
Calendrier de

 Carême2026
Vivre un carême dans la joie de

l’écologie et la solidarité chrétienne

Chaque jour : une phrase des 
textes liturgiques – une question – 

une idée d’action concrète



Le Carême, 
qu’est-ce que c’est ? 
Jésus s’était retiré 40 jours dans le désert, après son 
baptême par Jean-Baptiste, pour se préparer à sa mis-
sion. Bien avant lui, le peuple d’Israël est resté 40 ans 
dans le désert, apprenant à faire confiance au Seigneur, 
avant d’entrer dans le pays que Dieu lui avait promis. 
Pour nous aujourd’hui, le carême est une période de 
40 jours pour préparer son cœur à la fête de Pâques, 
au mystère de la mort et de la résurrection de Jésus 
fils de Dieu. « Préparer son cœur », c’est lui opérer un 
changement, un retournement : c’est le sens du mot 
« conversion ». C’est un temps actif où l’on bouscule ses 
habitudes, où l’on se laisse interpeller, où l’on réfléchit 
à l’essentiel, pour s’ouvrir à l’amour, à la compassion, à 
la gratitude, à la joie.
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Quel beau programme !
Pour cela, les chrétiens, traditionnellement et selon l’esprit 
biblique, suivent particulièrement trois chemins :

La prière, temps privilégié avec Dieu, un temps pour s’arrêter, faire 
silence, se ressourcer. Nourrir sa relation à l’invisible et à ce Dieu 
qui nous aime et nous attend. Ce calendrier propose des temps de 
pause de plusieurs manières : contempler la nature, se pencher sur 
la Parole de Dieu, entrer dans la gratitude, porter des personnes ou 
un projet dans la prière…. 

Le jeûne : Traditionnellement, c’est la nourriture qui est l’objet du 
jeûne. Ici, nous allons prendre du recul avec notre consommation 
personnelle et un regard critique envers nos sociétés trop maté-
rialistes. Désirer autre chose, chercher un autre fonctionnement 
personnel et collectif par la réflexion, l’engagement et le retour à 
l’essentiel en se tournant vers Dieu. Tester et prendre de nouvelles 
habitudes plus saines et plus éthiques et plus porteuses de joie. 
Faire des choix qui font bouger les choses afin de rendre notre 
monde plus ajusté à la volonté de Dieu. 

Enfin, l’aumône, c’est s’ouvrir à autrui et montrer un cœur géné-
reux. C’est, à la suite de Jésus, entrer dans la compassion pour celui 
qui souffre et pour tous ces peuples abîmés. Nous savons que c’est 
Lui qui est présent au cœur de toute personne : « Ce que vous avez 
fait au plus petit des miens, c’est à moi que vous l’avez fait. » (Mat-
thieu 25,40)

Nous vous souhaitons un beau chemin de carême, 
Certains que tout cela peut nous rendre tellement HEUREUX !!



SEMAINE DES CENDRES : LA PRIÈRE 

Mercredi  

18 
février

« Mais toi, quand tu pries, retire-toi dans ta pièce 
la plus retirée, ferme la porte, et prie ton Père qui 
est présent dans le secret. »  (Mt 6,6)

Le carême, c’est un temps de prière. Temps privilégié 
avec Dieu, un temps pour s’arrêter, faire silence, 
se ressourcer.

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je prépare un coin prière : un endroit, chez moi, qui m’aide à 
faire silence et m’ouvrir au Tout-Autre. Je peux y mettre une 
bougie, une croix, une photo, je peux choisir une fenêtre de 
ma maison qui m’ouvre au-dehors et m’offre la vue vers le 
ciel.



SEMAINE DES CENDRES : LE JEÛNE

Jeudi  

19 
février

« Je mets devant toi la vie ou la mort, la bénédic-
tion ou la malédiction. Choisis donc la vie, pour 
que vous viviez, toi et ta descendance, en aimant 
le Seigneur ton Dieu. » (Dt30,19-20)

Le carême c’est un temps de jeûne. C’est désirer autre chose,
chercher un autre fonctionnement personnel et collectif 
par la réflexion, l’engagement et le retour à l’essentiel 
en se tournant vers Dieu. 

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je réfléchis et je note en 2 colonnes : Qu’est-ce qui me rend 
vivant ? Qu’est-ce qui me tue ?



