Rachunek sumienia dla dorostych
MODLITWY PRZED RACHUNKIEM SUMIENIA

PROSBA O SWIATLO DUCHA SWIETEGO
Przyjdz Duchu Swiety,

oswie¢ moj rozum,

bym poznat moje grzechy.

Wzbudz w moim sercu zal

i spraw, bym szczerze dazyt do poprawy.

O tASKE SKRUCHY

Wszechmogacy i najtaskawszy Boze, ktory dla spragnionego ludu wyprowadzites ze skaty
zrédto wody zywej, wywiedz z twardego serca mojego fzy skruchy, abym magt optakiwac
swoje grzechy i zastuzyt u Twego mitosierdzia na ich odpuszczenie.

Prosze Cie, Panie Boze, wejrzyj taskawie na moje modlitwy, ktére zanosze do Ciebie, i
wycisnij z moich. oczu strumienie tez, abym madgt nimi ugasi¢ ptomienie kary, na ktéra
zastuzytem swoimi grzechami.

Panie Boze, wlej w moje serce taske Ducha Swietego, niech ona sprawi, abym tzami skruchy
obmyt zmazy swoich grzechéw i dostgpit z Twojej dobroci upragnionego przebaczenia. Przez
Chrystusa, Pana naszego. Amen.

DO CHRYSTUSA UKRZYZOWANEGO

Dobry i najstodszy Jezu, upadam na kolana przed obliczem Twoim i w najwiekszej zarliwosci
ducha prosze Cie i btagam, abys$ wszczepit w serce me najzywsze uczucia wiary, nadziei i
mitos$ci oraz prawdziwg skruche za grzechy moje i silng wole poprawy. Oto z gtebokim
uczuciem i bdlem serca oglgdam w duchu pie¢ ran Twoich i mys$lg w nich sie zatapiam, majac
przed oczyma to, co w usta Twoje, o dobry Jezu, wtozyt juz prorok Dawid: Przebodli rece
moje i nogi moje, policzyli wszystkie kosci moje. Daj mi poznaé mojg grzesznosc oraz Twoje
nieskoriczone mitosierdzie.

PYTANIA WSTEPNE

e Kiedy po raz ostatni przystgpitem do sakramentu pokuty?

e Czy mdj zal za grzechy i spowiedz byty szczere?

e Czy woéwczas nie zataitem swiadomie lub nie zapomniatem wyznac jakiegos grzechu
ciezkiego?

e Czy wypetnitem natozong mi woéwczas pokute, jako zadoscuczynienie za moje grzechy?
e Czy naprawitem wyrzgdzong przez grzech szkode?

» Czy usitowatem wypetniaé postanowienie poprawy zycia wedtug Ewangelii?



Bedziesz mitowat Pana Boga swego catym swoim sercem, catq swojq duszq i catym swoim
umystem (Mt 22, 37)

WIARA

e Czy wierze Bogu?

e Czy dziekuje Mu za dar wiary?

* Czy nie zaniedbuje Bozych natchnien?

e Czy staram sie 0 wzrastanie w petniejszym poznaniu i mitosci Boga?

e Czy uktadam swoje zycie zgodnie z Ewangelig?

e Czy rozwijam swojg wiedze religijna przez czytanie Pisma Swietego, ksigzek i czasopism
religijnych, przez udziat w rekolekcjach i dniach skupienia?

® Czy nie wstydzitem sie tego, ze jestem chrzes$cijaninem?

® Czy nie zapartem sie wiary?

NADZIEJA

® Czy dziekuje Bogu za dar nadziei?

e Czy ufam, iz otrzymam od Niego potrzebng pomoc do prowadzenia dobrego zycia i
osiggniecia wiecznego zbawienia?

¢ Czy nie watpitem w mito$¢, pomoc i moc Boga?

e Czy nie poddawatem sie rozpaczy?

MILOSC

e Czy mituje Boga?

e Czy dziekuje Mu za dar mitosci?

e Czy w moim zyciu jest miejsce na codzienne spotkanie z Bogiem na modlitwie?

e Czy przezywam uczestniczenie w Eucharystii jako wyraz mitosci Boga?

® Czy dochowuje ztozonej Bogu przysiegi lub slubowania?

e Czy nie bytem oziebty wzgledem Bozej mitosci, zwlekajac z odpowiedzig, lub niedbale jg
odwzajemniajgc?

® Czy nie bytem obojetny na mito$¢ Bozg, nie uznajac jej inicjatywy i negujac jej moc?

e Czy nie sprzeciwiatem sie Jego mitosci, zaprzeczajgc Jego dobroci albo Mu ztorzeczac?
® Czy nie obrazitem Boga bluznierstwem lub fatszywg przysiegy?

¢ Czy nienawidzitem Boga?

