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Cheminement spirituel et ascétique 
de la Septuagésime à Pâques, 

exigeant et engageant,
pour briser la spirale infernale 

de l’addiction à la pornographie

terre promise
pArCoUrs mArie-mADeLeiNe

Pour se libérer de l’addiction à la pornographie
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Parcours Marie-Madeleine : pour se 
libérer de l’addiction à la pornographie

Écriture sainte (Jn 8, 1-11)

J ‌ésus‌ se rendit sur la montagne des Oliviers. Et, de grand matin, Il vint de 
nouveau‌dans‌le‌temple,‌et‌tout‌le‌peuple‌vint‌à‌Lui ;‌et‌s’étant‌assis,‌Il‌les‌en-

seignait.
Alors‌les‌scribes‌et‌les‌pharisiens‌Lui‌amenèrent‌une‌femme‌surprise‌en‌adultère ;‌

et‌ils‌la‌placèrent‌au‌milieu‌de‌la‌foule.‌Et‌ils‌dirent‌à‌Jésus :‌« Maître,‌cette‌femme‌
vient‌d’être‌surprise‌en‌adultère.‌Or‌Moïse,‌dans‌la‌loi,‌nous‌a‌ordonné‌de‌lapider‌
ces‌femmes-là.‌Vous‌donc,‌que‌dites-Vous ? »‌Ils‌disaient‌cela‌pour‌Le‌tenter,‌afin‌
de‌pouvoir‌L’accuser.
Mais‌Jésus,‌se‌baissant,‌écrivait‌avec‌son‌doigt‌sur‌la‌terre.‌Et‌comme‌ils‌persis-

taient‌à‌L’interroger,‌Il‌se‌releva,‌et‌leur‌dit :‌« Que celui d’entre vous qui est sans 
péché lui jette la pierre le premier. »‌Puis,‌se‌baissant‌de‌nouveau,‌Il‌écrivait‌sur‌la‌
terre.‌Mais,‌ayant‌entendu‌cela,‌ils‌se‌retirèrent‌l’un‌après‌l’autre,‌en‌commençant‌
par‌les‌plus‌âgés ;‌et‌Jésus‌demeura‌seul‌avec‌cette‌femme,‌qui‌était‌debout‌au‌milieu.
Alors‌Jésus,‌se‌relevant,‌lui‌dit :‌« Femme,‌où‌sont‌ceux‌qui‌t’accusaient ?‌Personne‌

ne‌t’a-t-il‌condamnée ? »‌Elle‌dit :‌« Personne,‌Seigneur. »‌Jésus‌lui‌dit :
« Moi non plus, Je ne te condamnerai pas ; va, et désormais ne pèche plus. »

Pourquoi
Si‌vous‌avez‌ouvert‌ce‌livret,‌c’est‌sans‌doute‌parce‌que‌vous‌vous‌débattez,‌depuis‌

de‌longues‌années‌peut-être,‌contre‌les‌tentacules‌de‌cette‌pieuvre‌qui‌vous‌empri-
sonne‌et‌ne‌vous‌laisse‌jamais‌lui‌échapper :‌le‌démon‌de‌la‌luxure,‌sous‌la‌forme‌de‌
l’addiction‌à‌la‌pornographie.
Peut-être‌cherchez-vous‌activement‌à‌vous‌en‌sortir,‌peut-être‌vous‌êtes-vous‌rési-

gné‌à‌ne‌pouvoir‌lui‌échapper‌définitivement.
C’est‌un‌rude‌combat‌spirituel,‌mais‌la‌foi‌nous‌permet‌de‌croire,‌en‌toute‌vérité,‌

que‌la‌victoire‌est‌possible,‌comme‌en‌témoignent‌ces‌lignes‌de‌l’Évangile‌que‌vous‌
venez‌de‌relire.
« Tu‌as‌trouvé‌grâce‌à‌mes‌yeux‌et‌Je‌te‌connais‌par‌ton‌nom. »‌ Ex 33, 17

Cette‌femme‌adultère,‌en‌laquelle‌certains‌Pères‌de‌l’Église‌reconnai‌ssent‌Marie-
Madeleine,‌représente‌l’âme‌baptisée,‌épouse‌du‌Christ,‌qui‌s’est‌détournée‌de‌son‌
Amour‌miséricordieux‌pour‌se‌donner‌à‌la‌luxure.

introduction
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Les‌pharisiens‌représentent‌les‌démons‌qui‌hurlent‌leur‌pouvoir‌sur‌cette‌âme‌et‌
réclament‌de‌la‌mettre‌à‌mort‌pour‌l’entraîner,‌pour‌l’éternité,‌en‌enfer.
Le‌Christ‌leur‌impose‌son‌autorité :‌« Que‌celui‌qui‌n’a‌jamais‌péché... »‌Il‌s’agit‌

donc,‌par‌une‌confession‌générale‌humble‌et‌sincère,‌de‌déposer‌ses‌péchés‌sur‌les‌
épaules‌du‌Christ,‌l’Agneau‌de‌Dieu,‌et‌de‌Le‌suivre.

Le parcours qui suit, conçu pour être vécu du dimanche de la Septuagésime 
au dimanche de Pâques, est une invitation à se mettre résolument à la suite du 
Christ, en rejetant fermement et pour toujours les séductions du démon.

Cela passe par une vie de prière très dense, une ascèse généreuse qui permet à 
l’esprit de reprendre le contrôle sur la chair, et un travail hebdomadaire de prise 
de conscience qui doit aboutir à des décisions fermes et libératrices.

Comment
En pratique, chaque semaine vous propose une page d’évangile, un axe de ré-

flexion approfondie avec des propositions d’action concrète, une grille de suivi 
facilitant la mise en place de la règle de vie (règle‌de‌vie‌détaillée‌ en‌dernière‌
page),‌et‌une‌page‌dédiée‌à‌la‌prise de notes,‌que‌vous‌pourrez‌relire‌tout‌au‌long‌
du parcours. Il est particulièrement important de s’astreindre à une heure de ré-
flexion par semaine, dans le silence, crayon à la main.
Notez‌ici‌le‌créneau‌hebdomadaire‌que‌vous‌souhaitez‌respecter :‌ 
Le‌parcours‌se‌divise‌donc‌en‌9‌semaines,‌réparties‌en‌3‌étapes :

• 1e‌partie :‌Septuagésime‌→‌premier‌dimanche‌de‌carême :‌sécuriser‌à‌court‌terme
1.‌Semaine‌de‌la‌septuagésime :‌couronne‌de‌prière,‌personnes‌ressources
2.‌Semaine‌de‌la‌sexagésime :‌bloqueurs‌sur‌les‌écrans :‌garde‌des‌yeux‌et‌du‌cœur‌
3.‌Semaine‌de‌la‌quinquagésime :‌situations‌à‌risque,‌déséquilibres

• 2e‌partie :‌premier‌dimanche‌de‌carême‌→‌dimanche‌de‌Laetare :‌voir‌la‌vérité‌en‌
face 
4.‌Première‌semaine‌de‌carême :‌réaliser‌le‌mal‌que‌c’est
5.‌Deuxième‌semaine‌de‌carême :‌réaliser‌le‌mensonge‌que‌c’est‌
6.‌Troisième‌semaine‌de‌carême :‌réaliser‌le‌mal‌que‌ça‌me‌fait

• 3e‌partie :‌dimanche‌de‌Laetare‌→‌dimanche‌des‌rameaux :‌consolider‌sur‌le‌long‌
terme 
7.‌Semaine‌de‌Laetare :‌joie‌dans‌l’ascèse,‌renoncement,‌jeûne
8.‌Semaine‌de‌la‌passion :‌attitude‌dans‌les‌tentations :‌confiance‌en‌Dieu
9.‌Semaine‌des‌rameaux :‌rejeter‌le‌mal‌et‌choisir‌le‌bien :‌don‌de‌soi

« N’oubliez pas que le saint n’est pas celui qui ne tombe jamais, 
mais celui qui se relève toujours, humblement, avec une sainte opiniâtreté. »
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ÉtApe 1 : Je séCUrise moN âme à CoUrt terme

1. Septuagésime : 
Je romps le silence que m’impose le démon muet

Écriture sainte (Lc 11, 14-20)

J ‌ésus‌‌chassait‌un‌démon,‌et ce démon était muet.‌Et‌lorsqu’Il‌eut‌chassé‌le‌dé-
mon,‌le‌muet‌parla,‌et‌les‌foules‌furent‌dans‌l’admiration.

Mais‌quelques-uns‌d’entre‌eux‌dirent :‌« C’est‌par‌Béelzébub,‌prince‌des‌démons,‌
qu’Il‌chasse‌les‌démons. »
Et‌d’autres,‌pour‌Le‌tenter,‌Lui‌demandaient‌un‌signe‌qui‌vînt‌du‌Ciel.
Mais‌ Lui,‌ ayant‌ vu‌ leurs‌ pensées,‌ leur‌ dit :‌ « Tout‌ royaume‌ divisé‌ contre‌ lui-

même‌sera‌dévasté,‌et‌la‌maison‌tombera‌sur‌la‌maison.
Si‌donc‌Satan‌est‌ aussi‌divisé‌ contre‌ lui-même,‌ comment‌ son‌ règne‌ subsiste-

ra-t-il ?‌Car‌vous‌dites‌que‌c’est‌par‌Béelzébub‌que‌Je‌chasse‌les‌démons.
Or‌si‌c’est‌par‌Béelzébub‌que‌Je‌chasse‌les‌démons,‌par‌qui‌vos‌fils‌les‌chassent-

ils ?‌C’est‌pourquoi‌ils‌seront‌eux-mêmes‌vos‌juges.
Mais si c’est par le doigt de Dieu que Je chasse les démons, assurément le 

royaume de Dieu est arrivé jusqu’à vous. »

Pourquoi
Les‌péchés‌concernant‌la‌sexualité,‌parce‌qu’ils‌sont‌le‌plus‌liés‌à‌l’animalité,‌sont‌

perçus‌comme‌les‌plus‌honteux ;‌et‌c’est‌d’autant‌plus‌vrai‌pour‌la‌consommation‌
de‌pornographie‌et‌ la‌masturbation.‌qui‌sont‌dans‌ la‌plupart‌des‌cas‌des‌péchés‌
solitaires, faciles à cacher.
Le‌démon‌utilise‌cette‌honte‌pour‌nous‌entrainer‌dans‌une‌spirale‌de‌dissimula-

tion‌et‌de‌mensonge.‌Pour‌vaincre‌cette‌spirale,‌le meilleur moyen est d’en parler, 
d’oser‌se‌confier,‌ouvrir‌son‌âme‌et‌appeler‌à‌l’aide.‌C'est‌véritablement‌le‌premier‌
pas‌vers‌la‌libération.
Cela‌doit‌se‌faire‌auprès‌du‌Seigneur‌d’abord,‌dans‌la‌prière‌et‌le‌sacrement‌de‌

pénitence‌(confession),‌mais‌cela‌ne‌suffit‌pas,‌car‌vous‌savez‌que‌le‌prêtre‌est‌tenu‌
au secret absolu. Il faut prendre le risque de la confiance, et choisir librement de 
vous ouvrir à une ou plusieurs personnes qui pourront vous aider dans ce com-
bat‌spirituel.‌Mais‌attention !‌Il‌n’est‌pas‌question‌d’étaler‌vos‌misères‌sur‌la‌place‌
publique.
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Comment
1.‌La‌première‌ chose‌ à‌ faire‌ est‌de‌ choisir‌un‌ confesseur,‌ qui‌doit‌ idéalement‌

