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SLOWO WSTEPNE
DO WYDANIA
POLSKIEGO

Nie jest tatwo poleci¢ ksiazke, ktéra w istocie nie chce
niczego doda¢ do twojego zycia. Nie oferuje nowych
narzedzi, nie proponuje kolejnej metody samodosko-
nalenia, nie obiecuje, ze po jej lekturze bedziesz bar-
dziej sprawny, produktywny albo ,lepiej zarzadzony”.
Przeciwnie — zaprasza do tego, aby na chwile cos
odtozy¢. A to dzis gest niemal podejrzany.

Siegajac po te ksigzke, warto od razu powiedzie¢
jedno: nie jest ona manifestem potepiajacym tech-
nologie. Autorka nie prowadzi krucjaty przeciw me-
diom spotecznosciowym, nie straszy statystykami
ani nie probuje nikogo zawstydzac. Zaktada raczej
co$ prostego, ale wymagajacego: ze wiekszos¢ z nas
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juz wie, iz zyje w stanie permanentnego rozprosze-
nia — i ze by¢ moze nadszedl moment, zeby spraw-
dzi¢, co sie stanie, gdy cho¢ na chwile odetniemy sie
od niekonczacego sie strumienia danych.

Czterdziestodniowy post od mediéw spoteczno-
$ciowych nie jest tu rozumiany jako cyfrowy detoks
ani ¢wiczenie silnej woli. Jest raczej eksperymentem
egzystencjalnym. Propozycja, aby na okreslony czas
zawiesic to, co stato sie niezauwazalne przez swoja
oczywisto$c¢: ciggla dostepnosé, nieustanng komuni-
kacje, obecnos$¢ ,,gdzie$ indziej”. Nie po to, by uciec
od swiata, lecz po to, by do niego wrocié.

Czytajac te ksigzke, miatem wrazenie, ze jej praw-
dziwym tematem nie sa media spotecznosciowe,
lecz nasza uwaga i to, komu ja oddajemy. Takze to,
jak tatwo przestajemy decydowac o niej sami. I jak
bardzo ta abdykacja wptywa na nasza tozsamosc.
Filozofowie od dawna wiedza, ze uwaga nigdy nie
jest neutralna: to, na czym ja skupiamy, stopniowo
nas ksztattuje. Ta ksigzka przypomina o tym bez
moralnego nacisku, raczej kierujac do nas zaprosze-
nie, bysmy zechcieli tego doswiadczy¢.

Nie jest to rowniez ksigzka, ktéra daje gotowe in-
strukcje. Nie znajdziesz w niej listy zakazow czy tez
jednego, ,wlasciwego” sposobu postu. Kazdy czy-
telnik zostaje potraktowany powaznie — jako ktos
zdolny do rozeznania, do rozmowy z samym soba.

Bo ta ksigzka nikogo do niczego nie zmusza.
Proponuje tylko jedno: czterdziesci dni uwaznosci
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zamiast nieustannego reagowania. Czterdziesci dni,
w czasie ktorych swiat wreszcie przestaje w naszym
kierunku krzyczec¢.

Dla jednych ten post bedzie w pierwszym rze-
dzie okazja do odzyskania traconego niepotrzeb-
nie czasu. Dla innych — powrotem do relacji, ktére
zostaly zastapione ekranem. Dla jeszcze innych —
otwarciem przestrzeni na obecno$¢ Boga, ktorego
nie pojmujemy jako idei, lecz jako Kogos wchodza-
cego z nami w bliska relacje.

Polecam te ksiazke ludziom, ktdérzy czuja, ze
w nadmiarze komunikacji utracili co$ trudnego do
nazwania. I tym, ktorzy nie szukaja kolejnego roz-
wigzania, ale odwagi i wytrwatosci, aby na chwile
posiedzie¢ w ciszy.

prof. Marcin Matczak
Warszawa, styczen 2026
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ZANIM
ROZPOCZNIESZ
POST

W dzisiejszych czasach ciagle patrzymy w dot. Za-
stanawia mnie, czy to wlasnie z tego powodu wielu
z nas czuje sie tak zdotowanych. Nieustannie pochy-
lamy glowy, ale nie do modlitwy. By¢ moze nawet
wierzymy w jej moc, jednak nie znajdujemy czasu,
aby do niej kleknaé, bo jesteSmy zbyt pochtonieci
telefonami. Sprawdzamy, co stychac¢ w sieci, odpo-
wiadamy na SMS-y, ogladamy filmy na YouTube —
a potem na chwile podnosimy wzrok, aby szybko
zrobhi¢ ,fotke” zachodu stonica. Tuz po tym, w mo-
mencie publikowania jej w mediach spotecznoscio-
wych, nagle zdajemy sobie sprawe, ze boli nas szyja
i ze zapomnieliSmy wylaczy¢ pranie.
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Potrzebujemy zmiany. Swietej przerwy. Diugiego
urlopu od mediéw spotecznosciowych.

