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WPROWADZENIE: ZAPROSZENIE, BY ZATRZYMAC SIE | USLYSZEC NIEBO POSROD
ZGIELKU

Zyjemy w zawrotnym tempie. Budzimy sie w pospiechu, wypetniamy nasze dni ekranami,
powiadomieniami i obowigzkami, a ktadziemy sie spa¢ z poczuciem zmeczenia, ktére nie jest
jedynie fizyczne, ale egzystencjalne. W tym wirze wielu z nas szuka chwili pokoju, duchowego
kompasu, sposobu na ponowne potgczenie sie z Bogiem. Swiety Ignacy Loyola, zatozyciel
Towarzystwa Jezusowego, pozostawit nam cichy, ale potezny duchowy skarb: ,,Przerwe
ignacjanska”, czyli Codzienny rachunek sumienia.

To ¢wiczenie sktadajgce sie z pieciu krokdw, ktére moze zajac zaledwie dziesie¢ minut, nie
jest zwyktg metoda medytacji. To szkota rozeznania, konkretny sposob na zobaczenie
Boga we wszystkich rzeczach, nawet w chaosie, bélu i codziennosci. Dzis$ bardziej niz
kiedykolwiek potrzebujemy odkry¢ na nowo te sztuke zycia z przebudzonym sercem.

|. DUCHOWE KORZENIE: RACHUNEK SUMIENIA W TRADYC]!
IGNACJANSKIE]

Czym jest rachunek ignacjanski?

W swoich Cwiczeniach duchownych $w. Ignacy proponuje ogéiny rachunek sumienia nie
jako zwykta liste grzechdw, ale jako uprzywilejowany moment dialogu z Bogiem. To nie
chtodna analiza, ale rozmowa mitosci miedzy Stwoérca a stworzeniem.

Sw. Ignacy nakazywat swoim zakonnikom, aby dokonywali tego rachunku dwa razy
dziennie. Dla niego byt to niezastapiony instrument utrzymania serca skupionego na Bogu.

I ,We wszystkim mitowac i stuzyc.” — sw. Ignacy Loyola

Fundament biblijny

Idea codziennego badania wtasnego zycia w Swietle Boga nie zrodzita sie z Ignacego, ale ma
gteboko biblijne korzenie. Swiety Pawet wzywa:
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,Badajcie samych siebie, czy trwacie w wierze; doswiadczajcie
siebie.”
(2 Kor 13,5)

A Psalm 139 zawiera modlitwe:

»~Zbadaj mnie, Boze, i poznaj serce maoje, doswiadcz mnie i poznaj
moje troski.”
(Ps 139,23)

Tego typu rachunek to nie narcystyczna introspekcja, lecz ucielesniona modlitwa: pozwolic
Bogu spojrze¢ na nasz dzieh razem z nami i nauczy¢ sie widzie¢ tak, jak On widzi.

Il. TEOLOGICZNE ZNACZENIE: ROZEZNAWAC, ABY LEPIE]
KOCHAC

Akt wiary i pokory

Codzienne badanie swojego zycia to akt wiary: uznanie, ze Bdg jest obecny w naszej
konkretnej historii. To rowniez akt pokory: swiadomos¢, ze potrzebujemy codziennego
nawrdcenia.

W duchowosci chrzescijanskiej codzienny rachunek sumienia uznawany jest za praktyke
ciagtego rozeznawania. Pomaga nam rozpoznac ruchy duszy: jakie mysli, emocje i decyzje
przyblizaty mnie dzi$ do Boga? A ktére mnie od Niego oddalaty?

Swieto$¢ w codziennosci
Sobér Watykanski Il podkreslit powszechne powotanie do Swietosci. Ale Swietos¢ nie polega

na wielkich czynach, lecz na codziennych wyborach. Rachunek sumienia czyni nas
swiadomymi drobiazgow, i to wtasnie w nich Bdg nas uswieca.
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1. IGNACJANSKI PRZEWODNIK PRAKTYCZNY: PIEC KROKOW,
KTORE MOGA ODMIENIC TWOJE ZYCIE

Swiety Ignacy pozostawit konkretny schemat, ktéry mozna stosowa¢ kazdego wieczoru.
Przedstawiamy go tutaj z uwzglednieniem wspétczesnego i duszpasterskiego podejscia:

1. Dziekuj Bogu

Dlaczego zaczad od wdziecznosci? Bo wszystko jest taska. Dziekczynienie usuwa nas z
centrum Swiata i oddaje chwate Bogu.

Jak to zrobic¢: Zamknij oczy i przypomnij sobie swdj dzien. Jakie chwile, gesty, stowa lub
osoby byty darem od Boga? Nawet te najmniejsze.

,We wszystkim dziekujcie; taka jest bowiem wola Boza wzgledem
was w Chrystusie Jezusie.”
(1 Tes 5,18)

Zastosowanie duszpasterskie: Wdziecznos¢ oczyszcza dusze z urazy i narzekania. To
duchowa szczepionka przeciw rozpaczy.

