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Il faut du temps pour remplacer de
mauvaises habitudes par de bon-
nes. Mais cela en vaut-il la peine ?

La Bible dit :
« Mieux vaut la fin d’une chose, par
la suite, que son commencement »
(Eccl ésiaste 7:8).

Ce dossier examine des principes
bibliques qui peuvent nous aider
à faire de nos habitudes une force.

3 EN COUVERTURE

Faites de vos habitudes
une force
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Le point commun entre Austin et Laurie ?
Qu’ils en aient conscience ou non, tous deux
agissent sous l’impulsion d’une force puis-
sante : la force de l’habitude.

Et vous ? Y a-t-il de bonnes habitudes que
vous aimeriez acqu érir ? Vous avez peut- être
l’objectif de pratiquer r éguli èrement une acti-
vit é physique, de vous coucher plus t ôt ou
d’avoir des contacts plus fr équents avec vos
proches.

D’un autre c ôt é, vous aimeriez peut- être
vaincre une mauvaise habitude, comme fumer,
manger n’importe quoi ou passer trop de
temps sur Internet.

Il faut reconna ître qu’il est parfois difficile de
se d éfaire d’une mauvaise habitude. Certains
disent d’ailleurs qu’une mauvaise habitude est
comme un lit bien chaud par temps froid : il est
facile de s’y glisser mais difficile d’en sortir !

Comment faire de vos habitudes une force
pour votre bien ? D écouvrez trois suggestions
pratiques fond ées sur des principes que la Bi-
ble contient.

EN COUVERTURE

La force de l’habitude
LE R


ÉVEIL vient de sonner.

Austin a encore sommeil.
Pourtant il saute du lit, en-
file le surv êtement qu’il a
pr épar é la veille et sort
faire son jogging — comme
il le fait trois fois par se-
maine depuis un an.

Laurie vient juste de se
disputer avec son mari.
En col ère, elle se pr écipite
dans la cuisine, attrape
une tablette de chocolat et
la d évore — comme elle le
fait chaque fois qu’elle est
contrari ée.



Vous pourriez être tent é de tout changer
dans votre vie du jour au lendemain. Vous
vous dites : « Cette semaine, j’arr ête de fu-
mer, de dire des grossi èret és et de me cou-
cher tard ; je me mets à faire du sport, à
mieux manger et à appeler mes grands-
parents. » Mais essayer d’atteindre tous vos
objectifs à la fois est le meilleur moyen de
n’en atteindre aucun !

PRINCIPE BIBLIQUE : « La sagesse est
avec les modestes » (Proverbes 11:2).

Une personne modeste est r éaliste. Elle
admet que son temps, son énergie et ses
ressources sont limit és. Ainsi, au lieu d’es-
sayer de tout changer en m ême temps, elle
proc ède par étapes.

CE QUE VOUS POUVEZ FAIRE

Établissez un plan d’action r éaliste. Les

étapes suivantes pourront vous y aider :

Acc él érez le processus en rempla çant une
mauvaise habitude par une bonne. Par
exemple, si parmi vos mauvaises habitudes
vous avez not é : « Je regarde trop la t él é »,
et parmi les bonnes : « Je veux appeler plus
souvent mes proches », vous pourriez d éci-
der ceci : « Au lieu d’allumer la t él é d ès que
je rentre du travail, je vais appeler un ami ou
un parent pour prendre de ses nouvelles. »

1 Soyez r éaliste

AUTRES PRINCIPES BIBLIQUES « V érifie[z] les choses les plus importantes »
(Philippiens 1:10).

« Mieux vaut la fin d’une chose [...] que son
commencement » (Eccl ésiaste 7:8).

Essayer d’atteindre
tous vos objectifs à la fois
est le meilleur moyen
de n’en atteindre aucun !

1 Dressez deux listes : l’une contenant
les bonnes habitudes que vous voulez
acqu érir, et l’autre les mauvaises que
vous devez abandonner. Ne vous limi-
tez pas : sur chaque liste, notez tout ce
qui vous passe par la t ête.

2 Num érotez les diff érents él éments
de vos listes par ordre de priorit é.

3 Dans chaque liste, ne s électionnez
que quelques habitudes — peut- être
une ou deux — et concentrez vos ef-
forts sur elles. Puis, faites de m ême
avec les habitudes suivantes.
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˙ Vous avez pris la r ésolution de manger
de fa çon plus saine, mais ce pot de cr ème
glac ée semble vous tendre les bras.

˙ Vous avez d écid é d’arr êter de fumer,
mais votre ami, qui le sait bien, vous pro-
pose une fois de plus une cigarette.

˙ Vous avez pr évu d’aller courir, mais l’id ée
m ême de fouiller dans votre placard pour
trouver vos baskets vous épuise !

