ZAL ZA GRZECHY
Spéjrz na Krzyz Jezusa. To takze Twoje grzechy staty sie przyczyna Jego
meki. Powiedz: Jezu, przebacz! Jezu, zatuje! Zmituj sie nade mna, nad tymi,
ktorych ja skrzywdzitem i tymi, ktérzy mnie skrzywdzili. Maryjo, Matko
moja, Ucieczko grzesznych, maédl sie za mna, médl sie za nami.

POSTANOWIENIE POPRAWY
Spowiedz jest wyznaniem ze skrucha popetnionych grzechéw, a przez to
odwréceniem sie od zta. Ale nie tylko — jest jednocze$nie zwréceniem sie ku
dobru. Pomysl teraz jak to dobro, do ktorego Bog Cie powotuje i uzdalnia
swoja taska, chcesz w dalszym zyciu powiekszy¢ i rozwinac¢. Przed
wyznaniem grzechéw pomodl sie za kaptana, ktory Cie bedzie spowiadat.

WYZNANIE GRZECHOW
Powinno by¢ szczere i objac¢ wszystkie grzechy ciezkie. Spowiadasz sie
w istocie przed Bogiem. Przez Swiadomie zta spowiedz obciazytbys tylko
jeszcze bardziej swoje sumienie.

ZADOSCUCZYNIENIE
Tylko ten prawdziwie zatuje za grzechy, kto chce popetnione zto wedtug
swych mozliwosci naprawic¢. Nie odktadaj odprawienia natozonej pokuty

FORMULA SPOWIEDZI SWIETE)

Penitent: Niech bedzie pochwalony Jezus Chrystus
Ksiadz: Na wieki wiekéw. Amen
Penitent: Ostatni raz bytem u spowiedzi (...). Wszystkie grzechy wyznatem
(niewyznatem), pokute odprawitem. Nastepujacymi grzechami obrazitem
Pana Boga. (po wyznaniu grzechéw)
Za wszystkie grzechy zatuje.
Prosze o rozgrzeszenie i pokute.

Zanim klekniesz przy konfesjonale

... stan w obecnosci Boga. Powiedz: Boze mdj, ja wierze w Ciebie, ufam Cii chce Cie
mitowac. Ty mnie widzisz, Ty mnie styszysz, Ty znasz najlepiej moje zZycie, wiesz
wszystko o mnie. Zmiluj sie nade mnq! Pros Ducha Swietego o $wiatlo, bys umial
spojrzec¢ na swoje Zycie w prawdzie: Swiatlosci najswietsza, serc wierzqcych wnetrza
poddaj Swej potedze. Przyjdz Swiatlosci sumien!

Kiedy byte$ ostatnio u spowiedzi $w.? Czy byta to dobra spowiedz?
Czy odprawite$ zadana pokute?

PIERWSZE PRZYKAZANIE Czy pozwalatem sobie na powazne watpienie w prawdy
wiary? Czy szukatem wyjasnienia moich watpliwosci? Czy przeczytem wierze albo
niektérym jej prawdom. Czy moéwitem bez szacunku o rzeczach $wietych, sakramentach,
Kosciele, kaptanach? Czy z niedbalstwa zbyt rzadko przystepowatem do sakramentow?
Czy przyjatem Komunie $wieta w stanie grzechu ciezkiego, popetniajac przez to
Swietokradztwo? Czy zaniedbatem osobista modlitwe? Czy kierowatem sie w zyciu
zabobonami lub spirytyzmem? Czy nalezatem do jakiejkolwiek sekty lub stowarzyszenia
przeciwnego religii katolickiej? Czy czytatem ksiazki, gazety i czasopisma przeciwne
wierze lub moralnosci? Czy staratem sie poszerza¢ moja wiedze religijng. Czy staratem
sie zblizy¢ do Boga moich przyjaciot?

DRUGIE PRZYKAZANIE Czy bluznitem? Czy wymawiatem Imie Boze bez szacunku,
ze ztoscia, z lekcewazeniem lub w inny sposob uzywatem Go bez nalezytego
szacunku? Czy czynitem akty zado$cuczynienia, chocby wewnetrznie, styszac
bluznierstwa lub widzac, jak obraza sie Boga? Czy uczynitem jaka$ przysiege,
przyrzeczenie, $lubowanie, a potem nie wypetnitem ich z mojej winy? Czy
przysiegatem bez potrzeby, w sposéb lekkomys$iny? Czy przyrzekatem w sprawach
btahych lub niezgodnie z prawda? Czy przysiegatem wyrzadzi¢ zto?

