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m Czy wykpiwatem lub upokarzatem bliznich?

m Czy staralem si¢ pomoc bliznim znajdujacym si¢
w potrzebie?

®m Czy miluje siebie, tak jak Bog mnie miluje? Czy
dbam o moje fizyczne, emocjonalne i duchowe
zdrowie?

m Czy przebaczam sobie grzechy, po tym jak wyzna-
fem je na spowiedzi i uzyskatem odpuszczenie?

Przykazania koscielne

m Czy z wlasnej woli, bez waznej przyczyny opusci-
tem Msze Swieta w Niedziele lub w $wigto obo-
wiazkowe?

m Czy przystgpuj¢ do spowiedzi $wigtej przynajm-
niej raz na rok, oraz gdy mam na sumieniu grze-
chy ciezkie?

m Czy przyjmuje Komuni¢ Swieta przynajmniej raz
na rok w okresie Wielkanocnym?

m Czy uczestnicz¢ w obchodach gltéwnych §wiat na
cze$¢ Naszego Pana, Najswigtszej Maryi Panny 1
Swigtych?

m Czy powstrzymuje si¢ od spozywania pokarmow
migsnych podczas Wielkiego Postu w piatki (dla
wiernych od 14 roku zycia) i czy przestrzegatem
$cistego postu (jeden petny positek) w Srode
Popielcowa i w Wielki Piatek (dla wiernych od 18
do 59 roku zycia)? Czy dochowuj¢ postu euchary-
stycznego, godzing przed Komunia Swieta
(dozwolone jest spozycie wody i lekarstw)?

m Czy troszczg si¢ o zaspokojenie potrzeb material-
nych Kosciota?
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PRZYGOTOWANIE DO POJEDNANIA

W Sakramencie Pojednania (spowiedzi) spotykamy
Jezusa Chrystusa, ktéory po powstaniu z martwych
tchnat Ducha Swietego na Apostoléw — pierwszych
ksigzy — i dal im wladz¢ odpuszczania grzechow w
Jego imieniu (J 20:23). Serce Jezusa ptonie miloscia
do nas i chce zebysmy doswiadczyli Jego ogromnego i
niezglgbionego mitosierdzia poprzez wyznanie grze-
chow i otrzymanie przebaczenia. Ten Sakrament daje
nam pocieszenie taski Bozej i wzmacnia nasza wi¢z z
Chrystusem i Jego Kosciotem.

%

MODLITWA DO MATKI BOZEJ

PRZED SPOWIEDZIA
Maryjo, Matko Jezusa i moja Matko, Twoj Syn umart

na krzyzu dla mnie. Pomoz mi wyznac moje grzechy z
pokorq i ufnosciq w Boze milosierdzie, Zzebym otrzy-
mal Jego przebaczenie i pokoj.

UZNANIE SWOICH GRZEQHOW |
WZRASTANIE W SWIETOSCI

Jako nasladowcy Chrystusa, powinni$my zbada¢ nasze
zycie 1 przypomnie¢ sobie nasze grzeszne mysli, stowa,
czyny i zaniedbania, bysSmy mogli przynies¢ je do Boga
1 otrzymac przebaczenie. Taki rachunek sumienia powi-
nien by¢ robiony regularnie, z ufnoscia w Boze mito-
sierdzie 1 mito$¢, oraz w moc Sakramentu Pojednania.

Wszyscy grzeszymy, ale nie wszyscy uznajemy, ze
popehilismy grzechy. Wymaga to uczciwosci i odwa-
gi, by przemysle¢ i dostrzec, w jaki sposéb odrzucili-
$my taske Boza i wystapiliSmy przeciwko Bozemu
prawu mitosci. Dzisiejsze spoleczenstwo czgsto jest
$lepe na rzeczywisto$¢ grzechu, a czasem nawet przed-
stawia grzeszne czyny lub styl zycia, jako dobro, do
ktérego nalezy dazy¢ i ktorego nalezy pragnac. W swo-
jej adhortacji ,,Recontiliatio et Peanitentia” Jan Pawet
II mowi, ze gtownym grzechem naszych czasow jest
,utrata poczucia grzechu” i przypomina nam stowa $w.
Jana ,Jesli méwimy, ze nie mamy grzechu, to samych
siebie oszukujemy i nie ma w nas prawdy (1 J. 1-8).

Grzech jest dobrowolnym ztamaniem prawa Bozego.
Cho¢ grzech obiecuje zhudne dobra czy szczescie, w
istocie krzywdzi grzesznika, ktdry zawsze jest pierw-
sza ofiara grzechu. Koscidl poucza nas, ze sa dwa
rodzaje grzechdéw: grzechy $miertelne i powszednie.
Grzech S$miertelny jest to $wiadomy i dobrowolny
wybor czegos$, o czym wiadomo, ze jest ztem i powo-
duje zerwanie przyjazni z Bogiem i oddziela nas od
Boga (por. 1 J 5:16-17). Aby uzna¢ grzech za $mier-

telny, musi on spetnia¢ trzy warunki: (1) musi doty-
czy¢ materii powaznej (2) musi by¢ popetniony z
petna $§wiadomoscia (3) musi by¢ popetniony z cal-
kowita nasza zgoda. Grzech powszedni dotyczy
1zejszego przekroczenia Prawa Bozego, ktore ostabia
nasze przymierze z Bogiem, ale go nie zrywa.