Mam na imie Wendy i czuje sie wyczerpana. By¢
moze to wynik wieczoréw spedzonych na ogladaniu
filmow, a moze tego, ze brakuje mi spokojnych chwil
bez nakrecajacych mnie ekranéw. Jestem wykon-
czona komunikatorami. Musze sie na chwile odia-
czy¢, aby podtaczy¢ sie do Kogos, dzieki komu moje
zycie nabiera koloru. Chce, aby odzyskato swoj wy-
razisty smak. Aby $wiecilo jasnym Swiatlem, byto
peilne energii do stuzenia innym z usmiechem. Ale
na razie jestem tak roztadowana jak bateria w moim
telefonie — i wiem, ze nie ja jedna tak mam.

Opowiem wam, jak w do$¢ nieoczekiwany sposob
rozpoczetam post od medidéw spotecznosciowych.
Szes¢ lat temu zaprositam swoich internetowych
~przyjaciot”, aby dotaczyli do mojego 40-dniowego
postu od cukru. Bytam zadziwiona iloscig ludzi, kto-
rzy przystapili do tej wirtualnej spotecznosci. Z roku
na rok coraz wiecej kobiet i mezczyzn przyjmowato
to cykliczne wyzwanie. Wspodlnie przyznalismy, ze
aby przetrwa¢ w codzienno$ci, nie zwracamy sie
juz po Boza moc, lecz siegamy po cos catkowicie
odmiennego. Wowczas podjelismy post od cukru,
stawiajac sobie za cel nakarmienie sie Chrystusem
i Jego stodkim Stowem. Za kazdym razem, gdy przez
czterdziesci dni podazali$my wspolng droga, roz-
wijat sie w nas swiety gtod Jego obecnosci. Jezus
w nas wzrastat, a my sie umniejszaliSmy. Wielu z nas
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pozbywato sie kilogramow, ale — co najwazniejsze —
pozbywalismy sie naszych bozkow. Niektorzy z nas
pozbyli sie nawet swoich telefonow.

Chociaz w trakcie postu skupiamy sie na cu-
krze, praktyka ta otwiera nam drzwi do spotkania
ze stodkim Zbawicielem. Zapraszamy Go wtedy do
najintymniejszych komnat naszego zycia. Kiedy juz
tam wejdzie, rozglada sie wkoto i méwi: ,,Dzieki za
cukier, ale ja pragne wszystkiego, catego twojego
zycia”. Wtedy zadajemy sobie pytanie, co jeszcze nas
rozprasza ijakie inne ,kotwice” zatrzymuja nas, nie
pozwalajac doswiadczy¢ Jego opiekuniczej mocy?
Wiekszos¢ moich przyjaciél odpowiada chérem:
~Telefon!”.

Smartfony odwracaja nasza uwage od tego, co
najwazniejsze — od Boga. A prawdziwi przyjaciele,
ktorymi nas otoczyl, zajmuja dalekie, trzecie miej-
sce. Na kartach tej ksigzki oraz w trakcie naszego
postu bedziemy wraca¢ do Ewangelii wedlug sw.
Mateusza 22, 36-39, gdzie znawca Tory zapytat
Jezusa: ,Nauczycielu, ktére przykazanie w Prawie
jest najwieksze?”. Ten czlowiek w istocie pytat: ,,Co
liczy sie w zyciu najbardziej?”.

,On mu odpowiedzial: »Bedziesz mitowatl Pana
Boga swego calym swoim sercem, catg swoja dusza
i calym swoim umystemc«. To jest najwieksze i pierwsze
przykazanie. Drugie podobne jest do niego: »Bedziesz
mitowat swego blizniego jak siebie samego«”.



Nic bardziej nie utrudniato mi kochania Boga catym
sercem, catg dusza i catym umystem niz ciggte podia-
czenie do urzadzen cyfrowych. To samo dotyczyto ko-
chania moich bliznich. Urzadzenia dziela ludzi.

Dziesie¢ lat temu, kiedy sie budzitam, przecia-
gatam sie i natychmiast chwytatam za Biblie lezaca
na nocnym stoliku. Wypoczeta, zaczynatam kazdy
nowy dzien od czasu spedzonego z Bogiem, a do-
piero potem sztam ogarniac potrzeby trojki swoich
matych dzieci. To stanowito poranny rytuat. A dzi-
siaj pierwsza rzeczg, po ktora siegam, jest telefon.
Chociaz obiecuje sobie: ,,Otworze aplikacje »Biblia«”,
i czesto tak robie, modj czas osobistej modlitwy
bywa przerywany gtosnymi dzwonkami powiado-
mien od ludzi, z ktorymi jestem w kontakcie online.
Polaczenia internetowe praktycznie uniemozliwity
tacznos¢ z Bogiem.

Nim sie obejrze, sprawdzam poczte, a juz za
chwile jestem w mediach spotecznosciowych, aby
zobaczy¢, kto polubil moj post wystany poprzed-
niego wieczoru. Kiedy czekam, az podgrzeje sie
woda w prysznicu, odpisuje znajomemu, ktory zo-
stawil mi wiadomo$¢ w nocy. Na poczatku kazdego
dnia czesciej kontaktuje sie z tymi, ktérych ,,polubi-
tam online”, niz z Tym, ktoérego najmocniej kocham.
Nasuwa sie oczywiste pytanie: ,Czy ja Go naprawde
najmocniej kocham?”.

