RACHUNEK SUMIENIA WG SW. IGNACEGO Z LOYOLI

Ignacjanski rachunek sumienia polega na ,rachowaniu” nie swoich
grzechow, ale... Bozej dobroci! Trwa tylko 15 minut, a pozwala uwrazliwic
serce na Boze poruszenia. Sprawdz, jak 500-letnia metoda modlitwy moze
zmieni¢ Twoje zycie wewnetrzne.

Rachunek sumienia wigekszosci z nas kojarzy sie z mato przyjemnym
obowigzkiem przed spowiedzig. W koncu ciezko z entuzjazmem
podejmowac sie konfrontacji z czarng listg naszych grzechdw, upadkow i
win. To, jak przezywamy rachunek sumienia, zalezy tez w duzej mierze od
tego jak postrzegamy Boga. Trudno jest przed Nim stangé w prawdzie,
pokazac sie takimi, jakimi jestesmy, jesli sie Go boimy i spodziewamy sie
jedynie kary za nasze wystepki.

Sw. Ignacy z Loyoli proponuje zgota inne podejécie. Zamiast ,rachowa¢’
swoje grzechy, zacheca w swoich Cwiczeniach Duchownych do ,badania”
swojego sumienia. Sumienie to takie miejsce w nas gdzie przebywamy z
Bogiem. Badamy to miejsce, zeby sie spotka¢ z Nim — bliskim i kochajgcym.

Ignacjanski rachunek sumienia to forma codziennej modlitwy. Tylko wtedy,
kiedy jest praktykowana kazdego dnia, moze przynosic regularne owoce.

Polega ona na stuchaniu Boga i stuchaniu swojego serca. Na spotkaniu z
mitujgcym Bogiem i na spotkaniu z samym sobg w atmosferze Jego mitosci.
Na badaniu Jego wezwan i naszych odpowiedzi na nie. | wreszcie na
,2rachowaniu” Jego dardéw i mitosci, ktérymi nas obdarza.

Przede wszystkim skupiamy sie na Nim i na dobru, ktére od niego
otrzymujemy, a dopiero pozniej na swojej grzesznosci. Jednak nawet w
momencie, kiedy zabieramy sie za ,pranie brudoéw”, nie robimy tego sami,
tylko z Jego taska. Nie po to, aby zadreczac sie swojg staboscig, ale po to,
zeby odkry¢ mechanizmy zta, ktorym sie poddajemy i przeciwdziataC im.

Celem tej metody badania sumienia jest wdziecznos¢ za dziatanie Boga i
ukierunkowanie na przysztos¢. Dzieki codziennej praktyce nasze serce jest
bardziej czujne na Boze poruszenia i tatwiej nam odrézni¢ dobro od zta.

Jesli podejmiesz sie praktykowania tego sposobu modlitwy nie z leku przed
karg za swoje grzechy, ale z troski o swoje zycie wewnetrzne, szybko
zobaczysz jakie owoce ona przynosi.

Kwadrans szczerosci

Ignacjanski rachunek sumienia jest bardzo prosty i sktada sie z pieciu
punktéw.



Ta modlitwa ma trwa¢ doktadnie pietnascie minut — ani dtuzej, ani kroce.
Te punkty to:

Punkt 1. Podziekowa¢ Bogu, naszemu Panu 2za otrzymane
dobrodziejstwa.

Tak! Rachunek sumienia powinienes zaczg¢ od dziekczynienia! ,Co6z masz,
czego bys nie otrzymat?” — pyta sw. Pawet w Pierwszym Liscie do Koryntian
(4,7). Kazde dobro w ciggu dnia, kazda taska, czy choc¢by dar zycia — to
wszystko pochodzi od Boga. Dlatego rachunek sumienia zacznij od tego, co
dobre. Zacznij od Tego, ktory jest dobry. W pierwszym, punkcie ,rachujesz”
Boze dary, zamiast wlasnych grzechow.

Popatrz na caty swoj dzien i zastanow sie: Co mnie dobrego dzis spotkato?
W czym widzialem mitos¢ Boga? Jak On sie o mnie troszczyt? Co
szczegolnego sie dzisiaj wydarzyto? Jakie Jego dary i prezenty odkrytem w
swoim zyciu?