Sakrament Pojednania jest zwyczajnym sposobem,
by grzechy zostaly nam odpuszczone. Spowiedz jest
spotkaniem z mitosierdziem Boga Zzywego, ktory
pochyla si¢ nad naszymi stabosciami i grzechami,
dopomagajac nam w rozwoju duchowym i psycholo-
gicznym. Jest on zrédlem wielu task, dlatego powin-
ni$my przystgpowac do niego regularnie, a takze, gdy
zaistnieje ku temu szczegolna potrzeba. Comiesigczna
spowiedz jest zdrowym i skutecznym sposobem by
by¢ blizej Boga, by nasze zycie koncentrowalo si¢ na
Chrystusie i bylo bardziej wywazone.

SKRUCHA

Musimy wyrazi¢ skruche lub zal za nasze grzechy,
aby Sakrament Pojednania i Pokuty zaistniat i skru-
cha musi zawiera¢ cel do zdecydowanych zmian w
naszym zyciu i unikna¢ w wszelkich okazji do grze-
chu — to znaczy, sytuacje, osoby, miejsca i rzeczy,
ktore prowadza nas do grzechu. Zal za grzechy jest
czyms$ innym niz smutek lub nienawis¢ siebie same-
go. Kiedy zblizamy si¢ do Boga, naszego poczucia
grzechu 1 zal za grzechy staja si¢ glebsze, co pogle-
bia nasza rados$¢, pokdj w sercu, i czysto$¢ sumienia.

AKT SKRUCHY

Moj Boze, serdecznie przepraszam, za to, Ze obra-
zitem Cig i nienawidze wszystkie moje grzechy z
powodu Twojej kary, ale przede wszystkim dlatego,
Ze one obrazily Cie, moj Boze, ktory zastugujesz na
calq mojq milos¢. Postanawiam, z pomocq Twojej
taski, nie grzeszy¢ wiecej i uniknqé najblizszej okazji
do grzechu.
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JAK PRZYGOTOWAC SIE DO SPOWIEDZI

® Pomédl si¢ do Ducha Swigtego dla samopoznania i
miej ufno$¢ w milosierdzie Boze. Zbadaj swoje
sumienie, miej $wiadomos$¢ swojej grzesznosci i
zréb postanowienie poprawy swojego zycia.

m [dz do ksiedza i zacznij spowiedz od znaku krzy-
za. Pozniej ksiadz powita Ci¢ tymi lub podobnymi
stfowami z Pisma Swi@tego: ,»Niech Boég, ktory
o$wieca kazde serce, pomaga poznac twoje grzechy
i ufa¢ Jego milosierdzie”. Odpowiedz: ,,Amen”.
Nastepnie powiedz: ,,Poblogostaw mnie Ojcze, bo
zgrzeszylem. Ostatni raz u spowiedzi bylem
(powiedz czas od ostatniej spowiedzi np. 2 mie-
siace temu)”.

B Powiedz ksigdzu wszystkie grzechy $miertelne i
liczb¢ razy popelnionych grzechéow, a potem
mozesz wyzna¢ niektére z grzechow powszednich.
(Chociaz nie jest to bezwzglednie konieczne, aby
wyzna¢ grzechy powszednie, Koscidt zaleca, by to
zrobi¢). Jesli nie wiesz, czy grzech jest $miertelny
czy powszedni, zapytaj ksigdza. Jesli nie masz grze-
chow $miertelnych, wyznaj grzechy powszednie,
ktore byly popelnione od ostatniej spowiedzi,
mozesz tez wspomnie¢ o niektoérych grzechach
smiertelnych z twojego dotychczasowego zycia,
szczegoblnie te, za ktore zatlujesz w sposdb szczegol-
ny, wskazujac, ze one zostaly juz ci odpuszczone.

® Nastgpnie wystuchaj nauki ksigdza. Jesli masz
jakie$ pytania na temat wiary, jak wzrasta¢ w $wig-
tosci, czy co$ jest grzechem, nie wahaj si¢ zapytac.
Nastgpnie kaplan przydzieli ci pokutg.

m Gdy ksiadz powie, wyraz akt skruchy.

®m Nastepnie wyshuchaj rozgrzeszenia i ciesz sig, ze
Bog naprawde uwolnit Cig od wszystkich swoich
grzechow. Jesli zapomniales wyzna¢ grzech $mier-
telny, one sa odpuszczone, ale musisz nastgpnym
razem wyznac je w czasie spowiedzi.

® Wykonaj pokute przydzielona przez ksigdza.

Jezeli si¢ denerwujesz albo jeste$s niepewny co
masz robi¢, wez ten przewodnik ze sobg albo
po prostu powiedz ksiedzu.

