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WARNING: le caréme n’est pas une performance.

C’est se rendre compte que seul Dieu me soutient et me libere vraiment.
Pour vous stimuler, ce carnet propose une progression d’efforts réalistes, variés.

Regles:

« Je choisis un ou deux chretiens avec qui je
partage ma demarche chaque semaine

e Je coche les defis reussis

« Une fois que j’ai fait les défis niveau 1, je peux
tenter le niveau 2.

« Je suis honnéte avec moi-méme et avec Dieu

« J’ai le droit de rater et de recommencer

" | EcLisE

\,ATHOLIOUE
EN




Au fond c’est quoi le caréme ?

“Alors Jésus fut conduit au désert par I'Esprit pour étre tenté par le diable. Apres avoir
jeliné quarante jours et quarante nuits, il eut faim."” Evangile de St Matthieu, chapitre 4

Le caréme dure 40 jours du Mercredi des Cendres au Dimanche de Paques.
C’est une période précieuse pour se rapprocher de Dieu et des autres, en
reordonnant sa vie.
Qu’est ce qui me prend trop de temps ? Quelle place a Dieu dans mon quotidien ?

Pour y répondre, chaque chrétien est invité a choisir 3 résolutions
concretes, réalistes et atteignables pendant 40 jours.

1) Une résolution de : Si je suis gourmand ce sera un jeune alimentaire
Si je suis accro a mon smartphone, ce sera un jelne d’écrans. etc.

2) Une resolution de : L’argent ou le temps économisé par mon jeline
doit servir a mieux aimer ceux qui m’entourent.

3) Une résolution de priére :Le temps economise par mon jeune doit servir a
mieux aimer Dieu par un temps de priere ou de lecture de Bible régulier.
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lieu silencieux,

position . Invoquer PEsprit Saint
convenable, silence

dans son corps, son
esprit et son coeeur.

Lire la Parole de Dieu

plusieurs lectures a
différents rythmes
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Chercher en méditant

laisser infuser les mots
dans son coeur

étapes j ’aﬂ‘L\ ‘ss ;
ctape s NSRS
Prier le Seigneur

Prier est I’action du
croyant

« Notre Dieu, Pere de
la lumiere, tu as
envoye dans le monde
ton Fils, ta Parole faite
chair, pour te
manifester a nous, les
hommes. Envoie
maintenant ton Saint-
Esprit sur moi, afin
que je puisse
entendre ta Parole
dans ce passage de
I’Ecriture et
rencontrer Jésus
Christ. Amen. »

Contempler Dieu

Garder quelques
paroles significatives
pour qu’elles vous
accompagnent
aujourd’hui



\}/ Mémo Priere

Notre Pere Je vous salue Marie
Notre Pere, qui es aux cieux, Je vous salue Marie,
Que ton nom soit sanctifie, pleine de grace ;

Que ton regne vienne, Le Seigneur est avec vous.
Que ta volante soit faite Vous étes bénie entre toutes
sur la terre comme au ciel. les femmes

Donne-nous aujourd hui Et Jésus, le fruit de vos

notre pain de ce jour. entrailles, est béni.

Pardonne-nous nos offenses, Sainte Marie;Meére.de Dieu,
comme nous’ pardonnons aussi Priez pour nous pauvres.
a ceux qui nous ont offenses. pecheurs,
Et ne nous laisse pas Maintenant eta I'heure de,
entrer en tentation notre mort.
mais delivre-nous du Mal. Amen -

Amen



Mémo Priere

Magnificat

Mon ame exalte le Seigneur,
exulte mon esprit en Dieu, mon Sauveur ?
|l sS'est penché sur son humble servante ;

désormais, tous les ages me diront
bienheureuse. _
Le Puissant fit pour moi des merveilles ;
Saintestsonnom ?
Son amour s’e d'age en age
sur ceux gl le @raignent.
Déployant la jorce de son bras,
Il dispersa¥es superbes.
Il renverse les puissants de leurs trones,
il éleve les humbles.
Il comble de biens les affamés,
renvoie les riches les mains vides.
|l releve Israél son serviteur,
Il se souvient de son amour,
de la promesse faite a nos peres,
en faveur d’Abraham et de sa race, a
jamais.
Gloire au Pere, et au Fils, et au Saint-
Espnit,
pour les siécles des siécles.
Amen.

I ccuise
CATHOL_IQUE

Psaume 62

Dieu, tu es mon Dieu,
je te cherche des l'aube :
mon ame a soif de toi ;
apres toi languit ma chair,
terre aride, altéeree, sans eau.
Je t'ai contemplé au sanctuaire,
J'al vu ta force et ta gloire.
Tion amour vaut mieux que la viey;
tuséras la louange de mes levres®?
Joute ma vie je vais te bénir,
lever les,mains enfinvoguant tondom.
Comme par un festin je seraifassasie ;
la joie surlesilevres, je dirai ta fouange.
Dans la AUIt, Je me souviens de toi
et je reste des heures a te parler.
Oui, tu es venu a mon secours :
je crie de joie'a I'ombre de tes ailes.
Mon ame s‘attache a toi,
ta main droite me soutient.



