
Chapitre 06
COMMENÇONS 

PAR LES  
FONDATIONS



78

DIÉTÉTIQUE SPIRITUELLE

4XL�QřD�MDPDLV�HQWHQGX�OH�VORJDQ�Š�PDQJH]�FLQT�IUXLWV�HW�OÜJXPHV�SDU�MRXU�SRXU�
ÝWUH�HQ�ERQQH�VDQWÜ�š�"

Quelle que soit la branche de la diététique à laquelle nous adhérons, la 
consommation de produits végétaux demeure la base du régime alimentaire.
Si nous regardons du côté du régime méditerranéen qui est incontestable en 
matière de prévention des maladies cardiovasculaires��, la place des légumes et 
des fruits est centrale��.
Du côté des régimes cétogènes�� et des régimes IG bas�� qui montrent des effets 
remarquables dans la prévention et le traitement du diabète et du surpoids, les 
végétaux ont aussi une place prépondérante.

��� The Mediterranean Diet and Cardiovascular Health, A Critical Review. Miguel A. et al Circu�
ODWLRQ�5HVHDUFK������������b����Ţ����
��� Le régime méditerranéen est basé sur la consommation importante de végétaux, d’acides 
gras monoinsaturés comme l’huile d’olive et la réduction de la consommation de viandes et de 
produits transformés.
��� Le régime cétogène consiste à s’alimenter principalement à base de légumes, de graisses 
de qualité et de protéines maigres. Le but étant d’éliminer tout apport de glucides afin que 
l’organisme n’utilise plus le glucose comme principale source d’énergie mais les corps céto�
QLTXHV��SURGXLWV�GH�GÜJUDGDWLRQ�GHV�JUDLVVHV��/řÜWDW�GH�Š�FÜWRVH�š�HVW�DLQVL�LQGXLW�HW�PDLQWHQX�
le long du régime.
��� Les régimes IG bas��DSSHOÜV�SDUIRLV�Š�ORZ�FDUE�š�FRQVLVWHQW�Ç�UÜGXLUH�DX�PD[LPXP�OD�VÜFUÜ�
tion d’insuline post prandiale en éliminant les aliments qui en induisent une sécrétion impor�
WDQWH��&HV�UÜJLPHV�SULYLOÜJLHQW�QRWDPPHQW�OřDSSRUW�GH�SURGXLWV�WUÛV�SHX�UDĴQÜV�HW�OD�VXEVWL�
tution de la farine blanche par d’autres types de farines. La consommation de légumes et de 
fruits peu sucrés est largement encouragée.

N ous ne sommes pas si éloignés que ça de la réalité. Consommer quo-
tidiennement et à plusieurs reprises des fruits et des légumes est la 
base d’une alimentation saine et équilibrée (dans ce chapitre, nous 
ne faisons pas référence aux fruits secs, dits oléagineux : amandes, 

noisettes, noix, que nous aborderons dans le chapitre sur les lipides).
Parallèlement, entrer en relation directe avec notre Dieu et incliner notre 
cœur devant lui, quotidiennement et régulièrement, est la base d’une 
spiritualité fertile. C’est pourquoi, les temps de connexion quotidienne avec 
notre Créateur sont nos fruits et légumes spirituels.
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Le régime NASH�� prescrit pour réduire l’incidence de la stéatose hépatique 
(maladie du foie gras) passe aussi par une augmentation de la ration de légumes 
et de fruits.
Enfin, si nous regardons un peu en arrière, en revenant à la diététique de Hildegarde 
de Bingen��, nous observons qu’elle conseillait aussi une consommation végétale 
importante. Seuls quelques légumes comme le poireau ou quelques fruits comme 
la pêche ou la prune étaient, d’après elle, interdits pour une bonne santé. Les 
connaissances actuelles ne permettent pas de valider ces restrictions, mais 
GDQV� OřHQVHPEOH��+LOGHJDUGH�DYDLW�GÜMÇ�� LO�\�D�QHXI�VLÛFOHV��FRQVHLOOÜ�GH�PDQLÛUH�
HPSLULTXH�FH�TXH�QRXV�VRPPHV�HQ�PHVXUH�GřH[SOLTXHU�GH�QRV�MRXUV�

C’est à se demander ce qui fait que les légumes et les fruits soient les stars 
d’une alimentation porteuse de santé. Premièrement, ils sont très riches en 
PLFURQXWULPHQWV�� FřHVW�Ç�GLUH� HQ� YLWDPLQHV�� PLQÜUDX[� HW� ROLJRÜOÜPHQWV�� ,OV�
FRQWLHQQHQW�GHV�YLWDPLQHV�GX�JURXSH�%��OD�YLWDPLQH�&��OD�YLWDPLQH�.Ŕ�/HV�YLWDPLQHV�
ont un rôle essentiel dans notre organisme car ce sont elles qui permettent aux 
réactions chimiques de se dérouler correctement. En cas de déficits de vitamines, 
les réactions ralentissent et se raréfient, occasionnant des symptômes comme de 
la fatigue, une fragilité immunitaire, des chutes de cheveux.