Voyez-vous le point commun entre ces
trois sc énarios ? Les faits montrent que no-
tre environnement — tant les situations
dans lesquelles nous nous mettons que les
personnes que nous c ôtoyons — augmente
nos chances d’acqu érir de bonnes habitu-
des et de nous d éfaire des mauvaises.

PRINCIPE BIBLIQUE : « Il est astucieux celui
qui, ayant vu le malheur, s’est alors ca-
ch é, mais les personnes inexp érimen-
t ées ont pass é outre et doivent en por-
ter la peine » (Proverbes 22:3).

La Bible nous recommande d’anticiper. En
anticipant, nous pouvons, d’une part, éviter
les situations qui risquent de compromettre
nos objectifs et, d’autre part, nous mettre
dans celles qui nous aideront à les attein-
dre (2 Timoth ée 2:22). En un mot, il est sage
de ma îtriser notre environnement.

CE QUE VOUS POUVEZ FAIRE
˙ Rendez la vie difficile aux mauvaises ha-

bitudes. Par exemple, si vous voulez éli-
miner de votre alimentation des aliments
n éfastes pour votre sant é, n’en gardez
pas chez vous. Ainsi, lorsque la tentation
surviendra, il vous faudra faire plus d’ef-
forts pour y succomber que pour y r ésis-
ter.

˙ Rendez la vie facile aux bonnes habitu-
des. Par exemple, si vous voulez com-
mencer votre journ ée par un jogging, po-
sez vos v êtements de sport pr ès du lit la
veille. Plus il vous sera facile de com-
mencer, plus vous aurez de chances d’al-
ler jusqu’au bout.

˙ Choisissez bien vos amis. Nous avons
tendance à ressembler à ceux que nous
fr équentons (1 Corinthiens 15:33). Par
cons équent, évitez de passer du temps
avec ceux qui encouragent les habitudes
contre lesquelles vous luttez et recher-
chez la compagnie de ceux qui peuvent
favoriser vos bonnes habitudes.

2 Ma îtrisez votre environnement

AUTRES PRINCIPES BIBLIQUES « Qui marche avec les sages deviendra sage »
(Proverbes 13:20).

« Les plans de l’homme diligent conduisent
à un avantage » (Proverbes 21:5).

Rendez la vie difficile
aux mauvaises habitudes
mais rendez-la facile
aux bonnes habitudes.



Selon une id ée r épandue, il faut 21 jours
pour enraciner une nouvelle habitude. Mais
des recherches montrent qu’en fait, op érer
de grands changements r éclame moins de
temps à certains et bien plus à d’autres.
Cela devrait-il vous d écourager ?

Imaginez que vous vouliez prendre
l’habitude de faire du sport trois fois par
semaine.

˙ La premi ère semaine, vous y parvenez.
˙ La deuxi ème, vous manquez une s éance.
˙ La troisi ème, vous faites vos trois

s éances.
˙ La quatri ème, vous r éussissez tout juste

à faire une s éance.
˙ La cinqui ème, vous atteignez de nouveau

votre objectif et, à partir de l à, vous vous
y tenez chaque semaine.

Il a fallu cinq semaines pour consolider
cette nouvelle habitude. Cela peut para ître
long, mais une fois le but atteint, vous serez
heureux d’avoir acquis une bonne habitude.

PRINCIPE BIBLIQUE : « Le juste peut tom-
ber sept fois, mais, à coup s ûr, il se re-
l èvera » (Proverbes 24:16).

La Bible encourage à voir à long terme. Ce
qui compte au final, ce n’est pas combien
de fois nous tombons, mais combien de fois
nous nous relevons.

CE QUE VOUS POUVEZ FAIRE

˙ En cas de rechute, ne vous dites pas que
vous n’y arriverez jamais. Sachez que tout
en travaillant à votre objectif, vous conna î-
trez des échecs.

˙ Concentrez-vous sur les fois o ù les choses
se sont bien pass ées. Par exemple, si
vous cherchez à mieux communiquer avec
vos enfants, demandez-vous : « Quelle est
la derni ère fois o ù j’ai eu envie de leur crier
apr ès, mais que je me suis retenu ? Qu’ai-
je fait à la place ? Comment avoir la m ême
r éaction la prochaine fois ? » Vous poser
de telles questions vous aidera à consoli-
der vos bons r ésultats et à ne pas vous
appesantir sur vos échecs.

Aimeriez-vous savoir comment les princi-
pes de la Bible peuvent vous aider dans
d’autres facettes de la vie, par exemple,
pour faire face aux inqui études, avoir une
vie de famille heureuse ou trouver le vrai
bonheur ? Discutez avec unT émoin de J ého-
vah ou allez sur notre site, jw.org. ˛

3 Voyez à long terme

AUTRES PRINCIPES BIBLIQUES « Que ton regard soit dirig é droit devant toi » (Proverbes 4:25,
Bible du Semeur).

