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Introduccidn: El llanto del hijo prddigo

Pocas oraciones han nacido tan directamente del corazén del alma cristiana como el Acto de
Contricidn. Es la suplica del hijo que vuelve, la lagrima que cae sobre los pies del Salvador,
la puerta estrecha que se abre cuando el alma reconoce su miseria y clama por misericordia.
En un mundo que relativiza el pecado y maquilla la culpa, el Acto de Contricion es un grito
contracultural: “jDios mio, me pesa haberte ofendido!”

Este articulo es una invitacién a redescubrir la belleza, profundidad y urgencia de esta
oracion. Porque no hay vida cristiana sin conversion, ni conversidn sin contricidn.
Veremos su historia, su fundamento teoldgico, su uso litirgico y pastoral, y cémo integrarlo
en la vida diaria. También incluiremos la oracion completa y una guia practica para rezarla
con fruto.

l. ;Qué es el Acto de Contricién?

El Acto de Contricion es una oracidn en la que el fiel expresa dolor por sus pecados y el

propdsito firme de no volver a cometerlos, pidiendo perdén a Dios. Forma parte esencial
del sacramento de la Penitencia, pero también puede rezarse fuera de él como expresion
espontanea de arrepentimiento.

Se basa en una verdad central de la fe: Dios perdona al pecador arrepentido. Pero este
perddn no es automatico; requiere de nuestra parte una apertura del corazén, un
reconocimiento humilde del mal cometido y un deseo sincero de volver a Dios.

“Un corazoén contrito y humillado, oh Dios, Tt no lo desprecias.”
- Salmo 51,17

ll. Historia y evolucion del Acto de Contricién

Aunque no aparece como férmula fija en los primeros siglos del cristianismo, la contricion
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como actitud interior ha sido esencial desde el principio. Ya en el Evangelio, el publicano en
el templo exclama:

“iOh Dios, ten compasion de mi, que soy pecador!”
(Lucas 18, 13)

Durante la Edad Media, con el desarrollo del rito sacramental de la confesion, se
introdujeron férmulas de contricidn, especialmente tras el Concilio de Trento (1545-1563),
que reforzé el papel del arrepentimiento como parte del sacramento.

La formula que hoy conocemos como “el Acto de Contricién” comenzé a difundirse
ampliamente en el siglo XVII, consolidandose en los catecismos modernos y siendo
ensefiada especialmente a los nifos como parte de la preparacién para la primera confesion.

lll. Fundamento teoldgico: jPor qué es necesaria la contricion?

a) El pecado rompe la amistad con Dios

El Catecismo ensefa que el pecado grave destruye la caridad en el corazon del
hombre (CEC 1855), separandolo de Dios. El pecado venial la debilita. Pero en ambos casos,
lo que sana esa herida es el arrepentimiento sincero, que brota del corazén y se expresa
en la contricion.

b) ;Qué es la contricion?

Hay dos tipos de contricion:
. antricién perfecta: Dolor por haber ofendido a Dios por ser El quien es, por amor
. zfrl;tricién imperfecta o atricién: Dolor por miedo al castigo o por la fealdad del

pecado.

Ambas pueden iniciar el camino hacia el perddn, pero la contricidon perfecta tiene el poder
de reconciliarnos con Dios incluso antes de confesar, si va acompanada del propoésito de
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confesarse en cuanto sea posible.

“Si confesamos nuestros pecados, fiel y justo es El para
perdonarnos”
(1 Juan1,9)

IV. El papel del Acto de Contricion en la vida espiritual

a) En el sacramento de |la Penitencia

Durante la confesidn, el penitente debe expresar su dolor por el pecado. El Acto de
Contricién no es una férmula magica, sino la verbalizacion de una disposicion interior. El
sacerdote lo puede adaptar, pero debe contener:

 El reconocimiento del pecado

* El dolor por haber ofendido a Dios
* El proposito de no volver a pecar
* La peticidén de perddn

b) Fuera del sacramento
Se puede rezar el Acto de Contricidn:

» Al hacer el examen de conciencia cada noche
» Después de una caida

* En momentos de peligro o antes de morir

e Como parte de una oracion de conversion

V. Texto tradicional del Acto de Contricién
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iSenor mio Jesucristo,

Dios y hombre verdadero,

Creador, Padre y Redentor mio;

por ser Vos quien sois, Bondad infinita,

y porque os amo Sobre todas las cosas,

me pesa de todo corazon de haberos ofendido.
También me pesa porque podéis castigarme
con las penas del infierno.