Wierze w to z catego serca. Kocham Boga bardziej
niz kogokolwiek w $wiecie (i kogokolwiek w sieci),
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ale moje nawyki pokazuja, co jest dla mnie najwaz-
niejsze. Dlatego 40-dniowy post od mediow spoteczno-
sciowych jest moja osobistg podréza — powrotem do
tego, co najistotniejsze: do Tego, ktéry jest dla mnie
najwazniejszy.

C.S. Lewis napisat: ,[...] wszystko, co nazywamy
historig ludzkosci, [to]... dtuga, straszliwa historia
czlowieka szukajacego poza Bogiem czegos, co przy-
niostoby mu szczeécie”!. Dzisiaj, w erze cyfrowej,
rozpaczliwie poszukujemy szcze$cia, otoczeni przez
smartfony, tablety, zegarki i laptopy nieustannie wy-
sylajace nam powiadomienia. W Ksiedze Jeremiasza
Pan wzywa nas: ,,Bo podwdjne zlo popelnil mdéj
narod: opuscili Mnie, zrodto zywej wody, zeby wy-
kopac sobhie cysterny, cysterny popekane, ktére nie
utrzymuja wody” (Jr 2,13).

Jesli odkrywasz w sobie ciggle pragnienie i nigdy
nie jestes w petni nasycony — bez wzgledu na to, jak
czesto czerpiesz ze studni mediéw spotecznoscio-
wych, serwiséw streamingowych czy internetowych
zakupdw — to prawdopodobnie pijesz ze zZrodtia, ktore
nigdy nie miato za zadanie przynies¢ ci pelnej satys-
fakcji. Czy nam sie to podoba czy nie, wszyscy mamy
tendencje do porzucania ,,zréodta wody zywej” i kopa-
nia wiasnych cystern. Sa one popekane, a w rezul-
tacie — my rowniez. Jednak ciggle podtrzymujemy

1 C.S. Lewis, Chrzescijaristwo po prostu, ttum. P. Szymczak, Media
Rodzina, Poznan 2002, s. 58.
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ten stan rzeczy. A im silniej jesteSmy popekani, tym
bardziej goraczkowo poszukujemy szczescia.

Kazdy dzwonek i kazde powiadomienie uwalniajg
w naszych mozgach dopamine, sztucznie wywotu-
jac krotkotrwate poczucie euforii. StaliSmy sie che-
micznie i emocjonalnie uzaleznieni od chwilowych
uniesien. Dlatego zdecydowatam sie polozy¢ temu
kres — odlozy¢ telefon, aby ponownie moc cieszy¢ sie
obecnoscia Boga.

Zaryzykowalabym stwierdzenie, ze zakup tele-
fonu miat wzbogaci¢ twoje zycie, a nie pochtonac je.
Jednak bystrzy ludzie, ktorzy stworzyli Facebooka,
Instagrama i inne niezliczone media spoteczno-
$ciowe, sg mistrzami w podsycaniu uzaleznien. Nasz
Swiat wirtualny nie rozwijat sie przypadkowo; zo-
stal celowo zaprojektowany. Doswiadczam tego na
wiasnej skérze, kiedy siegam po telefon przeszto sto
razy dziennie. Widze to tez u swoich dzieci, ktére
grajag w wirtualne gry i wysytaja znajomym ztosliwe
memy. Jestem tego swiadkiem, gdy gromadzimy sie
przy rodzinnym obiedzie, a mdj maz ktadzie telefon
na stole ekranem do gory.

W konsekwencji wszyscy mamy trudno$c w prze-
zywaniu naszego ,tu i teraz”. Trudno nam nawia-
zywac relacje z osobami, ktére kochamy, poniewaz
gonimy za tymi, ktérych ,lubimy”. Zapominamy
o wachaniu zywych roz, ktore z takim zapatem fo-
tografujemy. Co wiecej, pikselowy odblask ekranéw
nie pomaga nam jasnie¢ w swiecie tak, jak wzywa
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nas do tego Chrystus. Juz wczesniej ostrzegatam,
Ze mozemy — niczym zwietrzata sol — straci¢ swoj
smak, a teraz mowie, ze mozemy straci¢ rowniez
swoj blask. A ja sie na to nie zgadzam!

Istnieje kilka powoddéw, dla ktérych postanowi-
tam wzig¢ pierwszy dtuzszy urlop od mediéw spo-
tecznosciowych. Pragnetam czegos wiecej niz tylko
ulotnego poczucia szczescia; chciatam trwatej ra-
dosci. Usunetam wiec wszystko, co mnie rozpra-
szato, i skupitam sie na jej poszukiwaniu. Od razu
spojrzatam w gore i okazalo sie, ze wla$nie tam
znalaztam odpowiedz. Teraz ponownie podnosze
wzrok i zapraszam was, abyscie spojrzeli w gore
razem ze mna.

