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Apresentagdo

“Que cada um examine a simesmo” (1Cor 11,28).

Com esse terceiro opusculo concluimos o tdo desejado
empreendimento de poder oferecer a todos os membros da nossa
Obra um importante e seguro instrumento de aperfeicoamento da
vida cristd nos seus mais diferentes estados de vida.

O Exame de Consciéncia consiste num preciso olhar que lango
sobre mim mesmo a partir de Deus. “Examine-se a si mesmo, para
ver se permanece na fé” nos recomendava Sdo Paulo na segunda
carta aos Corintios 13,5.

Examinando-nos seremos capazes de detectar com precisdo nossas

imperfeigoes e delas nos ocuparmos. Dessa forma ndo correremos o
risco de pararmos nosso processo de aperfeicoamento cristdo e
nem tdo pouco incorrermos o risco de nos perdermos. “Se nos
examinarmos a nos mesmos ndo seremos condenados” (I1Cor
11,31).

Se o doente ndao conseguir falar com precisdo onde lhe doe, nada
podera lhe fazer o médico. Por isso o Exame de Consciéncia é tdo
importante para quem busca a cura através do Sacramento da
Confissdo.

Agradecemos a nossa Ir. Suzana pelo cuidado que teve na
elaboragdo desse material, tendo até mesmo que pesquisar textos
em inglés e espanhol. Com certeza ele sera de grande valia para nos

e para os que virdo no futuro.

Vosso pai e fundador,
Pe. Gilson Sobreiro, pjc
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EXAME DE CONSCIENCIA

Muito se ouve falar desta pratica, sobretudo quando nos preparamos para a
confissdo, mas pouco se sabe acerca do seu verdadeiro valor, da sua grande
importancia em nossa caminhada espiritual. Por isso, queremos com este pequeno
manual, oferecer algumas informagdes sobre o assunto.

O Que é 0o Exame de Consciéncia?

E uma diligente investigagio dos pecados que se cometeram, sobretudo desde
a ultima confissdo. E feita trazendo 8 memoria na presenca de Deus, todos os pecados
nao confessados, cometidos por pensamentos, palavras, obras e omissdes contra 0s
mandamentos de Deus e da Igreja, e contra as obrigagoes do proprio estado (clerical,
religioso e laical). Devemos examinar também os maus habitos, sobre ocasides de
pecado e sobre o nimero de pecados mortais.

Qual a Importincia do Exame de Consciéncia?

O exame de consciéncia ¢ um dos mais poderosos meios de perfeicao, onde se
aprende a conhecer-se ¢ a corrigir-se. Tao necessario € para a nossa santificacdo que
ndo se pode descuidar, sem comprometer nosso progresso espiritual.

Por sua grande importancia, antigamente nas Congregacdes se fazia o exame
particular e geral, mas recomendava-se também o exame de prevengao.

O Exame de Prevencao (feito pela manha) consistia na prevengdo das
situacdes de pecado que pudessem ocorrer durante o dia. Ex: evitar tal pecado; praticar
tal virtude; buscar meios de ndo ofender a Deus voluntariamente; vencer-se a si
mesmo e trabalhar incansavelmente na sua santificagao.

O Exame Particular (feito ao meio-dia) consistia na constatacdo de uma falta e
um mau-habito que precisaria urgentemente ser extirpado ou de uma virtude que
diligentemente deveria ser adquirida. Examinavam-se os esforcos, as lutas, as vitorias
¢ os defeitos. Através desse exame procurava-se eliminar ou enfraquecer os vicios e os
pecados de estima.

Exame Geral (feito a noite) Esse é o exame que comumente fazemos na
Fraternidade. Consiste em repassar todo o nosso dia para verificar as faltas cometidas;
o bem que deixamos de fazer e o mal que fizemos. Deve-se chegar ao comego das
faltas, pesar suas conseqii€ncias e exercitar-se para a contri¢cao do pecado cometido.

Sao Joao Crisostomo aconselha que se faca o Exame de Consciéncia a cada
noite antes de irmos para a cama, por duas razoes: a primeira é para o dia seguinte, para
estarmos mais dispostos e preparados para nao pecar, nem cair nas faltas que caimos
hoje, pois tendo nos examinado e nos arrependido das faltas cometidas, fazemos um
proposito de emenda que claramente servira como um meio de nos controlarmos para
ndo cometé-las novamente.
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A segunda razdo ¢ para o dia em si, ainda hoje, pois sabendo que a noite
faremos uma verificacdo dos nossos atos e tendo consciéncia de que prestaremos
conta da nossa conduta, isso farda com que nos comportemos € vivamos
deliberadamente com mais reserva.

Santo Efrém e Sao Jodo Climaco acrescentam uma terceira razao. A exemplo
de um comerciante diligente, que faz diariamente o calculo dos ganhos e das perdas do
dia e se, porventura, encontra qualquer perda, cuida logo de compensa-la, também nos
ao analisarmos nossas perdas e ganhos, ndo permitamos que as perdas continuem a
aumentar, engolindo o capital, mas que sejam corrigidas de uma vez.

