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»Jak jest odległy wschód od zachodu,
tak daleko odsuwa od nas nasze występki.«

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

Ps 103,12

RACHUNEK SUMIENIA
SAMVITTIGHEDSRANSAGELSE

Przygotowanie do Sakramentu Pokuty i Pojednania
Forberedelse til Forsoningens Sakramente (Skriftemålet)

Dla dorosłych · małżonków · rodziców · narzeczonych · młodzieży
For voksne · ægtefæller · forældre · forlovede · unge

Opracowano na podstawie: Katechizm Kościoła Katolickiego (KKK 1992);
Familiaris Consortio (FC), Evangelium Vitae (EV), Veritatis Splendor (VS),
Humanae Vitae (HV), Amoris Laetitia (AL), Laudato Si (LS); ks. A. Zienkiewicz
SAC; ks. F. Blachnicki; Forsoningens Sakramente, Bispedømmet København
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.

WARUNKI DOBREJ SPOWIEDZI BETINGELSERNE FOR ET GODT SKRIFTEMÅL

I. Rachunek sumienia
II. Żal za grzechy
III. Mocne postanowienie poprawy
IV. Szczera spowiedź
V. Zadośćuczynienie

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

◆ = zdanie do powiedzenia kapłanowi w konfesjonale · źródło w kolorze złotym ◆ = sætning til præsten i skriftestolen · kilde angivet med guldfarve

MODLITWA PRZED RACHUNKIEM SUMIENIA BØN FØR SAMVITTIGHEDSRANSAGELSEN

Przyjdź Duchu Święty, oświeć mój rozum,
abym grzechy swoje dokładnie poznał,
wzrusz moją wolę, abym za nie serdecznie żałował,
szczerze się z nich wyspowiadał i stanowczo się poprawił.
O Maryjo, Ucieczko grzesznych, wstawiaj się za mną!
Święty Aniele Stróżu, święty mój Patronie,
wyproście mi łaskę dobrej spowiedzi świętej. 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.

RYTUAŁ SAKRAMENTU SPOWIEDZI SKRIFTEMÅLETS RITUAL

K = kapłan (Præst / Priest) · P = penitent (Skriftebarn / Penitent) P = præst · S = skriftebarnet

WPROWADZENIE INDLEDNING

K + P: W Imię Ojca i Syna, i Ducha Świętego. Amen.
(Oboje czynią znak krzyża)

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

K: Boże, którego światło przenika nasze serca, daj ci prawdziwe poznanie twoich
grzechów i Jego miłosierdzia.

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

P: Amen. S: Amen.
WYZNANIE GRZECHÓW SYNDSBEKENDELSE

P: Niech będzie pochwalony Jezus Chrystus.
Ojcze, ostatni raz spowiadałem(-am) się [kiedy].
Pokutę odprawiłem(-am) / nie odprawiłem(-am).
Oskarżam się z następujących grzechów:
[wyznanie grzechów — zob. rachunek sumienia]
Więcej grzechów nie pamiętam. Żałuję za nie i proszę o pokutę.

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

ŻAL ZA GRZECHY ANGER

P: Te i wszystkie inne moje grzechy żałuję z całego serca i proszę o przebaczenie i
pokutę.

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

ROZGRZESZENIE (ABSOLUCJA) SYNDSFORLADELSE (ABSOLUTION)

K: Bóg, Ojciec miłosierdzia,
przez śmierć i zmartwychwstanie swojego Syna
pojednał świat ze sobą
i zesłał Ducha Świętego na odpuszczenie grzechów.
Niech ci przez posługę Kościoła udzieli przebaczenia i pokoju.
I ja odpuszczam tobie grzechy
w Imię Ojca i Syna † i Ducha Świętego.

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.

