Saint François de Sales
Le combat spirituel
Je n’ai pas abordé le combat spirituel en premier car FdS insiste d’abord sur la dévotion. Bien sûr, il parle du combat ascétique mais sur fond de confiance en Dieu (cf. Hélène Michon). 
Son livre de référence sur le combat spirituel est celui de Lorenzo Scupoli. Le titre complet est : « Le Combat spirituel dans lequel on trouve des moyens très-sûrs pour vaincre les passions et triompher du vice ; augmenté de la paix de l’âme et du bonheur d’un coeur qui meurt à lui-même pour vivre à Dieu ». L’injonction de saint Ignace de Loyola, « prie car tout dépend de Dieu, mais agis comme si tout dépendait de toi » guide l’ensemble de l’oeuvre de Scupoli : l’homme doit agir sur le monde et surtout sur lui-même pour recevoir efficacement la grâce. Dans Le combat spirituel, Lorenzo Scupoli nous exhorte à nous sanctifier et nous encourage à engager la lutte contre nos propres défauts, nos imperfections en restant confiants en l’action de Dieu : « Songez, pour vous animer au combat, que les obstacles que vous rencontrerez, Il les fera tourner à votre profit et à votre avantage, du moment que vous vous comportez en soldat fidèle et généreux. » 
Cet enseignement comportera 3 parties : 
- la première concerne davantage le passé : comment assainir le passé ? C’est la purification.
- la seconde concerne davantage le présent : quelle stratégie adopter pour avancer dans la vie spirituelle ? 
- la troisième concerne l’attitude à avoir devant les tentations qui ne manqueront pas de se présenter. 
A- Assainir le passé : la purification
FdS aborde cette question de la purification dans la première partie de l’IVD dont le titre est « Contenant les avis et les exercices propres à conduire l'âme, depuis son premier désir de la vie dévote, jusqu'à une ferme résolution de l'embrasser ». Il s’agit d’assainir le passé afin d’avancer dans la sainteté. 
1- Volonté de couper court avec le mal 
Cf. 1re partie chap 5 : Qu’il faut commencer par purifier l'âme.
Il ne faut pas s’étonner que cela prenne du temps. Cela nous exerce à la patience. L’essentiel est d’être dans une dynamique de conversion. La tentation est notamment celle du découragement. Cela creuse notre humilité. 
« Les fleurs, dit l’époux sacré, apparaissent en notre terre ; le temps d’émonder et de tailler est venu. Quelles sont les fleurs de nos cœurs, ô Philothée ! Sinon les bons désirs ? Or, sitôt qu’ils paraissent, il faut mettre la main à la serpe pour retrancher de notre conscience toutes les œuvres mortes et superflues. Sous la loi de Moïse, une fille étrangère qui voulait épouser un Israélite, devoit quitter la robe de sa captivité, se couper les ongles et se raser les cheveux : de même l'âme qui aspire à l’honneur d’être l’épouse du Fils de Dieu doit se dépouiller du vieil homme et se revêtir du nouveau, en quittant le péché. … La guérison ordinaire, soit des corps, soit des esprits, ne se fait que petit à petit, par degrés, avec peine et patience. … Ainsi va notre âme du péché à la dévotion ; elle s’élève peu à peu, semblable à l’aube du jour qui ne chasse pas tout d’un coup les ténèbres, mais lentement et par degrés. Cette marche est au reste la plus sûre, car, comme dit l’aphorisme, la guérison qui se fait doucement est toujours plus certaine. Que s’il est vrai, chère Philothée, que le mal arrive à cheval et en poste, et s’en retourne à pied et au petit pas, il faut donc bien s’armer de force et de patience dans l’entreprise de la vie dévote. Hélas ! Quelle pitié de voir des âmes engagées depuis peu dans la dévotion, s’inquiéter à cause de leurs fautes, se troubler, se décourager, presque jusqu’à vouloir tout quitter et retourner en arrière ! Et d’un autre côté, quelle dangereuse tentation pour une âme de se croire guérie de ses moindres imperfections dès le premier jour de sa conversion, se regardant comme parfaite presqu’avant d’être faite, et se mettant à voler sans ailes ! O Philothée, que la rechute est à craindre, quand on veut ainsi se tirer trop tôt des mains du médecin ! … L’exercice qui consiste à purifier notre âme de plus en plus, ne peut et ne doit se terminer qu’avec notre vie ; ne nous troublons donc point dans nos imperfections ; car notre perfection consiste à les combattre, et nous ne saurions les combattre sans les voir, ni les vaincre sans les rencontrer ; et notre victoire ne consiste pas à ne les pas sentir, mais bien à n’y pas consentir.
Ce n’est pas y consentir que d’en être incommodé. Il faut bien que, pour l’exercice de notre humilité, nous soyons quelquefois blessés dans ce combat spirituel. Mais nous ne sommes jamais vaincus, que quand nous venons à perdre ou la vie, ou le courage ; or, les imperfections et les péchés véniels ne sauraient nous ôter la vie spirituelle, puisqu’elle ne se perd que par le péché mortel ; il reste donc seulement qu’elles ne nous fassent point perdre le courage. Délivrez-moi, Seigneur, disait David, du découragement et de la lâcheté ; disons de même, et regardons-nous comme très heureux dans cette guerre, de n’avoir d’autre condition à remplir pour être toujours vainqueurs, que de vouloir toujours combattre. »
2- Couper court avec les fautes graves - la confession
1re partie chap 6 : Du premier retranchement, qui est celui des péchés mortels.
« Le premier retranchement à faire est celui du péché. Pour cela, il faut avoir recours au sacrement de pénitence. »
Si « le péché mortel détruit la charité dans le cœur de l’homme par une infraction grave à la loi de Dieu [et] détourne l’homme de Dieu, qui est sa fin ultime et sa béatitude en Lui préférant un bien inférieur, le péché véniel laisse subsister la charité, même s’il l’offense et la blesse » (CEC §1855). Trois conditions font basculer la faute du côté du péché mortel : celle-ci doit avoir « pour objet une matière grave » ; « être commise en pleine conscience » et être « de propos délibéré » précise saint Jean Paul II dans son exhortation apostolique Reconciliatio et paenitentia. Ainsi, le péché mortel est celui qui est commis en pleine connaissance de cause et volontairement : pèche mortellement celui qui connaît le caractère peccamineux de son acte et y adhère par un choix personnel.
FdS nous invite à nous y préparer en nous aidant d’un examen de conscience, en notant nos fautes. Il ne s’agit pas seulement de faire une liste de péchés mais de les regretter : la contrition est très importante. 
Pour un vrai départ, FdS recommande la confession générale (cf. 1re partie chap 19 : Comment il faut faire la confession générale).
« Une telle confession [générale], je l’avoue, n’est pas toujours absolument nécessaire, mais elle est cependant extrêmement bonne et utile dans ces commencements ; aussi je vous conseille fort d’y recourir. Souvent les confessions ordinaires de ceux qui vivent d’une vie tiède et commune, sont remplies de grands défauts : on ne se prépare point, ou fort peu : on n’a point la contrition requise : on va se confesser avec la volonté tacite de retourner au péché : on ne veut pas éviter les occasions dangereuses, ni prendre les moyens nécessaires pour réformer sa vie ; en tous ces cas, la confession générale est indispensable pour assurer le salut. Mais de plus, la confession générale nous appelle à la connaissance de nous-mêmes, nous provoque à une salutaire confusion pour notre vie passée, nous fait admirer la miséricorde de Dieu, qui nous a attendus si patiemment ; elle apaise nos cœurs, délasse nos esprits, excite en nous de bonnes résolutions, donne sujet à notre père spirituel de nous dire les choses convenables à notre position, et enfin nous ouvre le cœur pour confesser nos péchés à l’avenir avec plus de confiance et de sincérité. »
« Allez avec courage et humilité faire votre confession générale ; mais, je vous en prie, ne vous laissez troubler par aucune vaine frayeur. … Le péché n’est honteux que quand nous le faisons ; mais étant converti en confession et en pénitence, il est honorable et salutaire. La contrition et la confession sont comme des fleurs belles et suaves, qui effacent la laideur du péché et en dissipent la mauvaise odeur. … Si nous sommes bien humbles, Philothée, notre péché nous déplaira infiniment, parce que Dieu en est offensé ; mais l’accusation de notre péché nous sera douce et agréable, parce que Dieu en est honoré ; c’est au reste pour nous une sorte d’allégement de bien dire au médecin le mal qui nous tourmente. Quand vous serez arrivée devant votre père spirituel, imaginez-vous être à la montagne du Calvaire, sous les pieds de Jésus-Christ crucifié, dont le précieux sang coule de toutes parts pour vous laver de vos iniquités … Ouvrez donc bien votre cœur pour en faire sortir les péchés par la confession ; car à mesure qu’ils en sortiront, le précieux mérite de la passion divine y entrera pour le remplir de bénédictions. Je vous recommande surtout de bien dire toutes vos fautes, simplement et naïvement. »
Dans la deuxième partie, FdS parle encore de la confession (cf. 2e partie chap 19 : De la sainte confession).
Saint FdS ne veut pas couper simplement les mauvaises herbes mais les déraciner. Il désire donc que l’on soit plus précis, que l’on réfléchisse aux causes. 
« Notre Sauveur a laissé à son Église le sacrement de pénitence ou de confession, pour nous laver de toutes nos souillures, autant de fois que nous en aurions contracté. Ne permettez donc jamais, Philothée, que votre cœur demeure longtemps infecté du péché, puisque vous avez un remède si sûr et si facile. Une âme qui a consenti au péché doit avoir horreur d'elle-même, et se purifier au plus tôt, par respect pour la divine Majesté, qui la regarde. Hélas! ne serait-ce pas le comble de la folie de nous laisser mourir de la mort spirituelle tandis que nous avons entre les mains un remède si souverain pour nous guérir ? … 
Par la confession vous ne recevrez pas seulement l'absolution des péchés véniels que vous confesserez, mais vous recevrez encore une grande force pour les éviter à l'avenir, une grande lumière pour les bien discerner, et une grâce abondante pour réparer tout le dommage qu'ils vous ont causé. Vous pratiquerez en outre la vertu d'humilité, d'obéissance, de simplicité et de charité, en sorte que par cette seule action vous pratiquerez plus de vertus que par aucune autre.
Ayez toujours une vraie douleur des péchés que vous confesserez, quelque petits qu'ils soient, et soyez bien résolue de vous en corriger à l'avenir. Plusieurs se confessant par coutume des péchés véniels, et en faisant comme l'assaisonnement obligé de toutes leurs confessions, sans penser nullement à s'en corriger, en demeurent chargés toute leur vie, et perdent par ce moyen beaucoup de biens et de profits spirituels. … C’est un abus de se confesser de quelque sorte de péché, soit mortel, soit véniel, sans vouloir s'en délivrer, puisque la confession n'est instituée que pour cela.