En plus de ces vitamines, nous y trouvons aussi des minéraux comme le 
magnésium, le calcium, le phosphore qui participent aussi aux milliers de réactions 
TXL�RQW�OLHX��FKDTXH�MRXU��GDQV�QRWUH�FRUSV��'DQV�OHV�YÜJÜWDX[��VRQW�DXVVL�SUÜVHQWV�
des oligoéléments comme le fer et le zinc, indispensables pour l’organisme.

Les fruits et légumes contiennent également des fibres qui régulent le transit 
intestinal, aident à la digestion et qui ont démontré un effet protecteur contre 
certains cancers dont le cancer du côlon��.

Les légumes comportent peu de sucres et le sucre contenu dans les fruits est 
le fructose naturel qui, sans excès, ne comporte pas les mêmes risques que le 
saccharose (le sucre de table) sur l’organisme.

��� Le régime NASH (Non Alcoolic Steato Hepatits) est un régime qui lutte contre la 
SUÜVHQFH�DQRUPDOH�GH�JUDLVVH�GDQV�OH�IRLH��,O�UHSUHQG�OD�PDMRULWÜ�GHV�ÜOÜPHQWV�DERUGÜV�GDQV�OHV�
régimes précédents dont la présence importante de végétaux.
��� Hildegarde de Bingen est une religieuse du XIIe siècle qui a écrit de nombreux ouvrages 
dont certains conseillent une certaine diététique porteuse de santé. Plusieurs de ses recom�
PDQGDWLRQV�VH�YÜULıHQW�DXMRXUGřKXL�SDU�OD�VFLHQFH�
��� Is dietary fibre truly protective against colon cancer ? A systematic review and meta-analysis, 
Vincenza Gianfredi et al ,QWHUQDWLRQDO�-RXUQDO�RI�)RRG�6FLHQFHV�DQG�1XWULWLRQ��9ROXPH�����
�������,VVXH���
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(QıQ��OD�JUDQGH�PDMRULWÜ�GHV�IUXLWV�HW�GHV�OÜJXPHV�VRQW�ULFKHV�HQ�HDX�HW�SDUWLFLSHQW�
à notre hydratation.

En nutrithérapie, nous con�
sidérons les fruits et les 
légumes comme des aliments 
à haute densité micronutri�
WLRQQHOOH��&řHVW�Ç�GLUH�TXH�OH�
rapport entre la quantité de 
micronutriments (vitamines, 
PLQÜUDX[�HW�ROLJR�ÜOÜPHQWV��
et le nombre de calories est 
élevé. Autrement dit, ils con�
tiennent peu de calories mais 
beaucoup de micronutriments 
essentiels à la santé.

3DU� DLOOHXUV�� FHV� Š�VWDUV� GH� OřDOLPHQWDWLRQ�š� OH� VRQW� DXVVL� JUÉFH� Ç� OHXU� ULFKHVVH�
en antioxydants. Les fruits et légumes sont riches en molécules comme les 
SRO\SKÜQROV��OHV�WDQQLQV��OHV�EÝWD�FDURWÛQHV�TXL�MRXHQW�XQ�UăOH�SULPRUGLDO�VXU�OD�
santé.

Comme nos cellules utilisent de l’oxygène pour vivre, notre corps produit 
constamment des déchets de l’utilisation de l’oxygène appelés dérivés oxygénés 
et parfois radicaux libres. S’ils ne sont pas neutralisés, ils attaquent nos cellules 
et provoquent des maladies, notamment les pathologies cardiovasculaires et les 
cancers. Ils sont aussi impliqués dans le processus de vieillissement. Les termes 
Š�VWUHVV�R[\GDQW�š�RX�Š�VWUHVV�R[\GDWLI�š� VRQW� VRXYHQW�XWLOLVÜV�SRXU�GÜVLJQHU� OHV�
conséquences des dérivés oxygénés sur l’organisme. De nombreuses études 
scientifiques tendent ainsi à réduire le stress oxydant notamment via l’apport de 
fruits et légumes et parfois de compléments alimentaires.

1RWUH�FRUSV�HVW�VL�ELHQ�FRQ×X�TXřLO�SURGXLW�QDWXUHOOHPHQW�GHV�DQWLR[\GDQWV�SRXU�
neutraliser ces dérivés de l’oxygène, sauf que notre mode de vie industrialisé 
augmente nettement la quantité des dérivés d’oxygène dans le corps via la 
SROOXWLRQ�� OHV� UD\RQV�89�� OH� WDEDF�� FHUWDLQV� DOLPHQWV� LQGXVWULHOVŔ�1RV� UÜVHUYHV�
d’antioxydants s’épuisent donc et nous avons d’autant plus besoin d’en 
consommer via l’alimentation et donc via les légumes et les fruits.