P: Amen. (Penitent czyni znak krzyża) S: Amen. (Skriftebarnet gør korsets tegn)
UWIELBIENIE I ROZESŁANIE LOVPRISNING OG BORTSENDELSE

K: Chwalcie Pana, bo jest dobry. P: Lovpris Herren, thi han er god.
P: Bo Jego miłosierdzie trwa na wieki. S: Thi hans miskundhed varer evigt.
K: Pan odpuścił ci twoje grzechy. Idź w pokoju. P: Herren har tilgivet dig dine synder. Gå med fred.
P: Bogu niech będą dzięki i chwała. S: Gud ske tak og lov.
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RACHUNEK SUMIENIA WEDŁUG DEKALOGU SAMVITTIGHEDSRANSAGELSE EFTER DE TI BUD

• = zdanie do powiedzenia kapłanowi w konfesjonale • = sætning til præsten i skriftestolen

I PRZYKAZANIE
Nie będziesz miał bogów cudzych przede mną

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

† Czy modlę się regularnie — rano, wieczorem i przy posiłkach?
• Zaniedbałem/łam codzienną modlitwę przez [czas]. Nie modliłem/łam
się rano ani wieczorem.
KKK 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

† Czy uczestniczyłem we Mszy świętej w każdą niedzielę i święto
nakazane?
• Opuściłem/łam Mszę świętą [X] razy bez poważnej przyczyny.
KKK 2180-2182

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

† Czy zajmowałem się astrologią, tarotem, wróżbami lub spirytyzmem?
• Regularnie czytałem/łam horoskopy i traktowałem/łam je jako
wskazówki życiowe.
• Uczestniczyłem/łam w seansach spirytystycznych lub
korzystałem/łam z usług wróżki.
KKK 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

† Czy żywiłem bałwochwalstwo wobec pieniędzy, kariery,
przyjemności lub sportu?
• Bogactwo i kariera stały się moimi bożkami — zaniedbywałem/łam
Boga i bliźnich.
KKK 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

† Czy byłem obojętny religijnie lub żyłem jakby Bóg nie istniał?
• Przez długi czas żyłem/łam bez Boga — bez modlitwy, sakramentów i
myśli o wieczności.
KKK 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

† Czy straciłem nadzieję lub zuchwalnie liczyłem na Boże miłosierdzie
bez poprawy?
• Myślałem/łam: 'spowiem się i tak dalej grzeszę' — bez szczerego
postanowienia poprawy.
KKK 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

† Czy dziękuję Bogu za Jego dary i oddaję Mu chwałę?
• Rzadko lub nigdy nie dziękuję Bogu. Traktuję Jego dary jak coś
oczywistego.
KKK 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

† Czy moja miłość do Boga wyraża się w miłości do bliźniego —
szczególnie ubogich?
• Kochałem/łam Boga słowami, lecz nie czynem — nie troszczyłem/łam
się o potrzebujących.
DCE 1 / KKK 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

† Czy żyję nadzieją chrześcijańską, nie popadając w rozpacz ani
bezmyślny optymizm?
• Straciłem/łam nadzieję lub żyłem/łam tak, jakby śmierć była końcem
wszystkiego.
SS 2 / KKK 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

II PRZYKAZANIE
Nie będziesz brał imienia Pana Boga nadaremno

2. BUD
Du må ikke misbruge Herren din Guds navn

† Czy używałem imienia Bożego jako przekleństwa lub okrzyku w
złości?
• Używałem/łam imienia Bożego jako przekleństwa — wielokrotnie i z
przyzwyczajenia.
KKK 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

† Czy bluźniłem przeciwko Bogu, Matce Bożej lub świętym?
• Wypowiedziałem/łam słowa pogardy lub nienawiści wobec Boga.
KKK 2148

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

† Czy składałem fałszywe lub lekkomyślne przysięgi?
• Przysiągłem/łam na Boga w sprawach, co do których nie byłem/łam
pewny/a.
KKK 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

† Czy modliłem się bez skupienia — tylko z przyzwyczajenia?
• Modliłem/łam się bez skupienia i szacunku, traktując modlitwę jak
formalność.
KKK 2777

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

III PRZYKAZANIE
Pamiętaj, abyś dzień święty święcił

3. BUD — Tag Herrens dag alvorligt
Hold hviledagen hellig

† Czy opuszczałem Mszę świętą bez poważnej przyczyny?
• Opuściłem/łam Mszę świętą [X] razy. Wiedziałem/łam, że nie mam ku
temu poważnej przyczyny.
KKK 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

