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الإطار:
«أمّــا أنــتَ متــى صليّــتَ فادخُــلْ مخدَعَــكَ 
واغلـُـقِ البــاب وصــليّ لأبيــك الـّـذي يــرى في 

ــى ٦، ٦) الخُفيــةَ...» (متّ
ــتتَّ  ــن أن يشُ ــا يمك ــن كلّ م ــادُ ع - الإبتع

ــادئ. ــكانٍ ه ــارُ م ــرَ، واختي الفك
(الكنيسة، الحديقة، منظرٍ طبيعي...)

- الأمانــةُ للوقت والمدّة المحدّدتيَن لفحص 
الضمير.

ــك.   ــبةٍ ل ــةٍ ومناس ــةٍ مريح ــادُ وضعّي - إيج
(جلــوس، وقــوف، ركــوع ...)

- الإنقطــاعُ عــمّا هــو حولــك لبلــوغ صفــاء 
الذهــن والقلــب.
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واســتدعاءُ  اللــه،  حــضرة  في  الدخــولُ   -
الــرّوح القــدس، وتــلاوةُ صــلاة التائــب:

«أيهّــا الــربُّ النّــورُ الحقيقــيُّ الذّي ينــيُر كلَّ 
إنســان، أنـِـرْ عقــلي بضيــاء روحــك القدّوس، 
فأكتشــفَ محبّتـَـك اللاّمتناهيــة، وأتــوبَ 
ــاي  ــي وخطاي ــيَ ضعف ــي، فأعِ ــك بكليّّت إلي
القدّوســة،  إرادتــك  بهــا  خالفــتُ  التّــي 
ــا  ــرَّ به ــةً وأق ــةً صادق ــا ندام ــدمَ عليه وأن
ــد.  ــما بع ــا في ــود إليه ــلا أع ــا، ف ــرارًا تامٍّ إق
لأنّي واعٍ أنّ ســعادتي تكــونُ معــك، وفرحــي 
الحقيقــيُّ هــو بالعــودةِ إليــك. إمنحنــي 
ــا ومثمــراً،  ــا صادقً ــك، فأعــترفَ اعترافً نعمت
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ملجــأ  العــذراء،  مريــم  أمّــي  بشــفاعة 
ــين.» ــفعائنا، آم ــين ش ــأة، والقدّيس الخط

فحص الضمير:
الخطايا ضدّ الله:

«أحبِــبِ الــربَّ إلهَــك بكلّ قلبك وكلّ نفســك 
ــا ١٠، ٢٧) وكلّ قوّتك» (لوق

ــة اللــه عــلى  الإيمــان: هــل أنــا مؤمــنٌ بمحبّ
الرغــم مــن الصعوبــات؟ هــل نكــرتُ إيمــاني 
أمــام الآخريــن؟ هــل اســتحيتُ باللــه أمــام 
النــاس؟ هــل جدّفــتُ على اســمه القــدّوس؟

الرجــاء: هــل قطعــتُ الرجــاء في رحمــة 



٦

فحص ضمير للمؤمنين

المقتدرِيــن  عــلى  اتكّلــتُ  هــل  اللــه؟ 
ــه  ــةِ الل ــلى عدال ــكالِ ع ــدل الإتّ ــاءِ ب الأقوي
وأمانتِــه؟ هــل بحثــتُ عــن وســائلَ أخــرى 
رِ أو المقامــرة؟  لبلــوغ الســعادة مثــل المخــدِّ
هــل انتميــتُ إلى بِــدَعٍ أو منظـّـماتٍ سرّيـّـة؟

ــه  ــة الل ــلى رحم ــتُ ع ــل اتكّل ــة : ه المحبّ
لأتمــادى بالــشرّ؟ هــل أخللــتُ باحــترامِ 