SEMAINE DES CENDRES : LE PARTAGE

Vendredi  

20 
février

« Le jeûne qui me plaît, n’est-ce pas ceci : faire tomber les chaînes 
injustes, délier les attaches du joug, rendre la liberté aux opprimés, 
briser tous les jougs ? N’est-ce pas partager ton pain avec celui qui a 
faim, accueillir chez toi les pauvres sans abri, couvrir celui que tu ver-
ras sans vêtement, ne pas te dérober à ton semblable ? » (Is 58,6-7)

Voici clairement décrit le jeûne qui plaît au Seigneur.  C’est ce que cherche à mettre 
en œuvre Entraide et Fraternité. « Pour comprendre l’importance de l’engagement 
chrétien au sein d’Entraide et Fraternité, il faut revenir à nos racines, à notre his-
toire, là où tout a commencé. En 1961 et en 1970, les évêques de Belgique ont confié 
à Entraide et Fraternité le mandat d’exprimer et concrétiser la solidarité des chré-
tiens de Wallonie et de Bruxelles. Ayant la volonté d’appuyer les personnes les plus 
pauvres dans les pays du sud pour soutenir la justice sociale et le développement 
équitable, s’associer au travail d’Entraide et Fraternité prend alors tout son sens » 

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je visite le site d’Entraide et Fraternité



SEMAINE DES CENDRES : LE JEÛNE

Samedi  

21 
février

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

 Je prends un temps pour laisser Dieu m’habiter : 
Je vais dehors, je regarde comme l’eau donne 
vie aux êtres vivants, et je lis le psaume 103 en 
contemplant la nature 

« Le Seigneur sera toujours ton guide. En plein dé-
sert, il comblera tes désirs et te rendra vigueur. Tu 
seras comme un jardin bien irrigué. » (Is 58,11)

Quels sont mes désirs profonds ? Qu’est-ce qui est 
le plus important dans ma vie ? 



SEMAINE 1

Dimanche  

22 
février

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

 Je me renseigne comment je peux me nourrir par une agri-
culture durable, locale et de saison. J’y organise mes courses 
de cette semaine. Ce sera un geste joyeux d’amour pour la 
planète.

« Le Seigneur Dieu planta un jardin en Éden, à 
l’orient, et y plaça l’homme qu’il avait modelé. 
Le Seigneur Dieu fit pousser du sol toutes sortes 
d’arbres à l’aspect désirable et aux fruits savou-
reux. » (Gn2, 8-9)

Est-ce que nous respectons les richesses naturelles 

et agricoles que Dieu a mis à notre disposition ?



SEMAINE 1

Lundi  

23 
février

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je pense à un geste de solidarité que j’ai déjà eu envers un 
être vulnérable. Je m’en félicite. J’imagine un autre geste que 
je pourrais faire.

“Amen, je vous le dis : chaque fois que vous 
l’avez fait à l’un de ces plus petits de mes frères, 
c’est à moi que vous l’avez fait.” (Mt 25,45)

Qui sont ces plus petits en qui Jésus est présent ? 
Des gens nombreux, que je ne connais pas nécessairement ?
D’autres êtres vivants qu’humains ? Et qui, autour de moi, 
parmi les personnes que je rencontre ?



SEMAINE 1

Mardi  

24 
février

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je prends un temps de prière au calme : je demande pardon 
à Dieu pour les fonctionnements néfastes de nos sociétés.

« Remets-nous nos dettes, comme nous-mêmes nous 

remettons leurs dettes à nos débiteurs. » (Mt 6,12)

Qu’est-ce qui blesse Dieu ? Quelle est ma « dette » 
envers lui, quelles sont nos « dettes collectives » envers lui ?



SEMAINE 1

Mercredi DE LA SOLIDARITÉ  

25 
février

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Qu’est-ce que je regrette dans mes habitudes et que je voudrais 
changer ? Je peux choisir de remplacer mes pensées négatives 
en regardant ce qu’il y a de beau en moi et dans les autres. En-
semble, nous construisons. 
C’est ce que vivent ces Péruviens, avec patience et détermina-
tion : « Les personnes engagées dans l’association Chibolito sont 
conscientes qu’il faut du temps pour comprendre les situations fami-
liales, pour accompagner les familles et arriver peu à peu à trouver 
des chemins afin de répondre aux défis de l’éducation de leurs en-
fants. Un arbre ne pousse pas en un jour. »  Campagne 2025 d’Entraide 
et Fraternité sur le Pérou). 

 « Aussitôt, les gens de Ninive crurent en Dieu. Ils annoncèrent 
un jeûne (…) chacun se détournera de sa conduite mauvaise et 
de ses actes de violence. » (Jonas 3,5-8)

Jeûner, c’est aussi se détourner de conduites mauvaises 
et renoncer à la violence.



