Mily brat, mila sestra, tato pomocka je prevzata z knihy: HORE SRDCIA.
Modlitebnik a spevnik pre gréckokatolikov.

Vrelo ti odporiucame zaobstarat si tiito knihu! Aj v tej zalezitosti ti rad
pomoze miestny gréckokatolicky farar!

SPYTOVANIE SVEDOMIA

Pomocka pre dospelych

Kazda pomocka pre spytovanie svedomia je akoby zrkadlo nastavené nasmu vlastnému Zzivotu.
Snazime sa zhodnotif nas zZivot alebo jeho ¢ast, zhodnotit nase skutky, slova a myslienky, nase celkové
spravanie. Pri tomto hodnoteni nasho zivota nie je vSak dolezité, ako sa vidime my, ale ¢i je nas zivot
taky, aky ma a moze byt.

Uz v Starom zakone mame napisany navod na zivot, ktory dava sim Boh. Je to desaf prik4zani z hory
Sinaj. Vo Sviatom pisme Nového zikona v evanjeliu podl'a Matasa ¢itame: ,, Uéitel, ¢o dobré mam robit,
aby som mal veényj Zivot?“ ... ,,Ak chces vojst do Zivota, zachovavaj prikazania!“ (porov. Mt 19,16-17).

Téato pomdcka sa bude pridfzat hlavne tychto Desiatich BoZich prikazani.

Skor ako pristapi$ k porovnavaniu svojho Zivota s navodom na pravy stastny Zivot, ktory ti odporaca
tvoj nebesky Otec, daj si odpoved na tychto par otazok o tvojom vztahu k samotnej sviatosti pokania
a o uplynulych spovediach.

Mo&j nebesky Otec mi cez ttto sviatost podéva ruku na zmierenie. Chcem naozaj vstapit do priatel'stva
s Bohom zrieknutim sa vSetkého zla? Chcem sa odistit od vSetkych hriechov? Chcem aj ja odpustit
svojim bliznym, podla slov JeZiSa Krista: ,A odpust ndm nase viny, ako i my odpastame svojim
vinnikom“ (Mt 6,12)? Prijimam tito sviatost ¢asto a pravidelne ako BoZi dar na budovanie nebeského
kralovstva v sebe ivo svete, alebo len prileZitostne, alebo s nevolou len zriedka, a povazujem to za
farchu?

V predchédzajtcich spovediach som zabudol, alebo timyselne nepovedal nejaké tazké hriechy?

Vykonal som skutok kajicnosti, ktory mi uréil spovednik? Napravil, nahradil, ospravedlnil som sa za
sposobené duchovné imateriadlne Skody? Usiloval som sa plnit predsavzatia od predchadzajtcich
spovedi? Konal som iné skutky pokania ako prostriedok k nadobudnutiu duchovne;j sily konat dobro?

1. Jasom Pan tvoj Boh

Prvé z prikazani obsahuje prikazanie viery, nadeje a lasky k Bohu, povinnost pravej poklony a zdkaz
uctievat’ inyjch bohov.

Prijimal som v poslusnosti BoZie zjavenie? Veril som Sviatému pismu a svitej Cirkvi, prostrednictvom
ktorej aj dnes Boh vysvetl'uje svoje zjavenie a odhal'uje pravdy viery?

Poctaval som pozorne BoZie slovo v chrame? Vzdelaval som sa v naboZenskych vedomostiach? Bol som
lahkomyselny a nerozvazny vo vyjadreniach o svojej viere? Hanbil som sa vyznat svoju vieru
preZzehnavanim sa, krestanskym pozdravom alebo verejnym prihlasenim sa k svojej cirkvi a obradu?

Prestaval som dafat v Boziu pomoc a milosrdenstvo v duchovnom ako aj v telesnom Zivote? Veril som,
Ze mi chce Boh odpustif vSetky hriechy, alebo naopak som si myslel, Ze nepotrebujem BoZiu pomoc
a milosrdenstvo? Myslel som si, Ze sa nepotrebujem obrétit, polepsit, konat dobro, Ze ma Boh aj tak



spasi? Bol som l'ahostajny voc¢i Bozej dobrote? Bol som nevdaény voéi BoZej laske a neodplacal sa
laskou za lasku? Bol som vlazny, povrchny a odmietal Boha ako prvého vo svojom Zivote? Daval som
prednost stvorenym veciam pred Stvoritelom? Upadal som do duchovnej znechutenosti? Nenavidel
som Boha, jeho prikazy, alebo nieco, ¢o mi ho pripominalo?