W tym punkcie nie chodzi tylko o to, zeby dziekowac¢ za rzeczy oczywiste:
,miatem co jes¢”, ,miatem gdzie spacC” itd. Dziekuj bardzo konkretnie:
wymien te dary, sytuacje, mysli, za ktore jestes wdzieczny. Mozesz takze
podziekowa¢ Bogu za to, czego nie stracites tego dnia. A jesli naprawde
wydaje Ci sie, ze nie masz za co dziekowac¢, mozesz zawrze¢ z Bogiem

umowe: ,Panie Boze, daj mi jutro tylko to, za co dzisiaj Ci podziekuje”

Uwaga! Jesli ten punkt Cie zaabsorbuje, bedziesz znajdowac coraz to nowe
rzeczy, za ktore mozesz dziekowac i Twoj duch sie bedzie radowat to trwaj
w tej dziekczynnej modlitwie, az do nasycenia. Smakuj dobroci Boga, ciesz
sie nig i bgdz mu wdzieczny. Nie przejmuj sie, ze masz jeszcze cztery punkty
,do przerobienia” — mozesz spedzic na tym punkcie cate 15 minut
przeznaczone na rachunek. Twoje spotkanie z Panem juz przyniosto owoce!

Punkt 2. Prosi¢ o taske poznania grzechéw i porzucenia ich.

Przechodzac do drugiego punktu, pros Ducha Swietego o taske spojrzenia
na miniony dzien Jego oczami. Dlaczego to takie wazne? W tym punkcie
skupiamy sie na naszej grzesznosci, stabosci i naszych upadkach. Patrzgc
na nie jedynie ze swojej perspektywy mozemy, tatwo wpas¢ w putapke
samooskarzania sie. Czesto jestesmy dla samych siebie najbardziej
surowymi sedziami. Musisz jednak pamietac, ze Bog nigdy nie oskarza, nie
wzbudza chorego poczucia winy, nie ,wgniata” Cie w ziemie Twoimi
grzechami. Tak dziata szatan! Patrzgc na nasze grzechy z pomocg Ducha
Swietego, poucza on nas o naszym grzechu w sposdb petny mitosci i
delikatnosci po to, aby nas pobudzi¢ do nawrdcenia.



Samo poznanie grzechdw jednak nie wystarcza — potrzebujesz jeszcze
przyznac przed sobg i Bogiem: ,To JA zgrzeszytem”. Dopiero kiedy uznasz
swoj grzech, mozesz go odrzuci¢ (nie mozesz odrzucic¢ grzechu, poki nie jest
Twdj). Wystarczy Twoja decyzja serca, akt woli. Laska Boza zrobi reszte.

Punkt 3. Domagac¢ sie od duszy zdania sprawy od chwili powstania z
l6zka az po obecny rachunek sumienia, godzina po godzinie i chwila
po chwili, najpierw z mysli, potem z mowy, wreszcie z uczynkow

W trzecim punkcie chodzi o to, abys w Jego obecnosci uswiadomit sobie, co
sie dziato w ciggu dnia. Szczegodlnie przyjrzyj sie swoim myslom, bo z nich
bierze poczatek kazdy czyn. Sprobuj zwréci¢ uwage na to: z jakich mysli |
intencji braty sie dobre i zte czyny, ktére popetnites w ciggu dnia? Jakie byty
twoje motywacje? Za jakim sposobem myslenia podgzasz?

Skup sie réwniez na tym: jakie natchnienia otrzymates? Czy za nimi
poszedtes? Czy date$ sie ksztattowaé Bogu?

Nie odpowiadaj na te pytania sam. Porozmawiaj z Nim o tym, wystuchaj Jego
zdania. Popros, zeby Ci pokazat, jak on widziat ten dzien: co Jemu sie
podobato a co nie?

Jesli bedziesz mie¢ problem z przypomnieniem sobie kazdej chwili dnia (na
poczatku moze to by¢ bardzo trudne!) to postaraj sie popatrze¢ na dzienh jak
na etapy, np.: od wstania z t6zka do wyjscia na uczelnie, od pierwszych zajec¢
do obiadu, od powrotu do domu do rachunku sumienia itp.

Punkt 4. Prosi¢ Boga, naszego Pana, o przebaczenie win.

