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Un livre, un plan 

Cet ouvrage est un recueil de méditations quotidiennes condui-
sant le lecteur tout au long de chaque verset des Psaumes pendant 
365 jours. En un sens, ceux-ci n’ont pas besoin d’être transformés en 
un tel recueil, puisqu’ils constituent en eux-mêmes un livre de médi-
tations divinement inspirées.

Beaucoup trouvent les ouvrages de méditation actuels trop op-
timistes, trop portés sur le sentimental, trop doctrinaux ou trop 
mystiques. C’est parce qu’ils reflètent la perspective et l’expérience 
d’un auteur humain. Les Psaumes, par contraste, présentent tout un 
panel de voix divinement inspirées, fortes de tempéraments et d’ex-
périences variés. Même dans la Bible, aucun autre livre ne peut aussi 
bien servir de base à la prière quotidienne. De toute évidence, le 
Nouveau Testament nous présente Jésus-Christ de façon bien plus 
explicite et bien plus directe. Néanmoins, il ne contient aucune por-
tion rédigée de manière à constituer un cours de théologie expri-
mée dans la prière et permettant d’aborder n’importe quelle situa-
tion personnelle avec l’éclairage de la vérité divine.

Ainsi, les Psaumes sont déjà un recueil de méditations inspirées 
par Dieu. Cependant, la plupart d’entre nous avons besoin de l’as-
sistance d’un guide pour nos premiers parcours dans ces textes. Un 
trop grand nombre d’entre eux ont un contexte historique complexe 
et peuvent donc s’avérer difficiles à comprendre, même après plu-
sieurs lectures. Or, il nous est impossible de prier un texte qui nous 
paraît profondément confus.
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Chaque méditation quotidienne débutera par la lecture quoti-
dienne d’un psaume (ou extrait de psaume). Elle sera suivie d’une 
brève méditation sur sa signification, puis d’une prière qui vous ai-
dera à vous l’approprier vraiment et à vous approcher de Dieu. Ces 
prières doivent être considérées comme des «bretelles d’accès» et 
non comme des points d’arrivée: le lecteur est invité à s’inscrire dans 
leur trajectoire et à poursuivre l’aventure en les étoffant de sujets 
personnels et en le faisant toujours au nom de Jésus (Jean 14.13).

Nous avons structuré ce recueil de méditations quotidiennes de 
façon à ce qu’il puisse être employé de trois manières différentes. 

La plus simple consiste à lire lentement le psaume et la médita-
tion, puis à se servir de la prière de manière à s’approprier le texte 
biblique en le priant. Les prières permettent donc de continuer à 
prier Dieu en lui exprimant ce qui est dans notre cœur et en lui 
apportant nos défis personnels du jour. L’ensemble ne devrait pas 
durer plus de quinze minutes.

La deuxième manière de se servir de ce recueil de méditations, 
c’est de prendre le temps de consulter les références bibliques indi-
quées dans la méditation et, parfois, dans la prière. Le contenu de la 
partie méditative reste compréhensible sans elles, mais les consulter 
et les lire enrichira profondément ce que vous en aurez saisi, ainsi 
que votre temps de prière.

La troisième façon d’employer ce recueil de méditations consiste 
à y adjoindre un journal de bord. Lisez lentement le psaume (ou l’ex-
trait) à deux reprises. Ensuite, posez-vous trois questions et notez 
vos réponses par écrit:

Adoration: qu’avez-vous appris à propos de Dieu? Y a-t-il 
quelque chose que vous pouvez intégrer dans votre 
adoration ou votre louange?

Confession: qu’avez-vous appris à propos de vous-même? Y 
a-t-il quelque chose dont vous devriez vous repentir?
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Aspiration: qu’avez-vous appris à propos de la vie? Y a-t-il 
quelque chose que vous aspirez à vivre, que vous 
pourriez demander à Dieu et mettre en pratique?

Vos réponses à ces trois questions constituent votre méditation 
personnelle sur le texte. Lisez ensuite celle qui est proposée dans 
cet ouvrage et notez les éclairages qu’elle vous apporte dans votre 
journal de bord. Pour finir, transformez votre médiation (déjà réper-
toriée en tant qu’adoration, confession et aspiration) en une prière 
personnelle, à l’aide de la «bretelle d’accès» déjà rédigée. Tout cela 
vous permettra d’accéder au profond niveau de sagesse et de dis-
cernement qu’offrent les Psaumes.

