
Exposé "Comment tirer parti du reste de sa vie" 
frère Jean-François d'Aleman 

(abbaye de Belloc - 2019) 

Je m'appuierai essentiellement sur l'exhortation du pape François 
"L'appel à la sainteté" : à la joie, et en même temps au bonheur, et 
quand je dis le mot bonheur, j'entends derrière bien sûr le mot joie 
mais aussi le mot reconnaissance. Et dans le mot reconnaissance, il y 
a aussi le mot naissance. Et en même temps, se connaître, se 
reconnaître.  
Alors, comment tirer le meilleur parti de la présence de l'Esprit 
Saint dans ma vie ? 
Il y a dix petits conseils, qui aident principalement à contempler 
l'oeuvre de l'Esprit Saint dans ma personne, mais aussi chez l'autre, 
et puis aussi chez Jésus. Apprendre à discerner l'oeuvre de l'Esprit 
Saint, qui me parle intérieurement, dans ma conscience : c'est Dieu 
qui me parle à l'oreille. 
Et puis, j'ai 5 sens, et j'ai des mains, qui seront porte-parole de ce 
que mes sens me font découvrir. 

Voici ces dix petits conseils : 

1 - ne te défile pas 
2 - laisse-toi guider par l'évangile (Matthieu 5, Béatitudes) 
3 - tu veux aimer, agis 
4 - cultive l'humilité (humanité, humilité = même racine : humus) 
5 - sois dans la joie 
6 - ose évangéliser, porter la bonne nouvelle (c'est vaste ! c'est aussi 
l'amitié, la fraternité, le respect de l'autre) 
7 - ne te résigne jamais 
8 - prie chaque jour, et recommence 
9 - prépare-toi au combat 
10 - apprends à discerner ce que Dieu veut pour toi (mais il faut 
aussi que tu lui dises ce que tu veux ! "Que veux-tu que je fasse pour 
toi ?" question de Jésus à l'aveugle Bartimée) 
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1. Ne te défile pas :  
L'Esprit Saint, lui, ne se défile pas.  
Défiler, ça veut dire : défaire le fil. L'Esprit Saint prend du fil, une 
aiguille, et il vient recoudre un coeur déchiré, ce qui est brisé en 
vous. Et il recoud en faisant toujours une fine broderie, qui ne fait 
pas de gros trous.  
Alors que le Malin, le Diable, lui, il ne fera que diviser, déchirer, en 
vous proposant quelque chose qui ne fera qu'aggraver le problème. 
Donc c'est simple : quand on voit que l'idée, la proposition, le projet 
que l'on a, ne va pas servir l'amitié, l'entente, la fraternité, dites-
vous que c'est une idée de Satan, c'est du gros fil rêche.  
Nous sommes des êtres fragiles, et si l'on nous massacre par une 
grosse couture, nous allons souffrir davantage. 
L'Esprit Saint, lui, fait une fine suture qui va cicatriser la plaie en 
douceur et rendre plus beau ce qui était abîmé. 
Ne te défile pas, cela veut dire aussi : prends toi-même ton fil et 
recouds, retisse le lien : utilise tes compétences, retisse le lien qui 
avait été rompu, avant que la déchirure ne s'amplifie. 

2. Laisse-toi guider par l'Évangile 
les Béatitudes = charte pour la vie (Matthieu 5) 
Relisez le texte : "Jésus gravit la montagne" (la montagne, ce n'était 
pas le Mont Blanc, c'était une colline, moins haute que la Rhune ! Cela 
signifie prendre un peu de recul, de hauteur.)  
Matthieu précise bien : "Une multitude était là". Donc c'est pour 
toute l'humanité, c'est la charte de vie pour être homme, pour 
devenir pleinement homme. C'est un message universel, qui interpelle 
mon être, pas mon compte en banque, ni mon pouvoir, ni mes 
possessions, ni mon passeport, mais mon être. Ce qui intéresse Dieu 
c'est mon être. C'est une recherche d'être à être.  
Remarquez qu'il n'y a pas le mot égalité, c'est une utopie l'égalité ; 
par contre la fraternité, l'appel à la justice, la compassion, la 
bienveillance, ça touche mon être. 