SEMAINE 1

Jeudi  

26 
février

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je prends 10 minutes de silence avec Dieu et je médite sur 
son amour total et universel qui s’étend sur toute personne 
et tout être vivant. 

 « De tout mon cœur, Seigneur, je te rends grâce :  
tu as entendu les paroles de ma bouche. Je te chante 
en présence des anges, vers ton temple sacré, je me 
prosterne. » (Ps 137,1)

Est-ce que l’amour de Dieu me donne joie et gratitude ? 
Est-ce que j’y pense parfois ? 



SEMAINE 1

Vendredi  

27 
février

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je prends des nouvelles de quelqu’un (qui ne va pas bien, ou 
d’une personne seule…), je me fais oreille attentive. Je confie 
cette personne à Dieu.

« Des profondeurs je crie vers toi, Seigneur, écoute 
mon appel ! Que ton oreille se fasse attentive au cri 
de ma prière ! »  (Ps129,1)

Est-ce que je crois que Dieu m’écoute ? 
Quelles sont les personnes qui me comprennent 
et me soutiennent ?



SEMAINE 1

Samedi  

28 
février

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je pense à une personne qui m’a fait du mal. Suis-je capable 
de lui souhaiter du bien ? De prier pour elle ?

« Aimez vos ennemis, et priez pour ceux qui vous per-
sécutent, afin d’être vraiment les fils de votre Père 
qui est aux cieux ; car il fait lever son soleil sur les 
méchants et sur les bons, il fait tomber la pluie sur les 
justes et sur les injustes. » (Mt 5, 44-45) 

Est-il possible d’aimer ses ennemis ?



SEMAINE 2

Dimanche  

01 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je vais dehors faire une « promenade de bénédiction » : 
j’observe toutes les belles choses, petites, minuscules ou 
grandes qui s’offrent à moi. Je reconnais tout ce que je vis de 
beau dans ma vie. Je prends le temps pour réfléchir à ce qui 
se passe de bon dans le monde. Je cultive la gratitude.

« Je te bénirai, je rendrai grand ton nom, et tu de-
viendras une bénédiction. » (Gn 12,2)

Bénir, c’est dire du bien. Cela signifie que Dieu 
non seulement nous veut du bien et nous promet du bien, 
mais aussi qu’il dit du bien de nous!



SEMAINE 2

Lundi  

02 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je me souviens des actes de gentillesse reçus et donnés ces 
derniers jours. Je choisis un beau récipient domestique que 
je place en vue et près duquel j’écris la phrase biblique du 
jour. Chaque fois que je poserai le regard dessus, je me sou-
viendrai d’élargir mon cœur généreusement. Dieu le comble 
de bonheur.

« Donnez, et l’on vous donnera : c’est une mesure 
bien pleine, tassée, secouée, débordante, qui sera 
versée dans le pan de votre vêtement. » (Lc 6,38)

Qu’est-ce que je donne ?  Qu’est-ce que je reçois ? 



SEMAINE 2

Mardi

03 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je vais sur le site d’Amnesty International dans 
l’onglet « Agir ». Je signe une pétition ou j’écris 
une lettre pour écouter la demande de Dieu et 
participer au combat pour un monde plus juste.

« Apprenez à faire le bien : recherchez le droit, met-
tez au pas l’oppresseur, rendez justice à l’orphelin, 
défendez la cause de la veuve. » (Is 1,17)

Quelles sont les situations d’injustice que je connais ? 
Est-ce que, comme Dieu, cela m’indigne ?



SEMAINE 2

Mercredi DE LA SOLIDARITÉ

04 
mars

« Vous savez que les chefs des peuples les com-
mandent en maîtres et que les grands personnages 
leur font sentir leur pouvoir. Mais cela ne doit pas se 
passer ainsi parmi vous. Au contraire, si l’un de vous 
veut être grand, il doit être votre serviteur. » (Mt 20, 25-26)

« Si je meurs, je ressusciterai au milieu du peuple d’El Salvador ». 
C’est ainsi que s’exprimait Mgr Oscar Romero, archevêque de El 
Salvador, peu avant son assassinat alors qu’il célébrait la messe, 
le 24 mars 1980. Mgr Romero défendait son peuple écrasé par un 
régime oppresseur et dictatorial. Alors qu’il célébrait sa dernière 
messe, il disait : « Que le sacrifice du sang du Christ, versé pour 
notre amour, puisse nous donner le courage d’offrir notre corps 
et notre sang pour l’implantation de la justice et de la paix sociale 
et politique de notre pays » 
 
(Campagne 2023 d’EF sur le Brésil).