Vous voilà prêt(e) à commencer une année de méditations. Que 
Dieu vous accorde «un esprit de sagesse et de révélation qui vous le 
fasse connaître» (Ephésiens 1.17)!
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1er janv ier

Psaume 1. 1 Heureux l’homme qui ne suit pas le conseil des méchants, 
qui ne s’arrête pas sur la voie des pécheurs et ne s’assied pas en compa-
gnie des moqueurs, 2 mais qui trouve son plaisir dans la loi de l’Eternel 
et la médite jour et nuit! 3 Il ressemble à un arbre planté près d’un cours 
d’eau: il donne son fruit en sa saison, et son feuillage ne se flétrit pas. 
Tout ce qu’il fait lui réussit. 
4 Les méchants, au contraire, ressemblent à la paille que le vent disperse. 
5 Voilà pourquoi les méchants ne résistent pas lors du jugement, ni les 
pécheurs dans l’assemblée des justes. 
6 En effet, l’Eternel connaît la voie des justes, mais la voie des méchants 
mène à la ruine.

La parole qui nourrit. Le Psaume 1 est la porte d’entrée du reste 
du livre. La «loi» désigne l’ensemble des Ecritures; la «méditer», c’est 
réfléchir à ses implications pour la vie tout entière, et y «trouver 
son plaisir» ne signifie pas simplement se soumettre aux comman-
dements de Dieu, mais les aimer. L’attitude des chrétiens envers 
leur Seigneur est transformée: d’une vie empreinte d’obligations, ils 
passent à un don de soi libre et motivé par l’amour, en raison de 
ce que Jésus a accompli pour nous sur la croix. Ainsi, savoir com-
ment méditer la Bible et y trouver son plaisir est le secret de la re-
lation avec Dieu, et le secret de la vie elle-même. Les points de vue 
contraires à la Parole de Dieu ne sont d’aucun secours en temps de 
crise. Elle seule nous procure la résistance d’un arbre planté près 
d’un cours d’eau qui ne tarira jamais.

Prière. Seigneur de la Parole, ne permets pas que je me laisse sé-
duire par le monde, que ce soit en suivant naïvement la foule ou en 
devenant un(e) cynique endurci(e). Aide-moi à méditer ta Parole et à 
y trouver un grand plaisir. Accorde-moi la stabilité et la satisfaction, 
quelles que soient les circonstances. Combien j’en ai besoin! Amen.
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2 janv ier

Psaume 2.1-4. 1 Pourquoi cette agitation parmi les nations et ces préoc-
cupations dépourvues de sens parmi les peuples? 
2 Les rois de la terre se soulèvent et les chefs se liguent ensemble contre 
l’Eternel et contre celui qu’il a désigné par onction: 3 «Arrachons leurs 
liens, jetons leurs chaînes loin de nous!» 
4 Celui qui siège dans le ciel rit, le Seigneur se moque d’eux.

Non à l’intimidation. Chaque jour les médias mettent l’accent sur 
de nouvelles raisons d’avoir peur. Les «autorités» en place dans la 
société prétendent qu’obéir à Dieu nous rend prisonniers, que cela 
restreint notre liberté. En réalité, la libération survient uniquement 
lorsque nous servons le Dieu qui nous a créés. Les personnes et les 
forces qui semblent diriger le monde sont en fait sous sa seigneurie, 
et un jour, elles le sauront. Dieu continue de régner, et nous pou-
vons trouver en lui un refuge face à toutes nos craintes. Ainsi, nous 
laisser intimider par le monde (Psaume 2) est tout aussi fatal, d’un 
point de vue spirituel, qu’éprouver une trop grande attirance envers 
lui (Psaume 1).