CZYM JEST TA KSIAZKA, A CZYM NIE JEST

Ksiagzka 40-dniowy post od mediow spotecznosciowych to
zbior czterdziestu rozwazan, ktore maja cie codzien-
nie na nowo wprowadzi¢ w obecno$¢ Najwazniejszej
Osoby. Proponowany tutaj post nie jest jedynie cy-
frowym detoksem, cho¢ i tego doswiadczysz. Jest to
post duchowy, majacy gteboko wewnetrzny cel. Ro-
bimy sobie przerwe od wszystkich innych kontak-
tow, aby zrobi¢ miejsce dla Chrystusa oraz tych,
ktorych On postawit w naszym zyciu. John Piper
[amerykanski kaznodzieja i teolog, autor ksigzek
o tematyce chrzescijanskiej — przyp. red.] napisat:
,Prawdziwe wyzwolenie sie z jarzma technologii nie
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polega wylgcznie na wyrzuceniu smartfona, ale na
wypelnieniu chwalg Jezusa pustki, ktéra probujesz
zapelni¢ przyjemnosciami zapewnianymi przez
urzadzenie”?.

Nie napisatam traktatu o ztych stronach mediow
spotecznosciowych. Nie zamierzam przekonywac
was, ze zmagacie sie z trudnosciami ery cyfrowe;j.
Ta ksigzka, oraz proponowane w niej czterdziesci
dni postu, to zaproszenie i okazja, aby zrobi¢ miejsce
dla chwaty Jezusa.

Niedawne badania wykazaty, ze co sekunde re-
jestruje sie w serwisach spotecznosciowych po raz
pierwszy az jedenascie osob. Szacuje sie, ze w 2021
roku ponad trzy miliardy ludzi komunikowato sie
online. To 40% $wiatowe]j populacji. I nie méwie tu
tylko o przelotnym zerknieciu. Sredni czas spedzany
w sieci przez osoby korzystajace z portali spotecz-
nosciowych rowniez stale rosnie: 109 minut dzien-
nie w 2015 roku, 126 minut dziennie w 2016 roku,
135 minut dziennie w 2017 roku, 144 minuty dzien-
nie w 2018 roku i 153 minuty dziennie w 2019 roku.
Jesli tendencja ta sie utrzyma, do czasu wydania tej
ksiazkiludzie bedg spedzac¢ w Internecie $rednio pra-
wie trzy godziny dziennie? [Raport Digital 2025 Global

2 J. Piper, Ask Pastor John: When Should I Get Rid of My Smartphone?,
25.08.2015, desiringgod.org, online: https://www.desiringgod.org/inter-
views/when-should-i-get-rid-of-my-smartphone [dostep: 08.12.2025].

3 L. Seitz, Average Time Spent on Social Media, 18.06.2020, broad-
bandsearch.net, online: https://www.broadbandsearch.net/blog/
average-daily-time-on-social-media [dostep: 08.12.2025].
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Overview podaje, ze sredni czas spedzany w Internecie
na catym $wiecie wynosi obecnie (w 2025 roku) 6 go-
dzin i 38 minut dziennie, z czego czas korzystania
z telefonu to 3 godziny i 46 minut — przyp. red.].

Nie potrzebujemy oczywiscie statystyk, aby wie-
dzie¢, ze to prawda. Dlatego odktadamy nasze urza-
dzenia na czterdziesci dni.

Post od mediéw spotecznosciowych nie polega na
tym, zeby umiesci¢ technologie na wlasciwym miej-
scu. O nie! Chodzi o to, zeby Bog byl na wlasciwym
miejscu — w centrum naszej uwagi i mitosci.

JAK ZACZAC

W calym Pi$mie Swietym znajdujemy potwierdze-
nia faktu, ze Pan wyraznie przemawia do tych, kto-
rzy Go szukaja. Przemawiat do Narodu Wybranego
przez aniotow i sny, przez Prawo i Prorokow,
aw koncu przez samego Jezusa. Bég jest Osoba, dla-
tego wie, jak przemawiac osobiscie, a to oznacza, ze
jesli Mu na to pozwolisz, nada twojemu postowi in-
dywidualny, dostosowany do ciebie charakter. Nie
da ci jakiejs listy zadan (ani listy rzeczy zakaza-
nych) i nie zostawi cie z tym samego, bys zmagat sie
ze wszystkim w pojedynke. Przedstaw Mu szcze-
goly swojego postu, a nastepnie pozwdl Jezusowi
poprowadzié¢ sie moca Ducha Swietego. By¢ moze
Pan przemowi do ciebie na temat jednej lub kilku
z ponizszych pokus internetowych:
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Facebook: Czykusicie,aby przesiadywaé¢naFaceboo-
ku, zamiast trwac¢ przy Tym, ktory powiedziat:
,Irwajcie we Mnie”? Jesli tak jest, zrob sobie post
od Facebooka. Zamknij go, a otworz oczy na Jezusa.
Odtéz Facebooka, abys mogt spedzi¢ troche czasu
bez rozproszen, twarza w twarz z Panem. Twoja
twarz w Jego Ksiedze: to jest Face-book [gra stow
face — twarz i book — ksigzka — przyp. red.], ktérego
teraz potrzebujesz.

Instagram: Jesli zniewalaja cie te piekne mate ob-
razki, zrezygnuj z nich i spedz czas z Tym, ktéry
oddat za ciebie swoje zycie. A jesli odnajdujesz swoja
wartos¢ w idealnie wyretuszowanych zdjeciach pu-
blikowanych na Instagramie, poswie¢ najblizsze
czterdziesci dni na zastanowienie sie, w jaki sposdb
zyskate$ godnos¢ w Chrystusie.