SEMAINE 2

Jeudi

05 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

J’observe la nature et je regarde comment elle peut m’en-
seigner : enraciner, faire confiance,  se ressourcer, grandir, 
traverser les épreuves, être debout, vivant, porter du fruit, 
renaître…

«Béni soit l’homme qui met sa foi dans le Seigneur, 
dont le Seigneur est la confiance. Il sera comme 
un arbre, planté près des eaux, qui pousse, vers le 
courant, ses racines. Il ne craint pas quand vient la 
chaleur : son feuillage reste vert. L’année de la sécheresse, il est sans 
inquiétude : il ne manque pas de porter du fruit.» (Jr 17, 7-8)

Que veut dire « mettre sa foi dans le Seigneur » ?



SEMAINE 2

Vendredi

06 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

J’écoute les informations d’aujourd’hui et je prie pour toutes 
les personnes victimes d’exactions dans les situations dé-
crites. Ce sont mes frères et sœurs. 

« Ne portons pas la main sur lui, car il est notre frère, 
notre propre chair. » (Gn 37,27) 

Est-ce que nous sommes sensibles 
au sort de ceux qui ne nous ressemblent pas ?



SEMAINE 2

Samedi

07 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je m’arrête et je fais silence. Je médite sur l’amour tendre et 
infini de Dieu pour chacun, quel que soit notre parcours, nos 
réussites ou nos échecs. Il nous attend et nous met debout ! 

“Toi, mon enfant, tu es toujours avec moi, et tout ce 
qui est à moi est à toi. Il fallait festoyer et se réjouir ; 
car ton frère que voilà était mort, et il est revenu à 
la vie ; il était perdu, et il est retrouvé !” » (Lc 15, 32)

Est-ce que le Dieu auquel je crois me rend vivant et aimant ?



SEMAINE 3

Dimanche

08 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je choisis une activité qui me rend réellement et durable-
ment plus vivant, qui réalise ce que je désire profondément. 
Je remplace dans mon agenda 3 activités qui me dispersent 
(shopping, écran, sortie, …) par celle choisie. Je commence 
dès aujourd’hui.

« Quiconque boit de cette eau aura de nouveau soif ; 
mais celui qui boira de l’eau que moi je lui donnerai 
n’aura plus jamais soif ; et l’eau que je lui donnerai 
deviendra en lui une source d’eau jaillissant pour la 
vie éternelle. » (Jn 4, 13-14)

De quoi ai-je vraiment soif ? 



SEMAINE 3

Lundi

09 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je prends un temps pour parler à une personne moins appré-
ciée ou exclue ou que je n’aime pas bien. Je regarde ce qu’il y 
a de beau en elle. Je peux prier pour cette personne. 

« Il y avait beaucoup de veuves en Israël ; pourtant 
Élie ne fut envoyé vers aucune d’entre elles, mais bien 
dans la ville de Sarepta, au pays de Sidon, chez une 
veuve étrangère. » (Lc 4, 25-26)

Quels sont les situations et les mécanismes d’exclusion  ? 



SEMAINE 3

Mardi

10 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je prends le temps pour oser regarder mes échecs et ce qui 
m’a humilié ou peut-être brisé. Je présente cela au Seigneur. 
J’ai confiance en son amour qui me comprend et me relève. 
Je pense aussi à 3 belles choses que je réalise et qui me re-
donnent force. Je me félicite et remercie le créateur. 

« Mais, avec nos cœurs brisés, nos esprits humiliés, 
reçois-nous. » (Dn 3, 39)

Qu’est-ce qui fait honte à notre humanité ?



SEMAINE 3

11 
mars

La dette des pays du Sud : je signe la pétition  
pour transformer la dette en espoir 

« Voyez, je vous enseigne les décrets et les ordonnances que le Seigneur 
mon Dieu m’a donnés pour vous, afin que vous les mettiez en pratique 
dans le pays où vous allez entrer pour en prendre possession ». Dt 4,5

Mercredi DE LA SOLIDARITÉ

Tous les cinquante ans, l’année du Jubilé 
(Lévitique 25, 10), qui permettait à chacun 
de rentrer en possession de ses terres et 
de regagner sa famille. Cette loi empêchait 
la marginalisation des plus pauvres et la 
concentration des richesses dans les mains 
de quelques-uns. Cette pratique rappelait 
que l’homme n’est pas propriétaire de la 
terre, mais qu’elle lui est confiée par Dieu 
(Lévitique 25, 23-24). Vatican II le rappelle : 
« Dieu a destiné la terre et tout ce qu’elle 
contient à l’usage de tous les hommes et 
de tous les peuples, en sorte que les biens 
de la création doivent équitablement af-
fluer entre les mains de tous, selon la règle 
de la justice, inséparable de la charité » 
(Gaudium et Spes, GS 69, 1).

