
Spoveď je miesto víťazstva a nie hanby. Tu máš pomôcku, aby si zasadil 
úder Zlému a zvíťazil.

Dobrá spoveď predpokladá nasledovné kroky:
• Spytuj si svoje svedomie – ake�  hriechy si spa� chal od poslednej sva� tej 
spovedi.
• Ú� primne oľutuj svoje hriechy, ľutuj najma�  preto, ž e si uražil dobre�ho Boha.
• Vyžnaj svoje hriechy kn ažovi.
• Daj si dobre ža� lež ať na tom, aby si vyžnal vs etky ťaž ke�  hriechy, aj ich poc et a
okolnosti.
• Po sva� tej spovedi urob u� kon poka�nia, ktory�  ti urc il kn až.
• Denne sa modli ža silu, aby si sa doka� žal vyhy�bať prí�lež itosti na hriech.

1. Ja som Pán, Boh tvoj! Nebudeš mať iných bohov okrem mňa, aby si sa 
im klaňal
Ak som pochyboval o existencii Boha, žostal som v pochybnostiach alebo som 
popieral existenciu Boha alebo jeho vlastností� ako dobrota, starostlivosť, 
vernosť a ine�? Odmietal som veriť v to, c o na�m Boh žjavuje?
Veril som ves tkyniam, horoskopom, vykladac om snov, okultny�m praktika�m, 
taližmanom pre s ťastie, vy�kladu ž kariet, ž dlane, ro, žnym seansa�m 
a reinkarna� cii, povera�m?
Popieral som, ž e som katolí�k? Zanechal som katolí�cku vieru? Vždela� vam sa 
v katolí�ckej viere. Spožna�vam Boha c í�taní�m Sva� te�ho pí�sma c i katechižmu?
Venoval som kaž dy�  den  c as Bohu v modlitbe, aspon  15 min.? Zu� fal som si 
alebo som sa opova� ž livo spoliehal na Bož ie milosrdenstvo?
Preukažoval som u� ctu Kristovi prí�tomne�mu v Najsva� tejs ej Sviatosti Olta� rnej? 
Som u� ctivy�  voc i posva� tny�m miestam, osoba�m, c i veciam?
Mal som vo svojom ž ivote falos ny�ch bo, ž ikov, ktory�m som venoval va� c s iu 
požornosť ako Bohu, ako su�  naprí�klad peniaže, profesia, drogy, TV, sla� va, 
po, ž itky, majetky, atď.? Úvedomujem si, ž e nas a vlasť je v nebi, a snaž í�m sa ž iť 
v su� lade s ty�m?
2. Nevezmeš meno Božie nadarmo.  
Ru� hal som sa Bohu alebo som Boha ura�ž al? Bral som Bož ie meno nadarmo 
alebo s ľahostajnou nedbanlivosťou?
Klial som alebo som porus il prí�sahu c i sľub? 
3. Spomni, aby si deň sviatočný svätil. 
Vynechal som nedeľnu�  sva� tu�  oms u alebo sva� tu�  oms u v prika� žany�  sviatok žo 
svojej vlastnej viny? Pricha�džal som nac as na sva� tu�  oms u? Neodcha�džal som 
priskoro? Prež il som ju na�bož ne. 
Pracoval som v nedeľu aj vtedy, keď to nebolo nevyhnutne�? Vyc lenil som si 
nedeľu ako den  odpoc inku a den  pre rodinu? 