† Czy szanowałem niedzielę jako dzień Pański — bez zbędnej pracy?
• Niedziela była dla mnie zwykłym dniem pracy, zakupów i rozrywki
bez myśli o Bogu.
KKK 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
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† Czy zachowałem nakazane posty — Środa Popielcowa, Wielki Piątek?
• Nie zachowałem/łam postu i wstrzemięźliwości od mięsa w dni
nakazane.
KKK 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

† Czy angażowałem się w życie wspólnoty parafialnej i wspierałem
Kościół?
• Nigdy nie wspierałem/łam finansowo Kościoła ani nie
angażowałem/łam się w życie parafii.
KKK 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

† Czy przeżywam Eucharystię świadomie i aktywnie, nie sprowadzając
jej do obowiązku?
• Uczestniczyłem/łam we Mszy bez zaangażowania — myślami
byłem/łam gdzie indziej.
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

† Czy niedziela jest dla mnie dniem duchowej odnowy rodziny —
wspólnej modlitwy i odpoczynku?
• Niedziela stała się dniem rozrywki i konsumpcji, a nie modlitwy i
wspólnoty.
SaC 73 / KKK 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

IV PRZYKAZANIE
Czcij ojca swego i matkę swoją

4. BUD
Ær din far og din mor

† Czy szanowałem rodziców — w słowach, gestach i czynach?
• Byłem/łam nieuprzejmy/a, lekceważący/a lub obraźliwy/a wobec
rodziców.
• Podnosiłem/łam głos lub rękę na rodziców.
KKK 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

† Czy troszczyłem się o starszych lub chorych rodziców?
• Zaniedbałem/łam kontakt i pomoc wobec starszych rodziców bez
uzasadnionej przyczyny.
KKK 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

† Jako rodzic: czy dbałem o wychowanie religijne dzieci?
• Zaniedbałem/łam wychowanie religijne dzieci — bez modlitwy, Mszy i
katechezy.
• Moje postępowanie dawało dzieciom zły przykład — sprzeczny z tym,
czego wymagałem/łam.
KKK 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

† Czy byłem lojalny wobec prawowitych przełożonych i wypełniałem
obowiązki obywatelskie?
• Uchylałem/łam się od podatków lub poleceń przełożonych dla własnej
korzyści.
KKK 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

V PRZYKAZANIE
Nie zabijaj

5. BUD
Du må ikke slå ihjel

† Czy szanowałem ludzkie życie od poczęcia do naturalnej śmierci?
• Popierałem/łam lub uczestniczyłem/łam w przerywaniu ciąży,
eutanazji lub zabójstwie.
EV 57-65 / KKK 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

† Czy wyrządziłem komuś krzywdę fizyczną lub słowną?
• Uderzyłem/łam lub skrzywdziłem/łam fizycznie [daną osobę].
• Powiedziałem/łam do [danej osoby] słowa, które głęboko ją zraniły.
KKK 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

† Czy mobbowałem lub psychicznie dręczyłem innych — w sieci lub
twarzą w twarz?
• Poniżałem/łam, wykluczałem/łam lub nękałem/łam [daną osobę]
przez [czas].
KKK 2479

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

† Czy nadużywałem alkoholu, narkotyków lub innych substancji?
• Nadużywałem/łam alkoholu [X] razy do stanu upojenia. To stało się
wzorcem.
• Używałem/łam narkotyków lub substancji psychoaktywnych bez
wskazania medycznego.
KKK 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

† Czy byłem obojętny na cierpienie innych — nie pomogłem
potrzebującym?
• Widziałem/łam potrzebę lub cierpienie [danej osoby] i celowo nic nie
zrobiłem/łam.
KKK 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

† Czy troszczyłem się o środowisko naturalne jako dobro wspólne?
• Przez marnotrawstwo lub obojętność szkodliwie traktowałem/łam
środowisko.
LS 8 / KKK 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

† Czy potrafiłem przyjąć własne cierpienie i cierpienie innych jako
część ludzkiej drogi?
• Odrzucałem/łam cierpienie innych jako problem, który mnie nie
dotyczy, i nie okazałem/łam solidarności.
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
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VI i IX PRZYKAZANIE
Nie cudzołóż · Nie pożądaj żony bliźniego