Dans sa lettre d’invitation pour marquer le 
Jubilé de 2025, Spes Non Confundit (« L’es-
pérance ne déçoit pas », Rm 5,5), le Pape 
François nous rappelle que « l’espérance 
doit être accordée aux milliards de pauvres 
qui manquent souvent du nécessaire pour 
vivre » et que « les biens de la Terre ne sont 
pas destinés à quelques privilégiés mais à 
tous ». Inspirée par ce profond appel à la 
justice, Caritas Internationalis, en collabo-
ration avec des organisations confession-
nelles et de la société civile, invite toutes 
les personnes de bonne volonté à se joindre 
à notre campagne, Transformer la dette en 
espoir. Ensemble, nous exhortons les déci-
deurs à donner la priorité aux personnes et 
à la planète plutôt qu’au simple profit.



SEMAINE 3

Jeudi

12 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je remarque les publicités qui m’entourent et je repère les 
idées, les séductions voire les mensonges qui me donnent 
des envies superflues.

« La vérité s’est perdue, elle a disparu de leur 
bouche. » (Jérémie 7, 28)

Avec qui puis-je être vrai ? 



SEMAINE 3

Vendredi

13 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

 J’exprime mon amour pour Dieu à ma façon : une prière, une 
louange, un geste fraternel, un chant, une parole de grati-
tude…

« Voici le premier : Écoute, Israël : le Seigneur notre 
Dieu est l’unique Seigneur. Tu aimeras le Seigneur ton 
Dieu de tout ton cœur, de toute ton âme, de tout ton 
esprit et de toute ta force. Et voici le second : Tu ai-
meras ton prochain comme toi-même. Il n’y a pas de commandement 
plus grand que ceux-là. » (Mc 12, 29-31)

Est-ce bien l’amour qui est au cœur 
de notre vie quotidienne ? 



SEMAINE 3

Samedi

14 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je valorise quelqu’un en lui disant pourquoi j’admire telle 
manière d’être ou de faire.

« Qui s’élève sera abaissé ;  
qui s’abaisse sera élevé. » (Luc 18,14)

Que veut dire « s’élever ? s’abaisser ? »



SEMAINE 4

Dimanche

15 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

En ce dimanche, je vais promener en silence dans la nature et 
je contemple toutes les formes de vie : végétales, animales, hu-
maines. Je perçois tout ce qu’elles recèlent de bon et je remercie 
le Créateur. Cela me remplit de joie.

Ce dimanche, toutes les paroisses font collecte de partage pour les projets 
de solidarité d’Entraide et Fraternité. Ce 1er jour de Carême, j’ai visité leur 
site. Aujourd’hui, j’y fais un don en communion avec l’Église universelle. 

La situation en Haïti est terrible. Elle reflète l’injustice du monde, les iné-
galités entre pays riches et pauvres, la corruption de certains dirigeants. 
Voir, c’est aussi chercher à s’informer. Les partenaires haïtiens d’En-
traide et Fraternité s’impliquent dans un travail de plaidoyer qui passe 
par la conscientisation, pour comprendre la réalité et organiser des ac-
tions créatives (Pistes de célébration d’Entraide et Fraternité, p.8).

« Le Seigneur est mon berger : je ne manque de rien. Sur 
des prés d’herbe fraîche, il me fait reposer. » (Ps 22,1)

Qu’est-ce qui me donne la paix et le repos ? 



SEMAINE 4

Lundi

16 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je m’associe à l’œuvre re-créatrice de Dieu en mangeant vé-
gétarien aujourd’hui. C’est un chemin essentiel pour avancer 
vers une souveraineté et une durabilité alimentaire. Puis-je 
envisager la semaine avec une meilleure alimentation allant 
dans ce sens ?

« Oui, voici : je vais créer un ciel nouveau et une terre 
nouvelle (…) On bâtira des maisons, on y habitera ; 
on plantera des vignes, on mangera leurs fruits. » (Is 
65, 17 et 21)

Comment peut-on bâtir cette terre nouvelle 
selon le cœur de Dieu? Quelles sont les œuvres 
qui y travaillent ?



