
Caté Carême 2026 à la maison  

avec parents et enfants  
  
1) LE CAREME 
Cette année, le carême commence le mercredi 18 

février (« mercredi des cendres ») et se termine le 

jour de Pâques. C’est quoi le carême, à ton avis… ?  

 

☺ Regarde le clip sur carême 5 min 

https://www.youtube.com/watch?v=Iuthl-rEfFM 

 

☺ Lis ce passage d’Evangile. C’est celui qu’on lit à la messe du 

début de carême : 
Comme les disciples s'étaient rassemblés autour de Jésus, sur la 
montagne, il leur disait : 
« Si vous voulez vivre comme des justes, évitez d'agir devant les 

hommes pour vous faire remarquer. Autrement, il n'y a pas de récompense pour vous 
auprès de votre Père qui est aux cieux. 
-Ainsi, quand tu fais l'aumône, ne fais pas sonner de la trompette devant toi, comme ceux 
qui se donnent en spectacle dans les synagogues et dans les rues, pour obtenir la gloire qui 
vient des hommes. Amen, je vous le déclare : ceux-là ont touché leur récompense. Mais toi, 
quand tu fais l'aumône, que ta main gauche ignore ce que donne ta main droite, afin que ton 
aumône reste dans le secret ; ton Père voit ce que tu fais dans le secret : il te le revaudra. 
-Et quand vous priez, ne soyez pas comme ceux qui se donnent en spectacle : quand ils font 
leurs prières, ils aiment à se tenir debout dans les synagogues et les carrefours pour bien se 
montrer aux hommes. Amen, je vous le déclare : ceux-là ont touché leur récompense. Mais 
toi, quand tu pries, retire-toi au fond de ta maison, ferme la porte, et prie ton Père qui est 
présent dans le secret ; ton Père voit ce que tu fais dans le secret : il te le revaudra. 
-Et quand vous jeûnez, ne prenez pas un air abattu, comme ceux qui se donnent en spectacle 
: ils se composent une mine défaite pour bien montrer aux hommes qu'ils jeûnent. Amen, je 
vous le déclare : ceux-là ont touché leur récompense. Mais toi, quand tu jeûnes, parfume-toi 
la tête et lave-toi le visage ; ainsi, ton jeûne ne sera pas connu des hommes, mais seulement 
de ton Père qui est présent dans le secret ; ton Père voit ce que tu fais dans le secret : il te le 
revaudra. » 
 

☺ Jeu : Dans le clip sur le carême, le Père Sébastien dit que le carême c’est 40 jours 

de préparation à Pâques pour se reconnecter à Dieu - à soi - aux autres. Jésus donne 3 

gestes à vivre dans le secret. Sais-tu les relier aux 3 priorités du Père Sébastien ? 
(réponse et explication à la page suivante)  

 

DIEU                        AUMÔNE  

SOI                          PRIERE 

LES AUTRES           JEÛNE 

  

https://www.youtube.com/watch?v=Iuthl-rEfFM


REPONSE ET EXPLICATION JEU RELIER 

-SOI  à relier à  JEÛNE    Prends un peu de recul avec ta consommation (nourriture, écrans, 

dépenses) pour revoir tes priorités et voir ce qui te fait vraiment du bien durablement : est-ce un jeu 
vidéo ou un jeu avec ton ami ? Est-ce penser à ce que tu voudrais encore acheter ou penser à ceux 
que tu aimes ? Est-ce te laisser être blasé (ne rien apprécier parce qu’on a trop) ou retrouver le goût 
des petites choses ? Est-ce manger n’importe quoi ou trouver une nourriture saine et respectueuse 
de la planète ? Est-ce avoir un maximum d’argent ou permettre à tous les êtres humains de vivre 
dignement ?  
Voilà ce qui nous amène au 2e point :    

-LES AUTRES  à relier à  AUMÔNE    L’aumône, c’est donner à ceux qui sont plus pauvres, c’est 

partager, c’est être solidaire. Donner, partager, ça peut se faire de 1000 manières : donner sa pensée 
et son cœur, donner par une action, donner de l’argent, donner son temps, s’informer sur certains 
sujets, faire un petit geste ou un simple sourire, une attention… 

-DIEU  à relier à  PRIERE   Fais silence en toi et connecte-toi à Dieu, à l’Amour, à la Vie, n’importe 
quand n’importe où. Cela changera ta vie !    