Platforma X (dawniejszy Twitter): Czy uwierzyles
w ktamstwo, ze ,,jeste$ tym, co tweetujesz™? Poswiec
czterdziesci dni na odkrywanie, kim jeste$ w oczach
Boga. Twoja tozsamos¢ nie zalezy przeciez od tego,
w jak dowcipne lub dosadne wpisy sktadasz swoje
280 znakow. Jestes dzieckiem Boga, stworzonym na

4N. Jovancic, 55 Social Media Quotes about Twitter, LinkedIn, and Face-
book, 31.08.2018, leadquizzes.com, online: https://www.leadquiz-
zes.com/blog/55-social-media-quotes-on-twitter-linkedin-and-
facebook-marketing/ [dostep: 08.12.2025].

26 Zanim rozpoczniesz post



Jego podobienstwo. Zamknij X-a, a otworz Pismo
Swiete. Po$wie¢ czas na zglebianie Stowa i odkryj, co
mowi o tobie Bég.

Netflix: Nie jest to serwis spotecznosciowy, ale i tak
jest zdolny pochtonac¢ wiele godzin twojego snu. Jesli
zaniedbujesz nocny odpoczynek, pochtoniety cu-
dzym scenariuszem, zanurz sie w historii Boga i nar-
racji, ktora pisze On na kartach twojego zycia. Wylacz
fikcyjne postacie, z ktorymi spedzasz cate noce, i za-
inwestuj ten czas w prawdziwych ludzi obecnych
W realu”, tuz obok ciebie.

Gry online: Jesli spedzasz wiecej czasu na graniu
w Words with Friends niz na prawdziwych rozmowach
z przyjaciotmi i rodzina, zrezygnuj z tych gier na
czterdziesci dni. Jesli przestaniesz skupia¢ uwage na
zdobywaniu coraz wyzszych poziomoéw, by¢ moze
zwroécisz wzrok w gére, ku Bogu.

LinkedIn: Czy zdarza ci sie sprawdza¢, kto z twojej
branzy szuka cie w Internecie? Zrezygnuj z LinkedIn
na czterdzie$ci dni i przestan obsesyjnie rozmyslac
o kolejnej pracy. Nadszedt czas, bys odtozyt na bok
swoja troske o kariere.

Praca online: Jesli chodzi o prace, ludzie cze-
sto méwiag mi, ze nie moga podja¢ postu od me-
diéw spotecznosciowych, poniewaz wiekszos¢ ich
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obowigzkoéw zawodowych lub misji odbywa sie w In-
ternecie. Przedstaw Panu szczegdly swojej ascezy.
On widzi twoja prace. By¢ moze powie ci, aby$ ustalit
jej godzinowe ramy, na przyktad pét godziny na pu-
blikowanie postow i komunikacje z klientami online
na poczatku kazdego dnia roboczego, a potem ko-
lejng krotka chwile pod koniec tego dnia. Natomiast
przez reszte czasu pozostan offline.

Bog moze cie jednak wezwac do podjecia duzo
bardziej ryzykownych dziatan. Jedna z moich przy-
jaciétek prowadzi matg firme internetowg i w trak-
cie postu poczuta sie zaproszona do catkowitego
zamkniecia dziatalnosci. Rozumiem, ze wiekszos¢
0s0Ob nie jest w stanie wdrozy¢ takiego rozwigza-
nia. Dziele sie jej historig tylko po to, aby pokazac,
ze gdy otwieramy uszy i serca, aby stucha¢ naszego
Zbawiciela, przemawia On do kazdego z nas w indy-
widualny sposob.

Istnieja tysigce réznych aplikacji, serwiséw spo-
tecznosciowych oraz innych internetowych ztodziei
czasu — wirtualnych kroéliczych nor, w ktére codzien-
nie wpadamy. Snapchat i Pinterest, TikTok i ser-
wisy randkowe, podcasty i wyktady TED, relacje na
Instagramie i filmy na Facebooku, niekoniczace sie
SMS-y i maile. By¢ moze zechcesz wysta¢ mi pry-
watng wiadomosc¢ tej tresci: ,,Nie mozemy przeciez
catkowicie przesta¢ sie komunikowac”. Moja odpo-
wiedz brzmiataby: ,,Juz przestaliSmy”.
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Cala ta ,komunikacja” powstrzymuje nas przed
komunikowaniem sie z Tym (i z tymi), ktérych ce-
nimy najbardziej. Wiem, ze wydaje sie to sprzeczne
z aktualnymi zwyczajami, i rzeczywiscie tak jest.
Ale Jezus powiedzial, ze jesli chcemy pojs¢ za
Nim, musimy zaprzec sie samych siebie (Mt 16,24).
Aby podazac¢ calym sercem za Jezusem, przestan
przez nastepne czterdziesci dni sledzi¢ reszte osob
w Internecie.

