ADORATION DU
SAINT-SACREMENT

Guide pratique gratuit pour 10, 30 ou 60 minutes

Le centre de I’adoration n’est pas une méthode, mais Jésus-Christ réellement
présent dans I’'Eucharistie. Ce guide donne des reperes simples pour entrer dans
le silence sans chercher a « réussir » son temps de priere.

Avant de commencer

Entrez dans I'église ou la chapelle avec respect. Si le Saint-Sacrement est exposé,
faites une génuflexion selon vos possibilités physiques. Si vous ne pouvez pas vous
agenouiller, choisissez une posture digne et stable. L’'humilité ne consiste jamais a se
blesser.

Coupez les notifications. Prenez quelques instants pour reconnaitre que vous étes
devant le Christ. Vous pouvez apporter une Bible, un carnet trés simple et une
intention précise.

L'adoration prolonge la messe et y reconduit. Elle ne remplace ni la participation a I’'Eucharistie ni la
communion sacramentelle lorsque celles-ci sont possibles.
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10 minutes : entrer simplement dans la
présence

1. S’arréter. Respirez calmement, faites le signe de croix et reconnaissez la présence
du Seigneur.

2. Poser un acte de foi. Dites simplement : « Jésus, je crois que vous étes réellement
présent dans le Saint-Sacrement. »

3. Lire quelques versets. Choisissez un passage bref de I'Evangile et gardez une
phrase.

4. Présenter une intention. Nommez une personne, une situation ou un besoin sans
multiplier les paroles.

5. Garder le silence. Demeurez quelgues minutes sans chercher une sensation
particuliere.

6. Terminer. Priez le Notre Pere et confiez la suite de votre journée au Seigneur.

30 minutes : laisser la priere s’approfondir

1. Entrer lentement. Prenez quelques minutes pour quitter I’agitation et vous rendre
disponible.

2. Lire I’Evangile. Lisez un passage entier, puis revenez a la phrase qui vous touche.

3. Parler au Christ. Exprimez gratitude, demande, regret ou désir avec des mots
simples.

4. Ecouter. Gardez un vrai silence ; revenez doucement au Seigneur quand les
distractions reviennent.

5. Intercéder. Présentez plusieurs personnes, I'Eglise, les pauvres et ceux qui souffrent.

6. Choisir un acte de charité. Quittez la chapelle avec une décision concrete, méme
modeste.
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60 minutes : une heure d’'adoration devant le
Saint-Sacrement

Une heure n’a pas besoin d’étre remplie de paroles. Alternez priére, Ecriture, silence et
intercession. Les temps ci-dessous sont des repéeres, pas un chronometre spirituel.

0-10 min
Adorer et
remercier

10-20 min
Méditer la Parole

20-30 min
Demander pardon

30-40 min
Intercéder

40-50 min
Demeurer sans
paroles

50-60 min
Offrir et repartir

Reconnaissez qui est devant vous. Remerciez pour les
dons recus, la messe, la foi, les personnes confiées a votre
priere.

Lisez lentement un passage de I’'Evangile. Restez sur une
phrase au lieu d’accumuler les lectures.

Présentez vos fautes sans vous enfermer dans
I'accusation. Demandez la grace de réparer ce qui peut
I’étre.

Confiez I’Eglise, votre famille, les malades, les pauvres, les
responsables et les personnes qui vous ont demandé de
prier.

Regardez le Christ dans la foi. Quand une distraction vient,
revenez simplement : « Jésus, je suis ici pour vous. »

Offrez votre travail, vos décisions et votre journée.
Choisissez un acte de service ou de charité a vivre aprés
['adoration.
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Gestes, postures et respect du lieu

Génuflexion. Devant le Saint-Sacrement, elle exprime I'adoration due a Dieu. Elle se
fait selon les possibilités de chacun.

Agenouillement. Il peut prolonger cette attitude, mais les personnes agées, malades
ou handicapées peuvent s’asseoir ou choisir une posture compatible avec leur santé.

Tabernacle et ostensoir. Le Christ est réellement présent dans les hosties consacrées
conservées au tabernacle. Lors de I'exposition, I'hostie consacrée est présentée dans
I’ostensoir : I’'exposition ne rend pas Jésus « davantage présent », elle rend sa
présence sacramentelle plus manifeste.

Discrétion. Entrez et sortez sans troubler la priére des autres. Eteignez le téléphone,
ne photographiez pas I’'hostie comme un objet de spectacle et respectez les
indications du sanctuaire.

Quand le silence devient difficile

Les distractions affluent. Notez éventuellement une tache urgente sur un papier, puis
revenez a une parole tres courte.

Vous ne ressentez rien. La présence du Christ ne dépend pas de votre consolation. La
fidélité peut étre un acte de foi treés pur.

La souffrance déborde. Parlez au Seigneur avec vérité. Cherchez aussi une aide
pastorale, médicale ou psychologique quand la situation I'exige.

Le temps parait long. Alternez lecture, silence et intercession. Ne cherchez pas a
réussir I’"heure : acceptez simplement de la donner.
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Priere d’adoration

Seigneur Jésus-Christ, je crois que vous étes véritablement présent dans le
Trés Saint-Sacrement, avec votre Corps, votre Sang, votre Ame et votre
Divinité.

Je vous adore comme mon Dieu et mon Sauveur. Merci d’avoir voulu
demeurer si pres, caché sous I’humilité des especes eucharistiques, livré
sans défense a la foi et a I'amour de votre Eglise.

Je vous présente mes péchés, mes blessures, mes désirs et ceux que vous
m’avez confiés. Purifiez ce qui cherche a vous utiliser ; fortifiez ce qui veut
VOus servir ; guérissez ce qui empéche d’aimer.

Unissez-moi a votre offrande au Pére. Faites de ma vie un don, de mon travail
un service et de ma priere une charité véritable. Jésus doux et humble de
coeur, rendez mon coeur semblable au votre. Amen.

Pour trouver un lieu d’adoration en France : consultez MessesInfo et le site de
votre diocése ou de votre paroisse. Les horaires d’adoration perpétuelle, de
nuit, des Quarante-Heures et des veillées peuvent varier ; vérifiez-les avant de
vous déplacer.

A retenir

Une priere en ligne, une vidéo ou des chants peuvent préparer ou soutenir votre priere
a la maison. L'adoration eucharistique au sens propre suppose cependant la présence
de I'Eucharistie consacrée dans une église ou une chapelle.
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