IMIONA SWIETE
Czy Imiona Tréjcy Swietej otaczam szacunkiem i mitoscig?
Czy nie wzywatem imienia Boga i $wietych bez potrzeby, w zartach czy gniewie?



MODLITWA

e Czy prosze o dar modlitwy i za niego dziekuje?

e Czy wspotpracuje z Bogiem rozwijajac i doskonalgc sposoby mojej modlitwy?
* Czy moja modlitwa jest wzniesieniem ducha do Boga i rozmowg z Nim?

® Czy nie wstydze sie swoich postaw i gestéw, np. znaku krzyza?

DZIEN SWIETY

e Czy w niedziele i Swieta nakazane uczestniczytem w Mszy Swietej? Czy dobrowolnie nie
zaniedbywatem tego obowigzku?

* Czy nie spdzniatem sie na Msze Swietg lub nie wychodzitem z kosciota przed jej
zakonczeniem?

e Czy swoim zachowaniem lub postawg przeszkadzatem innym w uczestniczeniu w Liturgii?
e Czy w niedziele i Swieta nakazane powstrzymywatem sie od prac niekoniecznych?

WSPOLNOTA WIARY - KOSCIOt

e Czy angazuje sie w zycie oraz dziatalnos¢ apostolska i misyjng Kosciota, ktory na ziemi
prowadzi zbawcze dzieto Jezusa Chrystusa?

e Czy wspieram modlitwa Ojca Swietego, ktdry jako zastepca Jezusa na ziemi przewodzi
Kosciotowi?

» Czy angazuje sie w dziatalnos¢ duszpastersky lub charytatywng mojej wspélnoty
parafialnej?

e Czy modle sie za swoich duszpasterzy?

e Czy zachowuje przykazania koscielne?

e Czy pamietam o tym, ze Bog réwniez na moje ramiona ztozyt obowigzek troski o zbawienie

zaréwno wtasne, jak i moich bliznich?

GRZECHY BALWOCHWALSTWA

e Czy pienigdze i kariera nie sg ,,bozkiem", ktéremu oddaje sie w niewole?

® Czy nie jestem zabobonny, tzn. czy nie wigze skutecznosci modlitwy, sakramentow i
sakramentaliow (np. egzorcyzmodw, btogostawienstwa osdb, positkdw, przedmiotéw i miejsc)
z ich wymiarem materialnym, pomijajgc ich sens i dyspozycje serca, ktérych one wymagaja?
e Czy ponad wole i madros¢ Bozg nie przedktadatem wrézb i horoskopow?

e Czy nie uczestniczytem w seansach spirytystycznych?

e Czy nie uprawiatem magii?

MILOSC SIEBIE | PRAWOSC ZYCIA
To jest moje przykazanie, abyscie sie wzajemnie mitowali, tak jak Ja was umitowatem (J 15,
12)



e Czy staratem sie rozwija¢ dane mi przez Boga naturalne dary, jak zdrowie, uzdolnienia itp.?
e Czy staratem sie rozwija¢ w sobie zycie nadprzyrodzone, ktére Bég daje cztowiekowi,
oproécz zycia naturalnego, a ktére wyrasta z taski i dziata przez nadprzyrodzone cnoty: wiare,
nadzieje, mitos¢, umiarkowanie, mestwo, roztropnos¢ i sprawiedliwos$¢ oraz przez dary
Ducha Swietego: madrosci, rozumu, umiejetnosci, rady, mestwa, poboznosci i bojazni Bozej?
¢ Czy potrafitem odsunac od siebie okazje do grzechu?

* Czy nie jestem cztowiekiem o podwdjnej moralnosci?

e Czy ktamatem?

® Czy z nalezytym poszanowaniem odnositem sie do wtasnego ciata? Czy dbatem o zdrowie i
wtasciwy wypoczynek?

® Czy bytem takomy w jedzeniu? Czy sie upijatem? Czy bratem narkotyki lub inne $rodki
odurzajgce?

e Czy dobrowolnie i Swiadomie dopuszczatem mysli, wyobrazenia i pragnienia nieczyste? Czy
czytatem ksigzki i czasopisma wzbudzajgce we mnie takie mysli? Czy ogladatem niemoralne
programy i filmy? Czy prowadzitem nieprzyzwoite rozmowy?

e Czy popetniatem grzech nieczystosci ze sobg, z innymi ludZmi lub w jakikolwiek inny
sposdb?

® Czy uczciwie wykonywatem obowigzki swojego zawodu i stanu? Czy uczciwie pracowatem
na wiasne utrzymanie?

e Czy dostatecznie dbatem o swojg, cudzg i wspding wiasnosé?

e Czy zbytnio nie bytem przywigzany do pieniedzy lub rzeczy materialnych, zaniedbujac przez
to wiasne zycie duchowe?

e Czy dziatatem w organizacjach przestepczych, mafijnych? Czy zlecatem lub sam
wymuszatem okup, haracz albo inne korzysci majgtkowe?