Sao Doroteu acrescenta outra vantagem. Ao nos examinarmos todos os dias,
puxamos constantemente para cima nossas faltas, vicios e paixdes, impedindo assim
que se enraizem e se transformem em um mau habito. Por outro lado, eles dizem que a
alma que nao tem o cuidado de examinar a si mesma € como a vinha do preguigoso, da
qual o homem sabio diz: “Passei pelo campo do preguicoso e a vinha do tolo, e eis que
tudo era cheio de urtigas, e o chao coberto de espinhos, e 0o muro derrubado” (Prov. 24,
30). Assim ¢ a alma que ndo examina sua consciéncia. E como uma vinha nio
cultivada, cheia de espinhos e abrolhos. Esta terra do mal da nossa carne, nunca cessa
de enviar varias ervas daninhas, por isso € sempre necessario ir com a enxada na mao,
capinando e arrancando as ervas daninhas e o joio que estdo brotando. O exame de
consciéncia tem a func@o da enxada: fazer uma limpeza e extirpar o vicio e a ma
inclinagdo que estavam comegando a brotar, impedindo que crescam ou enraizem-se.

Nao s6 os santos, mas até mesmo os filésofos antigos sabiam pela luz da razao
natural, da importancia e eficacia deste meio.

Para Epicuro, filosofar era antes de qualquer coisa, refletir sobre seus proprios
atos. Pitagoras tinha o exame de consciéncia como uma preparacao para um sono
sossegado. Para o filosofo, o0 exame de consciéncia ndo era realizado exatamente para
julgar o que se fez, mas para purificar a mente. Acreditava que pensando no que se fez,
se expulsava com este pensamento o mal que podia residir em nds mesmos, nos
purificando e tornando o sono mais tranqiiilo.

No exame de consciéncia nao devemos nos isentar de nada. Devemos nos
lembrar de tudo o que fizemos ou deixamos de fazer, sem mostrar indulgéncia, porém
o sentido do exame ndo € nos punir, mas analisar se estamos caminhando na dire¢ao
que desejamos e diante de um erro, afirmar que nao iremos mais repeti-los.

Sao Paulo, também nos exorta a um exame de consciéncia antes de
recebermos Jesus na Eucaristia: “Todo aquele que comer do pao ou beber do calice do
Senhor indignamente sera réu do Corpo e do Sangue do Senhor. Por conseguinte que
cada um examine a si mesmo antes de comer desse pao e beber desse calice, pois
aquele que come e bebe sem discernir o Corpo, come e bebe a propria condenagdo”
(1Cor 11,27-29).
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Como Fazer Um Bom Exame de Consciéncia?

Pecamos primeiro ao Espirito Santo que nos ilumine, rezando o Vinde
Espirito Santo. Depois, com serenidade, fagamos um exame sério sobre a nossa vida,
os mandamentos da Lei de Deus e da Santa Igreja, os pecados capitais € 0s nossos
deveres de estado.

Sentido da Nossa Vida

Antes de tudo, perguntemos a ndés mesmos se Deus esta no centro da nossa
vida, se é para nds um Pai, e se correspondemos ao seu infinito amor com um amor
sem reserva e uma obediéncia generosa. Vejamos se Cristo, seu unico Filho, é paranos
modelo perfeito para seguir e se vivemos a sua vida pela fé e os sacramentos.
Pensemos seriamente se o Espirito Santo encontra na nossa alma a sua digna habitagao
e se somos caridosos para com Deus e para com os homens. Seremos n6s membros
ativos e fiéis da Igreja, e esforgamo-nos por sermos seus apostolos junto dos nossos
irmaos? Trabalhamos sem desfalecimento na nossa perfei¢ao e fazemos render os
talentos que Deus nos concedeu?

Mandamentos da Lei de Deus

1°mandamento.

O QUE DEUS NOS ORDENA: Que abracemos a fé, que a devemos
alimentar pela oragao, atos de piedade e comunhao freqiiente. Tenhamos esperanga de
que Ele nos dara o Céu e as gragas para o merecermos. Que O amemos acima de tudo,
Lhe obedecamos como filhos que somos, e saibamos sofrer as provagdes que
porventura mande para nos purificar. Que em cada um dos nossos irmaos vejamos o
proprio Cristo, e os amemos como Ele nos amou ao ponto de morrer por noés. Que
facamos da nossa vida uma oracdo agradavel a Deus, atribuindo-Lhe tudo o que
somos e fazemos.

O QUE DEUS NOS PROIBE: Que omitamos ou sejamos negligentes em
fazer as nossas oragdes da manha e da noite e em receber os sacramentos. Confissoes e
comunhdes sacrilegas. Praticas supersticiosas. Duvidas voluntarias contra a fé. Por
em perigo a fé por leituras inconvenientes. Indiferenca religiosa. Respeitos humanos,
fonte de covardias. Falta de confianga na Providéncia ou confianga presungosa nas
proprias forcas. Falta de coragem, desespero. Resisténcia a graca. Oragao sem alma,
magquinal e rotineira.

2° Mandamento.

O QUE DEUS NOS ORDENA: Compenetrar-se bem da grandeza e
santidade divinas. Respeitar as pessoas e as coisas consagradas ao seu culto. Cumprir
os votos que se fizeram.
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O QUE DEUS NOS PROIBE: Blasfémias, isto é, injirias para com Deus. Uso
vao do seu Santo nome. Juramentos falsos ou intiteis. Desejar o mal ao proximo, ou a si
mesmo.

3°Mandamento.

O QUE DEUS NOS ORDENA: Consagracao do domingo a Deus, pela
assisténcia a Santa Missa (ou a santificacdo do domingo quando a Missa ndo esta
disponivel) e a abstengdo de ocupagdes servis.

