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Prof. Romero Frazao, fvc

Romero Frazao apresenta formacao em
Filosofia, professor universitario e mestre
em Ciencias da Educacao pela Universidade
Lusofona de Humanidades e Tecnologias
- Lisboa - PT. Também e graduado em
Fisioterapia.

Possui ampla experiéncia na for-
macao catolica, biblica e antropologica,
atuando ha mais de duas décadas na for-
macao de leigos e missionarios.

E Formador Geral da Comunidade de Sio
Pio X, onde conduz cursos, formacoes e
retiros, dedicando-se ao ensino sobre a
vida interior, a antropologia crista e o
amadurecimento humano e espiritual.



ESTE E-BOOK OFERECE UM
CAMINHO CLARO E SEGURO

PARA QUEM DESEJA SE APROXIMAR
DO SACRAMENTO DA CONFISSAO
COM VERDADE E PROFUNDIDADE.

Mais do que uma lista de faltas,
0 exame de consciéncia € apresentado
como um encontropessoal com Deus,no
qual a alma se reconhece, se arrepende
e se abre a graca.

Com orientacoes praticas e acessi-
veis de como pensar nos males cometi-
dos, o guia conduz o leitor por critérios
objetivos, iluminados pela moral crista,
ajudando a identificar pecados muitas
vezes esquecidos ou mal compreendi-
dos. Ao mesmo tempo, propoe um me-
todo simples e ordenado para organizar
a confissao, favorecendo a clareza, a
humildade e a sinceridade.




PENSADO PARA CADA FIEL E
SEM PERDER A DENSIDADE
ESPIRITUAL,ESTE MATERIAL

AUXILIA NA FORMACAO DA

CONSCIENCIA E NA VIVENCIA

MAIS FRUTUOSA DO

SACRAMENTO,PROMOVENDO
UMA CONVERSAO CONCRETA

E PERSEVERANTE.

COMECE AGORA MESMO
A TRANSFORMAR SUA
CONFISSAD EM UM
VERDADEIRO ENCONTRO
DE MISERICORDIA DIVINA!




COMO FAZER UM BOM
EXAME DE CONSCIENCIA

ORACAO PREPARATORIA

Meu bom Deus e Salvador, Pai de
misericordia, eis-me aqui prostrado aos
vossos pes, cheio de confusao e de
remorsos, qual outro filho prodigo
que volta arrependido a casa paterna.
Nao mereco perdao, porque desgostei
demasiadamente a vossa bondade infi-
nita. Mas sei que nao olhais para
0s meus pecados senao para perdoa-los,
como Pai misericordioso que sois.
Pelos meéritos inefaveis do vosso Filho,
crucificado e morto por meu amor, pelos
meritos do seu Preciosissimo Sangue, pelas
suas lagrimas e agonia, tende piedade de
mim. Dai-me luz para conhecer os meus
pecados; sincero arrependimento para os
aborrecer; firme proposito para nunca
mais 0s cometer; animo para 0s acusar
e para cumprir com a devida penitencia.

Amem!



PERGUNTAS INICIAIS

Ha quanto tempo nao me confesso?

Escondi, conscientemente, algum pe-
cado grave em minhas confissoes
passadas?

Confessei, 0 melhor que me lembra-
va, 0 numero de vezes que cometi cada
pecado grave?

Confessei1 com clareza o0s meus
pecados ou fui muito generico?

Cumpri a penitencia que o sacerdote
me deu?

Reparel as injusticas que comet1?

Comunguei alguma vez em pecado
mortal?

Estou verdadeiramente arrependido
dos meus pecados e luto para
nao voltar a comete-los?

Tenho o habito de cometer um deter-
minado pecado mortal?

10. Ja me confessei deste pecado e,

mesmo assim, continuo com o0 vicio?



MANDAMENTO

AMAR A DEUS
SOBRE TODAS

AS COISAS
.




Deixei, por culpa propria, de conhe-
cer as principais verdades da fe
catolica?

Alguma vez neguei ou duvidei volun-
tariamente de algum ensinamento da
Igreja, mesmo depois de ja ter sido
instruido sobre aquela doutrina?

Acreditei, segui ou professei algum
ensinamento, consciente de que ele
era incompativel com a fe catolica?