MILOSC BLIZNIEGO

Bedziesz mitowat blizniego swego jak siebie samego (Mk 12, 31)

e Czy pamietatem o tym, ze Bog przykazat mi, abym kochat swego blizniego jak siebie
samego? Czy bytem $wiadomy tego, ze mam troszczy¢ sie o zbawienie bliznich?

* Czy postepowatem odpowiedzialnie wobec tych, ktérzy zyjg wokdt mnie? Czy staratem sie
ich wspoméc, wesprzeé w pracy, w wysitku ku dobremu? Czy dawatem im dobry przyktad?

e Czy swym zachowaniem, stowami i myslami wynositem sie nad innych? Czy bytem pyszny?
Czy zawsze chciatem miec racje? Czy potrafitem wystuchac i przyjac¢ stuszne uwagi innych?

e Czy nie bytem obtudny? Czy nie prowadzitem zycia ,,na pokaz"?

e Czy nie gorszytem bliznich swoimi stowami lub postepowaniem?

e Czy moze namawiatem ich do grzechu? A jesli tak, to do jakiego?

* Czy moje zachowanie lub sposéb bycia nie byty dla innych przyczyng pokusy lub grzechu?
® Czy narazatem zycie lub zdrowie bliznich przez przekraczanie przepisow bezpieczenistwa na
drogach lub przy pracy? Czy prowadzitem samochdd po wypiciu alkoholu?
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e Czy cigzg na mnie fzy oséb przeze mnie - posrednio lub bezposrednio - pokrzywdzonych?
e Czy zywie do kogos nienawiéé lub pielegnowang, swiadomg, niecheé?

e Czy prowokowatem ktétnie, ztorzeczytem, rzucatem obelgi, albo przeklenstwa?

e Czy uciekatem sie do przemocy psychicznej lub fizycznej wzgledem drugiego cztowieka?

e Czy szkodzitem bliznim w jakikolwiek inny sposéb?

e Czy gardzitem innymi z powodu ich pochodzenia, trapigcej ich choroby, stabosci lub wad?
e Czy cieszytem sie z powodu ich niepowodzen i nieszczesé, ktdre ich spotkaty?

e Czy plotkowatem, oczerniatem, obmawiatem innych lub ich posgdzatem lekkomysinie?

e Czy szkodzitem innym, wypowiadajgc fatszywe opinie lub wyciggajgc na swiatto dzienne ich
stabosci?

e Czy zeznawatem fatszywie?

e Czy kradtem lub wyrzgdzatem inne szkody blizniemu, w rodzinie, w miejscu pracy, w
miejscach publicznych? Czy zatrzymywatem sobie rzeczy pozyczone lub znalezione?

MItoS¢ WZGLEDEM RODZICOW

® Czy kochatem rodzicow i okazywatem im szacunek oraz cierpliwos$¢?

e Czy nie zywitem do nich niecheci?

e Czy moze méwitem o nich Zle wobec innych ludzi?

¢ Czy nie odmawiatem im pomocy duchowej i materialnej, ktérej potrzebowali?

* Czy nie zapominatem o modlitwie w ich intencji?

MItOSC WZGLEDEM DZIECI

e Czy rozpieszczatem swoje dzieci? Czy ktéres z nich mniej kochatem od pozostatych? Czy
jesli je karatem, to robitem to sprawiedliwie i z mitoscig? Czy bytem w stanie odrdéznic
prawdziwe ich przewiny od dzieciecej niesfornosci?

e Czy nie znecatem sie nad dzieémi swoimi lub cudzymi, stosujgc np. przemoc fizyczng lub
psychiczng albo wykorzystujgc je w jakikolwiek sposdb?

® Czy molestowatem je seksualnie?

e Czy dawatem im dobry przyktad w wypetnianiu obowigzkéw religijnych, rodzinnych i
zawodowych?

e Czy dbatem o ich wyrobienie moralne i religijne?

e Czy czuwatem nad wychowaniem, jakie otrzymujg poza domem? Czy wiem, co czytaja,
gdzie i z kim przebywajg, gdy sg poza domem?

® Czy nie bytem nadopiekunczy?

e Czy wspdlnie, jako maz i zona, wspdtpracowalismy w wychowaniu naszych dzieci? Czy
ktdres z nas nie pozwalato im na to, czego drugie wczes$niej zakazato?

* Czy w obecnosci naszych dzieci nie obwinialiSmy sie wzajemnie za popetniane btedy?

