
RÈGLES POUR S'ORDONNER DANS LA VIE NUMÉRIQUE

Dans les Exercices Spirituels, Saint Ignace propose une série de règles pour aider à
ordonner son rapport à la nourriture. Au XVI° siècle, pour ceux qui pouvaient en

profiter, la nourriture était un des rares plaisirs quotidien, source de plaisir,
d’amusement et de détente. Le repas était donc un moment particulier de la journée

pouvant conduire à de fortes émotions, excès et désordres pouvant perturber
l’équilibre de vie. L’idée est donc venue d’appliquer cette sagesse d’Ignace au monde

numérique qui est devenu une nouvelle dimension de notre vie quotidienne, afin de
s’aider à y trouver un équilibre juste et sain. (Dani Villanueva, sj)

[210]  La première règle :  pour le pain, il convient moins de s'en abstenir, car ce n'est pas un aliment sur lequel,

habituellement, l'appétt soit tellement désordonné, ou sur lequel la tentaton se fasse pressante, comme pour les

autres aliments.

 

Utilisation collem loeemn d’innormlation : Internet possède un potentee énorme comme oute facieitant ea

communicaton  et  e’accès  à  e’informatonn  Savoir  comment  uteiser  internet  est  aujourd'hui  une

compétence essenteeeee et ie n’y pas de raison freiner ou eimiter son uteisaton ratonneeeee en partcueier

dans tout ce qui touche ea recherche d’informatonse ea eecture des nouveeeese ees courriees et e’aide pour

son travaien

[211]  La deuxième.  Pour ce qui  est de la boisson, l'abstnence parait  plus opportune que pour ce qui  est de

manger du pain. C'est pourquoi il faut bien regarder ce qui est proftable, pour l'adopter, et ce qui est nuisible,

pour le rejeter.

Êtrmem atemntin à la lédiation nulérmiquem dems rmemlations. (ees reeatons au déf de ea médiaton numérique)n Ie

y a bien d’autres usages du numérique pour tsser des reeatons ou se divertre notamment ees réseaux

sociaux et autres substtuts à des reeatons directes dans ee monde physiquen Ces outes et eieux demandent

une peus grande atentonn  a médiaton numérique dans ee monde des reeatons requiert un discernement

spéciae pour distnguer e’utee et ees avantages de ceux-cie d’autres aspects qui peuvent être nuisibeesn Nous

ne devons pas être naïfs en ce qui concerne ees risques d’abus et de possibee addictonsn

[212]  La troisième.  Pour les aliments, il faut pratquer la plus grande et la plus complète abstnence, car, en ce

domaine, l'appétt est plus prompt à se désordonner et la tentaton plus prompte à chercher une occasion. Ainsi

pour éviter tout désordre, on peut pratquer l'abstnence sur les aliments de deux manières : l'une en s'habituant à

manger des mets ordinaires, l'autre en n'en mangeant, s'ils sont rafnés, qu'en pette quantté.   

Crmitèrmem du bemsoin emt dem l’usagem. Ie est important de comprendre ce dont chacun a besoin et où ee superfu

commencen A e’excepton d’experts ou de certains champs professionnees partcueierse personne n’a besoin

du dernier gadget et de ea meieeeure performancen Connaître ses besoins réees et ee niveau d’uteisaton

permet de temporiser e’appee du marché qui entoure ces technoeogiesn
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[213]  a quatrièmen Tout emn prmemnant garmdem dem nem pas tolbemrm laladem, plus on rmemtrmanchemrma  sur ce qui conviente et

peus vite on parviendra au juste mieieu qu'ie faut garder dans ea nourriture et ea boisson  ; ceea pour deux raisonsn  a

première :  s'aidant  et  se  disposant  ainsie  on  sentra  souvent  davantage  ees  connaissances  intérieurese  ees

consoeatons et ees inspiratons divines qui nous montrent ee juste mieieu qui nous convientn  a seconde : si e'on voit

quee dans cete abstnencee on n'a pas beaucoup de forces physiques ni de capacités pour ees exercices spiritueese

on en viendra facieement à juger ce qui convient davantage pour ees besoins du corpsn

