RACHUNEK SUMIENIA DLA DOROSLYCH

Rachunek sumienia nalezy rozpocza¢ od modlitwy. Pro$ Jezusa Chrystusa, aby pomogt
Ci spojrze¢ na Twoja codziennos$¢ i oceni¢ czy zawsze bytes wierny w wypehianiu swoich
obowigzkow oraz czy z szacunkiem odnosiles$ si¢ do siebie, drugiego cztowieka i Boga.

1. Dzigkczynienie za dobro

W tej czg$ci sprobuj przejrze¢ poszczegdlne dni od ostatniej spowiedzi. Zastanow si¢ nad
dobrem, nad tym co otrzymujesz od Pana Boga i drugiego czlowieka. Podzigkuj za zdrowie,
rodzine, za prace, za wszystkie dobre dary ktére otrzymujesz. Postaraj si¢ szczegolnie spojrzec
na ostatni dzien, czy dwa dni, chwila po chwili. Zobacz, ile dobra otrzymujesz.

2. Modlitwa

Za chwile bedzie trudniej — bedziemy rozwazali co nam nie wyszlo, dlatego popros Boga o
to, aby zechcial przyjs$¢ i ,,zapali¢ §wiatlo tam, gdzie jeszcze jest ciemno” — czyli pomdégt Ci
spojrze¢ na grzechy i niewiernosci. Pomadl si¢ tak jak potrafisz, mozesz tez uzy¢ stow znanych
Ci modlitw.

3. Przeproszenie za zlo

Pamigtasz jak przed chwilg dzigkowali§my Bogu za dobro? Teraz czas przejrze¢ wszystkie
wydarzenia od ostatniej spowiedzi 1 zastanowi¢ si¢ czy odpowiednio si¢ w nich
zachowywalismy. Jest to trudne zadanie, bo nikt nie lubi rozmawia¢ i mysle¢ o rzeczach
niemitych. Dlatego proponuj¢ Ci skorzysta¢ z ,,malej pomocy” — pamigtaj, Ze te pytania maja
Ci tylko pomdc. Pan Bog nie jest sedzia, ktory chee nas osadzié, czy policjantem, ktory czeka,
zeby przylapac nas na wykroczeniu. Jest Mito$cia, czyli chce razem z Tobg spojrze¢ na grzechy
1 zastanowi¢ si¢ jak ich wigcej nie popetniac.

e Relacje rodzinne

Czy szanuj¢ 1 wspieram swojego wspotmatzonka?
Czy spetniam swoje obowiazki rodzicielskie wobec dzieci?
Jak wygladaja moje relacje z pozostatymi cztonkami rodziny?

e Relacje zawodowe

Jaka etyka kieruj¢ w swojej pracy?
Czy dbam o dobre relacje z kolegami z pracy?
Czy pracuje uczciwie i przyczyniam si¢ do rozwoju swojego miejsca pracy?

e Relacje spoteczne

Czy staram si¢ by¢ dobrym przyjacielem i stucha¢ potrzeb innych?

Czy angazuje¢ si¢ w dziatalno$¢ spoteczng lub wolontariat?



Czy angazuje¢ si¢ w dziatania na rzecz dobra wspolnego 1 poszukuj¢ sposobow, aby pomoc
innym?

e Zdrowie i samopoczucie

Czy dbam o swoje zdrowie fizyczne poprzez regularng aktywnos¢ fizyczng i zdrowa diete?
Czy dbam o swoje zdrowie psychiczne, radzac sobie ze stresem i dbajac o rOwnowage zycia?
Jak wyglada spgdzanie mojego wolnego czasu?

e Rozwdj duchowy

Czy dbam o swoj rozw0j duchowy i refleksje nad sensem zycia?
Czy przestrzegam przykazan koscielnych?
Jak wyglada moja formacja duchowa?

ZastanOw si¢ teraz sam, czy jeszcze co§ wymaga naprawienia? Czy jest jaka$ dziedzina
zycia, na ktorg powinienes$ spojrzec i zastanowi¢ si¢ nad nig?

4. Modlitwa na zakonczenie

Boze, dzigkuje Ci za ten czas refleksji i analizy mojego postgpowania. Prosz¢, pom6z mi
zrozumie¢ moje btedy i osiggnigcia, a takze daj mi madros¢, by si¢ rozwijaé. Prosze, aby$ nadal
wspieral mnie w dbaniu o moje relacje rodzinne, aby byly one pelne mitosci i szacunku. Daj
mi sitg, by by¢ lepszym malzonkiem i rodzicem. W mojej pracy, prosze, abys$ prowadzil mnie
przede wszystkim do uczciwosci. Niech moje dziatania zawodowe przyczyniaja si¢ do dobra i
rozwoju innych. Pomo6z mi by¢ dobrym przyjacielem i wsparciem dla innych. Proszg, aby$
prowadzit mnie w dziataniach spolecznych i etycznych, ktére pomagaja poprawi¢ swiat.

Daj mi zdrowie, bym mogt petni¢ swoje obowigzki wobec siebie samego i innych. Wspieraj
mnie w trosce o zdrowie fizyczne i psychiczne. Na koniec, pom6z mi rozwijac si¢ duchowo.
Daj mi madros¢, by dokonywac lepszych wyborow. Dzigkuj¢ Ci za Twoja mito$¢ i wsparcie.
Amen.



