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Vivre la chasteté au quotidien
Guide catholique pratique — définition, états de vie, vœux, décisions

concrètes et prière

Une idée centrale
La chasteté n’est pas la peur du désir. Elle est l’intégration de la sexualité dans toute la
personne afin que la maîtrise de soi soit ordonnée au don de soi.

À quoi sert ce guide ?
• Comprendre la définition catholique de la chasteté et sa différence avec la simple abstinence

sexuelle.
• Identifier des décisions concrètes qui protègent la liberté avant les moments de fragilité.
• Adapter la chasteté à son état de vie : célibat, fiançailles, mariage, veuvage ou vie consacrée.
• Repartir après une chute dans la vérité, sans désespoir ni scrupule.

Évangiles.fr — support gratuit à imprimer. Ce document accompagne une démarche spirituelle ; il ne remplace
ni un confesseur, ni un professionnel de santé lorsque celui-ci est nécessaire.
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1. Comprendre la chasteté catholique
Définition. Le Catéchisme présente la chasteté comme l’intégration réussie de la sexualité dans
la personne, et donc comme une unité intérieure du corps, de l’affectivité, de l’intelligence et de
la liberté. Elle est une vertu morale soutenue par la grâce.

La chasteté est liée à la tempérance. Elle ne supprime pas le désir : elle l’éduque afin qu’il ne
devienne ni un ordre automatique ni une manière d’utiliser l’autre.

« La chasteté ne méprise pas le désir : elle lui apprend à reconnaître un visage, une
liberté, une histoire et une vocation. »

Chasteté et abstinence sexuelle
L’abstinence ou la continence désigne le fait de s’abstenir d’actes sexuels. La chasteté est plus
large : elle concerne la façon d’intégrer la sexualité et varie selon l’état de vie. Ainsi, les époux
sont appelés à la chasteté conjugale, non à une abstinence permanente.

Les grands repères bibliques
• Matthieu 5 : pureté du cœur et vérité du regard.
• 1 Thessaloniciens 4 : sainteté, maîtrise du corps et respect d’autrui.
• 1 Corinthiens 6 : le corps comme membre du Christ et temple de l’Esprit Saint.
• Galates 5 : vie selon l’Esprit et maîtrise de soi.

Le but n’est pas seulement d’éviter certains actes. Il est de devenir capable d’un amour vrai,
libre, fidèle et respectueux de la personne entière.
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2. Dix décisions concrètes
1. Comprendre votre raison d’aimer
Écrivez ce que vous voulez protéger : la dignité de l’autre, votre liberté, votre vocation, votre
regard ou votre communion avec Dieu.

2. Cartographier les déclencheurs
Repérez l’heure, le lieu, l’émotion, l’appareil et la pensée qui précèdent habituellement une
chute.

3. Installer des limites techniques
Filtre, téléphone hors de la chambre, horaires sans écran, suppression d’applications ou mot de
passe confié rendent la bonne décision plus accessible.

4. Quitter immédiatement le lieu
Quand la tentation devient forte, changez de pièce, marchez, appelez quelqu’un ou
accomplissez une tâche physique.

5. Pratiquer une ascèse ajustée
Dormez, mangez correctement, faites de l’exercice et choisissez des renoncements
raisonnables. Le corps n’est pas un ennemi à punir.

6. Sortir du secret
Parlez à une personne mature : confesseur, accompagnateur, ami sûr ou thérapeute si
nécessaire.

7. Former le regard
Rappelez-vous : “Cette personne a un nom, une histoire, une dignité et une vocation.”

8. Construire des amitiés
Planifiez des relations, du service et des activités fécondes. La chasteté ne grandit pas dans un
désert affectif.

9. S’appuyer sur la grâce
Messe, confession, prière et adoration donnent sens aux décisions concrètes et replacent le
combat dans une relation avec Dieu.

10. Prévoir la manière de repartir
Décidez à l’avance qui appeler, quand vous confesser et quelle limite ajuster après une chute.
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3. Selon son état de vie
État de vie Expression de la chasteté

Célibat Continence sexuelle, amitiés, service et fécondité réelle.