Sou membro ou fiz parte de alguma
organizacao religiosa nao catolica, de
algum grupo anticatolico ou de alguma
sociedade secreta, como a Mac¢onaria?

Pratiquei ou colaborei em alguma su-
persticao ou idolatria?

Participei de reunioes espiritas? Invo-
quei espiritos? Recebi passe? Acreditei
em reencarnacao?

Invoquei a Satanas? Li textos, assisti a
videos e filmes, ou ouvi musicas que
invocam explicitamente a Satanas?



10.

11.

Nao professei externamente a minha
fé catolica quando havia necessidade
grave de faze-lo? Recebi 0s sacramen-
tos sem respeito ou sem fé? Recebi o
Crisma, a FEucaristia, o Matrimonio,
a Ordem em pecado mortal?

Desesperei da salvacao, achando que
0s meus pecados eram maiores que a
misericordia de Deus?

Pequei por presuncao, esperando que
alcancaria a salvacao sem ter que fugir
do pecado e guardar os Mandamentos?

Tive odio a Deus? Revoltei-me contra
Deus, por exemplo, por ter nascido com
esta aparencia, com este sexo (masculino
ou feminino), com esta condicao social
ou por ter perdido um parente?



MANDAMENTO

NAO TOMAR
SEU SANTO
NOME EM VAO




1. Pequei por blasfemia? Escandalizei
alguem com tais blasfemias?

OBS.: A blasfemia é cometida quando
se diz qualquer injuria contra Deus,
contra o0s santos ou contra as coisas
santas. Por exemplo: Dizer: “Deus é in-
justo”, “Deus ndao é bom”, “Maldito seja
Santo Antonio” etc. Também se pode pe-
car por blasfemia por meio de atos, por
exemplo: cuspindo para o Céu, pisan-
do ou guebrando imagens sagradas etc.
Além disso, também é blasfemia atribuir
a uma criatura qualidades proprias
e exclusivas de Deus, por exemplo:
chamar o demonio de onipotente e santo.



2. Irritei alguém com o proposito de

faze-lo praguejar ou blasfemar contra
Deus?

3. Jureiem assuntos falsos ou desonestos,
usando o nome de Deus, dos santos ou
das coisas sagradas?

4. Zombei (por palavras, piadas ou
atos) de Deus, de Nossa Senhora, dos
santos e de suas imagens, da Igreja,
dos sacramentos ou de quaisquer
coisas santas? Incentivel que outros
zombassem, rissem e desprezassem?
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MANDAMENTO

GUARDAR
DOMINGOS E

FESTAS




1. Faltei a Missa nos domingos ou nos
dias santos de guarda, por culpa
propria?

ATENCAO: No Brasil, a maioria dos
dias santos de guarda é transferida
para o domingo;, porém, existem quatro
dias santos de guarda que ndo sdo
transferidos para o domingo: Santa
Maria Mae de Deus (1° de janeiro),

Corpus Christi, Imaculada Conceicdo

(8 de dezembro) e Natal do Senhor
(25 de dezembro).

Este preceito obriga todos os fiéis batiza-
dos que possuem uso da razao e ja tenham
completado sete anos de idade. Para cum-
prir o preceito é necessario: i) estar pre-
sente corporalmente na igreja; ii) prestar
uma atencao minima durante a Missa. Nao
cumpre o preceito guem ouve a Missa pelo

radio ou assiste pela televisao.



2. Nos domingos ou nos dias santos de
guarda, cheguei atrasado a Missa ou sai
mais cedo, por culpa propria?

3. Fiz, propositalmente, com que outras
pessoas faltassem a Missa nos do-
mingos ou dias santos de guarda, ou
saissem mais cedo, ou chegassem

atrasadas?

4. Fiquel mais de um mes sem fazer ao
menos uma oracao sincera a Deus?



MANDAMENTO

HONRAR
PAI E MAE




1. Zombei, xinguei, maltratei ou ameacei
osmeuspais? Alegrei-me comomal dos
meus pais? Entristeci-me com o bem

deles?

2. Desejel a desgraca aos meus pais? De-
sejel a morte aos meus pais? Desejei,
por egoismo, receber a heranca?

3. Nao ajudei os meus pais em situa-
coes de grave necessidade material
(alimentacao, vestes, habitacao, reme-
dios), sendo que era possivel para
mim ajuda-los? Abandonei-os em
suas doencas fisicas ou emocionais?
Abandonei-os na velhice?