rester‌le‌même‌durant‌tout‌le‌parcours‌(ce‌n’est‌pas‌obligatoire‌mais‌c’est‌conseillé‌
pour‌en‌retirer‌plus‌de‌fruits).‌Il‌est‌bon‌de‌choisir‌un‌prêtre‌qui‌soit‌expérimenté‌
dans le soin de cette addiction, et de lui faire part rapidement de votre histoire et 
de‌votre‌démarche‌de‌libération.‌Il‌est‌capital‌de‌vous confesser au moins une fois 
par semaine,‌et‌ce‌même‌si‌vous‌n’avez‌pas‌commis‌de‌faute‌grave,‌car‌ce‌sacrement‌
renforce‌la‌grâce‌et‌le‌refus‌du‌péché.‌Si‌vous‌avez‌eu‌des‌tentations‌auxquelles‌vous‌
n’avez‌pas‌consenti,‌vous‌pouvez‌aussi‌ les‌mentionner,‌car‌mettre‌en‌lumière‌les‌
attaques‌du‌démon‌en‌diminue‌beaucoup‌les‌effets.‌S’il‌vous‌arrive,‌malheureuse-
ment,‌de‌tomber‌dans‌une‌faute‌grave,‌confessez-vous‌le‌plus‌tôt‌possible,‌idéale-
ment le jour même,‌en‌tout‌cas‌sans‌attendre‌le‌créneau‌hebdomadaire.‌Surtout,‌
ne‌tombez‌pas‌dans‌le‌piège‌du‌démon‌qui‌veut‌vous‌faire‌croire‌que‌si‌vous‌êtres‌
tombé‌une‌fois,‌ce‌n’est‌pas‌grave‌si‌vous‌recommencez‌puisque‌de‌toute‌façon‌vous‌
allez‌vous‌confesser.‌Chaque péché grave est un coup de fouet donné au Christ, 
et‌donne‌au‌démon‌un‌pouvoir‌supplémentaire‌sur‌votre‌âme.
2.‌Il‌vous‌sera‌ensuite‌nécessaire‌de‌choisir‌un‌« ange gardien »‌(conseiller‌spi-

rituel,‌chef‌scout,‌proche‌parent,‌bon‌ami...)‌qui‌ne‌soit‌pas‌lui-même‌dépendant,‌
auquel‌vous‌puissiez‌vous‌confier,‌faire‌part‌de‌vos‌réussites‌et‌de‌vos‌difficultés,‌et‌
qui puisse vous conseiller au jour le jour. Ce doit être une personne qui n’ait pas 
peur d’affronter la laideur du mal, qui ait une grande charité envers vous, une 
vie spirituelle profonde, et qui soit joignable à toute heure en cas de tentation. 
3.‌Enfin,‌il‌est‌conseillé,‌sans‌entrer‌dans‌le‌détail,‌de‌faire‌part‌de‌votre‌combat‌

spirituel‌particulier‌à‌un‌cercle‌de‌proches,‌qui‌pourront‌former‌une‌« couronne 
de prières et de jeûne »‌autour‌de‌votre‌âme,‌de‌façon‌régulière‌et‌plus‌particuliè-
rement‌lorsque‌vous‌leur‌en‌exprimerez‌le‌besoin.

1.‌semaine‌de‌la‌septuagésime

Prière de Guy de Larigaudie

S ‌eigneur‌,
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌donnez-nous‌la‌grâce‌de‌comprendre

que‌ce‌n’est‌pas‌de‌tomber‌qui‌est‌grave
mais de rester à terre,

de‌comprendre‌aussi‌qu’on‌peut‌faire‌de‌chaque‌faute
un rebondissement vers un plus grand amour,

de comprendre surtout que, 
dans‌notre‌pauvre‌condition‌d’homme‌pécheur,

il importe de miser, simplement,
sur‌votre‌infinie‌Miséricorde.

Ainsi-soit-il.
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Règle de Vie D L M M J V S 
Confession       

Messe‌en‌semaine‌      
Adoration       

Oraison        
Chapelets        

Lecture spirituelle        
Pas‌de‌mensonge,‌même‌petit‌      

Rejeter‌toute‌pensée‌  
de convoitise, envie ou jugement       

Attention‌aux‌autres‌       
Sommeil‌suffisant‌       
Exercice‌physique‌       

Pas‌d’alcool‌/‌de‌boissons‌sucrées‌       
Pas‌de‌sucreries‌/‌de‌grignotage‌       

Jeûne‌      
Pas‌de‌télévision‌/‌film‌/‌jeux‌       
Pas‌d’écrans‌/‌réseaux‌sociaux‌       

Pas‌de‌musique‌       
Douche‌froide‌       

Pas‌d’achat‌non‌nécessaire‌       

Points forts sur lesquels m’appuyer 

  
  
  
  
   

Points faibles sur lesquels accentuer mes efforts 

  
  
  
  
   

1.‌semaine‌de‌la‌septuagésime

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Cause de manquement
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Notes personnelles
Mon‌confesseur‌:‌ 
Mon‌« ange‌gardien »‌‌:‌ 
Mes‌proches‌à‌qui‌je‌demande‌de‌prier‌et‌jeûner‌pour‌moi :‌ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.‌semaine‌de‌la‌septuagésime
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2. Sexagésime : 
Je romps le silence que m’impose le démon muet

Écriture sainte (Mt 12, 38-50)

J ‌ésus‌‌dit‌aux‌foules :‌« Lorsque l’esprit impur est sorti d’un homme, il erre 
dans‌des‌lieux‌arides,‌cherchant‌du‌repos,‌et‌il‌n’en‌trouve‌point.‌ 44 Alors‌il‌dit :‌

“Je retournerai dans ma maison, d’où je suis sorti.ˮ‌Et,‌y‌revenant,‌ il‌ la‌trouve‌
vide,‌balayée‌et‌ornée.‌ 45 Alors il va, et prend avec lui sept autres esprits plus mé-
chants que lui, et‌entrant‌dans‌la‌maison,‌ils‌y‌habitent,‌et le dernier état de cet 
homme devient pire que le premier. C’est‌ce‌qui‌arrivera‌à‌cette‌génération‌très‌
mauvaise. »
Comme‌ Il‌parlait‌ encore‌ aux‌ foules,‌ voici‌que‌ sa‌mère‌ et‌ ses‌ frères,‌ se‌ tenant‌

dehors,‌cherchaient‌à‌Lui‌parler.‌Quelqu’un‌Lui‌dit :‌« Voici‌que‌votre‌mère‌et‌vos‌
frères‌sont‌dehors,‌et‌Vous‌cherchent. »‌Mais‌Il‌répondit‌à‌celui‌qui‌Lui‌avait‌dit‌
cela :‌« Qui‌est‌ma‌mère,‌et‌qui‌sont‌mes‌frères ? »‌Et‌étendant‌sa‌main‌sur‌ses‌dis-
ciples,‌Il‌dit :‌« Voici‌ma‌mère‌et‌mes‌frères.

Car quiconque fait la volonté de mon Père qui est dans les Cieux, celui-là est 
mon frère, et ma sœur, et ma mère. »

Pourquoi
Nous‌l’avons‌dit‌en‌introduction,‌la‌pornographie,‌par‌la‌répétition‌considérable‌

de‌péchés‌graves‌qu’elle‌induit,‌cause‌non seulement une dépen dance dans votre 
organisme, mais encore une emprise du démon. Si‌vous‌entreprenez‌de‌mettre‌
un‌terme‌à‌votre‌dépendance,‌de‌rejeter‌cette‌em‌prise,‌il‌fera‌tout‌pour‌garder‌une‌
certaine‌maîtrise‌de‌votre‌âme :‌à‌chaque‌victoire‌dans‌le‌combat‌spirituel,‌il faut 
vous attendre à une nouvelle attaque plus violente.‌Ce‌n’est‌pas‌une‌raison‌pour‌
Vous‌laisser‌effrayer,‌car‌la‌grâce‌de‌Dieu‌vous‌soutient.
Mais‌il‌faut‌prendre‌les‌devants,‌et‌vous‌armer‌de‌certaines‌précautions :‌pour 

garder votre cœur, il faut garder vos yeux.‌Autrement,‌vous‌laisseriez‌au‌démon‌
un‌moyen‌facile‌d’accéder‌à‌nouveau‌au‌sanctuaire‌de‌votre‌âme.

Comment
1.‌La‌première‌de‌ces‌précautions‌consiste‌à‌se‌séparer‌de‌tout‌ce‌que‌constitue‌

une‌occasion‌de‌pêché :‌livres,‌séries,‌BD,‌films,‌jeux‌vidéo...‌Il‌faut‌être‌intransi-
geant.‌Votre‌âme‌est‌affaiblie,‌et‌tout ce qui présente un caractère érotique doit 
être banni de votre vie.
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2.‌ La‌ seconde‌ précaution‌ consiste‌ à‌ installer un « bloqueur » de pornogra-
phie sur tous vos appareils électroniques reliés à Internet‌ (ex :‌Family link sur 
Android, Microsoft Family Safety sur Windows, plus de propositions sur ensortir.fr). 
Les‌bloqueurs‌doivent‌être‌contrôlés‌non‌par‌vous,‌mais‌par‌votre‌« ange‌gardien »‌
(choisi‌ la‌semaine‌passée).‌Vous ne devez tolérer aucun appareil non sécurisé ; 
si‌cela‌s’avère‌impossible,‌vous‌devez‌impérativement‌cantonner‌l’usage‌de‌ces‌ap-
pareils‌à‌une‌pièce‌publique,‌de‌manière‌à‌ce‌que‌l’écran‌soit‌visible‌de‌tous.‌Et‌s’il‌
s’avère‌nécessaire‌de‌vous‌séparer‌de‌votre‌« smartphone »‌pour‌le‌remplacer‌par‌un 
« 9-touches »,‌n’hésitez‌pas,‌faites-le.‌Il‌en‌va‌de‌votre‌liberté.‌
3.‌La‌troisième‌précaution‌sera‌de‌toujours avoir Jésus sous les yeux : dans votre 

chambre‌(bien‌visible‌de‌votre‌lit),‌votre‌salle‌de‌bain,‌votre‌bureau,‌vos‌lieux‌de‌vie‌
en‌général,‌ayez‌un‌crucifix,‌le‌plus‌grand‌et‌le‌plus‌réaliste‌possible.‌Choisissez‌une‌
image‌de‌Notre-Seigneur‌ou‌de‌la‌Sainte‌Vierge‌en‌fond‌d'écran‌de‌votre‌téléphone‌
et de votre ordinateur.
4.‌La‌quatrième‌précaution,‌qui‌demande‌un‌temps‌de‌discernement‌et‌de‌ré-

flexion,‌consiste‌à‌demander à un prêtre une prière de délivrance, selon le rituel 
approuvé‌par‌l’Église‌Pour‌rompre‌l’emprise‌démoniaque,‌par‌l’autorité‌de‌l’Église,‌
Épouse‌du‌Christ‌par‌excellence,‌votre‌âme‌sera‌libérée‌des‌chaînes‌de‌sa‌captivité‌
et‌pourra‌entamer‌un‌parcours‌de‌reconstruction,‌à‌partir‌de‌Pâques,‌fin‌de‌ce‌pre-
mier‌parcours‌de‌libération.

2.‌semaine‌de‌la‌sexagésime

Prière de saint Bernard (1090-1153)

Ô toi‌‌qui‌te‌vois‌ballotté‌au‌milieu‌des‌tempêtes,‌ne‌détourne‌pas‌les‌yeux‌de‌
l’éclat‌de‌cet‌astre‌si‌tu‌ne‌veux‌pas‌sombrer.

Si‌les‌vents‌de‌la‌tentation‌s’élèvent,‌si‌tu‌rencontres‌les‌récifs‌des‌tribulations,‌
regarde‌l’étoile,‌invoque‌Marie.
Si‌tu‌es‌submergé‌par‌l’orgueil,‌l’ambition,‌le‌dénigrement‌et‌la‌jalousie,‌regarde‌

l’étoile,‌crie‌Marie.
Si‌la‌colère,‌l’avarice‌ou‌les‌fantasmes‌de‌la‌chair‌secouent‌le‌navire‌de‌ton‌esprit,‌

regarde‌Marie.
Si, accablé par l’énormité de tes crimes, confus de la laideur de ta conscience, 

effrayé par l’horreur du jugement, tu commences à t’enfoncer dans le gouffre de 
la tristesse, dans l’abîme du désespoir, pense à Marie.

