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Exercice pour la Confession 

Avant la Confession 

Le sacrement de Pénitence a été institué par Notre Seigneur pour remettre les péchés commis après le 
Baptême, quand il a dit à ses Apôtres : Recevez le Saint Esprit ; les péchés seront remis à ceux à 
qui vous les remettrez, et ils seront retenus à ceux à qui vous les retiendrez. (S. Jean, 20). Ces 
paroles renferment la nécessité de la Confession pour les fidèles, car pour remettre et retenir les péchés, 
il faut nécessairement les connaître ; elles établissent donc les Évêques successeurs des Apôtres, et les 
prêtres approuvés par eux, juges des consciences. 

Notre Père…  

Je vous salue, Marie… 

O Jésus, me voici au pied de votre autel, pour préparer ma confession, 
rechercher tous mes péchés, surtout les plus graves, ceux qui vous ont fait le 
plus de peine.  

Daignez éclairer mon intelligence et ma mémoire, afin que je m'en souvienne, 
que j'en connaisse le nombre, que j'en comprenne la malice. 

Je ne suis qu'un pauvre enfant, un pauvre enfant que pourtant vous acceptez 
pour votre service à l'autel, et qui devrait vous témoigner d'autant plus d'amour 
et de fidélité.  

Ayez pitié de moi, ô bon Jésus, ami des enfants et des pécheurs. Aidez-moi dans 
cette confession. 

Marie, ma bonne mère, priez pour moi, obtenez-moi la grâce d'un sincère 
regret.  

Mon bon Ange, venez aussi à mon secours. Protégez-moi contre la dissipation.  



 Ainsi soit-il. 

Examinez votre conscience en parcourant l'examen qui suit, plus bas. Tout ce qui est 
volontaire est coupable. Quand c'est involontaire ou fait sans qu'on l'ait remarqué, il 
n'y a pas de péché. 

Habituez-vous à vous confesser sans manuel. Toutefois vous pouvez l'emporter au 
confessionnal, si vous aimez mieux. Après votre examen, lisez lentement et 
pieusement la prière suivante pour demander pardon. 

O mon Dieu, je vois bien maintenant la laideur de mes péchés et l'ingratitude de 
ma conduite. Tout ce que j'ai, tout ce qui fait ma joie et rend ma vie si heureuse, 
je le tiens de vous. Quand je contemple le crucifix, je vois, je sens votre amour 
pour moi : vous êtes mon Sauveur. 

Et j'oublie vos bienfaits. Et je ne veux pas me gêner. Je ne veux que suivre mes 
caprices et mes mauvais instincts. Pourtant, je vous avais fait des promesses. Je 
ne les ai pas tenues. J'ai été faible. Je suis retombé dans certaines fautes qui vous 
déplaisent tant. 

Aujourd'hui je me repens sincèrement. Pardon, Jésus ! Une fois de plus, 
pardon ! Vous étiez si bon pour les enfants et les pécheurs : je suis un enfant et 
un pécheur, soyez bon aussi pour moi. Rendez-moi votre grâce, votre amitié, 
mon innocence et ma pureté, afin que je puisse encore me dire votre ami, votre 
enfant, m'approcher de vous, l'âme en paix, vous servir à l'autel avec joie et 
amour. 

Je vais m'agenouiller devant votre ministre, devant vous. Vous allez me 
pardonner. J'en suis sûr. Que je serai heureux dans un instant ! 

Vierge Marie, ma bonne Mère, refuge des pécheurs, et vous, mon bon Ange 
gardien, accompagnez-moi jusqu'aux pieds du prêtre. Soyez avec moi pendant 
l'aveu de mes fautes. Aidez-moi.  

Ainsi soit-il. 

La Confession 
     

Au nom du Père et du Fils et du Saint-Esprit. Ainsi soit-il. 
 
Mon Père, bénissez-moi, parce que j'ai péché. 



 
Je confesse à Dieu... 
 
Mon Père, je me suis confessé il y a... Depuis cette époque, je m'accuse : 

 
1° commandement de Dieu : Prières 
  
 

• de négliger mes prières du matin et du soir... toujours... souvent... 5, 10 fois par 
mois. 

 

• de les mal faire... habituellement. 
 

• d'avoir négligé les sacrements. 
 

• d'avoir mal parlé de la Religion... des prêtres. 
 

• d'avoir dit que je ne croyais pas en Dieu. 
 

• d'avoir eu des doutes volontaires sur les vérités de la foi. 
 

• d'avoir lu des journaux, des brochures contre la Religion... écouté des 
conversations contre la foi, sans protester. 

 

• d'avoir traité sans respect les choses saintes, la croix... l'eau bénite... 
 