O QUE DEUS NOS PROIBE: Trabalhar no domingo sem necessidade ou
autorizagdo. Mau comportamento ou dissipa¢des na igreja. Busca de distragdes
contrarias a santifica¢do do dia do Senhor.

4° Mandamento.

O QUE DEUS NOS ORDENA: Em relacdo aos nossos pais - amor,
obediéncia, respeito, assisténcia; rezar por eles, vivos ou mortos. Em relagdo aos
filhos: educagao religiosa, bom exemplo. Na familia: contribuir para a felicidade e o
bom entendimento de todos; disponibilidade, polidez, delicadeza. Em relagdo aos
superiores: submissdo e respeito. Em relacdo ao Estado: contribuir para o bem
comum; dever eleitoral; pagamento de impostos.

O QUE DEUS NOS PROIBE: Desobediéncia, falta de respeito, ingratidio
para com 0s nossos pais e superiores; desentendimento e divisdes na familia. Recusar
participar nos encargos da comunidade.

5°Mandamento.

O QUE DEUS NOS ORDENA: Alegrar-se com a felicidade dos outros e para
ela contribuir na medida do possivel; sofrer com o infortinio do nosso proximo e
procurar alivia-lo.

O QUE DEUS NOS PROIBE: Insultos, recusar o perdio, inveja, desprezo,
6dio. Desejar a morte ou ma sorte a outrem, desejo de vinganga. Golpes, feridas,
mutilagdes, homicidios, aborto. Atentar contra a saude por intemperanga. Escandalo
por maus exemplos, conselhos, aprovagdes ou siléncio; egoismo, indiferenca pela
miséria e necessidade dos outros.

6°,9° Mandamentos.

O QUE DEUS NOS ORDENA: Respeito para com 0 nosso corpo, membro do
Corpo Mistico e templo do Espirito Santo. Emprego das forgas da nossa vida no plano
providencial da criagdo continuada; pureza, fidelidade e generosidade no amor
conjugal. Fugir das ocasides do pecado e luta contra os maus habitos.
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O QUE DEUS NOS PROIBE: Pensamentos ou desejos impuros provocados
voluntariamente, em si ou nos outros. Conversas inconvenientes. Cancoes
licenciosas. Leituras e espetaculos imorais. Modas provocantes. Galanteios
perigosos. Afei¢des ou familiaridades condenaveis. Dancas lascivas. A¢des contrarias
a castidade. Contatos desonestos. Imprudéncia e leviandade no namoro. Adultério.
Atentados contra a fecundidade do matrimonio.

Obs.: Devem-se precisar as circunstancias que mudam a espécie do pecado
(adultério, incesto, sodomia, bestialidade, pedofilia, etc.). A pessoa que niao quer
renunciar a ocasiao proxima do pecado nao pode receber a absolvigdo nem seguir
comungando.

7°,10° Mandamentos.

O QUE DEUS NOS ORDENA: Considerar os bens deste mundo como meios
e ndo como fins. Usar deles para maior bem de todos, sem egoismo. Respeitar a justiga
¢ a eqliidade, em todos os dominios. Reparar o injusto dano causado. Restituir o que
injustamente se retém. Dar esmola segundo as suas posses. Ter consciéncia
profissional.

O QUE DEUS NOS PROIBE: Roubo, receptagio, danificagdo injusta
causada nos bens de outrem. Fraude, negocios desleais, faltas de lealdade no trabalho,
no comércio, nos contratos: maneiras modernas de disfargar o roubo. Cooperar
na injustiga, seja de que maneira for, ativa ou passivamente. Salarios insuficientes.
Negligéncia em pagar as dividas. Exploracao dos fracos; avareza, apego ao dinheiro,
cobica. Esbanjamento. Desejo de roubo ou injustica.

8°Mandamento.
O QUE DEUS NOS ORDENA: Amar e servir a verdade. Ser sincero e leal.
Respeitar a honra e o bom nome do proximo.

O QUE DEUS NOS PROIBE: A mentira com ou sem prejuizo de outrem.
Calunias ditas ou aprovadas. Falsos testemunhos. Juizos temerarios. Violagdo de
segredo confiado ou do sigilo profissional. Simulagdes e hipocrisia.

Mandamentos da Santa Igreja:

1° Santificacao dos domingos ¢ festas de guarda

2° Abstinéncia as sextas-feiras; jejum e abstinéncia nos dias prescritos™;

3°Confissao anual;

4° Comunhao Pascal;

5°Ajudar algreja em suas necessidades.

* Segundo a disciplina atual, o jejum obriga somente a quarta-feira de Cinzas e a
Sexta-feira Santa. A abstinéncia obriga todas as sextas-feiras do ano, ainda que possa ser
substituida por outra pratica de piedade.
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Pecados Capitais

Este exame ndo € a repeticdo do dos mandamentos. Aqui trata-se
propriamente ndo de atos isolados, mas de habitos maus, fonte de pecado.
Interroguemo-nos, em primeiro lugar, se combatemos o nosso defeito dominante e se
trabalhamos eficazmente para desenvolver as virtudes contrarias.

ORGULHO: Desprezo dos outros, amor proprio, complacéncia em si
mesmo, ambicdes excessivas, vaidade, arrogancia, susceptibilidade, afetagdo. Ser
escravo do "que dirdo" e damoda.