Que son nom ne quitte pas tes lèvres, qu’il ne quitte pas ton cœur, et pour 
obtenir la faveur de ses prières, n’oublie pas les exemples de sa vie.
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Règle de Vie D L M M J V S 
Confession       

Messe‌en‌semaine‌      
Adoration       

Oraison        
Chapelets        

Lecture spirituelle        
Pas‌de‌mensonge,‌même‌petit‌      

Rejeter‌toute‌pensée‌  
de convoitise, envie ou jugement       

Attention‌aux‌autres‌       
Sommeil‌suffisant‌       
Exercice‌physique‌       

Pas‌d’alcool‌/‌de‌boissons‌sucrées‌       
Pas‌de‌sucreries‌/‌de‌grignotage‌       

Jeûne‌      
Pas‌de‌télévision‌/‌film‌/‌jeux‌       
Pas‌d’écrans‌/‌réseaux‌sociaux‌       

Pas‌de‌musique‌       
Douche‌froide‌       

Pas‌d’achat‌non‌nécessaire‌       

Points forts sur lesquels m’appuyer 

  
  
  
  
   

Points faibles sur lesquels accentuer mes efforts 

  
  
  
  
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Cause de manquement



112.‌semaine‌de‌la‌sexagésime

Notes personnelles
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3. Quinquagésime : J’identifie les situations à risque 
et je remédie aux déséquilibres de ma vie

Écriture sainte (Mt 4, 1-11)

J  ésus‌‌fut‌conduit‌dans‌le‌désert‌par‌ l’Esprit,‌pour‌être‌tenté‌par‌ le‌diable.‌ 02 Et 
lorsqu’Il eut jeûné quarante jours et quarante nuits, Il eut faim. 03 Et le ten-

tateur,‌s’approchant,‌Lui‌dit :‌« Si‌Vous‌êtes‌le‌Fils‌de‌Dieu,‌dites‌que‌ces‌pierres‌
deviennent‌des‌pains. »‌ 04 Jésus‌répondit :‌« Il‌est‌écrit :‌

“L’homme ne vit pas seulement de pain, mais de toute parole qui sort de la 
bouche de Dieuˮ. »
Alors‌ le‌ diable‌ Le‌ transporta‌ dans‌ la‌ cité‌ sainte,‌ et‌ Le‌ plaça‌ sur‌ le‌

haut‌ du‌ temple ;‌ et‌ il‌ Lui‌ dit :‌ « Si‌ Vous‌ êtes‌ le‌ Fils‌ de‌ Dieu,‌ jetez- 
Vous‌en‌bas ;‌car‌il‌est‌écrit :‌“Il‌a‌donné‌des‌ordres‌à‌ses‌anges‌à‌ton‌sujet,‌et‌ils‌
Te‌porteront‌dans‌ leurs‌mains,‌de‌peur‌que‌Tu‌ne‌heurtes‌ ton‌pied‌ contre‌une‌
pierre.” »‌ Jésus‌ lui‌dit :‌ « Il‌ est‌ aussi‌ écrit :‌ “Tu ne tenteras pas le Seigneur ton 
Dieuˮ. »
Le‌diable‌Le‌transporta‌encore‌sur‌une‌montagne‌tout‌à‌fait‌élevée,‌et‌Lui‌montra‌

tous‌les‌royaumes‌du‌monde‌et‌leur‌gloire ;‌et‌Lui‌dit :‌« Je Vous donnerai toutes 
ces choses, si, Vous prosternant, Vous m’adorez. »‌Alors‌Jésus‌lui‌dit :‌« Retire-
toi, Satan ; car il est écrit : “Tu adoreras le Seigneur ton Dieu, et tu Le serviras 
Lui seulˮ. »
Alors‌le‌diable‌Le‌laissa,‌et‌voici‌que‌les‌anges‌s’approchèrent,‌et‌ils‌Le‌servaient.

Pourquoi
Alors‌que‌ces‌deux‌dernières‌ semaines‌vous‌ont‌permis‌de‌ secouer‌ le‌ joug‌du‌

démon‌muet‌et‌de‌sécuriser‌votre‌environnement,‌vous‌pouvez‌prendre‌un‌peu‌de‌
recul et discerner quelles sont les situations, dans les derniers mois, qui vous 
ont conduit à consommer de la porno graphie :‌était-ce‌une‌tentation-surprise‌au‌
hasard‌d’une‌navigation‌sur‌le‌web,‌ou‌était-ce‌une‌recherche‌préméditée ?‌Étiez-
vous‌sous‌le‌coup‌et‌une‌grosse‌fatigue,‌et‌un‌stress‌inhabituel ?
L’expérience‌montre‌que‌ce sont souvent des situations précises, « à risques », 

qui nous conduisent à la rechute.‌Le‌travail‌de‌cette‌semaine‌sera‌d’identifier‌ces‌
situations‌pour‌y‌remédier.
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Comment
Le‌but‌de‌ cette‌ étape‌ est‌de‌déterminer les points communs entre vos der-

nières situations de rechute,‌afin‌de‌pouvoir,‌à‌l’avenir,‌reconnaître‌ces‌situations‌
et‌les‌éviter.
1.‌Pour‌cela,‌remémorez-vous‌aussi‌précisément‌que‌possible‌les‌circonstances‌de‌

chaque chute, et notez d’un côté les facteurs‌(quels‌lieux,‌quels‌moments,‌quelles‌
fréquentations,‌quels‌enchaînements‌d'activités...)‌qui vous paraissent des causes 
potentielles,‌d’un‌autre‌côté‌les‌facteurs‌qui‌ne‌semblent‌pas‌être‌liés‌à‌la‌chute.‌
Des‌points‌communs‌devraient‌se‌dégager.
2.‌Déterminez‌alors‌de quelle manière vous pourrez éviter de reproduire ces 

situations dans votre vie,‌ ou‌ les‌ sécuriser‌pour‌qu'elles‌ne‌ constituent‌plus‌des‌
risques‌ de‌ rechute.‌ Par‌ exemple,‌ définissez‌ un‌ verrouillage‌nocturne‌de‌ vos‌ ap-
pareils‌électroniques,‌évitez‌la‌solitude,‌téléphonez‌à‌une‌personne‌de‌confiance...
3.‌En‌parallèle,‌cherchez‌à‌identifier toutes les causes de déséquilibre dans votre 

hygiène de vie, en‌ particulier‌ quant‌ au‌ temps‌ de‌ sommeil,‌ à‌ l’alimentation,‌ au‌
sport...‌Et‌trouvez‌quelle‌solution‌vous‌pouvez‌apporter‌à‌ces‌déséquilibres,‌en‌vous‌
aidant‌de‌la‌règle‌de‌vie.‌Partagez‌cette‌analyse‌à‌votre‌ange‌gardien.
4.‌Si‌vous‌savez‌que‌vous‌allez‌à‌nouveau‌traverser‌une‌situation‌à‌risque,‌indé-

pendamment‌de‌votre‌volonté‌(ex.‌:‌coucher‌tardif,‌fatigue,‌stress...),‌demandez‌des‌
prières‌particulières‌à‌votre‌« couronne ».

3.‌semaine‌de‌la‌quinquagésime

Prière de sainte Thérèse (Pn 48)

L’ange‌orgueilleux‌ au sein de la 
lumière

S’est‌écrié :‌« Je‌n’obéirai‌pas ! »
Moi‌je‌m’écrie‌dans‌la‌nuit‌de‌la‌terre
« Je‌veux‌toujours‌obéir‌ici-bas »
Je‌sens‌en‌moi‌naître‌une‌sainte‌audace
De‌tout‌l’enfer‌je‌brave‌la‌fureur
L’Obéissance‌est‌ma‌forte‌Cuirasse
Et‌le‌Bouclier‌de‌mon‌cœur
Dieu‌des‌armées,‌je‌ne‌veux‌d’autres‌gloires
Que‌de‌soumettre‌en‌tout‌ma‌volonté
Puisque‌l’Obéissant‌redira‌ses‌victoires
Toute‌l’Éternité.

Si‌du‌Guerrier‌j’ai‌les‌armes‌puissantes
Si‌je‌l’imite‌et‌lutte‌vaillamment
Comme‌la‌Vierge‌aux‌grâces‌ravissantes
Je‌veux‌aussi‌chanter‌en‌combattant
Tu‌fais‌vibrer‌de‌ta‌lyre‌les‌cordes
Et‌cette‌lyre,‌ô‌Jésus,‌c’est‌mon‌cœur
Alors‌je‌puis‌de‌tes‌Miséricordes
Chanter la force et la douceur
En souriant je brave la mitraille
Et‌dans‌tes‌bras,‌ô‌mon‌Époux‌Divin
En chantant je mourrai sur le champ de 
bataille
Les‌Armes‌à‌la‌main‌!



14 3.‌semaine‌de‌la‌quinquagésime

Règle de Vie D L M M J V S 
Confession       

Messe‌en‌semaine‌      
Adoration       

Oraison        
Chapelets        

Lecture spirituelle        
Pas‌de‌mensonge,‌même‌petit‌      

Rejeter‌toute‌pensée‌  
de convoitise, envie ou jugement       

Attention‌aux‌autres‌       
Sommeil‌suffisant‌       
Exercice‌physique‌       

Pas‌d’alcool‌/‌de‌boissons‌sucrées‌       
Pas‌de‌sucreries‌/‌de‌grignotage‌       

Jeûne‌      
Pas‌de‌télévision‌/‌film‌/‌jeux‌       
Pas‌d’écrans‌/‌réseaux‌sociaux‌       

Pas‌de‌musique‌       
Douche‌froide‌       

Pas‌d’achat‌non‌nécessaire‌       

Points forts sur lesquels m’appuyer 

  
  
  
  
   

Points faibles sur lesquels accentuer mes efforts 

  
  
  
  
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Cause de manquement



153.‌semaine‌de‌la‌quinquagésime

Notes personnelles
Facteurs‌de‌chutes‌:‌ 
 
 
 
 
 
 
 
Solutions‌:‌ 
 
 
 
 
 
 
 
Déséquilibres‌de‌ma‌vie‌:‌ 
 
 
 
 
 
 
 
Solutions‌:‌ 
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étApe 2 : Je regArDe LA vérité eN fACe

4. Première semaine de carême : 
Je réalise le mal que j’ai causé à Dieu

Écriture sainte (Mt 26, 36-46)

J  ésus‌‌arriva‌avec‌eux‌dans‌une‌propriété,‌appelée‌Gethsémani,‌et‌dit‌à‌ses‌dis-
ciples :‌« Asseyez-vous‌ici,‌pendant‌que‌J’irai‌là‌pour‌prier. »‌Et‌ayant‌pris‌avec‌

Lui‌Pierre‌et‌les‌deux‌fils‌de‌Zébédée,‌Il‌commença‌à‌être‌triste‌et‌rempli‌d’amer-
tume.‌Alors‌Il‌ leur‌dit :‌« Mon âme est triste jusqu’à la mort : demeurez ici et 
veillez avec Moi. »‌Et,‌s’étant‌éloigné‌un‌peu,‌Il‌se‌prosterna‌le‌visage‌contre‌terre,‌
priant‌et‌disant :

« Mon Père, s’il est possible, que ce calice s’éloigne de Moi ; néanmoins, non 
pas comme Je veux, mais comme Vous voulez. » 
Il‌vint‌ensuite‌à‌ses‌disciples‌et,‌les‌trouvant‌endormis,‌Il‌dit‌à‌Pierre :‌« Ainsi,‌

vous‌n’avez‌pu‌veiller‌une‌heure‌avec‌Moi !‌Veillez et priez, pour ne point tomber 
dans la tentation ;‌ l’esprit‌ est‌prompt,‌mais‌ la‌ chair‌ est‌ faible. »‌ Il‌ s’en‌alla‌une‌
seconde‌fois‌et‌pria,‌disant :‌« Mon‌Père,‌si‌ce‌calice‌ne‌peut‌passer‌sans‌que‌Je‌le‌
boive,‌que‌votre‌volonté‌soit‌faite. »‌Et‌Il‌vint‌de‌nouveau‌et‌les‌trouva‌endormis,‌
car‌leurs‌yeux‌étaient‌appesantis.‌Et,‌les‌laissant,‌Il‌s’en‌alla‌encore‌et‌pria‌une‌troi-
sième‌fois,‌répétant‌les‌mêmes‌paroles.‌Après,‌Il‌revint‌à‌ses‌disciples‌et‌leur‌dit :‌
« Dormez‌maintenant‌et‌reposez-vous.‌Voici que l’heure approche où le Fils de 
l’Homme va être livré entre les mains des pécheurs.‌Levez-vous‌et‌allons :‌celui‌
qui‌doit‌Me‌trahir‌est‌près‌d’ici. »