Nao ajudei os meus pais nas suas ne-
cessidades espirituais, sendo que era
possivel para mim ajuda-los?

Por exemplo: Nao chamei o sacerdote
para dar 0s sacramentos aos meus pais
quando estavam gravemente enfermos,
sendo que era possivel para mim faze-
lo? Nao providenciei o funeral dos meus
pais, sendo que era possivel para mim

faze-lo?

Levantel a mao contra os meus pais?
Bati nos meus pais?

Entristeci gravemente os meus pais com
palavras, gestos ou acoes?

Desobedeci aos meus pais em assuntos
moralmente importantes?

Furtei/Roubei alguma coisa dos meus
pais?



PERGUNTA PARA OS QUE SAO
CASADOS:

9.

Zombei, xinguei, maltratei ou ameacei
0 meu conjuge? Impedi que o meu
conjuge cumprisse seus deveres
religiosos?

PERGUNTAS PARA OS QUE TEM
FILHOS:

a. Por negligencia, deixei de conduzir

meus filhos ao Batismo o mais rapido
possivel?

. Nao cumpri a grave obrigacao

que tenho de educar meus filhos
na fe catolica, deixando de en-
sinar-lhes a doutrina da Igreja,
a digna recepcao dos sacramentos,
para que assim tivessem o sufi-
ciente para perseverar até a morte no
estado de graca?

OBS: Como os filhos podem pecar grave-
mente apos os sete anos de idade, ja que
atingiram a idade da razdo, os pais de-
vem motiva-los a se confessar regular-
mente a partir da catequese preparatoria
para arecepcao da Eucaristia, dando-lhes a
instrucdo necessaria para isso.



ATENCAO: Cabe lembrar também que to-
dos os fiéis, a partir da catequese prepa-
ratoria para a recep¢ao da Eucaristia, sao
obrigados a Confissao ao menos uma vez

por ano.
Deixe1 de sustentar os meus filhos?

Impedi meus filhos de irem a Missa
aos domingos, de rezarem ou de cum-
prirem seus deveres religiosos?

Permiti que o namorado da minha
filha (ou vice-versa) dormisse junto
com ela?

Permiti que meus filhos lessem livros,
ouvissem musicas ou assistissem a
programas imorais, sexuais ou obsce-
nos? Permiti que meus filhos frequen-
tassem lugares suspeitos ou fossem a
festas indecentes? Permiti que meus
filhos tivessem companhias perigosas?

Deixei de corrigir os vicios e pecados
graves dos meus filhos?



h. Castiguei os meus filhos com 0dio no
coracao?

i. Ful mau exemplo para os meus filhos,
dando-lhes ocasidao de imitarem meus
pecados graves ou de se escandaliza-
rem com eles?

Por exemplo: embriaguez, palavras obsce-
nas, roupas indecentes, videos ou musi-
cas imorais; faltar a Missa aos

domingos



MANDAMENTO

NAO
MATAR




Desejel1 0 mal a alguem? Desejei a
doenca ou a desgraca a alguém? Dese-
jei 0 Inferno a alguem?

Agredi injustamente alguma pessoa?

Ofendi alguem, xingando, amaldico-
ando, zombando? Escandalize1i outras
pessoas com tais ofensas?

Alimentei pensamentos de vinganca?

Matei uma pessoa? Quis matar ou pro-
curei matar alguem?

Fiz ou tentei fazer aborto? Aconselhei
ou ajudei alguem a fazer aborto? De-
fendi que as pessoas tem o direito de
fazer aborto?

Apoiei, conscientemente, politicos que
promovem o0 aborto, a eutanasia, o
divorcio, a ideologia de genero, o ho-
mossexualismo, a legalizacao das dro-
gas,aabolicao da propriedade privada?



8.

10.

11.

Usel metodos abortivos?

Por exemplo: anticoncepcionais, DIU,
pilula do dia seguinte etc.

Pratiquei a eutanasia, apressando
a morte de uma pessoa idosa ou
doente? Aconselhei alguém a praticar
a eutanasia?

Fiz tertilizacao in vitro? Obriguel ou
aconselhei o wuso desse método?
Afirmei ou defendi que uma pes-
soa pode usar metodos artificiais de
concepc¢ao?