FLASH INFO
Densité micronutritionnelle en g/100kcal 
= quantité de micronutriments / nombre 
de calories

Par exemple, un paquet de chips a une 
densité micronutritionnelle très faible : 
il contient beaucoup de calories et qua-
siment aucun micronutriment.
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ET SI JE MANGE UN BOL DE SOUPE AUX CINQ LÉGUMES PAR JOUR ?
Bien que le slogan de santé publique nous révèle une partie de la réalité, il 
n’explique pas précisément ce que devrait être la consommation quotidienne de 
FLQT�IUXLWV�HW�OÜJXPHV��,O�D�ÜWÜ�ÜYDOXÜ�TXH�SRXU�XQ�DSSRUW�VXĴVDQW��LO�QRXV�IDXW�
FRQVRPPHU�FLQT�SRUWLRQV�GH����J�SDU�MRXU�

Afin d’optimiser l’apport de vitamines, 
nous tenterons de consommer au 
minimum deux portions crues pour 
éviter les pertes liées à la cuisson. Cette 
recommandation est à adapter chez des 
personnes qui auraient des difficultés de 
digestion ou un syndrome de l’intestin 
LUULWDEOH�� 'DQV� FHV� VLWXDWLRQV�OÇ�� OD�
consommation de végétaux cuits sera 
plus agréable et évitera des phénomènes 
de fermentation intestinale qui ne favorisent pas l’absorption des nutriments.

Afin de limiter les apports excédentaires en sucres, nous essaierons d’avoir au 
moins trois portions de légumes sur les cinq.

En ce qui concerne la cuisson, on privilégiera la cuisson à des températures 
les plus basses possible pour éviter la dégradation de certains micronutriments 
sensibles.

LE MIEUX EST L’ENNEMI DU BIEN
Bio ou pas bio ?

$YHF�OřHVVRU�GH�OD�PÜGLDWLVDWLRQ�GH�Š�OřDOLPHQWDWLRQ�VDLQH�š��QRXV�VRPPHV�LQRQGÜV�
d’exhortations à consommer bio, de saison et à préparer nos repas de A à Z. 
xYLGHPPHQW�SRXU�GH�QRPEUHXVHV�UDLVRQV��OřLGÜDO�HVW�ELHQ�GH�SUÜSDUHU�VRL�PÝPH�
chacun des repas, à base de fruits et légumes de saison, bio et locaux, cuits avec 
une cuisson douce. Pour autant, cuisiner et manger ne doit pas devenir une 
charge mentale tellement importante qu’elle en viendrait à causer d’autres soucis 
de santé physique et psychique. Le gain d’une telle pratique sur notre santé serait 
nul. Nous devons accepter que nous avons des contraintes de temps, de budget, 
d’organisation, de famille, des contraintes sociales, qui ne nous permettent pas, 
GH�WRXWH�ID×RQ��GH�QRXV�DOLPHQWHU�GH�PDQLÛUH�LGÜDOH�

ASTUCES 
80 g = une petite pomme, une 
poignée de fraise, une demi-as-
siette de légumes, deux belles 
carottes râpées, une tomate de 
taille moyenne…
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La bonne nouvelle en ce qui concerne les 
IUXLWV�HW�OÜJXPHV�HVW�TXH�OD�TXDVL�WRWDOLWÜ�
des études scientifiques qui ont démontré 
les bénéfices de leur consommation 
sur la santé ont été réalisées sur des 
patients qui ne consommaient pas 
Š�ELR�š��xYLGHPPHQW�OHV�DOLPHQWV�LVVXV�GH�
l’agriculture biologique sont de meilleure 
qualité car ils ne contiennent pas de 
pesticides dont l’effet est nocif, à haute 
dose, sur la santé. Ils sont aussi plus 
respectueux de la planète (sous réserve 
qu’ils ne viennent pas de l’autre côté du 
globe). À nous de choisir en toute liberté.

Surgelés ou non ?

$SUÛV�ÜWXGH�GH�OD�OLWWÜUDWXUH�VFLHQWLıTXH��LO�HVW�GLĴFLOH�GH�VH�SURQRQFHU�QHWWHPHQW�
sur la préservation, ou non, des qualités nutritionnelles des végétaux, lorsque 
FHX[�FL� VRQW� VXUJHOÜV��8QH�ÜWXGH�HVSDJQROH�GH������VHPEOH�PRQWUHU�TXH� OHV�
propriétés antioxydantes des végétaux sont moindres dans les produits surgelés�� 
DORUV� TXřXQH� ÜWXGH� DPÜULFDLQH� GH������ D� WURXYÜ� GHV� TXDQWLWÜV� VXSÜULHXUHV� GH�
certaines vitamines dans des légumes congelés par rapport aux frais��. Par ailleurs, 
GH�QRPEUHX[�DXWUHV�ELDLV�HQWUHQW�HQ�MHX�FRPPH�OH�W\SH�GH�OÜJXPH�RX�GH�IUXLW��
la durée de conservation des produits frais étudiés, la qualité nutritionnelle du 
SURGXLW�Ç�OD�UÜFROWHŔ

En revanche, une autre étude a mis en lumière que les individus qui consommaient 
des légumes et fruits surgelés consommaient davantage de fruits et légumes 
d’une manière générale, que ceux qui n’en consommaient pas���� &HOD� UHMRLQW�
ma pensée que si avoir recours à des surgelés nous permet d’augmenter notre 
consommation de végétaux, tout en conservant un apport régulier de produits 
IUDLV��DORUV�QH�QRXV�HQ�SULYRQV�SDV���3UHQRQV�VLPSOHPHQW�JDUGH�Ç�SULYLOÜJLHU� OHV�
moins assaisonnés possible pour limiter les excès de sel.