TRZECIE PRZYKAZANIE Czy bez waznego powodu opuszczatem Msze $w. w niedziele
i w $wieta nakazane? Czy bytem podczas Mszy $w. dobrowolnie roztargniony? Czy nie
spozniatem sie na Msze $w? Czy moje uczestnictwo we Mszy $w. byto pobozne. Czy
podejmowatem w niedziele i $wieta, dobrowolnie, prace niekonieczne? Czy
zachowywatem nakazane przez Kosciot posty i wstrzemiezliwo$¢ od pokarmow
miesnych? Czy bratem udziat w hucznych zabawach w czasie zakazanym przez
Kosciét? Czy wypetnitem pokute, jaka natozyt mi kaptan podczas ostatniej spowiedzi?
Czy spowiadatem sie przynajmniej raz w roku? Czy staratem sie wynagradza¢ Bogu za
moje winy i zwalczac¢ grzechy, takze powszednie? Czy zbyt tatwo znajdowatem
wymoéwki lub usprawiedliwienia dla moich grzechow? Czy mam wyrzuty sumienia co
do grzechéw dawnych, ktérych nigdy nie wyznatem podczas spowiedzi? Czy z powodu
wstydu zataitem na spowiedzi grzech ciezki? Czy przystepowatem potem do Komunii
Swietej? Czy przyjatem Komunie $wieta w okresie wielkanocnym?



CZWARTE PRZYKAZANIE dzieci Czy bytem niepostuszny rodzicom lub opiekunom
w sprawach waznych? Czy buntowatem sie przeciw radom lub nakazom rodzicow?
Czy zasmucatem rodzicéw moim zachowaniem? Czy uczytem sie odpowiednio? Czy
Zle traktowatem rodzicéw czynem lub stowem? Czy zyczytem im zle? Czy
zaniedbatem pomoc duchowa lub materialng, jaka jestem winien moim rodzicom? Czy
ktocitem sie z rodzenstwem? rodzice Czy datem zty przyktad moim dzieciom, nie
wypetniajac obowiazkéw religijnych, rodzinnych, zawodowych? Czy zasmucatem je
swoim zachowaniem? Czy grozitem im lub Zle je traktowatem czynem albo stowem?
Czy dbatem o wspdlna modlitwe w rodzinie? Czy utrudniatem dzieciom péjscie na
Msze Swieta? Czy kiécitem sie z moim wspdtmatzonkiem? Czy doszto do ztego
traktowania go w stowie lub czynie? Czy wspomagatem autorytet wspotmatzonka,
unikajac ganienia go albo sprzeciwiania sie mu w obecnosci dzieci?

PIATE PRZYKAZANIE Czy nienawidzitem kogo$, bytem z kim$ sktécony, czy bytem
na kogo$ obrazony? Czy staratem sie o zgode? Czy dtugo zachowywatem urazy?
Czy zyczytem Zle moim bliznim? Czy cieszytem sie z cudzego nieszczescia? Czy
pozwolitem, aby opanowata mnie zazdro$¢? Czy gardzitem bliznimi? Czy
wys$miewatem ich lub krytykowatem? Czy traktowatem zle moich bliznich stowem
lub czynem? Czy zachowywatem sie niekulturalnie lub wulgarnie? Czy myslatem
0 pozbawieniu sie zycia lub pragnatem $mierci, nie poddajac sie Opatrzno$ci Bozej?
Czy zranitem kogo$ lub spowodowatem jego $Smierc? Czy prowadzitem w sposob
nieodpowiedzialny samochéd lub inny pojazd, stwarzajac przez to ryzyko
zagrozenia dla siebie i dla innych? Czy nalezycie dbatem o chorych z mojej rodziny
i mego otoczenia? Czy wystepowatem rada lub czynem przeciwko zyciu dziecka
poczetego? Czy stato sie to przyczyna jego $mierci? Czy dawatem zty przyktad? Czy
w jaki$ sposob uczestniczytem w ztym uczynku drugiego cztowieka? Czy dawatem
okazje do grzechu innej osobie przez swoje nieodpowiednie rozmowy lub
zachowanie? Czy zachecatem do nieodpowiednich rozrywek lub lektur? Czy dbatem
o moje zdrowie? Czy upijatem sie, pitem za duzo lub uzywatem narkotykéw? Czy
zachecatem innych do nadmiernego picia? Czy pozwalatem, by zawfadnat mna
grzech takomstwa? Czy troszczytem sie o dobro moich bliznich? Czy staratem sie
zblizy¢ do Boga moich przyjaciot?

