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El número 301 del Compendio del Catecismo: “¿De qué modos se expresa la 

penitencia en la vida cristiana?”  Y responde: “La penitencia puede tener 

expresiones muy variadas, especialmente el ayuno, la oración y la 

limosna. Estas y otras muchas formas de penitencia pueden ser 

practicadas en la vida cotidiana del cristiano, en particular en tiempo de 

Cuaresma y el viernes, día penitencial.” 

Habla de formas de expresar la penitencia en la vida cristiana. Hay formas más 

exteriores, formas más interiores. Bien sabemos que Jesús remarca mucho la 

importancia de que la penitencia se exprese en obras interiores. 

Las obras, los signos exteriores —que también vemos en la Sagrada 

Escritura—: “se vistieron de saco y de ceniza”, y exteriormente estaban en una 

actitud de penitencia que todo el mundo veía: “Se han vestido de saco y de 

ceniza, están haciendo penitencia.” Y Jesús dice: “Cuidado…” Debe de ser 

especialmente la penitencia interior la que autentifique los signos exteriores. 

 

La tríada penitencial 

 

En la tradición de la Iglesia se ha hablado de tres modos principales de 

penitencia, que son los que predica la Iglesia al inicio de la Cuaresma: una 

tríada. La tríada es: oración, ayuno y limosna. 

¿Eso de dónde lo ha sacado la Iglesia? ¿Se lo ha inventado? No. Eso está 

perfectamente recogido: después del discurso de las Bienaventuranzas del 

Evangelio de san Mateo -está en el capítulo quinto-, en el capítulo sexto 

comienza hablando de, bueno, cómo vivir la limosna, la oración y el ayuno. 

Dice: 

 “Cuidad de no practicar vuestra limosna delante de los demás…” 

 “Cuidad de no practicar vuestra oración delante de los demás…” 

 “Cuidad de no practicar vuestro ayuno delante de los demás…” 

El capítulo sexto de san Mateo está subrayando que sí: oración, ayuno y 

limosna son los tres consejos principales de cómo vivir la penitencia; pero 

tienen que ser practicados con un espíritu hecho ante Dios: nuestra oración 

hecha ante Dios, nuestro ayuno hecho ante Dios, nuestra limosna hecha en lo 



secreto. “Y tu Padre, que ve en lo secreto…”, él será el que te dé el don de la 

purificación a través de esa penitencia. 

Por lo tanto, un elemento clave para que la penitencia tenga valor es que sea 

hecha ante Dios, no ante los ojos de los hombres; que sea hecha con un 

espíritu de autenticidad. Oración, ayuno y limosna -la caridad, el sacrificio/la 

mortificación, y la oración- son los tres elementos principales de penitencia. 

 

Otros medios de penitencia 

 

Luego, digamos que la tradición de la Iglesia —y también la propia Escritura— 

nos enseña otros muchos medios también de penitencia. Hay muchos, como 

son, por ejemplo: 

La reconciliación 

El que alguien se reconcilie de sus enemistades; que alguien diga: “Bueno, no 

voy a permitirme más en mi vida tener enemigos, negarle la palabra a nadie. Yo 

voy a ofrecer mi mano de reconciliación.”  

Obviamente, es una penitencia agradabilísima a los ojos de Dios. Cuando 

alguien da ese paso, ha dado un salto de gigante, de gigante, en su vida 

espiritual. 

La defensa de la justicia 

Cuando alguien defiende la justicia y defiende a los pobres, obviamente es una 

obra de penitencia que purifica nuestra vida. 

La revisión de vida 

La dirección espiritual, la revisión de vida, el examen de conciencia, es otro 

camino de penitencia clave, importantísimo. Que cada día, yo creo que en este 

momento que vivimos, ese acompañamiento, ese ponerme en manos de que 

alguien me ayude, ese acompañamiento espiritual, es clave en esa vía de 

penitencia, de purificación interior. 

Abrazar la cruz de la propia vida 

Y ahora voy a decir algo muy importante: abrazar la cruz de nuestra vida es 

una obra de penitencia fundamental. Abrazar la cruz de nuestra vida: cada uno 

sabe cuál es. A veces la falta de salud, los sufrimientos, las contradicciones de 

la vida… Esa sí que es una obra de penitencia real y auténtica. 

Poco sentido tendría que uno esté buscando otras penitencias y, sin embargo, 

esté repudiando, rehuyendo o huyendo de la penitencia que consiste en 

abrazar la cruz de su vida. 



La aceptación de las persecuciones también, de las incomprensiones que a 

veces acontecen en nuestra vida, abrazando la cruz de nuestra existencia. 

La lectura de la Sagrada Escritura 

Quizás os va a sorprender esta que voy a decir ahora, pero otro elemento de 

penitencia muy hermoso en la tradición de la Iglesia es la lectura de la 

Sagrada Escritura. La Palabra de Dios purifica nuestra vida. 

No sé si conocéis un detalle: cuando los sacerdotes leemos, proclamamos el 

Evangelio en las celebraciones litúrgicas, como bien sabéis, después de 

proclamarlo besamos el libro sagrado. Y entonces el sacerdote hace una 

oración secreta —hay algunas oraciones secretas que hace el sacerdote que 

no son dichas en voz alta, no son escuchadas, y una de ellas es la que hace el 

sacerdote cuando ha leído el Evangelio—: 

“Per evangelica dicta / deleantur nostra delicta.”  

Que quiere decir: “Por estas palabras que he leído, sea yo purificado de mis 

pecados.” 

Curiosa, curiosa esa oración de la liturgia. Si la puede decir el sacerdote 

cuando proclama el Evangelio ante la asamblea, también la puedes decir tú 

cuando lees la Sagrada Escritura, y dices: “Señor, que por esta palabra que he 

leído sea purificada mi vida.” 

 

Conclusión 

 

Por lo tanto, son muchas las formas de poder llevar adelante la vida de 

penitencia, para ir preparando, ir caminando, nuestra vida hacia la salvación, 

hacia la plenitud de la santidad. Recordando siempre que la tradición de la 

Iglesia en la tríada que se proclama al inicio de la Cuaresma es lo fundamental: 

oración, penitencia y ayuno. 