ســات؟ بيــتِ اللــه والمقدَّ
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يــومُ الــربّ: هــل عملــتُ نهــارَ الأحــد 
ــتُ عــن  دون ســببٍ جوهــريّ؟ هــل تخلفّ
المشــاركة بقــدّاس الأحــد؟ هــل كنــتُ ســببًا 
ــه؟ هــل شــاركتُ  لعــدم مشــاركة غــيري ب
بالقــدّاس بانتبــاه؟ هــل أصغيــتُ جيّــدًا 
لكلمــة اللــه؟ هــل تناولــتُ بخشــوع؟ هــل 

ــه؟ ــا لشــكر الل أخــذتُ وقتً
الصــلاة: هــل كنــتُ أمينًــا في صلــواتي صباحًا 
ومســاءً؟ هــل منعنــي تشــتُّت الفكــر مــن 
ــوام  ــتُ بالأص ــل التزم ــلاة؟ ه ــة الص متابع
الكنســيّة وروح الإماتة؟(صــوم الأربعــين، الإنقطــاع 

ــات...) عــن الزفــر يــوم الجمعــة، الإمات
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الخطايا ضدّ الآخرين:
«أحبِبْ قريبَك كنفسكَ» (أح ١٩، ١٨)

الحيــاة:  هــل اشــتهيتُ المــوتَ لنفــسي 
أم  الإجهــاض  مارســتُ  هــل  لغــيري؟  أو 
شــاركتُ فيــهِ أو شــجّعتُ الآخريــن عليــه؟ 
ــوةٌ  ــم إخ ــاسِ كأنهّ ــرتُ إلى كلّ الن ــل نظ ه
لي، أبنــاءُ اللــه الآب الواحــد؟ هــل اهتميـّـتُ 
بالآخريــن، كــما أهتــمُّ بنفــسي، مــن كلّ 
قلبــي، أم أنّي لم أبــالي بهــم؟ هــل أشــتهيتُ 
الــضرَر لغــيري؟ هــل هزئــتُ بالآخريــن 
وبضعفهــم؟ هــل جرحــتُ أحــداً بأقــوالي؟ 
شــكّاً  ســببّتُ  هــل  بــه؟  شــهّرتُ  هــل 
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أو كنــتُ ســبب عــثرةٍ للقريــب بأقــوالي 
وأعــمالي؟

؟  الأمانــة: هــل للقريــبِ في ذمّتــي حــقٌّ
هــل أخــذتُ أمــوالاً وأغراضــاً لا حــقّ لي 
فيهــا؟ هــل رددتُ المســلوبَ وعوّضــتُ عــن 
الــضرر؟ هــل أخــذتُ رِبحًــا غــير مــشروع؟ 
إذا كنــتُ ربَّ عمــلٍ، فهــل ظلمــتُ العامــلَ 
بالأجــر الــذي أعُطيــه؟ إذا كنــتُ عامــلاً، 
هــل عملــتُ بدقـّـةٍ وأمانــةٍ وحــبٍّ وإتقــان؟
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الطهــارة: هــل توقفــتُ عــلى أفــكارٍ مضــادّةٍ 
ــهوةِ  ــسي بش ــمحتُ لنف ــل س ــارة؟ ه للطه

نظــرٍ، كلامٍ، أو عمــلٍ ضــدَّ الطهــارة؟
في  الغــشَّ  مارســت  هــل  الحقيقــة: 
الامتحانــات، أو في عمــلي...؟ هــل زوّرتُ 
أيَّ وثيقــة أو مســتند؟ هــل تملقّــتُ بمديــحٍ 
ــي  ــة إلى قريب ــرتُ بإيجابيّ ــل نظ كاذب؟ ه
أم ركّــزت دائمـًـا عــلى الأمــور الســلبيّة فيــه؟ 
ــتُ؟ هــل  ــزور؟ هــل كذب هــل شــهدتُ بال