Tu verras, tout cela rend tellement HEUREUX !! 
 

 

2) UN CALENDRIER DE CAREME ET UNE POSITIVE ATTITUDE 

pour prendre soin de soi (jeûne)  
 

Le carême est donc un temps de « retrait » pour se connecter à soi-même, à Dieu, aux 

autres. Nous allons donc approfondir l’intériorité, la bienveillance envers soi, la 

générosité et l’empathie, et le lien à la nature.  

Pour cela, voici quelques activités : 
 
☺Jeu en famille : Je jeûne un peu par 

rapport aux écrans : Quand je suis devant 

un écran, je ne pense pas à ce qui se passe 

en moi. Je vais donc regarder au-dedans 

de moi plutôt que regarder un écran. Je 

me demande comment je me sens et je le 

dis à mes parents : 
 

 

 

 

 

 

 



☺Une petite cure de vitamines positives ? Remplis le tableau ci-dessous et puis partage 

les réponses que tu as envie à tes parents (en + grand en pièce jointe) :  

 

 
Mission : suivre chaque jour le 

calendrier de carême  

Un calendrier pour toute la famille qui 

rejoint les 3 dimensions du carême : soigner 

la relation à soi ; aux autres et à la nature ; 

à Dieu. 

Tu le trouveras à la librairie diocésaine de 

Namur et Arlon ou à télécharger sur le site 

« Terre des vivants » 

  



3) LAUDATO SI ET LA SIMPLICITE HEUREUSE (aumône et jeûne pour 

prendre soin de l’autre 
 

On ne vit pas tout seul. On est reliés les uns aux autres, à l’humanité entière, à la 

nature. On est l’humanité, on est la nature. C’est donc essentiel de réfléchir à notre 

avenir, à ton avenir. 

Dans les vidéos ci-dessous, tu vas voir que consommer autrement (« jeûner »), c’est 

non seulement un bon conseil de Jésus et de l’Eglise en ce carême, mais une nécessité 

pour le monde entier et pour la nature.  

T’engager pour prendre soin de la terre, c’est donc une manière de « faire l’aumône » : 

d’aider chaque être humain et de lui permettre de simplement vivre sur notre planète ! 

 

☺Clips présentation « Laudato si »  

Regarde ce clip avec tes parents :  

➔Présentation de « Laudato si » (4 min) enfants 

https://www.youtube.com/watch?v=yH9a9jA5Fus 

 

- Pour adultes :  

Présentation de Laudato si (3 min) adultes : 

https://www.google.com/search?q=croire+pr%C3%A9sentation+de+laudato+si+clip&rlz=1

C1DIMC_enBE922BE922&oq=croire+pr%C3%A9sentation+de+laudato+si+clip&gs_lcrp=E

gZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQIRigATIHCAIQIRigAdIBCDY3OTRqMGo3qAIAsA

IA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:f738a348,vid:pxokwu4NLEs,st:0 

 

☺ Des idées ? 

Tu te demandes peut-être comment faire ? Si tu n’as pas d’idées, en voici quelques-

unes:  

https://www.youtube.com/watch?v=WoobBjsIYPY 

 

Cette vidéo est à regarder en famille pour la vie de tous les jours !  

Débat à faire en famille :  

⚫Faites un brainstorming de toutes les idées qui vous passent par la tête pour prendre 

soin de notre maison commune ………………………………………………………………………………………………… 

 

 

⚫Que fais-tu déjà ?  

⚫C’est facile, gai ? Difficile, ennuyeux ?  