Modlil som sa casto a pravidelne? Bola moja modlitba oslavni, dakovna, odprosujica za slabosti
a hriechy, alebo véésinou len prosebna? Bol som ochotny zrieknutf sa nejakych ¢asnych dobier pre
svojho Boha? Zachoval a dodrzal som sluby, ktoré som dal Bohu ako prejavy svojej vdaénosti,
oddanosti, alebo ako zavizky za vypocuté prosby? Branil som inym v preZivani nabozenského zZivota?
Vysmieval, ubliZoval som inym pre ich nabozenské presvedcéenie?

Bol som povercivy? Veril som vesteniu, horoskopom, réznym magickym ttkonom? Poktisal som Boha
tak, Ze som chcel, aby mi dokazoval svoju dobrotu, alebo vSemohtucnost plnenim mojich tdzob a mojej
voOle? Pristapil som k sviatostiam, zvl4$t k Eucharistii s fazkym hriechom? Zaobchadzal som dostojne
s posvitnymi a posvidtenymi vecami? Spraval som sa k Bohu zasvitenym osobam ana posvitnych
miestach tctivo? Myslel som si, Ze si moZzem svité veci, zvla$t sviatosti, kapit, alebo som sa to aj
pokusal urobit? Staral som sa o ndbozensky rast svojich deti? Napominal a poucoval som tych, ktori
z akéhokol'vek dovodu zastivali mylné ucenie, alebo sa vyhlasovali za ateistov? Spraval som sa misijne
(,Nech tak svieti vase svetlo pred l'udmi, aby videl vase dobré skutky a oslavovali vasho Otca, ktory je
na nebesiach® Mt 5,16)?

2. Nevezmes Bozie meno nadarmo?

Druhé prikazanie obsahuje prikaz mat v ticte PaGnovo meno. Osobitne urcuje nds spésob pouZivania
slova o svdtych veciach.

Pouzival som BoZie meno, meno Bozieho Syna JeziSa Krista, Bohorodicky Marie, vzdy Panny alebo
svatych s tctou? Vyjadroval som sa o nich slaskou? Pouzival som ich zbytocne, v zlozvyku, v hneve,
v preklinani? Volal som Boha za svedka vo faloSnom sl'ube, alebo v krivej prisahe? Vnutorne alebo
navonok som sa rahal Bohu, Cirkvi, svitym alebo posviatnym veciam? Odvolaval som sa na Boha, aby
som niekoho zviedol na zlo a hriech? Dal som svojim detom ddstojné krstné mené? Usiloval som sa,
ako som mohol, aby moji pribuzni a znami davali svojim defom dostojné krstné mena? Konal som
ukony preZehnania, poklony, modlitby, krestanské pozdravy a pod. s tictou, dostojne a spravne?

3. Pamiitaj, Ze mas svitit sviato¢né dni

Tretie prikdzanie pripomina povinnost slavenia sviato¢nych dni. Osobitne uréuje spésob posvdtenie
a povinnost odpocinku.

Bol som tcastny na liturgickych slaveniach v nedele a sviato¢né dni, alebo som ich vynechal z lenivosti,
lahostajnosti? Prichaddzal som véas na obrady Cirkvi? Bezdévodne skor som odchadzal a spbsoboval
tak pohorsenie a zly priklad? Zapéajal som sa aktivne do tychto slaveni spolo¢nou modlitbou, spevom,
tkonmi preZehnania a poklony, poc¢ivanim BoZieho slova apod.? Bol som svojim spravanim,
oblecenim pri bohosluzbach na povzbudenie, ¢i pohorsenie spoloéenstvu veriacich? Zapajal som sa do
duchovnych aktivit vo svojej farnosti (spolo¢né nabozenské akcie, pute, aktivita v ndboZenskych
spoloc¢enstvach)? Zachoval som dostatoény odpocinok na zotavenie ducha itela? Spravne som vyuzil
volny ¢as aj na pestovanie rodinného, kulttrneho, spoloc¢enského a nabozenského Zivota? Doprial som
aj inym odpocinok a to zvlast vo sviatocné dni? Podporoval som priamo ¢i nepriamo také praktiky,
ktoré inym znemoznovali prezit sviatoéné dni v posviacovani aodpocinku (nedelné nékupy,
spolo¢ensko-kultirne a $portové akcie)? Ak mi spolocenské zaradenie neumoziiuje zachovat den
odpocinku a posvicovania, vyhradzujem si iny ¢as na uspokojenie a naplnenie tejto nevyhnutnej
potreby mo6jho ducha a tela?