Retranchez de votre confession ces accusations superflues que plusieurs font par routine: Je n'ai pas aimé Dieu comme je le devais; je n'ai pas prié avec autant de dévotion que je le devais; je n'ai pas aimé le prochain comme je le devais; je n'ai pas reçu les sacrements avec le respect que je devais, et autres semblables. La raison est, qu'en disant cela, vous ne dites rien de particulier, qui puisse faire connaître au confesseur l'état de votre conscience; d'autant que tous les saints du Paradis, et tous les hommes de la terre pourraient dire les mêmes choses, s'ils se confessaient. Examinez donc quel motif particulier vous avez pour faire ces sortes d'accusations; et lorsque vous l'aurez découvert, accusez-vous de votre faute tout simplement et naïvement. Par exemple, vous vous accusez de n'avoir pas aimé le prochain, comme vous le deviez ; c'est peut-être parce qu'ayant vu quelque pauvre fort nécessiteux que vous pouviez facilement secourir et soulager, vous n'en avez eu nul soin. Eh bien, accusez-vous de cette particularité, et dites : ayant vu un pauvre nécessiteux, je ne l'ai pas secouru comme je pouvais, par négligence, ou par dureté de cœur, ou par mépris, selon que vous connaîtrez quel motif a donné lieu à votre faute. De même, ne vous accusez pas de n'avoir pas prié Dieu avec toute la dévotion que vous deviez ; mais si vous avez eu des distractions volontaires, ou que vous ayez négligé de prendre le lieu, le temps, et la posture convenables pour faire votre prière avec attention, accusez-vous-en tout simplement, selon que vous trouverez y avoir manqué, sans parler de ces choses générales qui ne font ni froid ni chaud dans la confession.
Ne vous contentez pas de dire vos péchés véniels quant au fait, mais accusez-vous encore du motif qui vous a induite à les commettre. Par exemple, ne vous contentez pas de dire que vous avez menti sans nuire à personne; mais dites si ç'a été ou par vaine gloire, afin de vous louer ou de vous excuser … Dites en outre si vous vous êtes longtemps arrêtée dans votre péché; car la longueur du temps accroît pour l'ordinaire beaucoup la faute, y ayant bien de la différence entre une vanité passagère, qui aura traversé notre esprit pendant un quart d'heure, et celle où notre cœur se sera délecté un jour, deux jours, trois jours. Il faut donc dire le fait, le motif et la durée de nos péchés. Ce n'est pas que toujours on soit obligé d'être si exact dans la déclaration des péchés véniels ; on n'est pas même tenu absolument de les confesser; mais ceux qui veulent bien purifier leur âme pour mieux atteindre à la sainte dévotion, doivent être très-soigneux à faire connaître exactement au médecin spirituel toutes leurs plaies, jusqu'aux plus petites, afin d'être guéris de toutes.
Ne manquez point de dire ce qui est nécessaire pour bien faire comprendre la qualité de votre offense, comme le sujet que vous avez eu de vous mettre en colère, ou de vous montrer indulgente pour tel vice. Par exemple, un homme qui me déplaît, me dira quelque légère parole pour rire; je la prendrai en mauvaise part, et me mettrai en colère. Que si un autre qui m'eût été agréable en eût dit autant et même davantage, je l'eusse pris en bonne part, et ne me serais aucunement fâché. Je dirai donc en m'accusant, que je me suis échappé en des paroles d'aigreur, ayant pris en mauvaise part quelque chose que l'on me disait, non point à cause des paroles en elles-mêmes, mais à cause de celui qui me les disait, et qui m’était désagréable … En s'accusant ainsi naïvement, on ne découvre pas seulement les péchés que l'on a faits, mais encore les mauvaises inclinations, les coutumes, les occasions et autres racines du péché. »
3- couper court avec les « affections au péché » - lutter contre nos inclinations au péché
1re partie chap 7 : Du second retranchement, qui est celui des affections au péché
« Tous les Israélites sortirent de la terre d’Égypte ; mais tous n’en sortirent pas de cœur et d’affection. Aussi, quand ils furent dans le désert, plusieurs regrettèrent les oignons et les viandes d’Égypte. Ainsi il y a des pécheurs qui sortent effectivement du péché et qui n’en perdent pas pourtant l’affection. Ils se proposent bien de ne plus pécher, mais c’est avec une certaine répugnance à se priver des plaisirs du péché ; leur cœur y renonce et s’en éloigne, mais il ne laisse pas néanmoins de se retourner souvent de ce côté-là, comme la femme de Loth se retournait vers Sodome. Ils s’abstiennent du péché comme les malades s’abstiennent du melon : ils n’en mangent pas, parce que le médecin les menace de mort s’ils en mangent ; mais ils se tourmentent de cette privation : ils en parlent, ils hésitent sur ce qu’il faut faire, ils veulent au moins le sentir, et estiment fort heureux ceux qui peuvent en manger. De même ces faibles et lâches pénitents s’abstiennent pour quelque temps du péché, mais c’est à regret : ils voudraient bien pouvoir pécher sans être damnés, ils parlent du péché avec goût, et estiment heureux ceux qui s’y livrent. Un homme résolu de se venger changera de volonté en se confessant ; mais bientôt après, on le trouvera au milieu de ses amis, prenant plaisir à parler de sa querelle, disant que, sans la crainte de Dieu, il eût fait ceci et cela ; que la loi divine est bien gênante ; que le pardon des injures est bien difficile ; que plût à Dieu qu’il fût permis de se venger ! Ah ! Qui ne voit que, bien que ce pauvre homme soit hors du péché, il est néanmoins tout embarrassé de l’affection du péché … Comme fait aussi cette femme qui, après avoir détesté son inconduite, se plaît encore néanmoins à être flattée et recherchée. »
Cela nous fait penser au fils aîné de la parabole du fils prodigue : sa réflexion nous donne à penser qu’il était un peu jaloux de son frère qui était allé avec les filles !
« Philothée, puisque vous voulez entreprendre la vie dévote, il ne faut pas seulement vous contenter de quitter le péché, mais il faut encore délivrer tout-à-fait votre cœur des actions qui dépendent du péché. Car, outre le danger de la rechute, ces misérables affections amolliraient perpétuellement votre esprit, et l’appesantiraient de telle sorte qu’il ne pourrait plus faire de bonnes œuvres avec cette promptitude, cette persévérance et ce zèle, qui sont de l’essence de la vraie dévotion. Les âmes qui, après avoir quitté le péché, ont encore ces affections et ces langueurs, ressemblent, à mon avis, aux personnes qui ont les pâles couleurs : elles ne sont pas absolument malades, mais … elles mangent sans goût, dorment sans repos, rient sans joie, et se traînent plutôt qu’elles ne marchent. »
4- comment couper court avec les « affections au péché » ? 
cf. 1re partie chap 8 : Du moyen de faire ce second retranchement.
« Il faut pour cela … entrer dans de profonds sentiments de contrition. Quand la contrition … est grande et véhémente, elle va jusqu’à délivrer le cœur de toutes les affections qui dépendent du péché. … Il faut donc, Philothée, agrandir tant qu’il nous sera possible notre contrition, afin qu’elle s’étende jusqu’aux moindres circonstances du péché. … C’est ainsi que David protestait, non seulement qu’il haïssait le péché, mais encore qu’il haïssait les voies et les sentiers qui y mènent. »
Pour parvenir à cette vive contrition, FdS propose dix méditations. C’est une manière de nourrir notre intelligence et nous donner les motivations adéquates. 
IX. Première méditation.—De la création
X. Deuxième méditation.—De la fin pour laquelle nous sommes créés
XI. Troisième méditation.—Des bienfaits de Dieu
XII. Quatrième méditation.—Des péchés
XIII. Cinquième méditation.—De la mort
XIV. Sixième méditation.—Du jugement
XV. Septième méditation.—De l'enfer
XVI. Huitième méditation.—Du paradis
XVII. Neuvième méditation.—Sur le choix du paradis
XVIII. Dixième méditation.—Sur le choix de la vie dévote.
5- engagement à servir Dieu
Cf. 1re partie chap 20 : Protestation authentique, pour graver dans l'âme la résolution de servir Dieu, et pour conclure les actes de pénitence.