Odtéz swiat wirtualny i wroc¢ do zywej relacji
z Bogiem.
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WSKAZOWKI

Kiedy przedstawisz swdj post Panu w modlitwie,
sporzadz liste konkretnych rzeczy, ktore Mu oddasz,
i zastanow sie, jak pragniesz wypetni¢ wewnetrznag
pustke chwalg Jezusa. W trakcie postu Pan moze po-
prosi¢ cie o oddanie czegos$ wiecej. Zrob to, o co
prosi: badz postuszny. Jezus nie powotat cie do zto-
zenia ofiary z mediow spotecznosciowych, ale z sie-
bie samego na zywa ofiare Bogu (Rz 12,1), wiec badz
otwarty na natchnienia, ktére z pewnosciag otrzy-
masz. Nastepnie wybierz czas rozpoczecia postu,
zapraszajac rodzine oraz bliskich przyjaciot, aby sie
do ciebie przytaczyli. Oto kilka pomystéw na pocza-
tek postu:

Styczen: Styczen to piekny czas odpoczynku
po goraczkowym tempie Swigtecznego szalenstwa.
Fakt, ze ten miesiac jest poczatkiem nowego roku,
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przypomina mi o Bozym wezwaniu do sktadania
Mu naszych pierwocin. Pierwsze czterdziesci dni
to nieco ponad 10% roku. W pewnym sensie odda-
jemy dziesiecine z naszych stéw, uwagi i skupienia.
Jezus, jako pierwszy i najwazniejszy, otrzymuje od
nas z gory to, co najlepsze, cos wiecej niz tylko na-
lezna Mu cze$¢.

Wielki Post: W okresie Wielkiego Postu regular-
nie rezygnuje z mediow spotecznosciowych. Jest to
czas, w ktorym chrze$cijanie tradycyjnie powstrzy-
muja sie od pokarméw, aby nasycac sie obecnoscia
Chrystusa. Poniewaz zauwazytam, ze bardziej za-
jadam sie bezmyslnie wirtualng uczta niz praw-
dziwym jedzeniem, co roku na czas tych $wietych
dni odkiadam na bok wszelkie urzadzenia elek-
troniczne. Post ten stat sie dla mnie tak wazny, ze
czekam na niego z niecierpliwoscia, podobnie jak
niektérzy czekaja na prawdziwe wakacje. Wielki Post
to moj coroczny urlop od wirtualnego swiata.

Lato: Lato to kolejna doskonata okazja do rezygna-
cji z monitorow. Matki szczegdlnie czesto korzystaja
z ekranow, aby uciec od domownikow i odpoczac od
codziennych obowiazkow. Co statoby sie z waszym
latem i wspomnieniami, gdybyscie spedzilty ten
czas bez urzadzen elektronicznych? Moze bylyby-
$cie mniej zajete Swiatem zewnetrznym, a bardziej
dostepne dla swoich bliskich? Moze zamiast wrzucac
relacji, zaczelybyscie doswiadcza¢ wiecej prawdzi-
wej radosci?
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Wybierz dowolny okres czterdziestu dni danego
roku. By¢ moze przerwa ta sprawi ci tak wielka przy-
jemnosc, ze wylogujesz sie ponownie jeszcze przed
koncem grudnia. Modle sie o to, by$ — niezaleznie od
czasu, ktéry wybierzesz na przerwe od mediéw spo-
tecznosciowych — doswiadczyt nieopisanej radosci
i wolnosci, podnoszac wzrok ku gérze!

I MATERIALY DODATKOWE

Pobierz ze strony sklep.2ryby.pl/post darmowe materiaty,
ktore pomogg ci przygotowad sie do postu od ekranéw
i wytrwa¢ w postanowieniu: liste kontrolng ze wska-
zéwkami, tapety na telefon, obrazki dekoracyjne do wy-
druku oraz zestaw kart z cytatami z Biblii na 40 dni.
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DZIEN 1

CZY MEDIA
SPOLECZNOSCIOWE
SA ZLE?

Jezus mu odpowiedziat:
+Czemu nazywasz Mnie dobrym?
Nikt nie jest dobry, tylko sam Bég".

tk 18,19

Ilekro¢ sugeruje ludziom zastosowanie dtuzszego
okresu postu od mediéw spotecznosciowych, cukru,
zakupow lub randkowania — czegokolwiek, co od-
ciaga ich od glebokiej relacji z Panem — stysze pyta-
nie: ,,Ale czy to jest zte? Czy media spotecznosciowe
sq zte? Czy cukier jest zty? Czy randkowanie, zakupy,
jedzenie albo picie sa takie zte?”. Odpowiedz jest
oczywiscie zarazem prosta, jak i skomplikowana.
Nie, te rzeczy nie sg zte... A jednak mozliwe, ze dla
ciebie nie sg wcale dobre. Zamiast pytac: ,,Czy to dla
mnie dobre?”, sprébuj ustyszec¢ stowa Jezusa: , Nikt
nie jest dobry, tylko sam Bog” (tk 18,19).
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W swojej niezmierzonej dobroci Pan pozwolit nam
oczywiscie korzystac¢ z wielu rzeczy. W historii stwo-
rzenia czytamy, ze Bég popatrzyt na to, co stworzyt,
i widziat, ze byto to dobre (por. Rdz 1,10.12.18.21.25).
Céz wiec miat na mysli Jezus, méwiac, ze tylko Bég
jest dobry? Sadze, ze miat On na mysli to, ze kazda
dobra rzecz jest dobra jedynie w $wietle dobrego
celu, dla ktorego Bég ja stworzyl. Rosliny i zwierzeta
sa dobre jako rosliny i zwierzeta, telefony sg dobre
jako telefony, a relacje z ludzmi, ktérych kochamy,
sa dobre, o ile znajduja sie na wilasciwym miejscu.
Zadna z tych rzeczy nie miata nam nigdy zastapic¢
Boga. Storica nie stworzono po to, by przy¢mito
Stworce. Podarunki nigdy nie miaty zaja¢ miejsca
Obdarowujacego. Nic nie zostato stworzone w cha-
rakterze zamiennika Stwoércy. To byloby zle.