WZAJEMNA MItOSC MALZONKOW



e Czy szczerze sie kochamy? Czy szanujemy swoje upodobania, pragnienia i zdrowie? Czy
staramy sie by¢ dla siebie atrakcyjni? Czy pomagamy sobie wzajemnie do dobrego i czy taczy
nas wspolnota duchowa? Czy modlimy sie za siebie? Czy pomagamy sobie w pracy? Czy nie
ukrywamy przed sobg waznych spraw?

® Czy nie jestesmy samolubni? Czy nie utrudniamy sobie zycia przez kaprysy, gniew,
niecierpliwos¢ i zty humor? Czy nie jatrzymy niezgody, opowiadajgc innym o tym, co nas
dzieli?

 Czy nie unikamy potomstwa przez stosowanie metod niezgodnych z nauczaniem Kosciota?
e Czy nie cigzy nade mna grzech za domaganie sie poronienia, utatwianie go lub jego
spowodowanie?

e Czy dochowuje wiernosci matzenskiej?

e Czy nasz dom jest przyktadem zycia chrzescijanskiego?

MItOSC WZGLEDEM LUDZI O ODMIENNYM SWIATOPOGLADZIE

e Czy zawsze pamietatem, ze przykazanie mitosci dotyczy takze ludzi o innym
Swiatopogladzie niz méj wtasny?

e Czy staratem sie poznac i ze zrozumieniem podejs¢ do ludzi watpigcych, niewierzacych lub
btadzacych?

e Czy przez wtasne zaniedbania w wychowaniu religijnym, moralnym i spotecznym lub przez
fanatyzm nie przestaniatem innym prawdziwego oblicza Boga i religii?

e Czy szczerze daze do tego, aby z wszystkimi ludZmi: wierzgcymi i niewierzgcymi,
przyczyniaé sie do budowy $wiata w duchu cywilizacji mitosci?

e Czy jako cztonek Kosciota pamietam o tym, ze sam winienem przyczyniac sie do tego, aby
nastata jedna Owczarnia Chrystusa? Czy nie oddalam chwili jej nastania pod pieczg Dobrego
Pasterza, np. przez niewfasciwe odnoszenie sie do chrzescijan niekatolikdow?

czynili, modlac sie za nich, ofiarujgc w ich intencji Msze Swiete i uzyskane odpusty, troszczac
sie o ich groby?

e Czy pamietam o modlitwie za tych, ktdrzy oddali zycie za Ojczyzne?

Juz was nie nazywam stugami (J 15, 15)

OBOWIAZKI PRACOWNIKA

* Czy wykonywatem solidnie prace, za ktorg otrzymuje zaptate? Czy nie marnowatem czasu,
materiatow i narzedzi?

e Czy wypetniatem polecenia zwierzchnikéw?

e Czy szanuje swoich przetozonych?

* Czy 7yje w zgodzie ze wspotpracownikami? Czy daje im dobry przyktad?

® Czy nie patrzytem ,przez palce" na ewentualne zto w pracy: naduzycia, korupcje, brak
poszanowania dobra wspdlnego, marnotrawstwo?
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e Czy w pracy nie stwarzatem zagrozenia dla zdrowia i zycia innych?
e Czy nie przywtaszczatem sobie rzeczy, ktére do mnie nie nalezg, jak narzedzia, materiaty,
srodki czystosci itp.?

OBOWIAZKI PRACODAWCY | PRZELOZONEGO

e Czy zaptata, ktorg dawatem, byta sprawiedliwa: odpowiadajgca zakresowi zleconych
obowigzkéw i godnosci ludzkiej?

® Czy dbatem o ubezpieczenie pracownikéw?

e Czy sprawiedliwie dawatem im czas na odpoczynek?

e Czy troszczytem sie o dobrg atmosfere oraz bezpieczne warunki pracy?

® Czy szanowatem godnos$¢ swoich podwtadnych?

® Czy dawatem fapdwki, przyjmowatem je lub zmuszatem do ich dawania?

* Czy wywigzywatem sie ze zobowigzan podatkowych wzgledem panstwa?

TROSKA O OJCZYZNE

e Czy pragne szczerze dobra mego kraju? Czy odpowiedzialnie korzystam z praw i rzetelnie
wypetniatem swoje obywatelskie obowigzki?

e Czy dbam o wolnos¢, sprawiedliwosé i postep spoteczny?

» Czy jestem w stanie unikac zacietrzewienia, zto$ci; opowiadac sie za tym, co taczy, nie za
tym, co dzieli?

PYTANIA KONCOWE

e Czy stan mojej duszy jest lepszy czy gorszy niz dawniej?

e Czy sumienie wyrzuca mi jeszcze cos$ szczegblnego?

e Jaki grzech najczesciej sie powtarza? Jaka jest moja gtéwna wada?
* Na co powinienem zwrdcic szczegdlng uwage?

Tekst na podstawie: Rachunek sumienia dla dorostych - Georges A. Aschenbrenner SJ, Jerzy
Lech Kontkowski SJ



