APENDICE I
ESQUEMA PARA O EXAME DE CONSCIENCIA

1. O esquema para 0 exame de consciéncia que a segpiopde, deve ser completado e

adaptado segundo os costumes locais e a diversidadeessoas.

2. Quando o exame de consciéncia se faz antes darsadmda Peniténcia, é conveniente

gue cada um se interrogue, antes de mais, solegue:

1. Vou aproximar-me do sacramento da Reconcili@ag@o desejo sincero de me purificar e
converter? Fago-o para renovar a vida e a amizade Reus? Celebro o sacramento da
Reconciliagdo com frequéncia? Faco-o ao menos wemac&da ano? Quando foi que me

confessei a ultima vez?

2. Esqueci ou calei, de propésito ou por vergonha,confissbes passadas, algum pecado

grave?

3. Cumpri a peniténcia que me foi imposta na uUltooafissdo? Fiz reparacdo das injusticas
gue porventura cometi? Desde a Ultima vez que miessei, esforcei-me por por em pratica

0s propositos de emenda e por viver segundo o el

3. Cada qual procure submeter a sua vida a um exdoeda palavra de Deus e dos seus

mandamentos.

I. O Senhor diz: «<Amaras o Senhor teu Deus com tamléeu coracdo, com

toda a tua alma e com todas as tuas forcas».
Primeiro mandamento: Adorar a Deus e ama-I'O sdlodas as coisas.

4. Adoro a Deus com todo o meu coracdo? Amo-O salol@stas coisas? Cumpro fielmente

0S seus mandamentos?

5. Creio que o Pai nos falou por seu Filho? Creio@é&ého nos revelou as palavras do Pai?
Creio que a santa Igreja nos ensina o Evangelhtesigs? Desejo e espero de Deus, com
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firme confianca, a vida eterna e as gracas pararaager? Tenho uma vontade firme de dar a
Deus o que Lhe é devido? Escuto ou leio a palagrdeus com frequéncia e atencao?
Procuro purificar o espirito e o coragdo das falsesyens de Deus? Estudo e aprofundo o
ensino do Concilio, do Papa e dos Bispos? Estoaszer na minha formacéo e vida crista?
Faco parte de algum grupo de reflexdo cristd ndancomunidade paroquial? Ja alguma vez

tive medo ou vergonha de me apresentar como c?istdo

6. Prostro-me, em adoracao, diante dos idolos ghermmens véao inventando? Divinizo o que
nao é Deus, como o dinheiro, o prazer, a beleziesporto, os artistas e desportistas, os
animais de estimacédo, a raca, o Estado e as guaadfipublicas? Dedico mais amor ou
ponho mais confianca em alguém do que em Deus?ri@eeopraticas supostamente
reveladoras do futuro, como a adivinhacdo, a magia feiticaria? Sou supersticioso e
deixo-me conduzir por crendices indignas dum digoipge Cristo? Portei-me indignamente
nos lugares sagrados? As promessas que faco sdadego culto a Deus inspirado no
Evangelho? Os mandamentos de Deus continuam aefer@ncia mais importante da minha
vida? Quando os homens fazem leis contra os mamdasnde Deus, como as do divorcio,
do aborto e da eutanésia, rejeito-as de todo @@&oy®u aprovo-as e passo a orientar-me por

elas?

hY

7. Fago oracdo de manhéd e a noite? Quando rezo aoBso, faco-o com um coragao
simples, humilde e confiante? Rezo alguma parteitdegia das Horas? Se sou pai ou mae
de familia, rezo com os meus filhos? Se sou jovamyido 0s meus pais e irmaos a rezar
comigo? A minha oracdo é verdadeiro dialogo intsum Deus? Escolho o melhor tempo
para orar? No principio de cada dia ofereco a @suseus trabalhos, alegrias e sofrimentos?
Antes das refeic6es bendigo a Deus pelo alimergoyqpida e peco-Lhe que dé pdo a quem o
nao tem? Ao longo do dia levanto o pensamento @aé@anhor? Peco-Lhe com frequéncia
gue me nao deixe cair em tentacdo? A recitacaergo faz parte da minha vida de oracéo a