Ayudado de vuestra divina gracia,
propongo firmemente nunca mds pecar,
confesarme y cumplir la penitencia

que me fuere impuesta.

Ameén ¥

Esta oracién resume en pocas lineas una teologia profunda: la realidad del pecado, la
justicia divina, la misericordia de Dios, la necesidad de la gracia, el amor como motivacion
suprema.

VI. Aplicacion practica: ;Como vivir el Acto de Contricién?

1. Hacer un examen de conciencia diario
Dedica cada noche unos minutos a revisar tu dia a la luz del Evangelio. Preguntate:

» ;He amado a Dios sobre todas las cosas?
* ;He tratado al préjimo con caridad?
* ;He caido en pecados de pensamiento, palabra, obra u omisién?

2. Rezar el Acto de Contricion con el corazon

No lo recites de memoria sin atencién. Reza pausadamente, poniendo el corazén en cada
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palabra. Si lo necesitas, escribelo y meditalo linea por linea.
3. Confesarse con frecuencia

El dolor sincero de los pecados se fortalece al acercarse regularmente a la confesion. La
practica frecuente del sacramento (cada mes, o incluso cada quince dias) purifica el alma y la
mantiene atenta a la gracia.

4. Ensenar a los ninos desde pequenos

Es fundamental que los nifios aprendan esta oracion no como un castigo, sino como una
llave de amor. Explicales que no se trata de tener miedo, sino de amar mas a Dios.

5. Rezarla en momentos de tentacion o caida

El Acto de Contricién puede ser una herramienta contra el pecado en el momento mismo de
la tentacién. También es consuelo y refugio después de una caida.

VII. Contricion en tiempos de crisis: el acto heroico del
arrepentimiento

En los Ultimos afios, con las guerras, pandemias y la frialdad espiritual reinante, muchos
cristianos han redescubierto esta oracion. En situaciones en que no se puede acceder a un
sacerdote, una contricion perfecta, acompanada del deseo de confesarse lo antes
posible, puede salvar un alma.

El Papa Francisco, durante la pandemia, recordd que:

“Si no encuentras un sacerdote, habla con Dios, tu Padre, y dile con
sinceridad: ‘Sefor, he hecho esto, esto, esto... Perdoname’. Y
prométele: ‘Iré a confesarme, pero perdoname ahora’. Y enseguida
volverds a la gracia de Dios.” (Homilia del 20 de marzo de 2020)
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VIIl. Conclusion: El amor que duele, pero sana

El Acto de Contricién no es solo una oracidn, sino una actitud permanente del alma
cristiana. No es pesimismo ni culpabilidad enfermiza, sino realismo espiritual y confianza en
el amor de Dios. Quien reza sinceramente esta oracion no queda aplastado por el peso de su
pecado, sino elevado por la misericordia del Padre.

“Digo que hay mds alegria en el cielo por un solo pecador que se
convierte...”
(Lucas 15, 7)

Que esta oracién no sea solo parte de un rito sacramental, sino una llama encendida en
nuestro corazon, un recordatorio de que, aunque caigamos, siempre podemos volver a
casa.

Apéndice: Guia Pastoral y Teoldgica para Rezar el Acto de
Contricion

Elemento Explicacion Aplicacion
Reconocer que nos dirigimos a una
Invocacion a Cristo “Sefior mio Jesucristo...”  Persona viva que nos ama.
Personaliza tu oracion.
Reconocimiento de la “Dios y hombre Confiesa tu fe. Esta oracién es un
divinidad de Cristo verdadero...” acto de amor vy de fe.

Examina lo que hiciste mal y siente

Me pesa de todo ese dolor como un hijo que

Dolor por haber pecado

corazén...” . .
entristecio al Padre.
Motivacién bor amor “Por ser Vos quien sois...” Integra el temor de Dios con el
‘usticia P y / “Porque podéis amor verdadero, sin quedarte solo
J castigarme...” en el miedo.
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Elemento Explicacion Aplicacion

Esto es vital: sin propdsito no hay
Propdsito de enmienda “Propongo firmemente...” verdadera contricién. Decide
cambiar.

Reconoce que no puedes solo:
necesitas a Dios para no caer de
nuevo.

“Ayudado de vuestra

Peticion de gracia i o
divina gracia...

iNo tardes en volver a Dios! Reza hoy mismo el Acto de Contricion con el corazén.
Hazlo una parte diaria de tu vida espiritual y serds testigo de su poder
transformador.
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