Pourquoi
Cette‌deuxième‌étape‌constitue‌le‌cœur‌de‌ce‌parcours :‌sortir de la dynamique 

du mensonge, et‌réaliser‌pleinement‌la‌profondeur‌du‌mal‌qu’est‌la‌pornographie,‌
pour‌en‌concevoir‌un‌très‌vif‌dégoût‌et‌prendre‌une‌résolution‌ferme‌de‌ne‌plus‌
jamais‌y‌retomber.
La‌dimension‌honteuse‌de‌ces‌péchés,‌jointe‌au‌fait‌qu’il‌s’agisse‌d’un‌phénomène‌

de‌société‌qui‌concerne‌une‌proportion‌énorme‌de‌la‌population,‌vous‌a‌naturel-
lement conduit à minimiser la gravité de ce mal aux yeux de Dieu. « Le‌Seigneur‌
connaît‌mon‌désir‌de‌conversion »,‌avez-vous‌pensé,‌« Il‌sait‌que‌cette‌addiction‌est‌
plus‌forte‌que‌moi. »
Certes,‌l'addiction‌exerce‌une‌forte‌pression‌sur‌votre‌volonté,‌mais‌souvenez-vous‌

toujours que vous restez libre de refuser le mal.‌Il‌s’agit‌cette‌semaine‌de‌prendre‌
conscience‌de‌la‌laideur‌du‌mal‌et‌de‌l’offense‌infinie‌qu’il‌constitue‌envers‌Dieu.
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Comment
1.‌Pour‌cela,‌le‌mieux‌est‌de‌méditer sur le récit de la Passion dans‌les‌Évangiles ;‌

vous‌pouvez‌également‌méditer‌sur‌les‌stations‌du‌chemin‌de‌croix,‌en‌vous‌aidant‌
du Carnet d’oraison‌de‌carême,‌p.‌166-193.‌Un‌film‌tel‌La Passion‌de‌Mel‌Gibson‌vous‌
aidera‌à‌percevoir‌de‌manière‌plus‌visuelle‌les‌souffrances‌endurées‌par‌Jésus.
2.‌Vous‌devrez‌ensuite‌associer chacune de vos fautes passées à une blessure de 

Notre-Seigneur : un‌crachat,‌un‌coup‌de‌fouet,‌une‌épine‌enfoncée‌dans‌son‌front.
3. Cela vous permettra de concevoir un dégoût de plus en plus profond pour ces 

péchés et‌le‌désir‌de‌refuser‌le‌piège‌du‌« je‌suis‌tombé‌une‌fois,‌pourquoi‌pas‌deux‌
puisque‌je‌devrai‌de‌toute‌façon‌me‌confesser »...‌Avoir flagellé le Christ une fois 
n’est pas une raison pour redoubler de cruauté envers Lui...

4.‌première‌semaine‌de‌carême

Prière de Mère Teresa

V  oici‌‌que‌Je‌me‌tiens‌à‌la‌porte‌et‌que‌Je‌frappe.‌C’est‌vrai !‌Je‌me‌tiens‌à‌la‌porte‌
de‌ton‌cœur,‌jour‌et‌nuit.‌Même‌quand‌tu‌ne‌M’écoutes‌pas,‌même‌quand‌tu‌

doutes‌que‌ce‌puisse‌être‌Moi,‌c’est‌Moi‌qui‌suis‌là.
J’attends‌le‌moindre‌petit‌signe‌de‌réponse‌de‌ta‌part,‌le‌plus‌léger‌murmure‌d’in-

vitation,‌qui‌Me‌permettra‌d’entrer‌chez‌toi.‌Je‌veux‌que‌tu‌saches‌que‌chaque‌fois‌
que‌tu‌M’inviteras,‌Je‌vais‌réellement‌venir.‌Je‌serai‌toujours‌là,‌sans‌faute.
Silencieux‌et‌invisible,‌Je‌viens,‌mais‌avec‌l’infini‌pouvoir‌de‌mon‌amour.‌Je‌viens‌

avec‌ma‌miséricorde,‌avec‌mon‌désir‌de‌te‌pardonner,‌de‌te‌guérir,‌avec‌tout‌l’amour‌
que‌J’ai‌pour‌toi ;‌un‌amour‌au-delà‌de‌toute‌compréhension,‌un‌amour‌où‌chaque‌
battement‌du‌cœur‌est‌celui‌que‌J’ai‌reçu‌du‌Père‌même.
« Comme‌le‌Père‌M’a‌aimé,‌Moi‌aussi‌Je‌vous‌ai‌aimés ».‌Je‌viens,‌assoiffé‌de‌te‌

consoler,‌de‌te‌donner‌ma‌force,‌de‌te‌relever,‌de‌t’unir‌à‌Moi,‌dans‌toutes‌mes‌bles-
sures.‌Je‌vais‌t’apporter‌ma‌lumière.‌Je‌viens‌écarter‌les‌ténèbres‌et‌les‌doutes‌de‌ton‌
cœur.‌Je‌viens‌avec‌mon‌pouvoir‌capable‌de‌te‌porter‌toi-même‌et‌de‌porter‌tous‌
tes‌fardeaux.‌Je‌viens‌avec‌ma‌grâce‌pour‌toucher‌ton‌cœur‌et‌transformer‌ta‌vie.‌Je‌
viens‌avec‌ma‌paix,‌qui‌va‌apporter‌le‌calme‌et‌la‌sérénité‌à‌ton‌âme.
Je‌ connais‌ tout‌ de‌ toi.‌Même‌ les‌ cheveux‌ de‌ ta‌ tête,‌ Je‌ les‌ ai‌ tous‌ comptés.‌

Rien‌de‌ ta‌ vie‌n’est‌ sans‌ importance‌ à‌mes‌ yeux.‌ Je‌ connais‌ chacun‌de‌ tes‌pro-
blèmes,‌ de‌ tes‌ besoins,‌ de‌ tes‌ soucis.‌ Oui,‌ Je‌ connais‌ tous‌ tes‌ péchés,‌ mais‌
Je‌ te‌ le‌redis‌une‌fois‌encore :‌ Je‌ t’aime,‌non‌pas‌pour‌ce‌que‌tu‌as‌ fait,‌non‌pas‌
pour‌ ce‌ que‌ tu‌ n’as‌ pas‌ fait.‌ Je‌ t’aime‌ pour‌ toi-même,‌ pour‌ la‌ beauté‌ et‌ la‌ di-
gnité‌ que‌mon‌Père‌ t’a‌ données‌ en‌ te‌ créant‌ à‌ son‌ image‌ et‌ à‌ sa‌ ressemblance.
C’est‌une‌dignité‌que‌tu‌as‌peut-être‌souvent‌oubliée,‌une‌beauté‌que‌tu‌as‌sou-

vent‌ternie‌par‌le‌péché,‌mais‌Je‌t’aime‌tel‌que‌tu‌es.



18 4.‌première‌semaine‌de‌carême

Règle de Vie D L M M J V S 
Confession       

Messe‌en‌semaine‌      
Adoration       

Oraison        
Chapelets        

Lecture spirituelle        
Pas‌de‌mensonge,‌même‌petit‌      

Rejeter‌toute‌pensée‌  
de convoitise, envie ou jugement       

Attention‌aux‌autres‌       
Sommeil‌suffisant‌       
Exercice‌physique‌       

Pas‌d’alcool‌/‌de‌boissons‌sucrées‌       
Pas‌de‌sucreries‌/‌de‌grignotage‌       

Jeûne‌      
Pas‌de‌télévision‌/‌film‌/‌jeux‌       
Pas‌d’écrans‌/‌réseaux‌sociaux‌       

Pas‌de‌musique‌       
Douche‌froide‌       

Pas‌d’achat‌non‌nécessaire‌       

Points forts sur lesquels m’appuyer 

  
  
  
  
   

Points faibles sur lesquels accentuer mes efforts 

  
  
  
  
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Cause de manquement



194.‌première‌semaine‌de‌carême

Notes personnelles
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5. Deuxième semaine de carême : 
Je réalise le mal que j’ai causé à autrui

Écriture sainte (Mt 5, 27-30)

J ‌ésus‌‌dit‌aux‌foules :‌« Vous‌avez‌appris‌qu’il‌a‌été‌dit‌aux‌anciens :‌“Tu ne com-
mettras point d’adultère.”

Mais Moi Je vous dis que quiconque aura regardé une femme pour la convoi-
ter, a déjà commis l’adultère avec elle dans son cœur.

Si ton œil droit te scandalise, arrache-le, et jette-le loin de toi ; car il vaut 
mieux‌pour‌toi‌qu’un‌de‌tes‌membres‌périsse,‌que‌si‌tout‌ton‌corps‌était‌jeté‌dans‌
la‌géhenne.‌Et‌si‌ta‌main‌droite‌te‌scandalise,‌coupe-la,‌et‌jette-la‌loin‌de‌toi ;‌car‌il‌
vaut‌mieux‌pour‌toi‌qu’un‌de‌tes‌membres‌périsse,‌que‌si‌tout‌ton‌corps‌allait‌dans‌
la‌géhenne.

Pourquoi
Après‌avoir‌compris‌la‌réalité‌du‌mal‌commis‌envers‌Dieu, il importe que vous 

réalisiez la réalité du mal fait à autrui. Trop‌souvent,‌vous‌avez‌cherché‌à‌vous‌
rassurer‌en‌prétextant‌que‌la‌pornographie,‌comme‌la‌masturbation,‌ne‌dérangeait‌
personne ;‌que‌les‌acteurs‌et‌actrices‌étaient‌consentants‌et‌grassement‌payés ;‌que‌
de‌toute‌façon‌ce‌contenu‌se‌trouvait‌sur‌internet‌et‌que‌ce‌n’est‌pas‌un‌visionnage‌
de plus ou de moins qui changera quelque chose.
En‌réalité,‌à chaque fois que vous regardez une vidéo pornographique, vous 

vous faites complice d'une industrie mortifère toute-puissante, qui réduit des 
milliards d’êtres humains en esclavage : l’esclavage‌ actif‌ des‌ acteurs‌ et‌ actrices‌
dont‌ le‌salaire‌est‌englouti‌par‌ les‌frais‌médicaux‌et‌cosmétiques‌et‌qui‌doivent,‌
pour‌survivre,‌accepter‌de‌tourner‌des‌scènes‌de‌plus‌en‌plus‌violentes‌et‌dégra-
dantes,‌jusqu’au‌suicide ;‌l’esclavage‌passif‌de‌tous‌des‌addicts‌à‌la‌pornographie‌à‌
travers le monde.
Alors‌oui,‌peut-être‌qu’un‌visionnage‌de‌moins‌ne‌changera‌rien,‌mais‌si‌tous‌les‌

consommateurs‌faisaient‌la‌même‌démarche,‌cette‌industrie‌s’écroulerait. À vous 
de commencer cette dynamique !

Comment
1.‌Lisez‌ces‌deux‌témoignages‌:

• https://mouvementdunid.org/prostitution-societe/temoignages/nadia-le-x-cest-
des-viols-a-repetition-cest-inhumain/

• https://librepouraimer.com/4e-jour-des-films-pas-comme-les-autres/
Même‌si‌vous‌êtes‌choqué‌ou‌dégoûté,‌allez‌au‌bout‌de‌votre‌lecture,‌la‌liberté‌

est‌à‌ce‌prix.
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2. Ensuite, notez les éléments de ces témoignages qui contredisent ce que vous 
pensiez précédemment.‌Cherchez‌à‌comprendre‌comment‌votre‌jugement‌a‌été‌
faussé,‌par‌qui‌il‌l’a‌été‌et‌pourquoi.
3.‌Demandez‌dans‌ vos‌ prières‌ de‌ cette‌ semaine‌ la‌ grâce‌ de‌ savoir‌ dorénavant‌

respecter le corps d'autrui, temple du Saint-Esprit,‌en‌refusant‌de‌tout‌votre‌être‌
la‌compromission‌avec‌cette‌industrie‌de‌mort‌qu’est‌le‌pornographie.‌Et‌surtout,‌
priez tous les jours de votre vie pour la délivrance des victimes.

