyfikacjg. W tym kontekscie umartwienie jest bardziej potrzebne niz
kiedykolwiek.

Nie po to, by ucieka¢ od Swiata, lecz by zy¢ w nim w wolnosci.
Jest drogg do:

* przeciwstawienia sie kulturze ego;
 ksztattowania charakteru;
 radykalnego zycia Ewangelia;
 autentycznej mitosci.
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Zakonczenie: umartwienie jako droga wolnosci i mitosci

Umartwienie nie jest duchowg relikwig ani ponurg praktyka przesztosci. Jest jasng droga ku
wolnosci wewnetrznej, ludzkiej dojrzatosci i zjednoczeniu z Bogiem.

Chrystus nie obiecuje wygody, lecz petnie zycia.

ZaprzecC sie siebie nie oznacza utracic siebie, lecz odnalez¢ siebie. Umrze¢ dla egoizmu to
jedyna droga, by naprawde zy¢.

Jak naucza Ewangelia:

I ,Kto straci swe zZycie z mego powodu, znajdzie je” (Mt 16,25).

Umartwienie jest ostatecznie sztukg mitowania ponad wtasne ego, treningiem serca dla
wiecznosci i cichg droga ku sSwietosci.
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