Kiedy juz zobaczytes caly swoj dzien, uswiadomite$ sobie swoje grzechy i
podjgtes w sercu decyzje o ich odrzuceniu — przyszedt czas na kolejny etap.
Pro§ Boga o to, aby wybaczyt Ci Twoje winy. ,Jezeli wyznajemy nasze
grzechy,

Bog jako wierny i sprawiedliwy odpusci je nam i oczysci nas z wszelkiej
nieprawosci.” — pisze sw. Jan w swoim liscie (1 J 1,9). Uswiadom sobie, ze
potrzebujesz wybawcy i nie zapominaj, ze On jest wiekszy niz kazda Twoja
stabosc!

Pamietaj, ze nie stajesz przed sedzig, ktory chce Cie ukarac¢, ani przed
policjantem, ktéry przytapie Cie na kazdym najmniejszym wykroczeniu.
Stajesz przed mitujgcym Ojcem, ktéry chce Cie przyjgé w swoje ramiona.
Pozwdl Bogu kochac¢ Cie takim, jaki jestes.

Punkt 5. Postanowi¢ poprawe za Jego taska.

Jesli jeszcze nie mineto 15 minut, a wszystkie poprzednie punkty masz juz
za soba, to przed Tobg ostatnia rzecz do zrobienia. Postanéw poprawe



Z JEGO LASKA. Nie probuj wkasnymi sitami sie zmieniaé, nawracaé czy
pokonywac stabosci, bo bedziesz skazany na porazke.

Jesli pozwolite$ sie prowadzié Duchowi Swietemu w tej modlitwie, to z
pewnoscig zauwazysz co w Twoim zyciu jest do poprawy. Owocem skruchy
bedzie to, ze sam bedziesz chciat sie rozwijac i wzrastac.

Nie czyn jednak jakichs wielkich postanowien! Niech to bedzie jedna, drobna
zmiana. Naucz sie stawiaC¢ mate, konsekwentne kroki w rozwoju swojego
zycia duchowego. Mniej znaczy wiecej! Tutaj rowniez wazny jest konkret: nie
,0d jutra bede lepszy”, ale ,przez najblizsze 7 dni poswiece kazdego ranka
5 minut na modlitwe za nadchodzgcy dzien”. Niech to postanowienie
wyptywa z tego, co zauwazytes w ciggu catego dnia.

Ojcze nasz ...
Kilka przydatnych wskazéwek

Ignacjanski rachunek sumienia warto robi¢ codziennie wieczorem, ale nie
przed samym snem. Jesli bedziesz za bardzo znuzony, mozesz zasng¢ w
trakcie. Poruszenia w trakcie rachunku mogg Cie rowniez pobudzi¢ na tyle,
ze bedziesz mie¢ problem z zasnieciem!

Nie zniecheca; sie, jesli bedzie Ci na poczatku szto ,topornie”. Potrzebujesz
wytrwatosci i cierpliwosci. Latwiej Ci sie bedzie zdyscyplinowac, jesli ustalisz
stalg godzine w ciggu dnia, w ktorej bedziesz robi¢ rachunek sumienia.
Mozesz tez sprobowacC kwadrans na rachunek ,przypig¢” do jakiegos
statego punktu wieczoru, np.: po kolacji, przed wieczorng toalets itp.

Dopilnuj, aby ta modlitwa trwata doktadnie 15 minut (mozesz ustawiac sobie
minutnik). Jesli trudno jest Ci wytrwa¢ na modlitwie, che¢ jej skrocenia
potraktuj jako pokuse. Przekonasz sie, ze czesto w ostatnich sekundach Bog
poruszy Twoje serce. Za pokuse uznaj rowniez chec¢ przedtuzenia modlitwy.
Kwadrans to kwadrans i bgdz temu wierny. ,Lepsze jest postuszenstwo od
ofiary” (1 Sm 15,22).

Jezeli w ktéryms z punktow, Twoja modlitwa bardzo Cie poruszy, zacznie Cie
nasycac, rozpalac¢ do tego stopnia, ze bedziesz chcie¢ trwa¢ w tym miejscu
— nie przechodz do nastepnych punktéw, nawet jesli konczy Ci sie czas.
Stuchaj serca, a nie metody. Schemat modlitwy jest po to, aby Ci poméc, a
nie po to, zeby ,odhaczyc¢” wszystkie jego punkty.

Pawet Witek, zrodto: Stacja.7.pl