Bog spojrzat na wszystko, co stworzyl, i ucie-
szyt sie swoim stworzeniem. To jasne, Ze pragnie
On, abysmy i my czerpali z tego rados¢. Jedzenie
i picie, randkowanie, czytanie czy zakupy nie sa
same w sobie zte. To samo dotyczy mediow spotecz-
nosciowych — chyba ze przestaniajg nam Stworce.
Jezeli media spotecznosciowe stanety pomiedzy
toba a Panem, to oznacza, Ze nie przynoszg ci dobra.

By¢ moze w ciggu tych czterdziestu dni od-
kryjesz — podobnie jak wiele osob, ktore poscity
i modlity sie — ze media spotecznosciowe, gry on-
line oraz filmy dostepne w Internecie ci nie stuza.
Niewykluczone, ze nauczysz sie wyznaczac¢ granice
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czasu spedzanego w sieci — zaczniesz kontrolowac
to, co udostepniasz, kiedy to udostepniasz, dlaczego
to robisz i jak czesto znow siegasz po telefon, aby zo-
baczyé¢, kto lajkowat. Okresowy post od medidéw spo-
tecznosciowych moze pomoc ci zrozumiec nie tylko
twoja relacje z Bogiem, lecz takze z twoim telefonem.
Swiety Pawel méwi nam, ze ,wszystko wolno,
ale nie wszystko przynosi korzys¢” (1 Kor 10,23).
Bardzo podoba mi sie sposéb, w jaki podsumowuje
to wydanie Biblii zatytutowane The Message: ,,Patrzac
na to z jednej strony, mozna by rzec: »Wszystko jest
dozwolone. Dzieki ogromnej hojnosci i tasce Boga
nie musimy analizowa¢ ani badac¢ kazdego naszego
dziatania, aby sprawdzi¢, czy spetnia ono wymaga-
nia«”. Nie chodzi o to, by zaliczy¢ jakis test z zycia, ale
by naprawde zy¢ pelnia tego zycia w Chrystusie. Czy
media spotecznos$ciowe pomagajg ci to osiggnac?
C.S. Lewis napisat kiedys: ,,We wszechswiecie nie
ma terytoriow neutralnych — Bog domaga sie kaz-
dego centymetra kwadratowego, kazdego utamka
sekundy, a szatan stara sie je pozyskac dla siebie”®.
Nasz dobry Bog chce, aby media spotecznosciowe
stuzyty naszemu dobru i Jego chwale. Jednak zty
duch stara sie ze wszystkich sit zawtadng¢ tym ob-
szarem; uzywa go, aby odwroci¢ nasza uwage i do-
prowadzi¢ nas do zguby. To znajduje potwierdzenie

5C.S. Lewis, Rozwazania o chrzescijaristwie, ttum. Z. Kosciuk,
Logos, Warszawa 2002, s. 46.
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w kazdej dziedzinie. Bog pragnie, abysmy byli skon-
centrowani. Szatanowi podoba sie nasze rozkojarze-
nie. Bog pragnie naszego zaangazowanego oddania.
Szatan natomiast — naszej obojetnej letniosci. Bog
pragnie, abysmy byli zadowoleni; Szatan uwielbia,
gdy jestesmy rozczarowani, depresyjni i przygne-
bieni. Bog chce, aby$my poznali Jego niezrownang
mitos¢, a diabet chce, aby$my nieustannie porowny-
wali nasze zycie do zycia innych, szukajac odmien-
nego rodzaju mitos$ci — mitosci, ktéora ma bardziej
postac lajkéw.

Wszechogarniajaca mitos¢ Boga, ktérg odnaj-
dujemy w Jezusie Chrystusie, to najwieksze dobro,
jakiego mozemy doswiadczy¢! Czy media spoteczno-
Sciowe sg zle? Nie, ale nasze ludzkie grzeszne skton-
nosci juz tak. Media spotecznos$ciowe nie sa dla
ciebie dobre, jesli nalogowo poszukujesz mitosci
i towarzystwa w sieci, chociaz mozesz odnalez¢
milo$¢ Boga w towarzystwie Jezusa. By¢ moze
potrzebujesz kroétkiej, 40-dniowej przerwy, aby po-
taczy¢ sie z Bogiem. Odtaczenie sie od tego, co jest
$rednio dobre, znosi w nas blokade na potaczenie sie
z Tym, ktéry jest najlepszy. Z Jego pomoca, po zakon-
czeniu postu, bedziesz w stanie wyznaczac¢ granice
swoich relacji online, a to z kolei pozwoli ci cieszy¢
sie tymi dobrami w $wietle hojnego Dawcy Darow.
Jeslijednak nie nauczysz sie tego, to nie wolno ci po-
nownie zanurzy¢ sie w swiat Internetu. Mozesz robic¢
wszystko, co chcesz, ale jesli przez to nie potrafisz
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skupi¢ sie na dobrej i szczesciodajnej obecnosci
Boga, to tak naprawde nie jest to dla ciebie dobre.