Remtrmanchemrm quand c’emst possiblem.  e monde numérique tend à occuper de peus en peus de temps dans nos

viesn Comme outese ie peut être très proftabee de ees uteiser seueement quand c’est nécessairen Ie est bon

de ne pas toujours eaisser son ordinateur ou son téeéphone ou sa tabeete aeeumée de ne pas ees avoir à

porté de main quand on se reposen Ie n’est pas bon d’associer contnueeeement ee temps eibre avec e’usage

du numériquee qui est chronophage et peut tendre à nous écarter d’autres occupatons peus utees comme

ee sporte ea musiquee ea eecture ou passer du temps avec d’autresn Trop de temps en eigne peut empêcher ea

croissance de notre capacité à se concentrer et contempeere fragmentant notre personne et fragieisant

ainsi notre missionn

[214] La cinquième. Pendant que l'on mange, considérer, comme si on le voyait, le Christ notre Seigneur manger

avec ses apôtres, comment il boit, comment il regarde, comment il parle ; et chercher à l'imiter. De sorte que la

parte principale de l'intelligence soit occupée à considérer notre Seigneur et la parte inférieure la nourriture du

corps ; ainsi, en efet, on en retre un accord et un ordre plus grands dans la manière dont on doit se comporter et

se conduire.

Soeemz authemntiquem. Ie  est important de ne pas réduire e’uteisaton du numérique à une compartment

hermétquee  totaeement  séparé  du  reste  de  nos  viesn   a  tentaton  de  e’anonymat  s’oppose  à  ea

transparencen Cacher qui on est ou jouer avec de faux profes n’aide pasn Uteiser ces médias pour des

raisons pastoraees et pour des sujets spirituees aidera à intégrer ea dimension reeigieuse dans ee monde

numériquen C’est en efet un eieu où nous sommes appeeés à être peeinement nous-mêmee comme Jésus ee

fut sur ees routes de Paeestne en son tempsn

[215] La sixième. Une autre fois, pendant que l'on mange, on peut prendre une autre considératon, sur la vie des

saints, ou sur quelque pieuse contemplaton, ou quelque afaire spirituelle qu'on doit traiter. En efet, en portant

l'attenton sur une telle chose, on prendra moins de plaisir et de satsfacton sensible aux aliments du corps.

Sem crméemrm son prmoprmem emspacem horms lignem. Respectez votre temps et donnez vous du temps d’intérioritée en

dehors d’Internete pour du sieence spirituee et digitaen Ayez des moments avec un rythme humainn Créez

des eieux sans ordinateurse ou autres équipements et beoquez ees interruptons : confgurez au mieux vos

aearmese coupez ee son ou ees messagesn Soyez sûr d’avoir ces espaces où vous pouvez vous retrouvere où

vous pouvez être e’acteur majeur de ea reeaton avec Dieue sans médiaton ou interférencen
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[216]  La septème. Par-dessus tout, que l'on prenne garde à ce que l'esprit ne soit pas totalement appliqué à ce

que l'on mange, ni qu'en mangeant on se hâte, entraîné par l'appétt ; mais qu'on soit maître de soi aussi bien

dans la manière de manger que dans la quantté que l'on mange.

Êtrmem  aux  collandems. Résistez  au  surf  sans  but  sur  ee  webe  sans  savoir  ceairement  où  vous  aeeez  et

pourquoin Faites en sorte qu’Internet ne deviennent pas ee maître de votre temps et de votre journéen Sur

ee Web ou sans vos courrieese ie est important d’avoir un objectf et de ee suivren Ie est aidant de se eancer

sur des projets ou nouveeees idées qu’on peut poursuivre peus tardn Choisissez vous même d’accéder aux

outes numériques (Maiese réseaux sociaux…) et ne ees eaissez pas vous interrompre à tous momentse ceci

ayant pour efet de briser votre concentraton et vous distrairen Uteiser des ‘marques pages’ ou ‘à eire peus

tard’  est  une aide réeeee  pour éviter  ees  digressions  sans  fn et  ees  ramifcatons infniese  typiques de

e’informaton en réseaun

[217] La huitème. Pour écarter le désordre, il est très proftable, après le repas de midi ou après celui du soir, ou

bien à une autre heure où l'on ne sent pas d'appétt pour manger, de se fier la quantté qu'il convient de manger

au prochain repas de midi ou du soir ; et ainsi de suite chaque jour. Cette quantté, qu'on ne la dépasse pas, quel

que soit l'appétt ou la tentaton ; bien plutôt pour vaincre davantage tout appétt désordonné et toute tentaton

de l'ennemi, si l'on est tenté de manger plus, que l'on mange moins.

Planifemz. Pour éviter ea distractone ie est bon de peanifer ea manière dont on use des médias numériquesn

Par exempeee à ea fn de ea journéee on peut poser ee pean pour ea journée futuree à un moment où ie n’est

pas si urgent de se connectern Ie est bon de se donner des butse en foncton du temps et du type d’usagen

Porter une atenton partcueière sur ee temps de sommeie et ea fn du joure quand ces technoeogies tendent

à prendre de e’espace et du temps qu’ie serait important de garder pour ee repos et ea réfexionn
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