4. Ctisvojho otca a svoju matku



Toto prikazanie ukazuje poriadok lasky. Boh chce, aby sme si po 1iom ctili svojich rodic¢ov a vsetkych,
ktorych Boh kvéli nasmu dobru obdaril svojou autoritou. Toto prikazanie predpoklada aj plnenie
povinnosti rodi¢ov vodi detom a predstavenych voc¢i podriadenym.

Staral som sa o dobro svojho manzelského partnera? Nutil som ho k nerovnopravnym manzelskym
zmluvdm? Zodpovedne som pristupoval vo svojom manzelstve k Glohe plodenia deti? Staral som sa
o odovzdanie viery svojim defom od najuatlejSieho veku? Staral som sa o dobria vychovu svojich deti a o
ich doéstojné duchovné imateridlne zabezpecenie (nabozenskd forméaciu, vzdelanie, stravovanie,
oblecenie, byvanie)? PovaZzoval som deti za svoje vlastnictvo? Doprial som im slobodny a harmonicky
rozvoj a vzrast v ich povolani? Daval som dobry priklad svojim defom? Rozsiril som svoju sluzbu lasky
aj na I'udi vo svojom okoli, ktori nemajt rodinné zazemie? U¢il som takémuto charitativnemu citeniu
aj svoje deti? Pestoval som dobré rodinné vztahy aj so Sirsim pribuzenstvom (strodenecké vztahy,
strykovia, tety, bratranci, sesternice)? Bol som vda¢ny rodicom za dar Zivota a vychovy? Poctival som
dobré rady a napomenutie svojich rodicov, ucitelov, vychovavatelov a predstavenych? Spraval som sa
k rodi¢om, predstavenym tuctivo? Zanedbal som povinnost starostlivosti o déstojny Zivot svojich
rodicov? Zanedbal som vd’a¢nost tym, prostrednictvom ktorych mi Boh doprial zrodenie a vzrast vo
viere? Modlil som sa za svoje deti, svojich rodi¢ov, cirkevnych a obc¢ianskych predstavenych? Podriadil
som sa vrchnosti vo vSetkom, ¢im chce zabezpecit spolo¢né dobro, bezpeénost a pokoj v spolo¢nosti?
Spoluzodpovednost za spoloéenstvo vyzaduje povinnost platenia dani, uplatriovania volebného préava
a obrany vlasti. Zanedbal som nieco z toho slobodne, vedome a z l'ahostajnosti?

5. Nezabijes

V tomto prikdzani nam Boh predstavuje ludsky Zivot ako posvdtny dar. Pripomina nam povinnost
reSpektovat’ ho a chranit od samého zaciatku, az po ukoncenie pozemskej existencie. Zakazuje Zivot
zni¢it, uberat' mu na kvalite zmrzacovanim a vojenskym rasistickym, teroristickym a ingm ndasilim.

Prejavoval som vda¢nost Bohu za dar zivota a staral sa spravne ho uZivat? Zachoval som potrebnt
starostlivost o telo a zdravie, tak duchovné ako aj telesné? Odkladal som sviatostné zmierenie v stave
smrtel'ného hriechu atak som riskoval stratu blaZenej veénosti? Odkladal som névstevu lekara pri
prejaveni sa zdravotnych tazkosti? Dodrzal som potrebnt hygienu, spanok, odpoéinok, pravidelnt
vyZivu, predpisani liecbu a potrebnii rehabilitaciu? Chranil som svoj Zivot, alebo som ho poskodzoval
a ohrozoval fajéenim, nemiernym jedenim, pitim a uzivanim omamnych latok a drog? Ohrozoval som
svoj Zivot aj Zivoty inych nedodrZiavanim dopravnych predpisov azanedbanou starostlivostou
o technicky stav svojho dopravného prostriedku? Pohfdal som darom zivota tak, Ze som uvazoval
o umyselnom sebazmrzaceni alebo o ukonceni svojho Zivota nésilnym spdsobom, o samovrazde?
Zmrzacil som svoje telo a pohfdal darom Zzivota tak, Ze som nechal vykonat na sebe sterilizaciu alebo
nepotrebnti amputéciu? Prehanal som kult svojho tela zboznovanim svojej telesnej dokonalosti
a Sportovych tispechov? Povysil som svoje telo nad sluzbu lasky k bliznemu?