Deus, por Maria?
Segundo mandamento: N&o invocar o santo nome de &ewéao

8. Invoco sempre com grande respeito o0 nome de D@usAdo me levanto e quando me
deito faco sobre mim o sinal da Cruz? Digo blas&&ntontra as coisas santas ou falo delas

sem respeito? Invoco o nome de Deus para dar diédde as minhas mentiras e juramentos



falsos? Falto ao respeito para com o nome de JdauSantissima Virgem Maria e dos

Santos?
Terceiro mandamento: Santificar os domingos e $edéaguarda

9. Santifico o domingo, dia da ressurreicdo de Criptirticipando na Missa? Facgo-o de
maneira activa, piedosa e atenta? Comungo o Caeridto com frequéncia? Comungo ao
menos pela Pascoa da Ressurreicdo? Faltei alguma Eecaristia dominical sem ser por
doenca ou por outro motivo sério? Guardo tambénouisds dias santos de preceito e
participo na assembleia litirgica? No domingo atisieme de trabalhos e actividades que
me impecam de adorar a Deus? No domingo pratiob@s de misericordia? O domingo é
para mim o dia de repouso do espirito e do corpg¥¢o alguém, sem necessidade, de

guardar o dia do Senhor?

10. Preparo-me, pela abstinéncia e pelo jejum déaSeeira Santa, para celebrar a grande
solenidade da Pascoa do Senhor? Em cada sextaldeano, a abstinéncia de carne ajuda-
me viver mais unido a morte de Cristo? O jejumabstinéncia contribuem para me fazer

adquirir a liberdade de coracdo?

Il. O Senhor diz: “E este 0 meu mandamento: que \@seis uns aos outros,

como Eu vos amei”.

Quarto mandamento: Honrar pai € mae e 0s outrogifags superiores

11. Mostro-me reconhecido para com 0s meus pais peln da vida que eles me
transmitiram? Manifesto-lhes quanto aprecio o seorae canseiras, que me permitiram
crescer? Ja alguma vez lhes disse que nunca lgasepa que fizeram por mim? Se ainda
sou crianga, obedeco ao que os meus pais me dikzamBém obedeco aqueles a quem os
meus pais me confiaram? Se sou jovem ou adoleseesiteda vivo em casa de meus pais,
obedeco com alegria ao que eles me pedem, peloesewu pelo bem da familia? Se ja sou
adulto ou mesmo casado, continuo a respeitar os peEg? Adivinho os seus desejos, peco
0s seus conselhos e aceito as suas observacods?urea especial gratidao pelos meus pais
de quem recebi o dom da fé, a graca do Baptismw@idaana Igreja? Também me mostro
agradecido para com 0os meus avoés, parocos, caeejypsofessores ou amigos? Se 0s meus

pais estdo velhos, doentes, sozinhos ou desanimpoesto-lhes ajuda material e moral?



Estou a ser pouco paciente para com eles, agorna qde tém forca nem saude? Se 0s meus

pais ja morreram, peco a Deus que lhes dé o etlestanso e a recompensa do seu amor?