SEMAINE 4

Mardi

17 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je nourris les oiseaux et je remercie le Dieu créateur de vie

« En tout lieu où parviendra le torrent, tous les ani-
maux pourront vivre et foisonner. Le poisson sera 
très abondant, car cette eau assainit tout ce qu’elle 
pénètre, et la vie apparaît en tout lieu où arrive le 
torrent. » (Ez 47, 9)

Je réfléchis à la beauté d’une planète saine et à sa surabondance.
N’est-ce pas justement cela le dessein de Dieu ? 



SEMAINE 4

18 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

L’information est importante pour sortir de 
l’ombre et faire la clarté. Je regarde la vidéo  « Haï-
ti, des paysans résistent / Entraide et fraternité ». 
Je me laisse interpeller et je porte ces projets 
dans ma prière.

« Je dis aux prisonniers, à ceux qui vivent 
dans le noir : « Sortez, venez au jour ». (Is 49,9) 

La campagne de carême 2026 d’Entraide et Fraternité met à 
l’honneur nos partenaires en Haïti, le « pays le plus pauvre des 
Amériques ». Malgré le contexte on ne peut plus difficile, les Haï-
tiens et les Haïtiennes font preuve d’une force indomptable et 
nous sommes fiers de travailler en solidarité avec la population 
de ce pays. 

Mercredi DE LA SOLIDARITÉ



SEMAINE 4

19 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

 Je vais chercher une pierre et je la pose. Je me rappelle des 
moments de tourmente « Dieu, tu es mon roc et mon sa-
lut ! Je prie pour les associations qui œuvrent pour la paix. »  

« Ta maison et ta royauté subsisteront toujours 
devant moi, ton trône sera stable pour toujours. »  
(2 Sm 7, 13)

C’est bien compliqué de parler de stabilité dans les situations
politiques actuelles. Qu’est-ce qui rend une nation stable ? 
Et moi, qu’est-ce qui fait ma stabilité ? 

Jeudi 



SEMAINE 4

20 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je dépasse l’anxiété et la morosité ambiante en faisant 
quelque chose pour autrui. Je peux prendre un engagement 
dans un collectif solidaire. Je m’unis ainsi à l’œuvre de Dieu, 
avec son Esprit.

« Le Seigneur entend ceux qui l’appellent :  
de toutes leurs angoisses, il les délivre. » (Ps 33, 18)

Est-ce que Dieu écoute le cri des pauvres ? 
Et moi ? 

Vendredi 



SEMAINE 4

21 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je fais des semis et j’observe la vie qui renaît : dans le jardin 
et dans les cœurs et les actions humaines.

“Coupons l’arbre à la racine, retranchons-le de la 
terre des vivants, afin qu’on oublie jusqu’à son nom.” 
Seigneur de l’univers, toi qui juges avec justice, qui 
scrutes les reins et les cœurs, fais-moi voir la re-
vanche que tu leur infligeras, car c’est à toi que j’ai remis ma cause. » 
(Jr 11, 19-20)

En ce jour de printemps, les lectures bibliques parlent de violence 
et de mort… qui sont bien présentes dans notre monde ! Mais 
nous savons que Dieu donne victoire à la vie. La nature nous le 
montre aussi.

Samedi 



SEMAINE 5

22 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je pense à une personne malade, seule ou en souffrance. Je 
prends de ses nouvelles ou je vais la visiter. 

« Les deux sœurs envoyèrent dire à Jésus :  
« Seigneur, celui que tu aimes est malade. » (Jn 11, 3)

Où est Dieu quand quelqu’un souffre ?

Dimanche 



SEMAINE 5

23 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je prends aussi le temps de regarder les qualités de ceux que 
je rencontre aujourd’hui et je de leur dire ce que j’apprécie 
en eux. C’est l’occasion de se réjouir ensemble de ce que 
nous sommes.

« Jésus lui dit : Moi non plus, je ne te condamne pas. 
Va, et désormais ne pèche plus. » (Jean 8,11)

Est-ce que je suis dans le jugement ? Pour les autres ? 
Pour moi-même ? Comment en sortir ?

Lundi 



SEMAINE 5

24 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je choisis un geste de sobriété anti-gaspi. Cela peut être de 
faire l’inventaire de mon frigo et ne plus jeter de nourriture 
quand celle-ci manque à certains ?

« Pourquoi nous avoir fait monter d’Égypte ? Était-ce 
pour nous faire mourir dans le désert, où il n’y a ni 
pain ni eau ? Nous sommes dégoûtés de cette nourri-
ture misérable ! » (Nb 21,5)

Je réfléchis à notre société de consommation et de gaspillage 
qui récrimine quand le confort n’est pas au rendez-vous.