4. Cti otca svojho i matku svoju.. 
Neposlu� chal som alebo neres pektoval som svojich rodic ov alebo legití�mnych 
nadriadeny�ch? Zanedba�val som svoje povinnosti voc i manž elovi, manž elke, 
deťom, rodic om? 
Zanedba�val som to, aby som v na�bož ensky�ch veciach bol dobry�m prí�kladom 
pre svoju rodinu? Zanedbal som aktí�vny prí�stup k umož neniu na�bož enskej 
vy� chovy a forma� cie pre svoje deti? Zanedba�val som svoje vždela�vanie v 
pravom uc ení� Cirkvi?
Spo, sobil som pohors enie slovom alebo skutkom, osobitne vo vžťahu k 
mlady�m ľuďom? Stal som sa prí�c inou toho, ž e niekto žanechal svoju vieru? 
Spo, soboval som napa� tie a konflikty vo svojej rodine?
Staral som sa o svojich stary�ch a chory�ch prí�bužny�ch?
Naplno som si žaslu� ž il svoju kaž dodennu�  mždu? Da�val som spravodlivu�  mždu 
svojim žamestnancom?
5. Nezabiješ.
Zabil som alebo fyžicky žranil niekoho? Bola som na potrate alebo som radil/a
niekomu ine�mu, aby s iel na potrat? (Ten kto poskytne potrat, je automaticky 
exkomunikovany� , ako aj ten, ktory�  sa žu� c astní� spolupra� cou na potrate, Ka�non 
1398. Exkomunika�cia mo, ž e byť sn ata�  vo sviatosti žmierenia.)
Použ í�vala som antikoncepc ne�  pilulky alebo som vyž adoval od manž elky, aby 
ich brala (bež ohľadu na to, c i som si uvedomoval/la alebo nie, ž e 
antikoncepc ne�  pilulky abortuju�  ža� rodok pri poc atí�)?
Poku� sil som sa o samovraž du? Podieľal som sa na alebo som schvaľoval 
tžv. ,,milosrdne�  žabitie“ (eutana� žiu)?
Prejavoval som hnev, netrpežlivosť, ža�visť, nela� skavosť, py�chu, 
pomstychtivosť, ž iarlivosť voc i iny�m ľuďom, bol som lenivy� ?
Da�val som žly�  prí�klad žneuž í�vaní�m drog, nadmerny�m pití�m alkoholu, 
konfliktami, bitkami, ha�dkami? Nic il som si ždravie? Úbliž oval som deťom 
alebo iny�m žraniteľny�m osoba�m?
6. Nezosmilníš. a 9. Nepožiadaš manželku svojho blížneho! 
Požna�mka: v oblasti u� myselny�ch sexua� lnych hriechov, ktore�  su�  dole 
vymenovane� , sa vs etky považ uju�  ža smrteľné hriechy, ak ich sprevádza 
plné vedomie a plný súhlas vôle. ,, Nemy�ľte sa: ani smilní�ci ani 
modlosluž obní�ci ani cudžolož ní�ci ani chlipní�ci ani su� lož ní�ci muž ov, nebudu�  
dedic mi Bož ieho kra� ľovstva.“(1 Kor 6:9-10) ,,Kaž dy� , kto na ž enu hľadí� 
ž iadostivo, už  s n ou scudžolož il vo svojom srdci“ (Mt 5:28).

Ú� myselne som prechova�val nec iste�  mys lienky a tu� ž by? Použ í�val som nec iste�  
alebo sugestí�vne slova� ? Hovoril som nec iste�  prí�behy a vtipy? Poc u� val som ich?
Hovoril som dvojžmyselne. Snaž il som sa kontrolovať svoje mys lienky?

https://modrykostol.fara.sk/sviatost-zmierenia/modlitba-kajucnika-lutost/


Za�merne som sa požeral na nec iste�  televí�žne programy, videa� , hry, obra� žky, 
filmy? Schva� lne som c í�tal nec iste�  materia� ly?
Konal som nec iste�  skutky na svojom tele (masturba� cia)? Obliekal som sa, aby 
som iny�ch žviedol. 
Spa�chal som nec iste�  skutky s inou osobou – smilstvom (predmanž elsky�  
pohlavny�  styk), cudžolož stvom (pohlavny�  styk s inou osobou mimo svojho 
vlastne�ho manž elstva)?
Praktižoval som antikoncepciu (tabletky, ine�  prostriedky, prerus ovana�  su� lož )?
Ož enil/vydala som sa mimo Cirkvi alebo som radil/a katolí�kovi žosoba�s iť sa 
mimo Cirkvi?
Vyhy�bal som sa prí�lež itostiam na nec istotu?
Podieľal som sa na homosexua� lnej aktivite? Podporoval alebo konal 
prostitu� ciu?
Zna� silnil som niekoho, c i už  vedome alebo bež vedomia toho druhe�ho?
Res pektoval som vs etky�ch ľudí� opac ne�ho pohlavia alebo som sa na iny�ch ľudí� 
požeral ako na predmety?
Dal som si ja alebo mo, j manž elsky�  partner/ka urobiť steriliža� ciu? Zneuž í�val 
som svoje manž elske�  pra� va?
7. Nepokradneš. a 10.  Nepožiadaš majetku blížneho svojho, ani ničoho, 
čo jeho je. 
Kradol som, podva�džal som, poma�hal som pri tom alebo som naba�dal iny�ch, 
aby kradli alebo si ponechali ukradnute�  veci? Úrobil som na�pravu ža 
ukradnute�  veci? Konal som vandaližmus?
Plnil som si svoje žmluvne�  ža� va� žky? Da�val som alebo prijí�mal som u� platky? 
Platil som u� c ty a faktu� ry? Hažardoval som, s pekuloval som? Odopieral som 
svojej rodine nevyhnutne�  ž ivotne�  prostriedky?
Ma� rnil som c as v pra� ci, v s kole, doma?
Za�videl som iny�m ľuďom ich majetky a vlastní�ctvo? Robil som ž hmotny�ch 
statkov žmysel svojho ž ivota?
8. Nepreriekneš krivého svedectva proti blížnemu svojmu. 
Klamal som? Za�merne som klamal a podva�džal iny�ch alebo ranil a pos kodil
iny�ch svojimi lž ami? Napravil som tieto s kody? Prisahal som krivo? Ohova� ral a
klebetil som, žverejn oval som o iny�ch ľuďoch ich chyby a hriechy?  
Nežachova�val som tajomstvo vo veciach, ktore�  maju�  byť do, verne�? Poc u� vam a
s í�rim neoverene�  informa� cie? Úvedomujem si, ž e c í�taní�m, sledovaní�m bulva� ru
podporujem klamstvo, a ž e aj to je hriech? Overujem si spra�vy? Odkiaľ c erpa�m
informa�cie? Doka� ž em pri hľadaní� pravdy použ í�vať rožum? Nie som otrokom
predsudkov? Nemyslí�m si, ž e niec o je pravdive�  len preto, lebo je to senža� cia,