Retirei alguma parte significativa do
meu corpo desnecessariamente? Fiz
alguma  esterilizacao (vasectomia,
ligadura de trompas etc.)?

ATENCAO: E permitido retirar alguma
parte do corpo para a preservacdo da vida,
por exemplo: amputar um pé, um brago etc.
E permitido, inclusive, retirar um dos
orgaos ligados a reproducio humana
(utero, ovarios, testiculos etc.), desde que

seja para salvar avida e haja reta intencado.



12.

13.

14.

15.

Tentei diretamente o suicidio? Induzi,
instiguei ou auxiliei alguém a praticar
suicidio?

Usei, por mero prazer, bebidas
alcoolicas ate perder completamente
0 uso da razao? Usei drogas ilicitas?

Cooperei com o0 pecado grave de
outras pessoas?

Conhec¢o alguem que esta em pecado
mortal ou perto de comete-lo e nao o
corrigi?

OBS.: S0 temos a obrigacdo grave de
corrigir alguém quando se reunem estas
tres condicoes:

a. Que a pessoa tenha cometido um
pecado mortal ou esteja proxima de
comete-lo;

b. Que consideremos haver esperanca
de que a pessoa mude mediante a nossa
correcao;

c. Que possamos fazer a correcdo sem
um grande incomodo.



6Q
MANDAMENTO

NAO PECAR
CONTRA A
CASTIDADE

9Q
MANDAMENTO

NAO DESEJAR
A MULHER
DO PROXIMO




ATENCAO: DIGA APENAS O PECADO
COM SEUS AGRAVANTES E O NUME-
RO DE VEZES QUE VOCE COMETEU
TAL PECADO, MAS NAO ENTRE EM
DETALHES.

1. Tendo sido batizado na Igreja
Catolica, vivi uma “uniao estavel” ou
um casamento meramente civil com
alguem?

2. Sendo casado na Igreja Catolica,
neguei a relacao sexual ao meu conjuge
sem causa grave?

OBS.: Apos o casamento validamente
celebrado, um conjuge tem direito sobre
0 corpo do outro, pois, como diz o Evan-
gelho: “Ja nao sdao dois, mas sim uma so
carne” (Mc 10, 8). Contudo, existem al-
gumas causas graves que permitem um
conjuge negar a relacdao sexual ao outro.

Por exemplo:

* Quando ele(a) cometeu adultério e
nao esta arrependido(a);

* Quando ele(a) esta sem o uso da
razao (por exemplo: em caso de
embriaguez total);



Quando ele(a) quer perverter o ato
sexual (por exemplo: usando anti-
concepcionais, DIU, camisinha, coito
interrompido; querendo sexo anal,
sex0 assistido por outras pessoas,
sex0 com pornografia, sexo grupal etc.)
Nesses casos voce tem a obrigacao
de negar o ato sexual e resistir-lhe
energicamente;

Quando ele(a) quer a relacao sexual
imoderadamente (por exemplo: varias
vezes por dia ou em €pocas perigosas
para o conjuge);

Quando ele(a) tem alguma doenca

contagiosa (por exemplo: gonorreia,
sifilis, AIDS etc.);

Quando a esposa esta no periodo
posterior ao parto (Periodo de
resguardo).

Usei metodos contraceptivos (por
exemplo: pilula do dia seguinte,
anticoncepcional, DIU, camisinha)?
Obriguei ou aconselhei o uso de
contraceptivos? Afirmei ou defen-
di que uma pessoa pode usar meto-
dos contraceptivos?



Usei metodos artificiais de con-
cepcao que dispensam a relacao
sexual? Obriguei ou aconselhei o
uso desses metodos? Afirmei ou de-
fendi que uma pessoa pode usar me-
todos artificiais de concepcao?

Pratiquel o onanismo?

OBS.: Omnanismo acontece quando o
homem ejacula intencionalmente fora
do orgao sexual da mulher, a fim de evi-
tar a gravidez. Também é chamado de

“coito interrompido”.

Vi pornografia com meu conjuge?
Obriguei meu conjuge a ver porno-
grafia?

Cometi adulterio?

Sou casado na Igreja e causei a minha
separacao do meu conjuge?

Sou casado na Igreja e, apos a sepa-
racao, cometi adulterio?