 
☺Un exemple de « décroissance » : Pierre Rabhi (à regarder avec tes parents qui 

peuvent t’expliquer certaines choses……) 

 https://www.youtube.com/watch?v=0Yaz1VDDIdU&list=RDh8eIttbSUC4&index=3 

 

Questions en famille : 

https://www.youtube.com/watch?v=yH9a9jA5Fus
https://www.google.com/search?q=croire+pr%C3%A9sentation+de+laudato+si+clip&rlz=1C1DIMC_enBE922BE922&oq=croire+pr%C3%A9sentation+de+laudato+si+clip&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQIRigATIHCAIQIRigAdIBCDY3OTRqMGo3qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:f738a348,vid:pxokwu4NLEs,st:0
https://www.google.com/search?q=croire+pr%C3%A9sentation+de+laudato+si+clip&rlz=1C1DIMC_enBE922BE922&oq=croire+pr%C3%A9sentation+de+laudato+si+clip&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQIRigATIHCAIQIRigAdIBCDY3OTRqMGo3qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:f738a348,vid:pxokwu4NLEs,st:0
https://www.google.com/search?q=croire+pr%C3%A9sentation+de+laudato+si+clip&rlz=1C1DIMC_enBE922BE922&oq=croire+pr%C3%A9sentation+de+laudato+si+clip&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQIRigATIHCAIQIRigAdIBCDY3OTRqMGo3qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:f738a348,vid:pxokwu4NLEs,st:0
https://www.google.com/search?q=croire+pr%C3%A9sentation+de+laudato+si+clip&rlz=1C1DIMC_enBE922BE922&oq=croire+pr%C3%A9sentation+de+laudato+si+clip&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQIRigATIHCAIQIRigAdIBCDY3OTRqMGo3qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:f738a348,vid:pxokwu4NLEs,st:0
https://www.youtube.com/watch?v=WoobBjsIYPY
https://www.youtube.com/watch?v=0Yaz1VDDIdU&list=RDh8eIttbSUC4&index=3


⚫Est-ce que tu aimerais vivre comme Pierre Rabhi ? Qu’est-ce que tu aimes/ n’aimes pas 

dans son mode de vie ? Pourquoi ?  

⚫Est-ce qu’il y a des choses qui ressemblent à Pierre Rabhi dans ta vie à toi ?  

⚫En quoi le mode de vie de Pierre Rabhi rejoint le message du pape ?  

 

 

Mission : Une mission pour toi et ta famille pour ce carême :  

Quel geste dans ce sens pendant pouvons-nous expérimenter ? Ecrire ici : 

 

 

 
 

 

 

 

 

  



4) MEDITER : (Prendre soin de sa relation à Dieu, prier)  
 

☺ Avec un de tes parents, 

vivez ensemble cette prière :   
 

10 min : méditation en ligne 

Ferme les yeux, écoute et 

laisse-toi guider. La voix de la 

vidéo ne le dit pas, mais cet 

amour généreux, il vient de 

Dieu, c’est l’Esprit-Saint à 

l’œuvre en nous : 

https://youtu.be/PM8dGVv-

YCs 

 

Lis la prière du pape pour notre terre : 

O Seigneur, apprends-nous à prendre soin de toute la Création, protéger 
toute vie et partager les fruits de la terre. 
Apprends-nous à partager le travail humain avec nos frères et sœurs, surtout 
avec les pauvres et les personnes dans le besoin. 
Aide-nous à rester fidèle à ton Évangile : à offrir avec joie à notre société, 
dans différents pays à travers le continent, l’horizon d’un avenir meilleur 
rempli de justice, de paix, d’amour et de beauté.    Amen. 
 

Ecris une demande ou un merci à Dieu  

Seigneur, je te remercie pour…….         

OU      Seigneur je te prie pour…… 
 

 

 

 

    

Ecoute le chant Dieu créateur (Nathanael). Tu peux chanter avec !!  

https://www.youtube.com/watch?v=1fo4uC5yP4E 

 

 
Mission : Prends chaque dimanche un petit temps de 

silence dans la nature… Observe et remercie Dieu !  
 

https://youtu.be/PM8dGVv-YCs
https://youtu.be/PM8dGVv-YCs
https://www.youtube.com/watch?v=1fo4uC5yP4E

