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"O Sacramento do
Perdão é um rito
religioso, ou seja, ele
demarca momentos deci-
sivos na história da
salvação. Em cada con-
fissão, o perdão ofe-
recido renova em nós a
aliança com Deus, que foi
selada no batismo e é
continuamente reforçada
por meio da Graça
sacramental. Além disso,
o Sacramento do Perdão
é uma manifestação da
obra redentora de Cristo,
que entregou Sua vida
para reconciliar a
humanidade com o Pai.

Cada absolvição sacra-
mental é um reflexo da
vitória de Cristo sobre o
pecado e a morte, uma
atualização do mistério
pascal em nossas vidas.
Ao receber o perdão de
Deus, somos chamados a
viver e partilhar a
misericórdia em nossa
relação com os outros.
Assim como Deus nos
perdoa sem limites,
somos convidados a ser
instrumentos de recon-
ciliação em um mundo
marcado por divisões e
feridas". 



"A contrição é o ponto inicial para o Sacramento do Perdão.
Trata-se do arrependimento sincero pelos pecados cometidos,
acompanhado do desejo de conversão. O arrependimento
significa o reconhecimento sincero de que nossos erros
enfraqueceram nossa ligação de amor com Jesus Cristo, e,
portanto, há um desejo de coração em restaurar essa conexão. A
contrição pode ser perfeita, quando é motivada pelo amor a
Deus, que foi ofendido, ou imperfeita, quando surge do medo da
punição ou da consciência da gravidade do pecado. A disposição
do coração é indispensável para que o sacramento seja frutífero.

No Ritual da Penitência encontramos: “entre os atos do penitente
ocupa o primeiro lugar a contrição, ou seja, ‘a dor da alma e a
detestação do pecado cometido, com o propósito de não mais
pecar’. Com efeito, ‘ao reino anunciado por Cristo só se pode
chegar mediante a ‘metanóia’, isto é, através da íntima mudança
do homem todo, pela qual ele começa a pensar, julgar e dispor a
sua vida levado por aquela santidade e caridade de Deus, que
foram manifestadas nos últimos tempos (Hb 1,2; Cl 1,19; Ef 1,
23). Desta contrição interior depende a autenticidade da
penitência. A conversão deve atingir intimamente o homem para
iluminá-lo cada dia com maior intensidade e configurá-lo cada
vez mais ao Cristo” (Sacramentário, p. 56).

Contrição
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O exame de consciência faz
parte desse momento da
contrição e é uma etapa

fundamental no processo de
preparação para o

Sacramento do Perdão. É um
momento de profunda

sinceridade e humildade
diante de Deus, no qual eu

reconheço minhas faltas e me
disponho a confessá-las com

o desejo sincero de
conversão". Afinal, o que é

PECADO? O pecado é um ato
consciente, voluntário e livre

que ofende o coração de
Deus, enfraquece o pecador

no seu seguimento de Jesus e
torna a comunidade pecadora
e a sociedade menos parecida

com o Reino de Deus. O
pecado expressa nossa falta

de amor a Deus e ao próximo.
É uma falta contra a razão, a
verdade e a reta consciência.

Examede consciência
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- Liberdade: nada me obriga a fazer isso;
- Conhecimento: eu sei que isso é pecado;

- Consentimento: mesmo assim, eu quero fazê-lo;
- Ato: eu faço.

que haja:é precisoPECADO
que sejaPara

Hoje a Igreja Católica Apostólica Romana oferece:

- Confissão e absolvição individual: Devem ser precedidas
pela reflexão e confronto com a Palavra de Deus, pelo
arrependimento e pelo propósito de uma vida nova. Essa é a
forma ordinária do sacramento.
- Confissão e absolvição comunitária: Exigem as mesmas
condições citadas anteriormente, sendo, contudo, uma forma
extraordinária do sacramento, utilizada em situações
excepcionais, com a autorização do Arcebispo. A absolvição é
dada coletivamente, mas a confissão individual deve ser
realizada assim que possível.
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Confissão:para realizar uma boa
indispensáveis
São condições

- Exame de consciência;
- Arrependimento real

dos pecados cometidos;
- Propósito sincero de

conversão e mudança de
vida;

- Confissão audível dos
próprios pecados ao

sacerdote, que, naquele
ato, age na pessoa de

Cristo (in persona
Christi);

- Cumprimento da
penitência como

demonstração de alegria
pelo perdão, amor a
Deus que perdoa e

disposição para uma
vida nova.
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Antes de se confessar,
é essencial realizar um

profundo exame de
consciência. Para isso,
é útil  l istar os pecados

cometidos, seja por
escrito ou mentalmente,

e arrepender-se
sinceramente de cada
um deles. Procure um

lugar silencioso e
tranquilo (Igreja,

Capela, Oratório, seu
quarto, jardim, bosque,

etc.),  que favoreça a
reflexão e meditação

espiritual, o
autoconhecimento e

o recolhimento.

