EXAME DE CONSCIÊNCIA NA QUARESMA DE 2026
ABRE-TE! DA QUARESMA À PÁSCOA, UM CAMINHO COM SENTIDO(S)

👂 Audição: «Escutai-O» (Mt 17,5)
1. Faço silêncio? Sou capaz de jejuar de ruídos e barulhos? Escuto a voz do coração (a voz da minha consciência) e a voz da Natureza? 
2. Escuto a voz e a Palavra de Deus, inclinando para ela todo o meu coração? Rezo todos os dias? Rezo com o coração? Ou rezo apenas «da boca para fora»? 
3. Sou capaz de escutar o outro até ao fim, sem o interromper? Escuto quem pensa de forma diferente de mim? Escuto o grito de quem sofre? 
👅 Paladar: «Dá-me dessa água» (Jo 4,15)
4. Que tipos de fome e de sede há no meu coração? Tenho verdadeiramente fome e sede de Deus? Procuro saciar essa fome, nas fontes da Oração, dos Sacramentos, especialmente da Eucaristia? Perdi o apetite espiritual?
5. Procuro saciar o meu desejo de felicidade e de plenitude, no que é superficial, no que passa, no que desaparece e me deixa vazio? Deixo-me alimentar por Cristo, fonte de água-viva, Palavra de vida eterna e Pão vivo descido do Céu?
6. Sou capaz de jejuar? Deixo-me dominar pelo excesso de comida, de bebida? Estrago a comida ou bebida? Deito comida fora? Sou capaz de comer o que não gosto? Sei agradecer a Deus e a quem prepara as refeições? Valorizo mais a comida que a companhia? 
👀 Visão: «Eu era cego e agora vejo» (Jo 9,25)
7. Como olho para os outros? Com os olhos de Jesus, cheios de misericórdia? Olho com indiferença, preconceito, desprezo e julgamento rápido?
8. Sou capaz de ver e de ler os sinais de Deus no dia-a-dia da minha vida? O meu olhar é distraído, dominador, superficial, apressado e incapaz de parar e de reparar, de ver o pormenor, de ver com admiração e de contemplar com amor?
9. Sou capaz de me controlar no uso excessivo de imagens? Jejuo de écrans? Vejo só pelas aparências? Ou vejo o coração e com o coração?
✋ Tato: «Aquele que amas está doente» (Jo 11,3)
10. Aproximo-me das feridas dos outros, com gestos concretos de cuidado e de compaixão? Ou mantenho-me à distância, por medo, por comodismo ou por indiferença?
11. Deixo-me tocar por Deus e pelos outros, aceitando a minha fragilidade humana? Fecho-me na ilusão de me bastar a mim mesmo? Dou a mão aos outros, para ajudar? Estendo a mão aos outros para pedir ajuda? 
12. Os meus gestos são de ternura, de carícia, de proximidade? Ou são gestos agressivos, destrutivos e violentos? 
👃 Olfato: «Somos o bom odor de Cristo» (2 Cor 2,15)
13. Sou honesto, com os meus deveres (salários, impostos, compras e vendas)? Ou a minha vida tem o cheiro a podre da corrupção e da mentira?
14. Que rasto deixo na vida dos outros? O meu modo de viver espalha o perfume da esperança? Espalho o cheiro da amargura e do desencanto?
15. Reconheço a presença de Cristo vivo e Ressuscitado, confiando na memória viva do Seu amor? Ou deixo-me vencer pelo desânimo e pela perda do sentido da vida?

🕊️ Ato de contrição (no final da Confissão): 
MEU DEUS, PORQUE SOIS TÃO BOM, TENHO MUITA PENA DE VOS TER OFENDIDO. AJUDAI-ME A NÃO TORNAR A PECAR. 

🕊️ Oração pessoal (depois da Confissão): 
Senhor Jesus: acabei de abrir o meu coração e de receber o Teu perdão. Senhor Jesus: abre todos os meus sentidos, para que chegue, de coração purificado, à vida nova da Tua Páscoa, a Festa maior, em todos os sentidos.  Ámen! 