12. Se sou marido ou esposa, estou a viver de modogjueeus filhos aprendam comigo a
preocupar-se com as pessoas velhas, doentes espdbeetenco a algum movimento de
solidariedade na minha paréquia? O meu papel dewaide estende-se a educacao moral e
a formacédo cristd dos meus filhos? Ou apenas nuwypa a sua formacao intelectual e
humana? Olho os meus filhos como filhos de Deush@&t®-0os como pessoas? Ensino os
meus filhos a cumprir a lei de Deus, mostrando-mpréprio obediente a vontade do Pai dos
Céus? Faco todo o possivel para que no meu lartdrajara, perdao, respeito, fidelidade e
servico desinteressado aos mais pobres? Sou oiqgriendar a minha familia o exemplo da
abnegacao, do autodominio, da tolerancia e da deirdaliberdade? Estou a ensinar aos
meus filhos que os valores do espirito sdo maioitaptes que os do corpo? Reconheco
diante deles os meus defeitos, para me tornar oaguaz de os guiar e corrigir a eles?
Comecei a interessar os meus filhos, desde pequeets vida da Igreja? A catequese
familiar que lhes dou, acompanha e enriqguece aafdrmas de transmisséo da fé? Ensino
os meus filhos a rezar e a descobrir a sua voaefithos de Deus? Vejo na minha paroquia
e na Missa dominical o lugar privilegiado da mimhagequese e dos meus filhos? Na medida
do possivel uso do meu direito de escolher as a&saple melhor me apoiem na tarefa de
educar cristdimente os meus filhos? Estou converd®dque a primeira vocacdo dos meus
filhos, porque sao cristdos, é a de seguir Jesag® B Senhor a graca de algum deles
desejar seqgui-I'O na vida religiosa ou no ministésacerdotal?

13. Se tenho autoridade sobre alguém, exerco-a comgemigo? Se atendo os cidadaos
num servigo publico, fago-o com respeito e dispiiddde? Fiz ou mandei fazer o que é
contrario a dignidade das pessoas e a lei natBrakkedo como cidadao livre mas consciente
dos meus deveres? Abuso da liberdade para fazee m@p devo? Tenho o respeito que é
devido as autoridades legitimas? Cumpro o meu papelida da comunidade politica,

pagando os impostos e exercendo o direito de \Re&speito, defendo e trato como irmaos os
estrangeiros que vivem e trabalham no meu paigtt®ag leis que néo respeitam os direitos
fundamentais da pessoa humana e das familias? @pogmhem consciéncia, as prescricdes

civis contrarias a moral crista?

Quinto mandamento: Nao matar nem causar outro danaorpo ou na alma,

a Si mesmo ou ao proximo



14. O Evangelho da vida encontra um eco profundo no coeacao? Alegro-me por ver a
Igreja a ser sempre a favor da vida? Defendo orsgrado da vida humana desde o seu
inicio até ao seu termo? Seria capaz de justifidgum crime contra a vida em nome da
liberdade individual? Se sou profissional da satuE]ico, enfermeiro ou enfermeira, estou a
ser aliado da cultura da vida? Se trabalho nossyt@acomunicacgéo social, estou empenhado
na luta a favor da vida? Apresento o recurso araoepcao, a esterilizacdo, ao aborto e a
eutanasia como sinal de retrocesso e atentadata@ ®is posicdes a favor da vida contam
sempre com a minha adesdo? Tenho bem firme na rocmieciéncia que matar alguém
voluntariamente € um pecado muito grave contra deeDeus? Cometi algum assassinio?
Participei nalgum atentado violento contra a vida & integridade fisica dos outros?

Aconselhei, procurei ou provoquei o aborto?

15. Tenho verdadeiro amor ao meu proximo? Amo-0 comuna mesmo por amor de Deus?
Amo-o como Jesus nos amou? Abuso do meu proximmy®-8ie dele para os meus fins?
Faco-lhe a ele o que ndo quero que me facam a Fuinfara ele ocasido de escandalo grave
com as minhas palavras e accbes? Considero comapragumo todo o ser humano, de

qualquer raga, cor, religiao ou cultura?

16. Deixei-me dominar pela coélera até ao ponto dejades®atar ou ferir gravemente o meu
proximo? Tenho &dio a alguém? Permiti que alguneasa ou discussdo acabasse com uma

amizade sincera? Destrui 0 bom nome e a reputacalgdem?