St Benoît, dans son projet de vie (pour des chrétiens de base) dit : 
Laisse-toi guider par l'évangile et marche dans les traces de Jésus. 
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3. Tu veux aimer, agis ! 
Là, il y a, dans ce verbe "agir", un investissement de ma liberté qui 
rentre en jeu. Je suis libre d'agir dans mes relations, et je n'ai pas à 
subir une manipulation. C'est la liberté de dire "Non, ne viens pas me 
manipuler là-dessus, de quel droit ? Ce n'est pas ce que je veux, ça 
tu te le gardes pour toi"...  
Et dans l'autre sens : moi non plus, je n'ai pas le droit de manipuler 
l'autre pour mon intérêt personnel. 
Par contre, agir c'est échanger, établir une relation, recevoir l'aide 
de l'autre et l'accepter, ne pas s'enfermer (pour ne rien devoir à 
personne). Et aussi, offrir son aide, mais sans écraser, sans accabler, 
sans noyer davantage l'autre dans son pétrin. 
Et je n'oublie jamais que j'agis aussi avec le Seigneur ! Autrement 
dit, quand j'agis, je ne suis pas dans une relation binaire, mais dans 
une relation trinitaire. Cette relation trinitaire doit être une 
constante dans ma vie quotidienne. Quand j'agis, je le fais avec ma 
conscience, c'est-à-dire que je fais place à cette troisième personne 
dans ma relation avec les autres.  
Cette troisième personne, c'est Dieu, le Seigneur, ma conscience, 
l'Esprit Saint : appelez-la comme vous voulez, mais cette présence 
est fondamentale. D'une part, pour ne pas perdre pied, d'autre part, 
pour désamorcer un conflit éventuel. Donc, sans cesse interroger ma 
conscience, qui me dira mes possibilités mais aussi mes limites : pas 
au delà de... ne te fais pas Dieu ! Ne te prends pas pour plus que tu 
n'es, tu es au service. 

Si on s'assoie sur un tabouret à 2 pieds, on est sans cesse à 
chercher l'équilibre, on surfe sur un appui mouvant, et si l'on bouge 
un peu trop le curseur, patatras on tombe ! Et ça fait mal ! 
Tandis que si on y invite le Seigneur, on stabilise la relation, le 
service, l'engagement.  
La relation n'est pas stable au départ, parce que on ne sait pas 
comment l'autre est disposé à vous rencontrer, dans quel état 
d'esprit il est. Si je fais intervenir ma conscience, Dieu, j'assure 
mon action, je la rends plus solide, parce que même si l'autre refuse 
la rencontre, cela ne me démolira pas. 
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4. Cultive l'humilité 
Ça c'est le travail du jardinier, c'est le travail de notre être. 
Adam, dans la Genèse, signifie le terreux. Eve, c'est la vivante, celle 
qui porte la vie. 
Quand on dit Adam, c'est notre être, qui un jour retournera à la 
terre, à la poussière. Une terre que nous devons cultiver, soigner. Le 
travail du jardinier, c'est d'observer, d'ausculter, de nourrir, de 
dégager le bois mort, de tailler, avec justesse parce qu'un coup de 
sécateur mal placé sera peut-être irréparable. Il nous faut prendre 
soin de notre être, avec délicatesse, avec tendresse, avec attention, 
pour porter du fruit. 

"Heureux les humbles de coeur" : heureux ceux qui travaillent leur 
être, qui cherchent à harmoniser, à unifier leur être, à être en 
cohérence, alignés. Nous pouvons avoir des religions différentes, des 
philosophies différentes, mais nous n'en sommes pas moins frères en 
humanité. Travailler notre humilité, notre humanité, notre humus, 
c'est reconnaître en l'autre qu'il est un être humain à part entière, 
tout comme moi. Et à partir de là, nous pourrons construire la 
fraternité. 

5. Sois dans la joie : 
Le pape François écrit: "Le saint est capable de vivre joyeux, avec le 
sens de l'humour". Mais ça c'est un don, d'avoir le sens de l'humour !  
En particulier savoir rire de soi, avant de se moquer des autres. 

