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Wprowadzenie: Potrzeba Gruntownego Rachunku
Sumienia
W czasach, gdy grzech jest banalizowany, a sumienie uśpione, tradycyjny rachunek sumienia
pojawia się jako duchowe antidotum. To nie jest zwykłe „przeglądanie myśli”, ale osobiste
spotkanie z Bogiem, w którym dusza staje w świetle Prawdy, by zostać oczyszczona,
skorygowana i podniesiona.

Wielcy mistrzowie życia duchowego – od Ojców Pustyni po współczesnych świętych, takich jak
św. Ojciec Pio – podkreślali, że bez częstego i głębokiego rachunku sumienia nie ma
postępu w świętości.

W tym przewodniku szczegółowo omówimy klasyczną metodę rachunku sumienia, krok
po kroku, z teologiczną precyzją i praktycznym zastosowaniem, abyś mógł skutecznie
włączyć ją w swoje życie duchowe.

I. Przygotowanie: Dyspozycja Duszy i Środowisko

1. Miejsce i Czas

Najlepiej wieczorem: Przed snem, gdy wydarzenia dnia są jeszcze świeże w pamięci
(por. Ps 4,5: „Rozważcie w sercach waszych na łożach waszych i milczcie”).
Ciche miejsce: Z dala od telefonów, telewizji i innych rozpraszaczy.
Postawa ciała: Klęcząca lub siedząca z szacunkiem (ciało wpływa na duszę).

2. Dyspozycja Wewnętrzna

Wezwanie Ducha Świętego:
„Przyjdź, Duchu Święty, oświeć mój umysł, abym widział moje grzechy tak, jak Ty je
widzisz,
dotknij mojego serca, abym szczerze żałował,
umocnij moją wolę, abym się poprawił.”
Akt pokory: Uznanie, że bez Boga nie możemy jasno zobaczyć naszych win.
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II. Szczegółowa Struktura Tradycyjnego Rachunku
Sumienia

1. Akt Dziękczynienia (Wdzięczność za Łaski Dnia)

Dlaczego zacząć tutaj? Ponieważ każdy autentyczny rachunek sumienia rodzi się z
uznania Bożej dobroci.
Pytania pomocnicze:

Jakie łaski otrzymałem dzisiaj? (Zdrowie, jedzenie, ochrona, spotkania itp.)
W jakich momentach poczułem obecność Boga?
Jakie miałem okazje do czynienia dobra?

Przykład:
„Dziękuję Ci, Panie, za dar życia, za dzisiejszą Eucharystię, za cierpliwość, którą mi dałeś w
pracy, za przebaczenie, które mi ofiarowałeś, gdy się potknąłem.”

2. Prośba o Światło (Oświecenie, by Zobaczyć Grzech)

Kluczowa modlitwa:
„Panie, pokaż mi nie tylko moje zewnętrzne grzechy, ale także ich ukryte korzenie:
moją pychę, moje lenistwo, moje nieuporządkowane uczucia.
Niech nie uciekam przed prawdą, jakkolwiek bolesna by była.”

3. Dokładna Analiza (Systematyczny Przegląd)

A. Analiza Ogólna (Grzechy Ciężkie i Powszednie)

Postępuj zgodnie z klasycznym schematem Przykazań, Grzechów Głównych i Uczynków
Miłosierdzia.

1. Przykazania Boże

1. Czy miłowałem Boga ponad wszystko? (Obojętność, zabobony, brak modlitwy).
2. Czy wzywałem Jego Imienia nadaremnie? (Przekleństwa, bluźnierstwa, nie
dotrzymane obietnice).
3. Czy święciłem dzień święty? (Opuszczenie Mszy bez powodu, niepotrzebna praca).
4. Czy czciłem rodziców? (Bunt, zaniedbanie starszych).
5. Czy zabijałem przez czyny, słowa lub myśli? (Gniew, nienawiść, aborcja, eutanazja).
6. i 9. Czy popadłem w nieczystość? (Myśli, spojrzenia, cudzołóstwo, pornografia).
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7. i 10. Czy kradłem lub pożądałem? (Oszustwo, zazdrość, zbędne wydatki).
8. Czy kłamałem lub oczerniałem? (Plotki, fałszywe świadectwo).