Mardi 



SEMAINE 5

25 
mars

« Mon Dieu, voilà ce que j’aime : ta loi me tient aux 
entrailles. J’annonce la justice dans la grande assem-
blée. » (Ps 39, 9-10)

C’est ce que fait cette bénéficiaire de l’APEF, (ONG congolaise 
dont le but est de promouvoir les moyens d’existence des femmes
à faible revenu).

Mercredi DE LA SOLIDARITÉ

Je peux me joindre à sa prière, en union avec toutes ces femmes :

« Je remercie l’Éternel Dieu Tout Puissant de voir qu’à mon âge je suis parvenue à lire, à 
écrire et à calculer. Grâce à la formation en alphabétisation que j’ai reçue chez APEF, je 
suis devenue une femme nouvelle dans ma communauté. À plusieurs reprises, j’étais 
très marginalisée et remplie de complexes d’infériorité que ce soit dans ma maison, 
devant mon mari ou même dans les groupes dont je faisais partie. Dans les groupes, 
on me donnait des responsabilités mais j’étais limitée parce que je ne savais ni lire 
ni écrire. Mon apparence ressemblait à quelqu’un qui a fait de grandes études, alors 
que même faire un texte sur téléphone me semblait très difficile. Aujourd’hui, je me 
sens fière de moi-même ; je suis capable d’écrire une petite lettre en swahili et lire 
certains livres en swahili comme la Bible. » (Campagne D’Entraide et Fraternité 2024 
sur la RDC).



SEMAINE 5

26 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

J’écoute la chanson de Léonie et Suarez « Juste 
le temps de voir » en pensant aux personnes des 
5 continents et à ce qu’elles vivent. Je les confie 
au Seigneur dans une universelle prière.

«Tu ne seras plus appelé du nom d’Abram, ton nom 
sera Abraham, car je fais de toi le père d’une multi-
tude de nations. » (Gn 17,5)

Quels sentiments ai-je quand je regarde la multiplicité des 
cultures et les différences entre les peuples et entre les per-
sonnes ? Est-ce que je considère tous les habitants de la planète
comme mes frères et sœurs ? 

Jeudi 



SEMAINE 5

27 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je repère un de mes « ennemis intérieurs » et je le remplace 
par une pensée positive. Je demande à Dieu son aide pour 
m’en libérer.

« Quand je fais appel au Seigneur, je suis sauvé  
de tous mes ennemis. » (Ps 17,4)

Quels sont mes véritables ennemis ? 
Ne sont-ils pas surtout en moi : ces pensées critiques 
envers moi-même ou envers les autres, mes dépendances ou 
les fausses croyances qui détruisent et cassent l’enthousiasme?

Vendredi 



SEMAINE 5

28 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je me réjouis : Je regarde un maximum de belles choses de 
ma journée (au moins 3) et je remercie Dieu !

La jeune fille se réjouit, elle danse ; jeunes gens, 
vieilles gens, tous ensemble ! (Jr 31, 13)

Quels sont les lieux où je vois les gens se rassembler ? 
Quels sont les lieux où ils tissent des liens alors qu’ils sont 
différents ? Suis-je proche des gens qui ne sont pas dans 
ma tranche d’âge ? 

Samedi 



SEMAINE SAINTE

29 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je soigne les relations lointaines en soutenant les haïtiens par 
ma prière et par la collecte. Ensuite, je soigne les relations 
proches, locales : je cuisine un dessert pour le voisin, ou je lui 
apporte une bonne bouteille ou des biscuits. C’est l’occasion 
d’être disciple joyeusement !

Ce dimanche, toutes les paroisses font collecte de partage pour les projets de 
solidarité d’Entraide et Fraternité. Ce 1er jour de Carême, j’ai visité leur site. 
Aujourd’hui, je fais un don en communion avec l’Église universelle. 

« Le Seigneur mon Dieu m’a donné le langage des disciples, pour que je 
puisse, d’une parole, soutenir celui qui est épuisé » (Is 50,4).

Ce temps de carême nous a invités à creuser nos faims et nos soifs, à être vrais avec 
nous-mêmes, à changer notre regard, à accepter de voir ce monde défiguré, à oser 
mettre notre foi dans la vie plus forte que nos morts. Pour nous accompagner, nous 
avons appris à mieux connaître le peuple haïtien et sa lutte pour la vie et les droits 
humains. Aux portes de la Semaine Sainte, nous sommes à nouveau invités à un 
geste de partage avec ceux et celles qui, en Haïti et ailleurs, luttent pour le droit de
se nourrir et de vivre dans la dignité.