Par ailleurs, les produits surgelés restent largement de meilleure qualité 
nutritionnelle que ceux en conserve, souvent trop salés en raison du liquide dans 
lequel ils sont conservés.
��� Vegetables antioxydant losses during indstrial processing and refrigirated storage, Antonia 
0XUFLD�HW�DO�)RRG�5HVHDUFK�,QWHUQDWLRQDO�9ROXPH�����,VVXH����2FWREHU�������3DJHV���������
��� Vitamin Retention in Eight Fruits and Vegetables : A Comparison of Refrigerated and Frozen 
Storage��$OL�%RX]DUL�HW�DO�$JULF��)RRG�&KHP�������������������Ţ�����
��� Total fruit and vegetable consumption increases among consumers of frozen fruit and vegeta-
bles��0DXUHHQ6WRUH\3K�'�HW�DO�1XWULWLRQ�9ROXPH�����)HEUXDU\�������3DJHV���������

ASTUCES 
Pour éliminer une certaine 
quantité des résidus chimiques 
de nos fruits et légumes, nous 
pouvons les mettre à tremper 
dans une solution de bicarbo-
nate de sodium à 10 g/L pendant 
minimum 15 minutes, les rincer 
et les sécher ensuite.
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Pas de fruits en fin de repas ?

Certaines écoles de naturopathie conseillent de ne pas consommer de fruits 
en fin de repas. Ceci permettrait d’éviter que le sucre qu’ils contiennent ne 
IHUPHQWH�GDQV�QRWUH�LQWHVWLQ�HQ�UDLVRQ�GH�OD�GLJHVWLRQ�UDOHQWLH�SDU�OřHVWRPDF�GÜMÇ�
ELHQ�UHPSOL��&H�SKÜQRPÛQH�HVW�GLVFXWÜ��3RXU�GHV�SHUVRQQHV�Ç�OD�GLJHVWLRQ�GÜMÇ�
compliquée, il peut, en effet, être intéressant de consommer les fruits en dehors 
du repas. Cependant, en l’absence de troubles digestifs, si cela est le plus pratique, 
ou si le fruit apporte une note sucrée qui évite la prise d’un autre dessert, alors 
n’hésitons pas. Il en résulte aussi des avantages, car le sucre consommé en fin de 
repas induit une hausse d’insuline�� moindre que s’il est consommé seul.

Que penser des jus de fruits ?

Combien de sites commerciaux proposent des centrifugeuses, extracteurs 
GH� MXV� Ç� GHV� SUL[� H[RUELWDQWV�"� &HV� SURGXLWV� RQW�� HQ� HĳHW�� SRXU� DYDQWDJH� GH�
préserver les vitamines et parfois les fibres des fruits mixés. Pour autant, il n’est 
SDV�UHFRPPDQGÜ�GH�FRQVRPPHU�OD�PDMRULWÜ�GHV�IUXLWV�HW�OÜJXPHV�VRXV�OD�IRUPH�
GH�MXV��,O�HVW�ERQ�SRXU�QRXV�GH�PDVWLTXHU�HW�GH�SOHLQHPHQW�GLJÜUHU�FH�TXH�QRXV�
consommons, cela permet à notre cerveau de considérer ce que nous sommes en 
WUDLQ�GH�PDQJHU�HW�GřHQYR\HU�OřKRUPRQH�GH�OD�VDWLÜWÜ�ORUVTXřLO�OH�MXJH�QÜFHVVDLUH��
En effet, la nourriture liquide n’est pas comptabilisée par le système de détection 
GH�QRWUH�FHUYHDX��4XLWWH�Ç�FRQVRPPHU�GHV�MXV��DXWDQW�DYRLU�GHV�MXV�GH�TXDOLWÜ��
certainement, mais ils ne sont absolument pas indispensables à notre santé, 
comme nous le font parfois croire les industriels.

��� /řLQVXOLQH�HVW�XQH�KRUPRQH�SURGXLWH�SDU� OH�SDQFUÜDV��8Q�H[FÛV�SURORQJÜ�GřLQVXOLQH�GDQV�
l’organisme provoque un phénomène appelé insulinorésistance qui conduit à des maladies 
comme le diabète ou des problèmes cardiovasculaires.

