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|W[XN\bWRZYQRNZYNXWNVP\uRYTN}QNlS\SYQNZYN\WǸ\WllYNZbQ[ǸYQNZ]qPRW[MTN|YN\bS[P[ZWMSP[TNZYN\WNMYlOvMYNYMNZYXNOSYRRYXNZYN

R̂v\Y@'A'K��~��E��D�HE�

I���')'pPQRN[PQXNnQSNWqP[XNVRQTN[PQXNY[MRP[XNZW[XN\YNRYOPX@'A'��F���
���E

�����
��������		�

�������	���������������������	������������������!���������������		��	������#����

����������	����������		�����������	�����	��J��������F�����������$��������������������

����������	��j�nQbz\NVRPSXXYNYMNnQYNoYNZSlS[QY���

�����	�������	�������	�������		�����������������������	���������������������	��	������	��������	�����

���������������	�����������	�������	������������������	
��������������	�������	�������

I��	��	�	�������������	�������������	��������������F����J�����
����	��������������������������	������

����������������	��������������
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VIII. Annexe : L'ordonnance

Tu l'auras compris, un des objectifs  de cette lettre est de faire comprendre que vivre, dans le sens des besoins du corps, c'est le début de Téchouva !
Car sinon, on sépare le corps de l'âme, et alors on est un chrétien du dimanche. Nous devons prendre soin de notre ustensile, appelé à être un vase 
d'honneur.

Voici donc une liste de conseils que j'ai faite, pour avoir une bonne hygiène de vie. Elle m'est propre, mais c'est un bon canevas avec lequel tu peux 
t'inspirer. L'heure est aussi à soigner son ustensile, pour ne pas qu'il perde son huile …
Elle doit être adaptée à chacun, en fonction de tes éventuelles contre-indications, avec sagesse. En tout cas, si tu le peux, fais des jeûnes de nourriture 
(et d'écrans). Cela te rendra plus fort à beaucoup de niveau et te préparera aussi à des temps où la pléthore d'aliments (et d'informations) ne sera plus, où
la dépendance à Dieu sera de mise pour continuer le chemin étroit, à la suite de notre Seigneur. Et oxygène-toi, sors !

✔ Se lever tôt et à heure fixe, et commencer la journée dans le lieu secret, prière, louange
✔ Aller sur le balcon respirer, s’oxygéner, prendre plusieurs bonnes bouffées d’air frais
✔ Boire plusieurs verres d’eau

✔ Marcher (dans la nature, en forêt) tous les jours, s'oxygéner
✔ Manger des fruits et des légumes (frais de préférence) en priorité
✔ Prendre le temps de manger, mastiquer, savourer
✔ Éviter au maximum le sucre
✔ Boire un litre d’eau minimum dans la journée

✔ Jeûner (nourriture / tv) le samedi, pour shabbat par exemple en augmentant progressivement la durée du jeûne 
(déjà le matin par exemple ou le soir puis la journée entière …)

✔ Sortir de sa zone de confort (faire des choses qu’on n’a pas l’habitude de faire, 
où il faut se forcer, ou qu’on n’aime pas) :

• aller à pied plutôt que de prendre la voiture
• varier son alimentation (préparer de nouveaux plats, nouvelles recettes)
• faire sa cuisine soi-même plutôt que d’acheter des plats préparés
• écrire / chanter / sortir voir des gens / inviter / aller faire le marché

✔ Manger des aliments faciles à digérer
✔ Arrêter les écrans à 21h maxi et se coucher tôt (22h30 maxi)
✔ Lire, prier, faire des activités calmes

« Dieu ne doit pas être à la tête d’une liste mais au cœur de toute chose. »

Matin

En journée

Pour un coup de boost

• spirituel

• physique

• moral

Soir
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