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✠ EXAMINATION OF CONSCIENCE · SAMVITTIGHEDSRANSAGELSE ✠

»As far as the east is from the west,
so far has he removed our transgressions from us.«

»Så langt som øst ligger fra vest,
så langt har han fjernet vore synder fra os.«

Ps 103,12

EXAMINATION OF CONSCIENCE
SAMVITTIGHEDSRANSAGELSE

Preparation for the Sacrament of Penance and Reconciliation
Forberedelse til Forsoningens Sakramente (Skriftemålet)

For adults · married couples · parents · engaged · youth
For voksne · ægtefæller · forældre · forlovede · unge

Based on: Catechism of the Catholic Church (CCC 1992); Familiaris Consortio
(FC), Evangelium Vitae (EV), Veritatis Splendor (VS), Humanae Vitae (HV),
Amoris Laetitia (AL), Laudato Si (LS); Forsoningens Sakramente, Diocese of
Copenhagen 2016.

Udarbejdet på grundlag af: Den Katolske Kirkes Katekismus (KKK 1992);
Familiaris Consortio (FC), Evangelium Vitae (EV), Veritatis Splendor (VS),
Humanae Vitae (HV), Amoris Laetitia (AL), Laudato Si (LS); Forsoningens
Sakramente, Bispedømmet København 2016.

CONDITIONS FOR A GOOD CONFESSION BETINGELSERNE FOR ET GODT SKRIFTEMÅL

I. Examination of conscience
II. Contrition for sins
III. Firm purpose of amendment
IV. Sincere confession of sins
V. Satisfaction — penance and restitution

I. Samvittighedsransagelse
II. Anger over synderne
III. Fast forsæt om forbedring
IV. Ærlig bekendelse af synder
V. Fyldestgørelse — bod og erstatning

◆ = phrase to say to the priest in the confessional · source cited in gold ◆ = sætning til præsten i skriftestolen · kilde angivet med guldfarve

PRAYER BEFORE THE EXAMINATION OF CONSCIENCE BØN FØR SAMVITTIGHEDSRANSAGELSEN

Holy Spirit, Spirit of Light and Truth, who penetrates the secrets
of the human heart before whom nothing is hidden — come and
enlighten my mind, that I may recall my sins and know their
gravity. Come and break my heart, that I may truly repent of these
sins and strengthen my will to firmly resolve to amend my life.
Amen.

Hellige Ånd, sandhedens og lysets Ånd, som gennemtrænger
menneskehjertets hemmeligheder, for hvem intet er skjult — kom
og oplys min forstand, så jeg kan huske mine synder og erkende
deres ondskab. Blødgør mit hjerte, så jeg oprigtigt kan angre og
styrke min vilje til forbedring. Amen.

RITE OF THE SACRAMENT OF CONFESSION SKRIFTEMÅLETS RITUAL

P = Priest · C = Penitent (Confessor) P = præst · S = skriftebarnet

INTRODUCTION INDLEDNING

P + C: In the name of the Father, and of the Son, and of the Holy Spirit. Amen.
(Both make the sign of the cross)

P og S: I Faderens og Sønnens og Helligåndens navn. Amen.
(Begge gør korstegn)

P: May God, whose light penetrates our hearts, give you true knowledge of your
sins and of his mercy.

P: Gud, hvis lys gennemtrænger vore hjerter, give dig sand erkendelse af dine
synder og af hans barmhjertighed.

C: Amen. S: Amen.
CONFESSION OF SINS SYNDSBEKENDELSE

C: Father, I have sinned.
My last confession was [when].
I did/did not perform my penance.
[Confess your sins — see examination below]

S: Fader, jeg har syndet.
Mit sidste skriftemål var for … siden.
Herefter bekender man sine synder.

ACT OF CONTRITION ANGER

C: I am heartily sorry for these and all my other sins and ask for forgiveness and
penance.

S: Disse og alle mine andre synder angrer jeg af hele mit hjerte og beder om
tilgivelse og bod.

ABSOLUTION SYNDSFORLADELSE (ABSOLUTION)

P: God, the Father of mercies,
through the death and resurrection of his Son
has reconciled the world to himself
and sent the Holy Spirit among us for the forgiveness of sins.
Through the ministry of the Church may God give you pardon and peace,
and I absolve you from your sins
in the name of the Father, and of the Son † and of the Holy Spirit.

P: Gud, barmhjertighedens Fader,
har ved sin Søns død og opstandelse
forsonet verden med sig
og udøst Helligånden til syndernes forladelse.
Han skænke dig igennem Kirkens tjeneste tilgivelse og fred.
Og jeg løser dig fra dine synder
i Faderens og Sønnens † og Helligåndens navn.