Déjà, sourire : vous connaissez le texte ? (cf à la fin) 
Sinon, je vous invite à le lire et surtout, à le mettre en pratique. 
Sourire, ça déstresse, dès le matin, en se regardant dans la glace ! 
Et garder ce sourire toute la journée... bien sûr vous ne le verrez 
pas, vous n'allez pas passer votre journée à vous regarder dans le 
miroir ! Mais les autres vont en profiter... et cela vous aidera à vivre 
votre journée différemment, avec patience et courage, sans râler ou 
vous plaindre continuellement. Il faut que l'on grave dans notre 
mémoire ce sourire, qu'on offre à soi, aux autres, et... c'est aussi le 
sourire de Dieu pour nous. 
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Donc sois dans la joie ! Cette joie est loin de ce qui est évoqué dans 
les publicités ! Elle n'est pas de l'ordre de la consommation, elle est 
de l'ordre de la communion. Je cherche à unifier mon être, dans la 
joie, pour porter cette quête de mon être, dans ma journée.  

Autrement dit, le matin, le Seigneur me propose une journée.  
Je me dispose à vivre cette journée, et puis, j'aurai à me positionner 
pour vivre cette journée.  

Et le soir, (ça prend deux minutes !) vous vous mettez devant votre 
écran intérieur, vous cliquez sur Diaporama de la journée, et vous 
revoyez votre journée. Dans un diaporama, une image reste 2 ou 3 
secondes, et hop, une autre image arrive : vous restez devant votre 
écran intérieur, et vous regardez défiler les images de votre 
journée.  
Attention ! Vous ne jugez pas ! Ça c'était bien, ça c'était pas bon, ça 
c'était moyen... : non ! Positif, négatif : non : ça c'est le Diviseur, qui 
veut brouiller mon image, ma personne. 
Vous faites juste un travail de mémoire (d'abord c'est très bon pour 
la mémoire !) : J'étais où, j'ai fait quoi, j'ai rencontré qui ?  

Et à la fin du diaporama, qu'est-ce qui se passe ? Il y a un petit vide 
qui s'installe, et là, le travail de l'Esprit Saint commence : il prend 
son joli fil, son aiguille, et il va unifier tout ça, il vous fera émerger 
un moment ou un visage, vous l'accueillez, et vous le déposez au pied 
de Jésus. Cela donne un sens. 
Mais pour pouvoir déposer sa journée, il faut s'être disposé le matin 
à vivre ce que Dieu me propose... 

6. Ose évangéliser : 
Jésus nous dit : "Je suis avec vous jusqu'à la fin des temps". 
Gardons cela en tête ! Et, avec le travail du diaporama de ma 
journée, qui permet l'unification de moi-même, la cohésion, 
l'alignement, ainsi que la conscience de la présence de Dieu dans ma 
vie, et du sens que cela donne à ma vie, avec ce travail et avec la 
présence de Dieu en moi, je peux rayonner pour ceux qui 
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m'entourent, leur parler, par mes actes, mes attitudes, mon 
comportement, et mes paroles bien sûr. C'est l'évangélisation, pas au 
forceps, mais simplement par ma manière d'être, qui va interroger 
les autres et leur donner envie de connaître ce qui me motive et me 
fait avancer. 

7. Ne te résigne jamais 
Continue avec persévérance, avec courage, à cultiver ton être 
profond, à méditer la Parole de Dieu, à relire tes journées sous le 
regard de Dieu, sans laisser le Diviseur te parasiter avec ses gros 
ciseaux.  
Ne te dis pas : Je n'ai pas le temps, c'est toujours notre excuse, ça, 
le temps ! On n'a pas le temps, il fait mauvais temps, on court 
derrière le temps, on stresse, on speed, on peut dire tous les mots 
que l'on veut, en français, en anglais, en basque,... 
En fait, la question du temps, elle se pose pour mon devoir d'être, 
dans le temps présent.  
Hier c'est passé, demain je ne sais pas ce qu'il y aura, mais ce que je 
sais, c'est mon présent. Mon présent, je le reçois d'hier, donc c'est 
aujourd'hui et hier qui m'importent, et cela me permet de ne pas 
avoir peur de demain. Même s'il y a des questions qui sont là, qui sont 
importantes et légitimes.  
Mais c'est mon présent qu'il faut vivre, et c'est pour cela qu'il est 
nécessaire de se disposer le matin pour bien vivre sa journée, pour 
construire son diaporama. Je structure mon temps. Et je ne me 
résigne pas en disant : On vit comme des zombies, des automates, on 
court toujours, etc, non ! Je laisse parler ma conscience ; je me 
structure ; je m'unifie. 