FdS propose une prière pour s’engager à avancer dans la voie de la sainteté. Pour cela, il invite à faire mémoire de tous les bienfaits de Dieu à notre égard, à reconnaître toutes les fautes de notre vie passée, à les regretter sincèrement et à s’engager de manière résolue pour l’avenir. Cela se rapproche de l’engagement que nous renouvelons chaque année lors de la vigile pascale : « je renonce au démon, au monde et à la chair ; je déteste leurs malheureuses suggestions, leurs pompes et leurs œuvres, pour tout le temps de ma vie présente, et pour toute l’éternité. Je me tourne en même temps vers mon Dieu si bon et si clément, et je m’engage envers lui par une résolution irrévocable à le servir et à l’aimer, maintenant et toujours. A ces fins je lui donne et lui consacre mon esprit, avec toutes ses facultés ; mon âme, avec toutes ses puissances ; mon cœur, avec toutes ses affections ; mon corps, avec tous ses sens. »
« Que si par la malice de mon ennemi, ou par suite de l’infirmité humaine, il m’arrivait de contrevenir en quelque chose à ces bonnes résolutions, je proteste dès maintenant, et me propose moyennant la grâce du Saint-Esprit, de m’en relever sitôt que je m’en apercevrai, et de m’abandonner tout de nouveau entre les mains de la divine miséricorde, sans la moindre hésitation et le moindre retard. » 
B- Stratégie fondée sur l’humilité et la confiance
Pas de grandes pénitences qui caressent notre amour-propre
Nous vivons dans une époque marquée par un goût immodéré pour la perfection, le « zéro défaut », la performance, et cela marque beaucoup de chrétiens, y compris dans leur vie spirituelle. Saint François de Sales nous alerte sur l’orgueil qui peut se glisser dans un tel désir de sortir de la condition humaine à la force du poignet. Il nous invite à nous prendre avec un peu d’humour quand nous nous découvrons imparfaits. Il nous encourage à découvrir que la charité et l’humilité sont des vertus essentielles, et que l’absence de failles n’est pas une vertu…
1- Préférer l’humilité à l’austérité
« Il y en a qui demandent des croix, et ne leur semble jamais que Notre-Seigneur leur en donnera assez pour satisfaire à leur ferveur ; moi, je n’en demande point, seulement je désire de me tenir prêt pour porter celles qu’il plaira à sa Bonté de m’envoyer, le plus patiemment et humblement que je pourrai. […] J’aimerais mieux porter une petite croix de paille que l’on me mettrait sur les épaules sans mon choix, que non pas d’en aller couper une bien grande dans un bois avec beaucoup de travail, et la porter par après avec une grande peine ; et je croirais, comme il serait véritable, être plus agréable à Dieu avec la croix de paille que non pas avec celle que je me serais fabriquée avec plus de peine et de sueur, parce que je la porterais avec plus de satisfaction pour l’amour-propre qui se plaît tant à ses inventions, et si peu à se laisser conduire et gouverner en simplicité, qui est ce que je vous désire le plus. Faire tout simplement tout ce qui nous est commandé ou par les Règles, ou par les Constitutions, ou bien par nos Supérieurs, et puis nous tenir en repos pour tout le reste, tant près de Dieu que nous pourrons. » (St François de Sales, Entretiens spirituels, XV (De la tendreté que l'on a sur soi-même), in"Œuvres", nrf / Gallimard, 1969)
« J'ai toujours jugé que l'esprit particulier de la Visitation était un esprit d'une profonde humilité envers Dieu et d'une grande douceur envers le prochain ; d'autant qu'ayant moins de rigueur pour le corps, il faut qu'il y ait tant plus de douceur de cœur … L'esprit de douceur est tellement l'esprit de la Visitation, que quiconque y voudrait introduire plus d'austérités qu'il n'y en a maintenant la détruirait incontinent. D'autant que ce serait faire contre la fin pour laquelle elle a été dressée, qui est pour y pouvoir recevoir les filles et femmes infirmes, qui n' ont pas des corps assez forts pour entreprendre, ou qui ne sont pas inspirées et attirées de servir et s'unir à Dieu par la voie des austérités que l'on fait dans les autres religions [communautés religieuses]. ... Que s'il y avait une sœur qui fût si généreuse et courageuse que de vouloir parvenir à la perfection dans un quart d'heure en faisant plus que la communauté, je lui conseillerais qu'elle s'humiliât et se soumît à ne vouloir être parfaite que dans trois jours, allant le train des autres. » (Vrais Entretiens spirituels,XIII, De l'Esprit des Règles, VI, pp. 229-230)
cf. 3e  partie chap 23 : Des exercices de mortification extérieure
« Si vous pouvez supporter le jeûne, vous ferez bien de jeûner quelques jours, outre les jeûnes que l’Église commande ; car, outre l’effet ordinaire du jeûne, qui est d’élever l’esprit, de réprimer la chair, de faciliter la vertu, et d’acquérir une plus grande récompense dans le Ciel, c’est encore un très grand bien que de se maintenir en la possession de gourmander la gourmandise même, et de tenir le corps et les sens soumis à la loi de l’esprit : et bien qu’on ne jeûne pas beaucoup, l’ennemi néanmoins nous craint davantage quand il voit que nous savons jeûner. »
« Si le travail que vous faites vous est nécessaire, ou est fort utile à la gloire de Dieu, j’aime mieux que vous souffriez la peine du travail que celle du jeûne. C’est le sentiment de l’Église, qui, pour les travaux utiles au service de Dieu et du prochain, décharge ceux qui les font du jeûne même commandé. L’un a de la peine à jeûner, l’autre en a à servir les malades, à visiter les prisonniers, à confesser, à prêcher, à soulager les pauvres, à prier et autres choses semblables ; cette peine vaut mieux que l’autre ; car, outre qu’elle mate également la chair, elle a des fruits beaucoup plus désirables ; et ainsi il vaut mieux, généralement parlant, garder plus de forces corporelles qu’il n’en faut, que de les trop diminuer. »
« Il me semble que nous devons avoir en grande considération la parole que notre Sauveur et Rédempteur Jésus-Christ a dit à ses disciples : ‘Mangez ce que l’on vous servira’. C’est, je crois, une plus grande vertu de manger sans choix ce qu’on vous présente, soit que vous l’aimiez, soit que vous ne l’aimiez pas, que de choisir toujours le pire ; car encore que cette dernière façon de vivre semble plus austère, l’autre néanmoins a plus de résignation ; car, par elle on ne renonce pas seulement à son goût, mais encore à son choix ; et assurément ce n’est pas une petite austérité de tourner son goût à toute main, et de le plier en toutes rencontres. Ajoutez que cette sorte de mortification ne paraît point, n’incommode personne, et convient tout-à-fait aux usages de la vie civile. Repousser un plat pour en prendre un autre, regarder de près et tâter toutes les viandes, ne trouver jamais rien de bien apprêté ni d’assez propre, faire des mystères a chaque morceau, tout cela ressent un cœur mou et esclave de sa bouche. … En cette indifférence du boire et du manger consiste véritablement la perfection de cette parole : Mangez ce que l’on vous servira. … En un mot, une sobriété modérée et continuelle vaut mieux que des abstinences violentes faites à diverses reprises, et entremêlées de grands relâchements. »
« Il faut prendre la nuit autant de sommeil qu’il en faut, chacun selon sa complexion, pour pouvoir bien et utilement veiller le jour ; et puisque l’Écriture Sainte en cent façons, l’exemple des saints, la raison et l’expérience nous recommandent grandement les matinées comme le temps le plus précieux et le plus fructueux de nos jours ; puisque Notre-Seigneur même est appelé soleil levant, et sa sainte Mère aube du jour, je pense que c’est une habitude louable de prendre son sommeil le soir de bonne heure, pour pouvoir ensuite se réveiller et se lever de bon matin. Assurément c’est bien là le temps le plus agréable, le plus doux, et où il y a le moins d’embarras ; les oiseaux eux-mêmes semblent nous y inviter à bénir et à louer Dieu. Le lever matin est donc tout-à-fait favorable et à la santé et à la sainteté. » 
« Balaam, monté sur son ânesse, allait trouver Balac ; mais, parce que son intention n’était pas droite, un ange l’attendit sur le chemin avec une épée en main pour le tuer. L’ânesse, qui voyait l’ange, s’arrêta par trois fois et fit la rétive ; et chaque fois Balaam la frappa cruellement de son bâton pour la faire avancer, jusqu’à ce qu’enfin, s’étant couchée tout-à-fait sous le prophète, elle lui dit, par un grand miracle : Que t’ai-je fait ? Pourquoi m’as tu déjà frappée trois fois ? Et aussitôt les yeux de Balaam s’étant ouverts, il vit l’ange qui lui dit : Pourquoi as-tu battu ton ânesse ? … Cet homme voit que souvent il retombe lourdement dans le péché : aussitôt sa conscience vient lui percer le cœur par des reproches intérieurs qu’il redoute, alors revenant à lui : Ah ! Maudite chair, s’écrie-t-il, ah ! Corps déloyal, tu m’as trahi ! Et le voilà aussitôt à grands coups sur cette chair, à des jeûnes immodérés, à des disciplines sans fin, à des haires insupportables. Ô pauvre âme ! Si ta chair pouvait parler comme l’ânesse de Balaam, elle te dirait : Pourquoi me frappes-tu, misérable ? C’est contre toi, ô mon âme ! … Pourquoi me conduis-tu en de mauvaises réunions ? Pourquoi m’exposes-tu à de rudes tentations ? … Hélas ! C’est toi qui me jettes dans le feu, et tu ne veux pas que je brûle ! »
2- Accepter les petites humiliations ou contrariétés quotidiennes 
3e partie chap 35 : Qu’il faut être fidèle dans les petites choses aussi bien que dans les grandes
« Préparez-vous donc, Philothée, à souffrir beaucoup de grandes afflictions pour Notre-Seigneur, et même le martyre ; soyez bien résolue à lui donner tout ce que vous avez de plus précieux, s’il lui plaisait de le prendre : père, mère, frère, mari, femme, enfants, vos yeux mêmes, et votre vie ; car votre cœur doit être prêt à tous ces sacrifices ; mais tandis que la divine Providence ne vous envoie pas des afflictions si grandes et si sensibles, et qu’elle ne vous demande pas vos yeux, donnez-lui pour le moins vos cheveux. Je veux dire, supportez tout doucement ces injures, ces petites contrariétés, ces pertes de peu d’importance qui vous sont journalières : car en usant de ces petites occasions avec beaucoup d’amour et de charité, vous gagnerez entièrement son cœur, et le rendrez tout vôtre. Ces petits devoirs de tous les jours, ce mal de tête, ce mal de dents, cette fluxion [infection], cette bizarrerie du mari ou de la femme, ce verre brisé, ce mépris ou cette moue, cette perte de gants, d’une bague, d’un mouchoir, cette petite incommodité d’aller se coucher de bonne heure, et de se lever matin pour prier, pour communier, cette petite honte que l’on a de faire publiquement certaines pratiques de dévotion ; bref, toutes ces petites misères étant prises et embrassées avec amour, seront très-agréables à la bonté divine, qui, pour un seul verre d’eau donné en son nom, a promis à ses fidèles des torrent"s de félicité ; et comme ces occasions se présentent à tout moment, voyez quels fonds de richesses spirituelles nous pouvons amasser en sachant bien en profiter. »
« Quand j’ai vu dans la vie de sainte Catherine de Sienne tant de ravissement et d’extases, tant de paroles d’une sublime sagesse, et même des prédications faites par elle, je n’ai point douté qu’avec cet œil de contemplation elle n’eût ravi le cœur de son céleste époux ; mais j’ai eu aussi bien de la consolation quand je l’ai vue en la cuisine de son père, tourner humblement la broche, attiser le feu, apprêter la viande, pétrir le pain, et faire tous les plus bas offices de la maison avec un courage plein d’amour pour son Dieu ; et je n’estime pas moins les petites et simples méditations qu’elle faisait parmi des occupations si basses, que les extases et les ravissements qu’elle eut si souvent, et qui ne furent peut-être que la récompense de son humilité et de son abjection. Or, voici comme elle méditait : Elle s’imaginait qu’en apprêtant le dîner pour son père, elle l’apprêtait pour Notre-Seigneur comme une autre sainte Marthe ; que sa mère tenait la place de la sainte Vierge, et ses frères, la place des apôtres ; par là elle s’excitait à servir en esprit toute la cour céleste, et s’employait à ces humbles fonctions avec une grande consolation, parce qu’elle savait que telle était la volonté de Dieu. J’ai cité cet exemple, Philothée, afin que vous sachiez comment il est important de faire toutes nos actions, quelque petites et basses qu’elles soient, en vue de servir et d’honorer la divine Majesté. »
« Pratiquez les petites et humbles vertus, qui, comme de simples fleurs, croissent au pied de la croix : le service des pauvres, la visite des malades, le soin de la famille avec les œuvres qui en dépendent, et cette activité précieuse qui ne vous laissera pas un seul instant oisive. »
« Les grandes occasions de servir Dieu se présentent rarement ; mais les petites sont très-communes. Or, qui sera fidèle dans les petites choses, dit le Sauveur lui-même, on l’établira sur de grandes. Faites donc toutes choses au nom de Dieu, et toutes choses seront bien faites, soit que vous mangiez, soit que vous buviez, soit que vous dormiez, soit que vous jouiez, soit que vous tourniez la broche : pourvu que vous sachiez bien ménager vos affaires, vous profiterez beaucoup devant Dieu, faisant toutes ces choses parce que Dieu veut que vous les fassiez. »
Un peu comme le dira la petite Thérèse : il ne faut pas présumer de ses forces. Plus nous sommes petits, plus nous avons des chances d’être vainqueurs. 