5.‌deuxième‌semaine‌de‌carême

Prière de saint Alphonse

Ô mon‌Jésus‌,‌je‌vois‌tout‌ce‌que‌Vous‌avez‌accompli‌et‌souffert‌pour‌que‌je‌sois‌
tenu‌de‌Vous‌aimer,‌et‌je‌me‌suis‌montré‌si‌ingrat !‌Combien‌de‌fois‌n’ai-je‌pas‌

troqué‌Votre‌grâce‌contre‌un‌vulgaire‌plaisir‌ou‌un‌mauvais‌désir,‌Vous‌perdant,‌
ô‌Dieu‌de‌mon‌âme !‌Je‌me‌suis‌évertué‌à‌célébrer‌si‌dignement‌les‌bienfaits‌des‌
créatures,‌et‌ je‌n’ai‌ témoigné‌d’ingratitude‌qu’envers‌Vous.‌Pardonnez-moi,‌mon‌
Dieu !‌Je‌souffre‌du‌crime‌auquel‌a‌consenti‌mont‌âme‌et‌m’en‌repens‌de‌tout‌mon‌
cœur ;‌j’espère‌que‌Vous‌m’accorderez‌Votre‌pardon,‌parce‌que‌vous‌êtes‌la‌Bonté‌
infinie.‌ Si‌Vous‌n’étiez‌point‌ la‌Bonté‌ infinie,‌ je‌ serais‌ criblé‌ de‌désespoir‌ et‌ je‌
n’oserais‌même‌plus‌implorer‌Votre‌miséricorde.‌Recevez‌donc‌mes‌hommages,‌ó‌
mon‌Amour,‌car‌Vous‌ne‌m’avez‌pas‌précipité‌en‌enfer‌alors‌que‌je‌semblais‌y‌être‌
condamné,‌mais‌Vous‌m’avez‌ tant‌de‌ fois‌ soutenu.‌Le‌ seul‌ témoignage‌de‌Votre‌
patience‌envers‌moi,‌ô‌mon‌Dieu,‌devrait‌ incliner‌mon‌cœur‌à‌Vous‌aimer.‌Qui‌
aurait‌eu‌le‌courage‌de‌me‌supporter,‌sinon‌Vous‌qui‌êtes‌le‌Dieu‌de‌l’infinie‌misé-
ricorde ?‌Depuis‌si‌longtemps‌déjà‌Vous‌me‌demandez‌de‌Vous‌aimer ;‌je‌ne‌veux‌
plus‌résister‌à‌Votre‌amour‌et‌voici‌que‌je‌me‌soumets‌tout‌à‌Vous.‌Il‌suffit‌bien‌à‌
ma‌peine‌d’avoir‌tant‌de‌fois‌péché‌contre‌Vous ;‌je‌veux‌maintenant‌Vous‌aimer.‌Je‌
Vous‌révère,‌à‌mon‌Souverain‌Bien ;‌je‌Vous‌aime,‌Bonté‌infinie ;‌je‌Vous‌aime,‌mon‌
Dieu,‌qui‌êtes‌digne‌d’un‌amour‌infini,‌et‌je‌veux‌toujours‌répéter‌dans‌le‌temps‌et‌
dans‌l’éternité :‌Je‌Vous‌aime !‌Je‌Vous‌aime ! ».
Ô‌Dieu,‌combien‌d’années‌n’ai-je‌point‌perdues‌en‌refusant‌de‌Vous‌aimer‌et‌de‌

progresser‌dans‌Votre‌amour‌alors‌que‌je‌le‌pouvais,‌gaspillant‌mon‌temps‌à‌pécher‌
contre‌Vous !‌Cependant,‌ô‌mon‌Jésus,‌Votre‌Sang‌est‌mon‌espérance.‌Jamais‌plus,‌
j’espère,‌je‌ne‌cesserai‌de‌Vous‌aimer.‌J’ignore‌combien‌de‌temps‌il‌me‌reste‌à‌vivre ;‌
que‌toutefois‌ce‌répit‌soit‌court‌ou‌qu’il‌se‌prolonge,‌je‌Vous‌le‌consacre‌tout‌entier.‌
C’est‌dans‌cette‌perspective‌que‌Vous‌avez‌si‌longtemps‌patienté.‌Oui,‌mon‌Seigneur‌
bien-aimé,‌je‌veux‌Vous‌plaire,‌je‌veux‌toujours‌Vous‌aimer‌et‌n’aimer‌que‌Vous.
Vous‌seul,‌mon‌Dieu,‌Vous‌seul,‌êtes‌et‌serez‌toujours‌mon‌amour‌et‌mon‌tout.‌Mais‌

je‌ne‌puis‌rien‌si‌Votre‌grâce‌ne‌me‌vient‌en‌aide.‌Je‌Vous‌le‌demande‌donc :‌blessez‌
mon‌cœur,‌enflammez-le‌de‌Votre‌amour,‌et‌daignez‌l’assimiler‌tout‌à‌Vous ;‌unis-
sez-le‌à‌Vous‌de‌sorte‌qu’il‌ne‌puisse‌plus‌jamais‌être‌séparé‌de‌Vous.‌Ainsi-soit-il.‌
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Règle de Vie D L M M J V S 
Confession       

Messe‌en‌semaine‌      
Adoration       

Oraison        
Chapelets        

Lecture spirituelle        
Pas‌de‌mensonge,‌même‌petit‌      

Rejeter‌toute‌pensée‌  
de convoitise, envie ou jugement       

Attention‌aux‌autres‌       
Sommeil‌suffisant‌       
Exercice‌physique‌       

Pas‌d’alcool‌/‌de‌boissons‌sucrées‌       
Pas‌de‌sucreries‌/‌de‌grignotage‌       

Jeûne‌      
Pas‌de‌télévision‌/‌film‌/‌jeux‌       
Pas‌d’écrans‌/‌réseaux‌sociaux‌       

Pas‌de‌musique‌       
Douche‌froide‌       

Pas‌d’achat‌non‌nécessaire‌       

Points forts sur lesquels m’appuyer 

  
  
  
  
   

Points faibles sur lesquels accentuer mes efforts 

  
  
  
  
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Cause de manquement
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Notes personnelles
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6. Troisième semaine de carême : 
Je réalise le mal que je me suis causé à moi-même

Écriture sainte (Lc 15, 11-24)

U ‌n‌homme‌‌avait‌deux‌fils ;‌et‌le‌plus‌jeune‌des‌deux‌dit‌à‌son‌père :‌« Mon‌père,‌
donne-moi‌la‌part‌de‌bien‌qui‌doit‌me‌revenir. »‌Et‌le‌père‌leur‌partagea‌son‌bien.‌

Et‌peu‌de‌jours‌après,‌le‌plus‌jeune‌fils,‌ayant‌rassemblé‌tout‌ce‌qu’il‌avait,‌partit‌pour‌
un‌pays‌étranger‌et‌lointain,‌et‌là il dissipa son bien, en vivant dans la débauche.
Et‌après‌qu’il‌eut‌tout‌dépensé,‌il‌survint‌une‌grande‌famine‌dans‌ce‌pays-là,‌et‌il‌

commença‌à‌être‌dans‌le‌besoin.‌Il‌alla‌donc,‌et‌s’attacha‌au‌service‌d’un‌des‌habi-
tants‌du‌pays,‌qui‌l’envoya‌dans‌sa‌maison‌des‌champs‌pour‌garder‌les‌pourceaux.‌Et‌
il‌désirait‌remplir‌son‌ventre‌des‌gousses‌que‌les‌pourceaux‌mangeaient ;‌mais‌per-
sonne‌ne‌lui‌en‌donnait.‌Et‌étant‌rentré‌en‌lui-même,‌il‌dit :‌« Combien de merce-
naires, dans la maison de mon père, ont du pain en abondance, et moi je meurs 
ici de faim !‌ Je‌me‌lèverai,‌et‌j’irai‌vers‌mon‌père,‌et‌je‌ lui‌dirai :‌“Mon‌père,‌ j’ai‌
péché‌contre‌le‌Ciel‌et‌contre‌toi ;‌je‌ne‌suis‌plus‌digne‌désormais‌d’être‌appelé‌ton‌
fils,‌traite-moi‌comme‌l’un‌de‌tes‌mercenairesˮ. »‌Et‌se‌levant,‌il‌vint‌vers‌son‌père.
Comme‌il‌était‌encore‌loin,‌son‌père‌le‌vit,‌et‌fut‌ému‌de‌compassion ;‌et,‌accou-

rant,‌il‌se‌jeta‌à‌son‌cou,‌et‌le‌baisa.‌Et‌le‌fils‌lui‌dit :‌« Mon père, j’ai péché contre 
le Ciel et contre toi ; je ne suis plus digne d’être appelé ton fils. »‌Alors‌le‌père‌dit‌
à‌ses‌serviteurs :‌« Vite,‌apportez‌la‌plus‌belle‌robe,‌et‌revêtez-l’en ;‌[...]‌puis‌amenez‌
le‌veau‌gras‌et‌tuez-le ;‌et‌mangeons,‌et‌faisons‌bonne‌chère.

Car mon fils que voici était mort, et il est revenu à la vie ; il était perdu, et il 
est retrouvé. »

Pourquoi ?
Il‌s'agit‌cette‌semaine‌de‌réaliser quelle mal la pornographie vous fait à vous-

même. Vous‌pouvez‌avoir‌l'impression‌que‌la‌pornographie‌constitue‌seulement‌une‌
faute‌extérieure‌:‌c'est‌du‌virtuel,‌les‌choses‌que‌vous‌y‌voyez‌sont‌très‌éloignées‌dans‌
le‌temps‌et‌l'espace,‌et‌rien‌ne‌subsiste‌une‌fois‌que‌vous‌avez‌fermé‌votre‌navigateur...
En‌réalité,‌les‌différentes‌études‌montrent‌que‌la pornographie atteint durable-

ment votre cerveau.‌Parce‌qu'elles‌stimulent‌votre‌instinct‌sexuel,‌qui‌est‌un‌levier‌
extrêmement‌puissant‌de‌votre‌psychisme, ces images s'ancrent de manière très 
profonde et durable dans votre mémoire, ce‌qui‌rend‌leur‌élimination‌quasiment‌
impossible.‌Même‌si‌vous‌essayez‌de‌les‌enfouir‌au‌plus‌profond‌de‌vous-même,‌la‌
moindre‌sollicitation‌extérieure,‌des‌années‌plus‌tard,‌suffira‌pour‌les‌faire‌remonter‌à‌
la‌surface‌de‌votre‌mémoire.‌C'est un fardeau que vous devrez porter toute votre vie.
En‌plus‌de‌ces‌images‌ancrées‌dans‌votre‌mémoire,‌de‌nombreux‌points‌de‌votre‌

psychologie‌sont‌atteints,‌ce‌qui‌cause‌des dégâts très importants à votre personna-
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lité.‌Plus‌votre‌addiction‌se‌prolonge,‌plus ces dégâts s'aggravent et plus il sera long 
et difficile de les réparer par la suite‌(l'inventaire‌et‌la‌réparation‌de‌ces‌dégâts‌seront‌
l'objet‌du‌parcours‌Zachée que nous vous invitons à suivre pendant le temps pascal).
Même‌si‌vous‌ne‌pouvez‌pas‌commencer‌à‌réparer‌les‌dégâts‌que‌la‌pornogra-

phie‌a‌causés‌en‌vous‌avant‌d'être‌sorti‌pour‌de‌bon‌de‌ l'addiction,‌vous‌pouvez‌
commencer à prendre conscience du mal qu'elle vous fait pour augmenter votre 
motivation et votre résolution de vous en sortir à tout prix.

Comment ?
Examinez‌soigneusement‌comment‌les‌points‌suivants‌vous‌ont‌fait‌du‌tort‌et‌

réfléchissez à la manière dont vous devrez vous prémunir contre eux :
• L'habitude‌du‌mensonge
• L'habitude‌du‌péché‌mortel,‌qui‌est‌une‌porte‌d’accès‌majeure‌du‌démon‌à‌votre‌
volonté‌:‌cette‌exposition‌au‌péché‌mortel‌qui‌n'a‌pas‌d'équivalent‌par‌sa‌fréquence‌
et‌sa‌durée‌(si‌vous‌n'avez‌pas‌encore‌évoqué‌la‌prière‌de‌délivrance‌que‌nous‌vous‌
avons‌conseillé‌avec‌un‌prêtre,‌faites-le‌cette‌semaine.)

• L'habitude‌d'abdiquer‌votre‌volonté,‌ce‌qui‌détruit‌votre‌liberté‌intérieure
• La‌vision‌faussée‌de‌l'amour,‌qui‌est‌le‌cœur‌même‌de‌votre‌foi.
• Le‌désordre‌récurrent‌dans‌votre‌vie‌intérieure‌(vie‌spirituelle,‌vie‌de‌relations,‌
confiance‌en‌vous...)

