
∆ιδασκαλία της Καθολικής Εκκλησίας 
 
 

Η εξέταση της συνείδησης 
για τη µυστηριακή Εξοµολόγηση 

(µε βάση τις 10 Εντολές) 
 
 
Προκαταρκτικές ερωτήσεις: 

 
● Από πότε δεν εξοµολογείσαι σωστά; Την τελευταία φο-

ρά είπες όλες τις σοβαρές αµαρτίες που διέπραξες; Στις προη-
γούµενες εξοµολογήσεις σου µήπως έκρυψες θεληµατικά κά-
ποια θανάσιµη αµαρτία;  

Από πότε δεν κοινωνάς; Κοινωνούσες πάντοτε µε σωστό 
τρόπο; Κοινώνησες έχοντας στη συνείδησή σου θανάσιµες 
αµαρτίες, χωρίς να τις έχεις εξοµολογηθεί προηγουµένως; Βε-
βήλωσες την Ευχαριστία (αµαρτία ιεροσυλίας); Έδειξες έλλει-
ψη σεβασµού προς το ιερό Μυστήριο της Ευχαριστίας: λαβαί-
νοντας τη θεία Κοινωνία, χωρίς να έχεις τηρήσει την καθορι-
σµένη νηστεία (µια ώρα πριν), κουβεντιάζοντας, γελώντας, 
χωρίς να προετοιµαστείς και χωρίς να σκέπτεσαι Εκείνον που 
επρόκειτο να λάβεις;  

Την Παρασκευή κάνεις κάποια πράξη µετανοίας; Ξέρεις 
να ζεις µε αυστηρότητα, κυρίως στις ηµέρες που ορίζει η Εκ-
κλησία; Έφαγες κρέας τις Παρασκευές, κυρίως τις Παρασκευές 
της Τεσσαρακοστής; Νήστεψες τουλάχιστο την Τετάρτη της 
Στάχτης και τη Μεγάλη Παρασκευή;  

Βοήθησες την Εκκλησία, συνεισφέροντας στα έργα της 
(ενορία, έργα αγάπης, ιεραποστολές, εκκλησιαστικός τύπος, 
κλπ.); 

 
 



Ερωτήσεις µε βάση τις 10 Εντολές 
 

1) ∆εν θα έχεις άλλο Θεό εκτός από µένα. 
 
Πιστεύεις στο Θεό, Πατέρα και Σωτήρα: δικό σου και ό-

λων των ανθρώπων; Η ζωή σου είναι στραµµένη προς το Θεό; 
Τον αγαπάς ως παιδί του; Τον βάζεις στην πρώτη θέση ανά-
µεσα στις αξίες της ζωής σου; Πιστεύεις στον Πατέρα, στον 
Υιό, στο Άγιο Πνεύµα;  

Προσεύχεσαι πρωί και βράδυ; Ζεις τις χριστιανικές αρε-
τές: Πίστη, Ελπίδα, Αγάπη; Θεωρείς την πίστη ως πολύτιµο 
δώρο που πρέπει να καλλιεργείς; Φροντίζεις να αυξάνεις στην 
Πίστη; Είσαι πεπεισµένος για την καθολική σου πίστη; Αναζη-
τάς και δέχεσαι το θέληµα του Θεού στη διάρκεια της ηµέρας, 
κυρίως στις δύσκολες στιγµές; Έθεσες σε κίνδυνο την Πίστη 
σου διαβάζοντας βιβλία, περιοδικά, άρθρα ή βλέποντας θεά-
µατα αντίθετα προς την Πίστη, προς το Χριστό, προς την Εκ-
κλησία; Φροντίζεις να γνωρίσεις, να εµβαθύνεις και να ζητάς 
εξηγήσεις για τις αλήθειες της χριστιανικής πίστεως;  

Μίλησες άσχηµα για την Εκκλησία, τον Πάπα, τους Ιερείς; 
Αποµάκρυνες κάποιον από την έµπρακτη θρησκευτική ζωή; 
Ελπίζεις στην αγάπη του Θεού, ή µάλλον απογοητεύεσαι και 
απελπίζεσαι στις δυσκολίες της ζωής, καταριέσαι και επανα-
στατείς;  