« Oubliant les choses qui sont derri ère et tendu vers celles qui sont
devant, je poursuis ma course vers le but » (Philippiens 3:13, 14).

Ce qui compte au final,
ce n’est pas combien de fois
nous tombons, mais combien
de fois nous nous relevons.
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R

ÉCEMMENT, la Cour supr ême des


États-

Unis a d éclar é l égal le mariage homosexuel
sur l’ensemble du territoire am éricain. En
Europe, il est l égal dans plusieurs pays et
fait encore d ébat dans d’autres. Certains
pourraient donc se demander : « Que dit
la Bible sur le mariage gay ? »

La Bible ne se prononce pas express ément
sur la l égalit é du mariage entre des person-
nes de m ême sexe. Mais voici une question

essentielle à se poser : Que dit la Bible au su-
jet de l’homosexualit é ?

Sans m ême avoir examin é la Bible, beau-
coup pensent conna ître la r éponse — mais
leurs r éponses se contredisent ! Certains di-
sent que la Bible s’oppose aux homosexuels.
D’autres pr étendent que le commandement
biblique d’aimer son prochain autorise n’im-
porte quel comportement sexuel (Romains
13:9).

QUE DIT LA BIBLE ?
Laquelle de ces affirmations
vous semble exacte ?

1. La Bible condamne les pratiques
homosexuelles.

2. La Bible tol ère les pratiques
homosexuelles.

3. La Bible encourage l’homophobie
(discrimination ou hostilit é envers
les homosexuels).

R

ÉPONSES :
1. VRAI. La Bible dit que les « hommes

qui couchent avec des hommes [...]
n’h ériteront [pas] du royaume de
Dieu » (1 Corinthiens 6:9, 10). Cela
s’applique aussi aux femmes
(Romains 1:26).

2. FAUX. La Bible enseigne que les re-
lations sexuelles sont r éserv ées à un
homme et une femme qui sont mari és
ensemble (Gen èse 1:27, 28 ; Prover-
bes 5:18, 19).

3. FAUX. Bien que la Bible condamne les
pratiques homosexuelles, elle n’en-
courage pas les discriminations, les
agressions homophobes, ou toute au-
tre sorte de maltraitance à l’ égard
des homosexuels (Romains 12:18[1]).

Que dit la Bible
au sujet de
l’homosexualit é ?



Que croient les T émoins de J éhovah ?
Les T émoins de J éhovah croient que le code

moral de la Bible est la meilleure r éf érence qui
soit en mati ère de mode de vie et ils choisis-
sent de respecter ce code (Isa ïe 48:17[2]).
Cela signifie qu’ils refusent toutes formes
d’immoralit é sexuelle, dont l’homosexualit é
(1 Corinthiens 6:18[3]). C’est le mode de vie
que les T émoins choisissent, et c’est leur
droit.

Dans le m ême temps, les T émoins de J ého-
vah s’efforcent de « poursuiv[re] la paix avec
tous » (H ébreux 12:14). Bien qu’ils refusent
les pratiques homosexuelles, ils n’imposent
leur point de vue à personne. Ils ne commet-
tent pas d’actes homophobes, ni ne s’en r é-
jouissent. Les T émoins de J éhovah s’appli-
quent à suivre la R ègle d’or en traitant les
autres comme eux-m êmes voudraient être
trait és (Matthieu 7:12).

La Bible encourage-t-elle les pr éjug és ?
Certains disent que la Bible encourage

les pr éjug és contre les homosexuels et que
ceux qui suivent son code moral sont intol é-
rants. « La Bible a ét é écrite à une époque o ù
les gens étaient étroits d’esprit, affirment-ils.
Aujourd’hui, on accepte les gens de toutes ra-
ces, nationalit és et orientations sexuelles. »
Pour eux, refuser l’homosexualit é est du
m ême ordre que rejeter une personne à cause
de sa couleur de peau. Ce raisonnement est-il
valable ? Pas vraiment. Pourquoi ?

Parce qu’il y a une grande diff érence entre
refuser les pratiques homosexuelles et rejeter
les personnes homosexuelles. La Bible dit que
les chr étiens doivent respecter toutes sortes
de personnes (1 Pierre 2:17[4]). Mais cela ne
veut pas dire que les chr étiens doivent accep-
ter toutes sortes de pratiques.

