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1ER JOUR
La solitude,  

une réalité objective et subjective

Entrée en présence de Dieu

Signe de croix
Au nom du Père, et du Fils, et du Saint-Esprit. 
Amen.

Invitation au recueillement
Je m’installe dans un lieu de prière, propice au 
recueillement. Je fais quelques grandes respi-
rations. Je suis présent à mon corps. J’écoute 
ce qui se passe en moi. Je ferme les yeux et je 
me mets en présence de Dieu. Je crois qu’il est 
présent. Je conscientise mon inspiration et mon 
expiration. Au rythme de ma respiration, j’ac-
cueille l’Esprit.
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Invocation à l’Esprit Saint
« Viens, Lumière véritable et Joie de l’âme ! 
Viens, Esprit de vérité, que le monde ne peut 
recevoir ! Viens me faire goûter au bonheur de 
ton effusion ! Viens me réjouir par l’abondance 
de tes dons ! Esprit Saint, Consolateur, viens et 
demeure en nous 1 ! »

 Méditation du jour

Le psalmiste crie vers Dieu et nous à sa suite : 
Seigneur, tourne-toi vers moi ! Seigneur, 
regarde-moi ! Je suis seul et je souffre. Autour 
de moi : gouffre, néant, angoisse d’absence. 
Je m’épuise à force de pleurer, Seigneur ne 
m’oublie pas !
Oui, la solitude, nous en avons tous fait l’expé-
rience, même si c’est à des degrés différents. 
Elle est commune, universelle. La preuve en est 
qu’il existe une journée mondiale des solitudes, 

1.  Toutes les invocations à l’Esprit Saint sont extraites de l’Acathiste 
à l’Esprit Saint, site : https://www.sagesse-orthodoxe.fr.
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le 23 janvier. D’après un sondage 2 réalisé en 
France en 2024, près de la moitié de la popu-
lation dit vivre régulièrement une situation 
d’isolement.
Il y a d’abord cette solitude dite objective, qui 
toucherait une personne sur 10, due à l’absence 
physique d’autres personnes. C’est donc le fait 
d’être seul dans un lieu. Reconnaissons cepen-
dant qu’on peut être seul physiquement et se 
sentir lié à d’autres. Cela n’induit pas néces-
sairement une souffrance intérieure.
Et il y a cette solitude dite subjective ou ressentie, 
qui concernerait quatre personnes sur dix. C’est 
le fait de se sentir seul. Ce ressenti est plus 
développé chez les jeunes, qui sont alors dans 
une phase de recherche et de construction de 
leur identité. Force est de constater que les 
réseaux sociaux ultra utilisés ne comblent pas 

2.  Sondage IFOP, janvier 2024, site : https://www.ifop.
com, L’impact de la solitude sur la vie des Français - IFOP : 
2 500 Français ont été interrogés sur la manière dont ils 
appréhendent le fait de se sentir seuls.
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ce manque, les relations virtuelles allègrement 
proposées ne remplaçant pas les relations 
réelles, en chair et en os. Ce seraient ensuite 
les employés qui se sentent les plus seuls. Le 
travail en entreprise, les collègues de bureau, 
les relations dans le cadre professionnel, qui 
sont pourtant des relations réelles, peuvent 
laisser amer et vide. Le sentiment d’être incom-
pris, de ne pas être considéré à sa juste valeur, 
de devoir en faire toujours davantage, les res-
sentiments… C’est donc la manière dont je suis 
entouré et le climat des relations ambiantes qui 
génèrent, ou non, ce sentiment de solitude. 
Homme ou femme, jeune ou personne d’âge 
mûr, riche ou pauvre, personne n’est épargné. 
Quels que soient mon vécu et mon expérience 
de la solitude, la question pour moi aujourd’hui 
est de savoir : que vais-je faire de cette soli-
tude ? Ou, plus exactement, qu’est-ce que je 
décide d’en faire ? Certes, les émotions et les 
ressentis me traversent, mais je suis libre de ce 
que j’en fais. Je suis libre de l’orientation que 



11

je donne à ma vie. Et ce, quel que soit le condi-
tionnement. Aussi, suis-je disposé à lâcher mon 
idée de la solitude et à m’ouvrir à l’ampleur du 
projet de Dieu sur moi ?

 Grâce à demander

Je comprends que le fait de me sentir seul n’est 
pas le tout de mon existence, et que je suis libre 
de l’orientation que je veux donner à ma vie. 
Je demande à Dieu la grâce d’ouvrir mon cœur 
et d’affermir ma volonté. Oui, je décide de lui 
faire confiance.

 Parole à méditer

« Tourne-toi vers moi, pitié pour moi,
solitaire et malheureux que je suis.
L’angoisse grandit dans mon cœur […].
Vois mon malheur et ma peine » (Ps 25, 16-18).
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 Exercice pratique

Je repense à une situation récente où je me suis 
senti seul. Je la présente à Dieu simplement, en 
quelques mots. Et j’écoute ce qu’il veut me dire.

Prière finale
Seigneur, me voici devant toi, avec la réalité 
qui est la mienne. Tu me connais, tu sais bien 
ce que je porte. Tu connais mes peurs et mes 
résistances. Pourtant, je viens me blottir dans le 
Oui de Marie, pour dire avec elle : « Fiat. Me 
voici, Seigneur, je viens faire ta volonté. » Oui, 
Seigneur, je crois que je ne suis pas seul. Là, 
au fond de mon cœur, je crois que tu es 
présent.

Notre Père… Je vous salue Marie…

Bénédiction
Que le Dieu de toute bonté nous bénisse et 
nous garde dans sa paix, lui qui est Père, Fils 
et Saint-Esprit. Amen.