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

† Czy zachowałem czystość odpowiednią do mojego stanu?
• Dobrowolnie i świadomie grzeszyłem/łam przeciwko czystości w
myślach lub czynach.
KKK 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

† Czy oglądałem pornografię?
• Oglądałem/łam pornografię [X] razy. Stało się to dla mnie nawykiem.
• Korzystałem/łam z pornografii internetowej. Wiem, że niszczy to
relacje.
KKK 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

† Czy byłem/łam wierny/a małżonkowi/małżonce?
• Dopuściłem/łam się zdrady małżeńskiej [raz / wielokrotnie].
KKK 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

† Czy pielęgnowałem nieczyste myśli i fantazje?
• Dobrowolnie i celowo szukałem/łam i zatrzymywałem/łam nieczyste
myśli.
KKK 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

† Czy utrzymywałem stosunki seksualne poza małżeństwem?
• Utrzymywałem/łam regularne stosunki seksualne poza małżeństwem,
znając naukę Kościoła.
KKK 2353

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

† Czy przez strój lub zachowanie prowokowałem innych do grzechu?
• Moim strojem lub zachowaniem świadomie prowokowałem/łam
innych do nieczystych myśli.
KKK 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

† Czy w życiu seksualnym widzę dar Boży i wyraz miłości, nie tylko
zaspokojenie popędu?
• Traktowałem/łam seksualność wyłącznie jako źródło przyjemności,
ignorując jej wymiar miłości.
CC 59 / DCE 5 / KKK 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

VII i X PRZYKAZANIE
Nie kradnij · Nie pożądaj rzeczy bliźniego

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

† Czy byłem uczciwy w pracy, finansach i podatkach?
• Ukradłem/łam lub nieuczciwie przywłaszczyłem/łam sobie [co/ile].
• Uchylałem/łam się od płacenia pełnych podatków.
KKK 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

† Czy naprawiłem wyrządzone szkody materialne?
• Wyrządziłem/łam szkodę [danej osobie] i nie naprawiłem/łam jej do
dziś.
KKK 2412

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

† Czy byłem hojny wobec ubogich i Kościoła?
• Byłem/łam obojętny/a na potrzeby ubogich i nigdy nie wsparłem/łam
dzieł charytatywnych.
KKK 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

† Czy nosiłem zazdrość lub zawiść wobec cudzego majątku lub
szczęścia?
• Nosiłem/łam w sobie zawiść wobec [danej osoby] z powodu jej
[majątku/sukcesu].
KKK 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

† Czy uczciwie wynagradzałem tych, którzy dla mnie pracowali?
• Zatrudniałem/łam pracowników za niesprawiedliwą płacę lub w złych
warunkach.
RN 45 / KKK 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

† Czy szanowałem prawa pracownicze — własne i innych — jako
fundament sprawiedliwości?
• Godziłem/łam się na warunki pracy sprzeczne z godnością człowieka
lub milcząco je akceptowałem/łam.
RN 35 / QA 71 / KKK 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

† Czy moje decyzje ekonomiczne uwzględniają dobro wspólne i
solidarność z ubogimi?
• Moje wybory finansowe i konsumpcyjne kierowały się wyłącznie
własnym interesem.
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

VIII PRZYKAZANIE
Nie mów fałszywego świadectwa

8. BUD — Sandhed
Du må ikke sige falsk vidnesbyrd

† Czy kłamałem lub świadomie wprowadzałem innych w błąd?
• Skłamałem/łam [X] razy, w tym w sprawach poważnych.
KKK 2483-2487

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

† Czy oczerniałem kogoś lub plotkowałem, niszcząc jego reputację?
• Rozgłaszałem/łam nieprawdziwe lub krzywdzące informacje o [danej
osobie].
• Plotkowałem/łam — ujawniałem/łam prawdziwe, ale prywatne
informacje o kimś.
KKK 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

† Czy naprawiłem szkodę wyrządzoną kłamstwem lub oszczerstwem?
• Skrzywdziłem/łam [daną osobę] kłamstwem i nie naprawiłem/łam tej
krzywdy.
KKK 2487