(Por exemplo: namoro ou algum tipo de
“segunda uniao”, como o concubinato ou
o casamento civil.)



10.
11.

12.

13.

14.

15.

Fiz sexo sem ser casado?

Toquei uma crianca buscando satis-
facao sexual? Tive relacao sexual com
uma crianca?

Useil de violencia (fisica ou moral) a
fim de levar uma pessoa ao pecado con-
tra a castidade? Seduzi alguma pessoa
valendo-me da minha influencia ou
autoridade sobre ela?

Cometi algum pecado sexual contra a
natureza, por exemplo: homossexualis-
mo, incesto (com parentes de sangue),
bestialismo (com animais)?

Detfendi ou apoiei o sexo livre, a poli-
gamia, 0 divorcio, o adulterio, o ho-
mossexualismo, a mudanca de sexo,
0 incesto, o bestialismo, a pedofilia, a
ideologia de genero? Afirmei ou defen-
di que, se as pessoas “se amam”, elas
tem o direito de fazer essas coisas?

Pequei por pornografia com textos,
fotos ou videos de conteudo sexual
explicito? Tenho o habito de cair neste
pecado? Mantive as ocasioes de cair
na pornografia? Confessei-me sem ter a



16.

17.

18.

firme decisao de deixar essas praticas?
Confessei-me sem ter a firme decisao
de deixar as ocasiOoes proximas desse
pecado?

Divulguei textos, imagens ou videos
pornograficos? Mantive o recebimento
desses videos ou imagens, por exem-
plo, nao saindo daquele grupo de
rede social em que as pessoas enviam
pornografia?

Pequei por masturbacao, ou seja,
toquei 0 meucorpo com o fim de
obter prazer sexual? Tenho o habi-
to de cair neste pecado? Mantive
as ocasioes de cair na masturbacao?
Confessei-me sem ter a firme deci-
sa0 de deixar essa pratica? Con-
fessei-me sem ter a firme decisao de
deixar as ocasioes proximas desse
pecado?

Sendo casado, pratiquei o ato sexual
pensando voluntariamente em outra
pessoa?



7(_)

MANDAMENTO

NAO
FURTAR

10°

MANDAMENTO

NAO COBICAR
AS COISAS
ALHEIAS




Roubei alguma coisa? O que? Quanto?

Quantas vezes? Restitui os bens rou-
bados?

OBS.: Lembre-se de gue quando se trata de
pecados que causaram dano a alguém, voce
deve ter o firme proposito de reparar o
prejuizo (devolver o dinheiro roubado,
reparar a calunia etc.).

Danifiquei injustamente a proprie-
dade ou os bens de uma outra pessoa?
Reparei 0os danos?

Obtive algum bem ou vantagem por
meio de fraude ou enganacao?

Perdi meus bens no jogo, causando
prejuizo a mim ou aos meus depen-
dentes?

Recusei-me a pagar alguma divida?
Recusei-me a devolver alguma coisa
emprestada?

Adquirialguma coisa que sabia tersido
roubada?

Lesei 0 meu empregador, nao tra-
balhando honestamente como e de-
ver de um funcionario?



10.

11.

12.

13.

14.

Recusei-me a pagar o salario aos
meus empregados? Atrasei o salario
dos meus empregados sem uma justa
causa?

Forcei os meus funcionarios a trabalha-
rem alem da medida, impedindo-lhes,
por exemplo, o devido descanso e a
presenca na Santa Missa aos domingos
e dias santos de guarda?

Recusei-me a ajudar alguem que estava
em extrema necessidade, embora fosse
possivel faze-lo?

Fiquei triste ou com raiva por ver que
uma pessoa tinha algum bem material
que eu nao possuia?

Fiquel triste ou com raiva por ver que
uma pessoa tinha algum bem espiri-
tual que eu nao possuia?

Por exemplo: invejar a capacidade
intelectual de uma pessoa; invejar a
determinacao e a forca de vontade da
pessoa; invejar as virtudes de uma
pessoa etc.

De1 mais valor aos bens materiais do
que a minha salvacao eterna?



MANDAMENTO

NAO LEVANTAR
FALSO
TESTEMUNHO




1. Contei1 mentiras que causaram grave
dano a uma pessoa ou aos seus bens?
Tenho o habito de dizer mentiras?

OBS.: Toda mentira é pecado. Mas apenas
as mentiras que causam algum prejuizo
grave a honra ou aos bens do proximo sao

pecados mortais.