C: Amen. (Penitent makes the sign of the cross) S: Amen. (Skriftebarnet gør korsets tegn)
PRAISE AND DISMISSAL LOVPRISNING OG BORTSENDELSE

P: Give thanks to the Lord, for he is good. P: Lovpris Herren, thi han er god.
C: For his mercy endures forever. S: Thi hans miskundhed varer evigt.
P: The Lord has forgiven your sins. Go in peace. P: Herren har tilgivet dig dine synder. Gå med fred.
C: Thanks be to God. S: Gud ske tak og lov.
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EXAMINATION OF CONSCIENCE ACCORDING TO THE TEN
COMMANDMENTS SAMVITTIGHEDSRANSAGELSE EFTER DE TI BUD

• = phrase to say to the priest in the confessional • = sætning til præsten i skriftestolen

1st COMMANDMENT
You shall have no other gods before me

1. BUD — Kærlighed til Gud
Du må ikke have andre guder end mig

† Do I pray regularly — morning, evening and at meals?
• I neglected daily prayer for [time]. I did not pray morning or evening.
CCC 2659-2660

† Har jeg bedt mine daglige bønner — morgen, aften og ved måltider?
• Jeg har forsømt den daglige bøn i [periode]. Jeg bad hverken morgen-
eller aftensbøn.
KKK 2659-2660

† Did I attend Mass every Sunday and holy day of obligation?
• I missed Mass [X] times without a serious reason.
CCC 2180-2182

† Har jeg deltaget i søndagsmessen og på påbudte helligdage?
• Jeg har udeblevet fra søndagsmessen [X] gange uden alvorlig grund.
KKK 2180-2182

† Did I engage in astrology, tarot cards, fortune-telling or spiritism?
• I regularly read horoscopes and used them as life guidance.
• I participated in séances or consulted a fortune-teller.
CCC 2116-2117

† Har jeg beskæftiget mig med astrologi, tarotkort, spådømme eller
spiritisme?
• Jeg har regelmæssigt læst horoskoper og brugt dem som
livsrådgivning.
• Jeg har deltaget i spiritistiske sæancer eller konsulteret en spåmand.
KKK 2116-2117

† Did I make idols of money, career, pleasure or sport, placing them
above God?
• Wealth and career became my idols — I neglected God and my
neighbour.
CCC 2113

† Har jeg dyrket afguderi — penge, karriere, fornøjelser eller sport
over Gud?
• Rigdom og karriere er blevet mine afgudsbilleder — jeg forsømte
Gud og næsten.
KKK 2113

† Was I religiously indifferent, living as if God did not exist?
• For a long time I lived without God — without prayer, sacraments or
thought of eternity.
CCC 2094

† Har jeg levet i religiøs ligegyldighed, som om Gud ikke eksisterede?
• I længere tid levede jeg uden Gud — uden bøn, sakramenter og
tanker om evigheden.
KKK 2094

† Did I despair of God's mercy, or presumptuously rely on it without
intending to reform?
• I thought: 'I will confess and continue sinning anyway' — without a
sincere purpose of amendment.
CCC 2091-2092

† Har jeg mistet håbet eller dumdristigt regnet med Guds
barmhjertighed uden at ville forbedre mig?
• Jeg tænkte: 'jeg skrifte og synder alligevel' — uden oprigtigt forsæt
om forbedring.
KKK 2091-2092

† Do I thank God for His gifts and give Him glory?
• I rarely or never thank God. I take His gifts for granted.
CCC 224

† Takker jeg Gud for Hans gaver og giver jeg ham æren?
• Jeg takker sjældent eller aldrig Gud. Jeg tager Hans gaver for givet.
KKK 224

† Does my love of God express itself in love of neighbour — especially
the poor?
• I loved God in words but not in deed — I showed no concern for those
in need.
DCE 1 / CCC 1822

† Udtrykker min kærlighed til Gud sig i kærlighed til næsten — særlig
de fattige?
• Jeg elskede Gud i ord, men ikke i gerning — jeg bekymrede mig ikke
om de nødlidende.
DCE 1 / KKK 1822

† Do I live in Christian hope, neither despairing nor giving in to
thoughtless optimism?
• I lost hope or lived as if death were the end of everything.
SS 2 / CCC 1817

† Lever jeg i kristent håb — uden at forfalde til fortvivlelse eller
tankeløs optimisme?
• Jeg har mistet håbet eller levet, som om døden var enden på alt.
SS 2 / KKK 1817

2nd COMMANDMENT
You shall not take the name of the Lord in vain

2. BUD
Du må ikke misbruge Herren din Guds navn

† Did I use God's name as a curse or in anger?
• I used God's name as a curse — repeatedly and out of habit.
CCC 2162

† Har jeg brugt Guds navn som skældsord eller i vredesudbrud?
• Jeg har brugt Guds navn som skældsord — gentagne gange og af
vane.
KKK 2162

† Did I blaspheme against God, the Virgin Mary or the saints?
• I spoke words of contempt or hatred towards God.
CCC 2148

† Har jeg bespottet Gud, Jomfru Maria eller helgenerne?
• Jeg har ytret ord af foragt eller had mod Gud.
KKK 2148

† Did I take false or rash oaths?
• I swore by God in matters I was not certain about.
CCC 2150-2152

† Har jeg svoret falsk eller letsindig ed?
• Jeg har svoret ved Gud i sager, som jeg ikke var sikker på.
KKK 2150-2152

† Did I pray without attention — purely out of habit?
• I prayed without attention or reverence, treating prayer as a mere
formality.
CCC 2777

† Har jeg bedt uden koncentration — kun af vane?
• Jeg bad uden koncentration og respekt, og behandlede bønnen som
en formalitet.
KKK 2777