† Har jeg repareret skaden forvoldt ved løgn eller bagvaskelse?
• Jeg skadede [vedkommende] med løgn og har ikke gjort det godt
igen.
KKK 2487
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† Czy szanowałem prawdę i godność innych w mediach
społecznościowych?
• Udostępniałem/łam niepotwierdzone lub fałszywe informacje w
internecie.
• Pisałem/łam złośliwe komentarze lub atakował/łam innych pod osłoną
anonimowości.
KKK 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

† Czy zachowywałem powierzone mi tajemnice?
• Ujawniłem/łam tajemnicę [danej osoby] bez jej zgody i zaszkodzone
jej przez to.
KKK 2491

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

SIEDEM GRZECHÓW GŁÓWNYCH DE SYV HOVEDSYNDER

Pycha — Superbia Hovmod — Superbia
† Czy stale szukam uznania i pragnę być w centrum uwagi?
• Dominowałem/łam rozmowy i narzucałem/łam się innym dla
własnego poklasku.
KKK 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

† Czy nie przyjmuję krytyki i uważam się za nieomylnego/ą?
• Odrzucałem/łam każdą krytykę bez jej rozważenia.

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

Chciwość — Avaritia Griskhed — Avaritia
† Czy posiadanie rzeczy jest ważniejsze niż Bóg i bliźni?
• Bogactwo stało się moim bożkiem — zaniedbywałem/łam Boga i
bliźnich.
KKK 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

† Czy byłem skąpy wobec ubogich i Kościoła?
• Mimo możliwości nie wspierałem/łam ubogich ani dzieł Kościoła.

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

Nieczystość — Luxuria Ukyskhed — Luxuria
† Czy sfera seksualna dominuje moje życie i myśli?
• Sfera seksualna zajmuje nieproporcjonalnie dużo miejsca w moim
życiu.
KKK 2351

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

Zazdrość — Invidia Misundelse — Invidia
† Czy cieszę się z nieszczęścia innych lub smucę się ich sukcesem?
• Nosiłem/łam w sobie radość z porażki lub nieszczęścia [danej osoby].
KKK 2539

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

Łakomstwo — Gula Frådseri — Gula
† Czy byłem nieumiarkowany w jedzeniu, piciu lub innych
przyjemnościach?
• Upijałem/łam się [X] razy. Stało się to wzorcem w moim życiu.
KKK 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

Gniew — Ira Vrede — Ira
† Czy daję się ponosić gniewowi i zachowuję się agresywnie?
• W gniewie powiedziałem/łam poważnie raniące słowa do [danej
osoby].
• Zachowałem/łam się fizycznie agresywnie wobec [danej osoby].
KKK 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

† Czy żywię mściwość lub długotrwałe urazy?
• Chowam urazę wobec [danej osoby] od [czas] i odmawiam
przebaczenia.

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

Lenistwo — Acedia Dovenskab — Acedia
† Czy zaniedbuję obowiązki religijne, rodzinne i zawodowe?
• Z lenistwa zaniedbywałem/łam modlitwę, sakramenty i obowiązki
rodzinne.
KKK 1866

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

† Czy padam w zniechęcenie i rezygnację w życiu duchowym?
• Zrezygnowałem/łam z pogłębienia wiary i regularnych sakramentów
z lenistwa.

† 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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RACHUNEK SUMIENIA DLA MAŁŻONKÓW SAMVITTIGHEDSRANSAGELSE FOR ÆGTEFÆLLER

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

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

WZAJEMNA MIŁOŚĆ I SZACUNEK GENSIDIG KÆRLIGHED OG RESPEKT

† Czy okazywałem/łam małżonkowi/ce codzienną miłość w słowach i
gestach?
• Przez egoizm lub oziębłość zaniedbywałem/łam okazywanie
codziennej miłości.
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

† Czy byłem/łam wierny/a małżonkowi/ce myślami, słowami i czynami?
• Dopuściłem/łam się zdrady małżeńskiej [raz / wielokrotnie].
• Utrzymywałem/łam emocjonalny lub intymny kontakt z osobą spoza
małżeństwa.
KKK 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

† Czy prosiłem/łam o przebaczenie po kłótniach i wyrządzonych
krzywdach?
• Po skrzywdzeniu małżonka/ki nie przeprosiłem/łam.
Tłumaczyłem/łam się zamiast przepraszać.
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