AVAREZA: Vicios contrarios aos 7° ¢ 10° mandamentos. Apego excessivo ao
dinheiro ou a outras coisas. Nao fazer esmolas com algo do meu supérfluo.

LUXURIA: Vicios contrarios aos 6° e 9° mandamentos.

INVEJA: Inveja da felicidade, dos bens e €xitos dos outros. Alegrar-se com as
desgracas do proximo. Ciumes.

GULA: Excesso no comer ¢ no beber, gulodice, embriaguez. Requintes
excessivos, abusos de guloseimas. Despesas excessivas de mesa.

COLERA: Falta de autodominio, exaltagdo, rancor, ressentimentos, mau
humor, movimentos bruscos, grosserias, crueldades.

PREGUICA: No levantar de manha, no trabalho, nas obrigagdes religiosas;
indoléncia, negligéncia, moleza, ociosidade. Perdas de tempo com futilidades.

Virtudes que devemos praticar

A vida moral gira ao redor das trés virtudes teologais e das quatro virtudes
cardeais. Para cada virtude mencionamos os atos principais que se devem praticar, e
logo os pecados contrarios.

FE

Devemos: Crer em tudo o que Deus nos revelou, e nos ensina por sua Igreja.
Amar a Tradigdo e desconfiar das novidades. Estudar o catecismo e a doutrina crista.
Leitura espiritual. Fazer freqlientes atos de fé, especialmente ao receber os
sacramentos, ao rezar, etc. Conformar nossa conduta aos principios da fé. Professar
com valornossa fé e saber defendé-la. Ser apostolo. Lutar contra o erro.

E pecado: Rejeitar alguma verdade revelada. Consentir nas diividas contra a
fé. Indiferentismo. Viver todo o dia sem Deus. Esconder sua fé por covardia.
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ESPERANCA

Devemos: Pensar com freqiiéncia no Céu e nos bens eternos. Deseja-los
ardentemente. Desprezar tudo nos afasta de Deus. Viver em um santo temor de
ofender a Deus.

E pecado: Desconfiar da bondade e providéncia de Deus. Pretender que é
impossivel viver como verdadeiro cristdo. Nao pedir a graga para isso. Por toda sua
confian¢anas suas proprias forgas e ndo em Deus. Presun¢ao (valer-se da misericordia
de Deus para pecar). Por-se em ocasido de pecado.

CARIDADE

Devemos: Amar a Deus mais que tudo, e ao proximo por amor de Deus. Fazer
freqiientes atos de amor a Deus. Viver em sua presenca. Buscar agradar-lhe em tudo.
Desejo da perfei¢do. Servi-lo com alegria. Procurar que Jesus reine. Exame de
consciéncia diario. Confissao freqiiente. Visita ao Santissimo Sacramento. Estimar e
honrar a nossos irmaos. Assisti-los e ajuda-los. Suportar seus defeitos. Delicadeza no
trato com os demais. Guardar-se da murmuragdo. Esmolas. Buscar com zelo o bem
das almas.

E pecado: Indiferenca religiosa e tibieza espiritual. Ndo agir com intengio
reta. Fazer as coisas para ser visto pelos homens. A feto excessivo pelas criaturas. Odio
ao proximo. Desprezo. Rancores. Julgar mal aos demais. Falar mal deles.
Murmuragao. Inveja. Discordias. Disputas. Dar mau exemplo. Causar escandalo.
Aprovar ama conduta dos amigos.

PRUDENCIA

Devemos: Agir em tudo com prudéncia e inteligéncia, segundo o que convém
para alcancar nossa salvagdo e perfeicdo. Refletir antes de agir. Docilidade para
aprender. Docilidade aos conselhos do diretor espiritual, dos superiores, dos amigos.
Organizagao. Prontiddo para agir bem.

E pecado: Precipitagio. Fazer tudo "de qualquer jeito". Inconstincia.
Negligéncia. Usar de astiicia e pequenos enganos para "sair limpo". Perder tempo.

JUSTICA

Devemos: Antes morrer que cometer qualquer injusti¢a. Restituir se € o caso.
Fazer passar o bem comum antes que o interesse proprio. Ter o culto do dever. Amar o
trabalho bem feito. Obedecer aos seus superiores e buscar o bem daqueles que lhe sdo
submissos. Usar seus bens para a utilidade de todos e ndo somente para a propria.
Amar e ajudar a familia e a patria.

E pecado: Prometer muito e ndo cumprir nada. Ndo devolver o emprestado.
Avareza. Chegar sempre tarde ao trabalho, as suas nomeagoes, a Missa! Descuidar de
suas obrigacdes. Nao pedir perdao por suas faltas ou erros.
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RELIGIAO

Devemos: Entregar-nos a Deus com fervor, para cumprir sua vontade. Rezar
com atengao e perseveranca. Devogdo terna e solida a Santissima Virgem, aos Anjos e
a todos os santos. Reparar pelos pecados e consolar o Coragdo Imaculado de Maria.
Imitar suas virtudes. Meditacdo. Rosario s6 ou em familia. Adorar a Deus e oferecer-
lhe sacrificios. Assistir com freqii€ncia a Santa Missa. Santificar o domingo.

E pecado: Falta de contrigdo na confissdo, de fervor na comunhio e agio de
gragas, ¢ de atengdo nas oragdes. Nao cumprir seus votos.