3rd COMMANDMENT
Remember to keep holy the Lord's Day

3. BUD — Tag Herrens dag alvorligt
Hold hviledagen hellig

† Did I miss Mass without a serious reason?
• I missed Mass [X] times, knowing I had no serious reason.
CCC 2180

† Har jeg forsømt messen uden alvorlig grund?
• Jeg har udeblevet fra messen [X] gange. Jeg vidste, at jeg ikke havde
alvorlig grund.
KKK 2180

† Did I keep Sunday as the Lord's Day — refraining from unnecessary
work?
• Sunday was for me an ordinary day of work, shopping and
entertainment with no thought of God.
CCC 2185

† Har jeg respekteret søndagen som Herrens dag — uden unødigt
arbejde?
• Søndag var for mig en ganske almindelig arbejds- og indkøbsdag
uden tanker om Gud.
KKK 2185

† Did I observe the prescribed fasts — Ash Wednesday and Good
Friday?
• I did not fast or abstain from meat on the required days.
CCC 2043

† Har jeg overholdt de påbudte fastedage — Askeonsdag og
Langfredag?
• Jeg har ikke overholdt fasten og afholdenhed fra kød på de påbudte
dage.
KKK 2043
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† Did I engage in parish life and support the Church?
• I never supported the Church financially or participated in parish
life.
CCC 2043

† Har jeg engageret mig i menighedens liv og støttet Kirken?
• Jeg har aldrig støttet Kirken finansielt eller engageret mig i
menighedens liv.
KKK 2043

† Do I participate in the Eucharist consciously and actively, not
reducing it to an obligation?
• I attended Mass without engagement — my thoughts were
elsewhere.
SaC 52 / MD 80

† Deltager jeg bevidst og aktivt i Eukaristien — ikke blot som en pligt?
• Jeg deltog i messen uden engagement — mine tanker var et andet
sted.
SaC 52 / MD 80

† Is Sunday for me a day of spiritual renewal for the family — common
prayer and rest?
• Sunday became a day of entertainment and consumption rather than
prayer and community.
SaC 73 / CCC 2186

† Er søndagen for mig en dag for familiens åndelige fornyelse — fælles
bøn og hvile?
• Søndag er blevet en dag for underholdning og forbrug — ikke for bøn
og fællesskab.
SaC 73 / KKK 2186

4th COMMANDMENT
Honour your father and your mother

4. BUD
Ær din far og din mor

† Did I honour my parents — in words, gestures and actions?
• I was disrespectful, dismissive or insulting towards my parents.
• I raised my voice or hand against my parents.
CCC 2214-2216

† Har jeg æret mine forældre — i ord, gestus og gerning?
• Jeg har været uhøflig, nedladende eller fornærmende over for mine
forældre.
• Jeg har hævet stemmen eller hånden mod mine forældre.
KKK 2214-2216

† Did I care for my elderly or sick parents?
• I neglected contact with and care for my elderly parents without
justified reason.
CCC 2218

† Har jeg taget mig af ældre eller syge forældre?
• Jeg har forsømt kontakt og hjælp til mine ældre forældre uden
begrundet årsag.
KKK 2218

† As a parent: did I ensure my children's religious upbringing?
• I neglected my children's religious formation — without prayer, Mass
and catechesis.
• My behaviour set a bad example for my children — contrary to what I
demanded of them.
CCC 2221-2226 / CC 14

† Som forælder: har jeg sørget for børnenes religiøse opdragelse?
• Jeg har forsømt børnenes religiøse opdragelse — uden bøn, messe og
katekese.
• Min adfærd gav børnene et dårligt eksempel — i modstrid med det,
jeg krævede af dem.
KKK 2221-2226 / CC 14

† Was I loyal to lawful authorities and did I fulfil my civic duties?
• I evaded taxes or disobeyed superiors for personal gain.
CCC 2239-2240

† Har jeg loyalt fulgt mine lovlige overordnede og opfyldt mine
samfundspligter?
• Jeg har unddraget skat eller overordnedes anvisninger til egen
fordel.
KKK 2239-2240

5th COMMANDMENT
You shall not kill

5. BUD
Du må ikke slå ihjel

† Did I respect human life from conception to natural death?
• I supported or participated in abortion, euthanasia or killing.
EV 57-65 / CCC 2270

† Har jeg respekteret menneskelivet fra undfangelse til naturlig død?
• Jeg har støttet eller deltaget i abort, eutanasi eller drab.
EV 57-65 / KKK 2270

† Did I harm anyone physically or verbally?
• I struck or physically harmed [the person].
• I said words to [the person] that wounded them deeply.
CCC 2302-2303

† Har jeg skadet nogen fysisk eller verbalt?
• Jeg har slået eller fysisk skadet [vedkommende].
• Jeg har sagt ord til [vedkommende], der dybt sårede vedkommende.
KKK 2302-2303

† Did I bully or psychologically torment others — online or face to
face?
• I humiliated, excluded or harassed [the person] for [period of time].
CCC 2479

† Har jeg mobbet eller chikaneret andre — på nettet eller ansigt til
ansigt?
• Jeg har ydmyget, udelukket eller chikaneret [vedkommende] i
[periode].
KKK 2479

† Did I abuse alcohol, drugs or other substances?
• I became drunk [X] times. This has become a pattern.
• I used drugs or psychoactive substances without medical indication.
CCC 2290-2291