† Czy dbałem/łam o wspólną modlitwę i Mszę jako rodzina?
• Zaniedbywałem/łam wspólną modlitwę i niedzielną Mszę jako
rodzina.
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

CZYSTOŚĆ I PŁODNOŚĆ MAŁŻEŃSKA ÆGTESKABELIG KYSKHED OG FRUGTBARHED

† Czy szanowałem/łam godność małżonka/ki w sferze seksualnej?
• Traktowałem/łam małżonka/małżonkę przedmiotowo lub
wymuszałem/łam kontakt seksualny.
KKK 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

† Czy stosowałem/łam sztuczną antykoncepcję wbrew nauce Kościoła?
• Stosowałem/łam środki antykoncepcyjne wbrew nauce Kościoła bez
poważnych racji.
HV 14 / CC 59 / KKK 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

† Czy oglądałem/łam pornografię, niszcząc w ten sposób naszą relację?
• Oglądałem/łam pornografię [X] razy. Wiem, że niszczy to naszą
intymność.
KKK 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

RODZICIELSTWO I WYCHOWANIE DZIECI FORÆLDRESKAB OG BØRNEOPDRAGELSE

† Czy dbałem/łam o religijne wychowanie dzieci?
• Zaniedbałem/łam religijne wychowanie dzieci — bez modlitwy, Mszy i
katechezy.
• Zaniedbałem/łam codzienną modlitwę z dziećmi i rozmowy o wierze.
FC 36 / KKK 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

† Czy dawałem/łam dzieciom dobry przykład życia chrześcijańskiego?
• Moje postępowanie było sprzeczne z tym, czego wymagałem/łam od
dzieci.
KKK 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

† Czy szanowałem/łam wolność i powołanie każdego dziecka?
• Narzucałem/łam dziecku swoje ambicje, nie respektując jego
powołania.
KKK 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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RACHUNEK SUMIENIA DLA NARZECZONYCH I MŁODZIEŻY SAMVITTIGHEDSRANSAGELSE FOR FORLOVEDE OG UNGE

Na podstawie: KKK 2337-2359, Familiaris Consortio 66, Amoris Laetitia 205-211 Baseret på: KKK 2337-2359, Familiaris Consortio 66, Amoris Laetitia 205-211

† Czy zachowywałem/łam czystość przedmałżeńską?
• Utrzymywałem/łam stosunki seksualne przed ślubem, znając naukę
Kościoła.
• Dobrowolnie szukałem/łam podniecenia seksualnego poza
małżeństwem.
KKK 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

† Czy oglądałem/łam pornografię lub korzystałem/łam z erotycznych
treści w sieci?
• Oglądałem/łam pornografię [X] razy. Wiem, że niszczy to mój obraz
drugiego człowieka.
KKK 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

† Czy byłem/łam uczciwy/a w budowaniu relacji — bez fałszywych
obietnic?
• Dałem/łam [danej osobie] fałszywe nadzieje lub manipulowałem/łam
jej uczuciami.
KKK 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

† Czy uzależniłem/łam się od pornografii, gier lub mediów
społecznościowych?
• Jestem uzależniony/a od [pornografii/gier/social media] — zaburza to
moje życie.
KKK 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

† Czy rozmawiałem/łam z narzeczonym/ą o wierze i życiu duchowym?
• Unikałem/łam rozmów o wierze z narzeczonym/ą — bojąc się
konfliktu.
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

† Czy uczciwie zachowywałem/łam się w szkole / pracy — bez
ściągania?
• Ściągałem/łam na egzaminach lub oddawałem/łam cudzą pracę jako
własną.
KKK 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

GRZECHY ZANIEDBANIA I SPOŁECZNE UNDLADELSESSYNDER OG SOCIALE SYNDER

Na podstawie: KKK 1868-1869, VS 13, Laudato Si 56, EV 17, KKK 2844 Baseret på: KKK 1868-1869, VS 13, Laudato Si 56, EV 17, KKK 2844