17. Colaboro em estruturas sociais que levam a degfiaddos costumes e a corrupcao da
vida religiosa? Se tenho poder sobre algum meiccataunicacdo, sirvo-me dele para

manipular a opinido publica, desviando-a dos valonerais? Abuso da comida, da bebida e
dos medicamentos? Ponho em risco a segurancada aaes outros, conduzindo em estado

de embriaguez ou com velocidade excessiva? Sowsgendu consumidor de droga?
Sexto mandamento: Guardar castidade nas palavressebras

18. Guardei o0 meu corpo na pureza e na castidade?hdiaacminha carne com relacdes
sexuais fora do matrimonio? Pratiquei a impurezaid)>me dominar pelo prazer? Disse
palavras indignas e obscenas? Tenho feito leitassistido a espectaculos e participado em
divertimentos contrarios a honestidade cristd? G@mmminhas atitudes levei outros ao
pecado? No meu ambiente de trabalho, a minha lgegnae atitudes sao dignas de um

cristdo?



19. Se tenho namorada ou namorado, estou a fazerndoroaima preparacao séria para o
casamento segundo a vontade de Deus? Cultivam@srerg o respeito mutuo e a verdade?
Os nossos gestos de amizade estdo a ser dignosajeulds de Cristo? Estamos a ser
sinceros um com o outro ou andamos a enganar-nedit®s a Deus, na nossa oragéo
comum, a graca de virmos a ser um casal unido todadias da nossa vida? Nos nossos
gestos de amizade guardamos respeito um ao outro ikmaos em Cristo? Pedimos ajuda a
Deus e um ao outro nas nossas dificuldades mutdaB@elidade inviolavel no nosso
matriménio e o respeito madtuo sdo para mim, ja eleggbra, valores indiscutiveis? Se sou
homem casado ou mulher casada, prefiro a minhasaspoo meu marido a minha propria
vida? Ponho o seu amor acima de tudo? Sou fielnharpromessa de fidelidade conjugal?

Cultivo sinceramente a virtude da castidade cotffuga

Sétimo mandamento: Nao furtar nem injustamente cetelanificar os bens do

proximo

20. Furtei ou guardei injustamente coisas alheias,eaol@mente dinheiro? Restitui o que
roubei, ou ainda o guardo em meu poder? Cometilés®i Causei voluntariamente dano em

propriedades privadas ou publicas? Nao restitud berprestados ou objectos perdidos?

21. Se sou dono ou responsavel de alguma empresasplEgms justos aos trabalhadores?
Cumpro os compromissos assumidos e os contratofizqoem eles? Retenho os descontos
gue Ihes sao feitos para a Seguranca Social? Naan@mpresa ha condi¢cdes de trabalho

dignas?

22.Se sou trabalhador, procuro merecer o que ganeal?zB o meu trabalho com perfeicao?
Sou fiel aos compromissos que assumi livrementg@ ¥ érabalho numa perspectiva crista,
como uma realizacdo pessoal, uma colaboracao ceus @ sua obra redentora e um meio

de santificagcdo de mim préprio?

23. Reparto os meus bens com os que sdo mais pobrgsedeu? Tenho um amor de

predileccéo pelos pobres? Defendo os oprimidodgpaps infelizes, socorro os necessitados?
Desprezo os pobres, os fracos, os velhos, os getras, os homens de outra raga? Pertenco
a algum movimento ou obra paroquial que procurar gsrto das necessidades dos que mais

precisam? Os mais pobres e infelizes encontramenolan acolhimento e ajuda fraterna?



24. Contribuo, segundo as minhas posses, para as iteckss da minha comunidade
paroquial, suas obras apostoélicas e de caridadefinDeuma parte dos meus rendimentos
para a honesta sustentagédo dos ministros do Evemgelgundo as determinagdes da Igreja?
A minha contribuicdo é dada com generosidade?

25. Estimo os animais e trato-os com delicadeza? Bagmfrer inutiimente ou desprezo as
suas vidas? Gasto com eles somas que deveriam@r aiviséria humana? Tenho por eles o

afecto soO devido as pessoas?