EN BREF
Vous l’aurez compris le mot d’ordre est bien de consommer régulièrement 
une ration suffisante quotidienne de fruits et légumes avec les contraintes, 
les valeurs et les goûts qui sont les nôtres, d’abandonner nos idéaux 
inatteignables, et de faire le mieux avec ce que nous avons… ou n’avons pas.

COMMENÇONS PAR LES FONDATIONS 06
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ASTUCES 
Quelques astuces pour augmenter notre consommation de fruits et légumes :

 consommer une entrée à chacun de nos repas : salade verte, bâtonnets de 
crudités, soupe, gaspacho.

 introduire quelques légumes dans chaque préparation
ex : carottes et oignons dans la bolognaise, poireaux ou brocolis dans la 
carbonara, tomates fraîches et poivrons sur la pizza, petits pois ou épinards 
dans la quiche, etc.

 profiter des apéros entre amis pour préparer de belles crudités colorées 
à tremper dans des sauces sympas (idées recettes dans le chapitre sur les 
protéines)

 consommer les fruits sous la forme de compotes ; si elles proviennent de 
magasins, prendre les compotes sans sucre ajouté et sans conservateurs

 introduire un fruit en collation avec un carré de chocolat, ou 
occasionnellement avec une petite part de gâteau maison (en commençant 
toujours par le fruit)

Pour ceux qui n’aiment généralement pas les légumes :

 privilégiez ceux que vous aimez plutôt que de vous forcer à essayer de 
manger ceux que vous n’aimez pas

 déguisez-les : en quiche, en tarte, en samoussas, en frites…
 intégrez-les aux préparations que vous aimez (cf. exemples plus haut)
 cherchez des recettes sympas en utilisant les épices : curry, curcuma, 

gingembre, épices couscous, etc.

FLASH INFO
Une augmentation trop rapide de fruits et 
légumes peut être irritante pour les intes-
tins en raison des fibres qu’ils contiennent. 
Ainsi, si nous n’avons pas du tout l’ha-
bitude d’en consommer, augmentons 
progressivement.



Ma joyeuse  discipline
Donnons-nous deux semaines pour augmenter notre consommation de fruits et 
légumes et tenter d’atteindre les cinq portions par jour.

Notons ici, aujourd’hui quelles astuces nous voulons mettre en place

Quels obstacles pensons-nous rencontrer ? Comment les lever ?

Au bout de 7 jours
Quels obstacles avons-nous rencontrés ?

Comment espérons-nous les lever ?

Au bout de 14 jours
Dressons le bilan de ces deux dernières semaines par rapport à la consommation de 
fruits et légumes. Quelles contraintes avons-nous pu éviter ? Avec lesquelles allons-
nous devoir apprendre à vivre ?

Laissons-nous une semaine supplémentaire, ou même deux pour asseoir nos 
nouvelles habitudes si nous en avons besoin. Passons ensuite au chapitre suivant, 
ce n’est pas un sprint.
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NOS FRUITS ET LÉGUMES SPIRITUELS
6L� OHV�IUXLWV�HW� OHV� OÜJXPHV�VSLULWXHOV�VRQW� OD�EDVH�GH�QRWUH�VDQWÜ��TXřHVW�FH�TXL�
FRQVWLWXH� OH� VRFOH�GH�QRWUH� VSLULWXDOLWÜ�"�4XHOOH�HVW� OřHVVHQFH�GH�QRWUH� UHODWLRQ�
Ç�'LHX�"�(W�ELHQ�MXVWHPHQW��FřHVW�OD�UHODWLRQ�HOOH�PÝPH��/H�OLHQ�TXL�QRXV�XQLW�Ç�
Dieu, les moments que l’on partage ensemble, les paroles que l’on se dit, l’amour 
que l’on échange, la compréhension de soi et de Dieu qui se développe au travers 
GH�OD�UHODWLRQ��OřÜPHUYHLOOHPHQW�TXL�JUDQGLWŔ

Nous pouvons aller à l’église, écouter 
des enseignements, lire notre Bible, 
mais si nous ne nous approprions 
pas personnellement les vérités 
bibliques, si nous ne répondons 
pas par les actes aux paroles de 
Dieu, si notre cœur est réticent à 
obéir, alors notre foi est bien vide. 
$LQVL�� OH� SUHPLHU� REMHFWLI� TXH�QRXV�
allons poursuivre ensemble est 
d’entretenir quotidiennement notre 

connexion avec Dieu, ce cœur à cœur avec lui afin d’être « continuellement 
remplis de l’Esprit���š��1RWUH�FRUSV�D�EHVRLQ�GH�VH�QRXUULU�TXRWLGLHQQHPHQW��WRXW�
comme notre esprit. « L’homme ne vivra pas de pain seulement mais de toute 
parole qui sortira de la bouche de Dieu����š