2. Caluniei alguém, dizendo que a pes-
soa cometeu algum crime ou pecado
grave que eu sabia claramente que ela
nao tinha cometido? Colaborei com a
divulgacao de calunias? Reparei a
calunia ou estou disposto a repara-la?

3. Fiz julgamentos temerarios a respeito
de alguém?

OBS.: Este pecado acontece quando alguém
condena interiormente outra pessoa sem
ter evidencias suficientes para pensar

daquele jeito.



4. Faleidos pecados ou defeitos graves de
uma pessoa? Tenho o habito de falar
mal dos outros?

OBS.: Este é o pecado de maledicencia,

que fere a reputaciao das pessoas sem
necessidade.

5. Reveleialgumsegredoimportante,sen-
do que a pessoa esperava que eu guar-
dasse sigilo? Tenho o habito de revelar
os segredos das pessoas?

6. Provoquel intrigas para criar inimiza-
des entre as pessoas?

7. Jurei falso ou assinei documentos fal-
s0s? Usel documentos falsos?



05 MANDAMENTOS
DA IGREJA

RECEBI A SAGRADA
EUCARISTIA PELO MENOS
UMA VEZ AO ANO, POR
OCASIAO DO TEMPO PASCAL?

ATENCAO: O fiel nio é obrigado a comungar
em todas as Missas de que participa, inclusive aos

domingos e dias santos de guarda. Caso ele comun-
gue uma vez no ano durante o periodo da Pascoa, ja
cumpre o preceito da Comunhdo Anual.

A Igreja convida o0s fiéis a comungarem
com mais frequéncia, porém, ndo o0s obriga
a 1SSo0.

CO DE UMA HORA ANTES DA
COMUNHAO EUCARISTICA?

2 GUARDEI O JEJUM EUCARISTI-

OBS.: O jejum eucaristico consiste em que nio
podemos comer nem beber coisa alguma por, pelo
menos, uma hora antes do momento de comungar;
s0 é permitido tomar agua e remédios.



CUMPRI O JEJUM E A ABSTI-

NENCIA DE CARNE NOS DIAS
PRESCRITOS PELA IGREJA?

ATENCAO: Estdo obrigadas a lei da abstinén-

cia de carne as pessoas que completaram 14 anos
de idade.

Estdo obrigadas a lei do jejum todas as pessoas
que completaram 18 anos de idade, e esta obrigacio
perdura até os 60 anos.

Quando e como devemos fazer jejum?

Na Quarta-feira de Cinzas e na Sexta-
-feira  Santa. O jejum minimo para
cumprir o preceito consisteemtomarapenastres
refeicoesdurantetodoodiadejejum:umarefeicao
completa, mais duas pequenas refeicoes que,
somadas, mndo chegam a formar uma
refeicao completa.

Quando e como devemos fazer abstinencia
de carne?

Na Quarta-feira de Cinzas e em todas as sex-
tas-feiras do ano, com excecao das sextas-fei-
ras que forem solenidades da Igreja. Devemos
nos abster de todos os tipos de carne de animal
de sangue quente, ou seja, carne de gado, fran-
g0, porco, aves e caca. Nesses dias é permitido
comer peixes, 000s e frutos do mar.



4 CONFESSEI-ME PELO MENOS

UMA VEZ AO ANO?

TENHO CONTRIBUIDO
PARA AS NECESSIDADES
MATERIAIS DA IGREJA
SEGUNDO AS MINHAS
POSSIBILIDADES?

Por exemplo: pagando o dizimo, fazendo
doacoes ou ofertas.



ATO DE
CONTRIGAD

MEU DEUS, PORQUE SOIS INFINITA-
MENTE BOM E VOS AMO DE TODO O
MEU CORACAO, PESA-ME DE VOS TER
OFENDIDO E, COM O AUXILIO DA
VOSSA DIVINA GRACA, PROPONHO
FIRMEMENTE EMENDAR-ME E NUNCA
MAIS VOS TORNAR A OFENDER. PECO
E ESPERO O PERDAO DAS MINHAS
CULPAS PELA VOSSA INFINITA
MISERICORDIA. AMEM!
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