† Har jeg misbrugt alkohol, stoffer eller andre substanser?
• Jeg har drukket mig fuld [X] gange. Det er blevet et mønster.
• Jeg har brugt narkotika eller psykoaktive stoffer uden medicinsk
indikation.
KKK 2290-2291

† Was I indifferent to others' suffering — did I fail to help those in
need?
• I saw the need or suffering of [the person] and deliberately did
nothing.
CCC 2447 / EV 17

† Har jeg været ligeglad med andres lidelse og undladt at hjælpe?
• Jeg så [vedkommendes] behov eller lidelse og gjorde bevidst
ingenting.
KKK 2447 / EV 17

† Did I care for the natural environment as a common good?
• Through wastefulness or indifference I treated the environment
harmfully.
LS 8 / CCC 2415

† Har jeg taget mig af det naturlige miljø som et fælles gode?
• Gennem spild eller ligegyldighed har jeg behandlet miljøet skadeligt.
LS 8 / KKK 2415

† Was I able to accept suffering — my own and others' — as part of the
human journey?
• I dismissed others' suffering as irrelevant to me and showed no
solidarity.
SS 38 / CiV 15

† Har jeg formået at acceptere eget og andres lidelse som en del af
den menneskelige vej?
• Jeg afviste andres lidelse som et problem, der ikke vedrørte mig, og
viste ingen solidaritet.
SS 38 / CiV 15

6th & 9th COMMANDMENTS — Chastity
You shall not commit adultery

6. og 9. BUD — Kyskhed
Du må ikke bryde ægteskabet

† Did I maintain chastity appropriate to my state of life?
• I freely and knowingly sinned against chastity in thoughts or actions.
CCC 2337-2350

† Har jeg bevaret kyskhed svarende til min livssituation?
• Jeg har frivilligt og bevidst syndet mod kyskhed i tanker eller
gerninger.
KKK 2337-2350

† Did I view pornography?
• I viewed pornography [X] times. It has become a habit.
• I used online pornography, knowing it damages relationships.
CCC 2354

† Har jeg set pornografi?
• Jeg har set pornografi [X] gange. Det er blevet en vane for mig.
• Jeg har brugt internetpornografi. Jeg ved, at det ødelægger
relationer.
KKK 2354
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† Was I faithful to my spouse?
• I committed adultery [once / multiple times].
CCC 2380-2381 / CC 23

† Har jeg været tro over for min ægtefælle?
• Jeg har begået utroskab [én gang / gentagne gange].
KKK 2380-2381 / CC 23

† Did I entertain impure thoughts and fantasies?
• I deliberately sought and entertained impure thoughts.
CCC 2351 / VS 47

† Har jeg næret urene tanker og fantasier?
• Jeg har frivilligt og bevidst søgt og holdt fast i urene tanker.
KKK 2351 / VS 47

† Did I engage in sexual relations outside marriage?
• I had regular sexual relations outside marriage, knowing the
Church's teaching.
CCC 2353

† Har jeg haft seksuelle relationer uden for ægteskabet?
• Jeg har haft regelmæssige seksuelle relationer uden for ægteskabet,
kendende Kirkens lære.
KKK 2353

† Did I provoke others to sin through my dress or behaviour?
• Through my dress or behaviour I deliberately provoked others to
impure thoughts.
CCC 2284-2286

† Har jeg ved tøj eller adfærd provokeret andre til synd?
• Med mit tøj eller min adfærd har jeg bevidst provokeret andre til
urene tanker.
KKK 2284-2286

† Do I see sexuality as God's gift and an expression of love, not merely
drive gratification?
• I treated sexuality purely as a source of pleasure, ignoring its
dimension of love.
CC 59 / DCE 5 / CCC 2337

† Ser jeg seksualiteten som Guds gave og kærlighedsudtryk — ikke
blot driftstilfredsstillelse?
• Jeg behandlede seksualiteten udelukkende som kilde til nydelse og
ignorerede kærlighedens dimension.
CC 59 / DCE 5 / KKK 2337

7th & 10th COMMANDMENTS — Honesty
You shall not steal

7. og 10. BUD — Ærlighed
Du må ikke stjæle

† Was I honest in work, finances and tax obligations?
• I stole or dishonestly appropriated [what/how much].
• I evaded the full payment of taxes.
CCC 2408-2412

† Har jeg været ærlig i arbejde, økonomi og skattebetaling?
• Jeg har stjålet eller uærligt tilegnet mig [hvad/hvor meget].
• Jeg har unddraget fuld betaling af skat.
KKK 2408-2412

† Did I make restitution for material harm I caused?
• I caused damage to [the person] and have not yet made it right.
CCC 2412

† Har jeg gjort den materielle skade god igen?
• Jeg har forvoldt skade på [vedkommende] og endnu ikke gjort det
godt igen.
KKK 2412

† Was I generous towards the poor and the Church?
• I was indifferent to the poor and never supported charitable works.
CCC 2443-2449

† Har jeg været gavmild over for fattige og Kirken?
• Jeg var ligeglad med de fattiges behov og støttede aldrig velgørende
arbejde.
KKK 2443-2449

† Did I harbour envy or covetousness of others' possessions or
happiness?
• I harboured envy towards [the person] because of their
[wealth/success].
CCC 2538-2540