FORTALEZA

Devemos: Para salvar-nos estar dispostos a morrer ou sofrer qualquer coisa,
antes que pecar gravemente. Sofrer com paciéncia. Atacar com valor e audacia os
obstaculos postos ao bem. Preparar nossa alma para o martirio se Deus se dignasse
chamar-nos a ele. Perseverar no bem durante toda a nossa vida, apesar das
dificuldades.

E pecado: Temer mais os males temporais que o inferno. Apartar-se do bem
por temor ou debilidade. Expor-se ao perigo com temeridade, confiando demasiado
em suas for¢as. Ambicao, va gloria, jactancia, hipocrisia (fingir uma virtude que nao
se tem). Molicie (fugir de todo esfor¢o, e render-se a primeira dificuldade). Preguica.
Ocio. Desalento.

TEMPERANCA

Devemos: Usar dos bens sensiveis segundo as necessidades da vida presente.
Fugir das coisas torpes, amar a beleza da virtude. Abstinéncia e sobriedade nas
comidas. Pequenas privagdes. Jejuns. Castidade e pudor. Evitar todo contato sensual.
Fugir das ocasides. Mortificar a imaginagao, pensamentos de vaidade, invejas, etc.
Mortificar, sobretudo, a vontade propria com a obediéncia. Reconhecer facilmente
suas faltas ou erros e pedir perddo. Nao singularizar-se em nada. Nao buscar o éxito
sendo o servigo de Deus. Aceitar e amar as humilhagdes, que s3o o que mais nos
santifica. Mansidao. Modéstia. Amor a pobreza, moderagao e simplicidade. Amar o
siléncio, recolhimento.

E pecado: Gula. Comer fora de tempo ou com excesso. Falar demasiado e
com bufonaria. Luxuria. Dangas licenciosas. Maus olhares. Ver e desejar ver
programas maus na televisdo. Drogas, etc. Insensibilidade e crueldade. Soberba.
Susceptibilidade. Respeito humano e medo do "que dirdo". Nao aceitar nenhuma
observagdo. Amor desordenado da propria liberdade e independéncia. Curiosidade
nas coisas mas ou intteis. Excesso no jogo e diversdes. Nao tomar nada a sério.
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Deveres de estado

Segundo o estado de vida e responsabilidades de cada qual. Pensar nos
deveres pessoais, familiares, conjugais, profissionais, civicos e sociais.
Os deveres de estado sdo um ponto que facilmente deixamos em esquecimento ¢ onde
temos muito que meditar. Um cristdo verdadeiro deve mostrar-se como tal, ndo s6 na
sua vida como nas suas atividades:

- O religioso sobre o cumprimento de seus votos e regras; o sacerdote sobre
seu breviario, missa, pregagoes, catecismos, confissoes, visita aos enfermos, etc.

- Ospais de familia sobre a educacao de seus filhos.

- Os esposos sobre sua vida doméstica, amor e ajuda mutua na virtude,
obediéncia da mulher ao seu marido.

- O estudante sobre seus estudos, etc.

- O fiel escravo de Maria, por sua vez, nao se esquecera de suas obrigagdes
particulares de amar e servir anossa Rainha e Mae do Céu.

EXAME DE CONSCIENCIA
1) Contra os Mandamentos de Deus

1° Mandamento - Amar a Deus sobre todas as coisas
- Creio firmemente em tudo o que Deus revelou ou duvidei voluntariamente de alguma
doutrina da Igreja Catolica?
- Descuidei do conhecimento da minha fé, tal como o Catecismo a ensina, tal como o
Credo dos Apostolos, os Dez Mandamentos, os Sete Sacramentos, o Pai Nosso, etc.?
- Alguma vez li, com consciéncia do que fazia, alguma literatura herética, blasfema ou
anti-catolica?
- Assinei, publiquei, propaguei, emprestei livros, folhetos, revistas ou jornais hostis &
Deus e a santareligiao?
- Sou membro de alguma organizagao religiosa nao catolica, de alguma sociedade
secreta ou de um grupo anti-catolico?
- Deiouvido a conversas ou discursos impios ou heréticos?
- Tomei parte num ato de culto contrario a minha fé?
- Abandonei a unica Igreja verdadeira para abracar uma seita falsa?
- Tenho confianga em Deus, na Divina Providéncia e na divina graga?
- Pratiquei alguma supersticao (tal como horoscopos, adivinhagao, etc.)?
- Desesperei ou fui presungoso esperando a salvagdo sem deixar o pecado?
- Cometi pecados com o intuito de confessa-los mais tarde?
- Ameia Deus e cumpri bem a sua santa vontade?
- Nao tenho posto Deus sempre em primeiro lugar na minha vida e procurado ama-10
sobre todas as coisas?
- Falei mal contra Deus, contra sua Mae, Maria Santissima, contra os Santos, contra a
Igreja e seus ministros?
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- Abusei dos Sacramentos de alguma maneira?

- Recebi indignamente algum sacramento?

- Deixei de rezar por muito tempo?

- Tenho rezado fielmente as minhas oragoes diarias?

- Rezeisem devogao, com distragdes voluntarias?

- Omiti algum dever ou pratica religiosa por respeitos humanos? Recomendo-me a
Deus diariamente?

- Fui culpado de grande irreveréncia na Igreja, como, por exemplo, em conversas,
comportamento ou modo como estava vestido?