Prière. Seigneur du monde, les êtres humains ne veulent pas de 
ton autorité sur leur vie. J’ai peur de parler de toi, peur d’être tour-
né(e) en ridicule ou de provoquer une réaction de colère. Mais tu 
ne te laisses pas intimider par les prétendus pouvoirs de ce monde, 
alors je ne le devrais pas non plus. Aide-moi à connaître la joie de 
l’obéissance et l’absence de crainte qui l’accompagne. Amen.
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3 janv ier

Psaume 2.5-12. 5 Puis il leur parle dans sa colère, il les épouvante dans sa 
fureur: 6 «C’est moi qui ai établi mon roi sur Sion, ma montagne sainte!» 
7 Je veux proclamer le décret de l’Eternel. Il m’a dit: «Tu es mon fils, je t’ai 
engendré aujourd’hui! 8 Demande-le-moi, et je te donnerai les nations en 
héritage, les extrémités de la terre en possession. 9 Tu les briseras avec 
un sceptre de fer, tu les briseras comme le vase d’un potier.» 
10 Et maintenant, rois, conduisez-vous avec sagesse! Juges de la terre, 
laissez-vous instruire! 11 Servez l’Eternel avec crainte et réjouissez-vous 
tout en tremblant. 12 Rendez hommage au fils, de peur qu’il ne s’irrite 
et que vous n’alliez à votre perte, car sa colère s’enflamme rapidement. 
Heureux tous ceux qui se confient en lui!

Nous confier en Dieu. La réponse de Dieu à l’orgueil de l’homme 
et à son pouvoir consiste à établir son «fils» à Sion. La perspective 
va donc au-delà d’un roi d’Israël et mène à Jésus, le véritable Fils 
de Dieu: un jour, il rétablira toutes choses; mais cela implique qu’il 
passe d’abord par Sion – Jérusalem – afin de mourir pour nos péchés. 
«Rendre hommage au fils», c’est trouver le repos en lui et vivre pour 
lui. Ce faisant, nous avons l’assurance que, peu importe ce qui nous 
arrive, tout ira en fin de compte pour le mieux. Si nous ne vivons pas 
pour lui, nous finissons par lutter contre Dieu. Ainsi, impossible de 
lui échapper; la seule attitude valable, c’est de nous confier en lui.a

Prière. Seigneur, ta réponse au chaos et aux conflits qui règnent 
dans notre monde, c’est ton Fils Jésus-Christ. C’est lui qui, à la fin, 
brisera tout ce qui est en lien avec l’échec, tuera la mort, éliminera 
la destruction et engloutira tout chagrin. Enseigne-moi la voie de la 
confiance en toi: confiance dans le pardon que tu nous accordes en 
Jésus, dans ta volonté empreinte de sagesse et dans l’assurance d’un 
avenir glorieux. Amen.

a Voir Derek Kidner, Psaumes 1 à 72, Edifac, 2012 (original 1973), p. 74.
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4 janv ier

Psaume 3. 1 Psaume de David, lorsqu’il fuyait devant son fils Absalom. 
2 Eternel, que mes ennemis sont nombreux! Beaucoup se dressent contre 
moi, 3 beaucoup disent à mon sujet: «Pas de salut pour lui auprès de 
Dieu!» – Pause.
4 Mais toi, Eternel, tu es mon bouclier, tu es ma gloire, et tu relèves ma 
tête. 5 A pleine voix je crie à l’Eternel, et il me répond de sa montagne 
sainte. – Pause.
6 Je me couche, et je m’endors; je me réveille, car l’Eternel est mon sou-
tien. 7 Je n’ai pas peur de ces milliers de personnes qui m’assiègent de 
tous côtés. 8 Lève-toi, Eternel, sauve-moi, mon Dieu! Tu gifles tous mes 
ennemis, tu brises les dents des méchants. 9 Le salut appartient à l’Eter-
nel. Que ta bénédiction soit sur ton peuple! – Pause.

La paix au milieu du danger. Absalom, son propre fils, tente de 
tuer David. Les semences de ce dysfonctionnement familial résident 
dans un comportement fautif de David lui-même: il était tellement 
assoiffé de l’amour de son enfant qu’il ne l’a jamais corrigé, même 
après qu’il a tué un de ses frères. Maintenant, il est en fuite pour 
sauver sa vie. Au cours de cette prière, il se rend compte que ni 
l’amour d’un fils ni le succès populaire ne sont d’une quelconque 
utilité pour garantir la valeur ou la sécurité personnelle. Il place à 
nouveau sa gloire et son espoir en Dieu et retrouve la paix, en dépit 
du danger. Le Seigneur seul peut vous soutenir, qu’une armée vous 
poursuive ou que vous soyez allongé(e) chez vous sur votre lit. Il 
soutient chacune de vos respirations.