3- Cultiver l’humilité et la distinguer de ses contrefaçons
3e partie chap 4 : De l’humilité pour l’extérieur
« On dit que la crécerelle [le faucon crécerelle], en criant et en regardant les oiseaux de proie, a la vertu secrète de les épouvanter et de les faire fuir. C’est pourquoi les colombes l’aiment plus que tous les autres oiseaux, et vivent en assurance auprès d’elle : ainsi l’humilité repousse Satan, et conserve en nous les grâces et les dons du Saint-Esprit, et pour cela tous les saints, mais particulièrement le Roi des saints et sa mère, ont toujours honoré et chéri cette digne vertu plus qu’aucune autre. » 
« Pour connaître si un homme est vraiment sage, savant, généreux, noble, il faut voir si ses bonnes qualités tendent à l’humilité, à la modestie et à la soumission : car alors ce sont de vraies bonnes qualités ; mais si au contraire elles surnagent et veulent paraître, ce sont des biens d’autant moins véritables qu’ils sont plus apparents. » 
« Chacun peut se placer à son rang et s’y tenir, sans violer l’humilité, pourvu que cela se fasse négligemment et sans prétention … Ceux qui aspirent à la vertu ne laissent pas de prendre le rang et les honneurs qui leur sont dus, pourvu que cela ne leur coûte pas beaucoup de soin et d’attention, et que ce soit sans être chargé de trouble, d’inquiétude, de disputes et de contentions. » 
3e partie chap 5 : De l’humilité plus intérieure
« Il ne faut pas craindre que la connaissance de ce qu’il a mis en nous nous enfle, pourvu que nous soyons attentifs à cette vérité, que ce qu’il y a de bon en nous, n’est pas de nous. Hélas ! Les mulets ne sont-ils pas toujours des bêtes lourdes et infectes, quoiqu’ils soient chargés des meubles précieux et parfumés du prince ? Qu’avons-nous de bon que nous n’ayons reçu ? Dit l’Apôtre ; et si nous l’avons reçu, pourquoi nous en glorifier, comme si nous ne l’avions pas reçu ? Au contraire, la vive considération des grâces reçues doit nous servir à devenir humbles ; car la connaissance produit la reconnaissance. Mais si, voyant les grâces que Dieu nous a faites, quelque sotte vanité venait nous chatouiller le cœur, le remède infaillible serait de recourir à la considération de nos ingratitudes, de nos imperfections et de nos misères.
Ainsi la sainte Vierge confesse que Dieu a fait en elle de grandes choses ; mais ce n’est que pour s’en humilier et glorifier Dieu : Mon âme, dit-elle, glorifie le Seigneur, parce qu’il a fait en moi de grandes choses. »
« Nous disons souvent que nous ne sommes rien, que nous sommes la misère même et le rebut du monde ; mais nous serions bien fâchés qu’on nous prît au mot, et que l’on parlât ainsi de nous. Au contraire, nous faisons semblant de fuir et de nous cacher, afin que l’on coure après nous et qu’on nous cherche : nous affectons de prendre la dernière place pour arriver avec plus d’honneur à la première. La vraie humilité ne fait pas semblant de l’être, et ne dit guère de paroles d’humilité. »
L’humilité est bien différente de la pusillanimité
« Plusieurs … refusent d’employer leur talent au service de Dieu et du prochain, parce que, disent-ils, connaissant bien leur misère, ils ont peur de s’enorgueillir s’ils sont l’instrument de quelque bien, et redoutent de se consumer en voulant éclairer les autres. Tout cela n’est qu’un artifice et une sorte d’humilité non-seulement fausse, mais maligne. »
« Demandez à Dieu un miracle, soit en haut dans le Ciel, soit en bas au profond de l’abîme, dit le prophète au malheureux Achab : et celui-ci répond : Non, je ne le demanderai point, et je ne tenterai point le Seigneur. Ô le méchant ! Il fait semblant de porter un grand respect à Dieu, et sous prétexte d’humilité s’excuse d’aspirer à une grâce que la divine bonté lui offre. Mais ne voit-il pas que quand Dieu nous veut favoriser, c’est orgueil que de refuser ; que la nature des dons de Dieu nous oblige de les recevoir, et qu’il est de l’humilité d’obéir et de suivre ses désirs du plus près que nous pouvons ? Or, le désir de Dieu est que nous soyons parfaits, nous unissant à lui, et l’imitant de notre mieux. … L’humble est d’autant plus courageux qu’il se connaît plus faible ; et à mesure qu’il découvre davantage son néant, il devient plus hardi, parce qu’il met toute sa confiance en Dieu, qui se plaît à faire éclater sa puissance dans notre faiblesse, et à élever les œuvres de sa miséricorde sur le fondement de notre misère. » 
La reine des vertus, c’est la charité, pas l’humilité
« Quand la charité le demande, il faut communiquer franchement et bonnement au prochain, non seulement ce qui lui est nécessaire pour son instruction, mais encore ce qui lui est utile pour sa consolation ; car l’humilité qui cache et couvre les vertus pour les conserver, les fait néanmoins paraître, lorsque la charité le commande, pour les accroître, les embellir et les perfectionner. … L’humilité couvre et cache tout ce qui est vertu et perfection humaine ; et ne les fait jamais paraître que pour la charité, qui, n’étant pas une vertu humaine, mais céleste, non pas morale, mais divine, est véritablement le soleil des vertus, sur lesquelles elle doit toujours dominer : et s’il arrive que l’humilité préjudicie à la charité, c’est une preuve indubitable que cette humilité est fausse et mauvaise. »
Il ne faut pas craindre d’être humilié si c’est pour la bonne cause 
« Que si quelques grands serviteurs de Dieu ont fait semblant d’être fous, il les faut admirer, mais non pas imiter ; car ils ont eu pour cela des motifs si particuliers et si extraordinaires, que personne n’en doit tirer aucune conséquence pour soi : et quant à David qui dansa et sauta devant l’arche un peu plus que l’usage et la bienséance ne demandaient, ce n’était pas qu’il voulût faire le fou ; mais c’était tout simplement pour satisfaire par ces mouvements extérieurs à l’extrême et inconcevable allégresse qu’il ressentait dans son cœur. Il est vrai que quand Mikal sa femme lui en fit reproche comme d’une folie, il ne fut pas chagrin de se voir avili, mais, continuant au contraire les naïves démonstrations de sa joie, il témoigna être bien aise de recevoir un peu de confusion pour son Dieu. Sur quoi je vous dirai que, si pour les actes d’une vraie et sincère dévotion, on vous accuse de bassesse, de sottise ou de folie, l’humilité devra vous faire trouver douce cette bienheureuse humiliation dont la cause ne sera pas en vous, mais en ceux qui vous la donneront. » 
4- L’humilité nous fait accepter de bon coeur nos limites et faiblesses
« Notre imperfection doit nous accompagner jusqu'au cercueil. Nous ne pouvons marcher sans toucher terre. Il ne faut pas s'y coucher ni s'y vautrer; mais il ne faut-pas penser voler; car nous sommes de petits poussins qui n'avons pas encore nos ailes. » (XII, 205)
3e partie chap 6 : Que l’humilité nous fait aimer notre propre abjection
« Je passe plus avant, Philothée, et je dis qu’en tout et partout vous devez aimer votre propre abjection. … Quand la sainte Vierge nous dit en son divin cantique que, parce que le Seigneur a vu l’humilité de sa servante, toutes les générations la diront bienheureuse, elle veut dire que le Seigneur a daigné regarder favorablement son abjection, son néant, sa bassesse, pour la combler de grâces et de faveurs. … La vertu d’humilité, c’est la connaissance véritable et volontaire de notre abjection. Or, le haut point de cette humilité consiste, non seulement à vouloir bien reconnaître qu’on est abject, mais encore à aimer cette abjection et à s’y complaire, non point par défaut de courage et de générosité, mais en vue d’exalter davantage la divine Majesté, et d’estimer beaucoup plus le prochain que nous-mêmes. … 
Il y a des vertus abjectes et des vertus honorables. La patience, la douceur, la simplicité et l’humilité même, sont des vertus que les mondains tiennent pour viles et abjectes. Au contraire, ils estiment beaucoup la prudence, la vaillance et la générosité. … 
Je tombe dans la rue, et, outre le mal que je me fais, j’en ai encore de la confusion : il faut aimer cette abjection. Il y a même des fautes où il n’y a aucun mal, si ce n’est l’abjection qui en résulte, et l’humilité n’exige pas qu’on les fasse expressément, mais bien qu’on ne s’en trouble point quand on les a commises. Telles sont certaines sottises, incivilités ou maladresses qu’il faut éviter soigneusement pour obéir à la civilité et à la prudence ; mais aussi, quand elles sont faites, il faut acquiescer à l’abjection qui nous en revient, et l’accepter de bon cœur pour suivre la sainte humilité. Bien plus, si je me suis laissé aller par colère ou autrement à dire de mauvaises paroles, dont Dieu et le prochain ont été offensés, je me repentirai vivement de cette offense, et je tâcherai de la réparer le mieux qu’il me sera possible ; mais je ne laisserai pas d’agréer l’abjection qui m’en arrive. … 
Si après cela vous voulez savoir, Philothée, quelles sont les meilleures abjections, je vous dirai tout clairement que les plus profitables à l’âme et les plus agréables à Dieu, sont celles que nous avons par accident, ou qui sont attachées à notre état, parce que nous ne les tenons pas de nous-mêmes, mais de la main de Dieu, dont le choix est toujours meilleur que le nôtre. »
3e partie chap 7 : Comment il faut conserver la bonne renommée en pratiquant l’humilité
« Il est vrai que l’humilité mépriserait la renommée, si la charité n’en avait besoin ; mais parce qu’elle est un des fondements de la société humaine, et que sans elle nous sommes non seulement inutiles, mais nuisibles au public, à cause du scandale qu’il en reçoit, la charité demande, et l’humilité permet que nous la désirions et que nous la conservions précieusement. … L’obligation de maintenir notre réputation et d’être tels qu’on nous estime, fait à notre lâcheté naturelle une puissante et douce violence. » 
« La crainte excessive de perdre sa réputation annonce qu’on ne la croit pas trop bien fondée sur la réalité d’une bonne vie. … Ainsi ceux qui ont une âme solidement chrétienne méprisent ordinairement le débordement des mauvaises langues ; mais ceux qui se sentent faibles s’inquiètent à tout propos. Oui, Philothée, celui qui veut être en réputation auprès de tous, se discrédite souvent auprès de tous. »
« La réputation n’est que comme une enseigne qui fait connaître où la vertu loge : la vertu doit donc être préférée en tout et partout. … Il faut être jaloux, mais non pas idolâtre de notre renommée ; et comme il ne faut pas offenser l’œil des bons, aussi ne faut-il pas chercher à plaire aux méchants. … Encore que la réputation soit coupée, ou même tout-à-fait rasée par la langue des médisants, … il ne faut pas s’en inquiéter ; car bientôt elle renaîtra, non seulement aussi belle qu’elle était, mais encore plus solide. Mais si ce sont nos vices, nos lâchetés, notre mauvaise vie qui nous ôtent la réputation, il sera bien difficile que jamais elle revienne, parce que la racine même en est arrachée. Or, la racine de la renommée, c’est la bonté et la probité, qui, tant qu’elles sont en nous, peuvent toujours nous rendre l’honneur que la médisance nous aurait ravi. » 
« Ayons toujours les yeux sur Jésus-Christ crucifié : marchons dans son service avec confiance et simplicité, mais sagement et discrètement : il sera le protecteur de notre renommée ; et s’il permet qu’elle nous soit ôtée, ce sera pour nous en rendre une meilleure, ou pour nous faire profiter en la sainte humilité, dont une seule once vaut mieux que mille livres d’honneurs. Si on nous blâme injustement, opposons paisiblement la vérité à la calomnie. Si elle persévère, persévérons à nous humilier ; remettant ainsi notre réputation avec notre âme entre les mains de Dieu, nous ne saurions la mieux assurer. Servons Dieu dans la bonne et dans la mauvaise renommée, à l’exemple de saint Paul, afin que nous puissions dire avec David : Ô mon Dieu ! C’est pour vous que j’ai supporté cet opprobre, et que la confusion a couvert mon visage. 