• de n'avoir pas osé paraître chrétien... saluer la croix... 
 

• d'avoir eu honte de communier souvent... d'être enfant de choeur. 
 
2°  Jurements 
 

• d'avoir dit à propos de rien : je le jure. 
 

• d'avoir dit des mots grossiers... vilains... très vilains... 10, 20, 50 fois. 
 

• d'avoir blasphémé (dit des injures à Dieu, aux saints) en plaisantant... par colère. 



 

• d'avoir souhaité du mal aux autres... à moi... 
 

• de n'avoir pas tenu la promesse de... 
 
3°  Dimanches et Fêtes 
  
 

• d'avoir manqué à la messe par ma faute... 1, 2, 4 dimanches... à la fête de... 
 

• d'y être arrivé en retard. 
 

• d'avoir manqué exprès les vêpres, le salut... le catéchisme de persévérance... 
 

• d'avoir été dissipé... très dissipé... d'avoir dissipé les autres. 
 

• d'avoir mal rempli mes fonctions de servant, par négligence. 
 

• d'avoir scandalisé les fidèles par ma mauvaise tenue... de tourner sans cesse la 
tête par curiosité. 

 

• d'avoir assisté à un office entier sans prier. 
 
4°  Parents et Maîtres 
  

• d'avoir désobéi à mes parents... maîtres... souvent... quelques fois. 
 

• de m'être révolté contre eux. 
 

• de leur avoir manqué de respect... par gestes... menaces... paroles grossières... 5, 
10 fois. 

 

• d'avoir mal parlé d'eux. 
 

• d'avoir manqué de docilité envers les prêtres... murmuré... fait la mauvaise tête 
quand on me commandait. 

 



• d'avoir mal répondu aux employés... ouvriers. 
 

• de ne pas prier pour mes parents défunts. 
 
5°  Prochain 
  
 

• d'avoir eu de la haine... de la rancune contre... 
 

• d'avoir battu mes camarades... de m'être moqué d'eux méchamment... d'être 
taquin. 

 

• d'avoir donné le mauvais exemple... un mauvais conseil... lequel ? 
 

• d'avoir poussé les autres à la révolte. 
 

• d'avoir scandalisé par de mauvaises paroles...  2, 10 fois. 
 
6° et 9°  Impureté 
  
 

• d'avoir eu de mauvaises pensées... mauvais désirs, que je n'ai pas repoussés... 2, 
5, 20 fois. 

 

• d'avoir eu de mauvais regards sur moi... sur une personne. 
 

• d'avoir regardé, aux devantures, de vilaines images... de vilaines cartes postales... 
 

• d'avoir écouté... tenu de mauvaises conversations... 2, 20 fois. 
 

• d'avoir fait de vilaines actions sur moi... avec d'autres (indiquer avec qui, sans 
dire le nom)... 2, 4, 10 fois. 

 

• d'avoir lu une vilaine histoire... un mauvais feuilleton de journal... 
 

• d'avoir acheté un mauvais périodique pour enfants. 
 



• d'avoir été au mauvais cinéma... 2, 5 fois. 
 

• d'avoir écrit, dessiné des choses indécentes. 
 

• d'avoir chanté de mauvaises chansons. 
 

• d'avoir fréquenté de mauvaises compagnies... 
 

• d'avoir envoyé des billets... donné des rendez-vous, pour faire mal... 2, 5 fois. 
 
7° et 10°  Vol 
  
 

• d'avoir pris de l'argent à mes parents... à l'église... dans un magasin... combien ? 
 

• d'avoir volé un objet à un camarade... gardé un objet trouvé... dérobé des fruits, 
causé du dommage dans un champ, en promenade. 

 

• d'avoir essayé... conseillé de voler. 
 

• d'avoir triché au jeu. 
 
8°  Mensonge 
  
 

• d'avoir menti pour m'excuser... pour ne pas être grondé. 
 

• d'avoir calomnié un camarade... de l'avoir dénoncé injustement. 
 
Confession 
  
 

• d'avoir caché un péché par honte... lequel ? 
 

• de m'être dissipé en préparant ma confession. 
 

• j'ai oublié de dire que... 



 
Communion 
  
 

• de n'avoir pas communié à Pâques. 
 

• d'avoir fait une communion sacrilège, parce que... 
 

• d'avoir été dissipé pendant la messe de communion. 
 

• d'avoir communié sans être à jeun. 
 
Abstinence 
  
 

• d'avoir mangé de la viande le vendredi... les jours de Quatre-Temps... les 
mercredis de carême... une vigile... par ma faute. 

 
Orgueil 
  
 

• d'être orgueilleux... de me vanter... de rechercher les fonctions qui me plaisent, 
pour être admiré. 

