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Num tempo em que tudo parece efêmero e superficial, onde o arrependimento é
frequentemente confundido com culpa psicológica ou reduzido a uma emoção passageira, a
Igreja nos oferece um tesouro espiritual de profunda beleza e relevância: o Ato de Contrição.
Não é apenas uma fórmula decorada, nem uma frase para se repetir apressadamente antes
da absolvição. É, antes, um ato da alma, uma oração ardente que brota do coração ferido
mas humilde, que reconhece a própria miséria e, sobretudo, a grandeza do Deus que salva.

1. O que é o Ato de Contrição?

O Ato de Contrição é uma oração católica na qual o penitente expressa sincero
arrependimento pelos seus pecados e a firme resolução de não mais pecar. É parte essencial
do Sacramento da Penitência (Confissão), mas também pode ser recitado diariamente, como
parte da oração pessoal, especialmente antes de dormir, para manter o coração em estado
de vigilância e humildade.

Existem várias versões aprovadas do Ato de Contrição, mas todas contêm os elementos
essenciais:

Dor pelo pecado
Reconhecimento do mal cometido
Amor a Deus
Propósito de não pecar mais e evitar as ocasiões próximas de pecado

2. Origem e história

A prática da contrição é antiquíssima e encontra raízes nas Escrituras. Já no Salmo 50, o
salmista suplica: “Cria em mim, ó Deus, um coração puro, renova em mim um espírito firme”
(Sl 50,12). Os Padres da Igreja, como São Cipriano e Santo Ambrósio, falavam da necessidade
da “penitência do coração” como primeiro passo para o retorno a Deus.

Durante a Idade Média, com a difusão da confissão privada, o Ato de Contrição assumiu uma
forma mais definida. Os manuais para confessores e penitentes começaram a propor
fórmulas que incluíam dor pelo pecado (contritio), a confissão verbal e o propósito de
emenda. Com o Concílio de Trento (1545-1563), reafirmou-se a necessidade da contrição
como disposição fundamental para a validade do sacramento.

3. Relevância teológica

Segundo a doutrina católica, existem três graus de contrição:
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Contrição perfeita: dor pelo pecado motivada pelo amor puro a Deus, por tê-Lo
ofendido. Pode justificar a alma mesmo antes da confissão, se acompanhada do
propósito de confessar-se o quanto antes.
Contrição imperfeita (attrição): dor motivada pelo medo do inferno ou pela feiura do
pecado. Não justifica por si só, mas dispõe a alma à graça sacramental.
Simulação ou falsidade: recitar a fórmula sem verdadeira conversão do coração.
Isso, longe de ajudar, pode agravar a culpa.

O Ato de Contrição, portanto, é muito mais que uma formalidade. É um verdadeiro ato
teológico que implica uma reviravolta da alma, um retorno ao Pai misericordioso, como o
filho pródigo da parábola evangélica (Lc 15,11-32).

São João Paulo II, na encíclica Reconciliatio et Paenitentia, escreveu:

“A contrição do coração é a alma do sacramento da penitência.” (n.
31)

4. Um guia prático: como viver o Ato de Contrição hoje

No mundo contemporâneo, onde muitas vezes se banaliza o pecado ou se nega sua
existência, recuperar o sentido da contrição é urgente. Aqui está um guia espiritual para
vivê-lo profundamente:

a. Exame de consciência diário

Todas as noites, antes de dormir, pare por alguns minutos. Reflita sobre suas palavras,
ações, omissões. Onde você amou? Onde você feriu? Onde escolheu a si mesmo em vez de
Deus?

b. Recitação do Ato de Contrição

Após o exame, com coração sincero, recite lentamente a oração. Não como uma fórmula
automática, mas como um diálogo com o Senhor.

c. Confissão frequente

A Igreja recomenda a confissão ao menos uma vez por mês. Nela, o Ato de Contrição torna-
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se a porta que abre o coração à graça sacramental.

d. Reparação concreta

A contrição sincera sempre leva ao desejo de reparar. Se mentiu, diga a verdade. Se falou
mal, peça perdão. Se negligenciou a oração, retome o diálogo com Deus.

e. Amor crescente

A verdadeira contrição não nasce apenas do medo, mas cresce no amor. Quanto mais
conhecemos Cristo, mais detestamos o que nos separa d’Ele.

5. Uma oração para todos os dias

Eis o texto tradicional do Ato de Contrição:

“Meu Deus, eu me arrependo de todo o coração de Vos ter
ofendido, porque sois infinitamente bom e amável. Detesto
todos os meus pecados e proponho firmemente, com o
auxílio da vossa graça, emendar-me e evitar as ocasiões
próximas de pecado. Senhor, misericórdia! Perdão!”

Essa oração pode tornar-se o suspiro do coração, a bússola que orienta nossos dias rumo à
luz.

6. Uma Palavra que consola

A Escritura nos assegura:

“Se confessarmos os nossos pecados, Ele é fiel e justo para nos
perdoar os pecados e nos purificar de toda iniquidade” (1Jo 1,9).

E ainda:
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“Um coração contrito e humilhado, ó Deus, não desprezarás” (Sl
50,19).

Deus não busca perfeição imediata, mas a verdade do coração. O Ato de Contrição é um
retorno ao abraço do Pai.

Conclusão: Coração partido, coração curado

No tempo dos corações de pedra, o Ato de Contrição é uma escola de verdade e misericórdia.
É o gemido de quem sabe que não se basta, mas sabe também que Deus basta. É o eco do
filho que volta para casa, do pecador que se deixa amar.

Não há santidade sem contrição, nem liberdade sem reconciliação. Hoje mais do que nunca,
aprender a dizer sinceramente: “Meu Deus, eu me arrependo” é uma revolução espiritual.
Uma revolução que começa no coração… e conduz ao próprio Coração de Deus.