J’excepte néanmoins certains crimes si atroces et si infâmes, que nul n’en doit souffrir la calomnie, quand il s’en peut justement décharger. J’excepte aussi certaines personnes de la réputation desquelles dépend l’édification de plusieurs ; car en ce cas, il faut tranquillement poursuivre la réparation du tort reçu, suivant l’avis des théologiens. »
5- L’art d’utiliser ses fautes (cf. livre de Joseph Tissot)
FdS ne minimise pas la gravité des fautes mais tout contribue au bien de ceux qui aiment Dieu. Il ne regarde pas tant en arrière (dépit sur soi-même) qu’en avant (ce que Dieu peut faire). 
Dans le découragement se glisse souvent l’orgueil : après une chute lamentable, un mouvement de colère, une remontée de jalousie, etc., mon miroir, mon beau miroir tombe à terre et se brise en mille morceaux. « Ces colères dépits et aigreurs que l’on a contre soi-même tendent à l’orgueil et n’ont origine que de l’amour-propre, qui se trouble et s’inquiète de nous voir imparfaits. C’est l’amour-propre qui fait que nous nous impatientons de nous voir pauvres et misérables. » (Saint François de Sales, Introduction à la vie dévote, III° partie, chap. IX, éd. de la Pléiade, 1969, p. 156)
On peut utiliser nos fautes pour avancer. En effet, elles mortifient notre amour-propre. La lutte contre l’orgueil et la volonté propre occupe une grande place chez saint François de Sales. Nos fautes nous invitent à nous défier de nous-mêmes et à mettre notre confiance en Dieu. 
a- nos fautes nous rappellent que nous ne sommes pas arrivés
« Ayez patience avec tous, mais principalement avec vous-même : je veux dire que vous ne vous troubliez point de vos imperfections, et que vous ayez toujours le courage de vous en relever. Je suis bien aise que vous recommenciez tous les jours: il n'y a point de meilleur moyen pour bien achever la vie spirituelle, que de toujours recommencer, et ne jamais penser avoir assez fait. » (XIV, 22)
b- nos fautes nous incitent à accueillir notre faiblesse
« L'une des bonnes pratiques de la douceur, c'est celle que nous pratiquons intérieurement, sans jamais s'irriter contre nous-mêmes, ni contre nos imperfections. Car, bien qu'il soit raisonnable que lorsque nous faisons des fautes, nous en soyons gênés et peinés, mais encore faut-il que nous nous empêchions d'en avoir une gêne aigre et chagrine, agacée et colérique. Ils font une grande faute ceux qui, s'étant mis en colère, se fâchent de s'être mis en colère; car, ainsi, ils tiennent leur cœur trempé dans la colère ; et même s'il semble que la seconde colère ruine la première, cependant elle sert d'ouverture et de passage pour une nouvelle colère, à la première occasion qui s'en présentera. Outre que ces colères, dépits et amertumes que l'on a contre soi-même, tendent à l'orgueil et n'ont d'autre origine que l'amour-propre qui se trouble et s'inquiète de nous voir imparfaits. » (Vie dévote 3, 9)
« Ayez un grand soin de ne point vous troubler lorsque vous aurez fait quelque faute, mais humiliez-vous dès que possible devant Dieu, et que ce soit d'une humilité douce et amoureuse qui vous porte à la confiance de recourir immédiatement à sa bonté, sûrs qu'elle vous aidera pour vous amender... Quand il vous arrivera de faire des fautes, quelles qu'elles soient, demandez-en pardon tout doucement à Notre-Seigneur, en lui disant que vous êtes sûre qu'il vous aime bien et qu'il vous pardonnera. Et cela toujours simplement et doucement. » (Avis spirituels à la Mère CA Joly de la Roche)
« Haïssez donc vos imperfections parce qu'elles sont des imperfections, mais aimez-les parce qu'elles vous font voir votre rien et votre néant, et qu'elles sont sujettes à l'exercice et perfection de la vertu et miséricorde de Dieu. » (XIII, 167)
« Ceux qui aspirent au pur amour de Dieu n'ont pas tant besoin de patience avec les autres qu'avec eux-mêmes. Il faut souffrir notre imperfection pour avoir la perfection. Je dis souffrir avec patience, et non pas l'aimer ou la caresser. L'humilité se nourrit de cette souffrance. » (XII, 203)
c- nos fautes nous incitent à nous défier de nous-mêmes et à faire confiance à Dieu
« Quelques chutes en matière de péchés mortels, pourvu que ce ne soit pas par dessein d'y croupir, ni avec un endormissement au mal, n'empêchent pas que l'on fasse des progrès en la dévotion, qui, bien qu'on la perde en péchant mortellement, on la recouvre néanmoins au premier véritable repentir de son péché même si, comme je dis, on n'a pas longuement trempé dans le malheur... Il ne faut nullement perdre courage, mais avec une sainte humilité regarder son infirmité, l'accuser, demander pardon et invoquer le secours du ciel. » (XVI, 98)
« Nos imperfections ne doivent pas nous plaire, ainsi nous devons dire avec le saint Apôtre : Ô misérable! Qui me délivrera du corps de cette mort ? mais elles ne doivent ni étonner ni ôter le courage. Nous devons en tirer la soumission, humilité et défiance de nous-mêmes, mais non pas le découragement ni l'affliction du cœur, ni encore moins la défiance de l'amour de Dieu envers nous; car si Dieu n'aime pas nos imperfections et péchés véniels, il nous aime malgré ceux-ci. La faiblesse et l'infirmité de l'enfant déplaisent à sa mère et pourtant non seulement elle ne laisse pas pour cela de l'aimer, mais l'aime tendrement et avec compassion; de même, bien que Dieu n'aime pas nos imperfections et péchés véniels, il ne laisse pas de nous aimer tendrement; de sorte que David a eu raison de dire Notre-Seigneur : ‘Ayez miséricorde, Seigneur, parce que je suis infirme.’ » (XVIII, 172)
« La défiance que vous avez de vous-même est bonne, tant qu'elle servira de fondement à la confiance que vous devez avoir en Dieu; mais si jamais elle vous portait à quelque découragement, inquiétude, chagrin ou mélancolie, je vous conjure de la rejeter comme la tentation des tentations, et ne permettez jamais à votre esprit de disputer et de répliquer en faveur de l'inquiétude ou de l'abattement de cœur auquel vous vous sentirez penchée, … même quand ce serait sous le fallacieux prétexte de l'humilité. » (XVII, 259)
« C’est une très bonne chose de se reconnaître pauvre, vil et abject, et indigne de comparaître en la présence de Dieu. Ce mot tant célèbre entre les Anciens « Connais-toi toi-même » encore qu’il s’entende : connais la grandeur et excellence de ton âme, il s’entend aussi : « Connais-toi toi-même », c’est-à-dire ton indignité, ton imperfection et misère. » (François de Sales, Entretiens spirituels, dans Œuvres, IIIe Entretien, p. 1020) Mais FdS insiste fortement sur l’aspect transitoire d’une telle connaissance, laquelle n’a fonction que de moyen pour atteindre ce qui constitue le titre de l’entretien, la Confiance en Dieu : « Mais il n’en faut pas demeurer là, car ces vertus d’humilité, d’abjection et de confusion, ce sont des vertus mitoyennes par lesquelles nous devons monter à l’union de notre âme avec son Dieu. » (Ibid., p. 1021)
d- nos fautes nous aident à lutter contre notre amour propre
« L'amour-propre peut être mortifié en nous, mais il ne meurt pourtant jamais; ainsi, de temps en temps, et à diverses occasions, il produit des rejetons en nous, qui témoignent qu'encore qu'il soit coupé par le pied, il n'est pas déraciné... Il ne faut nullement s'étonner de trouver toujours chez nous l'amour propre, car il n'en bouge pas. Il dort quelquefois comme un renard; puis, tout à coup, il se jette sur les poules; c'est pourquoi il faut avec constance veiller sur lui et, avec patience et doucement, se défendre de lui. Si quelquefois il nous blesse, en nous dédisant de ce qu'il nous a fait dire, et en désavouant ce qu'il nous a fait faire, nous sommes guéris... » (Entretien XVI, 130-131)
« Il faut haïr nos défauts, mais d'une haine tranquille et calme, non point d'une haine dépiteuse et troublée; et il faut avoir la patience de les voir et en tirer le profit d'un saint mépris de nous-mêmes. A défaut de cela, vos imperfections, que vous voyez subtilement, et par ce moyen se maintiennent, n'y ayant rien qui conserve plus nos tares que l'inquiétude et l'empressement de les ôter. » (XIV, 120)
« Demeurez en paix, et supportez doucement vos petites misères. Vous êtes à Dieu sans réserve, il vous conduira bien. S'il ne vous délivre pas si tôt de vos imperfections, c'est pour vous en délivrer plus utilement et vous exercer plus longuement en l'humilité, afin que vous soyez enracinée en cette chère vertu. » (XVII, 221)
« Je voudrais… pour ce qui regarde nos défauts, que nous ne nous efforcions pas de les couvrir : car du fait de ne pas les laisser voir dehors, ils n'en sont pas meilleurs. Les sœurs ne croiont pas pour cela que vous n'en ayez point, et vos imperfections seront peut-être plus dangereuses que si elles étaient découvertes, et vous causent de la confusion, comme celles qui sont plus faciles à laisser paraître à l'extérieur. Il ne faut donc pas s'étonner ni se décourager quand nous commettons des imperfections devant nos sœurs, au contraire il faut être bien joyeuses d'être reconnues pour telles que nous sommes. » (Entretien IV°, VI, 67)
e- La conscience de nos fautes nous apprend l’indulgence à l’égard des autres
« L'humilité, dit-il, fait que nous ne nous troublons pas de nos imperfections, nous souvenant de celles d'autrui; car, pourquoi serions-nous plus parfaits que les autres ? Elle fait aussi que nous ne nous troublions point de celles d'autrui, nous souvenant des nôtres; car pourquoi trouverions-nous étrange que les autres aient des imperfections, puisque nous en avons bien ? » (XIII, 31)
« Il est possible qu'une Sœur, que vous verrez trébucher fort souvent et commettre beaucoup d'imperfections, soit plus vertueuse et plus agréable à Dieu, par la grandeur du courage qu'elle conserve parmi imperfections, ne se laissant point troubler ni inquiéter de se voir si faible, ou par l'humilité qu'elle en retire, ou encore par l'amour de sa misère, qu'une autre, qui aura une douzaine de vertus, naturelles ou acquises, et qui aurait moins d'effort et de travail, et par conséquent, peut-être moins de courage et d'humilité que l'autre, que l'on voit si faible. Saint Pierre fut choisi pour être le chef des Apôtres, quoiqu'il fût sujet à beaucoup d'imperfections, en sorte qu'il en commettait, même après qu'il eût reçu le Saint-Esprit; mais parce que, malgré ces défauts, il avait toujours un grand courage, et ne s'en étonnait point, Notre-Seigneur en fit son lieutenant, et le favorisa plus que tous les autres, de sorte que nul n'eût eu raison de dire qu'il ne méritait pas d’être placé au-dessus de saint Jean ou des autres Apôtres. » (Entretien IV°, VI, 63)
C- Que faire devant les tentations ? 