† Czy nie pomogłem potrzebującemu, choć mogłem — grzech
zaniechania?
• Widziałem/łam potrzebę [danej osoby] i świadomie zignorował/łam ją.
• Nie zabrałem/łam głosu, gdy ktoś był niesprawiedliwie atakowany.
KKK 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

† Czy byłem obojętny na rasizm, dyskryminację lub wykluczenie
innych?
• Milczałem/łam lub akceptowałem/łam rasistowskie żarty lub postawy.
KKK 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

† Czy dbałem o środowisko naturalne jako wspólne dobro całej
ludzkości?
• Przez marnotrawstwo lub obojętność szkodliwie traktowałem/łam
środowisko.
LS 8 / KKK 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

† Czy angażowałem się w obronę życia nienarodzonych i najsłabszych?
• Byłem/łam obojętny/a na kwestię ochrony życia nienarodzonych
dzieci.
EV 5 / KKK 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

† Czy modliłem się za tych, których skrzywdziłem, i za moich
nieprzyjaciół?
• Nigdy lub rzadko modlę się za tych, których skrzywdziłem/łam.
KKK 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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MODLITWY PRZY SPOWIEDZI I PO SPOWIEDZI BØNNER I FORBINDELSE MED OG EFTER SKRIFTEMÅLET

Psalm 51

Zmiłuj się nade mną, Boże, w łaskawości swojej,
w ogromie swego miłosierdzia zgładź moją nieprawość!
Obmyj mnie zupełnie z mojej winy
i oczyść mnie z grzechu mojego!
Stwórz, Boże, we mnie serce czyste
i odnów we mnie moc ducha!
Nie odrzucaj mnie od swego oblicza
i nie odbieraj mi swego Ducha Świętego!
Przywróć mi radość Twojego zbawienia
i wzmocnij mnie duchem ofiarnym!
Moją ofiarą, Boże, duch skruszony,
nie gardzisz, Boże, sercem skruszonym i pokornym.
(Ps 51,3-19 — Biblia Tysiąclecia)

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

Wszechmogący, wieczny Boże, oto przychodzę do Ciebie
jako chory do lekarza życia,
jako nieczysty do źródła miłosierdzia,
jako ślepy do światła wiecznej jasności,
jako ubogi i nędzny do Pana nieba i ziemi.
Błagam Cię, abyś dzięki swej nieskończonej hojności
uleczył moją słabość, obmył moje grzechy,
rozświetlił moje mroki, wzbogacił moje ubóstwo.
Spraw, abym przystąpił do sakramentu pokuty
z należną czcią i pokorą,
ze skruchą i pobożnością, z czystością i wiarą. Amen.
(Modlitwa przypisywana św. Tomaszowi z Akwinu, 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)

AKT ŻALU ANGERBØN

Boże mój, z całego serca żałuję za wszystkie moje grzechy
i wyrzekam się ich, ponieważ grzesząc nie tylko zasłużyłem
na kary sprawiedliwie przez Ciebie ustanowione,
ale szczególnie dlatego żałuję,
że obraziłem Ciebie, najwyższe dobro
i jedynie godnego, aby być ponad wszystko kochanym.
Dlatego z całą mocą przyrzekam, z pomocą łaski Twojej,
już więcej nie grzeszyć i na przyszłość
unikać bliskich okazji do grzechu. Amen.

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)

Ojcze nasz
Ojcze nasz, któryś jest w niebie,
święć się imię Twoje,
przyjdź królestwo Twoje,
bądź wola Twoja jako w niebie tak i na ziemi.
Chleba naszego powszedniego daj nam dzisiaj
i odpuść nam nasze winy,
jako i my odpuszczamy naszym winowajcom,
i nie wódź nas na pokuszenie,
ale nas zbaw ode złego. Amen.
Zdrowaś Maryjo
Zdrowaś Maryjo, łaski pełna, Pan z Tobą.
Błogosławionaś Ty między niewiastami
i błogosławiony owoc żywota Twojego, Jezus.
Święta Maryjo, Matko Boża,
módl się za nami grzesznymi,
teraz i w godzinę śmierci naszej. Amen.
Chwała Ojcu
Chwała Ojcu i Synowi, i Duchowi Świętemu,
jak była na początku, teraz i zawsze,
i na wieki wieków. 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.
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