- Deidemasiada importancia a alguma criatura, atividade, objeto ou opinido?

2° Mandamento - Nao tomar seu Santo Nome em vao
- Profanei o SS. Sacramento, pessoas, lugares, coisas consagrados a Deus?
- Blasfemei ou disse palavras injuriosas contra Deus, contra os Santos ou contra as
coisas santas?
- Jurei pelo nome de Deus falsamente, impensadamente, ou em assuntos triviais € sem
importancia?
- Jurei pelo seu Santo nome sem necessidade?
- Jurei voto e ndo o cumpri?
- Pronunciei levianamente o nome de Deus ou falsamente?
- Deixei de cumprir uma promessa feita a Deus?
- Tenho o habito de dizer palavrdes?
- Jurei, sabendo que era falso o que afirmava?
- Jurei fazer algo injusto ou ilicito? Nao reparei os prejuizos que dai adveio?
- Amaldigoei-me a mim proprio, ou a outra pessoa ou criatura?
- Provoqueialguém a ira, para fazé-lo praguejar ou blasfemar a Deus?

3°Mandamento - Guardar domingos e festas
- Faltei voluntariamente a Missa num Domingo ou festa de guarda?
- Perdi uma parte principal (ofertdrio, elevacao, comunhao)?
- Cheguei atrasado a Missa nos Domingos e Dias Santos de guarda, ou sai antes que ela
terminasse?
- Fiz com que outras pessoas faltassem a Missa nos Domingos e Dias Santos de guarda,
ou chegassem atrasados a Missa?
- Estive distraido propositadamente durante a Missa?
- Profanei a Igreja por conversas, olhares indiscretos, namoros, por traje indecente?
- Fiz ou mandei fazer trabalho servil desnecessario num Domingo ou Festa de guarda?

4° Mandamento - Honrar pai e mae

- Desobedeci aos meus pais, faltei-lhes ao respeito, descuidei-me em ajuda-los nas
suas necessidades?
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- Desrespeitei os pais ou superiores falando-lhes asperamente ou respondendo-lhes
mal?

- Murmurei contra eles?

- Recusei-lhes a obediéncia?

- Obedeci de ma vontade?

- Descuidei-me deles?

- Desejei-lhes mal?

- Deixei de rezar poreles?

- Mostrei irreveréncia em relacdo a pessoas em posigoes de autoridade?

- Insultei ou disse mal de sacerdotes ou de outras pessoas consagradas a Deus?

- Naome preocupei com aqueles que vivem e trabalham comigo?

- Dei mal exemplo a meus filhos ou subordinados, ndo cumprindo os meus deveres
religiosos e civis?

- Tive menos reveréncia para com pessoas de idade?

- Tratei mal a minha esposa ou os meus filhos?

- Naorespeitei meu esposo ou minha esposa?

- Sobre os filhos:

- Descuidei as suas necessidades materiais?

- Protelei por meses ou até anos o Batismo de meus filhos, a primeira comunhao?
- Descuidei-me da educagao fisica, intelectual e principalmente da educacao religiosa
dos meus filhos?

- Permiti que eles descuidassem os seus deveres religiosos?

- Me atentei para as suas leituras, seus divertimentos?

- Deixei de vigiar as companhias com quem andam?

- Deixei de disciplina-los quando necessitassem de tal?

- Dei-lhes mau exemplo?

- Escandalizei-os, discutindo com o meu conjuge na frente deles?

- Escandalizei-os ao dizer imprecagoes e obscenidades a sua frente?

- Guardei modéstia na minha casa?

- Permiti-lhes que usassem roupa imodesta?

- Neguei-lhes a liberdade de casar ou seguir uma vocagao religiosa?

5°Mandamento - Nao matar
- Procurei, desejei ou apressei a morte ou o ferimento de alguém?
- Tive 6dio ao proximo? Desejei-lhe mal?
- Procurei vingar-me?
- Discuti ou lutei com alguém sem justica?
- Desejeimal a alguém?
- Quis ferir ou maltratar alguém, ou tentei fazé-lo?
- Recuso-me a falar com alguém, ou guardo ressentimento de alguém?
- Regozijei-me com a desgraca alheia?
- Tive citmes ou inveja de alguém?
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- Fiz ou tentei fazer um aborto, ou aconselhei alguém que o fizesse?

- Mutilei o meu corpo desnecessariamente de alguma maneira?

- Consenti em pensamentos de suicidio, desejei suicidar-me ou tentar suicidar-me?

- Prejudiquei minha satide por excesso em comida e bebida?

- Embriaguei-me ou usei drogas ilicitas?

- Comi demais, ou ndo como o suficiente por motivo futil?

- Deixei de corrigir alguém dentro das normas da caridade?

- Causei dano a alma de alguém, especialmente criangas, dando escandalo através de
mau exemplo?

- Fiz mal a minha alma, expondo-a intencionalmente e sem necessidade a tentagdes,
como maus programas de TV, musica reprovavel, etc.?

- Nao tive caridade para com os pobres, doentes e necessitados?

- Seduzi outra pessoa ao pecado?

- Néao avisei 0 meu proximo sobre certos perigos materiais e espirituais em que
incorria?

- Roguei pragas?

- Provoquei a inimizade entre outras pessoas?

- Maltratei os animais sem necessidade?