4e partie : Contenant les avis nécessaires contre les tentations les plus ordinaires.
4e partie chap 3 : De la nature des tentations, et de la différence qu'il y a entre sentir la tentation et y consentir
« Imaginez-vous, Philothée, une jeune princesse extrêmement aimée de son époux, et dont quelque libertin prétend corrompre la fidélité par un infâme confident qu’il lui envoie pour traiter avec elle d’un si détestable dessein. Premièrement, ce messager fait part à la princesse des intentions de son maître ; secondement, la princesse se plaît ou se déplaît en la proposition ; en troisième lieu, ou elle consent, ou elle refuse. Ainsi, Satan, le monde et la chair voyant une âme unie au Fils de Dieu, lui envoient des tentations et des suggestions, par lesquelles, 1º le péché lui est proposé ; 2º l’âme se plaît ou se déplaît en la proposition ; 3º enfin, elle consent ou elle refuse ; ce qui fait en somme trois degrés pour descendre à l’iniquité : la tentation, la délectation et le consentement. »
« Quand la tentation de quelque péché que ce soit durerait toute notre vie, elle ne saurait nous rendre désagréables à la divine Majesté, pourvu qu’elle ne nous plaise pas, et que nous n’y consentions pas. La raison est, que dans la tentation nous ne sommes pas actifs, mais passifs ; et puisque nous n’y prenons pas de plaisir, nous ne pouvons aussi en avoir de faute. Saint Paul souffrit longtemps de violentes tentations, et tant s’en faut que pour cela il fût désagréable à Dieu, qu’au contraire Dieu en était glorifié. »
« Observez bien cette différence qu’il y a entre sentir et consentir, qui est qu’on peut les sentir encore qu’elles nous déplaisent ; mais qu’on ne peut y consentir sans qu’elles nous plaisent, puisque le plaisir pour l’ordinaire sert de degré pour venir au consentement. Que les ennemis de notre salut nous présentent donc tant qu’ils voudront des amorces et des pièges, qu’ils demeurent toujours à la porte de notre cœur pour y entrer, qu’ils nous fassent toutes les propositions imaginables ; tant que nous serons résolus à ne point nous plaire en tout cela, il sera bien impossible que Dieu en soit offensé. »
« Quant à la délectation qui peut suivre la tentation, il est à remarquer que nous avons deux parties en notre âme, l’une inférieure et l’autre supérieure, et que l’inférieure ne suit pas toujours la supérieure, mais fait des opérations à part : d’où il arrive maintes fois que la partie inférieure se plaît à la tentation ; sans le consentement, et même contre le gré de la supérieure : c’est la dispute et la guerre que l’apôtre saint Paul décrit, quand il dit que sa chair convoite contre son esprit, qu’il y a une loi des membres et une loi de l’esprit, et autres choses semblables. »
« Avez-vous jamais vu, Philothée, un grand brasier de feu couvert de cendres ? Quand on vient dix ou douze heures après pour y chercher du feu, on n’en trouve qu’un peu au milieu du foyer, et encore on a peine à le trouver. Il y était néanmoins puisqu’on l’y trouve, et l’on peut s’en servir à rallumer les autres charbons déjà éteints. Il en est de même de la charité, qui est notre vie spirituelle, parmi les grandes et violentes tentations ; car la tentation jetant sa délectation dans la partie inférieure, couvre, ce semble, toute l’âme de cendre, et réduit l’amour de Dieu à presque rien… Il y est néanmoins en vérité, puisque, quoique tout soit en trouble en notre âme et en notre corps, nous avons la résolution de ne point consentir au péché ni à la tentation, et que la délectation qui plaît à notre homme extérieur déplaît à notre homme intérieur ; en sorte qu’étant autour de notre volonté, elle n’est cependant pas dans notre volonté ; en quoi l’on voit qu’une telle délectation est involontaire, et partant ne peut être péché. »
4e partie chap 4 : L’histoire du combat de sainte Catherine de Sienne
« L’histoire du combat de sainte Catherine de Sienne n’est pas moins admirable, la voici en abrégé. Le malin esprit obtint un jour de Dieu la permission d’éprouver la vertu de cette sainte vierge, et d’user à cet effet de la plus grande rage qu’il pourrait, pourvu toutefois qu’il épargnât sa personne. En conséquence il vint lui suggérer toutes sortes de mauvaises pensées, et pour l’émouvoir encore davantage, prenant avec lui plusieurs de ses compagnons auxquels il avait donné diverses formes ; il fit avec eux mille et mille représentations déshonnêtes, qu’il accompagna encore de paroles et d’invitations les plus grossières ; or, bien que toutes ces choses fussent extérieures, elles ne laissaient pas toutefois, par le moyen des sens, de pénétrer bien avant dans le cœur de la vierge, lequel, comme elle l’avouait elle-même, en était tout plein, ne lui restant plus que la fine pure volonté supérieure qui ne fût pas agitée par cette tempête et ce débordement de vilenies. Tout cela dura fort long-temps, jusqu’à ce qu’un jour, Notre-Seigneur lui ayant apparu : Où étiez-vous, dit-elle, ô mon doux Seigneur ! pendant que mon cœur était plein de tant de ténèbres et d’ordures ? A quoi il répondit : Ma fille, j’étais au dedans de votre cœur. Et comment, répliqua-t-elle, pouviez-vous habiter mon cœur, tandis qu’il y avait tant de vilenies ? Habitez-vous donc en des lieux si déshonnêtes ? Et Notre-Seigneur lui dit : Dites-moi, ma chère fille, toutes ces sales pensées qui étaient en votre cœur, vous donnaient-elles du plaisir ou de la tristesse, de l’amertume ou de la joie ? Et elle répondit : Une extrême amertume et tristesse. Et qui donc, reprit le Sauveur, mettait cette grande amertume et tristesse au dedans de votre cœur, sinon moi qui demeurais caché au milieu de votre âme ? Soyez sûre, ma fille, que si je n’eusse pas été présent, ces pensées qui étaient autour de votre volonté, sans pouvoir s’en saisir, l’eussent bien vite surmontée, et seraient entrées dedans, et eussent été bien reçues par votre libre arbitre, et ainsi eussent donné la mort à votre âme. Mais parce que j’étais au milieu de vous, j’ai mis en votre cœur une tristesse et une résistance par laquelle vous avez rejeté la tentation autant que vous avez pu ; et comme vous ne l’avez pu faire autant que vous l’auriez voulu, vous en avez ressenti un grand déplaisir et une grande haine et contre la tentation et contre vous-même. Ainsi ces peines ont été pour vous un grand mérite et un grand gain, et votre vertu n’en a pris que plus de force et d’accroissement. »
« Voyez-vous, Philothée, comme ce feu était couvert de cendres ? Et comme la tentation et la délectation même, étant entrées dans le cœur, en avaient environné la volonté, laquelle néanmoins, uniquement assistée de son Sauveur, résistait par des amertumes, des déplaisirs et des détestations du mal qui lui était suggéré, refusant perpétuellement son consentement au péché qui l’environnait de toutes parts ? O Dieu ! Quelle détresse pour une âme qui aime Dieu, de ne savoir seulement pas s’il est en elle ou non, et si l’amour divin, pour lequel elle combat, est entièrement éteint en elle ou non ! Mais c’est la fine fleur de la perfection de l’amour céleste, que de faire souffrir et combattre l’amant pour l’amour, sans même qu’il sache s’il a l’amour pour lequel et par lequel il combat. »
Une tactique du démon, c’est de faire croire que la bataille est déjà perdue ! 
4e partie chap 5 : Encouragement à l’âme qui est dans le feu des tentations.
