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Les piliers de la retraite
►Un esprit de foi : Dieu veut, bien plus que moi 
meme cette retraite et il m'y attend. La volonté de 
Dieu et la prière est comme une source au fond de 
moi. L'exercice consiste à trouver cette source.
►Les exercices de méditation. Au moins 30 minutes 
chaque jour.
►Le soin avec lequel je note et relis mon 
expérience.
►L'entretient avec l'accompagnateur
►La prière d'alliance le soir

Principe et Fondement
L'homme est créé pour louer,respecter et servir Dieu 
notre Seigneur et par là sauver son âme,et les autres 
choses sur la face de la terre sont créées pour 
l'homme, et pour l'aider dans la poursuite de la fin 
pour laquelle il est créé. 

D'où il suit que l'homme doit user de ces choses 
dans la mesure où elles l'aident pour sa fin et qu'il 
doit s'en dégager dans la mesure où elles sont, pour 
lui, un obstacle à cette fin. 

Pour cela il est nécessaire de nous rendre 
indifférents à toutes les choses créées, en tout ce qui 
est laissé à la liberté de notre libre-arbitre et qui ne 
lui est pas défendu ;de telle manière que nous ne 
voulions pas, pour notre part, davantage la santé que 
la maladie, la richesse que la pauvreté, l'honneur que 
le déshonneur, une vie longue qu'une vie courte et 
ainsi de suite pour tout le reste, mais que nous 
désirions et choisissions uniquement ce qui nous 
conduit davantage à la fin pour laquelle nous 
sommes créés. Es 2.

Âme du Christ
Âme du Christ, sanctifie-moi, 
Corps du Christ, sauve-moi, 
Sang du Christ, enivre-moi, 
Eau du côté du Christ, lave-moi, 
Passion du Christ, fortifie-moi. 
Ô bon Jésus, exauce-moi. 
Dans tes blessures, cache-moi. 
Ne permets pas que je sois séparé de toi. 
De l’ennemi défends-moi. 
À ma mort appelle-moi. 
Ordonne-moi de venir à toi, 
Pour qu’avec tes saints je te loue, 
Dans les siècles des siècles, 

Amen

Souviens toi !
►Ce n'est pas d'en savoir beaucoup qui rassasie et 
satisfait l'ame, mais de sentir et gouter les choses 
intérieurement. Es 2.5

►Il est profitable d'entrer (dans les exercices) de 
grand cœur et avec générosité. Es 5.1

► Au temps de la désolation ne jamais faire de 
changement mais etre ferme et constant Es 318

►Celui qui se trouve dans la consolation pensera à 
la façon dont il se comportera dans la désolation qui 
viendra ensuite, prenant de nouvelles forces pour ce 
moment là. Es 323
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1.Avant le moment de la prière : 
► Je décide des lieux, date et heure de la rencontre
avec le Seigneur.
►Je lis le texte et note quelques idées qui me
touchent particulièrement. 
2. Au moment de la prière : 
►J'utilise un « petit rituel 1» d'entrée dans la
présence de Dieu ...que je finis en demandant que
tout ce que je vais vivre dans cet instant soit
uniqument pour louer et servir le Seigneur.
► J'immagine le lieu, les personnages, j'écoute les
paroles qui sont dites.
► Je demande « ce que je veux » la grace du jour.
► Je reprend le texte ou les points de la méditation
lentement en laissant la parole « toucher » mon
cœur. Dès qu'une idée, une parole, une image, une
action ou un ressentit me « nourrit intérieurement »
je m'arrette dessus autant que nécéssaire.
►Vers la fin de la prière je prends un moment pour
écouter et pour parler au Seigneur « comme à un
ami ». 
► Finir par un notre Père.
3. Après la prière : 
► Je note dans un carnet de retraite quelques lignes. 
Comment s'est passé la prière ? Sur quoi est ce que 
je me suis arretté ? Qu'ai je vécu dans le colloque ? 
Que me reste-t-il de ce temps ? Une chose à partager 
absolument dans l'accompagement ?

1 Un petit rituel : c'est à dire quelque chose qui m'aide à me 
mettre devant Dieu. Psaume, prière, attitude du corps... ce 
qui fonctionne avec vous.

1. Le matin...
►Au réveil avoir une pensée pour la méditation du 
jour, (15 secondes au moins!) quel moment ? Le 
sujet, et se souvenir d'écouter le Seigneur durant la 
journée. (il me parle aussi dans la vie!)

► Si c'est possible un petit temps de prière, ou 
écouter un chant à l'Esprit-Saint en se brossant les 
dents ! 

2. Le soir
►Je me met devant le Seigneur. A l'aide de mon 
« petit rituel » 

► Je demande au Seigneur « son regard » sur ma 
journée. 

►Après un moment de silence je laisse remonter les 
moments de la journée où j'ai aimé servi et loué le 
Seigneur. Je dis Merci.

► Je laisse remonter aussi les moments où j'ai été 
loin de l'alliance, loin du Seigneur et de sa parole. 
Sans honte et avec confiance en son amour 
miséricordieux : Je demande pardon. 

► Je dis au Seigneur ma foi en Lui, mon désir de 
continuer à cheminer avec Lui. Je lui demande ce 
dont j'ai besoin pour la route. Je fais à nouveau 
alliance avec Lui. 

► Je termine ma prière avec un notre Père, Ame du 
Christ, un réjouis toi … 

1 En fin de semaine
► Je prie comme chaque jour selon le shémat 
habituel. 

► Au lieu d'un texte ou d'une méditation 
particulière je reprend mes notes de la semaine. 

► Pour chaque point qui m'a touché durant la 
semaine, je reprends la méditation je m'en souviens 
et je sent et goute à nouveau. 

► Je parle et j'écoute le Seigneur dans mon cœur 
dans un dialogue d'ami à 
ami.

► Je termine comme 
d'habitude et je note s'il y 
a des convergences, des 
idées fortes qui ressortent 
des convictions qui 
naissent... 

2. A chaque instant : 
►Je jette un regard, une pensée... vers le Seigneur. A 
travers toutes ces activités... je ne veux qu'une 
chose : te louer, te servir, et t'aimer...

► J'offre une joie, je prie pour une difficulté, 
j'intercède pour une personne, je porte la présence du 
Seigneur dans ce monde qui l'oublie.

► Je suis attentif aux réactions de mon cœur aux 
différentes situations, relations et évènements de ma 
journée. Le Seigneur m'y parle peut etre ? 
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