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Introduction : La Nécessité d’un Examen de Conscience
Approfondi
À une époque où le péché est banalisé et la conscience endormie, l’examen de conscience
traditionnel se présente comme un antidote spirituel. Ce n’est pas un simple « bilan mental »,
mais une rencontre personnelle avec Dieu, où l’âme se place sous la lumière de la Vérité
pour être purifiée, corrigée et élevée.

Les grands maîtres de la vie spirituelle – depuis les Pères du Désert jusqu’aux saints
modernes comme saint Padre Pio – ont insisté sur le fait que sans un examen fréquent et
profond, il ne peut y avoir de progrès dans la sainteté.

Dans ce guide, nous détaillerons la méthode classique de l’examen de conscience,
étape par étape, avec une précision théologique et des applications pratiques pour que vous
puissiez l’intégrer efficacement dans votre vie spirituelle.

I. Préparation : Disposition de l’Âme et Environnement

1. Le Lieu et le Moment

Idéalement le soir : Avant de dormir, alors que les événements de la journée sont
encore frais dans la mémoire (cf. Psaume 4,5 : « Sur votre couche, repassez dans votre
cœur votre propre histoire et rentrez en vous-mêmes. »).
Un lieu calme : Loin du téléphone, de la télévision et autres distractions.
Posture corporelle : À genoux ou assis avec révérence (le corps influence l’âme).

2. Disposition Intérieure

Invocation de l’Esprit Saint :
« Viens, Esprit Saint, éclaire mon esprit pour voir mes péchés comme Tu les vois,
touche mon cœur pour me repentir sincèrement,
fortifie ma volonté pour m’amender. »
Acte d’humilité : Reconnaître que, sans Dieu, nous ne pouvons voir clairement nos
fautes.
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II. Structure Détaillée de l’Examen Traditionnel

1. Action de Grâces (Remerciement pour les Grâces du Jour)

Pourquoi commencer ici ? Parce que tout examen authentique naît de la
reconnaissance de la bonté de Dieu.
Questions pour guider :

Quelles grâces ai-je reçues aujourd’hui ? (Santé, nourriture, protection,
rencontres, etc.)
À quels moments ai-je senti la présence de Dieu ?
Quelles occasions ai-je eues de faire le bien ?

Exemple :
« Merci, Seigneur, pour le don de la vie, pour l’Eucharistie de ce matin, pour la patience que
Tu m’as donnée au travail, pour le pardon que Tu m’as accordé lorsque j’ai trébuché. »

2. Demande de Lumière (Illumination pour Voir le Péché)

Prière clé :
« Seigneur, montre-moi non seulement mes péchés extérieurs, mais aussi leurs racines
cachées :
mon orgueil, ma paresse, mes affections désordonnées.
Que je ne fuie pas la vérité, aussi douloureuse soit-elle. »

3. Examen Méticuleux (Revue Systématique)

A. Examen Général (Péchés Mortels et Véniels Graves)

Suivre le cadre classique des Commandements, des Péchés Capitaux et des Œuvres
de Miséricorde.

1. Les Commandements de Dieu (Décalogue)

*1er : Ai-je aimé Dieu par-dessus tout ?* (Indifférence, superstition, manque de prière).
*2e : Ai-je prononcé Son Nom en vain ?* (Jurons, blasphèmes, promesses non tenues).
*3e : Ai-je sanctifié le Jour du Seigneur ?* (Manquement à la Messe sans raison grave,
travaux inutiles).
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*4e : Ai-je honoré mes parents ?* (Rébellion, négligence envers les personnes âgées).
*5e : Ai-je tué par action, parole ou pensée ?* (Colère, rancune, avortement,
euthanasie).
*6e et 9e : Suis-je tombé dans l’impureté ?* (Pensées, regards, fornication,
pornographie).
*7e et 10e : Ai-je volé ou convoité ?* (Fraude, envie, dépenses superflues).
*8e : Ai-je menti ou calomnié ?* (Médisance, faux témoignage).

2. Les Péchés Capitaux (Racines du Péché)

Orgueil : Ai-je recherché les louanges ? Ai-je méprisé les autres ?
Avarice : Me suis-je attaché aux biens matériels ? Ai-je été avare ?
Luxure : Ai-je consenti à des pensées impures ?
Colère : Ai-je gardé rancune ? Ai-je été violent dans mes paroles ?
Gourmandise : Ai-je mangé ou bu avec excès ?
Envie : Ai-je été jaloux du bien d’autrui ?
Paresse spirituelle : Ai-je négligé la prière par paresse ?

3. Les Œuvres de Miséricorde (Omissions)

Ai-je donné à manger à celui qui avait faim ? (Indifférence envers les pauvres).
Ai-je corrigé celui qui se trompe ? (Lâcheté à parler de Dieu).
Ai-je pardonné de tout cœur ? (Rancune prolongée).

B. Examen Particulier (Un Défaut Dominant)

Choisir un vice ou défaut (ex. : impatience, critique, paresse).
Analyser :

Dans quelles situations est-ce que je tombe ?
Qu’est-ce qui le déclenche ?
Quelle vertu opposée dois-je cultiver ? (Ex. : Patience contre la colère).

4. Douleur des Péchés (Contrition Parfaite et Imparfaite)

Un simple « je regrette » ne suffit pas :
Contrition parfaite : Douleur par amour pour Dieu (préférable).
Contrition imparfaite : Douleur par crainte de l’enfer (valable).

Prière de repentir :
« Seigneur, j’ai un vrai regret de T’avoir offensé,
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car Tu es infiniment bon et digne de tout amour.
Aide-moi à me confesser bientôt et à ne plus pécher. »

5. Projet d’Amendement (Plan Concret)

Doit être précis :
« Demain, j’éviterai de critiquer mes collègues. »
« Je prierai un Je vous salue Marie quand je sentirai la colère monter. »

Éviter les occasions de péché :
« Je ne visiterai pas ce site internet qui me tente. »
« J’éviterai les conversations nuisibles. »

6. Prière Finale (Abandon à Dieu)

Offrande :
« Je Te remercie, Seigneur, pour Ta miséricorde.
Demain, je veux T’aimer davantage.
Marie, ma Mère, couvre mes faiblesses de ton manteau. »

III. Erreurs Courantes et Comment Les Éviter
Examen superficiel : Seulement se souvenir des péchés graves.1.

Solution : Approfondir les intentions et les omissions.
Scrupules : Angoisse face à des péchés imaginaires.2.

Solution : Se confier en la miséricorde de Dieu et demander une direction
spirituelle.

Manque de constance : Abandonner par fatigue.3.
Solution : Commencer par 5 minutes et augmenter progressivement.

Conclusion : Un Chemin de Libération
L’examen de conscience traditionnel n’est pas un fardeau, mais un acte d’amour et de
liberté. Comme le disait saint Augustin :

« Connais-toi, accepte-toi, dépasse-toi. »
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Si vous le pratiquez avec fidélité, vous découvrirez que votre âme se purifie, votre paix
intérieure grandit et votre amour pour Dieu se fortifie.

Commencerez-vous aujourd’hui ?

Prière Finale
« Jésus, mon bon Maître,
que mon examen quotidien ne soit pas un rituel
mais une rencontre vivante avec Toi.
Que chaque soir me rapproche un peu plus de Toi.
Amen. »

Ce guide vous a-t-il été utile ? Partagez-le avec quelqu’un qui a besoin d’orientation
spirituelle. Que Dieu bénisse votre chemin vers la sainteté !