2. Grzechy Główne (Korzenie Grzechu)

Pycha: Czy szukałem pochwał? Czy gardziłem innymi?
Chciwość: Czy przywiązywałem się do dóbr materialnych? Czy byłem skąpy?
Nieczystość: Czy ulegałem nieczystym myślom?
Gniew: Czy chowałem urazę? Czy byłem gwałtowny w słowach?
Obżarstwo: Czy jadłem lub piłem nadmiernie?
Zazdrość: Czy bolało mnie dobro innych?
Lenistwo duchowe: Czy zaniedbywałem modlitwę z lenistwa?

3. Uczynki Miłosierdzia (Zaniedbania)

Czy nakarmiłem głodnego? (Obojętność wobec ubogich).
Czy napomniałem grzeszącego? (Tchórzostwo w mówieniu o Bogu).
Czy przebaczyłem z serca? (Długotrwała uraza).

B. Analiza Szczegółowa (Jeden Dominujący Wada)

Wybierz jeden grzech główny lub wadę (np. niecierpliwość, krytykanctwo,
lenistwo).
Przeanalizuj:

W jakich sytuacjach upadam?
Co je wywołuje?
Jaką przeciwną cnotę powinienem pielęgnować? (Np. Cierpliwość przeciwko
gniewowi).

4. Żal za Grzechy (Żal Doskonały i Niedoskonały)

Zwykłe „przepraszam” nie wystarcza:
Żal doskonały: Ból z miłości do Boga (lepszy).
Żal niedoskonały: Ból z obawy przed piekłem (ważny).

Modlitwa żalu:
„Panie, żałuję za moje grzechy z całego serca,
bo Ciebie, nieskończenie dobrego i godnego całej miłości, obraziłem.
Pomóż mi szybko się wyspowiadać i więcej nie grzeszyć.”
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5. Postanowienie Poprawy (Konkretny Plan)

Musi być szczegółowy:
„Jutro uniknę krytykowania współpracowników.”
„Odmówię Zdrowaś Maryjo, gdy poczuję gniew.”

Unikaj okazji do grzechu:
„Nie odwiedzę tej kuszącej strony internetowej.”
„Będę unikał szkodliwych rozmów.”

6. Modlitwa Końcowa (Oddanie się Bogu)

Ofiarowanie:
„Dziękuję Ci, Panie, za Twoje miłosierdzie.
Jutro chcę Cię bardziej kochać.
Maryjo, moja Matko, okryj moje słabości swoim płaszczem.”

III. Częste Błędy i Jak Ich Uniknąć
Pobieżna analiza: Pamiętanie tylko ciężkich grzechów.1.

Rozwiązanie: Pogłęb intencje i zaniedbania.
Skrupuły: Niepokój o wyimaginowane grzechy.2.

Rozwiązanie: Zaufaj Bożemu miłosierdziu i szukaj kierownictwa duchowego.
Brak wytrwałości: Rezygnacja ze zmęczenia.3.

Rozwiązanie: Zacznij od 5 minut i stopniowo zwiększaj.

Zakończenie: Droga do Wolności
Tradycyjny rachunek sumienia nie jest ciężarem, ale aktem miłości i wolności. Jak mówił
św. Augustyn:

„Poznaj siebie, zaakceptuj siebie, przekrocz siebie.”

Jeśli będziesz go praktykować wiernie, odkryjesz, że twoja dusza się oczyszcza, twój
wewnętrzny pokój rośnie, a twoja miłość do Boga się umacnia.
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Czy zaczniesz dziś?

Modlitwa Końcowa
„Jezu, mój dobry Nauczycielu,
spraw, by mój codzienny rachunek sumienia nie był rytuałem,
ale żywym spotkaniem z Tobą.
Niech każdy wieczór przybliża mnie do Ciebie.
Amen.”

Czy ten przewodnik był dla Ciebie pomocny? Podziel się nim z kimś, kto potrzebuje
duchowego przewodnictwa. Niech Bóg błogosławi Twoją drogę do świętości!