Fréquentations Se connaître sans anticiper l’union des corps ; protéger la liberté du
discernement.

Fiançailles Préparer le don total du mariage par la continence, la vérité et la
tendresse non possessive.

Mariage Union conjugale fidèle, consentie, respectueuse et ouverte à la vie selon
l’enseignement de l’Église.

Veuvage / séparation Vivre selon la situation personnelle et sacramentelle réelle, avec un
accompagnement adapté.

Vie consacrée Conseil évangélique de chasteté, continence parfaite dans le célibat et
don au Christ.

Les vœux de chasteté
Dans la vie consacrée, le conseil évangélique de chasteté pour le Royaume comporte la
continence parfaite dans le célibat. Un laïc peut faire certaines promesses ou un vœu privé,
mais cela n’est pas la profession religieuse. Un engagement durable mérite un discernement et
un accompagnement sérieux.

Une vocation ne naît pas d’une peur du corps, d’une rupture ou d’une volonté de se punir. Le
vœu est un don libre orienté vers Dieu.
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4. Obstacles, chute et recommencement
Pornographie et habitudes compulsives
Rompre un cycle compulsif demande plus qu’une promesse : bloquer les accès, identifier les
émotions déclenchantes, sortir du secret et demander de l’aide. Une thérapie ou un groupe
spécialisé peut être nécessaire. La confession soutient la conversion mais ne remplace pas les
moyens humains.

Après une chute
• Interrompre le comportement sans attendre.
• Demander pardon à Dieu sans se définir par la chute.
• Recevoir le sacrement de réconciliation lorsque cela est requis.
• Analyser la chaîne qui a préparé la chute et modifier un élément concret.
• Reprendre la journée sans pénitence inventée ni haine de soi.

Scrupule
Une tentation subie n’est pas un consentement. Si vous revenez sans cesse sur des détails,
doutez de l’absolution ou cherchez une certitude impossible, choisissez un confesseur stable.
Une souffrance obsessionnelle peut aussi nécessiter un professionnel de santé mentale.

Abus et consentement
Aucune vertu ne justifie l’emprise. Un acte imposé par menace, peur, intoxication, autorité ou
incapacité de consentir est une violence. Une victime n’a pas perdu sa pureté : la faute
appartient à l’auteur. La priorité est la sécurité, la protection et l’accès aux autorités et aux
soins compétents.
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5. Vie de prière et prière finale
La messe
L’Eucharistie replace le corps et toute la vie dans le don du Christ.

La confession
Elle permet de nommer le péché, recevoir l’absolution et repartir sans s’identifier à la chute.

L’adoration
Demeurer devant le Christ apprend à recevoir l’amour avant de chercher à combler chaque
manque.

Le Rosaire
Contempler le Christ avec Marie éduque la patience du regard et le cœur.

La prière personnelle
Déposer devant Dieu solitude, désir, colère et peur évite d’en faire immédiatement des objets
de consommation.

Prière
Seigneur Jésus, vous avez créé mon corps et vous connaissez mon cœur. Guérissez
en moi ce qui confond aimer et posséder, désir et nécessité, solitude et abandon.
Donnez-moi un regard qui reconnaît la personne entière, une liberté qui sait
attendre, une tendresse qui respecte et l’humilité de demander de l’aide. Quand je
tombe, relevez-moi dans votre miséricorde et conduisez-moi vers des choix plus
vrais. Que ma chasteté ne soit pas peur de vivre, mais disponibilité pour aimer sans
utiliser et me donner sans me perdre. Amen.

Repères doctrinaux
• Compendium du Catéchisme de l’Église catholique, questions 488 à 491.
• Code de droit canonique, canon 599, sur le conseil évangélique de chasteté.
• Déclaration Persona humana, spécialement les paragraphes consacrés à la vertu de chasteté.
• Matthieu 5 ; 1 Thessaloniciens 4 ; 1 Corinthiens 6 ; Galates 5.
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