† Har jeg næret misundelse over andres ejendom eller lykke?
• Jeg har næret misundelse mod [vedkommende] på grund af dennes
[rigdom/succes].
KKK 2538-2540

† Did I pay just wages to those who worked for me?
• I employed people at unjust wages or under poor conditions.
RN 45 / CCC 2434

† Har jeg betalt retfærdig løn til dem, der arbejdede for mig?
• Jeg har ansat folk til uretfærdig løn eller under dårlige
arbejdsforhold.
RN 45 / KKK 2434

† Did I respect workers' rights — my own and others' — as a
foundation of justice?
• I accepted working conditions contrary to human dignity, or silently
acquiesced to them.
RN 35 / QA 71 / CCC 2427

† Har jeg respekteret arbejdernes rettigheder — mine egne og andres
— som grundlag for retfærdighed?
• Jeg accepterede arbejdsvilkår i strid med den menneskelige
værdighed eller accepterede dem tavst.
RN 35 / QA 71 / KKK 2427

† Do my economic decisions take into account the common good and
solidarity with the poor?
• My financial and consumption choices were driven solely by
self-interest.
CiV 37 / QA 88 / RN 22

† Tager mine økonomiske beslutninger hensyn til det fælles bedste og
solidaritet med fattige?
• Mine finansielle og forbrugsmæssige valg var udelukkende styret af
egeninteresse.
CiV 37 / QA 88 / RN 22

8th COMMANDMENT — Truth
You shall not bear false witness

8. BUD — Sandhed
Du må ikke sige falsk vidnesbyrd

† Did I lie or deliberately mislead others?
• I lied [X] times, including in serious matters.
CCC 2483-2487

† Har jeg løjet eller bevidst vildledt andre?
• Jeg har løjet [X] gange, herunder i alvorlige sager.
KKK 2483-2487

† Did I slander or gossip, damaging someone's reputation?
• I spread false or harmful information about [the person].
• I gossiped — revealing true but private information about someone.
CCC 2477-2479

† Har jeg bagvasket nogen eller sladret og skadet andres omdømme?
• Jeg har udbredt usande eller skadelige oplysninger om
[vedkommende].
• Jeg har sladret — afsløret sande, men private oplysninger om nogen.
KKK 2477-2479

† Did I repair the harm caused by my lies or slander?
• I harmed [the person] with a lie and have not made it right.
CCC 2487

† Har jeg repareret skaden forvoldt ved løgn eller bagvaskelse?
• Jeg skadede [vedkommende] med løgn og har ikke gjort det godt
igen.
KKK 2487

† Did I respect truth and others' dignity on social media?
• I shared unverified or false information online.
• I wrote malicious comments or attacked others under the cover of
anonymity.
CCC 2494

† Har jeg respekteret sandheden og andres værdighed på sociale
medier?
• Jeg har delt ubekræftede eller falske oplysninger på internettet.
• Jeg har skrevet ondsindede kommentarer eller angrebet andre under
dække af anonymitet.
KKK 2494

† Did I keep the secrets entrusted to me?
• I revealed [the person's] secret without permission and harmed them
as a result.
CCC 2491

† Har jeg bevaret de hemmeligheder, der er betroet mig?
• Jeg har afsløret [vedkommendes] hemmelighed uden tilladelse og
skadet vedkommende.
KKK 2491

THE SEVEN CAPITAL SINS DE SYV HOVEDSYNDER
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Pride — Superbia Hovmod — Superbia
† Do I constantly seek recognition and want to be the centre of
attention?
• I dominated conversations and imposed myself on others for
applause.
CCC 1866 / 2540 / MC 69

† Søger jeg konstant anerkendelse og ønsker at være i centrum?
• Jeg har domineret samtaler og påtvunget mig andre for at opnå
beundring.
KKK 1866 / 2540 / MC 69

† Do I reject criticism and consider myself infallible?
• I rejected every criticism without considering it.

† Afviser jeg kritik og betragter jeg mig selv som ufejlbarlig?
• Jeg har afvist enhver kritik uden at overveje den.

Avarice — Avaritia Griskhed — Avaritia
† Is possessing things more important to me than God and neighbour?
• Wealth became my idol — I neglected God and my neighbour.
CCC 2445 / QA 135

† Er besiddelse vigtigere for mig end Gud og næsten?
• Rigdom er blevet mit afgudsbillede — jeg forsømte Gud og næsten.
KKK 2445 / QA 135

† Was I stingy towards the poor and the Church?
• Despite having the means, I did not support the poor or the Church's
works.

† Har jeg været gerrig over for fattige og Kirken?
• Til trods for mine muligheder har jeg ikke støttet fattige eller Kirkens
arbejde.