Ακολουθείς δεισιδαιµονίες; Φοράς ή διατηρείς στο σπίτι ή 
στην εργασία σου φυλαχτά (πέταλο, κέρατο, άστρο, µατάκι, 
κρεµµυδασκέλα, δίχτυ κλπ.), «τυχερά» αντικείµενα, ξόρκια; 
Πιστεύεις πραγµατικά στο ωροσκόπιο; Επισκέφτηκες µέντιουµ, 
µάγους, χειροµάντεις, χαρτορίχτρες, καφετζούδες, γητευτές, 
κλπ.; Συµµετείχες σε πνευµατιστικές συνεδρίες; 

 
 

2) Μην προφέρεις το όνοµα του Θεού άσκοπα. 
 
Σέβεσαι και αγαπάς το όνοµα του Θεού; Έδωσες µε θάρ-

ρος µαρτυρία της πίστεώς σου; Βλαστήµησες; Έκανες ψευδείς 
ή αιρετικές δηλώσεις για το Θεό, όπως για παράδειγµα: «Ο 
Θεός δεν είναι δίκαιος», «Ο Θεός είναι σκληρός», «Ο Θεός 
είναι κακός», «Ο Θεός διασκεδάζει µε τα βάσανα των ανθρώ-
πων», «Ο Θεός ξεχνά τους καλούς»,κλπ.;  



∆ιηγήθηκες ιστορίες και ανέκδοτα βλάσφηµα; Έδωσες 
όρκους ψεύτικους ή παράνοµους, χωρίς ανάγκη; Τήρησες 
τους όρκους και τις υποσχέσεις που έδωσες; 

 
 

3) Θυµήσου να αγιάζεις την Ηµέρα του Κυρίου. 
 
Οι 24 ώρες της Κυριακής και των µεγάλων Εορτών απο-

τελούν την «Ηµέρα του Κυρίου». Τις κατέστησες ηµέρες άγιες 
µε την προσευχή, εκτελώντας καλά έργα, καλλιεργώντας τις 
ιερές αξίες της ζωής (οικογένεια, φιλία, µόρφωση, φύση, αλλη-
λεγγύη, ειρήνη, κλπ.);  

Απελευθερώθηκες από τον µόχθο της εργασίας, απο-
λαµβάνοντας την ελευθερία των τέκνων των Θεού; Εργάστη-
κες παρόλο που θα µπορούσες να µην το κάνεις;  

Έλαβες µέρος στη Λειτουργία, ζώντας µία ώρα µαζί µε 
τους άλλους πιστούς; Κατά τη Λειτουργία ήσουν αφηρηµένος, 
φλυαρούσες, ενόχλησες τους άλλους; Αφιέρωσες δωρεάν 
στους άλλους (πέρα από τους συγγενείς σου) λίγο από το 
χρόνο σου, από τις ικανότητές σου; Έκανες έργο εθελοντικό; 

 
 

4) Τίµα τον πατέρα σου και τη µητέρα σου. 
 
Αγάπησες, σεβάστηκες, υπάκουσες, βοήθησες τους γο-

νείς σου ανάλογα µε τις δυνατότητές σου; Ήσουν ευγενικός και 
διαθέσιµος µέσα στην οικογένεια; Στο σπίτι, συνεργάζεσαι και 
µοιράζεσαι τη ζωή µε τους δικούς σου; ∆ηµιουργείς γαλήνη, 
κοινωνία (ενότητα), συνοµιλία µε τους άλλους ή τους κάνεις να 
ζούνε στη µοναξιά και τη σιωπή;  

Φροντίζεις για τη διαπαιδαγώγηση των παιδιών σου; Ε-
παγρυπνείς για τις φιλίες τους, τα παιχνίδια, τις διασκεδάσεις, 
τα αναγνώσµατα και τα θεάµατά τους; Αισθάνεσαι ευθύνη για 
το σχολείο στο οποίο φοιτούν; Τους δίνεις το παράδειγµα µιας 
αληθινά χριστιανικής ζωής; Προσεύχεσαι µαζί τους µέσα στην 
οικογένεια;  