Prenons une comparaison : Supposons
qu’ à vos yeux, le tabac soit nocif, et m ême
r épugnant, et qu’un de vos coll ègues soit fu-
meur. Est-ce qu’on vous jugera étroit d’es-
prit simplement parce que votre vision du

tabac est diff érente ? Le fait que lui fume et
vous non veut-il dire que vous avez des pr éju-
g és contre lui ? Si votre coll ègue exigeait que
vous changiez votre vision du tabac, n’est-ce
pas lui qui serait étroit d’esprit et intol é-
rant ?

Les T émoins de J éhovah choisissent de sui-
vre le code moral de la Bible. Toutefois,
m ême s’ils n’approuvent pas les actes que la
Bible interdit, ils ne tournent pas en ridicule ni
ne maltraitent les personnes qui ont des pra-
tiques diff érentes des leurs.

Le point de vue de la Bible est-il cruel ?
Qu’en est-il des personnes qui ont des pen-

chants homosexuels ? Sont-elles n ées ainsi ?
Si oui, ne serait-il pas cruel de dire qu’il est
mal qu’elles agissent selon leurs d ésirs ?

La Bible n’aborde pas la question de
l’origine biologique de l’homosexualit é, m ême
si elle admet que certaines tendances humai-
nes sont profond ément enracin ées. En revan-
che, elle d éclare que pour plaire à Dieu, il faut
abandonner certaines pratiques — y compris
les pratiques homosexuelles (2 Corinthiens
10:4, 5).

Certains pourraient dire que le point de vue
de la Bible est cruel. Mais cette opinion part
du principe que nous devons c éder à nos
pulsions et que nos pulsions sexuelles en par-
ticulier sont si puissantes qu’elles ne doivent
pas — et m ême ne peuvent pas — être ma î-
tris ées.


À l’inverse, la Bible traite les humains

avec dignit é, affirmant qu’ils peuvent r ésister
à leurs d ésirs. Contrairement aux animaux,
ils peuvent choisir de ne pas ob éir à leurs pul-
sions (Colossiens 3:5[5]).

Prenons une comparaison : Des sp écialis-
tes disent que certains traits de caract ère,
comme l’agressivit é, peuvent avoir une cause
biologique. La Bible n’aborde pas express é-
ment la question de l’origine biologique de
l’agressivit é, mais elle admet que certains in-
dividus sont « sujet[s] à la col ère » et « en-
clin[s] à la fureur » (Proverbes 22:24 ; 29:22).
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Pourtant, la Bible dit aussi : « Laisse la col ère
et abandonne la fureur » (Psaume 37:8 ;
Éph ésiens 4:31).

Rares sont les personnes qui ne seraient
pas d’accord avec ce conseil ou qui diraient
qu’il est cruel vis- à-vis de ceux qui ont des
tendances agressives. D’ailleurs, m ême les
sp écialistes qui pensent que l’origine de la co-
l ère est dans le patrimoine g én étique se don-
nent du mal pour aider les gens à ma îtriser de
telles tendances.

Les T émoins de J éhovah adoptent une posi-
tion semblable à l’ égard de toute pratique qui
s’oppose aux normes bibliques, dont les rap-
ports h ét érosexuels entre deux personnes qui
ne sont pas mari ées ensemble. Dans de tels
cas, le conseil biblique suivant s’applique :
« Que chacun de vous sache se rendre ma ître
de son propre vase [ou : « corps », Bible du
Semeur] dans la sanctification et l’honneur —
non pas dans des d ésirs sexuels avides »
(1 Thessaloniciens 4:4, 5).

« C’est l à ce qu’ étaient
certains d’entre vous »

Au Ier si ècle, ceux qui voulaient devenir
chr étiens étaient de toutes origines et avaient
toutes sortes de modes de vie, et certains ont
fait des changements importants. D’ailleurs,
apr ès avoir parl é de « fornicateurs », d’« ido-
l âtres », d’« adult ères » et d’« hommes qui
couchent avec des hommes », la Bible
ajoute : « C’est l à ce qu’ étaient certains d’en-
tre vous » (1 Corinthiens 6:9-11).

En disant « c’est l à ce qu’ étaient certains
d’entre vous », la Bible veut-elle dire que
ceux qui ont mis fin à leurs pratiques homo-
sexuelles n’ont plus jamais ressenti de d ésirs
homosexuels ? Cela semble peu probable,
puisqu’elle donne aussi cet encouragement :
« Continuez à marcher par l’esprit et

vous n’accomplirez aucun d ésir charnel »
(Galates 5:16).

Remarquez que la Bible ne dit pas qu’un
chr étien ne ressentira jamais de mauvais d é-
sir. Elle dit plut ôt qu’il choisira de ne pas
« accomplir » ce d ésir, c’est- à-dire de ne pas
le satisfaire. Les chr étiens apprennent à ma î-
triser de tels d ésirs en ne les entretenant
pas, pour ne pas y succomber (Jacques 1:14,
15[6]).