Passos para um
Exame de Consciência



1º Amar a Deus sobre todas as coisas: Deus ocupa o primeiro
lugar na minha vida ou às vezes o ignoro? Vivo minha fé com
coerência e fidelidade ou me deixo levar por outras prioridades?
Cumpro meus compromissos de batismo e renovo minha aliança
com Deus? Rezo diariamente buscando uma relação íntima com
Ele? Reconheço Deus como meu amigo fiel que merece meu amor
acima de tudo?

2º Não tomar o nome de Deus em vão: Uso o nome de Deus com
respeito e reverência? Já tentei justificar erros ou falhas invocando
Deus? Sou sincero na minha fé ou uso Deus para obter vantagens?
Evito esconder minhas falhas atrás de aparência religiosa?
Represento Deus de forma autêntica em minhas palavras e ações?

3º Guardar domingos e festas de guarda: Como tenho vivido o
Dia do Senhor? Dedico tempo para santificar minha vida e renovar
minha fé? Permito que distrações ou compromissos secundários
ocupem o lugar de Deus? Organizo meu tempo para o descanso
físico e espiritual? Honro minha vocação e meus compromissos
com Deus no domingo?

4º Honrar pai e mãe: Trato meus pais com respeito, amor e
paciência? Valorizo suas orientações e conselhos justos? Cumpro
minhas responsabilidades no lar com dedicação? Estou presente e
solidário em momentos de necessidade deles? Reconheço a
dignidade e o valor deles independentemente das imperfeições?

5º Não matar: Defendo a vida humana do início ao fim natural?
Respeito a dignidade das pessoas ao meu redor? Evito prejudicar
os outros com palavras ou atitudes? Cuido da minha saúde física,
mental e emocional? Contribuo para a preservação da natureza e
do planeta?

Mandamentos da Lei de Deus
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6º Não pecar contra a castidade: Direciono minha sexualidade
para o amor verdadeiro e comprometido? Consigo dominar meus
impulsos sexuais ou eles me dominam? Evito usar a sexualidade
apenas para prazer egoísta ou momentâneo? Canalizo minha
sexualidade de maneira saudável e construtiva? Respeito meu
corpo e o dos outros como expressão de dignidade e amor?

7º Não roubar: Apodero-me de bens ou vantagens que não me
pertencem? Uso de manipulação ou artifícios para prejudicar
alguém? Sou honesto em questões financeiras e compromissos?
Respeito o que encontro e não participo de atividades ilícitas?
Vivo com integridade e justiça, buscando o bem comum?

8º Não levantar falso testemunho: Falo a verdade mesmo
quando é difícil ou inconveniente? Preservo a imagem e
dignidade do próximo? Evito manipular ou inventar histórias para
meu benefício? Sou honesto comigo mesmo e com os outros?
Procuro ser imparcial e respeitoso nas opiniões e julgamentos?

9º Não desejar pessoas comprometidas: Sou fiel ao meu
cônjuge ou aos compromissos afetivos assumidos? Cuido da
minha família e das minhas responsabilidades? Domino meus
impulsos e paixões internas? Vivo relacionamentos iniciais
(namoro/ noivado) com coerência e respeito? Protejo os laços de
união e amor que me foram confiados?

10º Não cobiçar as coisas alheias: Evito sentimentos de inveja e
comparação com os outros? Busco conquistar meus bens de
forma justa e honesta? Administro o que possuo para ajudar e
não apenas para poder ou influência? Cultivo amizades sem
interesses egoístas? Vivo com gratidão e contentamento pelo
que tenho?
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1º Participar da Missa inteira nos domingos e festas de guarda
e abster-se de ocupações de trabalho: Tenho cumprido a minha
obrigação de participar da Missa nos domingos e festas de
guarda? Tenho me dedicado a santificar o Dia do Senhor,
participando ativamente da Eucaristia e evitando ocupações que
possam impedir essa vivência? Quando não posso participar da
Missa, faço um esforço para viver o domingo e as festas de
maneira reverente e com oração? Tenho me esforçado para
guardar as festas litúrgicas que comemoram os mistérios de
Cristo, a Virgem Maria e os santos? Participo da Missa como
forma principal de santificar esses dias, fortalecendo minha
comunhão com Deus e com a comunidade cristã?

2º Confessar-se ao menos uma vez por ano: Tenho cumprido
minha obrigação de confessar os meus pecados ao menos uma
vez por ano? Tenho me preparado adequadamente para a
confissão, fazendo um exame de consciência sincero? Quando
tenho consciência de pecados graves, adio ou negligencio a
confissão? Tenho buscado confessar com mais frequência para
fortalecer minha vida espiritual? Reconheço a confissão como um
meio de manter minha consciência limpa e a graça de Deus
constante em minha vida?

3º Receber o sacramento da Eucaristia ao menos pela Páscoa
da ressurreição: Tenho recebido o Sacramento da Eucaristia ao
menos uma vez durante o período pascal? Tenho me aproximado
da Eucaristia com respeito e preparação? Procuro participar da
Missa e comungar frequentemente ou apenas cumpro o mínimo
obrigatório? Tenho me esforçado para viver de maneira digna de
receber o Corpo e o Sangue de Cristo? Entendo a Eucaristia como
central para a vida cristã, fortalecendo minha união com Cristo e
minha participação na comunidade?