Prechovaval som v srdci hnev, nenavist, zavist alebo iné zlé pohnutky voci bliznemu, alebo nechcel som
odpustit atak som duchovne niekoho trapil? Uberal som na kvalite Zivota svojich bliznych svojou
nedbanlivostou, lenivostou, 'ahostajnostou, nev§imavostou alebo zanedbavanim dobra? Pohrdol som
pocatym zivotom a dal som vykonat, alebo som nahovoril, alebo vykonal, alebo spolupracoval na
potrate? Pouzival som, alebo nutil pouzivat, alebo odporucal také prostriedky antikoncepcie, ktoré
priamo zabijaju pocaty Zivot? Ovladol som svoj hnev alebo som sa pobil? V hneve, z vypocitavosti,
umyselne, ¢i z nedbanlivosti som ublizil na zdravi inej osobe, alebo sposobil smrt? Navadzal som na
fajcenie, pitie alkoholu alebo uZivanie inych omamnych latok, drog iné osoby, zvlast mladistvych ¢i
deti? Podporoval som, ¢i suhlasil s myslienkami ponukajicimi eutandziu (stihlas stmyselnym
usmrtenim, ukoncenim zivota starych, chorych, telesne alebo mentilne postihnutych T'udi)?
Podporoval som, ¢i stihlasil s myslienkami rasizmu, terorizmu, vojny alebo iného nasilia? Konal som
takého skutky ubliZovania inym?

6. Nezosmilnis



Tymto prikdazanim nadm Boh predstavuje svoj zamer s darom telesnosti, pohlavnosti ¢loveka. Tym, Ze
stvoril ludsk prirodzenost muza a Zeny na svoj obraz, vlozil do nej povolanie k laske a spoloc¢enstuu.

Dakoval som Bohu za dar telesnosti? Prijal som svoju pohlavnost ako Bozi dar a zamer, alebo som
vnuatorne nesuhlasil, navonok prejavoval nespokojnost s tym, Ze som sa narodil ako muz, ako zena?
Ublizoval, zniZzoval som ddstojnost opa¢ného pohlavia? Usiloval som sa zachovat svoju mravni ¢istou
sebaovladanim vreci, v obliekani, vspravani sa? Zotrvaval som dobrovolne v pokuSeniach proti
¢istote, v nemravnych myslienkach, v dvojzmyselnych reciach, v pozerani na nemravné obrazy alebo
filmy apod.? Usiloval som sa pestovat ¢nost Cistoty vrozvijani priatel'stva s Bohom modlitbou
a sviatostnym zivotom? Boli moje priatel'stva s bliznymi tiprimné a mravne ¢isté? Mal som nezriadené
tazby po pohlavnej rozkosi? Previiioval som sa sebaukijanim? Spachal som hriech nedistoty sinou
osobou (rovnakého alebo opa¢ného pohlavia)? Vyhladéval som nemravné filmy, ¢asopisy, internetové
stranky alebo iné zdroje sexudlneho drazdenia urazajace Cistotu? SAm som neprirodzene vystavoval
svoje telo pre takéto ciele? Znizil som svoje telo na predmet pohlavnej rozkose pre inych, alebo sam
som vyhladaval také osoby? Spachal som sexuélne nésilie na inej osobe?

Posvitil som svoje manZelstvo sviatostou? Pokasal som sa o manZelstvo na skasku? Prijal som
s radostou tlohu manzelstva, vzajomné odovzdavanie sa v laske a darovanie nového Zivota? Prezivam
sexualny zivot vo svojom manzelstve, v ¢istom manzelskom stikromi spésobom skutoc¢ne Tudskym?
Nutil som manzelského partnera k neprirodzenym praktikdim? Zachoval som manzelskti vernost
v mySlienkach, slovach a skutkoch? Branil som pocatiu neprirodzenym sposobom? Navadzal som na
takéto konanie? Bol som ochotny prijat dieta ako Bozi dar? Narokoval som si na diefa neprirodzenym
umelym oplodnenim? Zviedol som k hriechu necistoty niekoho z blizkeho pribuzenstva?

7. Nepokradnes

Siedme BoZie prikazanie nas opravriuje Cestne nadobudat sikromny majetok, napomina rozumne ho
uzivat' a zakazuje ponechat si majetok blizneho a akiymkolvek spésobom zapricinit bliznemu skodu.

