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良心省察
总告解
· 「总告解」一词指的是去告解并忏悔过去一生（或一段较长时间，如过去一年）的所有致死的罪，无论之前是否已告解过。
· 而不是只忏悔自上次告解以来所犯的致死的罪。这不是出于内疚而重提所有过去的失败，而是以更深的意识、痛悔和悲伤来忏悔过去冒犯神的罪。
· 此外，也许过去由于尴尬或羞耻而隐瞒了某些严重罪行，没有做出好的告解。这是一个不完整的告解，只有隐瞒的致死的罪也被忏悔后，所告解的罪才能被赦免。总告解确实是一个释放的经历。正如以赛亚书所说，“耶稣来是要释放被掳的。”
· 所有致死的罪必须按数目和种类告解。
· 教会法典第988条第1款
· 如果记不清确切数目，给出你最好的大致数目。
· 在耶稣圣心中，人只会体验到怜悯与爱。
· 总告解通常是人生中的一个转折点。
· 在那里，人面对现实：
· 也许我们过去没有做出好的告解。
· 也许我们因为羞耻和恐惧而隐瞒了罪行。
· 也许我们一直紧抓着旧恶的残余，直到今天、此刻我们能做总告解时才放手。
· 非常重要的一点是，如果我们再次跌倒，尽快告解，并 重新开始。
罪成为致死的必要条件
1. 严重事项
1. 完全知识
1. 意志的完全同意
记住， 所有致死的罪必须被告解 根据 种类（罪的类型）和 次数 来告解，以进行有效的告解。如果有人故意在告解中隐瞒和隐藏致死的罪，那就是亵渎（这是另一个致死的罪），并使赦免无效。
准备总告解…
1. 向圣灵祈祷 – 圣灵啊，来吧，开启我的眼睛，恢复我的记忆！
1. 向圣母马利亚祈祷 – 马利亚，我的母亲，为我祈祷，与我一同祈祷！请求马利亚帮助你记住，神的怜悯大于你的罪！
1. 彻底省察良心。至少2小时，可能3或4小时！
1. 在纸上写下 所有你的 致死的罪，针对每一条诫命 – 从7岁（理智年龄）起直到今天。无论之前是否已告解过！
1. 按名称写下你的致死的罪。特别是违反第六诫的罪需要具体说明名称：色情、手淫、通奸、奸淫、同性行为等。
1. 写下你犯该致死的罪的次数。给出你最好的估计，尽可能接近。
1. 在你根据十诫按名称和类型写下你的罪后，检查你的列表 第二次，甚至 第三次，以确保你包括了生命中所有致死的罪。你希望离开告解室时确信你已经告解了一切！
1. 在进入告解室前练习大声朗读你的罪列表。 大声朗读你的列表两到三次，时间控制在10分钟内。
1. 艰难的是准备，而不是告解本身。 大部分的悔改、悲伤、眼泪和痛悔祈祷会在你到达告解室前的省察过程中发生！
1. 在告解室中向祭司大声告解你的罪。 开始时说：「神父，请降福我，因为我犯了罪。距离我上次告解已有_______（周/月/年）。」或者如果是 一生告解，你会说：「神父，请降福我，因为我犯了罪，这是对我一生中所有致死的罪的 总告解。」要谦卑、诚实、彻底和完整，你就会体验到神无限的怜悯和他对你伟大的爱！
成人的良心省察
1. 第一诫：「我是耶和华你的神，除了我以外，你不可有别的神。」
· 我是否把神放在首位？ 我是否视神为我最好的朋友？我是否努力增进对神的爱？我们在这里是为了认识神、爱神、事奉神，并进入天堂！
· 我是否寻求神？ 我是否努力更认识神？我们不能爱一个不认识的人，就像在恋爱或婚姻中一样；如果我们不认识神，也不能爱他。
· 祈祷。 我每天是否花时间认真祈祷，独自和与家人一起？我在祈祷上懒惰或疏忽吗？我的生活是否以基督和他的教导为中心？