 

• de vouloir toujours avoir raison. 
 

• de mépriser un camarade. 
 

• d'être susceptible. 
 
Avarice 
  
 

• d'avoir mauvais coeur envers les pauvres. 
 



 
 
 
Envie 
  
 

• d'être jaloux... peiné d'un succès, d'une récompense obtenue par un autre. 
 
Gourmandise 
  
 

• d'être gourmand... de dépenser trop d'argent en friandises. 
 
Colère 
  
 

• d'avoir eu une grande colère. 
 

• d'avoir boudé. 
 

• d'avoir mauvais caractère. 
 
Paresse 
  
 

• d'être paresseux pour me lever... pour étudier mes leçons de classe... de 
catéchisme. 

 

• de manquer le cours de catéchisme. 
 
Ajoutez vos autres péchés, si vous en avez. 
  
 

Mon Père, je m'accuse encore de tous les péchés dont je ne me souviens pas, de 
tous ceux de ma vie passée : j'en demande pardon à Dieu. Donnez-moi 
pénitence et absolution si vous m'en jugez digne. C'est ma faute... 

  
 



Acte de Contrition 
  
 

Mon Dieu, j'ai un très grand regret de vous avoir offensé, parce que vous êtes 
infiniment bon, infiniment aimable, et que le péché vous déplaît ; je prends une 
ferme résolution, avec l'aide de votre sainte grâce, de ne plus vous offenser, de 
faire pénitence et de mieux vivre à l'avenir. 

 
      Ainsi soit-il. 
  
 
Après la Confession 
  
 

O mon Dieu, je vous remercie de m'avoir pardonné mes péchés. Je vous 
promets de faire des efforts pour ne plus les commettre. 
 
Jésus, qui êtes si bon pour les pécheurs repentants, aidez-moi maintenant, par 
votre grâce, à me corriger et à devenir meilleur. 
 
Marie, ma bonne Mère, et vous, mon bon Ange gardien, veillez sur moi. Je me 
confie à vous. Gardez-moi bien pur pour ma prochaine communion. 
 
     Ainsi soit-il. 

 
  
Actes avant la Communion 
 

 
Le Seigneur Jésus, dans la nuit où il fut livré, prit du pain, et rendant grâces, le 
rompit et dit : Prenez et mangez : ceci est mon corps qui sera livré pour vous ; 
faites ceci en mémoire de moi. (I Cor., 11). 
Acte de Foi 
  
 
O Jésus, je crois fermement que vous êtes réellement présent dans la sainte 
Hostie. C'est vous-même que je vais recevoir. Je le sais. Je le crois, mais 
augmentez encore ma foi, afin que je sois moins indigne de m'approcher de 



vous ce matin, moins indigne de vous servir à l'autel, d'y remplir mes fonctions 
saintes. 

   
 
Acte d'Espérance 
  
 

J'espère en vous, ô mon Dieu. J'ai confiance que vous me donnerez votre grâce 
dans la Sainte Communion... un peu plus de courage pour corriger mes défauts, 
un peu de piété pour vous aimer, pour être l'édification des fidèles pendant les 
cérémonies, un peu d'humilité et de modestie pour vous mieux servir. 
 
J'ai confiance que vous me donnerez le bonheur du Ciel après cette vie, selon 
votre promesse. 

 
Acte d'Amour 
  
 

O Jésus, je vous aime. Vous savez que je vous aime. Ne suis-je pas l'enfant 
privilégié de votre sanctuaire, celui qui approche tout près de votre tabernacle ? 
 
C'est mon coeur que vous voulez en ce moment où vous allez venir à moi. Je 
vous le donne tout entier et pour toujours. 
 
O Jésus, rendez-moi de plus en plus digne de votre amour... de vos 
préférences... de votre service à l'autel. 

 
Acte d'Humilité 
  
 

Jésus, vous venez à moi, malgré mes faiblesses et mes fautes, parfois commises 
jusqu'au pied de votre autel, jusque dans les cérémonies saintes... J'en ai de plus 
graves encore. Vous les connaissez. Moi aussi je les connais trop. Je les déplore, 
je me jette à vos pieds et je vous demande pardon. 
 
O Jésus, doux et humble de coeur, je veux communier ce matin humblement, 
mais avec confiance. Vous êtes le remède à ma misère. Guérissez-moi. Rendez-
moi meilleur. 

 



Acte de Désir 
  
 

Venez donc en moi, ô Jésus. Je suis tout heureux de vous recevoir. 
 
Je vous attends. Je vous désire. Qu'il fait bon être avec vous, sentir qu'on est 
aimé de vous ! 
 
Toute cette journée, j'en goûterai la joie dans le calme et le recueillement. 
 
     Ainsi soit-il. 


