
40 EFFORTS
À FAIRE EN CARÊME

En ce temps de carême 2025,  
pour choisir le chemin de la conversion,  
mettons-nous en route en faisant des efforts quotidiens.

« Le Carême est une descente humble au-dedans de nous-mêmes et vers les autres. » 
Pape François



Dimanche Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi

5
PRIER 

en silence 10 minutes 
avec Dieu

6
ACCEPTER 

qu’on ne pense pas 
comme moi

7
PRIER 

pour les évêques

8
ÊTRE  

ACCUEILLANT 
envers tous

9
1er dimanche  

de Carême

10
ÉVITER 

la critique destructive

11
MÉDITER 

10 minutes 
un passage d’évangile

12
VOIR 

des qualités chez 
quelqu’un qui m’agace

13
SE PARDONNER  

devant Dieu

14
PRIER 

pour les prêtres

15
GARDER 

LE SOURIRE 
dans les difficultés

16
2e dimanche  
de Carême

17
MÉDITER 

devant la beauté 
de la création

18
ÊTRE PATIENT 

en toutes 
circonstances

19
NE PAS JUGER 

les autres

20
ÊTRE VRAI 

avec moi-même

21
PRIER 

pour les diacres

22
NE PAS ME 
PLAINDRE

23
3e dimanche  
de Carême

24
N’AVOIR QUE 

des paroles 
positives

25
ABANDONNER 

à Dieu mes tracas

26
NE PAS LAISSER 

la paresse 
m’envahir

27
DEMANDER 

à Marie l’humilité

28
PRIER 

pour les religieux et 
consacrés

29
RENDRE GRÂCE 

pour chacun 
de mes repas

30
4e dimanche  
de Carême

31
SEMER 

la joie autour 
de moi

1
MÉDITER 

10 minutes un 
passage d’évangile

2
DONNER 

du temps à Dieu

3
POSER 

un geste pour 
diminuer la pauvreté

4
PRIER 

pour les futurs 
prêtres

5
PRIER 

pour les défunts 
de ma famille

6
5 e dimanche  

de Carême

7
ÊTRE ATTENTIF 

au besoin 
de nos prêtres

8
REMERCIER 

Dieu pour le don 
de ma vie

9
RENDRE 

UN SERVICE 
à quelqu’un

10
FAIRE TAIRE 

une colère

11
PRIER 

pour les familles ; 
qu’elles soient des 

églises domestiques

12
PRIER 

pour une personne 
en difficulté

13
Dimanche  

des Rameaux

14
PRENDRE 

UN TEMPS
de prière silencieuse

15
DONNER PRIORITÉ 

à mes proches

16
MÉDITER 

10 minutes 
un passage d’évangile

17
JEUDI SAINT
Jeûner d’à priori 

défavorables  
envers certains

18
VENDREDI SAINT
Jeûner de sons ou de 

bruits inutiles et découvrir 
le silence intérieur

19
SAMEDI SAINT
Jeûner de sites  

qui excitent toutes  
tes passions

20
DIMANCHE 
DE PÂQUES

ALLELUIA ALLELUIA ALLELUIA ALLELUIA ALLELUIA ALLELUIA
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