Σέβεσαι τους ηλικιωµένους, τις γυναίκες, τα παιδιά, τους 
ανωτέρους, τις Αρχές; Υπακούς µε ειλικρίνεια στους νόµους 
του Κράτους; Εκτελείς τα καθήκοντά σου ως καλός πολίτης; 
Κατανοείς το καθήκον να συµµετέχεις στις δηµόσιες εκλογές; 



Ψήφισες σύµφωνα µε τη συνείδησή σου, µε βάση τις χριστια-
νικές αρχές σου; Μήπως έχεις πουλήσει την ψήφο σου για ι-
διωτικά συµφέροντα;  

Είσαι γραµµένος σε οργανώσεις που έχουν ανήθικους 
σκοπούς; 
 
 
5) Μη φονεύσεις. 

 
Θεωρείς τη ζωή σου ως δώρο του Θεού, για το οποίο δεν 

είσαι ο απόλυτος κύριος, αλλά ο διαχειριστής; Τη σέβεσαι µε 
το να είσαι συνετός στο φαγητό, στα ποτά, στο κάπνισµα; Πα-
ρέχεις στον εαυτό σου τη σωστή ανάπαυση; Αποφεύγεις τον 
αλκοολισµό, τα ναρκωτικά; Έχεις διακινήσει ναρκωτικά;  

Είσαι συνετός στην οδήγηση του αυτοκινήτου; Έθεσες 
ποτέ σε κίνδυνο τη ζωή, τη δική σου ή των άλλων; Προσπα-
θείς να αγαπάς τους άλλους σαν τον εαυτό σου, και κυρίως 
όπως ο Θεός τούς αγαπά; Έκανες στους άλλους αυτό που θέ-
λεις να κάνουν σ’ εσένα; ∆είχνεις να δέχεσαι ευχαρίστως τους 
άλλους, έχεις αλληλεγγύη, κυρίως µε όποιον έχει λιγότερα από 
σένα;  

Είσαι ζηλόφθονος (λυπάσαι για το καλό του άλλου); Καλ-
λιεργείς αισθήµατα µίσους, µνησικακίας (δεν θέλεις να ξεχά-
σεις το κακό), εκδίκησης; Έχεις τσακωθεί; Σέβεσαι και βοηθάς 
τον πιο αδύναµο στην κοινωνία: αρρώστους, ανάπηρους, ηλι-
κιωµένους, παιδιά, φτωχούς; Κάνεις φυλετικές διακρίσεις; Έ-
χεις συγχωρήσει τις προσβολές που έλαβες;  

∆ιέπραξες, προκάλεσες, συµβούλεψες την έκτρωση (άµ-
βλωση), που είναι από τις σοβαρότερες αµαρτίες ενώπιον του 
Θεού και της Εκκλησίας; Σκότωσες κάποιον; Έχεις χρησιµο-
ποιήσει βία; Έχεις χτυπήσει άλλον, τον έχεις τραυµατίσει, του 
έχεις προξενήσει αρρώστια;  

Κατέχεις, διατηρείς, χρησιµοποιείς όπλα επικίνδυνα και 
επιθετικά; Υπήρξες σκληρός µε τα ζώα; Καταράστηκες ή ευχή-
θηκες το κακό για τους άλλους; Έχεις σκανδαλίσει µε τον τρό-
πο που ντύνεσαι, που συµπεριφέρεσαι, που µιλάς; Υπήρξες 
αφορµή να αµαρτήσει κάποιος; 

 
 

6) Μην πορνεύσεις. 



 
Για το σώµα, για τον έρωτα, για τη σεξουαλικότητα, για 

την αγνότητα έχεις µια αντίληψη χριστιανική; Έχεις διατηρήσει 
καθαρό και αγνό το σώµα σου; Έχεις διαπράξει ανηθικότητες, 
πράξεις αισχρές, άσεµνες, ανήθικες; Άφησες τον εαυτό σου 
στη φιληδονία, στον αυτοερωτισµό (αυνανισµός), σε σεξουαλι-
κές διαστροφές, στην οµοφυλοφιλία; Σύχνασες σε όργια; Είχες 
«περιπέτειες»; Παραπλάνησες ή ατίµασες αθώο πρόσωπο; 
Αποφεύγεις τις κακές ή επικίνδυνες ευκαιρίες και παρέες; Έ-
µεινες πιστός στην αρραβωνιαστικιά ή τον αρραβωνιαστικό 
σου; Έχεις προγαµιαίες σχέσεις;  

