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INTRODUCTION : UNE INVITATION À RESPIRER LE CIEL AU MILIEU DU BRUIT

Nous vivons à toute vitesse. Nous nous levons pressés, remplissons nos journées d’écrans, de
notifications et de responsabilités, et nous nous couchons avec une sensation de fatigue qui
n’est pas toujours physique, mais existentielle. Au milieu de ce tourbillon, beaucoup
cherchent un moment de paix, une boussole pour l’âme, une manière de se reconnecter à
Dieu. Saint Ignace de Loyola, fondateur de la Compagnie de Jésus, nous a laissé un trésor
spirituel silencieux mais puissant : la « Pause Ignatienne » ou l’Examen quotidien.

Cet exercice en cinq étapes, qui peut durer à peine dix minutes, n’est pas une simple
méthode de méditation. C’est une école de discernement, une manière concrète
d’apprendre à voir Dieu en toutes choses – même dans le chaos, dans la douleur, dans
la routine. Aujourd’hui plus que jamais, nous avons besoin de retrouver cet art de vivre l’âme
éveillée.

I. RACINES SPIRITUELLES : L’EXAMEN DANS LA TRADITION
IGNATIENNE

Qu’est-ce que l’Examen ignatien ?

Dans son œuvre Les Exercices Spirituels, saint Ignace propose l’examen général de
conscience non pas comme un simple bilan des péchés, mais comme un moment privilégié
de dialogue avec Dieu. Ce n’est pas un jugement froid, mais une conversation d’amour
entre le Créateur et sa créature.

Saint Ignace demandait à ses religieux de faire cet examen deux fois par jour. Pour lui,
c’était un outil incontournable pour garder le cœur centré sur Dieu.

« En toute chose, aimer et servir. » — Saint Ignace de Loyola

Fondement biblique

L’idée d’examiner sa vie à la lumière de Dieu n’est pas d’origine ignatienne, mais
profondément biblique. Saint Paul exhorte :
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« Examinez-vous vous-mêmes pour voir si vous êtes dans la foi ;
éprouvez-vous vous-mêmes. »
(2 Corinthiens 13,5)

Et le psaume 139 supplie :

« Sonde-moi, ô Dieu, et connais mon cœur ; éprouve-moi et connais
mes pensées. »
(Psaume 139,23)

Ce type d’examen n’est pas une introspection narcissique, mais une prière incarnée :
laisser Dieu regarder notre journée avec nous et nous apprendre à voir comme Lui voit.

II. UNE PERTINENCE THÉOLOGIQUE : DISCERNER POUR MIEUX
AIMER

Un acte de foi et d’humilité

Examiner sa vie chaque jour est un acte de foi : reconnaître que Dieu est présent dans notre
histoire concrète. C’est aussi un acte d’humilité : admettre que nous avons besoin de
conversion quotidienne.

En théologie spirituelle, l’examen quotidien est considéré comme une pratique de
discernement constant. Il nous aide à identifier les mouvements de l’âme : quelles
pensées, quelles émotions, quelles décisions m’ont rapproché de Dieu aujourd’hui ?
Lesquelles m’en ont éloigné ?

La sainteté dans l’ordinaire

Le Concile Vatican II a souligné l’appel universel à la sainteté. Mais la sainteté ne se
conquiert pas par de grands gestes, mais par des choix quotidiens. L’examen nous fait
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prendre conscience des petites choses, et c’est là précisément que Dieu nous sanctifie.

III. UN GUIDE PRATIQUE IGNATIEN : CINQ ÉTAPES POUR
TRANSFORMER TA VIE
Saint Ignace nous a laissé une structure concrète que l’on peut suivre chaque soir. Voici cette
méthode, interprétée de façon pastorale, théologique et très actuelle :

1. Remercier

Pourquoi commencer par la gratitude ? Parce que tout est grâce. L’action de grâce nous
sort du centre du monde et le rend à Dieu.

Comment faire : Ferme les yeux et repasse ta journée. Quels moments, gestes, paroles ou
personnes ont été un don de Dieu ? Peu importe qu’ils paraissent insignifiants.

« Rendez grâce en toutes circonstances : c’est ce que Dieu attend
de vous dans le Christ Jésus. »
(1 Thessaloniciens 5,18)

Application pastorale : La gratitude purifie l’âme du ressentiment et de la plainte. C’est un
vaccin spirituel contre le désespoir.

2. Demander la lumière

Avant de t’examiner, invoque l’Esprit Saint. Il ne s’agit pas de te regarder avec tes propres
yeux, mais avec ceux de Dieu. L’examen n’est pas fait pour t’accuser, mais pour t’éclairer.

