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In un tempo in cui tutto sembra effimero e superficiale, dove il pentimento viene spesso
confuso con il senso di colpa psicologico o ridotto a un’emozione momentanea, la Chiesa ci
offre un tesoro spirituale di profonda bellezza e portata: l’Atto di Contrizione. Non è una
semplice formula ripetuta a memoria, né una frase da dire in fretta prima dell’assoluzione. È,
piuttosto, un atto dell’anima, una preghiera ardente che scaturisce dal cuore ferito ma umile,
che riconosce la propria miseria e, soprattutto, la grandezza del Dio che salva.

1. Che cos’è l’Atto di Contrizione?

L’Atto di Contrizione è una preghiera cattolica in cui il penitente esprime il dolore sincero per
i propri peccati e il proposito di non peccare più. È parte essenziale del Sacramento della
Penitenza (Confessione), ma può anche essere recitato quotidianamente, come parte della
preghiera personale, specie prima di dormire, per mantenere il cuore in uno stato di vigilanza
e umiltà.

Esistono varie versioni approvate dell’Atto di Contrizione, ma tutte contengono gli elementi
essenziali:

Dolore per il peccato
Riconoscimento del male commesso
Amore per Dio
Proposito di non peccare più e di evitare le occasioni prossime di peccato

2. Origine e storia

La pratica della contrizione è antichissima e trova radici nella Scrittura. Già nel Salmo 50, il
salmista supplica: “Crea in me, o Dio, un cuore puro, rinnova in me uno spirito saldo” (Sal
50,12). I Padri della Chiesa, come San Cipriano e Sant’Ambrogio, parlavano della necessità di
“penitenza del cuore” come primo passo per il ritorno a Dio.

Durante il Medioevo, con la diffusione della confessione privata, l’Atto di Contrizione assunse
una forma più definita. I manuali per confessori e penitenti iniziarono a proporre formule che
includevano dolore per il peccato (contritio), la confessione verbale, e il proposito di
emendarsi. Con il Concilio di Trento (1545-1563), si ribadì la necessità della contrizione come
disposizione fondamentale per la validità del sacramento.

3. Rilevanza teologica

Secondo la dottrina cattolica, esistono tre gradi di contrizione:
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Contrizione perfetta: dolore del peccato motivato dall’amore puro per Dio, perché lo
abbiamo offeso. Può giustificare l’anima anche prima della confessione, se
accompagnata dal proposito di confessarsi al più presto.
Contrizione imperfetta (attrizione): dolore motivato dalla paura dell’inferno o dalla
bruttezza del peccato. Non giustifica da sola, ma dispone l’anima alla grazia
sacramentale.
Simulazione o falsità: recitare la formula senza vera conversione del cuore. Questo,
lungi dal giovare, può aggravare la colpa.

L’Atto di Contrizione, quindi, è molto più di una formalità. È un vero e proprio atto teologico
che implica una svolta dell’anima, un ritorno al Padre misericordioso, come il figlio prodigo
del Vangelo (Lc 15,11-32).

San Giovanni Paolo II, nell’enciclica Reconciliatio et Paenitentia, scrisse:

“La contrizione del cuore è l’anima del sacramento della
penitenza.” (n. 31)

4. Una guida pratica: come vivere l’Atto di Contrizione oggi

Nel mondo contemporaneo, dove spesso si banalizza il peccato o lo si nega, recuperare il
senso della contrizione è urgente. Ecco una guida spirituale per viverlo in profondità:

a. Esame di coscienza quotidiano

Ogni sera, prima di dormire, fermati per qualche minuto. Rifletti sulle tue parole, azioni,
omissioni. Dove hai amato? Dove hai ferito? Dove hai scelto te stesso anziché Dio?

b. Recita dell’Atto di Contrizione

Dopo l’esame, con cuore sincero, recita lentamente la preghiera. Non come formula
automatica, ma come dialogo con il Signore.

c. Confessione frequente

La Chiesa raccomanda la confessione almeno una volta al mese. In essa, l’Atto di Contrizione
diventa la porta che apre il cuore alla grazia sacramentale.
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d. Riparazione concreta

La contrizione sincera porta sempre a un desiderio di riparare. Se hai mentito, di’ la verità. Se
hai parlato male, chiedi perdono. Se hai trascurato la preghiera, riprendi il dialogo con Dio.

e. Amore crescente

La vera contrizione non nasce solo dalla paura, ma cresce nell’amore. Più conosciamo Cristo,
più detestiamo ciò che ci separa da Lui.

5. Una preghiera per tutti i giorni

Ecco il testo tradizionale dell’Atto di Contrizione:

“Dio mio, mi pento e mi dolgo con tutto il cuore dei miei
peccati, perché peccando ho meritato i tuoi castighi, e molto
più perché ho offeso Te, infinitamente buono e degno di
essere amato sopra ogni cosa. Propongo, col tuo santo aiuto,
di non offenderti mai più e di fuggire le occasioni prossime
di peccato. Signore, misericordia, perdonami.”

Questa preghiera può diventare il respiro del cuore, la bussola che orienta le nostre giornate
verso la luce.

6. Una Parola che consola

La Scrittura ci assicura:

“Se confessiamo i nostri peccati, Egli è fedele e giusto da
perdonarci i peccati e purificarci da ogni iniquità” (1 Gv 1,9).

E ancora:
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“Un cuore affranto e umiliato, o Dio, tu non disprezzi” (Sal 50,19).

Dio non cerca la perfezione immediata, ma la verità del cuore. L’Atto di Contrizione è un
ritorno all’abbraccio del Padre.

Conclusione: Cuore spezzato, cuore guarito

Nel tempo dei cuori di pietra, l’Atto di Contrizione è una scuola di verità e misericordia. È il
gemito di chi sa di non bastarsi, ma sa anche che Dio basta. È l’eco del figlio che torna a
casa, del peccatore che si lascia amare.

Non c’è santità senza contrizione, né libertà senza riconciliazione. Oggi più che mai, imparare
a dire sinceramente: “Dio mio, mi pento” è una rivoluzione spirituale. Una rivoluzione che
parte dal cuore… e conduce al Cuore stesso di Dio.