Media spotecznosciowe nie sg wrogiem, jest nim
diabel. One sa po prostu kolejnym polem bitwy
duchowej. Szatan chce je zagarna¢ dla siebie, ale
nasz Pan pragnie, aby we wszystkim, co dotyka
naszego zycia, byt Jego swiety dotyk. On wyzna-
czyt dobre cele kazdemu boskiemu stworzeniu.
Szatan jest tego Swiadomy, dlatego ciggle poluje
— szuka okazji, aby usunac¢ grunt spod naszych
stop. Nazywaja go ,wtadca tego swiata” (J 14,30)
ijako nasz przeciwnik, wedruje on po catym swie-
cie (rowniez tym online), ,jak lew ryczacy krazy, szu-
kajac, kogo pozrec”, i to pozre¢ w przebiegly sposdb
(1 P 5,8). Aby to zrobi¢, uzywa wszystkiego, co ten
Swiat mu udostepnia.

ZYCIE SPEDZONE WE WSPOLNOCIE
Z BOGIEM TO NIE TYLKO DOBRE ZYCIE
TO NAJLEPSZE ZYCIE.

Dogtebnie poruszaja mnie stowa A.W. Tozera
[Aiden Wilson Tozer, amerykanski pastor i autor kla-
sycznych chrzescijanskich ksigzek, zyjacy w latach
1897-1963 — przyp. red.]: ,,Cokolwiek odcigga mnie
od mojej Biblii, jest moim wrogiem, jakkolwiek
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nieszkodliwe mogtoby sie wydawac”®. W Listach
starego diabta do miodego C.S. Lewis opowiada hi-
storie starego diabta o imieniu Kretacz, ktéry uczy
swojego siostrzenca Piotuna, mtodego diabta-prak-
tykanta, w jaki sposodb zwie$¢ kogos, aby porzucit
Jezusa. Jedna z jego gtéwnych taktyk jest odcigga-
nie chrzescijan od Chrystusa. Z checia przeczyta-
tabym wspodiczesne wydanie tej klasycznej ksigzki.
Jakiej rady udzielitby dzisiaj Kretacz Piotunowi,
aby odciagnac¢ cztowieka od Boga za pomoca naj-
nowszej technologii?

CZY URZADZENIE,
KTORE TRZYMASZ W RECE, ODDZIELA
CIE OD TEGO, KTORY TRZYMA CIEBIE
W SWOJEJ DLONI?

Czy media spotecznosciowe przeszkadzajg ci
gorliwie stuzy¢ Bogu? Czy uniemozliwiajg ci do-
$wiadczanie trwalej wspolnoty z Panem? Zycie
spedzone we wspdlnocie z Bogiem to nie tylko
dobre zycie - to najlepsze zycie, ktore prowadzi do
wiecznego trwania w jednosci z Nim. Jakze to wspa-
niate! Zrezygnuj z tego, co sprawia jedynie chwilowg

6 A.\W. Tozer, Counsel for Faith’s Journey [w:] Gems from Tozer. Selec-
tions from the Writings of A. W. Tozer, Moody, Chicago 2017.
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przyjemnosé, aby dos$wiadczy¢ Tego Jedynego, ktory
ma w sobie wieczng dobro¢ i trzyma w swojej taska-
wej dioni najlepsza wersje twojego zycia. Czy urza-
dzenie, ktore trzymasz w rece, oddziela cie od Tego,
ktéry trzyma ciebie w swojej dtoni?

Czy media spotecznosciowe sg zte? Raczej nie, ale
przez nastepne czterdziesci dni przyjrzyjmy sie im
w Swietle stow Jezusa: ,, Tylko Bog jest naprawde dobry”.

Drogi Panie, jeste$ wspaniaty i dobry dla mnie.
Pragniesz, abym i ja stat sie tak dobry jak Ty.
Chce spedzac wiecej czasu w Twojej obecnosci,
Boze. Prosze, aby nic nie staneto na przeszkodzie
tej uswiecajacej relacji. Dziekuje Ci za te
czterdziesci dni. Stawiam Ciebie, dobrego Dawce
darow, nad wszystkie inne dobre dary.

W imie Jezusa. Amen.
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CZUJESZ TEN NIEDOSYT?
TO DOBRY ZNAK.

Wiasnie zrobites pierwszy krok.
Ale prawdziwa przemiana dzieje sie w trakcie procesu.
Dzien 2 to walka z nawykami,
Dzien 12 to walka z poréwnywaniem sie...
Nie zostawaj w potowie kroku.

HOMODSNETI0NS O st
. N R

'SPOLECZNOSCIOWYCH

Zamien mamowanie czasu w sieci
nazyciodajna bliskesc z Bogiem

( ZAMOW KSIAZKE )
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