Lust — Luxuria Ukyskhed — Luxuria
† Does sexuality dominate my life and thoughts?
• Sexual matters occupy a disproportionate place in my life.
CCC 2351

† Dominerer det seksuelle mit liv og mine tanker?
• Det seksuelle optager en uforholdsmæssig stor plads i mit liv.
KKK 2351

Envy — Invidia Misundelse — Invidia
† Do I rejoice at others' misfortune or feel sad at their success?
• I harboured pleasure at [the person's] failure or misfortune.
CCC 2539

† Glæder jeg mig over andres ulykke eller bedrøves jeg over deres
succes?
• Jeg har båret glæde over [vedkommendes] fiasko eller ulykke.
KKK 2539

Gluttony — Gula Frådseri — Gula
† Was I immoderate in eating, drinking or other pleasures?
• I got drunk [X] times. This has become a pattern in my life.
CCC 1866

† Har jeg været umådeholden i mad, drikke eller andre nydelser?
• Jeg har drukket mig fuld [X] gange. Det er blevet et mønster i mit liv.
KKK 1866

Wrath — Ira Vrede — Ira
† Do I give in to anger and behave aggressively?
• In anger I said deeply wounding words to [the person].
• I behaved physically aggressively towards [the person].
CCC 2302 / MD 131

† Lader jeg mig rive med af vrede og opfører mig aggressivt?
• I vrede har jeg sagt alvorligt sårende ord til [vedkommende].
• Jeg har opført mig fysisk aggressivt over for [vedkommende].
KKK 2302 / MD 131

† Do I harbour vindictiveness or long-lasting grudges?
• I have held a grudge against [the person] since [when] and refuse to
forgive.

† Nærer jeg hævnlyst eller langvarige nag?
• Jeg bærer nag mod [vedkommende] siden [hvornår] og nægter at
tilgive.

Sloth — Acedia Dovenskab — Acedia
† Do I neglect religious, family and professional duties?
• Out of sloth I neglected prayer, the sacraments and my family duties.
CCC 1866

† Forsømmer jeg religiøse, familiemæssige og professionelle pligter?
• Af dovenskab har jeg forsømt bønnen, sakramenterne og mine
familieforpligtelser.
KKK 1866

† Do I give in to discouragement and give up on the spiritual life?
• I gave up deepening my faith and regular reception of the
sacraments out of laziness.

† Giver jeg efter for modløshed og opgivenhed i det åndelige liv?
• Jeg har opgivet fordybelse i troen og regelmæssige sakramenter af
dovenskab.
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EXAMINATION OF CONSCIENCE FOR MARRIED COUPLES SAMVITTIGHEDSRANSAGELSE FOR ÆGTEFÆLLER

Based on: Familiaris Consortio (FC), Amoris Laetitia (AL), Humanae Vitae (HV),
CCC 2360-2391

Baseret på: Familiaris Consortio (FC), Amoris Laetitia (AL), Humanae Vitae (HV),
KKK 2360-2391

MUTUAL LOVE AND RESPECT GENSIDIG KÆRLIGHED OG RESPEKT

† Did I show my spouse daily love in words and gestures?
• Through selfishness or coldness I neglected showing daily love.
AL 94-95

† Har jeg vist min ægtefælle daglig kærlighed i ord og gestus?
• Af egoisme eller kulde har jeg forsømt at vise daglig kærlighed.
AL 94-95

† Was I faithful to my spouse in thoughts, words and deeds?
• I committed adultery [once / multiple times].
• I maintained emotional or intimate contact with a person outside my
marriage.
CCC 2380 / FC 11

† Har jeg været tro over for min ægtefælle i tanker, ord og gerninger?
• Jeg har begået utroskab [én gang / gentagne gange].
• Jeg har haft følelsesmæssig eller intim kontakt med en person uden
for ægteskabet.
KKK 2380 / FC 11

† Did I ask for forgiveness after quarrels and harm I caused?
• After hurting my spouse I did not apologise. I made excuses instead.
AL 105

† Har jeg bedt om tilgivelse efter skænderier og forvoldte skader?
• Efter at have såret min ægtefælle bad jeg ikke om undskyldning. Jeg
undskyldningsforklarede.
AL 105

† Did I ensure common prayer and Mass as a family?
• I neglected common prayer and Sunday Mass as a family.
FC 59 / AL 227

† Har jeg sørget for fælles bøn og messe som familie?
• Jeg har forsømt den fælles bøn og søndagsmessen som familie.
FC 59 / AL 227

MARITAL CHASTITY AND FERTILITY ÆGTESKABELIG KYSKHED OG FRUGTBARHED

† Did I respect my spouse's dignity in the sexual sphere?
• I treated my spouse as an object or forced sexual contact.
CCC 2362 / AL 156

† Har jeg respekteret min ægtefælles værdighed på det seksuelle
område?
• Jeg har behandlet min ægtefælle som objekt eller tvunget til seksuel
kontakt.
KKK 2362 / AL 156

† Did I use artificial contraception contrary to the Church's teaching?
• I used contraception contrary to the Church's teaching without
serious reasons.
HV 14 / CC 59 / CCC 2370

† Har jeg anvendt kunstig prævention imod Kirkens lære?
• Jeg har anvendt antikonceptionsmidler i strid med Kirkens lære uden
alvorlig grund.
HV 14 / CC 59 / KKK 2370

† Did I view pornography, thereby damaging our relationship?
• I viewed pornography [X] times, knowing it damages our intimacy.
CCC 2354 / AL 157

† Har jeg set pornografi og dermed skadet vores forhold?
• Jeg har set pornografi [X] gange. Jeg ved, at det ødelægger vores
intimitet.
KKK 2354 / AL 157