6.‌troisième‌semaine‌de‌carême

Prière de saint Benoît-Joseph Labre

M ‌on‌Dieu‌‌accordez-moi,‌pour‌Vous‌aimer,‌trois‌cœurs‌en‌un‌seul.‌Le‌premier,‌
pour‌Vous,‌pur‌et‌ardent‌comme‌une‌flamme,‌me‌tenant‌continuellement‌

en‌votre‌présence‌et‌me‌faisant‌désirer‌parler‌de‌Vous,‌agir‌pour‌Vous,‌et,‌surtout,‌
accueillir‌avec‌patience‌ les‌épreuves‌qu’il‌me‌sera‌donné‌de‌devoir‌surmonter‌au‌
cours de ma vie.
Le‌second,‌tendre‌et‌fraternel‌envers‌le‌prochain,‌me‌portant‌à‌étancher‌sa‌soif‌

spirituelle‌ en‌ lui‌ confiant‌votre‌Parole,‌ en‌étant‌votre‌ témoin‌comme‌en‌priant‌
pour‌lui.‌Que‌ce‌cœur‌soit‌bon‌pour‌ceux‌qui‌s’éloignent‌de‌Vous,‌et‌plus‌particu-
lièrement‌encore‌s’ils‌me‌rejettent ;‌qu’il‌s’élève‌vers‌Vous,‌Vous‌implorant‌de‌les‌
éclairer‌afin‌qu’ils‌parviennent‌à‌se‌libérer‌des‌filets‌du‌chasseur.‌Qu’il‌soit,‌enfin,‌
plein‌de‌compassion‌pour‌ceux‌qui‌ont‌quitté‌ce‌monde‌dans‌l’espérance‌de‌Vous‌
voir face à face.
Le‌troisième,‌de‌bronze,‌rigoureux‌pour‌moi-même,‌me‌rendant‌vainqueur‌des‌

pièges‌de‌la‌chair,‌me‌gardera‌de‌tout‌amour-propre,‌me‌délivrera‌de‌l’entêtement,‌
me‌poussera‌à‌l’abstinence‌et‌m’incitera‌à‌me‌défier‌du‌péché.‌Car‌je‌sais‌que‌plus‌
je‌maîtriserai‌les‌séductions‌de‌la‌nature,‌plus‌grand‌sera‌le‌bonheur‌dont‌Vous‌me‌
comblerez‌dans‌l’éternité.‌Ainsi-soit-il.
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Règle de Vie D L M M J V S 
Confession       

Messe‌en‌semaine‌      
Adoration       

Oraison        
Chapelets        

Lecture spirituelle        
Pas‌de‌mensonge,‌même‌petit‌      

Rejeter‌toute‌pensée‌  
de convoitise, envie ou jugement       

Attention‌aux‌autres‌       
Sommeil‌suffisant‌       
Exercice‌physique‌       

Pas‌d’alcool‌/‌de‌boissons‌sucrées‌       
Pas‌de‌sucreries‌/‌de‌grignotage‌       

Jeûne‌      
Pas‌de‌télévision‌/‌film‌/‌jeux‌       
Pas‌d’écrans‌/‌réseaux‌sociaux‌       

Pas‌de‌musique‌       
Douche‌froide‌       

Pas‌d’achat‌non‌nécessaire‌       

Points forts sur lesquels m’appuyer 

  
  
  
  
   

Points faibles sur lesquels accentuer mes efforts 

  
  
  
  
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Cause de manquement
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Notes personnelles
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étApe 3 : CoNsoLiDAtioN sUr Le LoNg terme

7. Quatrième semaine de carême : 
Je me réjouis dans les renoncements

Écriture sainte (Mt 17, 14-20)

L ‌orsque‌Jésus‌‌fut‌venu‌vers‌la‌foule,‌un‌homme‌s’approcha‌de‌Lui,‌et‌se‌mit‌à‌
genoux‌devant‌Lui,‌et‌Lui‌dit :‌« Seigneur,‌ayez‌pitié‌de‌mon‌fils,‌qui‌est‌luna-

tique,‌et‌qui‌souffre‌beaucoup ;‌car‌il‌tombe‌souvent‌dans‌le‌feu,‌et‌souvent‌dans‌
l’eau.‌Je l’ai présenté à vos disciples, et ils n’ont pu le guérir. »
Jésus‌ répondit :‌ « Ô‌génération‌ incrédule‌et‌perverse,‌ jusques‌à‌quand‌serai-Je‌

avec‌vous ?‌Jusques‌à‌quand‌vous‌souffrirai-Je ?‌Amenez-le-Moi‌ici. »
Et‌Jésus‌le‌menaça,‌et‌le démon sortit de l’enfant, qui fut guéri à l’heure même.
Alors‌les‌disciples‌s’approchèrent‌de‌Jésus‌en‌particulier,‌et‌Lui‌dirent :‌« Pourquoi 

n’avons-nous pas pu le chasser ? »
Jésus‌ leur‌dit :‌ « À cause de votre incrédulité.‌Car‌en‌vérité,‌ Je‌vous‌ le‌dis,‌ si‌

vous‌ aviez‌ de‌ la‌ foi‌ comme‌ un‌ grain‌ de‌ sénevé,‌ vous‌ diriez‌ à‌ cette‌montagne :‌
“Transporte-toi‌d’ici‌à‌là”,‌et‌elle‌s’y‌transporterait ;‌et‌rien‌ne‌vous‌serait‌impos-
sible.

Mais cette sorte de démon ne se chasse que par la prière et le jeûne. »

Pourquoi
Cette‌troisième‌et‌dernière‌étape‌de‌trois‌semaines‌va‌permettre‌de‌consolider‌les‌

efforts‌entrepris,‌de‌manière‌à‌vous forger un mode de vie saint et sain,‌qu’il‌sera‌
possible de tenir sur le long terme.
Et‌puisque‌ce‌quatrième‌dimanche‌de‌carême‌est‌centré‌sur‌la‌joie,‌il‌vous‌faut‌

commencer par reconnaître toute la joie que vous pouvez retirer de l’ascèse exi-
geante‌que‌vous‌respectez‌depuis‌six‌semaines,‌si‌vous‌êtes‌fidèle‌à‌la‌règle‌de‌vie.
« Certains‌démons,‌nous‌dit‌Jésus,‌ne‌sont‌chassés‌que‌par‌la‌prière‌et‌le‌jeûne. »‌

Le‌démon‌muet‌de‌ la‌pornographie‌est‌ assurément‌de‌ceux-là,‌ et‌vous‌avez‌ fait‌
l’expérience‌que‌soumettre votre corps à une discipline sévère, pour l’amour de 
Dieu, vous libère de la tyrannie des passions et vous ouvre à une plus grande 
profondeur spirituelle.
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Comment
1.‌Commencez‌par‌noter,‌en‌vous‌aidant‌des‌pages‌de‌bilan‌de‌la‌règle‌de‌vie‌que‌

vous‌avez‌remplies‌chaque‌soir, quels sont les points qui vous sont faciles à ob-
server et‌qui‌vous‌redonnent‌confiance‌dans‌votre‌capacité‌à‌suivre‌le‌Christ,‌et‌dé-
terminez une façon de garder ces efforts pendant les prochaines années de votre 
vie :‌allez‌vous‌prolonger‌tel‌engagement‌à‌l’identique ?‌Allez-vous‌fixer‌une‌durée‌
un‌peu‌plus‌courte ?‌Allez-vous‌convenir‌d’un‌rythme‌un‌peu‌plus‌souple ?‌Il‌n’est‌
pas‌question‌ici‌de‌vous‌amollir‌dans‌votre‌quête‌de‌liberté,‌mais‌de‌reconnaître‌
humblement‌ce‌qu’il‌vous‌sera‌possible‌de‌tenir‌sur‌le‌long‌terme.‌
2.‌Notez‌ensuite‌les efforts que vous avez du mal à respecter.‌Cherchez‌à‌identi-

fier‌les‌causes‌de‌vos‌manquements :‌les‌trouvez-vous‌trop‌exigeants ?‌Est-ce‌votre‌
cadre‌de‌vie‌qui,‌d’une‌manière‌ou‌d’une‌autre,‌ne‌vous‌permet‌pas‌de‌les‌respecter ?‌
Essayez‌d’être‌lucide‌avec‌vous-même,‌et‌demandez-vous‌si‌le‌fait‌d’être plus assi-
du dans ces observances‌vous‌apporterait‌la‌tristesse‌d’une‌vie‌sous‌la‌contrainte,‌
ou au contraire la liberté des enfants de Dieu ?‌Demandez‌à‌votre‌« ange‌gardien »‌
de vous aider à discerner.
 3.‌Méditez‌cette‌phrase‌de‌Jésus :‌« Venez‌à‌Moi‌vous‌tous‌qui‌êtes‌chargés‌et‌

Je‌vous‌soulagerai,‌car‌mon‌joug‌est‌doux‌et‌mon‌fardeau‌léger »,‌puis‌renouvelez‌
votre‌résolution‌de‌recouvrer‌la‌liberté‌intérieure‌et‌suppliez‌le‌Seigneur‌de‌forti-
fier‌cette‌résolution.

7.‌quatrième‌semaine‌de‌carême

Prière de sainte Thérèse d’Avila

Q ‌ue‌rien‌‌ne‌te‌trouble,‌que‌rien‌ne‌t’épouvante,‌tout‌passe,‌Dieu‌ne‌change‌pas,‌
la‌patience‌obtient‌tout ;‌celui‌qui‌possède‌Dieu‌ne‌manque‌de‌rien :‌Dieu‌seul‌

suffit.
Élève‌ta‌pensée,‌monte‌au‌ciel,‌ne‌t’angoisse‌de‌rien,‌que‌rien‌ne‌te‌trouble.‌Suis‌

Jésus‌Christ‌d’un‌grand‌cœur,‌et‌quoi‌qu’il‌arrive,‌que‌rien‌ne‌t’épouvante.
Tu‌vois‌ la‌gloire‌du‌monde ?‌C’est‌une‌vaine‌gloire ;‌ il‌n’a‌ rien‌de‌ stable,‌ tout‌

passe.‌Aspire‌au‌céleste,‌qui‌dure‌toujours ;‌fidèle‌et‌riche‌en‌promesses,‌Dieu‌ne‌
change pas.
Aime-Le‌comme‌Il‌le‌mérite,‌Bonté‌immense ;‌mais‌il‌n’y‌a‌pas‌d’amour‌de‌qua-

lité‌sans‌la‌patience.‌Que‌confiance‌et‌foi‌vive‌maintiennent‌l’âme,‌celui‌qui‌croit‌
et espère obtient tout.
Même‌ s’il‌ se‌ voit‌ assailli‌ par‌ l’enfer,‌ il‌ déjouera‌ ses‌ faveurs,‌ celui‌ qui‌ possède‌

Dieu.‌Même‌si‌lui‌viennent‌abandons,‌croix,‌malheurs,‌si‌Dieu‌est‌son‌trésor,‌il‌ne‌
manque de rien.
Allez-vous-en‌donc,‌biens‌du‌monde ;‌allez-vous-en,‌vains‌bonheurs :‌même‌si‌

l’on‌vient‌à‌tout‌perdre,‌Dieu‌seul‌suffit.‌Ainsi-soit-il.
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Règle de Vie D L M M J V S 
Confession       

Messe‌en‌semaine‌      
Adoration       

Oraison        
Chapelets        

Lecture spirituelle        
Pas‌de‌mensonge,‌même‌petit‌      

Rejeter‌toute‌pensée‌  
de convoitise, envie ou jugement       

Attention‌aux‌autres‌       
Sommeil‌suffisant‌       
Exercice‌physique‌       

Pas‌d’alcool‌/‌de‌boissons‌sucrées‌       
Pas‌de‌sucreries‌/‌de‌grignotage‌       

Jeûne‌      
Pas‌de‌télévision‌/‌film‌/‌jeux‌       
Pas‌d’écrans‌/‌réseaux‌sociaux‌       

Pas‌de‌musique‌       
Douche‌froide‌       

Pas‌d’achat‌non‌nécessaire‌       

Points forts sur lesquels m’appuyer 

  
  
  
  
   

Points faibles sur lesquels accentuer mes efforts 

  
  
  
  
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Cause de manquement



317.‌quatrième‌semaine‌de‌carême

Notes personnelles
Points‌faciles‌à‌observer‌:‌ 
 
 
 
 
Comment‌les‌garder‌sur‌le‌long‌terme‌:‌ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Points‌difficiles‌à‌observer‌:‌ 
 
 
 
 
Comment‌mieux‌y‌être‌fidèle‌:‌ 
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8. Semaine de la passion : Je place toute ma confiance 
en Dieu à l’heure de la tentation

Écriture sainte (Mt 8, 23-27)

J ‌ésus‌ monta dans une barque, et ses disciples Le suivirent. Et voici qu’il s’éleva 
sur la mer une si grande tempête, que‌la‌barque‌était‌couverte‌par‌les‌flots ;‌

et Lui, Il dormait.
Ses‌disciples‌s’approchèrent‌de‌Lui,‌et‌L’éveillèrent,‌en‌disant :
« Seigneur, sauvez-nous, nous périssons. »
Et‌Jésus‌leur‌dit :‌« Pourquoi êtes-vous effrayés, hommes de peu de foi ? »‌Alors‌

se‌levant,‌Il‌commanda‌aux‌vents‌et‌à‌la‌mer,‌et‌il‌se‌fit‌un‌grand‌calme.
Ces‌hommes‌furent‌dans‌l’admiration,‌et‌ils‌disaient :‌« Quel est Celui-ci, à qui 

les vents et la mer obéissent ? »