Prière. Seigneur et Sauveur, je fais face à de nombreuses difficultés, 
dont certaines par ma propre faute. Mais je peux relever la tête car 
je suis ton enfant et ton serviteur. Sois donc mon bouclier: protège- 
moi. Et sois ma gloire: accorde-moi l’assurance que tu es avec moi et 
que tu m’aideras à traverser cela. Viens à mon secours! Amen.
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5 janv ier

Psaume 4. 1 Au chef de chœur, avec instruments à cordes. Psaume de David. 
2 Quand je crie, réponds-moi, Dieu de ma justice! Quand j’étais dans la 
détresse, tu m’as mis au large. Aie pitié de moi, écoute ma prière! 
3 Vous les hommes, jusqu’à quand mépriserez-vous ma gloire? Jusqu’à 
quand aimerez-vous ce qui est sans valeur et rechercherez-vous le men-
songe? – Pause. 
4 Sachez que l’Eternel s’est choisi un homme fidèle. L’Eternel entend quand 
je crie à lui. 5 Si vous vous mettez en colère, ne péchez pas! Parlez dans 
votre cœur, sur votre lit, et faites silence. – Pause.
6 Offrez des sacrifices conformes à la justice et confiez-vous en l’Eternel. 
7 Beaucoup disent: «Qui nous fera voir le bonheur?» Fais briller la lumière 
de ton visage sur nous, Eternel! 
8 Tu mets dans mon cœur plus de joie qu’ils n’en éprouvent quand 
abondent leur blé, leur vin et leur huile. 9 Je me couche et aussitôt je 
m’endors en paix, car c’est toi seul, Eternel, qui me donnes la sécurité 
dans ma demeure.

Joyeux en dépit des circonstances. Comment est-il possible d’avoir 
un sommeil paisible durant la nuit (v. 9) et d’être joyeux, même 
quand d’autres prospèrent et pas nous (v. 8)? Vérifions si nous avons 
un cœur partagé (c’est le cas lorsque notre succès ou nos relations 
deviennent des idoles) et repentons-nous (v. 3). Examinons si notre 
cœur est rempli d’amertume et pardonnons aux autres (v. 5). Pour 
finir, recherchons le Seigneur dans la prière jusqu’à ce que nous res-
sentions sa présence et son amour dans notre cœur (v. 7). Alors 
nous aurons l’assurance d’être en sécurité en Dieu, peu importent 
les circonstances.

Prière. Seigneur, d’autres «dieux» que toi ont établi leur domina-
tion dans mon cœur. J’entretiens du ressentiment envers des per-
sonnes qui m’ont causé du tort, et parfois même contre toi. C’est 
ce qui m’empêche de connaître la joie de ta présence et la paix que 
procure ta protection. Aide-moi à m’en affranchir et remplis mon 
cœur de ta joie. Amen. 
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6 janv ier

Psaume 5.1-7. 1 Au chef de chœur, avec les flûtes. Psaume de David. 
2 Prête l’oreille à mes paroles, Eternel, écoute mes gémissements! 3 Sois 
attentif à mes cris, mon roi et mon Dieu! C’est à toi que j’adresse ma 
prière. 4 Eternel, le matin tu entends ma voix, le matin je me tourne vers 
toi et j’attends, 5 car tu n’es pas un Dieu qui prenne plaisir à la méchan-
ceté. Le mal n’a pas sa place auprès de toi, 6 les vantards ne peuvent 
résister devant ton regard. Tu détestes tous ceux qui commettent l’injus-
tice, 7 tu fais disparaître les menteurs; l’Eternel a horreur des assassins 
et des trompeurs.