· 亵渎。 我是否在良心上有严重罪过的情况下领受了圣餐？我是否因为羞耻而隐瞒了某些致死的罪？如果是，多少次？同时，告解隐瞒的致死的罪及其次数。
· 亵渎神。 我是否亵渎了神？我是否不必要地或虚假地发誓？
· 迷信或灵性主义。 我是否拜访过算命师、巫师、灵媒、治疗师，或去算过牌、塔罗牌，相信迷信、星座？我是否把信心放在护身符、物品上，或把它们当作神？我是否玩过通灵板（又名巫婆轮）？
· 对神发怒。 我是否觉得主让我失望，在任何情况下都没有满足我的需要？我生命中发生的事是否让我对神有埋藏的愤怒？因为我的悲伤和痛苦，我是否对神发怒？因为亲人去世的痛苦？我是否说过神的坏话？我是否信靠神的护理？我是否相信「神必供应」？
· 无神论： 我是否断然否认神的存在？
· 集体赦罪。 我是否参加过「集体赦罪」仪式，而没有单独向祭司告解以获得赦免？
· 怀疑。 我是否相信神所启示的一切和公教会教导我们的？我是否质疑过公教信仰的任何条款？例如，关于教宗的至高权、马利亚、地狱或教会关于人类性行为的教导？
· 教派和其他宗教。 我是否与耶和华见证人、摩门教徒或福音派长谈，危及自己的信仰？我是否用新教或基督教的周日礼拜取代公教会的周日弥撒？我是否参加他们的聚会？
· 堂区生活。 我是否参与公教会提供的各种事工？例如：弥撒、圣经学习会、青年为基督、退修会。我是否努力在信仰上成长，知道神必须高于一切？
· 偶像： 我是否把人、地方或事物置于神之上：如金钱、名声、权力、享乐、性、毒品、饮酒、电视和肥皂剧？神在我生命中是否占首位？
· 信、望、爱： 我是否努力在信靠神和教会上成长？望——尽管生活中有问题，我是否相信他的爱和保护？我爱他吗？还是我对神的爱冷淡、平庸或无力？
· 「明天」哲学。 我总是把神或神的事推到明天吗？我是否相信神所启示的一切和公教会教导我们的？
· 圣餐和告解。 我是否经常去告解？我是否每主日领圣餐？
· 热忱： 我能做什么来改善与神和他的教会的关系？
· 只在民事仪式结婚。 我是否只在民事仪式上结婚？只在民事仪式结婚，或由犹太拉比，或新教牧师主持，是致死的罪。作为公教徒，在民事或公教会外结婚不是圣事性婚姻。
· 孩子的圣事生活。 我是否延迟了孩子的洗礼？
· 延迟圣餐或坚振。 我是否年复一年地推迟孩子领圣餐或坚振的准备？
2. 第二诫：不可妄称耶和华你神的名。
· 亵渎神。 我是否咒诅神的名？我是否以不敬、愤怒、仇恨、责备或挑衅的敌意使用神的圣名？
· 誓言或承诺。 我是否未能履行向神许下的誓言或承诺？
· 侮辱。 我是否侮辱了神、马利亚、天使或圣徒？我是否因世上所有恶事责怪神，或因亲人去世责怪神？
· 伪证： 我是否在宣誓下说谎？伪证是宣誓说实话却故意说谎、隐瞒或歪曲真相的行为，无论是口头或书面。以神为见证人并说谎。
· 亵渎神的电影。 我是否支持或认可亵渎神的图像或电影，例如「达芬奇密码」？
· 告解。 我是否向祭司说谎或故意隐瞒严重罪过？在告解圣事中向祭司说谎是严重罪行！故意隐瞒罪过的人做了坏的告解，所有罪过都不被赦免，还多犯了一个可怕的罪叫亵渎。
· 对教会的不敬和仇恨： 我是否说过教会和代表教会的教宗、主教、祭司和修士的坏话？
· 在教会行为不敬。 我是否在神的殿中说话、嚼口香糖、穿着不端庄、大笑并打扰想祈祷的人，从而不敬？
· 不尊重： 我是否听到别人说神和教会的坏话，却不为公教信仰辩护？
· 违背对神的承诺。 轻率地向神承诺某事，或不履行承诺。我是否违背了对神的承诺？
· 辩护： 我是否能辩护我的公教信仰？
第三诫：「当记念安息日，守为圣日。」
· 弥撒： 我是否故意在主日或法定节日错过弥撒？