PRZYGOTOWANIE PRZED SPOWIEDZIA -
RACHUNEK SUMIENIA

1. Jest jeden Bég, nie bedziesz mial innych przed
mna3.

m Czy kocham Boga z calego serca duszy i ze
wszystkich sit?

m Czy stawiam co$ lub kogo$ przed Bogiem?

m Czy modlg¢ si¢ codziennie?

m Czy bratem udzial w praktykach okultystycz-
nych, wrdzbiarstwa, korzystatem z seanséw, kart
tarot itp.? Czy wierzylem w horoskopy?

m Czy przyjmowatem komuni¢ w stanie grzechu
cigzkiego?

m Czy naduzywatem sakramentu spowiedzi okta-
mujac spowiednika?

m Czy zataitem jaki$ grzech cigzki?

m Czy zaprzeczalem prawdzie wiary, aby nie stra-
ci¢ szacunku i uznania w$réd innych?

2. Nie bedziesz bral imienia Pana na daremno.
m Czy wymawiatem imiona $wigte z szacunkiem?
m Czy bluznitem Bogu, Kosciotowi, Maryi, swig-
tym lub miejscom sakralnym?
3. Pamigtaj abys$ dzien Swiety Swigcil.
m Czy przestrzegam niedzieli jako dnia Panskiego
przeznaczonego na modlitwe, odpoczynek i uni-
kanie wszelkich prac?

4. Czcij ojca i matke.
m Czy szanuj¢ rodzicow?
m Czy ich celowo obrazam?
m Czy szanuje swoje dzieci z mitoscig?
m Czy troszcze si¢ o dobro rodziny?

®m Czy zaniedbuje obowiazki rodzinne?
m Czy szanuje przelozonych?
5. Nie zabijaj.

m Czy zranitem kogos$?

®m Czy poddalam si¢ aborcji lub zachg¢catam do
tego innych?

m Czy chciatem popehni¢ samobojstwo albo roz-
wazatem taka mozliwos¢?

m Czy naduzywatem alkoholu Iub narkotykéw?

m Czy swoim ztym postepowaniem prowadzitem
innych do grzechu lub zachgcalem do tego?

6. Nie cudzoldz.
Dla poslubionych
m Czy jestem wierny/a matzonkowi/zonie w
myslach i uczynkach?
m Czy uzywalem/am $rodki antykoncepcyjnych?
m Czy wziglem/am $lub poza Kos$ciolem lub bez
jego zgody?
Dla niezonatych/niezameznych
m Czy bratem udzial w czynnosciach seksualnych
z osoba tej samej plci lub przeciwnej?
Dla wszystkich
m Czy ogladatem filmy porno, przegladalem
magazyny pornograficzne, materiaty pornogra-
ficzne lub strony erotyczne?
m Czy onanizowalem si¢?
m Czy uzywalem/am wulgarnego jezyka lub nie-
przyzwoitych zartoéw?
m Czy ubieratem si¢/ ubieratam si¢ nieprzyzwo-
icie?
7. Nie kradnij
®m Czy kradtem lub akceptowatem ukradzione rze-
czy?
m Czy celowo niszczylem czyjas wlasno$¢?
m Czy oszukiwalem kogos, kiedy bylem winny?
®m Czy nadmiernie ryzykowatem?

10.

m Czy podzielitem si¢ z biednymi i Ko$ciotem
zgodnie z moimi srodkami?

m Czy $ciagatem pirackie materiaty: filmy,
muzyke, oprogramowanie?

Nie méw falszywego Swiadectwa przeciw

Twojemu blizniemu.

m Czy klamatem?

Czy sktadatem falszywe $§wiadectwo?

® Czy nie popetnitem plagiatu lub bytem w

pracy naukowej nieuczciwy?

Czy plotkowatem?

Czy ujawnitem tajemnice lub poufne informa-

cje bez powodu?

m Czy pozbawitem dobrego imienia innych os6b
poprzez uzycie ktamstwa lub ztosliwie ukazu-
jac ich wady i grzechy?

Nie bedziesz pragnal zony blizniego swego.

m Czy celowo i $wiadomie dopuscitem si¢ sek-
sualnych mysli o kim$ innym niz méj matzo-
nek?

B Czy mogg¢ panowac¢ nad moja wyobraznia i
zmystami?

m Czy ogladatem pokazy, spektakle, zdjecia lub
filmy, ktore zawieraty nieczyste sceny, z celo-
wa intencja bycia pobudzonym przez nie?

m Czy jestem odpowiedzialny za to, co czytam?

Ani zadnej rzeczy, ktora jego jest.
m Czy jestem zazdrosny o posiadtosci, zdolno-
$ci, talenty, urodg, czy sukces innych?

Bedziesz milowal swego blizniego jak siebie

samego.

B Czy ja kocham mojego blizniego? Czy jest kto$,
kogo nie kocham lub odrzucitem czyjas mito$¢?
Czy zyczylem komus krzywdg lub nieszczgscie?

m Czy przebaczylem z serca wszystkim, ktorzy
mnie skrzywdzili? Czy nosz¢ w sercu nienawis¢
Iub niech¢e? Czy modlg si¢ za nieprzyjaciot?