La Bible fait donc une distinction entre
penchants et pratiques (Romains 7:16-25).
Quelqu’un qui a des penchants homosexuels
peut rester ma ître de ce sur quoi ses pens ées
s’attardent, comme il se rendrait ma ître de
n’importe quel autre mauvais d ésir, y compris
la tendance à c éder à la col ère, à l’adult ère
ou à l’avidit é (1 Corinthiens 9:27 ; 2 Pierre
2:14, 15).

Les T émoins de J éhovah respectent le
code moral de la Bible. Toutefois, ils n’impo-
sent leur point de vue à personne. Ils n’es-
saient pas non plus de faire r éformer les lois
qui prot ègent les droits de ceux dont la ma-
ni ère de vivre diff ère de la leur. Le message
que les T émoins de J éhovah annoncent pro-
cure des bienfaits, et ils en parlent avec en-
thousiasme à tous ceux qui veulent l’entendre
(Actes 20:20). ˛

Les T émoins de J éhovah s’appliquent à suivre la R ègle d’or
en traitant les autres comme eux-m êmes voudraient être trait és.

NOTES :
1. Romains 12:18 : « Soyez en paix avec tous les hommes. »
2. Isa ïe 48:17 : « Moi, J éhovah, je suis ton Dieu, Celui qui t’en-

seigne pour ton profit. »
3. 1 Corinthiens 6:18 : « Fuyez l’immoralit é sexuelle » (Se-

gond 21).
4. 1 Pierre 2:17 : « Honorez des hommes de toutes sortes. »
5. Colossiens 3:5 : « Faites donc mourir les membres de

votre corps qui sont sur la terre, pour ce qui est de la fornica-
tion, de l’impuret é, des d ésirs sexuels [ou : « passions incon-
tr ôl ées », Bible du Semeur]. »

6. Jacques 1:14, 15 : « Chacun est éprouv é en se laissant
entra îner et s éduire par son propre d ésir. Puis le d ésir, quand
il a ét é f écond é, donne naissance au p éch é. »



LE D

ÉFI

� Ta famille doit s’installer
ailleurs à cause du travail
de ton p ère.

� Ton meilleur ami d ém énage
dans une autre r égion.

� Ton grand fr ère quitte
la maison pour se marier.

Comment peux-tu t’adapter
à de tels changements ?
Un arbre capable de plier sous le
vent r ésistera mieux à une tem-
p ête. Comme cet arbre, tu peux
apprendre à « plier » sous les
changements que tu ma îtrises
peu ou pas du tout. Mais avant
de voir comment y parvenir, il y a
certaines choses que tu dois sa-
voir à propos des changements.

CE QUE TU DOIS SAVOIR
Les changements sont in évitables. La Bible énonce une
v érit é fondamentale au sujet des humains : « Temps et év ène-
ment impr évu leur arrivent à tous » (Eccl ésiaste 9:11). T ôt ou
tard, tu te heurteras à la r éalit é de ces paroles. Bien s ûr, tout
év ènement impr évu n’est pas forc ément mauvais. Et certains
changements qui semblent mauvais au d épart peuvent fina-
lement se r év éler avantageux. Cependant, la plupart des gens
se sentent bien dans la routine, alors que le moindre change-
ment — bon ou mauvais — les d éstabilise.
Les changements peuvent être vraiment stressants pour
les adolescents. Pour quelle raison ? « Tu es d éj à soumis à
des changements à l’int érieur de toi, explique Alex�. Les
changements venant de l’ext érieur ne font qu’augmenter
ton stress. »
Citons une autre raison : Quand les adultes se retrouvent face
à un changement, ils peuvent puiser dans leur v écu et se rap-
peler comment ils ont d éj à surmont é une situation similaire.
Les jeunes, eux, n’ont pas autant d’exp érience.
Tu peux apprendre à t’adapter. La r ésilience est la capacit é à
se remettre d’un malheur ou à s’adapter aux changements.
Une personne r ésiliente est capable non seulement de sup-
porter une situation nouvelle, mais aussi de voir un avantage
derri ère ce qui semble être un obstacle. Les adolescents qui
sont r ésilients ont moins tendance à se r éfugier dans l’alcool
ou la drogue quand ils se sentent d épass és.

� Certains pr énoms ont ét é chang és.