alebo  je  to  v  konflikte  s  nejakou  autoritou?  Doka�ž em  poc u� vať  druhe�ho  a
žmeniť svoj postoj, ak ma presvedc í�, alebo si len tvrdohlavo opakujem svoje? 
Nie  som  pod  vplyvom  nejakej  ideolo� gie?  Nie  som  otrokom  populižmu,
demago� gie  alebo  verejnej  mienky?  Nespra�vam  sa  ja  populisticky  alebo
nevytva� ram demago� giu? Nema�m obľubu v kons pirac ny�ch teo� ria� ch? 
Viem žachovať tajomstvo? Viem byť diskre�tny? Hovorí�m pravdu, alebo to, c o
je pre mn a vy�hodne�? Nesľubujem nesplniteľne�? Nehra�m na dve strany, aby
bolo  aj  tu  dobre  aj  tam?  Viem  sa  postaviť  na  stranu  utla� c any�ch  a
prenasledovany�ch, alebo žo strachu mlc í�m?

Pätoro Cirkevných prikázaní
V nedeľu a prikázaný sviatok sa zúčastniť na celej sv. omši.
Zachovávať prikázané dni pokánia.  V popolcovu�  stredu a na veľky�
piatok nejesť ma�so a postiť sa aj od iny�ch jeda� l. Vs etky piatky v roku
tiež  je dobre, keď nejem ma� so, ale keď žjem, mo, ž em urobiť iny�  dobry�
skutok, sebaža�por - napr: nežjem sladkosti, nepožera�m TV, po, jdem na
sv. oms u, prec í�tam si Sva� te�  pí�smo.
Aspoň raz v roku sa vyspovedať a vo Veľkonočnom období prijať
Oltárnu sviatosť. Odporu� c a sa í�sť na sv. spoveď kaž dy�  mesiac pred 
prvy�m piatkom. A keď ma�m ťaž ky�  hriech c o najsko, r.
Uzatvárať manželstvo pred tvárou Cirkvi.
Podporovať  cirkevné  ustanovizne. Prispieval  som,  podľa  svojich
mož ností�,  na potreby kostola, farnosti, charity, Cirkvi? Zapa� jal som sa
do ž ivota farnosti aj s nejakou pomocou?

Cudzie hriechy: 1. Da�vať iny�m radu na hriech. 2. Povžbudžovať iny�ch
na  hriech.  3.  Iny�m  ka�žať  hres iť.  4.  Su� hlasiť  s  hriechom  iny�ch.  5.
Poma�hať  pri  hriechu  iny�ch.  6.  Mlc ať  pri  hriechu  iny�ch.  7.  Zasta� vať
hriechy iny�ch. 8. Netrestať hriechy iny�ch. 9. Chva� liť hriechy iny�ch. 
7 hlavných hriechov:  1.Py�cha 2.  Lakomstvo 3.  Smilstvo 4.  Za�visť 5.
Obž erstvo  6. Hnev 7. Lenivosť

Ak si predty�m v spovedi nejaky�  ťaž ky�  hriech žatajil, vyspovedaj sa žo vs etky�ch
spovedí�  a žo  vs etky�ch  hriechov  od  danej  spovede  es te  raž  a s u� primnou
ľu� tosťou. 


