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Introducción: cuando el corazón llora y Dios escucha

Hay momentos en la vida en los que el peso de nuestros pecados se hace insoportable. A
veces, no son grandes crímenes, sino esas pequeñas infidelidades diarias que van
ensuciando el alma: una palabra dura, una omisión de caridad, una falta de oración, una
concesión a la pereza o a la soberbia. Y de pronto, la conciencia nos sacude. El corazón se
encoge. Sentimos esa mezcla de dolor y deseo de volver a empezar. Ese instante, si lo
vivimos con sinceridad y fe, puede convertirse en el momento más hermoso de nuestra vida:
el momento en que el alma se arrodilla ante Dios y le dice de corazón: «Señor, ten piedad
de mí, porque he pecado» (cf. Lc 18,13). Ese es el corazón del acto de contrición.

1. ¿Qué es un acto de contrición?
El acto de contrición es una oración y disposición interior por la cual la persona,
movida por la gracia de Dios, reconoce sinceramente sus pecados, siente un
profundo dolor por haber ofendido a Dios, y se propone firmemente no volver a
pecar.
No es simplemente “sentirse mal” o “sentir culpa”: es una decisión espiritual que implica tres
elementos inseparables:

Dolor de los pecados (dolor del corazón).1.
Confesión interior ante Dios (reconocer la culpa).2.
Propósito de enmienda (decidir no volver a pecar y poner medios).3.

Teológicamente, este acto es el inicio del camino de reconciliación con Dios. Puede ser parte
del Sacramento de la Penitencia, pero también puede hacerse fuera de él, especialmente
en situaciones de necesidad.

2. Historia y raíz bíblica
La contrición está presente en toda la Sagrada Escritura. Desde el Antiguo Testamento, Dios
ha buscado un corazón arrepentido:
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«Un corazón contrito y humillado, tú no lo desprecias, Señor» (Sal
51,19).

El salmo 51 (Miserere) es, de hecho, el modelo perfecto de un acto de contrición. El rey David
lo compuso después de su grave pecado con Betsabé, reconociendo con humildad que su
ofensa era, ante todo, contra Dios.

En el Nuevo Testamento, Jesús pone como ejemplo de verdadero arrepentimiento al hijo
pródigo (Lc 15,11-32) y al publicano que, sin atreverse a levantar la vista, decía: «Oh Dios,
ten compasión de este pecador» (Lc 18,13). Ambos muestran que la contrición sincera abre
la puerta al perdón.

En la tradición de la Iglesia, desde los primeros siglos, la contrición ha sido considerada una
condición esencial para el perdón de los pecados, incluso antes de que exista la
posibilidad de confesarlos sacramentalmente.

3. Contrición perfecta e imperfecta: una distinción
esencial
La teología distingue entre dos tipos de contrición:

Contrición perfecta: nace del amor a Dios sobre todas las cosas. Es decir, me duele
haber pecado porque he ofendido a Dios, que es infinitamente bueno y digno de ser
amado. Esta contrición reconcilia inmediatamente con Dios, incluso antes de
confesarse, siempre que vaya acompañada del firme propósito de recibir la
absolución sacramental cuanto antes.
Contrición imperfecta (o atrición): nace más bien del temor a las penas del pecado
(infierno, castigos temporales). No borra el pecado mortal por sí sola, pero dispone el
alma para recibir el perdón en la confesión.

Clave pastoral: El miedo al castigo puede ser el primer paso, pero
el amor debe ser el destino final. Dios quiere que nos acerquemos
no sólo porque tememos el infierno, sino porque lo amamos más
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que a nosotros mismos.

4. El acto de contrición en la vida sacramental
En el Sacramento de la Reconciliación, el acto de contrición es un momento clave: el
penitente, después de confesar sus pecados, expresa su dolor y propósito de enmienda ante
Dios y el sacerdote.

El Catecismo de la Iglesia Católica enseña:

«Entre los actos del penitente, la contrición ocupa el primer lugar»
(CEC 1451).

Sin este dolor sincero, la confesión es inválida, aunque se digan todos los pecados. Es como
querer curar una herida pero sin estar dispuesto a dejar de abrirla de nuevo.

5. Guía práctica para vivir un verdadero acto de
contrición

Paso 1: Examen de conciencia profundo

Hazlo a la luz de la Palabra de Dios.
Pregúntate: ¿A quién he ofendido con mis actos, palabras o pensamientos?
No te justifiques: llama a las cosas por su nombre.

Paso 2: Dolor sincero del corazón

Piensa en la bondad de Dios y en su amor por ti.
Considera el daño que el pecado hace a tu alma y a los demás.
Evita confundir “remordimiento” con “contrición”: el remordimiento paraliza, la
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contrición mueve a cambiar.

Paso 3: Propósito de enmienda

No basta decir “no lo haré más”: es necesario poner medios concretos para evitar la
ocasión de pecado.
Si caes en el mismo pecado repetidamente, examina qué circunstancias te llevan a él y
córtalas.

Paso 4: Oración del acto de contrición

Puedes usar una fórmula tradicional o tus propias palabras. La más conocida en español es:

«Señor mío Jesucristo, Dios y Hombre verdadero, Creador,
Padre y Redentor mío; por ser Vos quien sois, Bondad
infinita, y porque os amo sobre todas las cosas, me pesa de
todo corazón haberos ofendido. También me pesa porque
podéis castigarme con las penas del infierno. Ayudado de
vuestra divina gracia, propongo firmemente nunca más
pecar, confesarme y cumplir la penitencia que me fuere
impuesta. Amén.»

6. Aplicación en la vida diaria
Antes de dormir: Haz un breve examen de conciencia y un acto de contrición. Así tu
alma descansa en paz con Dios.
En peligro de muerte: Si no hay un sacerdote disponible, un acto de contrición
perfecta puede reconciliarte con Dios.
Tras una caída: No esperes a la confesión semanal o mensual; haz el acto de
contrición inmediatamente y busca confesarte lo antes posible.
En la oración personal: Aunque no tengas pecados graves, es un ejercicio de
humildad y purificación del corazón.
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7. Por qué es más necesario hoy que nunca
Vivimos en una cultura que relativiza el pecado, lo normaliza o incluso lo glorifica. El acto de
contrición es un acto de rebeldía espiritual contra esa mentalidad: reconoce que el mal es
real, que hiere el alma, y que sólo Dios puede curarnos.
En un mundo que nos invita a “seguir siempre nuestro corazón”, el acto de contrición nos
recuerda que el corazón necesita conversión.

Conclusión: la llave siempre al alcance
El acto de contrición no es un formalismo ni un rezo para salir del paso: es un grito del alma
que reconoce que ha perdido algo precioso y que sólo el amor de Dios puede devolverlo. Es
como volver a casa después de una larga ausencia, encontrar la puerta abierta y ver al Padre
correr hacia nosotros para abrazarnos.

No hay situación tan oscura, pecado tan repetido o vergüenza tan grande que no pueda ser
perdonada si de verdad nos acercamos con un corazón contrito. Porque, como nos promete
la Escritura:

«Si confesamos nuestros pecados, Él es fiel y justo para
perdonarnos y purificarnos de toda iniquidad» (1 Jn 1,9).