· 守时： 我是否习惯性地迟到弥撒？
· 参与。 我是否努力参与圣弥撒？我是否聆听神的道并参与圣弥撒，还是只是个旁观者？
· 弥撒的适当着装： 我参加弥撒时是否穿着端庄得体？
· 以虔诚参与弥撒。 我在圣弥撒中是否忙着与人聊天、发短信或打电话、嚼口香糖？
· 分心： 我的行为是否在弥撒中分散他人注意力？
· 给孩子树立坏榜样？ 我在圣弥撒中不专心或不祈祷，是否给孩子树立了坏榜样？
· 圣餐： 我是否每主日领圣餐？我是否更常饥渴圣餐？圣餐对我和我的家庭及生命是否最重要？
· 救恩与圣餐。 耶稣在约6：54说：「吃我肉喝我血的人就有永生，在末日我要叫他复活。」
· 我们圣餐中的主。 我们圣餐中的主在我生命和价值观中是否占首位？
· 邀请朋友回弥撒： 我是否邀请他人来弥撒？还是我成了他人来弥撒的阻碍？
· 感恩的态度。 我是否感谢神在圣周四赐下的恩赐？恩赐：弥撒、圣餐、祭司圣职和爱的诫命。我是否感激从神领受的一切益处？
· 安息日休息。 我是否圣化主日（主的日子），还是在主日做不必要和繁重的工作？我是否安息？我是否努力与家人共度时光以加强爱？我是否努力多祈祷一点？我是否读滋养信仰的好书？我是否有健康的爱好？我是否以健康方式享受自己，避免陷入恶习？
第四诫：「当孝敬父母。」
· 沟通： 我是否与父母保持联系？我和他们说话吗？我写信给他们吗？我在圣诞节和他们的生日记得他们吗？
· 如果仍在父母照顾下： 我是否在合理要求下顺服并尊敬父母？
· 帮助： 父母需要帮助时，我是否帮忙？如果需要，我是否寄钱给他们？还是我在父母年老或需要时疏忽他们？
· 祈祷： 我是否为父母和他们的救恩献上祈祷？
· 仇恨。 我是否因生命中发生的事对父母怀恨、图谋报复、怀怨或仇恨？
· 顺服： 我小时候或青少年时是否非常不顺服父母？
· 羞耻： 过去或现在，我是否因父母的缺点而羞耻？
· 政府： 我是否尊重、倾听并顺服合法权威（公正法律）？我是否遵守国家法律？
· 爱国： 我是否爱我的国家并为国家祈祷？
· 雇主。 我是否尊重权威？当我认为权威错误时，是否以负责任方式面对？我是否努力做好工作，尊重雇主？
· 教会： 我是否顺服教会和祭司的建议？
· 亲戚。 我与亲戚相处得好吗？姻亲？我是否住在太小、因空间和隐私不足而冲突的房子里？
父母对子女的义务 – 我是否疏忽了作为父母的责任？
· 避孕药具： 使用避孕药具是对神的严重罪行，因为不愿意接受孩子。我是否犯了这个罪？
· 洗礼： 我是否因琐碎原因延迟了孩子的洗礼，例如把社交置于圣事之上？
· 同居。 我是否生活在「事实婚姻」（同居）中，给孩子树立了坏榜样？
· 子女生活在事实婚姻中。 父母允许儿子或女儿在父母屋檐下与男女朋友自由同居是错误的。我是否允许这种丑闻？
· 孩子的教育。 我是否教导和引导我的孩子？我是否倾听他们？我是否用智慧管教他们？我是否教育他们成为好基督徒？只要孩子在我的照顾下，我是否提供他们的宗教教育和培养？我是否关注他们的学习、学校和作业？
· 友谊。 我是否知道我孩子的朋友？我是否确保他们有好的朋友，还是让他们与有恶习或帮派成员的朋友混在一起？
· 电视。 我是否允许孩子观看可能伤害他们心灵、灵魂和永恒救恩的电视节目？
· 电影。 我是否允许孩子观看不良电影？
· 我是否知道我的孩子去哪里和与谁在一起？ 我是否允许孩子外出而不知道他们与谁在一起和去哪里？
· 约会。 我是否允许儿子／女儿在年纪太小不能约会时约会，可能导致怀孕和堕胎？
· 关爱和感情。 我是否与我的孩子有爱和感情的关系？如果孩子缺乏关爱，他们会去别处寻求。
