Construire des habitudes saintes et
durables

Transformer sa vie de l'intérieur par la grace et la discipline

Introduction : Pourquoi les habitudes sont-elles
spirituelles ?

Dans notre culture d'immédiateté, la formation du caractére chrétien est souvent négligée au
profit d'expériences ponctuelles. Pourtant, la Bible nous enseigne que la sainteté n'est pas un
événement — c'est un chemin. C'est dans la répétition fidéle de petits actes que se forge
I'hnomme ou la femme de Dieu.

« Entraine-toi a la piété. Car l'entrainement du corps est utile a peu de chose, mais la
piété est utile a tout, ayant la promesse de la vie présente et de celle a venir. »

Paul utilise ici le mot grec gymnasia — la méme racine que « gymnase ». La vie spirituelle
demande un entrainement intentionnel, régulier et persévérant. Le coaching chrétien prend
ce principe au sérieux.

I. Comprendre la nature des habitudes

1.1 Ce que la neuroscience et la Bible disent ensemble

Les neurosciences modernes ont confirmé ce que les Péres de I'Eglise savaient intuitivement
: les comportements répétés créent des sillons neuronaux qui deviennent des automatismes.
En termes bibliques, c'est ce que Paul appelle « renouveler son intelligence » (Romains 12:2)
: une transformation progressive du schéma de pensée et d'action.

L'habitude est le langage du coeur formé. Ce n'est pas ce que nous faisons une fois qui révele
qui nous sommes — c'est ce que nous faisons chaque jour.

« Ne vous conformez pas au siecle présent, mais soyez transformés par le renouvellement
de votre intelligence. »



1.2 La distinction entre discipline et légalisme

Une confusion fréquente dans la foi chrétienne est d'assimiler les disciplines spirituelles au
leégalisme. Or, il existe une différence fondamentale :

* Le légalisme cherche a mériter la grace par ses efforts.
* Ladiscipline spirituelle répond a la grace déja recue avec gratitude.
* Le légalisme part de la peur. La discipline part de I'amour.

En coaching chrétien, nous aidons les coachés a construire des habitudes depuis une position
de fils/filles aimés — non pas pour devenir acceptés de Dieu, mais parce qu'ils le sont déja.

Il. Les 7 piliers d'une habitude sainte et durable

Toute habitude spirituelle durable repose sur sept piliers interdépendants. En
accompagnement chrétien, ces piliers servent de grille d'évaluation et de construction.

L'ancrage dans la Parole

Chaque habitude doit trouver son fondement dans un passage biblique précis. Sans
ancrage scripturaire, elle risque de devenir une pratique culturelle plutét qu'une
réponse a Dieu.

La priere d'intention
Commencer chaque pratique par une courte priere d'offrande la transforme en acte
de culte. « Seigneur, je t'offre ce moment... »

La Régularité Réaliste

Une habitude pratiquée modestement mais régulierement vaut mieux qu'un idéal
jamais tenu. Mieux vaut 5 minutes de parole chaque jour que 2 heures le dimanche.

La Communauté de Soutien

L'isolement est I'ennemi de la persévérance. Une habitude ancrée dans une relation
— un groupe, un mentor, un coach — a quatre fois plus de chances de durer.

La grace dans I'échec

Prévoir a I'avance comment on répondra aux manquements. Non par la
condamnation, mais par la repentance et le retour immeédiat. La chute n'est pas la
fin.



La célébration des progres

Reconnaitre et féter chaque pas, aussi petit soit-il, renforce la motivation
intrinséque. L'action de graces est le carburant de la persévérance.

La révision périodique
Tous les 40 jours environ, réévaluer I'nabitude : est-elle encore vivante ? doit-elle
évoluer ? Le Saint-Esprit guide aussi dans I'ajustement.

lll. Les disciplines spirituelles classiques revisitées

3.1 La lectio divina au quotidien

La lectio divina (lecture divine) est une pratique ancienne de lecture lente et priante de la
Bible, en quatre temps :

* Lectio — Lire lentement un court passage

* Meditatio — Laisser une phrase ou un mot résonner
* Oratio — Répondre a Dieu en priére

» Contemplatio — Rester en silence devant Lui

Pour beaucoup de chrétiens d'aujourd'hui, remplacer le scrolling matinal par 15 minutes de
lectio divina constitue une transformation radicale de I'orientation du cceur.

3.2 Le sabbat comme habitude radicale

Dans notre société d'hyperproductivité, prendre un vrai jour de repos sabbatique est peut-étre
I'nabitude la plus contre-culturelle qu'un chrétien puisse adopter. Le sabbat n'est pas une
récompense pour le travail accompli — c'est une déclaration de foi : « Je crois que Dieu
pourvoit, méme quand je m'arréte. »

« Il y a donc un repos sabbatique réservé pour le peuple de Dieu. »

3.3 Le jeine comme discipline du désir

Le jedne — qu'il soit alimentaire, numérique ou d'activités — permet de remettre a leur juste
place nos appétits et dépendances. Il recentre I'ame sur sa faim profonde : Dieu lui-méme. En
coaching, on peut aider le coaché a identifier son « jeline personnel » : I'habitude de lacher
pour mieux saisir I'essentiel.



IV. Application pratique en séance de coaching

4.1 La méthode des 40 jours

Neuroscientifiquement, 40 a 66 jours sont nécessaires pour automatiser un nouveau
comportement. Bibliquement, le nombre 40 est riche de sens (40 ans au désert, 40 jours de
jeGne de Jésus). Proposer des « défis de 40 jours » offre un cadre a la fois pratique et
symbolique.

Structure d'un programme 40 jours :

+ Semaines 1-2 : mise en place et ajustements (haute surveillance)
* Semaines 3-4 : Consolidation (réduire progressivement le suivi)
* Semaines 5-6 : autonomie supervisée (le coaché évalue lui-méme)

4.2 Questions puissantes pour le coach

En séance, ces questions aident le coaché a ancrer ses nouvelles habitudes :

* « Quelle version de vous-méme Dieu vous appelle-t-il a devenir ? »

* « Quelle habitude actuelle empéche cette version d'émerger ? »

* « Quelle est la plus petite habitude qui aurait le plus grand impact ? »

* « Comment vivrez-vous dans 5 ans si vous continuez vos habitudes actuelles ? »
» « Qu'est-ce que la grace vous donne la permission d'essayer aujourd'hui ? »

Conclusion : La sainteté est une construction quotidienne.

Construire des habitudes saintes et durables n'est pas I'affaire d'un instant d'inspiration : c'est
I'ceuvre d'une vie entiere, accomplie dans la dépendance a I'Esprit Saint et la fidélité dans les
petites choses.

Le coach chrétien n'est ni un thérapeute ni un gourou. C'est un compagnon de route qui aide
l'autre a entendre la voix du Berger et a marcher dans ses traces — pas a pas, habitude apres
habitude, jour aprés jour.

« Celui qui est fidele dans les tres petites choses l'est aussi dans les grandes. »

A Dieu seul soit la gloire.

Bénédicte