6° e 9° Mandamentos - Nao pecar contra a castidade
Nao desejar a mulher do préoximo

- Negueiao meu conjuge os seus direitos matrimoniais?
- Pratiquei o controle de natalidade de maneira erronea? Aconselhei outros para este
fim?
- Abusei dos meus direitos matrimoniais de algum outro modo?
- Faltei a fidelidade conjugal por pensamentos ou agdes?
- Cometi adultério ou fornicagao?
- Cometi algum pecado impuro contra a natureza?
- Toquei ou abracei outra pessoa de forma impura?
- Pequei impuramente contra mim préprio (masturbacao)?
- Consenti em pensamentos impuros, ou tive prazer neles?
- Consenti desejos impuros para com alguém, ou desejei conscientemente ver ou fazer
alguma coisa impura?
- Entreguei-me conscientemente a prazeres sexuais, completos ou incompletos?
Havia alguma circunstancia de parentesco, de menoridade ou de relacdo educativa
que tornassem mais grave esta desordem?
- Faltei com o pudor ou com a modéstia em meus trajes?
- Fiz alguma coisa, deliberadamente ou por descuido, que provocasse pensamentos ou
desejos impuros noutra pessoa?
- Lilivros indecentes ou vi figuras obscenas?
- Vi filmes ou programas de televisdo sugestivos, ou pornografia na Internet, ou
permiti que os meus filhos os vissem?
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- Usei linguagem indecente ou contei historias indecentes?

- Ouvi tais historias de boa vontade?

- Gabei-me dos meus pecados, ou deleitei-me em recordar pecados antigos?

- Estive com companhias indecentes?

- Consenti em olhares impuros?

- Deixei de controlar aminha imaginacao?

- Deixei de rezar imediatamente, para afastar maus pensamentos e tentagdes?
- Evitei a preguica, a gula, a ociosidade, e as ocasides de impureza?

- Fuiabailes imodestos ou pecas de teatro indecentes?

- Fiquei sozinho sem necessidade na companhia de alguém do sexo oposto?

- Mantenho amizades particulares que facilmente me levam a infidelidade e estou
disposto aabandona-las?

7° e 10° Mandamentos - Nao furtar/ Nao cobicar as coisas alheias
- Tive vontade de roubar alguma coisa?
- Furtei ou roubei alguma coisa? O qué, ou quanto?
- Reparei esses prejuizos causados e restitui o que ndo me pertence?
- Defraudei a minha familia no uso dos bens?
- Gastei de mais para além do que permitem as minhas possibilidades e o orgamento
familiar?
- Danifiquei a propriedade de outrem?
- Deixei estragar, por negligéncia, a propriedade de outrem?
- Fuinegligente na guarda do dinheiro ou bens de outrem?
- Enganei o meu proximo cobrando mais que o justo combinado ou favoreco a
exploragdo comercial?
- Recusei-me a pagar alguma divida, ou descuidei-me no seu pagamento?
- Adquiri alguma coisa que sabia ter sido roubada?
- Lesei o meu patrdo, ndo trabalhando como se esperava de mim, com honradez e
responsabilidade?
- Deixei que se produzissem graves prejuizos através do meu trabalho?
- Fui desonesto com o salario dos meus empregados?
- Recusei-me a ajudar alguém que precisasse urgentemente de ajuda, ou descuidei-me
afazeé-lo?
- Dei prejuizo ao proximo, usando de peso ou medida falsos, enganando nas
mercadorias ou encomendas?
- Desperdicei o dinheiro em jogo?
- Invejei os bens de alguém?
- Tenho sido avarento?
- Tenho sido cupido e invejoso, dando demasiada importancia aos bens e confortos
materiais? O meu coragdo inclina-se para as posses terrenas ou para os verdadeiros
tesouros do Céu?
- Cumpri rigorosamente os meus deveres sociais, tais como 0s seguros, os impostos

14




justos e 0s compromissos assumidos?
- Nao ajudo a Igreja com os auxilios necessarios e até tirando do meu supérfluo ou dos
meus maus gastos?
- Nao dou esmolas de acordo com a minha condi¢ao econdmica?
8°Mandamento - Nao levantar falso testemunho
- Disse mentiras?
- Minto habitualmente com a desculpa de serem coisas de pouca importancia?
- As minhas mentiras causaram a alguém danos materiais ou espirituais?
- Fiz julgamentos temerarios a respeito de alguém (isto €, acreditei firmemente, sem
provas suficientes, que eram culpados de algum defeito moral ou crime)?
- Nao disse bem dos outros, reparando deste modo alguma injustica realizada ou
consentida?
- Caluniei?
- Colaborei na caliinia e na murmuragao?
- Revelei os pecados de outra pessoa?
- Fui culpado de fazer intrigas (isto €, de contar alguma coisa desfavoravel que alguém
disse de outra pessoa, para criar inimizade entre eles)?
- Dei crédito ou apoio a divulgagao de escandalos sobre o meu proximo?
- Supus mas intengodes?
- Jurei falso ou assinei documentos falsos?
- Sou critico ou negativo sem necessidade ou falto a caridade nas minhas conversas?
- Lisonjeei outras pessoas?
- Violei segredos?
- Abri cartas alheias?
- Fingi doengas, pobreza, piedade para enganar os outros?
- Deiouvido a conversas contra a vida alheia?