· 管教。 当需要纠正时，我是否有勇气和毅力纠正孩子的错误？
· 建议。 我是否以能帮助他们避免危险或有益未来的方式建议孩子？
· 陪伴。 我是否陪伴孩子，还是把工作、娱乐或饮酒置于孩子之上？我的孩子是否独自在家？
· 怨恨。 我是否对孩子怀有怨恨？有什么我还没有原谅他们的？
与配偶的关系
· 沟通： 我是否促进与配偶的良好沟通？
· 爱： 我是否努力增进对配偶的爱？
· 尊重。 我是否尊重我的配偶？
· 暴力。 我是否在身体或情感上虐待配偶，还是以爱、尊重和尊严对待他／她？
· 时间。 我是否花时间陪伴配偶，还是总是忙于其他事如工作、电视或朋友？
· 活动。 我是否因把爱好和活动如运动置于配偶之上而忽视他／她？
· 嫉妒。 我是否无理嫉妒？我不信任配偶吗？我是否经常怀疑他／她出轨？我总是想知道他／她去哪里吗？
· 冒犯性言语。 我是否对配偶或孩子使用冒犯性言语？
· 工作。 我是否工作养家？
· 清洁和秩序。 我是否保持家干净整洁？
· 孩子和清洁。 我是否教导孩子整洁、收拾，并保持房间和物品干净？
· 混乱。 我是否是个混乱和不整洁的人？如果家里有意外访客，我是否惊慌？
第五诫：不可杀人
· 谋杀。 我是否故意杀害人类，或促成、渴望或加速任何人的死亡？
· 身体伤害。 我是否身体伤害了任何人？
· 堕胎。 我是否参与堕胎，直接或间接（通过建议、金钱等）？我是否支持、推广或鼓励协助自杀或「安乐死」？
· 自杀。 我是否认真考虑或尝试自杀？
· 帮派。 我是否是街头帮派成员？我是否作为活跃街头帮派成员暴力行动或参与斗殴和／或枪击？
· 毒品。 我是否服用非法药物或滥用处方药？
· 酒精。 我是否滥用酒精？我是否让自己醉酒？我是否承认有饮酒问题？我是否损害了作为圣灵殿宇的身体？我是否在醉酒或受损状态下驾驶车辆？
· 仇恨。 我是否心怀仇恨或希望他人遭殃？
· 报复。 我是否密谋反对某人或寻求报复？
· 言语。 我是否用舌头杀人，通过使用坏话、侮辱、诅咒或讽刺？
· 愤怒。 我是否沉溺于严重愤怒或拒绝控制脾气？
· 我的健康： 我是否以任何方式自残或伤害身体？我是否通过过度或永久纹身或穿孔亵渎身体？我是否忽视健康？我是否有不良饮食习惯或睡眠习惯？
· 「事后避孕药」，也称为「Plan B」。 我是否在性关系后使用「事后避孕药」？
· 绝育。 我是否通过任何形式的绝育自残？例如，输卵管结扎或输精管切除，损害神赐予我们的生殖器官？
· 人工授精。 我是否以任何方式参与违反人类生命的罪，如人工授精或体外受精？
· 危险。 我是否将自己置于危险中？我是否有危险的朋友或关联：酒鬼、吸毒者、暴力者或毒贩？
· 安乐死。 我是否曾批准或参与安乐死？定义：安乐死是意图避免痛苦而加速绝症患者死亡的行为或疏忽。它是因年老或生病而杀人。我们有义务给病人食物和水。神决定每个人的死亡时间，不是我们。
· 绑架和／或酷刑。 我是否参与严重侵犯按神形象和样式创造的人？
第六与第九诫 6. 「不可奸淫」 9. 「不可贪恋邻人的妻子」
· 不洁。 我是否与他人犯不洁行为 – 通奸（婚前性行为）、奸淫（与非配偶的已婚者发生性行为）？
· 婚前同居。 我是否生活在自由结合中，或婚前曾生活在自由结合中？
· 手淫。 我是否对自己犯不洁行为？
· 避孕药具。 我是否使用人工节育？
· 阴道外性高潮。 即配偶间手淫（中断性交）。我是否故意在正常性交外导致男性高潮？
· 同性行为。 我是否参与同性行为，即与同性发生性行为？
· 强奸。 我是否侵犯了人的完整性和尊严；强迫他／她进行肉体亲密？