Pourquoi
Peut-être,‌au‌cours‌des‌semaines‌écoulées,‌avez-vous,‌hélas !‌connu‌la‌déception‌

de‌la‌rechute.‌Peut-être‌la‌rencontrerez-vous‌à‌l’avenir.‌En‌tout‌cas,‌une‌chose‌est‌
sûre,‌à‌moins‌d’un‌miracle,‌vous serez de nouveau confrontés aux tentatives du 
serpent infernal de redevenir maître de votre âme.‌« Nul‌n’est‌tenté‌au‌delà.‌de‌
ses‌forces ;‌Dieu‌est‌fidèle »,‌vous‌enseigne‌saint‌Paul.‌

La tentation, tant qu’elle n’a pas été recherchée par votre imprudence, n’est 
pas un mal, mais‌une‌occasion‌de‌combattre‌et‌de‌prouver‌votre‌fidélité‌à‌Dieu,‌ce‌
à‌quoi‌Il‌répond‌par‌une‌augmentation‌de‌sa‌grâce‌en‌votre‌âme.
Mais‌il‌faut‌toujours‌que‌vous‌gardiez‌à‌l’esprit‌que‌le démon est plus fort que 

vous. Vous‌ ne‌ serez‌ victorieux‌ dans‌ la‌ tentation‌ que‌ si‌ vous‌ appelez, de toute 
votre âme, le Christ à votre aide,‌comme‌le‌firent‌ les‌apôtres‌dans‌ la‌tempête :‌
« Seigneur,‌sauvez-nous,‌nous‌périssons. »
Voici‌ la‌condition‌indispensable‌à‌la‌victoire :‌croire‌qu’il‌en‌va‌de‌la‌survie‌de‌

votre âme, et que seul Jésus peut vous délivrer du mal.

Comment
Il‌ s’agit‌ tout‌simplement,‌pour‌vous‌préparer‌au‌combat‌spirituel,‌ et‌ imiter‌ la‌

stratégie‌de‌Jésus‌Lui-même‌lorsqu’Il‌fut‌tenté‌par‌le‌diable‌(p.‌14) :‌lorsque‌le‌dé-
mon‌Le‌tente‌charnellement,‌en‌jouant‌sur‌la‌faim‌atroce‌qu’Il‌éprouvait,‌Jésus‌lui‌
rétorque :‌« L’homme‌ne‌se‌nourrit‌pas‌seulement‌de‌pain,‌mais‌de‌toute‌parole‌qui‌
sort‌de‌la‌bouche‌de‌Dieu ».‌
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1.‌ Il‌ s’agit‌ donc‌ d’abord‌ de‌ renouveler‌ votre‌ foi‌ en‌ la‌ puissance‌ de‌ la‌ Sainte‌
Écriture,‌parole‌de‌Dieu‌qu’Il‌nous‌a‌révélée.‌Constituez un carnet de citations, 
où vous noterez soigneusement les versets qui vous marquent particulière ment 
comme‌propices‌à‌vous‌permettre‌d'élever‌votre‌âme‌vers‌Dieu‌dans‌les‌différentes‌
tentations.
2.‌Entraînez-vous,‌tout‌au‌long‌de‌cette‌semaine,‌à‌utiliser la parole adaptée à 

chaque tentation, aussi‌minime‌soit-elle,‌et‌fortifiez‌votre‌foi‌et‌votre‌confiance‌en‌
la‌puissance‌de‌« Celui‌à‌qui‌même‌le‌vent‌et‌les‌flots‌obéissent. »
3.‌ Cherchez‌ à‌quelles actions concrètes vous pouvez avoir recours dans les 

moments difficiles :‌appeler‌à‌l'aide‌votre‌« ange‌gardien »,‌demander‌des‌prières‌
et‌des‌mortifications‌aux‌personnes‌de‌votre‌« couronne »,‌dormir‌par‌terre,‌faire‌
le‌signe‌de‌croix‌plusieurs‌fois‌avec‌dévotion,‌utiliser‌de‌l'eau‌bénite,‌sortir‌d'une‌
pièce‌où‌vous‌prend‌la‌tentation...‌Par-dessus‌tout,‌priez avec une grande ferveur 
pendant la tentation, pour‌ne‌pas‌y‌succomber,‌et‌après,‌pour‌que‌le‌Seigneur‌vous‌
fortifie‌toujours‌davantage.

8.‌semaine‌de‌la‌passion

Prière à saint Michel de Léon XIII

S ‌aint‌Michel‌Archange‌,‌défendez-nous‌dans‌le‌combat‌et‌soyez‌notre‌pro-
tecteur‌contre‌la‌méchanceté‌et‌les‌embûches‌du‌démon.‌Que‌Dieu‌lui‌com-

mande,‌nous‌vous‌en‌supplions :‌et‌vous,‌Prince‌de‌la‌Milice‌Céleste,‌par‌le‌pouvoir‌
divin‌qui‌vous‌a‌été‌confié,‌précipitez‌au‌fond‌des‌enfers‌Satan‌et‌les‌autres‌esprits‌
mauvais qui parcourent le monde pour la perte des âmes. Ainsi-soit-il.

Consécration à S. Michel de Mgr Pietro Maffi (1858-1931)

T ‌rès‌noble‌prince‌‌des‌hiérarchies‌angéliques,‌vaillant‌héraut‌du‌Dieu‌Très-
Haut,‌champion‌de‌la‌Gloire‌divine,‌terreur‌des‌anges‌rebelles‌et‌délices‌des‌

anges‌fidèles,‌daignez‌m’accepter‌parmi‌vos‌dévots.‌Je‌m’offre‌à‌vous,‌je‌me‌donne‌
à‌vous,‌ je‌me‌consacre‌à‌vous,‌plaçant‌ sous‌votre‌ toute-puissante‌protection‌ma‌
personne,‌ma‌famille‌et‌mes‌biens.‌Pécheur,‌je‌sais‌que‌l’offrande‌de‌moi-même‌est‌
fort‌peu‌de‌chose,‌mais‌je‌ne‌doute‌pas‌que‌vous‌voudrez‌grandir‌en‌mon‌cœur‌la‌
ferveur‌et‌protéger‌celui‌qui‌a‌recours‌à‌vous.‌Veuillez‌désormais‌m’assister‌dans‌
toutes‌les‌difficultés‌de‌mon‌existence‌terrestre,‌et‌implorer‌de‌Dieu‌le‌pardon‌de‌
mes‌fautes‌et‌la‌grâce‌de‌L’aimer,‌avec‌Jésus‌mon‌Rédempteur‌et‌Marie‌ma‌douce‌
Mère,‌de‌toute‌ma‌volonté.‌Que‌votre‌assistance‌me‌prépare‌à‌recevoir‌en‌Paradis‌la‌
couronne‌de‌gloire.‌Défendez‌mon‌âme‌contre‌tous‌ses‌ennemis,‌et‌lorsque‌viendra‌
pour‌moi‌l’heure‌de‌quitter‌ce‌monde,‌venez‌alors,‌Prince‌très‌glorieux,‌me‌soutenir‌
dans‌la‌lutte‌finale :‌que‌votre‌glaive‌étincelant‌repousse‌au‌loin,‌dans‌les‌abîmes‌de‌
la‌mort‌et‌de‌l’enfer,‌l’ange‌prévaricateur‌dont‌vous‌avec‌vaincu‌l’absurde‌orgueil.‌
Ainsi soit-il.
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Règle de Vie D L M M J V S 
Confession       

Messe‌en‌semaine‌      
Adoration       

Oraison        
Chapelets        

Lecture spirituelle        
Pas‌de‌mensonge,‌même‌petit‌      

Rejeter‌toute‌pensée‌  
de convoitise, envie ou jugement       

Attention‌aux‌autres‌       
Sommeil‌suffisant‌       
Exercice‌physique‌       

Pas‌d’alcool‌/‌de‌boissons‌sucrées‌       
Pas‌de‌sucreries‌/‌de‌grignotage‌       

Jeûne‌      
Pas‌de‌télévision‌/‌film‌/‌jeux‌       
Pas‌d’écrans‌/‌réseaux‌sociaux‌       

Pas‌de‌musique‌       
Douche‌froide‌       

Pas‌d’achat‌non‌nécessaire‌       

Points forts sur lesquels m’appuyer 

  
  
  
  
   

Points faibles sur lesquels accentuer mes efforts 

  
  
  
  
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Cause de manquement



358.‌semaine‌de‌la‌passion

Notes personnelles
Phrases‌de‌la‌Sainte‌Écriture‌à‌opposer‌aux‌tentations‌:‌ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Actions‌concrètes‌pour‌les‌moments‌difficiles‌:‌ 
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9. Semaine sainte : Je choisis pour chaque jour de ma vie 
de rejeter le mal et de choisir le bien

Écriture sainte (Jn 13, 4-15)

A  près‌le‌souper‌,‌[...]‌Jésus se leva de table, ôta son manteau et, ayant pris un 
linge, Il s’en ceignit. Puis Il versa de l’eau dans un bassin, et se mit à laver 

les pieds de ses disciples et à les essuyer avec le linge qu’Il avait attaché autour 
de Lui.‌Il‌vint‌donc‌à‌Simon-Pierre.
Mais‌Pierre‌Lui‌dit :‌« Quoi,‌Seigneur,‌vous‌me‌laveriez‌les‌pieds ! »‌Jésus‌lui‌ré-

pondit :‌« Vous‌ne‌comprenez‌pas‌maintenant‌ce‌que‌Je‌fais,‌mais‌vous‌le‌saurez‌
bientôt. »‌Pierre‌Lui‌dit :‌« Jamais‌Vous‌ne‌me‌laverez‌les‌pieds. »‌Jésus‌lui‌répon-
dit :‌« Si Je ne te lave, tu n’auras point de part avec Moi. »‌Simon-Pierre‌Lui‌dit :‌
« Seigneur,‌non‌seulement‌les‌pieds,‌mais‌aussi‌les‌mains‌et‌la‌tête. »‌Jésus‌lui‌dit :‌
« Celui‌que‌le‌bain‌a‌déjà‌purifié‌n’a‌besoin‌que‌de‌se‌laver‌les‌pieds ;‌il‌est‌pur‌dans‌
tout‌son‌corps ;‌pour‌vous,‌vous‌êtes‌purs,‌mais‌non‌pas‌tous. »‌Il‌connaissait‌celui‌
qui‌devait‌Le‌trahir,‌c’est‌pourquoi‌Il‌dit :‌« Vous‌n’êtes‌pas‌tous‌purs. »
Après‌donc‌qu’Il‌leur‌eut‌lavé‌les‌pieds‌et‌qu’Il‌eut‌repris‌son‌manteau,‌Il‌se‌remit‌

à‌table‌et‌leur‌dit :‌« Savez-vous‌ce‌que‌Je‌viens‌de‌faire ?‌Vous M’appelez Maître et 
Seigneur, et vous dites bien, car Je le suis.

Si donc Je vous ai lavé les pieds, Moi, le Seigneur et le Maître, vous devez, vous 
aussi, vous laver les pieds les uns aux autres.