Oitavo mandamento: Nao levantar falsos testemuiihes) de qualquer outro

modo faltar a verdade ou difamar o préximo)

26. Levo uma vida simples e verdadeira conforme aaneke de Jesus? Falei ou agi
contrariamente a verdade? Fiz reparacdo do malcqueei a alguém com as minhas
mentiras? Evito a duplicidade, a simulacéo e adnip@? Digo sempre o que deve ser dito e
guardo segredo do que deve ser guardado? Manifesto,exemplo da minha vida e pelo

testemunho da palavra, que sou cristdo

27.Sou ponderado e comedido nos juizos que fagco wossoe nos meus comportamentos e
atitudes? Jurei falso a propoésito de alguma pesRea@lei os defeitos e faltas de outrem?
Prejudiquei a reputacdo dos outros por atitudetrades a verdade? Destrui a reputacéo e a
honra do proximo com a minha maledicéncia e califtam palavras ou gestos irénicos
depreciei alguém? Sou constante e forte no meioddasildades? Deixo-me abater e

desanimar diante dos obstaculos?
Nono mandamento: Guardar castidade nos pensamerrios desejos

28. Guardei 0os meus sentidos na pureza e na castidadel? contra os pensamentos
indignos? Afastei do meu coragdo 0S maus sentimeamtdesejos? As minhas intencdes
foram honestas? Sou puro no meu olhar interiotteriex ? Peco a Deus que me dé a virtude

da continéncia?
Décimo mandamento: N&o cobicar as coisas alheias

29. Peco a Deus que me conduza pelo seu EspiritolPoRPiesus e 0 seu Evangelho a todos
os valores? Cultivo o espirito de pobreza de Crigtee Se fez pobre por causa de nds?
Cobicei as coisas alheias? Ponho a minha felicidada@bundancia de bens ou na vida com



Deus? Tenho desejos desmedidos de possuir beemnadgre poder? Desapego-me das
riqguezas para entrar no Reino dos Céus? Desejateomiguma injustica para me apoderar
dos bens do préximo? Ordenei rectamente 0os meawafas pessoas e as coisas? Afastei os
meus desejos de tudo o que ndo me pertence? Trerdja de alguém? Tenho inveja de ndo
ser eu 0 Unico a possuir ou a saber uma coisa@ &edgria ou fico triste com o progresso dos
outros? Tive inveja ao ver a prosperidade do méximo? Desejei vingar-me de alguém?
Desejei um mal grave ou a infelicidade a alguémffhdeverdadeira sede de Deus? Sou
discreto e equilibrado no uso dos bens

criados?

[ll. Nosso Senhor Jesus Cristo diz: “Sede perfeitosomo o Pai do Céu é

perfeito”

30. O espirito das bem-aventurancas esta a purificarea coragdo? Estd a levar-me a
procurar o amor de Deus acima de tudo? Esta aagns® que a verdadeira felicidade nédo
reside em qualquer riqueza, poder, gléria ou obraama, nem em qualquer criatura, mas so6

em Deus? Estou a progredir nos caminhos que comdaadreino dos Céus?

31. O sentido e valor fundamental da minha vida é Reétigso animado pela esperanca da
vida eterna? O ser interior que ha em mim estéscer com a idade? Tenho um programa de
vida espiritual? Desse programa faz parte a oragateitura da palavra de Deus e a
participacdo frequente na Eucaristia e na Recagéii? Estou a lutar contra 0os meus
defeitos, mas inclinacdes e paixfes? Julguei-mergupa alguém? Pretendo ter sempre
razao e impor a minha vontade? Dou pouco valompasaes e palavras dos outros? Tenho
falta de delicadeza no trato com o meu proximo®@Eatfazer render os dons que Deus me

deu? Utilizo mal o meu tempo? Passo os dias sesn fada?

32. Tenho sabido aceitar as doencgas e contrariedadesial com espirito cristdo? As dores

maiores e mais dificeis ttm-me unido a paixao dasJ€risto?



