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Le Carême est un temps de grâce, un appel à une conversion profonde qui nous prépare à
Pâques. Depuis des siècles, l’Église considère ces quarante jours comme une opportunité de
se rappeler le sacrifice du Christ et de renouveler notre engagement envers Lui. Mais
comment les jeunes d’aujourd’hui peuvent-ils vivre le Carême avec authenticité dans un
monde hyperconnecté, rempli de distractions et de bruit numérique ?

Cet article est un guide pour découvrir le véritable sens du Carême, ses origines et sa
signification, et comment le vivre intensément dans le contexte actuel, y compris dans le
monde numérique.

1. Qu’est-ce que le Carême et pourquoi est-il important
?
Le Carême est la période liturgique de quarante jours qui commence le Mercredi des Cendres
et se termine dans l’après-midi du Jeudi saint. Sa durée rappelle les 40 jours que Jésus a
passés à jeûner et à prier dans le désert avant de commencer sa vie publique (Mt 4,1-11).
Pendant ce temps, l’Église nous invite à la prière, au jeûne et à l’aumône—trois piliers qui
nous aident à nous rapprocher de Dieu et des autres.

Brève histoire du Carême

Dès les premiers siècles, les chrétiens pratiquaient un temps de préparation à Pâques à
travers le jeûne et la pénitence. Au IVe siècle, l’Église a officiellement établi le Carême
comme une période de 40 jours, inspirée de moments clés de la Bible :

Les 40 jours de Moïse sur le mont Sinaï avant de recevoir la Loi (Ex 24,18).
Les 40 jours d’Élie marchant jusqu’au mont Horeb (1 R 19,8).
Les 40 ans du peuple d’Israël dans le désert, se purifiant avant d’entrer en Terre
promise (Dt 8,2-5).

Au fil des siècles, l’Église a maintenu cette période comme une opportunité de renouveau
spirituel. Mais au XXIe siècle, marqué par la technologie et l’immédiateté, comment un jeune
peut-il vivre le Carême avec authenticité ?
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2. Le Carême dans la vie des jeunes : défis et
opportunités
Les jeunes d’aujourd’hui font face à des défis que les générations précédentes n’ont jamais
connus : l’hyperconnectivité, l’instantanéité, la culture du divertissement et la recherche
constante de validation sur les réseaux sociaux. Mais ils ont aussi des opportunités uniques :
un accès facilité à la formation spirituelle, la possibilité d’évangéliser en ligne et une
communauté mondiale de croyants à portée de clic.

Vivre le Carême avec authenticité signifie aller au-delà des renoncements
superficiels (« Je vais arrêter le chocolat » ou « Je vais moins utiliser mon téléphone ») et se
poser des questions plus profondes :

Comment puis-je rencontrer Dieu dans ma routine quotidienne ?
Quelles attitudes dois-je changer pour être plus chrétien dans mon entourage ?
Comment puis-je utiliser le monde numérique pour grandir dans ma foi ?

Voyons quelques clés pratiques.

3. Comment vivre le Carême avec sens et profondeur ?
Le Carême repose sur trois piliers : la prière, le jeûne et l’aumône. Pour le vivre avec
authenticité, nous pouvons les adapter à notre contexte actuel.

1. La prière : redécouvrir le dialogue avec Dieu

Beaucoup de jeunes disent qu’ils n’ont pas le temps de prier. Mais si l’on additionne les
minutes passées sur les réseaux sociaux, on verrait que le temps est bien là ; il suffit de le
prioriser. Quelques idées pour améliorer la prière pendant le Carême :

Prier avec la Parole de Dieu : lire chaque jour un passage de l’Évangile, le méditer et
l’appliquer à sa vie.
Prier le Chemin de Croix : une tradition du Carême qui nous aide à marcher avec le
Christ.
Utiliser la technologie au service de la foi : des applications comme « Hallow », «
Click To Pray » ou « Laudate » peuvent aider à prier à tout moment.
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2. Le jeûne : plus qu’une privation alimentaire, un apprentissage du
détachement

Le jeûne du Carême ne consiste pas seulement à éviter certains aliments, mais à apprendre
à se maîtriser et à donner la priorité à Dieu. Un jeune peut jeûner de :

Réseaux sociaux : réduire l’usage du téléphone et consacrer ce temps à la prière ou à
être présent avec sa famille.
Divertissements superficiels : au lieu de regarder des séries en boucle, utiliser ce
temps pour lire un livre spirituel.
Plaintes et négativité : jeûner des paroles blessantes et pratiquer la gratitude.

3. L’aumône : donner avec générosité, même dans le numérique

L’aumône ne consiste pas seulement à donner de l’argent. Dans le monde numérique, on
peut aussi pratiquer la charité :

Évangéliser sur les réseaux sociaux : partager des messages édifiants au lieu de
contenus futiles.
Accompagner ceux qui en ont besoin : utiliser la technologie pour appeler un ami
en difficulté.
Donner de son temps et de ses talents : s’engager comme volontaire dans des
initiatives d’évangélisation en ligne.

4. Le Carême dans le monde numérique : comment
utiliser les réseaux sociaux pour grandir dans la foi ?
Le monde numérique n’est pas mauvais en soi ; ce qui compte, c’est la manière dont on
l’utilise. Pendant le Carême, nous pouvons transformer nos réseaux sociaux en un espace
d’évangélisation et de croissance spirituelle. Voici quelques idées :

1. Créer un « désert numérique »

Définir des temps sans écran pour se consacrer à la prière et au silence. Un défi pourrait être
: une heure sans téléphone au réveil et une autre avant de dormir.
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2. Partager du contenu édifiant

Plutôt que de publier des contenus superficiels, partager :

Des réflexions sur l’Évangile du jour.
Des témoignages personnels de foi.
Des œuvres de charité et du bénévolat.

3. Suivre des comptes qui nourrissent l’âme

Sur les réseaux sociaux, il existe des communautés catholiques très actives. Suivre des
pages comme Vatican News, Aciprensa ou des prêtres et laïcs qui évangélisent sur Instagram
et TikTok peut être une source d’inspiration.

4. Utiliser la technologie pour se former

Profiter de plateformes comme YouTube ou de podcasts catholiques pour approfondir sa foi.
Quelques recommandations :

« Le Rosaire en famille » avec le P. Guillermo Serra.
Le podcast « La Bible en un an » du P. Mike Schmitz.
Des cours d’apologétique sur Formed ou EWTN.

Conclusion : un Carême authentique pour une jeunesse
authentique
Le Carême n’est pas seulement un temps de restrictions, mais de croissance. Il ne s’agit pas
simplement de « tenir » quarante jours, mais d’en ressortir transformé. Pour un jeune, vivre
cette période avec authenticité signifie :

Redécouvrir la prière dans la vie quotidienne.
Apprendre à se détacher du superficiel pour se rapprocher de Dieu.
Vivre la charité, y compris dans le monde numérique.

Comme le disait saint Jean-Paul II :
« N’ayez pas peur d’être les saints du nouveau millénaire. »
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Ce Carême est une occasion d’être lumière dans un monde qui a soif d’espérance. Oserez-
vous le vivre avec authenticité ?