Mandamentos da Igreja
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4º Jejuar e abster-se de
carne conforme manda a
Santa Mãe Igreja: Tenho
cumprido a exigência da

Igreja de jejuar e abster-me
de carne nas datas

determinadas, como Quarta-
feira de Cinzas e Sexta-feira
Santa? Quando jejuo, faço

isso com intenção de
penitência e fortalecimento da
fé ou apenas por obrigação?

Tenho respeitado as
orientações da Igreja sobre o

jejum sem buscar
justificativas para não

cumprir? Se sou dispensado
devido à idade, procuro

praticar o jejum
voluntariamente quando
possível e com espírito

correto? Entendo o jejum e a
abstinência de carne como
práticas penitenciais que
preparam espiritualmente
para as festas litúrgicas?

5º Ajudar a Igreja em suas
necessidades (Dízimo):

Tenho contribuído com as
necessidades materiais da

Igreja de acordo com minhas
possibilidades? Sou generoso

em minhas doações e
contribuições ou tenho sido
egoísta e negligente com a
comunidade? Quando dou,

faço isso com alegria e
gratidão ou com

ressentimento e obrigação?
Tenho apoiado outras obras e

missões da Igreja além da
minha paróquia, ajudando

conforme posso?
Compreendo o dízimo como
um ato de amor a Deus e aos
irmãos, uma resposta de fé e

corresponsabilidade pela
evangelização, realizado com

generosidade e alegria?
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Após o Exame de Consciência bem feito, chegou a hora de procurar o
sacerdote ao qual você irá confessar-se. E como é a confissão, de fato? O

que acontece? Passo a Passo:

Saudação Inicial: Como toda celebração, também a Confissão
tem início com a saudação Trinitária e a informação do padre de
quando foi a sua última Confissão, ou seja, há quanto tempo
você não se confessa e qual o seu estado de vida (solteiro (a);
namorando (a); noivo (a); casado (a); divorciado (a) no civil; viúvo
(a); vocacionado (a); seminarista; religioso (a); padre; bispo, etc.).

Acusação: É o momento que você vai dizer ao sacerdote os
pecados cometidos e sua intensidade. Aconselhamento: O
sacerdote, se achar necessário, aconselhará você a respeito de
como progredir na vida cristã e vencer determinados pecados.

Ato de Contrição: É uma oração aprendida ou espontânea que
você fará dizendo a Deus seu arrependimento pelos pecados
cometidos e sua disposição de não tornar a pecar. Pode ser
rezada nesse momento ou ao final do Exame de Consciência.
Exemplos:

"Meu Deus, eu me arrependo, de todo coração de todos meus
pecados e os detesto, porque pecando não só mereci as penas
que justamente estabelecestes, mas principalmente porque Vos
ofendi a Vós, sumo bem e digno de ser amado sobre todas as
coisas. Por isso, proponho firmemente, com a ajuda da vossa
graça, não mais pecar e fugir das ocasiões próximas de pecar.
Amém".

"Ó, meu Deus, sinto muito por ter te ofendido e detesto todos os
meus pecados, porque temo a perda do Céu e as dores do
inferno, mas acima de tudo porque eles te ofendem, meu Deus,
que é tudo de bom e merecedor de todo meu amor. Com
firmeza, resolvo, com a ajuda de Tua graça, confessar meus
pecados, fazer penitência e alterar minha vida. Amém”.
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NO MOMENTO DE CONFESSAR-SE COM O SACERDOTE



Penitência: Após o ato de contrição, o sacerdote lhe
proporá um exercício que demonstre sua gratidão pelo
perdão e sua disposição para uma vida nova. Ele poderá
pedir-lhe que faça um ato de caridade ou determinada
oração ou orações.

Absolvição: Em seguida, impondo-lhe as mãos, rezará a
fórmula de absolvição: "Deus, Pai de Misericórdia, que pela
morte e ressurreição de seu Filho reconciliou o mundo e
enviou o Espírito Santo para a remissão dos pecados, te
conceda, pelo ministério da Igreja, o perdão e a paz. Eu te
absolvo dos teus pecados, em nome do Pai + e do Filho e
do Espírito Santo. Amém". 

(Conteúdo retirado do livro: "Perdoar: não é esquecer, é não lembrar"
de Pe. Rarden Pedrosa,SCJ - Ângelus Editora)
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ATENÇÃO: Depois da Confissão, não se esqueça de
agradecer a Deus pelo seu perdão e sua infinita

misericórdia manifestados a você nesse Sacramento.
Reze, por exemplo, o Salmo 32 como Ação de Graças. 

E, é claro, reze também a "Penitência", isto é, as
orações ou ato de caridade recomendadas a você pelo

sacerdote que atendeu a sua Confissão".