Spraval som sa k stvorenym veciam ako zodpovedny spravca? Staral som sa o ochranu prirody?
Nadobudol som svoj majetok cestnym spé6sobom? Marnil som svoj majetok na zbytocné veci? Usiloval
som sa vykonavat svoje povolanie svedomito? Zakonnym spésobom som sa usiloval o spravodlivi
mzdu? Bol som ochotny zo svojho nadbytku podporit bliznych odk4dzanych na socidlnu pomoc? Konal
som aj iné skutky telesného milosrdenstva? Bol som ochotny a usiloval som sa najdené veci vratit?
Neopravnene som si prisvojil cudzie vlastnictvo? Vedome som poskodil majetok blizneho? Zachovaval
som dosledne ¢estné a spravodlivé zmluvy? Uzavrel som zmluvy poskodzujtce blizneho? Podl'ahol som
pokuseniu stavok a hazardnych hier? Bol som ochotny spésobenti $kodu nahradit? Vratil som
ukradnuty majetok? Zachoval som S$tatne, sociidlne adanové zakony? Podporoval som cirkevné
ustanovizne? Prispieval som na dobrocinné ciele?

8. Nebudes krivo sveddit proti svojmu bliZnemu

Toto prikazanie povolava ¢Eloveka k Zivotu v pravde. Zakazuje prekriicat pravdu vo vztahoch
k druhym.

Bol som uprimny, priamy a pravdovravny? Zastaval som pravdu v naboZenskom i spolo¢enskom
Zivote? Bol som ochotny za pravdu aj trpiet? Zastaval som vedome a verejne nepravdivé tvrdenia?
Usiloval som sa o zachovanie svojho dobrého mena i dobrého mena blizneho? Posudzoval som skutky
svojho blizneho? Ohovaral som, ¢iZe odhaloval som chyby a previnenia blizneho osobam, ktoré o nich
nevedeli? Osoc¢oval som, ¢ize som klamnymi tvrdeniami poskodzoval dobré meno druhych? Utvrdzoval
som blizneho vjeho chybnom alebo skazenom spravani lichotkami, pochlebovanim alebo
povolnostou? Previnil som sa proti pravde zveli¢ovanim alebo vychvalovanim? Znizoval som skutky
inych iréniou? Priamo som sa previnil proti pravde 1zou? Bol som ochotny odvolat osocovanie
a klamstvo? Snazil som sa napravit dobré meno blizneho tym, Ze som o tfiom hovoril pravdivé pozitivne



veci? Prezradil som zverené alebo vypocuté tajomstvo (tu patri aj spovedné tajomstvo)? Usiloval som
sa podl'a svojich mozZnosti rozsirovat krestanské hodnoty pravdy, dobra a krasy v spolo¢nosti?

s ve

9. Nebudes Ziadostivo tazit po manzelke svojho bliZneho.

Toto prikazanie odhaluje pravdu o nezriadenej Ziadostivo po cudzej osobe podla slovo JeZisa Krista:
»~Kazdy, kto na Zenu hladi Ziadostivo, uz s 1ou scudzoloZil vo svojom srdci” (Mt 5,28).

Usiloval som sa zachovat si Cistotu srdca podla Evanjelia a to zvlast ¢istym pohladom? Snazil som
sa pestovat Cestné acisté zmyslanie o druhych? Snazil som sa o sebaovladanie asebakontrolu?
Usiloval som sa vtejto oblasti posiliiovat modlitbou a sviatostami? NaruSoval som intimitu inych
0s0b? Snazil som sa oskromnost acudnost vspravani aobliekani? Vyhybal som sa nezdravej
zvedavosti? Bol som diskrétny? Usiloval som sa o ocistenie spolocenského ovzdusia? Bol som svojim
Zivotom dobrym prikladom zvl4$t mladej generécii?

10. Nebudes tazit po majetku svojho bliZzneho

Toto prikdzanie rozvija a doplia deviate BoZie prikazanie, ktoré sa vztahuje na telesnii Ziadostivost.
Poukazuje na falosnii tiizbu po cudzom majetku.

Miernil som tazby svojho srdca po prijemnych apeknych veciach, ktoré som nevyhnutne
nepotreboval? Zapasil som s pokuSenim zavisti a chamtivosti? Bol som smutny nad hmotnym dobrom
blizneho? Déveroval som vo svojich pozemskych potrebach Bohu? Napiial a uzdravoval som tzby
svojho ducha hl'adanim najvyssieho Dobra? Snazil som sa spravne usmernovat svoje naklonnosti, aby
mi pouzivanie pozemskych veci neprekazalo v Gsili o dokonali lasku? Pouzival som stvorené veci ako
prostriedky na dosiahnutie posledného ciela, ktorym je zboZstenie ¢loveka?