ــلاً؟  ــتُ باط اتهّم
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ــن  ــرتُ لم ــامحتُ وغف ــل س ــامحة: ه المس
أراد أن يتصالــحَ معــي؟

ــن  ــاتِ م ــتُ حاج ــل تحسّس ــاعدة: ه المس
هــم حــولي؟ هــل قدّمــتُ لهــم المســاعدة 
أم  كانــت  ماديـّـةً  يحتاجونهــا،  التّــي 
شــين في  بالمهمَّ اهتمّيــتُ  معنويـّـة؟ هــل 

محيطــي؟
ــلي  ــع أه ــي م ــي علاقت ــف أبن ــة: كي العائل
وإخــوتي في العائلــة؟ هــل تعاملــتُ معهــم 
ــة،  ــدم محبّ ــس، بع ــام، بتناف ــيرة، بخِص بغَ
لأســباب  أو  المــيراث  بســبب  بخــلاف... 
ــلَ  ــا المثَ اخــرى؟ ونحــن كأهــل، هــل قدّمن
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ــا  ــم وقتً ــنا له ــل كرسّ ــا؟ ه ــبَ لأولادن الطيّ
ــا  ــم وأصغين ــا أوضاعه ــل تفهّمن ــا؟ ه كافيً
إليهــم؟ هــل تذمّرنــا أمامهــم؟ هــل تحليّنــا 
بالصــبرِ في علاقتنــا بهــم؟ هــل نربيّهــم عــلى 

ــان؟ ــلاق والإيم الأخ
البيئــة: هــل أحُافــظُ عــلى أرضي؟ هــل 
ســكني  مــكانِ  نظافــة  عــلى  أحُافــظُ 
والمنطقــةِ التّــي أعيــشُ فيهــا؟ هــل تعدّيــتُ  
عــلى البيئــة وعــلى المخلوقــاتِ بســبب 
أنانيّتــي؟ هــل أقلقــتُ راحــةَ الآخريــن؟ 
هــل تحمّلــتُ مســؤوليّتي في الحفــاظ عــلى 
«البيــت المشــترك»؟هل هــدرتُ الطاقــةَ 
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الكهربائيّــة، المائيّــة، النفطيّــة... ؟ 

الخطايا ضدّ الذات:
ــبَ  ــن رغَِ ــا، ومَ ــهُ فقََدَه ــبَّ حياتَ ــن أحَ «مَ
عنهــا في هــذا العــالم حفظهــا للحيــاةِ الأبَديَّة»

(يو ١٢، ٢٥)

ــي  ــة ثقت ــيَ قلّ ــبرّ لأخُف التواضــع: هــل أتك
بنفــسي (التبجّــح، الإدّعــاء، حــبُّ الظهــور)؟ 
ــتم؟  ــبِ والش ــي بالغض ــرت أنانيّت ــل ظه ه
عــن  أو  بخُــلٍ  عــن  عمــلاً  أتيــتُ  هــل 
حَسَــد؟  هــل عملــتُ الأعــمالَ الخــيّرة حبٍّــا 

بالظهــور؟
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النمــوّ: هــل جاهــدتُ لأتحــرّر مــن عــاداتي 
ــا كســول؟ هــل ســعيتُ  القبيحــة؟ هــل أن
لتطويــرِ نفــسي واســتثمرتُ مواهبــي جيّدًا؟ 
وتعلمّــتُ  تجــاربي  مــن  اســتفدتُ  هــل 
منهــا؟ هــل اعتنيــتُ بصحّتــي الروحيّــة 

ــديةّ؟ ــيّة والجس والنفس
بــذل الــذات: هــل أنــا أنــانّي؟ هــل أسُــاوي 
نفــسي  أفُضّــلُ  هــل  بالآخريــن؟  نفــسي 
عليهــم؟ هــل أقبــلُ آلامــي بفــرحٍ وإيجابيّــة 