Il existe de nombreuses manières d’entrer en relation avec Dieu, diverses 
manières de prier, diverses manières de lire la Bible. Selon notre caractère, 
notre famille d’église, nos habitudes, notre sensibilité spirituelle, nous serons 
plus à l’aise avec l’une ou avec l’autre. Le principal est d’être en relation avec 
Dieu, peu importe le moyen. L’essentiel est de trouver, au quotidien, le canal par 
lequel nous chercherons Dieu sincèrement, par lequel nous serons réellement en 
mesure de l’entendre, de lui parler, d’être authentique avec lui. Quel que soit le 
moyen, l’essence de la relation reste notre état de cœur. Quel canal, parmi ceux 
TXH�QRXV�DOORQV�OLVWHU�FL�GHVVRXV��QRXV�SHUPHWWUD�GřÝWUH�OH�SOXV�Ç�QX�GHYDQW�QRWUH�
&UÜDWHXU�"

La prière

La prière est un véritable cœur à cœur avec Dieu. C’est moyen de verbaliser à 
Dieu ce qu’il est, de nous souvenir et de nous émerveiller à nouveau du sacrifice à 
��� xSK�������FI��$QQH[H�Š�5ÜIÜUHQFHV�ELEOLTXHV�š�
��� 0DWW������FI��$QQH[H�Š�5ÜIÜUHQFHV�ELEOLTXHV�š�

Ce que la Bible  en dit
« L’homme ne vivra pas de pain 
seulement mais de toute parole 
qui sortira de la bouche de Dieu. » 
(Matt. 4.4)
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la Croix qui nous donne la vie. Au travers de la prière, nous cultivons un esprit de 
reconnaissance et de louange qui garde notre cœur tourné vers Jésus. Prier les 
psaumes ou certains passages de la Bible permet de nous ancrer dans la grande 
histoire biblique. Prier les Écritures nous associe à la louange, la reconnaissance, 
l’émerveillement des auteurs bibliques.

La prière est aussi un moyen pour se tenir dans la présence de Dieu simplement, 
sans parler, mais simplement en demeurant aux côtés de celui que notre cœur 
aime. Au travers du silence et de la contemplation, nous faisons silence dans 
notre cœur et nous disposons à entendre le doux murmure de l’Esprit qui veut 
nous parler.

Par la prière, nous donnons aussi l’occasion à Dieu de toucher les profondeurs 
de notre cœur. Dans le dialogue avec notre Père, nous pouvons exprimer tout 
ce que nous pensons, ressentons : nos peurs, nos angoisses, nos colères, nos 
VHQWLPHQWV�GřLQMXVWLFH��QRV�GÜVLUV��$ORUV�TXH�QRXV�OHV�GÜEDOORQV�Ç�'LHX��FHOXL�FL��
SDU� VRQ�(VSULW�� QRXV� UHMRLQW� SDU� VD� SDL[�� QRXV� UÜYÛOH�GHV� YÜULWÜV� FDFKÜHV�� QRXV�
apporte des paroles libératrices, nous montre notre besoin de pardonner et d’être 
pardonné.

Enfin, la prière est aussi l’espace de nos repentances, de nos changements de 
direction. En prière, particulièrement à haute voix ou écrite noir sur blanc, 
nous témoignons devant le monde spirituel�� des décisions que nous prenons, 
notamment lorsqu’il s’agit de décisions de vie importantes.

��� -řHQWHQGV� SDU� FH� WHUPH� OřHQVHPEOH� GHV� SURWDJRQLVWHV� GX�PRQGH� VSLULWXHO��� OHV� DQJHV� HW�
archanges au service de Dieu ainsi que les démons et esprits au service de Satan.

ASTUCES 
La prière peut revêtir différentes formes. Cette discipline est ainsi aisément 
adaptable selon notre caractère, notre sensibilité et aussi notre emploi du 
temps. Elle peut être silencieuse, à haute voix, écrite, chantée, dansée. 
Elle peut durer de quelques secondes à plusieurs heures. Soyons créatifs et 
sachons faire évoluer notre manière de prier dans nos différentes saisons de 
vie.

Quelles que soient les modalités de notre temps de prière, s’il est vécu avec 
un cœur authentique qui cherche Dieu, il se passera forcément quelque 
chose, spirituellement parlant, que cela soit visible ou non, tangible ou pas.

COMMENÇONS PAR LES FONDATIONS 06
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La lecture de la Bible

Il existe, de même, diverses manières de lire la Bible tout en en conservant le sens 
et l’essence. À nous de trouver l’équilibre entre les habitudes qui nous sont les 
plus faciles à mettre en place et celles qui nous sont les moins familières, mais qui 
enrichissent notre spiritualité.

1RXV�SRXYRQV�RXYULU�QRWUH�%LEOH�HQ�\�FKHUFKDQW�GHV�UÜDOLWÜV�REMHFWLYHV�VXU�'LHX��
sur l’homme, sur le monde et sur notre cœur. Les paroles de vérité que nous 
WURXYRQV� GDQV� OřxFULWXUH� ID×RQQHQW� QRWUH� LQWHOOLJHQFH� HW� QRXV� SHUPHWWHQW� GH�
prendre de la hauteur sur les situations que nous vivons, avec un regard renouvelé. 
/H�6DLQW�(VSULW��SDU�OD�3DUROH��RXYUH�OHV�\HX[�GH�QRV�FċXUV��VRXYHQW�YRLOÜV�SDU�OH�
SÜFKÜ�� DıQ�GH�QRXV�PRQWUHU� FRPPHQW� OXL� YRLW� HW� WUDQVIRUPH�� MRXU� DSUÛV� MRXU��
notre pensée et notre manière de vivre.