Μέσα στο γάµο διατηρείς το χριστιανική νόηµα του Μυ-
στηρίου που έλαβες; Αγαπάς, σέβεσαι, βοηθάς µε γενναιοδω-
ρία την ή τον σύντροφό σου; Η σεξουαλική σου ζωή είναι πά-
ντοτε έκφραση αγάπης, δωρεάς ολοκληρωτικής και γόνιµης; 
∆ιέπραξες µοιχεία (σεξουαλική πράξη όπου ο ένας τουλάχιστο 
είναι παντρεµένος); Χρησιµοποίησες άσχηµα ή καταχράστηκες 
το γάµο, µη τηρώντας το νόµο του Θεού και τη διδασκαλία της 
Εκκλησίας;  

Εφάρµοσες µε κάποιο τρόπο την αντισύλληψη; ∆ιαβάζεις 
ή κοιτάζεις εφηµερίδες, περιοδικά, βιβλία, θεάµατα αισχρά; 
Παρακολουθείς και ευχαριστιέσαι µε διηγήσεις, ταινίες, µυθι-
στορήµατα πορνογραφικά; Συµβάλλεις στην ανάπτυξη και δι-
άδοση της πορνογραφίας, αγοράζοντας αισχρό υλικό; Στο 
σπίτι διατηρείς αγάλµατα αισχρά, ή πόστερ και εικόνες πορνο-
γραφικές; Σκέπτεσαι ή µιλάς για τη γυναίκα (ή για τον άνδρα) 
σαν να ήταν µόνο αντικείµενο ηδονής; Βοηθάς, ενθαρρύνεις 
την πιστότητα άλλων ζευγαριών; 

 
 

7) Μην κλέψεις. 
 
Είσαι πεπεισµένος για το λόγο του Ευαγγελίου ότι «είναι 

αδύνατο, σε όποιον µένει προσκολληµένος στο χρήµα, να ει-
σέλθει στη Βασιλεία του Θεού»; Γνωρίζεις ότι η φιλαργυρία 
(αγάπη για το χρήµα) κατά την Αγ. Γραφή είναι «ειδωλολατρί-
α», δηλαδή λατρεία του χρήµατος στη θέση του Θεού;  

Είσαι τοκογλύφος; ∆άνεισες χρήµατα µε υπερβολικό τό-
κο, καταστρέφοντας φτωχούς ανθρώπους που βρίσκονταν 
ήδη σε δυσκολία;  



Είσαι τίµιος στην εργασία, στο επάγγελµα, στο γραφείο, 
στο εµπόριο; Αυτό που κατέχεις, το κέρδισες τίµια; Έκανες δι-
κά σου, αγαθά της κοινότητας ή άλλων; Πιστεύεις ότι εργάζε-
σαι µε ειλικρίνεια, έτσι ώστε να αξίζεις το µηνιαίο µισθό σου; 
Έχασες το χρόνο σου κατά την εργασία; Απουσίασες από την 
εργασία δίχως πραγµατική ανάγκη; Αξίωσες να σου δώσουν 
δωράκια, φακελάκια, χατίρια άδικα; Ζήτησες συστάσεις για να 
αποκτήσεις προτερήµατα ή προνόµια; Είσαι πεπεισµένος ότι η 
ατιµία των άλλων δεν δικαιολογεί ποτέ τη δική σου ατιµία;  

Εκτός από τα δικαιώµατά σου, σκέφτηκες και τις υπο-
χρεώσεις σου; Σέβεσαι τα δικαιώµατα των άλλων; Στις δίκαιες 
διεκδικήσεις σου, λαβαίνεις υπόψη σου επίσης το κοινό καλό; 
Έχεις κάνει άδικες απεργίες; Ως εργοδότης, πληρώνεις τον 
δίκαιο µισθό στους υπαλλήλους σου; Εξαπατάς το Κράτος; 
Πληρώνεις µε δικαιοσύνη τους φόρους;  