Comment faire : Par une prière brève : « Seigneur, montre-moi ce que Tu vois. Aide-moi à
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regarder avec Ta tendresse. »

« L’Esprit sonde tout, même les profondeurs de Dieu. »
(1 Corinthiens 2,10)

Application pastorale : Cette supplique humble prévient le scrupule ou la superficialité.
Elle nous place devant Dieu comme des enfants, et non comme des juges.

3. Relire sa journée

C’est le cœur de l’exercice. Il ne s’agit pas de faire défiler les heures comme on feuillette un
agenda. Il s’agit de s’arrêter au cœur des actions.

Comment faire : Pose-toi les questions suivantes :

À quels moments ai-je été fidèle à l’Évangile ?
Quand ai-je aimé, écouté, pardonné, donné de moi-même ?
Quand ai-je été égoïste, indifférent, orgueilleux ?
Quelles pensées ont dominé mon esprit ?
Quel « esprit » ai-je suivi aujourd’hui : celui de Dieu ou celui du monde ?

Application pastorale : Cette étape est pédagogique : elle aide à repérer des schémas, des
émotions dominantes, des tentations récurrentes. C’est le meilleur entraînement au
discernement.

4. Demander pardon

Pas dans une culpabilité névrosée, mais dans l’amour contrit. L’examen quotidien te conduit
à reconnaître ton péché et à faire l’expérience de la miséricorde.

Comment faire : Dis à Dieu ce qui t’a blessé en toi aujourd’hui. Demande-lui pardon
simplement. Si tu es tombé, dis-lui : « Seigneur, relève-moi. »
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« Le cœur brisé et humilié, ô Dieu, Tu ne le méprises pas. »
(Psaume 51,19)

Application pastorale : Cet acte prépare le cœur à la confession sacramentelle. Il nous
éduque à l’humilité et nous libère du perfectionnisme spirituel.

5. Prendre une résolution

Il ne suffit pas de regarder. Le véritable amour se traduit en engagement. Cette étape
finale est une offrande : « Seigneur, demain je veux vivre ainsi… »

Comment faire : Choisis un geste concret pour t’améliorer : une vertu à pratiquer, une
tentation à éviter, une attitude à cultiver.

Application pastorale : La résolution relie l’examen quotidien à la conversion réelle. Petit à
petit, cette étape transforme toute ta vie.

IV. COMMENT INTÉGRER LA PAUSE IGNATIENNE DANS TA VIE
MODERNE
Tu n’as pas besoin d’une retraite à la campagne ni d’une chapelle silencieuse. Il suffit d’un
lieu calme et d’un cœur disponible. Voici quelques conseils concrets :

Choisis un moment fixe dans la journée : l’idéal est avant de te coucher.
Tiens un carnet spirituel : note les lumières et les résolutions.
Fais-le en communauté ou en couple : partager l’examen peut être très édifiant.
Combine-le avec la prière du soir : ajoute le Psaume 4 ou le Magnificat.
Ne t’inquiète pas si tu l’oublies un jour : reprends paisiblement le lendemain.
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V. TÉMOIGNAGES DE VIES TRANSFORMÉES
De nombreux saints, même contemporains, ont pratiqué l’examen ignatien. Saint Jean-Paul II
le faisait chaque jour. Le pape François, jésuite, l’a recommandé comme un instrument de
formation de l’âme.

De nombreux laïcs témoignent que, depuis qu’ils le pratiquent, ils ont découvert comment
Dieu agit même dans le quotidien, et ils ont appris à vivre avec plus de conscience, de
gratitude et de cohérence.

CONCLUSION : UNE VIE PLUS LUMINEUSE ET UNE ÂME PLUS
LIBRE
La pause ignatienne est plus qu’une technique spirituelle. C’est une manière de vivre, une
méthode concrète pour faire de chaque jour une offrande et de chaque instant une occasion
d’aimer.

Si tu prends dix minutes chaque soir pour regarder ta vie avec Dieu, tu verras ton cœur
devenir plus libre, ta conscience plus claire et ta foi plus vive. Il ne s’agit pas de tout
contrôler, mais de laisser Dieu t’apprendre à vivre les yeux grands ouverts.

Essaie dès ce soir. Offre ce moment à ton âme. Et demain sera différent.

Par où commencer ?
Dès ce soir. Éteins ton téléphone, ferme les yeux, et dis : « Seigneur, je veux voir ma journée
avec Toi… »