DE L’A IDE POUR LES FAM I LLES � LES JEUNES

Comment
faire face aux
changements

r Trouvez d’autres conseils pour les familles sur www.jw.org.

http://www.jw.org/finder?wtlocale=F&docid=1011203&srcid=pdf
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CE QUE TU PEUX FAIRE
Accepte la r éalit é. Tu aimerais sans doute être totalement
ma ître de ta vie, mais ce n’est tout simplement pas possible.
Tes amis d ém énageront et se marieront ; tes fr ères et sœurs
grandiront et quitteront la maison ; tu seras peut- être oblig é
de partir vivre ailleurs avec ta famille et de laisser derri ère toi
tes amis et tout ce qui t’est familier. Il vaut mieux accepter la
r éalit é plut ôt que de laisser des pens ées n égatives te submer-
ger. (Principe biblique : Eccl ésiaste 7:10.)
Regarde devant. Se focaliser sur le pass é, c’est comme con-
duire sur l’autoroute les yeux fix és sur le r étroviseur. Y jeter un
coup d’œil de temps en temps est utile, mais il vaut mieux
rester concentr é sur la route. Il en va de m ême quand tu te
retrouves face à des changements. Essaie de garder les yeux
fix és sur l’avenir (Proverbes 4:25). Par exemple, quel objectif
peux-tu te donner pour le prochain mois, ou pour les six pro-
chains mois ?
Concentre-toi sur le positif. « La r ésilience est une question
d’ état d’esprit, dit Laura. R éfl échis aux aspects positifs de
ta situation. » Peux-tu citer au moins un avantage que ta nou-
velle situation t’apporte ? (Principe biblique : Eccl ésiaste 6:9.)
Lorsque Victoria, une jeune femme, était adolescente, ses
amis ont tous d ém énag é. Elle se rappelle : « Je me sentais tel-
lement seule ; j’aurais aim é que tout reste comme avant. Mais
avec le recul, je sais que c’est à ce moment-l à que j’ai com-
menc é à m ûrir. J’ai compris que les changements sont n éces-
saires pour m ûrir. C’est aussi à ce moment-l à que j’ai remar-
qu é qu’autour de moi, il y avait beaucoup de personnes qui
pouvaient devenir mes amis. » (Principe biblique : Proverbes
27:10.)

Fais du bien autour de toi. La Bible dit : « Ay[ez] l’œil non
pas uniquement sur vos propres affaires, par int ér êt person-
nel, mais aussi, par int ér êt personnel, sur celles des autres »
(Philippiens 2:4). Un bon rem ède contre tes difficult és est
d’aider les autres face à leurs difficult és. Anna, 17 ans, expli-
que : « En grandissant, je me suis rendu compte qu’aider ceux
qui traversent des situations semblables aux miennes — ou
pires — me faisait beaucoup de bien ! » ˛

VERSETS CL

É S

« Ne dis pas : “Comment se fait-il
que les jours anciens ont ét é
meilleurs que ceux-ci ?” »
(Eccl ésiaste 7:10).

« Il vaut mieux voir de ses yeux
que de laisser errer ses d ésirs »
(Eccl ésiaste 6:9, Bible annot ée).

« Mieux vaut un voisin proche qu’un
fr ère éloign é » (Proverbes 27:10).

JUAN

« Les jeunes peuvent cultiver la r é-
silience en analysant la situation à
laquelle ils font face et en prenant
conscience que les changements
font partie de la vie. Plus une per-
sonne accepte rapidement cette
r éalit é, plus il lui sera facile d’aller
de l’avant. Et les choses s’am élio-
rent vraiment. »

CARISSA

« Quand une difficult é est pass ée,
j’essaie de ne pas la revivre encore
et encore dans ma t ête. Je vais
simplement de l’avant vers le pro-
chain d éfi. Pour moi, être r ésilient,
c’est notamment regarder droit
devant soi plut ôt qu’en arri ère. »

Se concentrer sur le pass é,
c’est comme conduire sur l’autoroute
les yeux fix és sur le r étroviseur.



ENTOUR

É d’imposants sommets recouverts de glace,

le Kirghizstan, blotti en Asie centrale, est bord é par
le Kazakhstan, l’Ouzb ékistan, le Tadjikistan et la Chine.
Les montagnes s’ étendent sur pr ès de 90 % du pays.
Fiert é du Kirghizstan, le plus haut pic de la cha îne du
Tian Shan culmine à 7439 m ètres au-dessus du niveau
de la mer. Les for êts occupent environ 4 % du terri-
toire. On notera que l’une des plus grandes for êts natu-
relles de noyers de la plan ète se trouve au Kirghizstan.

Les Kirghiz sont connus pour être hospitaliers et res-
pectueux. Au Kirghizstan, il convient de vouvoyer une
personne plus âg ée, de lui offrir sa place dans les trans-
ports publics ou la meilleure place à table.

Les familles comptent habituellement trois enfants ou
plus. Il est courant de voir le plus jeune fils rester avec
ses parents, m ême apr ès son mariage, pour s’occuper
d’eux dans leurs vieux jours.