SZOSTE | DZIEWIATE PRZYKAZANIE Czy zabawiatem sie myslami lub wspomnie-
niami dotyczacymi rzeczy nieskromnych? Czy przywotywatem je dobrowolnie? Czy
modlitem sie, jak tylko odczuwatem pokuse przeciw czystosci, aby odepchna¢ ja
zdecydowanie? Czy datem sie ponie$¢ pragnieniom przeciwnym cnocie czystosci,
mimo Ze pozostaty one niezrealizowane? Czy dbatem o skromnosc¢ i wstydliwosc. Czy
powodowany ciekawoscia czytatem nieskromne pisma, ogladatem witryny i filmy
pornograficzne? Czy dokonywatem aktéw nieskromnych? Sam lub z innymi osobami?
Z osobami tej samej czy odmiennej ptci? lle razy? Czy nie mieszkam z partnerka lub
partnerem? (przed $§lubem, bez §lubu)

matzonkowie Czy unikatem potomstwa stosujac srodki antykoncepcyjne? Czy w czasie
pozycia matzenskiego zachowywatem sie w sposéb przeciwny poczeciu?

Czy stosowatem $rodki wczesnoporonne, powodujace w rzeczywisto$ci grzech
przeciwko zyciu? Czy namawiatem do tego inne osoby? Czy dopuscitem sie
niewiernos$ci pragnieniem lub czynem? Czy unikatem niebezpiecznej przyjazni
z osobami, ktére moga oddzieli¢ mnie od mojego wspotmatzonka? Czy utrzymywatem
jakie$ nieuporzadkowane przywiazanie uczuciowe, ktére powinienem zdecydowanie
zerwac?

SIODME | DZIESIATE PRZYKAZANIE Czy ukradtem jakas$ rzecz lub sume pieniedzy?
Czy w miare moich mozliwosci naprawitem szkode lub zwrécitem pieniadze? Czy
miatem wspdétudziat w kradziezy lub wiamaniu? Czy kradziezy towarzyszyty
okoliczno$ci obciazajace? Czy przetrzymuje czyje$ rzeczy wbhrew woli ich wtasciciela?
Czy oszukiwatem kontrahentéw, uciekajac sie do sztuczek, wykretow i oszustw
w umowach lub w stosunkach handlowych? Czy z powodu kaprysu, préznosci, itp.
wydawatem wiecej niz mi pozwala na to moja sytuacja ekonomiczna? Czy bytem
rozrzutny? Czy kupowatem rzeczy mi niepotrzebne? Czy zazdro$citem innym z po-
wodu ich pozycji ekonomicznej? Czy wypetniatem nalezycie obowiazki wynikajace
z pracy? Czy naduzywatem zaufania moich zwierzchnikéw? Czy staratem sie wesprzec
finansowo Kosciét i osoby potrzebujace? Czy umiatem znosi¢ w duchu chrzescijanskim
brak rzeczy zbednych, a nawet koniecznych? Czy opodzniatem z btahych powodéw
wyptacanie dnidwki lub pensji? Czy sprawiedliwie wynagradzatem ludzi za ich prace?
Czy sprawujac funkcje publiczne, wbrew wymogom sprawiedliwosci, pozwalatem
sobie na faworyzowanie 0s6b znajomych? Czy rzetelnie wypetniatem moje obowiazki
spoteczne? Czy uczciwie ptacitem podatki? Czy wspomagatem niemoralne i antychrze-
$cijanskie programy spoteczne i polityczne? Czy moja prace i obowiazki wykonywatem
uczciwie i rzetelnie? Czy bytem leniwy w wypetnianiu moich obowiazkow? Czy
marnowatem czas?

dla uczniow i studentow Czy traktowatem nauke jako powazny obowiazek wobec
Boga? Czy staratem sie o dobre oceny stosowne do moich mozliwo$ci? Czy ociagatem
sie, gdy miatem zajac sie nauka? Czy $ciagatem?

OSME PRZYKAZANIE Czy moéwitem prawde? Czy potrafitem sie przyzna¢ do prawdy
takze tej trudnej — wobec siebie samego i wobec Pana Boga? Czy ktamatem chocby
w sprawach matej wagi? Czy przez ktamstwo wyrzadzitem komus szkode? Czy
staratem sie jg naprawic¢? Czy bez stusznej przyczyny ukazywatem wady innych osob,
moze nawet prawdziwe, ale nieznane? Czy takimi sadami dzielitem sie z innymi? Czy
obmawiatem osoby, powtarzajac niesprawdzone informacje? lle razy? Czy ocze-
rniatem innych, moéwiac o nich rzeczy zte, niezgodne z prawda? Czy staratem sie
naprawic szkode wyrzadzona w ten sposéb ich dobremu imieniu?



