
40 Jours pour un Carême Unique 
et Spirituel
 

“Approfondissez votre foi et pratique spirituelle, avec une inspiration quotidienne”

Réflexion et Prière : Prenez un moment pour réfléchir à ce que signifie le Carême pour vous. 
Lisez et méditez un passage biblique lié au repentir.

Action de Gratitude : Écrivez une liste de choses pour lesquelles vous êtes reconnaissant.

Jeûne Partiel : Essayez de jeûner d'une certaine gourmandise ou d'une habitude qui vous 
distrait.

Activité de Bienfaisance : Faites un don à une œuvre de charité ou à une église.

Objectif : Enrichir et inspirer votre expérience du Carême.
Contenu : 40 propositions variées incluant prières, réflexions, jeûnes, et actions.

Flexibilité : Suivez les activités dans l'ordre qui vous convient.
Suivi : Chaque activité est accompagnée d'une case à cocher pour enregistrer votre 
progression.
Adaptabilité : Guide conçu pour s'adapter à votre rythme personnel.

Jour 1 - Mercredi des Cendres

Jour 2

Jour 3

Jour 4



Lecture Spirituelle : Lisez un chapitre d'un livre spirituel ou d'une biographie d'un saint.

Réflexion Personnelle : Passez du temps seul en silence, à réfléchir sur votre chemin spirituel.

Partage de la Foi : Partagez une expérience spirituelle significative avec un ami ou un membre 
de la famille.

Jeûne Complet : Si votre santé le permet, essayez un jeûne complet jusqu'au coucher du soleil.

Visite d'une Église ou d'un Lieu Sacré : Prenez du temps pour visiter un lieu sacré et prier.

Écriture de Prière : Écrivez votre propre prière, exprimant vos espoirs, vos peurs et vos désirs à 
Dieu.

Activité Physique : Faites une longue marche en méditant sur la beauté de la création.

Service Communautaire : Offrez votre temps dans un service communautaire ou une soupe 
populaire.

Jour 5

Jour 6

Jour 7

Jour 8

Jour 9

Jour 10

Jour 11

Jour 12



Prière pour les Autres : Consacrez du temps à prier spécifiquement pour les besoins des autres.

Jeûne de Technologie : Passez une journée sans utiliser de technologie non essentielle 
(téléphone, ordinateur).

Lecture Biblique : Lisez et méditez un psaume qui parle de la miséricorde de Dieu.

Journal Spirituel : Commencez à tenir un journal spirituel, notant vos pensées et prières.

Retraite Personnelle : Passez une demi-journée en retraite personnelle, si possible dans un lieu 
tranquille.

Méditation Chrétienne : Pratiquez la méditation chrétienne ou la prière contemplative.

Acte de Pardon : Pardonnez à quelqu'un qui vous a blessé et priez pour cette personne.

Jour 13

Jour 14

Jour 15

Jour 16

Jour 17

Jour 18

Jour 19



Cuisine pour les Autres : Préparez un repas et partagez-le avec des voisins, des amis, ou des 
personnes dans le besoin.

Jeûne de Paroles Négatives : Engagez-vous à ne pas dire de paroles négatives ou blessantes 
pour la journée.

Lecture de l'Évangile : Lisez un chapitre des évangiles et réfléchissez sur les enseignements de 
Jésus.

Prière pour la Paix : Consacrez du temps à prier pour la paix dans le monde.

Visite à une Personne Âgée : Rendez visite à une personne âgée ou isolée et passez du temps 
avec elle.

Étude Biblique : Participez à un groupe d'étude biblique ou organisez une discussion en ligne.

Jeûne de Jugement : Tentez de passer la journée sans juger les autres.

Jour 20

Jour 21

Jour 22

Jour 23

Jour 24

Jour 25

Jour 26



Activité Créative : Exprimez votre foi à travers une activité créative comme la peinture, l'écriture, 
ou la musique.

Gratitude en Action : Exprimez votre gratitude envers quelqu'un par une lettre ou un petit 
cadeau.

Prière du Matin : Commencez votre journée avec une prière dédiée et un moment de silence.

Participation à une Messe ou un Service en Ligne : Assistez à une messe ou à un service 
religieux, en personne ou en ligne.

Jeûne de Confort : Renoncez à un confort moderne (comme la voiture) pour la journée.

Lecture d'un Saint : Lisez la vie ou les écrits d'un saint que vous admirez.

Méditation sur la Nature : Passez du temps dans la nature, méditant sur la création de Dieu.

Prière pour les Dirigeants : Priez pour la sagesse et la direction des dirigeants mondiaux.

Jour 27

Jour 28

Jour 29

Jour 30

Jour 31

Jour 32

Jour 33

Jour 34



Renoncement Personnel : Renoncez à quelque chose que vous aimez (comme un dessert favori) 
pour la journée.

Aide à un Voisin : Offrez votre aide à un voisin ou à quelqu'un dans votre communauté qui en a 
besoin.

Réflexion sur la Passion du Christ : Méditez sur la Passion du Christ et ce qu'elle signifie pour 
vous.

Jeûne d'Impatience : Faites un effort conscient pour être plus patient et compréhensif.

Prière de Louange : Passez un moment à louer Dieu pour sa bonté et sa miséricorde.

Préparation à Pâques : Préparez votre cœur pour célébrer la résurrection de Jésus à Pâques. 
Méditez sur le sacrifice et la victoire de Jésus.

Jour 35

Jour 36

Jour 37

Jour 38

Jour 39

Jour 40 - Samedi Saint


