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Type de jeûne

🟠 Jeûne partiel
🟠 Jeûne complet 
🟠 Jeûne intermittent
🟠 Jeûne indéterminé 
🟠 Jeûne hydrique (eau 
seulement)

Description de la diète 
alimentaire

🟠 Diète liquide 
🟠 Diète de légumes
🟠 Abstention de certains 
aliments : 
🟠 Viandes
🟠 Produits laitiers
🟠 Alcool
🟠 Sucrerie
🟠 Autre :
_________________
_________________
_________________

Restrictions additionnelles

🟠 Abstention de jeux vidéo
🟠 Abstention de télévision
🟠 Abstention des médias sociaux
🟠 Autre :

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

Durée

🟠 Un repas
🟠 Deux repas
🟠 Une demi-journée
🟠 Une journée
🟠 3 jours
🟠 7 jours
🟠 10 jours
🟠 21 jours
🟠 40 jours
🟠 Indéterminée 
🟠 Autre :
________________

Dates

Du _____________
À    ______ heures
Au _____________
À    ______ heures

Le jeûne doit 
toujours être 

centré sur Dieu. 
Il doit être initié 

par Dieu et 
ordonné par Lui.

Au besoin, se référer à l’article «  Comment entreprendre un jeûne ?  » dans la section 
«  Prescriptions  » du journal d’Anathalie.

Menu

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

« Mais toi, quand tu jeûnes, parfume tes cheveux et lave ton visage »
Matthieu‬ ‭6:17‬ ‭BDS‬‬
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Objectifs du jeûne Résultats attendus Sujets de prières

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

Outils

🟠 Bible
🟠 Plan de lecture 

________________

________________

🟠 Livre spécialisé 

________________

________________

🟠 Carnet de notes/ 
prières 
🟠 Recueil de chants
🟠 Plan structuré 
de jeûne
🟠 Autre :
________________

________________

________________

Horaires
(Prières de gratitude, intercession, méditation, 
adoration et louanges, prières, contemplation, 
prédications/enseignement, lectures, autres)

Quelques 
astuces

• Éliminez le sel, le sucre et la caféine 
quelques jours avant le jeûne afin d’éviter 
les maux de tête des premiers jours.

• Brossez-vous les dents fréquemment 
afin de combattre la mauvaise haleine 
associée à la faim et d’enlever l’envie de 
manger.

• Organisez votre horaire de sorte que ce 
qui demande plus de concentration se 
fasse en début de journée, au moment où 
votre esprit est le plus reposé.

• Conservez votre carnet de prière et 
votre plan à proximité afin de vous y 
référer fréquemment.

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

Lever
De__________ à ___________ : 
__________________________

Matin
De__________ à ___________ : 
__________________________

Avant-midi 
De__________ à ___________ : 
__________________________

Midi
De__________ à ___________ : 
__________________________

Après-midi 
De__________ à ___________ : 
__________________________

Soirée 
De__________ à ___________ : 
__________________________

Coucher
De__________ à ___________ : 
__________________________

Au besoin, se référer à l’article «  Comment entreprendre un jeûne ?  » dans la section 
«  Prescriptions  » du journal d’Anathalie.

« Mais toi, quand tu jeûnes, parfume tes cheveux et lave ton visage »
Matthieu‬ ‭6:17‬ ‭BDS‬‬