Car Je vous ai donné l’exemple, afin que, comme Je vous ai fait, vous fassiez 
aussi. »

Pourquoi
L’expérience‌montre‌que‌les‌rechutes‌sont‌toujours‌préparées‌par‌un‌manque‌de‌

fermeté‌dans‌le‌rejet‌du‌mal.‌Aussi,‌pour‌ne‌pas‌laisser‌le‌temps‌émousser‌votre‌
ferme propos, est-il particulièrement important de renouveler chaque matin, 
tous les jours de votre vie, cette volonté ferme de rejeter le mal et choisir le bien 
pour‌la‌nouvelle‌journée‌qui‌commence.
Mais‌cette‌volonté‌seule‌ne‌suffira‌pas :‌pour‌sortir‌des‌suites‌de‌l’addiction,‌il‌

faut‌que‌vous‌remplaciez‌les‌récompenses‌psycho-chimiques‌des‌endorphines‌se-
crétées‌par‌la‌pornographie,‌par‌des‌récompenses provenant de la fierté et avoir 
accompli des actions positives, motivantes et inspirantes. 
Il‌faut‌fortifier‌votre‌volonté‌par‌la‌joie légitime de l’accomplissement du bien, 

joie‌bien‌différente‌de‌l’orgueil.‌
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Comment
1.‌Commencez‌par‌fixer‌le‌meilleur moment de la journée pour exprimer au 

Seigneur votre refus du mal et votre choix du bien. Ce‌peut‌être‌à‌la‌prière‌du‌
matin,‌pendant‌la‌douche‌froide...‌L’important‌est‌de‌ne‌jamais‌l’oublier‌et‌de‌tou-
jours‌le‌faire‌au‌début‌de‌la‌journée.
2.‌Pour‌avoir‌la‌force‌d'âme‌nécessaire‌pour‌rejeter‌le‌mal‌dans‌les‌grandes‌ten-

tations,‌ il‌ faut‌ commencer‌ par‌ vous‌ entraîner‌ dans‌ les‌ occasions‌ apparemment‌
insignifiantes‌du‌quotidien :‌ce que le Seigneur exige de vous, c'est une sainteté 
intégrale, sans compromission avec le démon, le monde et la chair. Bannissez‌
donc‌de‌votre‌vie‌les‌plaisanteries‌douteuses,‌les‌compagnies‌médiocres,‌les‌acti-
vités‌futiles,‌les‌médisances,‌la‌paresse... Vous ne resterez libre qu'à la condition 
d'avoir cette exigence avec vous-même.
3.‌Enfin,‌prévoyez‌de‌faire‌cette‌semaine‌la‌prière de délivrance‌dont‌il‌vous‌a‌été‌

parlé‌à‌la‌deuxième‌semaine,‌si‌vous‌n’en‌avez‌pas‌encore‌eu‌l’occasion.

9.‌semaine‌sainte

Prière des Chevaliers du père Sevin

S  eigneur‌ Jésus‌, de qui descend toute noblesse et toute chevalerie, appre-
nez-nous‌à‌servir‌noblement.‌Que‌notre‌fait‌ne‌soit‌point‌parade‌ni‌littérature,‌

mais‌loyal‌ministère‌et‌sacrifice‌coûteux.
Tenez‌nos‌âmes‌hautes,‌tout‌près‌de‌Vous,‌dans‌le‌dédain‌des‌marchandages,‌des‌

calculs‌et‌des‌dévouements‌à‌bon‌marché.‌Car‌nous‌voulons‌gagner‌notre‌paradis‌
non‌pas‌en‌commerçants,‌mais‌à‌ la‌pointe‌de‌notre‌épée,‌ laquelle‌se‌termine‌en‌
croix,‌et‌ce‌n’est‌pas‌pour‌rien.
Nous‌avons‌fait‌de‌beaux‌rêves‌pour‌votre‌amour‌dans‌l’obscurité‌des‌journées‌ba-

nales,‌préparez-nous‌aux‌grandes‌choses‌par‌la‌fidélité‌aux‌petites‌et‌enseignez-nous‌
que‌ la‌ plus‌ fière‌ épopée‌ est‌ de‌ conquérir‌ notre‌ âme‌ et‌ de‌ devenir‌ des‌ saints.
Nous‌n’avons‌pas‌ visé‌moins‌haut,‌ Seigneur,‌ et‌nous‌ sommes‌bien‌ ambitieux,‌

mais‌heureusement‌nous‌sommes‌faibles‌et‌cette‌grâce,‌nous‌l’espérons‌de‌votre‌
miséricorde,‌nous‌conservera‌humbles.‌Demandez-nous‌beaucoup,‌et‌aidez-nous‌à‌
Vous‌donner‌davantage.‌Et‌puisque‌nous‌sommes‌livrés‌à‌Vous,‌ne‌Vous‌gênez‌pas‌
pour‌nous‌prendre‌au‌mot‌et‌pour‌nous‌sacrifier :‌nous‌Vous‌le‌demandons‌malgré‌
le‌tremblement‌de‌notre‌chair,‌car‌nous‌voulons‌n’avoir‌qu’une‌crainte,‌celle‌de‌ne‌
pas‌Vous‌aimer‌assez.
Et‌quand,‌au‌soir‌de‌notre‌dernière‌bataille,‌votre‌voix‌de‌Chef‌sonnera‌le‌ral-

liement‌de‌tous‌vos‌chevaliers,‌faites,‌Seigneur,‌c’est‌notre‌suprême‌prière,‌faites‌
que‌notre‌mort‌serve‌à‌quelque‌chose,‌et‌accordez-nous‌la‌grâce‌de‌mourir‌debout.‌
Ainsi soit-il.
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Règle de Vie D L M M J V S 
Confession       

Messe‌en‌semaine‌      
Adoration       

Oraison        
Chapelets        

Lecture spirituelle        
Pas‌de‌mensonge,‌même‌petit‌      

Rejeter‌toute‌pensée‌  
de convoitise, envie ou jugement       

Attention‌aux‌autres‌       
Sommeil‌suffisant‌       
Exercice‌physique‌       

Pas‌d’alcool‌/‌de‌boissons‌sucrées‌       
Pas‌de‌sucreries‌/‌de‌grignotage‌       

Jeûne‌      
Pas‌de‌télévision‌/‌film‌/‌jeux‌       
Pas‌d’écrans‌/‌réseaux‌sociaux‌       

Pas‌de‌musique‌       
Douche‌froide‌       

Pas‌d’achat‌non‌nécessaire‌       

Points forts sur lesquels m’appuyer 

  
  
  
  
   

Points faibles sur lesquels accentuer mes efforts 

  
  
  
  
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Cause de manquement
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Conclusion
Écriture sainte (Jn 20, 11-18)

M  arie‌‌se‌tenait‌dehors,‌près‌du‌sépulcre,‌pleurant.‌Et‌tout‌en‌pleurant,‌elle‌se‌
baissa‌et‌regarda‌dans‌le‌sépulcre.‌Et‌elle‌vit‌deux‌anges‌vêtus‌de‌blanc,‌assis‌

l’un‌à‌la‌tête,‌et‌l’autre‌aux‌pieds,‌à‌l’endroit‌où‌avait‌été‌déposé‌le‌corps‌du‌Christ.‌Ils‌
lui‌dirent :‌« Femme, pourquoi pleures-tu ? »‌Elle‌leur‌dit :‌« Parce qu’ils ont enlevé 
mon Seigneur, et que je ne sais où ils L’ont mis. »
Ayant‌dit‌cela,‌elle‌se‌retourna,‌et‌vit‌Jésus‌debout ;‌mais‌elle‌ne‌savait‌pas‌que‌c’était‌

Jésus.‌Jésus‌lui‌dit :‌« Femme,‌pourquoi‌pleures-tu ?‌Qui‌cherches-tu ? »‌Pensant‌que‌
c’était‌le‌jardinier,‌elle‌Lui‌dit :‌« Seigneur, si c’est toi qui L’as enlevé, dis-moi où tu 
L’as mis, et je L’emporterai. » Jésus lui dit : « Marie ! » Elle se retourna, et Lui dit : 
« Rabbouni‌(c’est-à-dire‌Maître) ! »‌Jésus‌lui‌dit :‌« Ne‌Me‌touche‌pas,‌car‌Je‌ne‌suis‌
pas‌encore‌monté‌vers‌mon‌Père.‌Mais‌va‌vers‌mes‌frères,‌et‌dis-leur :‌

“Je monte vers mon Père et votre Père, vers mon Dieu et votre Dieu”. »
Marie-Madeleine‌vint‌annoncer‌aux‌disciples :‌« J’ai‌vu‌ le‌Seigneur,‌et‌voici‌ce‌

qu’Il‌m’a‌dit. »
Pour aller plus loin

À‌présent‌que‌vous‌avez‌échappé‌à‌la‌tyrannie‌du‌démon‌muet,‌que‌vous‌avez‌fait‌
la‌lumière‌sur‌les‌mensonges‌qu'on‌vous‌avait‌fait‌croire,‌votre‌chemin‌ne‌s'arrête‌
pas là. Il vous faut faire un état des lieux de votre âme et de toute votre personne, 
afin‌de‌prendre‌conscience‌de‌tout‌ce‌qui‌a‌été‌ruiné‌par‌ces‌années‌d’addiction,‌
non pour vous en lamenter en vain, mais pour entamer un travail de reconstruc-
tion, en lien avec un conseiller spirituel et un psychologue. Au cours des pro-
chaines‌semaines,‌en‌prolongeant‌ce‌travail‌sur‌les‌mois‌et‌les‌années‌qui‌suivent,‌
le Seigneur vous appelle à restaurer en vous :
• le sens du beau
• le sens du vrai 
• le‌sens‌de‌l’amour‌
• le sens du renoncement
• le‌sens‌du‌péché‌
• le sens de la relation
• le sens du corps
• le‌sens‌de‌l’amour‌de‌soi.
C’est‌l’objet‌du‌parcours‌Zachée,‌que‌nous‌vous‌invitons‌à‌suivre‌désormais !

Après le parcours
Choisissez les règles de vie qui vous ont fait particulièrement grandir et tâ-

chez de les ancrer sur le long terme dans votre vie quotidienne.
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règLe De vie
Cette règle de vie est mon passeport pour la liberté, je décide donc de l’observer très fidèlement

Je choisis de mettre la prière au centre de ma journée :
• confession‌toutes‌les‌semaines,‌je‌fixe‌un‌jour :‌ 
• messe‌au‌moins‌une‌fois‌par‌semaine‌(en‌plus‌de‌la‌Messe‌dominicale),‌je‌fixe‌un‌jour :‌ 
• adoration‌au‌moins‌une‌fois‌par‌semaine,‌je‌fixe‌un‌jour :‌ 
• port‌du‌scapulaire‌de‌N.-D.‌du‌Mont-Carmel,‌de‌la‌médaille‌miraculeuse‌et‌de‌la‌médaille‌
de‌saint‌Benoît‌(avec‌bénédiction‌et‌imposition‌par‌un‌prêtre)

• 30‌minutes‌d’oraison‌(par exemple hommenouveau.fr/produit/mon-carnet-doraison-2/)
• 2‌chapelets‌pour‌me‌mettre‌spécialement‌sous‌la‌protection‌de‌Marie
• 30‌minutes‌de‌lecture‌spirituelle.‌Je‌choisis‌les‌livres‌que‌je‌désire‌lire‌durant‌ce‌parcours : 

☐‌Martin‌Steffens,‌L’Amour vrai, au seuil de l’autre 
☐‌Guy‌de‌Larigaudie,‌Etoile au grand large 
☐‌P.‌Joël‌Guibert,‌Le Combat spirituel, clé de la paix intérieure 
☐‌P.‌Jacques‌Philippe,‌La Liberté intérieure 
☐‌Sainte‌Thérèse‌de‌l’Enfant-Jésus,‌Histoire d’une âme 
☐‌Saint‌Charles‌de‌Foucauld,‌Écrits spirituels

Je désire vivre la charité :
• Pas‌de‌mensonge,‌même‌petit
• Rejeter‌toute‌pensée‌de‌convoitise,‌envie‌ou‌jugement‌sur‌autrui
• Attention‌particulière‌aux‌besoins‌de‌ma‌famille‌ou‌de‌ma‌communauté,‌à‌préciser :‌ 

Je désire mener une vie équilibrée :
• Nuit‌d’au‌moins‌7‌heures‌de‌sommeil
• Repas‌à‌heures‌fixes,‌pas‌de‌grignotage‌entre‌les‌repas
• Exercice‌physique‌soutenu‌3‌fois‌par‌semaine,‌je‌choisis‌les‌jours :‌ 

« Certains démons ne peuvent être chassés que par la prière et le jeûne. »
Je désire me passer du superflu et combattre les esclavages du monde : 
Jeûne de nourriture :
• Ni‌alcool,‌ni‌boissons‌gazeuses‌ou‌sucrées
• Ni‌dessert‌(sauf‌le‌dimanche),‌ni‌sucreries‌–‌les‌fruits,‌compotes...‌sont‌autorisés
• Repas unique le vendredi
Jeûne numérique :
• Ni‌télévision,‌ni‌films
• Ni‌jeux‌vidéo,‌ni‌réseaux‌sociaux
• Pas‌de‌musique‌autre‌que‌classique‌ou‌religieuse
• Usage‌de‌l’ordinateur‌et‌des‌téléphones‌uniquement‌pour‌les‌usages‌professionnels‌et‌com-

munications essentielles
Jeûne de confort :
• Douches‌froides
• Pas‌d’achat‌de‌choses‌non‌essentielles