PARENTHOOD AND UPBRINGING OF CHILDREN FORÆLDRESKAB OG BØRNEOPDRAGELSE

† Did I ensure my children's religious formation?
• I neglected my children's religious formation — without prayer, Mass
and catechesis.
• I neglected daily prayer with my children and conversations about
faith.
FC 36 / CCC 2225

† Har jeg sørget for børnenes religiøse opdragelse?
• Jeg har forsømt børnenes religiøse opdragelse — uden bøn, messe og
katekese.
• Jeg har forsømt den daglige bøn med børnene og samtaler om troen.
FC 36 / KKK 2225

† Did I give my children a good example of Christian life?
• My behaviour contradicted what I demanded of my children.
CCC 2223

† Har jeg givet børnene et godt eksempel på et kristent liv?
• Min adfærd var i modstrid med det, jeg krævede af mine børn.
KKK 2223

† Did I respect each child's freedom and vocation?
• I imposed my ambitions on my child without respecting their
vocation.
CCC 2230

† Har jeg respekteret hvert barns frihed og kaldelse?
• Jeg har påtvunget barnet mine ambitioner uden at respektere dets
kaldelse.
KKK 2230
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EXAMINATION OF CONSCIENCE FOR THE ENGAGED AND
YOUNG PEOPLE SAMVITTIGHEDSRANSAGELSE FOR FORLOVEDE OG UNGE

Based on: CCC 2337-2359, Familiaris Consortio 66, Amoris Laetitia 205-211 Baseret på: KKK 2337-2359, Familiaris Consortio 66, Amoris Laetitia 205-211

† Did I maintain pre-marital chastity?
• I had sexual relations before marriage, knowing the Church's
teaching.
• I deliberately sought sexual arousal outside marriage.
CCC 2350

† Har jeg bevaret forægteskabelig kyskhed?
• Jeg har haft seksuelle relationer før brylluppet, kendende Kirkens
lære.
• Jeg har frivilligt søgt seksuel ophidselse uden for ægteskabet.
KKK 2350

† Did I view pornography or access erotic content online?
• I viewed pornography [X] times, knowing it distorts my view of
others.
CCC 2354

† Har jeg set pornografi eller brugt erotisk indhold på nettet?
• Jeg har set pornografi [X] gange. Jeg ved, at det ødelægger mit syn
på andre.
KKK 2354

† Was I honest in building the relationship — without false promises?
• I gave [the person] false hope or manipulated their feelings.
CCC 2340

† Har jeg været ærlig i opbygningen af relationen — uden falske
løfter?
• Jeg har givet [vedkommende] falske forhåbninger eller manipuleret
med dennes følelser.
KKK 2340

† Did I become addicted to pornography, gaming or social media?
• I am addicted to [pornography/gaming/social media] — it disrupts my
life.
CCC 2290

† Har jeg gjort mig afhængig af pornografi, computerspil eller sociale
medier?
• Jeg er afhængig af [pornografi/computerspil/sociale medier] — det
forstyrrer mit liv.
KKK 2290

† Did I talk with my fiancé/e about faith and spiritual life?
• I avoided conversations about faith with my fiancé/e for fear of
conflict.
FC 66 / AL 207

† Har jeg talt med min forlovede om tro og åndeligt liv?
• Jeg har undgået samtaler om tro med min forlovede af frygt for
konflikt.
FC 66 / AL 207

† Was I honest at school/work — without cheating?
• I cheated on exams or submitted someone else's work as my own.
CCC 2409

† Har jeg opført mig ærligt i skolen / på arbejdet — uden snyd?
• Jeg har snydt til eksamener eller afleveret andres arbejde som mit
eget.
KKK 2409

SINS OF OMISSION AND SOCIAL SINS UNDLADELSESSYNDER OG SOCIALE SYNDER

Based on: CCC 1868-1869, VS 13, Laudato Si 56, EV 17, CCC 2844 Baseret på: KKK 1868-1869, VS 13, Laudato Si 56, EV 17, KKK 2844

† Did I fail to help someone in need when I could — a sin of omission?
• I saw [the person's] need and deliberately ignored it.
• I stayed silent when someone was unjustly attacked.
CCC 1868 / EV 17 / CiV 12

† Har jeg undladt at hjælpe nødlidende, selv om jeg kunne?
• Jeg så [vedkommendes] behov og ignorerede det bevidst.
• Jeg forholdt mig tavs, da nogen uretfærdigt blev angrebet.
KKK 1868 / EV 17 / CiV 12

† Was I indifferent to racism, discrimination or exclusion of others?
• I stayed silent or accepted racist jokes or attitudes.
CCC 1935 / GS 29 / RN 28

† Har jeg været ligeglad med racisme, diskrimination eller
udelukkelse?
• Jeg har været tavs eller accepteret racistiske jokes eller holdninger.
KKK 1935 / GS 29 / RN 28

† Did I care for the natural environment as a common good of all
humanity?
• Through waste or indifference I treated the environment harmfully.
LS 8 / CCC 2415

† Har jeg taget mig af det naturlige miljø som et fælles gode?
• Gennem spild eller ligegyldighed har jeg behandlet miljøet skadeligt.
LS 8 / KKK 2415

† Did I engage in defending the lives of the unborn and the most
vulnerable?
• I was indifferent to the issue of protecting the lives of unborn
children.
EV 5 / CCC 2270

