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Nous vivons à une époque sans précédent. La technologie a transformé nos vies dans tous
les aspects. De la manière dont nous communiquons à la façon dont nous travaillons, faisons
nos achats, apprenons et nous divertissons, tout semble tourner autour de la connexion
numérique. Bien que les avancées technologiques aient apporté d’innombrables avantages,
elles nous confrontent également à un défi fondamental : Comment nourrir notre spiritualité
au milieu du flux constant d’informations et de stimuli dans un monde hyperconnecté ?

La spiritualité à portée de clic

Autrefois, la vie spirituelle semblait avoir son propre rythme, marqué par la liturgie, la prière,
la méditation, le silence et la réflexion. Aujourd’hui, beaucoup de catholiques (et de
personnes de toutes croyances) ont du mal à trouver du temps pour Dieu ou pour une
introspection spirituelle. Nous nous sentons submergés par les réseaux sociaux, les
actualités, les courriels, les messages WhatsApp, les podcasts et les vidéos. Il semble que
tout soit conçu pour capter notre attention et nous garder occupés, toujours les yeux rivés
sur un écran.

Il n’est donc pas étonnant que beaucoup d’entre nous aient l’impression que notre vie
spirituelle est à la traîne. Chaque notification qui retentit sur nos téléphones nous éloigne un
peu plus de cet espace intérieur dont nous avons besoin pour entendre la voix de Dieu. La
paix, le silence et la réflexion profonde semblent incompatibles avec le rythme effréné de la
vie moderne.

Le paradoxe de l’hyperconnexion

Le monde hyperconnecté promet de nous garder en contact avec les autres, mais en réalité,
nous nous sentons souvent plus isolés. Les réseaux sociaux, bien qu’ils nous permettent de
voir ce que font nos amis et nos proches, favorisent souvent un sentiment de superficialité
dans les relations. Nous pouvons interagir avec des centaines de personnes chaque jour,
mais combien de ces interactions nous nourrissent véritablement sur le plan spirituel ?

De plus, la comparaison constante avec les vies parfaites que nous voyons sur les réseaux
sociaux peut entraîner frustration ou découragement. Comment pouvons-nous nous
concentrer sur notre croissance spirituelle lorsque nous sommes constamment bombardés
d’images et de messages qui nous font sentir que nous ne sommes pas assez bons ou assez
performants ? Ce type de pression peut nous éloigner de la véritable paix qui se trouve dans
une relation avec Dieu.
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L’importance du silence et de la déconnexion

En tant que catholiques, nous savons que Dieu nous parle dans le silence. Les Écritures sont
pleines d’exemples de personnes qui ont entendu la voix de Dieu dans le calme de leur cœur.
Le prophète Élie, par exemple, n’a pas entendu Dieu dans le vent, ni dans le tremblement de
terre, ni dans le feu, mais dans « le murmure d’une brise légère » (1 Rois 19:12). Jésus lui-
même cherchait souvent la solitude pour prier, se retirant des foules pour être seul avec le
Père.

Si nous voulons nourrir notre vie spirituelle dans un monde hyperconnecté, nous devons
retrouver la pratique du silence et de la déconnexion. Cela ne signifie pas rejeter la
technologie, mais apprendre à l’utiliser de manière intentionnelle. Nous pouvons établir des
moments dans la journée pour déconnecter de notre téléphone, éteindre les notifications et
simplement être en présence de Dieu.

Une ressource puissante à cet égard est le silence contemplatif ou la prière centrée. Ces
méthodes de prière nous invitent à mettre de côté les distractions et à simplement « être »
avec Dieu. La technologie nous offre de nombreux outils utiles, mais elle exige également
que nous apprenions à dire « non » lorsque ces outils interfèrent avec notre connexion
spirituelle.

La spiritualité numérique : amie ou ennemie ?

Curieusement, la même technologie qui nous distrait souvent peut aussi devenir une alliée
sur notre chemin spirituel si nous savons l’utiliser judicieusement. Aujourd’hui, il existe
d’innombrables ressources spirituelles disponibles en ligne : des applications pour prier le
Rosaire, des méditations quotidiennes, des messes diffusées en direct, des podcasts sur des
sujets théologiques et même des retraites virtuelles.

Ces ressources peuvent être d’un grand soutien, notamment dans des moments où il n’est
pas facile d’assister physiquement à des événements religieux ou à des retraites. Des
plateformes comme Hallow ou Laudate proposent des prières et des méditations guidées,
qui peuvent nous aider à faire une pause dans la journée et à nous rappeler l’essentiel : notre
relation avec Dieu.

Cependant, il est important de ne pas tomber dans le piège de croire que plus de contenu
spirituel signifie nécessairement plus de croissance spirituelle. Bien que les outils numériques
soient utiles, ils ne doivent jamais remplacer notre vie de prière personnelle, la lecture des
Écritures ou la participation active à la communauté de foi.
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Créer des habitudes saines

Le défi de la spiritualité dans un monde hyperconnecté ne consiste pas seulement à éteindre
nos appareils, mais à créer des habitudes saines qui nous permettent de vivre notre foi de
manière authentique au milieu de la technologie. Voici quelques étapes que nous pouvons
suivre :

Temps de qualité avec Dieu : Fais un effort conscient pour réserver du temps chaque1.
jour pour être avec Dieu. Cela peut être le matin, avant que l’agitation de la journée ne
commence, ou le soir, lorsque tout est plus calme. L’essentiel est d’en faire une
habitude et de protéger ce moment.
Déconnexions programmées : Fixe des moments dans la journée où tu éteins ton2.
téléphone ou le mets en mode avion. Utilise ce temps pour prier, lire la Bible ou
simplement être en silence.
Examine ta consommation de contenu : Réfléchis au type de contenu que tu3.
consommes. Est-ce que cela te rapproche de Dieu ou te distrait ? Tout le contenu
numérique n’est pas mauvais, mais il est important de faire des choix judicieux et de
s’assurer que ce que tu consommes t’édifie.
Participe à la communauté : Bien que la technologie puisse être utile, rien ne4.
remplace le contact personnel. Assister à la messe, participer à un groupe de prière ou
servir dans la communauté sont des moyens de rester connecté avec d’autres dans la
foi.
Prie avant de te connecter : Fais de la prière ta première réponse avant d’ouvrir un5.
réseau social ou une application. Demande à Dieu de te guider dans la manière dont tu
utilises ton temps en ligne.

L’équilibre entre le numérique et le spirituel

Le défi de la spiritualité dans un monde hyperconnecté est réel, mais il n’est pas
insurmontable. En tant que catholiques, nous sommes appelés à être des personnes de foi en
toutes circonstances, même à l’ère numérique. La clé est de trouver un équilibre entre
l’utilisation de la technologie et l’entretien de notre vie spirituelle.

Nous pouvons faire en sorte que la technologie fonctionne à notre avantage, mais nous
devons aussi être conscients de ses risques. Au bout du compte, l’essentiel est que, au milieu
de toutes les connexions numériques, nous ne perdions pas de vue la connexion la plus
importante : notre relation avec Dieu.

Dans un monde qui ne cesse de bouger, le défi est de se rappeler que Dieu est toujours
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présent, attendant que, au milieu du bruit, nous revenions à Lui.