2. Pros o swiatto

Zanim zaczniesz sie bada¢, wezwij Ducha Swietego. Nie chodzi o to, by widzie¢ siebie
swoimi oczami, ale oczami Boga. To nie 0sad, lecz Swiatto.

Jak to zrobic: Krotkg modlitwa: , Panie, pokaz mi to, co Ty widzisz. Naucz mnie patrzec
Twoimi oczami.”
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,Duch wszystko bada, nawet gtebokosci Boga samego.”
(1 Kor 2,10)

Zastosowanie duszpasterskie: Ta pokorna prosba chroni przed skruputami i
powierzchownoscia. Stawia nas przed Bogiem jako dzieci, nie jako sedzidw.

3. Zbadaj swdj dzien

To serce catego ¢wiczenia. Nie chodzi o przegladanie godzin jak terminarza, ale o
zatrzymanie sie na istocie swoich dziatan.

Jak to zrobic: Zadaj sobie pytania:

 Kiedy bytem wierny Ewangelii?

» Kiedy kochatem, stuchatem, przebaczatem, dawatem siebie?
 Kiedy bytem egoista, obojetny, pyszny?

* Jakie mysli dominowaty w mojej gtowie?

e Za jakim ,duchem” dzi$ podazatem: Bozym czy Swiatowym?

Zastosowanie duszpasterskie: To krok pedagogiczny: pomaga rozpozna¢ wzorce,
dominujgce emocje, powracajgce pokusy. To najlepszy trening rozeznawania.

4. Pros o przebaczenie

Nie z neurotycznego poczucia winy, ale z pokornej mitosci. Codzienny rachunek prowadzi do
uznania grzechu i doswiadczenia mitosierdzia.

Jak to zrobic¢: Nazwij przed Bogiem to, co dzi$ w tobie byto trudne. Pros o przebaczenie z
prostota. Jesli upadtes, powiedz: ,Panie, podnies mnie.”

,Serce skruszone i upokorzone, Boze, Ty nie odrzucisz.”
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| ss51,19

Zastosowanie duszpasterskie: Ten akt przygotowuje serce na spowiedz sakramentalna.
Uczy pokory i wyzwala od duchowego perfekcjonizmu.

5. Postanow poprawe

Nie wystarczy spojrzec. Prawdziwa mitos¢ przektada sie na decyzje. Ten ostatni krok to
ofiara: ,Panie, jutro chce zy¢ inaczej...”

Jak to zrobic¢: Wybierz konkretny gest do poprawy: cnota do praktykowania, pokusa do
odrzucenia, postawa do wypracowania.

Zastosowanie duszpasterskie: Postanowienie fgczy codzienny rachunek z rzeczywistym
nawrdceniem. Z czasem ten krok przemienia cate twoje zycie.

IV. JAK WEACZYC PRZERWE IGNACJANSKA W CODZIENNE
ZYCIE

Nie trzeba rekolekcji w ciszy ani kaplicy. Wystarczy spokojne miejsce i gotowe serce. Oto
kilka konkretnych rad:

» Wybierz stata pore dnia: najlepiej wieczorem przed snem.

* Prowadz duchowy dziennik: zapisuj Swiatta i postanowienia.

* RAb to wspdlnie z innymi lub w parze: dzielenie sie umacnia.

» Potacz z modlitwa wieczorna: np. Psalm 4 lub Magnificat.

* Nie zniechecaj sie, jesli zapomnisz jednego dnia: wré¢ spokojnie nazajutrz.
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V. SWIADECTWA ZYCIA, KTORE ZOSTALY PRZEMIENIONE

Wielu $wietych, réwniez wspétczesnych, praktykowato rachunek ignacjanski. Swiety Jan Pawet
Il robit to codziennie. Papiez Franciszek, jezuita, poleca te praktyke jako narzedzie
formowania duszy.

Wielu swieckich swiadczy, ze odkad praktykuja rachunek sumienia, odkrywaja Boga
rowniez w codziennosci, uczg sie zy¢ bardziej swiadomie, z wdziecznoscig i spdjnoscia.

ZAKONCZENIE: JASNIEJSZE ZYCIE | WOLNIEJSZA DUSZA

Przerwa ignacjanska to nie tylko duchowa technika. To sposdb zycia, konkretny sposdb, by
kazdy dzien uczynic ofiarg, a kazda chwile okazjg do mitosci.

Jesli kazdego wieczora poswiecisz zaledwie dziesie¢ minut, by spojrze¢ na swoj dzien razem z
Bogiem, zobaczysz, ze twoje serce stanie sie bardziej wolne, twoje sumienie czystsze, a wiara
zywsza. Nie chodzi o kontrolowanie wszystkiego, ale o to, by pozwoli¢ Bogu nauczy¢ cie
zyc¢ z otwartymi oczami.

Sprobuj juz dzis wieczorem. Ofiaruj ten moment swojej duszy. A jutro bedzie inne.

0d czego zaczac?
Od dzis. Wytacz telefon, zamknij oczy i powiedz: ,Panie, chce dzi$ spojrze¢ na moje zycie
razem z Toba...”
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