ــآلام المســيح...؟ ــا مشــاركةٌ ب ــلى أنهّ ع
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فعلُ الندامة
ربّي وإلهي، أنا نادمٌ / نادمة من كلّ قلبي 

على جميع خطاياي، لأنّي بالخطيئة خسرتُ 
نفسي والحياةَ الأبديةّ، وأقصِد ألاّ أخالفَ 
إرادتك، وأن أعملَ مشيئتك. ثبِّتني في 

محبتّك، وعلمّني أن أحُبّ الآخرين كما 
أنتَ أحببتَ.آمين. 
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صلاة للرحمة الإلهيّة
، بِكُلِّيَتـي رحَيمًا إجِْعَلنْـي، يا ربَُّ

كَما أنَتَْ رحَيمْ.
إجِْعَلْ فِكْري رحَيمًا، حَتـّى لا أظَنَُّ سوءًا 

بِأحََدٍ ولا أحَْكُمَ عَبرَْ الظَّواهِرْ.
ساعِدْنـي كَيْ تصُْبِــــحَ عَيْنايَ رحَيمَتيَـْن، 

لأِرَى ما هُوَ جَـميلٌ فـي نفَْسِ قرَيبـي،
وأغَُضَّ الطَّرفَْ عَنْ نقائصِِه.
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ساعِدْنـي كَيْ تصُْبِـــحَ أذُُنايَ رحَيمَتيَـْن، 
لأِسَْتمَِــعَ إلى حاجاتِ قرَيبـي

وَأهَْتمََّ بِآلامِهِ وَتنََهُّداتهِْ.

ساعِدْنـي كَيْ يصُْبِــــحَ لسِانـي رحَيمًا، 
ثَ بِسوءٍ عَنْ قرَيبـي، حَتـّى لا أتَـَحَدَّ

بلَْ أنَطِْقَ بِكَلمََةِ التَّشْجيعِ والـمُسامَـحَة.
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ساعِدْنـي كَيْ تكَونَ يدَايَ رحَيمَتيَْـن،
حَتـّى لا أصَْنَعَ إلاِّ الـخَيْرَ لقَِريبـي،

عْبَةِ والـمُتعِْبَةِ، لَ كلَُّ الـمَهَمّاتِ الصَّ وَأتَـَحَمَّ
فتَمَْتلَِــئَ يدَايَ بِالأعَْمالِ الصّالـحَِة.

ساعِدْنـي كَيْ تكَونَ رجِْلايَ رحَيمَتيَْـن،
عَ لـِمُساعَدَةِ قرَيبـي، فأَتَـَخَطىّ  حَتـّى أسرُِْ

تعََبـي وإِرهْاقي، وَتصُْبِـــحَ راحَتـي 
الـحَقيقِيَّةُ فـي خِدْمَةِ القَريبْ.



١٩

فحص ضمير للمؤمنين

، كَيْ يكَونَ قلَبْـي رحَيمًا،  ساعِدْنـي، يا ربَُّ
حَتـّى أشَْعُرَ بِكُلِّ آلامِ قرَيبـي، وَأكَونَ 

صادِقاً مَعَ الـجَميعِ،
ل آلامي بِصَمْت، وأتَـَحَمَّ

. فتَحَِلَّ رحَْـمَتكَُ عَليَّ



٢٠

فحص ضمير للمؤمنين

لاةِ  ، لأِمُارسَِ الرَّحْـمَةَ بِالصَّ قوَِّنـي، يا ربَُّ
والكَلامِ والعَمَلْ، وَحَوِّلْ حَياتـي كُلَّها لتِكَونَ 

بِـحَسَبِ قلَبِْكَ،
ء. فإَِنَّكَ أنَتَْ قادْرٌ على كلُِّ شيَْ

كْرَ إلـى الأبَدَْ. وَإِليَكَْ أرَفْعَُ الـمَجْدَ والشُّ
آميـن.

(مُقتبسة عن صلاة للقديسة فوستينا)