† Har jeg engageret mig i forsvaret af ufødte og de svageste?
• Jeg har været ligeglad med spørgsmålet om beskyttelse af ufødte
børns liv.
EV 5 / KKK 2270

† Did I pray for those I harmed and for my enemies?
• I never or rarely pray for those I have harmed.
CCC 2844

† Har jeg bedt for dem, jeg har skadet, og for mine fjender?
• Jeg beder aldrig eller sjældent for dem, jeg har skadet.
KKK 2844
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PRAYERS CONNECTED WITH AND AFTER CONFESSION BØNNER I FORBINDELSE MED OG EFTER SKRIFTEMÅLET

Psalm 51

Have mercy on me, God, in accord with your merciful love;
in your abundant compassion blot out my transgressions.
Thoroughly wash away my guilt;
and from my sin cleanse me.
A clean heart create for me, God;
renew within me a steadfast spirit.
Do not drive me from before your face,
nor take from me your holy spirit.
Restore to me the gladness of your salvation;
uphold me with a willing spirit.
My sacrifice, O God, is a contrite spirit;
a contrite, humbled heart, O God, you will not scorn.
(Psalm 51:3-19 — NABRE, USCCB)

Gud, vær mig nådig i din godhed,
udslet mine overtrædelser i din store barmhjertighed!
Vask mig fuldstændig ren for skyld, rens mig for synd!
Skab et rent hjerte i mig, Gud,
giv mig på ny en fast ånd!
Lad mig atter frydes over din frelse,
styrk mig med en villig ånd!
Mit offer, Gud, er en sønderbrudt ånd,
et sønderbrudt og sønderknust hjerte afviser du ikke, Gud.
(Salmernes Bog 51,3-19 — Bibelselskabets autoriserede oversættelse 1992)

Oratio ante Confessionem — S. Thomas Aquinas

Lord God, I come to you as a sinner to the fountain of mercy.
Wash me, who am unclean. O eternal Physician, heal me, who am
wounded.
O Good Shepherd, bring me back when I go astray.
O merciful God, lift me up when I fall.
For in sinning I have offended You, my God,
wronged my neighbour, and harmed myself.
Look not upon my wickedness, but upon your infinite goodness.
Amen.
(Saint Thomas Aquinas, 1225–1274)

Gud, jeg kommer til dig som en synder til barmhjertighedens
kilde.
Vask mig, som er uren. O, du evige læge, helbred mig, som er
såret.
O, gode hyrde, led mig tilbage, når jeg er på afveje.
O, barmhjertige Gud, rejs mig, når jeg falder.
For ved at synde har jeg krænket dig, min Gud,
gjort min næste ondt og skadet mig selv.
Se ikke på min ondskab, men på din uendelige godhed. Amen.
(Thomas Aquinas, 1225–1274)

ACT OF CONTRITION ANGERBØN

O my God,
I am heartily sorry for having offended you,
and I detest all my sins
because of your just punishments,
but most of all because they offend you, my God,
who are all good and deserving of all my love.
I firmly resolve, with the help of your grace,
to sin no more
and to avoid the near occasions of sin. Amen.
(USCCB / Order of Penance, nos. 45 and 92)

Barmhjertige Fader, som den fortabte søn vender jeg tilbage til
dig og siger: Jeg har syndet imod dig og er ikke længere værdig til
at kaldes din søn.

Kristus Jesus, verdens frelser, jeg beder med den angrende røver,
som du lovede paradiset: Herre, husk mig, når du kommer i dit
rige.

Gud Helligånd, kærlighedens kilde, jeg påkalder dig med tillid:
Rens mit hjerte og hjælp mig til at vandre som et lysets barn.
Amen.
(Angerbøn fra ritual for syge og døende)

Our Father
Our Father, who art in heaven,
hallowed be thy name;
thy kingdom come;
thy will be done on earth as it is in heaven.
Give us this day our daily bread;
and forgive us our trespasses
as we forgive those who trespass against us;
and lead us not into temptation,
but deliver us from evil. Amen.
Hail Mary
Hail Mary, full of grace, the Lord is with you;
blessed are you among women,
and blessed is the fruit of your womb, Jesus.
Holy Mary, Mother of God,
pray for us sinners,
now and at the hour of our death. Amen.
Glory Be
Glory be to the Father, and to the Son, and to the Holy Spirit,
as it was in the beginning, is now, and ever shall be,
world without end. Amen.

Fader vor
Fader vor, du som er i himlen.
Helliget vorde dit navn, komme dit rige.
Ske din vilje som i himlen, så og på jorden.
Giv os i dag vort daglige brød
og forlad os vor skyld,
som og vi forlader vore skyldnere,
og led os ikke i fristelse,
men frels os fra det onde.
Thi dit er riget og magten og æren i evighed. Amen.
Hil dig, Maria
Hil dig, Maria, fuld af nåde! Herren er med dig!
Velsignet er du iblandt kvinder,
og velsignet er dit livs frugt, Jesus.
Hellige Maria, Guds Moder!
Bed for os syndere,
nu og i vor dødstime. Amen.
Lovprisning af Treenigheden
Ære være Faderen og Sønnen og Helligånden,
som det var i begyndelsen,
så nu og altid og i al evighed. Amen.

✠ Praised be Jesus Christ · Lovet vaere Jesus Kristus ✠
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