8.  Prie chaque jour 
Quand on lit les évangiles, souvent il y a une petite phrase : "Jésus 
partit à l'écart", ou bien "il se leva avant les autres".  
Et puis, il marche énormément, c'est incroyable le nombre de km 
qu'il a fait, c'est un très bon marcheur !  
Et aussi, il n'arrête pas de se mettre à table, c'est un bon vivant ! 
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Et dans ces deux moments-là, qui sont si importants dans nos 
existences, qu'est-ce qu'il fait ? Il parle. Il nous parle.  
Autrement dit, quand on veut prendre du temps pour sa conscience, 
c'est très simple, on met ses baskets et on va marcher. Seul. Ne pas 
avoir peur. Vous allez voir comment cela favorisera votre réflexion... 
Et aussi, accueillir l'autre à table... 
Et là, la prière peut venir.  
La clé, elle est par cette question, posée à Jésus : apprends-moi à... 
prier, à faire ceci ou cela, à supporter telle personne...  

La prière du Notre Père est la prière par excellence, celle que Jésus 
nous a apprise : récitez-la sous la douche, en marchant, en 
conduisant (mais en gardant les yeux ouverts, ça vaut mieux !).  
Et marchez, parce qu'en plus, c'est bon pour la santé, ça nous 
oxygène le sang, et quand on est bien oxygéné, on a les idées 
claires... Et puis on s'est bien défoulé, et les tensions, on les a 
évacuées. On se sent mieux dans son corps ! 

9. Se préparer au combat 
Parce que le mal, le Malin, est à l'oeuvre dans notre monde, il nous 
faut en être conscients. 
L'adversaire veut nous enfermer dans une relation binaire. Eh bien, 
je dis non, je veux vivre dans une relation trinitaire, je fais appel à 
Dieu pour vivre une relation trinitaire.  
Jésus n'a pas été épargné à ce combat, toute sa vie a été un combat 
contre Satan, contre le mal. Il nous montre le chemin... 

10. Apprends à discerner 
Je suis toujours à la recherche de solutions concrètes, dans ma vie. 
Ces solutions, je dois les trouver en sachant que tout dépend de moi. 
Mais je me dis aussi : Dieu est là.  
Dans ma journée, toutes les actions que j'aurai à mener, j'en suis 
pleinement acteur. Et je me prépare aussi à l'imprévu.  
Et en même temps, ce qu'il y aura de bien, je ne le sais pas d'avance, 
mais si c'est ce que veut Dieu pour moi, ce sera bien.  
Donc je fais confiance.  
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Dans ces dix petits conseils, l'Esprit Saint agit, en permanence. Il 
nous guide pour vivre l'Évangile aujourd'hui. Laissons-le nous 
conduire ! 

Je suis une personne, libre, avec ma conscience, mon être, que je 
dois nourrir, éclairer, éduquer, comme le bon jardinier. 

Bon jardinage ! 

Un sourire ne coûte rien et produit beaucoup, 
Il enrichit celui qui le reçoit sans appauvrir celui qui le donne. 
Il ne dure qu'un instant, mais son souvenir est parfois éternel. 

Personne n'est assez riche pour s'en passer, 
Personne n'est assez pauvre pour ne pas le mériter. 

Il crée le bonheur au foyer, soutient les affaires, 
Il est le signe sensible de l'amitié. 

Un sourire donne du repos à l'être fatigué, 
Donne du courage au plus découragé. 
Il ne peut ni s'acheter, ni se prêter, ni se voler, 
Car c'est une chose qui n'a de valeur qu'à partir du moment où il se 
donne. 

Et si toutefois, vous rencontrez quelqu'un qui ne sait plus sourire, 
Soyez généreux, donnez-lui le vôtre, 
Car nul n'a autant besoin d'un sourire 
Que celui qui ne peut en donner aux autres. 

Raoul Follereau 
Poème "Un sourire" extrait de "Le livre d'amour" 
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