DES PAYS ET DES PEUPLES � LE K IRGH I Z STAN

Petit tour au Kirghizstan

KAZAKHSTAN

OUZB

ÉKISTAN

TADJIKISTAN

CHINE

BICHKEK
K I R G H I Z S T A N

Tach Rabat

�
RobertPreston/age

fotostock
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Les filles apprennent tr ès jeunes à acqu érir les qua-
lit és n écessaires pour être de bonnes ma îtresses de
maison.


À l’adolescence, elles sont tout à fait capables

de s’occuper d’un foyer. On pr épare g én éralement
pour la future mari ée un trousseau, qui peut se compo-
ser de linge de lit, de v êtements divers et d’un tapis fait
à la main. Le mari é, quant à lui, apporte en dot de l’ar-
gent et du b étail.

Au cours des f êtes et des enterrements, un
mouton ou un cheval est abattu avant d’ être d écoup é.
Chaque morceau est destin é à une personne pr écise, et
chaque invit é re çoit un morceau en fonction de son
âge ou de son statut social. L à encore, le respect est au
cœur de cette coutume. On sert alors le plat national, le
bechbarmak, qui est mang é avec les doigts. ˛

EN BREF
Population : 5776000 habitants

Capitale : Bichkek

Langues : kirghiz, russe

Exportations : coton, laine, or,
mercure, uranium

Religion : islam (80 %)

Les T émoins de J éhovah
enseignent la Bible à des milliers
de personnes au Kirghizstan.

Le komuz est un instrument
de musique populaire.

Le koumis est une boisson
mousseuse à base de lait
de jument ferment é.

%
Tentes d’habitation
appel ées yourtes
dans la vall ée de Tach Rabat.

Le livre Qu’enseigne
r éellement la Bible ?
est publi é en kirghiz.
Il est disponible sur
www.jw.org.



D ’APR

È S LA B IBLE � L A BEAUT


É PHYS IQUE

LA BEAUT

É PHYS IQUE

Un regard équilibr é sur la beaut é physique peut avoir une grande incidence
sur le bonheur d’une personne.

Pourquoi sommes-nous sensibles à la beaut é ?
La fa çon dont le cerveau humain per çoit la
beaut é demeure un myst ère. La Bible n’expli-
que pas ce ph énom ène ; en revanche, elle
r év èle pourquoi nous avons le sens de l’esth é-
tique : Dieu nous a dot és de ses propres qua-
lit és (Gen èse 1:27 ; Eccl ésiaste 3:11). Il a aussi
cr é é le corps humain, extr êmement complexe,
et lui a donn é une morphologie et des capaci-
t és étonnantes. Il y a bien longtemps, un
compositeur a dit à ce sujet : « Je te louerai
[Dieu] de ce que, d’une si redoutable ma-
ni ère, je suis fait si merveilleusement »
(Psaume 139:14).

Aujourd’hui cependant, beaucoup portent
sur la beaut é un regard qui manque d’ équili-
bre, une tendance amplifi ée par les m édias et
l’industrie de la mode. Selon le livre Body
Image, plusieurs études r éalis ées dans des
pays occidentaux « laissent entendre que
l’apparence physique est ce qui influence le
plus l’image qu’une personne a d’elle-
m ême� ». Toutefois, accorder tant d’impor-

tance à l’apparence physique revient à igno-
rer quelque chose de bien plus important : la
personne int érieure (1 Samuel 16:7).

L’importance excessive accord ée au corps
va de pair avec celle toujours plus grande ac-
cord ée à l’attrait sexuel que les personnes
exercent, en particulier les femmes. Selon un
rapport r éalis é en 2007 par l’Association
am éricaine de psychologie (APA), « presque
tous les types de m édias évalu és pr ésentent
d’abondantes preuves de l’hypersexualisation
des femmes ». La Bible nous encourage vi-
vement à ne pas nous laisser influencer par
de telles tendances, et ce, pour de bonnes rai-
sons ! (Colossiens 3:5, 6).

« Que votre parure ne soit pas celle
de l’ext érieur [...], mais qu’elle soit
la personne cach ée du cœur dans
la parure incorruptible de l’esprit doux
et paisible, qui est d’une grande valeur
aux yeux de Dieu » (1 Pierre 3:3, 4).