La Parole a également une portée prophétique pour notre vie actuelle, dans 
la mesure où elle peut nous parler directement et répondre précisément aux 
TXHVWLRQQHPHQWV� TXH� QRXV� DYRQV� DXMRXUGřKXL�� 'LHX�� GDQV� VD� JUÉFH�� SDVVH� SDU�
cette lecture quotidienne de sa Parole, qu’elle soit suivie et planifiée depuis 
SOXVLHXUV�PRLV��RX�XQ�VLPSOH�YHUVHW�VXU�OHTXHO�QRXV�WRPERQV�Š�SDU�KDVDUG�š��SRXU�
QRXV�SDUOHU��,O�YLHQW�UÜSRQGUH�GH�ID×RQ�SHUWLQHQWH�DX[�VXMHWV�TXH�QRXV�OXL�FRQıRQV�
et transformer nos vies de cette manière. Ainsi, nous pouvons rester plusieurs 
longues minutes à méditer un texte biblique afin de dénicher ce que le Seigneur 
a prévu de nous offrir au travers de ce passage.

La lectio divina, pratique contemplative née au IIIe siècle et promue par les Pères 
de l’Église est une habitude qui peut aussi être pratiquée. Cela consiste à lire le 

FLASH INFO
Le temps consacré à la prière n’est pas proportionnel à la qualité de ce 
qui s’y passe. Nous avons des exemples d’hommes et de femmes qui ont 
consacré des nuits à la prière. C’est le cas de Jésus par exemple lorsqu’il 
choisit ses disciples. Nous avons aussi des récits de guérisons et de miracles 
déclenchés à la suite d’une seule parole prononcée avec foi. Dieu préfère 
cinq minutes qui lui soient librement consacrées que 30 minutes octroyées 
par contrainte. C’est avant tout notre cœur qu’il poursuit, ne l’oublions pas. 
Et il est clair que plus nous l’aimons profondément et désirons grandir dans 
notre relation avec lui, plus notre envie de passer davantage de temps avec 
notre Père grandira.
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texte biblique lentement, plusieurs fois, à haute voix. Faire silence, écouter, être 
attentif à ce que le texte dit de nous, à un mot, une expression, un verset qui 
DWWLUH�QRWUH�DWWHQWLRQ��'HPDQGHU�DX�6DLQW�(VSULW�GH�SDUOHU�DX�WUDYHUV�GH�FH�TXL�
semble nous toucher particulièrement. Écouter, faire silence, écouter encore et 
HQıQ�UÜSRQGUH�SDU�OD�SULÛUH�Ç�FH�TXH�QRXV�DYRQV�UH×X�

1RXV�SRXYRQV�DXVVL�GÜFLGHU�GH�UHOLUH�SOXVLHXUV� MRXUV�GH�VXLWH� OH�PÝPH�SDVVDJH�
afin de laisser le temps à l’Esprit de souligner ce qu’il veut nous transmettre ou de 
PRGHOHU�QRWUH�UÜĲH[LRQ��DıQ�TXH�QRXV�QRXV�DSSURFKLRQV�WRXMRXUV�SOXV�GX�VHQV�GX�
texte que Dieu veut nous donner.

La mémorisation de portions de l’Écriture est aussi un excellent moyen de la 
UXPLQHU� DX� FRXUV� GH� OD� MRXUQÜH� HW� GH� OD� IDLUH� SÜQÜWUHU� GDQV� WRXW� QRWUH� ÝWUH��
Recopier des parties du texte biblique en y intégrant des couleurs différentes 
selon ce que le texte évoque pour nous, en utilisant une calligraphie recherchée 
et artistique peut tout à fait nourrir notre amour de la Parole et lui donner la 
SRVVLELOLWÜ�GH�QRXV�WUDQVIRUPHU�MRXU�DSUÛV�MRXU�

Enfin de nombreux plans bibliques sont disponibles afin de nous permettre de lire 
la Bible sous différents angles : historiques, thématiques, etc. Ils constituent pour 
nous une richesse dans laquelle nous pouvons puiser.

EN BREF
Ces exemples pour prier et lire la Parole sont loin d’être exhaustifs. À nous 
de choisir, selon notre saison de vie, le rythme de nos journées, notre propre 
sensibilité, les habitudes que nous allons mettre en place. Alors que nous 
goûtons régulièrement au plaisir de nous confronter à la Parole de Dieu et 
de vivre des moments de cœur à cœur avec Dieu, ces habitudes deviennent 
naturelles. Nous n’avons généralement pas besoin de décider de manger, 
notre corps nous rappelle quand il a faim. Il en est de même quand nous 
installons la prière et la lecture biblique dans notre vie : notre cœur nous 
rappelle régulièrement qu’il a faim de Dieu.