Σέβεσαι όσα ανήκουν στην κοινωνία: δρόµους, µέσα µε-
ταφοράς, χώρους και κτίρια δηµόσια; Έβλαψες το περιβάλλον, 
τα µνηµεία, τη δηµόσια ή ιδιωτική ιδιοκτησία, λερώνοντας και 
µουτζουρώνοντας; Αποκατέστησες ή αποζηµίωσες τις ζηµιές 
που προξένησες; Απέδωσες το χρήµα ή άλλα πράγµατα που 
δανείστηκες; Πουλάς τον εαυτό σου για να εξασφαλίσεις χάρες 
ή πλεονεκτήµατα; Εξαπάτησες τις ασφαλιστικές εταιρίες, δη-
λώνοντας ψεύτικες ζηµιές και εισπράττοντας άδικη αποζηµίω-
ση;  

Ανέλαβες πάντα τις ευθύνες σου; Έπαιξες τυχερά παιχνί-
δια; Αφοσιώνεσαι στο παιχνίδι ή την ψυχαγωγία, ζηµιώνοντας 
την οικογένειά σου; Πλαστογράφησες γραµµάτια; Παραχάρα-
ξες συνειδητά πλαστό χρήµα; Αγόρασες εµπόρευµα που ήξε-
ρες ότι ήταν κλεµµένο; 

 
 

8) Μην ψευδοµαρτυρήσεις. 
 
Είσαι κίβδηλος, ανειλικρινής, απατεώνας; Με τα λόγια 

σου εξαπατάς το πλησίον; Είπες ψέµατα; Εξέφρασες απερί-
σκεπτες κρίσεις; Κατηγόρησες άδικα τον πλησίον σου; Μιλάς 
άσχηµα για τους άλλους; Κουτσοµπολεύεις; Ορκίστηκες ψέµα-
τα; ∆ίνοντας µαρτυρία, έκανες ψεύτικες καταθέσεις; Με το πα-
ράδειγµά σου δίδαξες τα παιδιά σου ή τους άλλους να λένε 
ψέµατα; Με µια ένοχη σιωπή κάλυψες εγκληµατικές πράξεις; 



Συκοφάντησες; ∆υσφήµισες κάποιον µορµουρίζοντας; Επα-
νόρθωσες δυσφηµίσεις ή συκοφαντίες που είχες κάνει; 

 
 

9) Μην επιθυµήσεις τη γυναίκα (ή τον άνδρα) του πλησίον 
σου. 

 
∆ιαφύλαξες τη σεµνότητα και την αιδώ στη ζωή και στις 

σκέψεις σου; Έχεις αγνές προθέσεις; Κοίταξες γυναίκες (ή άν-
δρες) µε επιθυµία; Αρεσκόσουν θεληµατικά σε σκέψεις και ε-
πιθυµίες ανήθικες; Προσπαθείς µε µια µόδα ανάρµοστη ή µε 
τον τρόπο της συµπεριφοράς σου να διεγείρεις στους άλλους 
επιθυµίες, ταραχή, κακούς ερεθισµούς; Καταλαβαίνεις ότι αυτό 
αποτελεί µια ηθική βία και ένα σκάνδαλο; 

 
 

10) Μην επιθυµήσεις το ξένο πράγµα. 
 
Παραπονιέσαι πάντοτε γι’ αυτό που έχεις, λέγοντας «τυ-

χεροί αυτοί που...»; Σου αρέσει η πολυτέλεια και η χλιδή; Πε-
ριφρονείς την ευαγγελική αξία της πτωχείας; Ζηλεύεις τα αγα-
θά και τα πράγµατα των άλλων; Εύχεσαι το κακό και χαίρεσαι 
για το κακό των άλλων; Με ποιο τρόπο ζεις αυτό που είπε ο 
Χριστός: «Μακάριοι οι πνευµατικά πτωχοί»;  

 
 

Raffaello Martinelli, Εφηµέριος της Βασιλικής  
των Αγ. Αµβροσίου και Καρόλου, στη Ρώµη 

 
 
 
 
 
 

Μπορείς ακόµη να διαβάσεις: 
- «Κατήχηση της Καθολικής Εκκλησίας» (3ο µέρος) 
- «Σύνοψη της Κατήχησης της Καθολικής Εκκλησίας» (3ο 

µέρος). 
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