· 调情。 我是否调情或培养不当关系，无论是在思想中还是通过言行？
· 舞会和餐厅。 作为已婚男女，我是否与非配偶约会或跳舞？
· 酒吧和夜店。 我是否去酒吧和夜店，放纵我的眼睛？「凡看见妇女就动淫念的，这人心里已经与她犯奸淫了。」（太5:28）
· 肥皂剧。 作为女性，我是否放纵想象，想着肥皂剧中看到的英俊男人？
· 电影和电视。 我是否观看不良电视节目或电影，明知冒犯神？我是否意识到神在记录我生命的电影？
· 笑话。 我是否讲我知道品味差、不洁或下流的笑话？
· 着装： 我是否穿着不端庄，给子女和他人树立坏榜样？
· 思想。 作为已婚男女，我是否梦想前女友或前男友？
· 幻想。 我是否让想象自由驰骋，思考导致不洁欲望或行为的危险想法？
· 场所。 我是否去不当场所，导致罪恶思想或行为？
· 色情。 我是否看色情内容：杂志、电视、电影、互联网、手机？我是否观看色情材料？每周多少次，多久？我是否分享、传播色情材料给他人？
· 电脑： 我是否从互联网和不良网站下载色情内容？我是否注意并控制孩子的电脑使用？
· 眼睛。 我是否在街上或工作时未能管束我的眼睛（记住大卫王的罪）？
· 心思。 我是否故意怀有不洁思想？耶稣说：「清心的人有福了，因为他们必得见神。」（太5:8）
· 对象。 我是否视女人或男人为可利用的对象，而非神的儿女？
· 色情短信。 我是否通过手机发送露骨的性消息或图像？
· 穿着不端庄。 我是否故意穿着不端庄？
· 卖淫。 我是否参与卖淫或支付妓女服务？
第七诫：「不可偷盗」
· 偷窃。 我是否偷窃（拿不属于我的东西）。我是否故意损坏、破坏或丢失他人财产？
· 商店行窃。 我是否在商店行窃或更换价格标签？
· 税款。 我是否缴纳税款？
· 贷款。 我是否归还借来的钱？
· 账单。 我是否支付账单和租金？我是否未能偿还债务？
· 嫉妒： 我是否因他人的财产而嫉妒？
· 物质主义者： 我是否总是寻找并想要更多东西？我对所拥有的感到满足吗？
· 购物。 我是否在不需要时购物？
· 赌博。 我是否因强迫性赌博而浪费金钱，从而剥夺家人的日常需求？
· 工作。 我是否上班迟到？我是否心不在焉地工作，没有凭汗水赚取工资？
· 忧虑。 我是否担心未来？我是否信靠神？神的话要求我们不要为明天忧虑；要看他如何供应野地的百合花和空中的飞鸟。
第八诫：「不可作假见证陷害邻人。」
· 伪证。 我是否在宣誓下作伪证？
· 说谎。 我是否说谎？
· 闲话。 我是否在背后说他人坏话？
· 诽谤。 我是否犯诽谤罪，即不必要地讲述他人的过错？
· 诽谤。 我是否损害他人的好名声？
· 冒犯性言语。 阅读雅各书第三章，关于舌头的罪作为省察。
· 沉默。 我是否在该说话时保持沉默？
· 舌头。 我是否用舌头杀人？
· 愤怒。 我是否愤怒并夸大其词？
· 说话。 我是否不假思索地说话并「说错话」？我是否冲动？我是否喋喋不休，是个话匣子？
· 电话： 我是否花大量时间在电话上浪费时间和金钱？
· 伪善： 我是否指责和谴责他人的过错，却不试图纠正自己的过错？
第九诫：「不可贪恋邻人的妻子」（上文已涵盖）
第十诫：「不可贪恋邻人的财物」。贪婪
· 我是否嫉妒别人拥有的东西？
· 我是否贪婪或自私？
· 物质财富是否是我生命的目的？
痛悔经
我的神啊，我衷心懊悔得罪了你，我憎恨我的一切罪过，因为你的公义惩罚，但最主要是因为它们冒犯了你，我的神，你是全善的，配得我全部的爱。
我坚决决心，在你的恩典帮助下，不再犯罪，并避免犯罪的近机会。阿们。