À l’instar de la consommation de fruits et légumes, le mieux est aussi l’ennemi 
du bien. Si nous nous fixons des objectifs que nous savons irréalisables, ces 
derniers ne suscitent que culpabilité et frustration. Je vous ai déjà parlé de 
cette jeune maman qui s’était fixé comme objectif de prendre un temps 
de prière personnelle tous les jours en sachant de toute façon qu’elle n’y 
parviendrait pas compte tenu de son emploi du temps.

COMMENÇONS PAR LES FONDATIONS 06
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Nous avons un Dieu scandaleusement bon, qui prend tout ce que nous lui offrons 
avec un cœur authentique et sincère. Si nous lui accordons trois minutes alors 
que nous attendons le métro, il y a de grandes chances que notre bon Père utilise 
ces trois minutes pour nous nourrir. Bien sûr, il ne s’agit pas de manipuler Dieu 
DYHF�XQ�UDLVRQQHPHQW�GX�W\SH���Š�-řDL�GÜFLGÜ�GH�QH�WH�FRQVDFUHU�TXH����VHFRQGHV�
SDU�MRXU��Ç�WRL�GH�SDUOHU�HW�GřDJLU�HQ�PRL�GDQV�FHW�LQWHUYDOOH�OÇ�š��'LHX�GÜVLUH�TXH�
nous lui laissions de la place dans notre cœur, nos têtes et nos emplois du temps, 
SHXW�ÝWUH�PÝPH�TXH�QRXV�VR\RQV�SUÝWV�Ç�VDFULıHU�TXHOTXHV�DXWUHV�DFWLYLWÜV��3RXU�
autant, il désire aussi que nous soyons à l’heure au travail, que nous fassions nos 
courses, que nous soyons disponibles pour nos enfants et que nous dormions 
assez la nuit. Tout est une question d’équilibre et de disposition de cœur.

De plus, il serait mensonger de réduire les temps de cœur à cœur avec Dieu aux 
simples temps que nous dédions à la prière. Chaque minute peut se transformer 
HQ�WHPSV�GH�TXDOLWÜ�DYHF�QRWUH�6HLJQHXU��,O�VXĴW�GH�OD�PHWWUH�Ç�SURıW�SRXU�UÜFLWHU�
XQ�YHUVHW��VH�VRXYHQLU�GřXQH�SURPHVVH��GřXQH�YÜULWÜ��SRXU�SURQRQFHU�XQ�Š�SDUGRQ�š�
RX� XQ� Š�MH� SDUGRQQH�š�� OXL� H[SULPHU��� Š�9LHQV� DX� VHFRXUV� GH�PRQ� LQFUÜGXOLWÜ�š��
VřÜPHUYHLOOHU� GřXQ� Š�MH� WřDLPH� 6HLJQHXU�š�� OXL� UHGLUH� XQH� QRXYHOOH� IRLV��� Š�PHUFL�
SRXU� WRQ� VDFULıFH� Ç� OD�&URL[�š�� 6R\RQV� VLPSOHPHQW� DWWHQWLIV� DX[� RSSRUWXQLWÜV�
TXH�QRXV� DYRQV�GDQV�QRV� MRXUQÜHV�SRXU� OH� IDLUH� HW� VDLVLVVRQV�OHV��2XYURQV�QRV�
\HX[�Ç�FHV�PRPHQWV�RĚ�OH�6DLQW�(VSULW�LQYLWH�QRWUH�FċXU��HW�VDFKRQV�UÜSRQGUH�
favorablement à ses invitations.



Ma joyeuse  discipline
À quels moments de ma journée et de ma semaine mon cœur est-il disposé à 
se connecter à Dieu ? (Notez bien ici que je ne dis pas « à quel moment ai-je du 
temps », je parle bien de disposition de cœur.)

Quelles manières de prier ou de lire la Bible sont les plus adaptées pour les mettre 
en place lors de ces moments ?

Qu’est-ce qui dans ma journée/ ma semaine peut me rappeler d’être attentif aux 
invitations du Saint-Esprit ?
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2VRQV�QRXV�GRQQHU� OřREMHFWLI�GH�QRXV�FRQQHFWHU�Ç�'LHX�TXRWLGLHQQHPHQW�TXH�
FHOD�VRLW�WURLV�PLQXWHV�FHUWDLQV�MRXUV�RX�XQH�KHXUH�GřDXWUHV�MRXUV��3DU�OD�OHFWXUH�
ou la prière, quelle que soit leur forme, cultivons quotidiennement notre relation 
avec la source de la vraie Vie éternelle.

ASTUCES 
 un fond d’écran d’ordinateur ou de smartphone
 une alarme programmée qui sonne chaque jour,  

    intitulée « Jésus vit »
 un calendrier chrétien sur le mur des toilettes
 un mug avec une croix
 une chanson de louange sur notre playlist