Pourquoi avoir un regard équilibr é ?
Certains estiment que si on a un beau corps,
il faut le montrer. Dans les cultures o ù cette
opinion est courante, les adolescentes — et
m ême les pr éadolescentes — apprennent à
se consid érer « comme les objets du d ésir des

autres [...] qu’on admire et qu’on juge sur leur
physique », selon le rapport de l’APA. Cette
fa çon de voir peut causer beaucoup de tort.
En fait, c’est devenu un probl ème majeur de
sant é et de soci ét é qui, toujours selon l’APA,

� R. Lankford, Lucent Books, 2010.

r Trouvez d’autres r éponses à des questions bibliques sur www.jw.org.

http://www.jw.org/finder?wtlocale=F&docid=1011202&srcid=pdf


peut entra îner « une multitude de cons équen-
ces nuisibles sur le plan affectif ». Citons des
angoisses, et « m ême le d égo ût de soi [...],
des troubles alimentaires, un sentiment de
m édiocrit é, et la d épression ou une humeur
d épressive ».

« Éloigne [...] de ton cœur le d épit
et écarte de ta chair le malheur,
car jeunesse et printemps de la vie
sont vanit é » (Eccl ésiaste 11:10).

Comment faire preuve de bon sens ?
La Bible associe le « bon sens » à la modestie
(1 Timoth ée 2:9). Consid érez ceci : Une per-
sonne modeste n’est pas superficielle ou pr é-
tentieuse, obs éd ée par son apparence, mais
elle porte un regard équilibr é sur elle-m ême.
Elle tient également compte des sentiments
des autres et gagne ainsi leur admiration,
leur respect et, par-dessus tout, l’approba-
tion de Dieu (Mika 6:8). De plus, une per-
sonne modeste a plus de chances de se
faire de vrais amis et d’attirer comme conjoint
potentiel quelqu’un qui ne recherche pas uni-
quement une intimit é sexuelle mais une union
heureuse et durable.

C’est donc à juste titre que la Bible nous
encourage à nous concentrer sur la personne
int érieure, « la personne cach ée du cœur »
(1 Pierre 3:3, 4). La beaut é int érieure n’a pas

d’ âge. En fait, elle augmente avec le temps !
« Les cheveux gris sont une couronne de
beaut é quand ils se trouvent dans la voie de
la justice », dit Proverbes 16:31. C’est pour-
quoi, qu’ils soient jeunes ou âg és, ceux qui
suivent les conseils sans égal de la Bible trou-
veront non seulement le secret de la beaut é
durable, mais aussi celui de l’estime de soi et
du contentement. ˛

« Le charme peut être trompeur,
et la beaut é peut être vaine ;
mais la femme qui craint J éhovah
est celle qui obtient des louanges »
(Proverbes 31:30).

De nombreuses cultures
accordent une importance
d émesur ée au physique
et à l’attrait sexuel.
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num éros pr éc édents.

Lisez la Bible en ligne
(environ 130 langues
disponibles).

Rendez-vous sur
www.jw.org ou
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LA CIGALE est pr ésente sur tous les conti-
nents à l’exception de l’Antarctique. Tou-

tefois, seul le nord-est de l’Am érique abrite la
cigale p ériodique, qui fascine depuis long-
temps les biologistes.

Consid érez ceci : Au printemps, des mil-
lions de cigales p ériodiques font leur appari-
tion de fa çon soudaine et pour seulement
quelques semaines. Pendant cette courte p é-
riode qu’elles passent au soleil, elles muent,
chantent dans un bruit assourdissant, volent,
se reproduisent, et enfin meurent. Curieuse-
ment, la g én ération suivante fait son appari-
tion soit 13 ans, soit 17 ans plus tard, selon les
esp èces. Qu’advient-il de ces insectes dans
l’intervalle ?

Pour r épondre à cette question, il faut com-
prendre le cycle de vie hors du commun de la
cigale p ériodique. Une semaine environ apr ès
leur apparition, les insectes, devenus adultes,
s’accouplent, puis les femelles pondent 400
à 600 œufs à l’int érieur de branches d’arbres.
Peu apr ès, les adultes meurent. Dans les se-
maines qui suivent, les œufs éclosent. Les lar-
ves qui en sortent tombent alors à terre et
creusent le sol, o ù elles commencent une vie
souterraine durant laquelle elles vont, pen-
dant des ann ées, se nourrir de liquides prove-
nant des racines d’arbres ou d’arbustes.
Apr ès 13 ou 17 ans, la nouvelle g én ération
d’adultes appara ît pour recommencer le cycle.

Selon un article de la revue Nature, le
cycle de vie complexe de ces cigales « d écon-
certe les scientifiques depuis des si ècles [...].

Aujourd’hui encore, les entomologistes ten-
tent de comprendre comment a évolu é le cy-
cle de vie si particulier de ces insectes ». C’est
une des grandes énigmes du r ègne animal.

Qu’en pensez-vous ? Le cycle de vie de la
cigale p ériodique est-il le produit du hasard ?
Ou d’une conception ? ˛

HASARD OU CONCEPTION ?

Le cycle de vie de
la cigale p ériodique

�
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