2) Contra os Mandamentos da Igreja
- Deixei de ouvir Missa inteira nos domingos e festas de guarda?
- Confessei-me a0 menos uma vez ao ano?
- Comunguei ao menos pela Pascoa da Ressurreigao?
- Guardei o jejum Eucaristico?
- Recebi a Sagrada Comunhao em estado de pecado mortal? (Este é um sacrilégio
muito grave).
- Jejuei na Quarta-Feira de Cinzas e na Sexta-Feira Santa?
- Fiz abstinéncia de carne nas sextas-feiras da Quaresma?
- Paguei dizimo conforme o costume?

3) As obras de Misericordia espirituais e corporais
Descuidei-me no cumprimento das obras seguintes, quando as circunstancias me
pediam?
As sete obras de Misericordia espirituais
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1. Dar bom conselho aos que pecam.

2. Ensinar os ignorantes.

3. Aconselhar os que duvidam.

4. Consolar os tristes.

5. Sofrer com paciéncia as fraquezas do nosso proximo.
6. Perdoar as injurias por amor de Deus.

7.Rogar a Deus pelos vivos e pelos defuntos.

As sete obras de Misericordia corporais
1. Dar de comer a quem tem fome.
2. Dar de beber a quem tem sede.
3. Vestir os nus.
4. Visitar e resgatar os cativos.
5. Dar pousada aos peregrinos.
6. Visitar os doentes.
7. Enterrar os mortos.

4) Os Pecados Capitais
- Soberba: Desprezar os inferiores trata-los com desdém; querer em tudo dominar;
revoltar-se contra qualquer autoridade legitima. Virtude oposta: Humildade.
- Avareza: Pensar somente em ganhar dinheiro e acumular fortuna, sem nada querer
gastar com os pobres, ou para fins de piedade e caridade; negar esmola, podendo da-la.
Virtude oposta: Liberalidade.
- Impureza: Procurar prazeres ilicitos que mancham a alma e lhe roubam a inocéncia.
Virtude oposta: Castidade.
- Ira: Ficar enraivado facilmente, deixar-se levar pelo impeto da célera; impacientar-
se facilmente. Virtude oposta: Paciéncia.
- Gula: Exceder-se na comida e na bebida; embriagar-se. Virtude oposta: Temperanga.
- Inveja: Nao querer que outros estejam bem; entristecer-se com o bem-estar do
proximo; empregar meios para impedir, diminuir ou destruir a felicidade do proximo.
Virtude oposta: Caridade.
- Preguica: Perder o tempo em ociosidade; ndo cumprir por indoléncia as obrigagdes
do trabalho ou da religido. Virtude oposta: Diligéncia.

5) Blasfémias contra o Cora¢ao Imaculado de Maria
- Blasfemei contra a Imaculada Conceigao?
- Blasfemei contra a Virgindade Perpétua de Nossa Senhora?
- Blasfemei contra a Maternidade Divina de Nossa Senhora?
-Deixei de reconhecer a Nossa Senhora como Mae de todos os homens?
- Tentei publicamente semear nos coragdes das criangas indiferenca ou desprezo, ou
mesmo o6dio, em relagdo a sua Mae Imaculada?
-Ultrajei-A diretamente nas Suas santas imagens?
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6) Nove maneiras de ser caimplice do pecado de outrem
-Alguma vez fiz deliberadamente com que outros pecassem
- Alguma vez coopereinos pecados de outrem:

1. Aconselhando?
2.Mandando?

3. Consentindo?
4.Provocando?

5. Lisonjeando?

6. Ocultando?

7. Compartilhando?

8. Silenciando?

9. Defendendo o mal feito?

Oracio antes do Exame de Consciéncia:

Deus de bondade e de misericérdia, que estais sempre benignamente disposto
aacolher os pecadores e a perdoar-lhes, dignai-vos receber e atender a esta pobre alma,
que deseja lavar as nddoas da sua alma nas aguas salutares da peniténcia. Concedei-me
a graca, 0 meu Deus, de me aproximar de vos com as necessarias disposi¢oes: iluminai
0 meu espirito, para que conheca todos os meus pecados; tocai no meu coragao, para
que os deteste sincera e firmemente; abri a minha boca, para que os confesse
integralmente; e fortificai a minha vontade, para que me emende salutarmente. Assim,
6 meu Deus, e s6 assim, poderei alcangar o vosso perdao, tao necessario e tao desejado.

Oracio para uma boa confissao:

Meu Deus, por causa dos meus pecados crucifiquei de novo o Vosso Divino
Filho e escarneci d’Ele. Por isto sou merecedor da Vossa célera e expus-me ao fogo do
Inferno. E como fui ingrato para convosco, meu Pai do Céu, que me criastes do nada,
me redimistes pelo preciosissimo sangue do Vosso Filho e me santificastes pelos
Vossos santos Sacramentos e pelo Espirito Santo! Mas Vs poupastes-me pela Vossa
misericordia, para que eu pudesse fazer esta confissdo. Recebei-me, pois, como Vosso
filho prédigo e dai-me a graga de uma boa confissao, para que possa recomegar a amar-
Vos de todo o0 meu coragdo e de toda a minha alma, e para que possa, a partir de agora,
cumprir os Vossos Mandamentos e sofrer com paciéncia os castigos temporais que
possam cair sobre mim. Espero, pela Vossa bondade e poder, obter a vida eterna no
Paraiso. Por Jesus Cristo, Nosso Senhor. Amém.
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