« Il est arrivé maintes fois que ceux qui avoient été constants en de si violentes attaques ne correspondant pas après fidèlement à la faveur divine, se sont trouvés vaincus en de bien petites tentations. Ce que je dis, afin que s’il vous arrive jamais d’être affligée de si grandes tentations, vous sachiez que Dieu vous accorde une faveur extraordinaire, par laquelle il déclare qu’il veut vous agrandir à ses yeux, et que néanmoins vous soyez toujours humble et craintive, ne vous promettant de pouvoir vaincre les menues tentations, après avoir surmonté les grandes, que par une fidélité continuelle aux mouvements de la grâce. »
« Cela posé, quelques tentations qui vous arrivent, et quelque délectation qui s’ensuive, tant que votre volonté refusera son consentement, non seulement à la tentation, mais encore à la délectation, ne vous troublez aucunement ; car Dieu n’en est point offensé. Quand un homme est pâmé, et qu’il ne donne plus aucun signe de vie, on lui met la main sur le cœur ; et pour peu qu’on y sente de mouvement, on juge qu’il est en vie, et qu’au moyen de quelque liqueur forte et subtile on peut lui faire retrouver le sentiment. Ainsi arrive-t-il quelquefois que par la violence des tentations il semble que notre âme est tombée en une défaillance totale de ses forces, et que, comme pâmée, elle n’a plus ni mouvement, ni vie spirituelle ; mais si nous voulons connaître ce qui en est, mettons la main sur le cœur. Considérons si le cœur et la volonté ont encore leur mouvement spirituel, c’est-à-dire s’ils font bien leur devoir en refusant de consentir à la tentation et à la délectation ; car tant que le mouvement du refus est dans notre cœur, nous sommes assurés que la charité, vraie vie de notre âme, est en nous, et que Jésus-Christ, notre Sauveur, se trouve en notre cœur, bien qu’il y soit couvert et caché ; de sorte que par l’usage continuel de l’oraison, des sacrements, et de la confiance en Dieu, les forces nous reviendront, et nous vivrons d’une vie très douce et très parfaite. »
4e partie chap 6 : Comment la tentation et la délectation peuvent être péchés
« Il nous arrive quelquefois que la seule tentation nous met en péché, parce que nous sommes cause qu’elle nous arrive. Par exemple, je sais qu’en jouant je suis exposé à la colère et au blasphème, et que le jeu me sert de tentation à cela ; dès lors je pèche toutes les fois que je joue, et je suis coupable de toutes les tentations qui m’arrivent au jeu. De même je sais qu’une certaine compagnie est pour moi une occasion de tentation et de chute, et néanmoins j’y vais volontairement ; il est indubitable que je suis coupable de toutes les tentations que j’y aurai. »
« Quand la délectation qui arrive de la tentation peut être évitée, c’est toujours un péché de la recevoir ; et le péché est plus ou moins grand, selon que le plaisir qu’on y prend, et le consentement qu’on y donne, est grand ou petit, de longue ou de courte durée. Si cette princesse dont nous avons parlé, écoute non seulement la proposition déshonnête qui lui est faite, mais y prend plaisir et en occupe son cœur avec joie, elle est fort blâmable ; car bien qu’elle ne veuille pas l’exécution de ce qu’on lui demande, elle consent néanmoins à y appliquer son cœur par le plaisir qu’elle y prend : or appliquer volontairement son cœur à une chose déshonnête est toujours une chose blâmable. »
« Quand donc vous serez tentée de quelque péché, considérez si vous avez donné volontairement sujet d’être tentée ; car pour lors la tentation même vous met en état de péché, à cause du danger dans lequel vous vous êtes jetée ; et cela s’entend si vous avez pu éviter commodément l’occasion, et que vous avez prévu ou dû prévoir l’arrivée de la tentation. Mais si vous n’avez donné nul sujet à la tentation, elle ne peut aucunement vous être imputée à péché. »
« On se surprend quelquefois prenant plaisir à la tentation, et cela ne peut être tout au plus qu’un bien léger péché véniel, lequel devient plus grand, si, après que l’on s’est aperçu du mal où l’on est, on demeure quelque temps, par négligence, à marchander avec la délectation, ne sachant si on doit l’accepter ou la refuser ; et le péché est encore plus grand, si, en s’en apercevant, on y demeure quelque temps par vraie négligence, et sans nul propos de la rejeter ; mais lorsque volontairement et de propos délibéré nous sommes résolus de nous plaire en de telles délectations, ce propos délibéré est par lui-même un grand péché, si l’objet auquel nous nous plaisons est notablement mauvais. C’est un grand vice à une femme, de vouloir entretenir de mauvaises amours, quoiqu’elle ne veuille jamais s’y abandonner. »
4e partie chap 7 : Remède aux grandes tentations
« Sitôt que vous sentez en vous quelque tentation, faites comme les petits enfants quand ils voient le loup ou l’ours dans la campagne : tout aussitôt ils courent entre les bras de leur père et de leur mère, ou du moins ils les appellent à leur secours. Recourez de même à Dieu, invoquant sa miséricorde et son secours : c’est le remède que Notre-Seigneur enseigne : Priez, nous dit-il, afin que vous n’entriez pas en tentation. 
Si vous voyez néanmoins que la tentation continue ou augmente, courez en esprit embrasser la sainte croix, comme si vous aviez devant vous Jésus-Christ crucifié. Protestez-lui que vous ne consentirez point à la tentation, et demandez-lui sa sainte protection ; et persévérez ainsi à désavouer ce qui se passe en vous, tout le temps que durera la tentation.
Mais en faisant ces protestations et ces refus de consentement, ne regardez pas la tentation en face, mais regardez seulement Notre-Seigneur ; car si vous regardez la tentation, surtout quand elle est forte, elle pourra ébranler votre courage.
Vous ferez bien aussi de distraire votre esprit par quelque occupation bonne et louable ; car cette occupation entrant dans votre cœur, y prendra place et éteindra le sentiment de la tentation.
Mais le grand remède contre toutes tentations, grandes ou petites, c’est d’ouvrir son cœur à son directeur, en lui faisant connaître les suggestions de l’ennemi et les impressions qu’elles font. Car, observez que le silence est toujours la première condition que le démon impose à celui qu’il veut séduire ; semblable en cela à un libertin qui voulant débaucher une femme, commence par lui recommander le secret sur tous ses rapports avec elle : conduite assurément bien opposée à celle de Dieu, puisque Dieu, en ses inspirations, demande par-dessus tout que nous les fassions connaître à nos supérieurs et à nos guides.
Que si, après tout cela, la tentation s’opiniâtre à nous travailler et à nous tourmenter, nous n’avons rien à faire, sinon de nous opiniâtrer à notre tour en la protestation de ne vouloir pas y consentir ; car, comme les filles ne peuvent être mariées pendant qu’elles disent non, de même, l’âme, quoique troublée, ne peut jamais être offensée pendant qu’elle dit non.
Ne disputez point avec votre ennemi, et ne lui répondez jamais une seule parole, sinon celle que Notre-Seigneur lui répondit, et avec laquelle il le confondit : Retire-toi, Satan ! Il est écrit : Tu adoreras le Seigneur ton Dieu, et tu ne serviras que lui seul. Une chaste épouse ne répond pas un mot, et n’accorde pas même un regard à celui qui veut la séduire ; mais, le quittant tout court, elle tourne aussitôt son cœur du côté de son époux, et renouvelle intérieurement la foi qu’elle lui a promise ; ainsi l’âme dévote, se voyant assaillie de quelque tentation, ne doit nullement s’amuser à disputer ni à répondre ; mais tout simplement se tourner du côté de Jésus-Christ son époux, et lui protester derechef qu’elle veut lui être fidèle, et n’appartenir uniquement qu’à lui. »
4e partie chap 8 : Qu'il faut résister aux petites tentations
« Quoiqu’il faille combattre les grandes tentations avec un courage invincible, et que la victoire que nous en remportons nous soit extrêmement utile, il y a peut-être plus d’avantage encore à bien combattre les petites ; car si les grandes l’emportent en qualité, les petites l’emportent si démesurément en nombre, que la victoire en peut être comparable à celles des plus grandes. Les loups et les ours sont sans doute plus dangereux que les mouches ; mais ils ne nous causent pas autant d’importunité et d’ennui, et n’exercent pas non plus autant notre patience. C’est chose bien aisée que de s’abstenir du meurtre ; mais c’est chose difficile d’éviter les menues colères, dont les occasions se présentent à tout moment C’est chose bien aisée de n’être pas adultère ; mais ce n’est pas chose si facile de conserver la pureté des yeux, de ne rien dire ou de ne rien entendre avec plaisir de tout ce qu’on appelle cajolerie, de ne pas donner, ou de ne pas recevoir de l’amour, ni de menues faveurs d’amitié. … Il est bien aisé de ne point dérober le bien d’autrui, mais malaisé de ne point le convoiter… Bref, ces menues tentations de colère, de soupçons, de jalousie, d’envie, de folâtreries, de vanité, de duplicité, d’afféterie [abus du gracieux, du maniéré dans l'attitude ou le langage], d’artifice, de pensées déshonnêtes, sont l’exercice continuel de ceux mêmes qui sont les plus dévots et les plus déterminés à bien vivre ; c’est pourquoi, ma chère Philothée, il faut avec grand soin nous préparer à ce combat. » 
4e partie chap 9 : Comment il faut remédier aux petites tentations
« Quant à ces petites tentations de vanité, de soupçons, de chagrin, de jalousie, d’envie, de folâtrerie, et autres semblables, qui, comme de petites mouches, viennent passer devant nos yeux, et nous piquer tantôt sur la joue, et tantôt sur le nez, comme il est impossible d’en être tout-à-fait exempt, le meilleur parti à prendre est de ne s’en pas tourmenter ; car tout cela ne peut nuire, quelqu’ennui que cela cause, pourvu que l’on soit bien résolu de toujours servir Dieu.
Méprisez donc ces faibles attaques, et ne daignez pas même penser à ce qu’elles veulent dire ; laissez-les bourdonner à vos oreilles tant qu’elles voudront, et courir çà et là autour de vous comme font les mouches ; et quand elles viendront pour vous piquer, et que vous les verrez tant soit peu s’arrêter en votre cœur, ne faites autre chose sinon simplement de les ôter ; ne combattez pas contre elles, et ne leur répondez pas, mais occupez votre cœur de quelque chose de bon, et spécialement de l’amour de Dieu ; car, si vous m’en croyez, vous ne vous obstinerez pas à opposer à la tentation la vertu qui lui est contraire, parce que ce serait presque vouloir disputer avec elle ; mais après avoir fait un acte de la vertu qui lui est directement contraire, en supposant que vous ayez pu reconnaître la nature de la tentation, faites un simple retour de votre cœur vers Jésus-Christ crucifié, et, vous tenant en esprit à ses pieds, baisez-les avec le plus d’amour qu’il vous sera possible. C’est le meilleur moyen de vaincre l’ennemi, tant dans les petites que dans les grandes tentations ; car l’amour de Dieu contenant en soi toutes les perfections de toutes les vertus, et plus excellemment que les vertus mêmes, il est aussi un plus souverain remède à tous les vices ; et votre esprit, s’accoutumant dans toutes les tentations à recourir à ce rendez-vous général, ne sera point obligé de regarder et d’examiner quelles tentations il a ; mais simplement, se sentant troublé, il ira chercher la paix dans ce grand remède, dont le démon a une telle peur, que, quand il voit que ses tentations nous provoquent à ce divin amour, il cesse de nous en faire. »
4e partie chap 10 : Comment il faut fortifier son cœur contre les tentations
« Considérez de temps en temps quelles passions dominent le plus en votre âme, et, les ayant découvertes, prenez une façon de vie qui leur soit toute contraire, en pensées, en paroles et en œuvres. Par exemple, si vous vous sentez portée à la passion de la vanité, considérez de temps en temps les misères de la vie humaine, combien ces vanités seront fâcheuses à la conscience au jour de la mort, combien elles sont indignes d’un cœur généreux, que ce ne sont que badineries, amusements d’enfants, et choses semblables. Parlez souvent contre la vanité, et encore qu’il vous semble que ce soit à contre-cœur, ne laissez pas de la bien mépriser. » 
FdS ajoute deux chapitres consacrés à l’inquiétude et à la tristesse car lorsque nous sommes dans l’inquiétude ou la tristesse, nous sommes plus vulnérables aux tentations. 