Dimanche des rameaux 



SEMAINE SAINTE

30 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

 Je dis à une (ou plusieurs) personnes que j’aime combien 
elles comptent pour moi. Je prie avec des mots simples : 
« Seigneur, je t’aime. »

« Or, Marie avait pris une livre d’un parfum très pur 
et de très grande valeur ; elle répandit le parfum sur 
les pieds de Jésus. » (Jn 12, 3)

Est-ce que j’exprime mon affection à ceux que j’aime ?
Est-ce que j’exprime mon amour au Christ ? 

Lundi 



SEMAINE SAINTE

31 
mars

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je regarde ce que j’ai réalisé de beau et de grand dans ma 
vie. Je rends gloire à Dieu pour ce que je suis.  C’est sans 
doute à cela que Dieu m’a appelé. Comment puis-je aller plus 
loin pour vivre ce qui m’appelle ?

« J’étais encore dans le sein maternel quand le Sei-
gneur m’a appelé ; j’étais encore dans les entrailles 
de ma mère quand il a prononcé mon nom. » (Is 49,1)

Qui étais-je avant ma naissance ? 
Ai-je conscience que je suis unique et précieux aux yeux 
de Dieu ? Moi, comme chacune de ses créatures… 

Mardi 



SEMAINE SAINTE

01 
Avril

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Aux Philippines, Agro-Eco lutte dans ce cadre 
pour la sécurité foncière des communautés pay-
sannes et pour l’adoption d’une agriculture du-
rable. Agro-Eco encourage la participation des 
jeunes et des femmes afin qu’ils puissent également devenir 
des paysans autonomes et autosuffisants. Il faut beaucoup 
de foi pour résister aux tentatives d’accaparement des terres 
(Campagne d’Entraide et Fraternité de 2019 aux Philippines.)

 « Le Seigneur mon Dieu vient à mon secours ; c’est 
pourquoi je ne suis pas atteint par les outrages, c’est 
pourquoi j’ai rendu ma face dure comme pierre : je sais 
que je ne serai pas confondu ». (Is 50,7)

Comme le serviteur souffrant de la Bible, des personnes luttent
 malgré les risques et les violences, avec force et 
détermination qu’ils tirent de la foi. Je me laisse interpeller 
par leur exemple. Je peux regarder la vidéo indiquée.

Mercredi DE LA SOLIDARITÉ



SEMAINE SAINTE

02 
Avril

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Au travail ou en route, je reconnais la valeur des personnes 
qui exercent une profession moins considérée et à notre ser-
vice (aide-ménagère, éboueur, chauffeur…) et je leur montre 
ma reconnaissance. Ils font à l’image de Jésus.

« Vous aussi, vous devez vous laver les pieds les uns 
aux autres. C’est un exemple que je vous ai donné 
afin que vous fassiez, vous aussi, comme j’ai fait pour 
vous. » (Jn 13,15)

Quels sont les services indispensables ? Les métiers qui 
les assurent pour nous sont-ils suffisamment valorisés ?  

Jeudi Saint  



SEMAINE SAINTE

03 
Avril

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je prie un Notre Père pour toutes les personnes qui souffrent 
et qui meurent de par le monde. Je les confie à l’Amour infini 
de Dieu.

« Quand ils arrivèrent à Jésus, voyant qu’il était déjà 
mort, ils ne lui brisèrent pas les jambes. » (Jn 19, 33)

Est-ce que la mort me fait peur ?

Vendredi Saint



SEMAINE SAINTE

04 
Avril

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je prends un long moment de silence, dans la nature ou dans 
mon coin prière et je porte toutes les attentes : les miennes, 
celles du monde et de toute la création. 

Je me fais citoyen du monde et du royaume de Dieu que j’es-
père et que je construis chaque jour, uni à tous les vivants.

Le samedi saint, l’Église demeure auprès 
du tombeau dans le silence. 

Samedi Saint



SEMAINE SAINTE

05 
Avril

IDÉE POUR AUJOURD’HUI 

Je cultive la joie et je garde à l’esprit la victoire du Christ sur 
la mort et sur le mal. ALLELUIA ! 

CHRIST EST RESSUSCITÉ !
« Vous, soyez sans crainte ! Je sais que vous cherchez Jésus le Crucifié. 

Il n’est pas ici, car il est ressuscité, comme il l’avait dit. » (Mt 28, 10)

Est-ce que je crois en Jésus ressuscité, 
vivant, aujourd’hui, nos côtés ?

Pâques 