4e partie chap 11 : De l'inquiétude
« L’inquiétude est le plus grand mal qui puisse, arriver à l’âme, après le péché ; car, comme, les séditions et les troubles intérieurs ruinent entièrement un état, et l’empêchent de pouvoir résister à ses ennemis, de même notre cœur étant troublé et inquiété au dedans, n’a plus la force, ni de conserver les vertus qu’il avait acquises, ni même de résister aux tentations de l’ennemi, qui alors fait tous ses efforts pour pêcher, comme l’on dit, en eau trouble.
L’inquiétude provient d’un désir déréglé d’être délivré du mal que l’on sent, ou d’acquérir le bien que l’on espère ; et néanmoins il n’y a rien qui empire plus le mal, et qui éloigne plus le bien, que l’inquiétude et l’empressement. Les oiseaux demeurent pris dans les filets et les lacs, parce que, s’y trouvant engagés, ils se débattent et se remuent beaucoup pour en sortir, en quoi ils ne font que s’y envelopper de plus en plus. Quand donc vous serez pressée du désir d’être délivrée de quelque mal, ou de parvenir à quelque bien, avant toutes choses mettez votre esprit en repos, faites rasseoir votre jugement et votre volonté ; et puis, tout bellement et doucement, suivez le mouvement de votre désir, prenant par ordre les moyens qui seront convenables. »
« Examinez plus d’une fois le jour, Philothée, mais au moins le matin et le soir, si vous avez votre âme entre vos mains, ou si quelque passion ou quelque inquiétude ne vous l’a pas ravie. Considérez si vous avez votre cœur à votre commandement, ou bien s’il ne s’est point échappé de vos mains pour s’engager en quelque affection déréglée d’amour, de haine, d’envie, de convoitise, de crainte, de tristesse ou de joie. Que s’il s’est égaré, avant toutes choses cherchez-le, et le ramenez tout doucement en la présence de Dieu, remettant vos affections et vos désirs sous l’obéissance et conduite de sa divine volonté ; car, comme ceux qui craignent de perdre une chose précieuse la tiennent bien serrée dans leur main, ainsi et à l’exemple de David, nous devons toujours dire : O mon Dieu ! Mon âme est en danger de se perdre ; c’est pourquoi je la porte toujours entre mes mains, et c’est ce qui fait que je n’ai pas oublié votre loi. »
« Ne permettez jamais à vos désirs de vous inquiéter, quelque petits ou quelque peu importants qu’ils soient ; car, après les petits, les grands et les plus importants trouveraient votre cœur plus disposé au trouble et au dérèglement. Quand vous sentirez arriver l’inquiétude, recommandez-vous à Dieu, et résolvez-vous de ne rien faire du tout de ce que votre désir vous demande, jusqu’à ce que l’inquiétude soit totalement passée, à moins que la chose ne puisse se différer ; et alors il faut, avec un doux et tranquille effort, retenir l’impétuosité de votre désir, le modérant et le calmant le mieux qu’il vous sera possible ; et sur cela faire la chose, non selon votre désir, mais selon la raison. »
4e partie chap 12 : De la tristesse
« La tristesse qui est selon Dieu, dit saint Paul, opère la pénitence pour le salut ; et la tristesse du monde opère la mort. La tristesse peut donc être bonne et mauvaise, selon les divers effets qu’elle produit en nous. Il est vrai qu’elle en a plus de mauvais que de bons ; car elle n’en a que deux bons, savoir, la miséricorde et la pénitence ; au lieu qu’il y en a six mauvais : l’angoisse, la paresse, l’indignation, la jalousie, l’envie et l’impatience. … 
L’ennemi se sert de la tristesse pour exercer la persévérance des bons … Comme il ne peut attirer au mal qu’en le faisant trouver agréable, aussi ne peut-il détourner du bien qu’en le faisant trouver ennuyeux. Le démon ne demande que tristesse et que mélancolie, et comme il est lui-même triste et mélancolique, et qu’il le sera éternellement, il voudrait que chacun fût comme lui.
La mauvaise tristesse trouble l’âme, la met en inquiétude, lui donne des craintes déréglées, la dégoûte de l’oraison ; elle assoupit et accable le cerveau ; elle prive l’âme de conseil, de résolution, de jugement et de courage, et abat entièrement les forces. Bref, elle est comme un dur hiver qui efface toute la beauté de la terre, et engourdit tous les animaux ; car elle prive l’âme de toute consolation, et la frappe d’impuissance en toutes ses facultés.
Si jamais il vous arrivait, Philothée, d’être atteinte de cette mauvaise tristesse, pratiquez les remèdes suivants. Quelqu’un est-il triste ? Dit saint Jacques, qu’il prie. La prière est un remède souverain, car elle élève l’esprit à Dieu, qui est notre unique joie et seule consolation ; mais en priant, usez d’affections et de paroles, soit intérieures, soit extérieures, qui tendent à la confiance et à l’amour de Dieu, comme : ô Dieu de miséricorde ! Ô mon très-bon maître ! Mon doux Sauveur, ma vie, ma joie, mon espérance ; ô le cher époux et le bien-aimé de mon âme ! Et autres semblables.
Combattez vivement les inclinations de la tristesse, et bien qu’il vous semble que tout ce que vous ferez en ce temps-là se fasse froidement, tristement et lâchement, ne laissez pourtant pas de le faire ; car l’ennemi qui prétend nous dégoûter des bonnes œuvres par la tristesse, voyant que nous ne laissons pas de les faire, et qu’étant faites avec répugnance elles n’en valent que mieux, cessera de nous affliger.
Chantez des cantiques spirituels ; car le démon a souvent cessé ses opérations par ce moyen : témoin le malin esprit qui tourmentait Saül, et dont la violence fut réprimée par les doux accords de la harpe de David.
Il est bon de s’employer aux œuvres extérieures, et de les varier le plus que l’on peut, pour distraire l’âme du sujet qui l’attriste, et pour purifier et échauffer les esprits ; car la tristesse est une passion de la complexion froide et sèche.
Faites des actions extérieures de ferveur, encore que vous les fassiez sans goût, embrassant l’image du crucifix, la serrant sur votre poitrine, lui baisant les pieds et les mains, levant vos mains et vos yeux au ciel, élançant votre voix vers Dieu par des paroles d’amour et de confiance, comme sont celles-ci : Mon bien-aimé est à moi, et je suis à lui ; mon bien-aimé est comme un bouquet de myrrhe sur mon cœur ; mes yeux s’épuisent à vous regarder, ô mon Dieu ! Je ne cesse de dire : Quand me consolerez-vous ? O Jésus ! … Qui me séparera de l’amour de mon Dieu ? Et autres choses semblables.
L’usage modéré de la discipline est un bon remède contre la tristesse, parce que cette peine extérieure, prise volontairement, obtient la consolation intérieure, et l’âme, sentant les douleurs du dehors, ne pense plus à celles qui sont au dedans. La fréquente communion est aussi un moyen excellent ; car ce pain céleste affermit le cœur et réjouit l’esprit.
Découvrez humblement et fidèlement à votre directeur tous les ressentiments et toutes les suggestions qui vous viennent de la tristesse ; recherchez la société des personnes gaies et spirituelles, et fréquentez-les le plus que vous pourrez pendant ce temps-là. Enfin remettez-vous entre les mains de Dieu, vous préparant à souffrir patiemment cette ennuyeuse tristesse comme une juste punition de vos vaines joies, et ne doutez nullement que Dieu, après vous avoir éprouvée, ne vous délivre de votre mal. »
« Un saint triste est un triste saint » 
La tradition populaire attribue ces paroles à François de Sales et elles lui conviennent parfaitement. Le pessimisme a failli le dominer à Paris et à Padoue. Mais dans un pari total, il s’est abandonné à la confiance et à l’amour de Dieu, et sa vie en est restée imprégnée. Dieu est bon, tendre et miséricordieux. « Dieu est amour » (1 Jn 4, 16) , « Dieu est Dieu du cœur humain » (TAD I 15, PL 395). La confiance en l’amour de Dieu lui permet de traverser les difficultés et les épreuves. 
La gaieté profonde qui l’habite exclut l’amertume ou la désolation. Elle s’exprime dans son humour. Cela suppose de ne pas « baigner » dans son « malheur », ses turpitudes ou simplement le sentiment de ses limites. 
D’après la boutade : « l’humour », c’est le début de « humilité » et la fin de « amour ». Cette étymologie un peu « baroque » met en évidence les mille liens possibles entre l’humilité et l’amour. L’humilité telle que la conçoit François de Sales, on se trouve dans la familiarité de Dieu. C’est le monde aussi de la « simplicité » où l’humour fait tomber les masques ou a aidé à les percer.
Saint François de Sales, Le combat spirituel
A- Assainir le passé : la purification
1- Volonté de couper court avec le mal 
2- Couper court avec les fautes graves - la confession
3- couper court avec les « affections au péché » - lutter contre nos inclinations au péché
4- comment couper court avec les « affections au péché » ? 
5- engagement à servir Dieu
B- Stratégie fondée sur l’humilité et la confiance
1- Préférer l’humilité à l’austérité
2- Accepter les petites humiliations ou contrariétés quotidiennes 
3- Cultiver l’humilité et la distinguer de ses contrefaçons
4- L’humilité nous fait accepter de bon coeur nos limites et faiblesses
5- L’art d’utiliser ses fautes (cf. livre de Joseph Tissot)
a- nos fautes nous rappellent que nous ne sommes pas arrivés
b- nos fautes nous incitent à accueillir notre faiblesse
c- nos fautes nous incitent à nous défier de nous-mêmes et à faire confiance à Dieu
d- nos fautes nous aident à lutter contre notre amour propre
e- La conscience de nos fautes nous apprend l’indulgence à l’égard des autres
C- Que faire devant les tentations ? 
Différence qu'il y a entre sentir la tentation et y consentir
L’histoire du combat de sainte Catherine de Sienne
Encouragement à l’âme qui est dans le feu des tentations.
Comment la tentation et la délectation peuvent être péchés
Remède aux grandes tentations
Qu'il faut résister aux petites tentations
Comment il faut remédier aux petites tentations
Comment il faut fortifier son cœur contre les tentations
De l'inquiétude
De la tristesse
Conclusion : « Un saint triste est un triste saint » 
François de Sales – le combat spirituel
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