Epancher notre cœur. De nombreux psaumes commencent par des 
«lamentations» désespérées, des appels à l’aide émanant du plus 
profond de l’être. C’est une prière «sans filtre», qui vient droit du 
cœur. Même lorsque nous sommes à court de mots pour exprimer 
notre angoisse, nous pouvons présenter nos demandes à Dieu. Il 
s’attend à ce que nous nous approchions de lui pour trouver refuge 
auprès de lui quand nous sommes confrontés à la douleur, la peur 
ou la souffrance. Il ne veut pas que nous cherchions à anesthésier 
ces émotions par des loisirs ou des distractions qui nous promettent 
la bénédiction sans pouvoir nous la communiquer vraiment. Nous 
devons être pétris de cette certitude confiante: il est le Dieu qui a dit 
à Moïse qu’il s’engagerait en personne et fidèlement envers nous en 
déployant son amour et sa grâce en dépit de nos péchés et de nos 
défauts (Exode 6.7).

Prière. Seigneur, toi qui sais tout, tu vois ce qui se trouve dans 
mon cœur. Dieu tout-puissant, je suis incapable par moi-même d’ac-
complir quoi que ce soit, et je te soumets donc mes demandes. 
Seigneur rempli de sagesse, je suis convaincu que tu écoutes et que 
tu agiras, mais je sais également que je dois attendre le temps où tu 
répondras, car ce sera le moment opportun. Oui, je veux attendre 
ce moment. Amen.
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7 janv ier

Psaume 5.8-13. 8 Mais moi, par ta grande bonté, je vais à ta maison, je 
me prosterne dans ton saint temple avec la crainte qui t’est due. 
9 Eternel, conduis-moi dans ta justice, à cause de mes adversaires, aplanis 
ta voie devant moi, 10 car il n’y a pas de sincérité dans leur bouche; ils ne 
pensent qu’à détruire, leur gosier est une tombe ouverte, leur langue pro-
nonce des paroles flatteuses. 11 Traite-les comme des coupables, ô Dieu, 
que leurs projets provoquent leur chute! Chasse-les à cause de leurs 
nombreux péchés, de leur révolte contre toi. 
12 Alors tous ceux qui se confient en toi se réjouiront, ils seront pour tou-
jours dans l’allégresse, et tu les protégeras; tu seras un sujet de joie pour 
ceux qui aiment ton nom, 13 car tu bénis le juste, Eternel, tu l’entoures de 
ta grâce comme d’un bouclier.

Demande de protection. Les psaumes composés par David parlent 
souvent d’ennemis. Les rois d’autrefois étaient toujours confrontés 
au danger que représentaient des personnes désireuses de les tuer. 
Si nous avons moins d’ennemis déterminés à nous porter atteinte 
par la violence physique, de nombreuses forces à l’œuvre dans le 
monde peuvent nous détruire dans le domaine économique, émo-
tionnel, physique ou spirituel. Agissons comme David: il demande à 
Dieu de l’entourer de sa protection. Il est convaincu d’être exaucé 
car il se tourne vers son temple, le lieu du pardon des fautes. Les 
chrétiens font de même lorsqu’ils se souviennent de Jésus, qui a 
affirmé être le dernier temple (Jean 2.20-21), le sacrifice suprême et 
la preuve définitive du grand amour de Dieu pour nous.

Prière. Seigneur, toi qui es juste, je te demande de me protéger 
contre toutes les forces hostiles qui m’environnent. Lorsque je suis 
prêt à m’indigner du mal chez les autres, je me souviens de mon 
propre péché et du fait que, si je peux m’approcher de toi, c’est uni-
quement par ta grâce. Oui, je dois détester les mauvais agissements 
sans, pour autant, me mettre en colère ou commencer à me sen-
tir supérieur aux autres. Protège-moi et garde-moi dans l’humilité. 
Amen.



22 Psaume 6

8 janv ier

Psaume 6. 1 Au chef de chœur, avec instruments à cordes, sur la harpe à 
huit cordes. Psaume de David. 
2 Eternel, ne me punis pas dans ta colère et ne me corrige pas dans ta 
fureur. 3 Aie pitié de moi, Eternel, car je suis sans force! Guéris-moi, 
Eternel, car je tremble de tous mes os! 4 Mon âme est toute troublée. Et 
toi, Eternel, jusqu’à quand me traiteras-tu ainsi? 5 Reviens, Eternel, dé-
livre-moi, sauve-moi à cause de ta bonté, 6 car dans la mort on n’évoque 
plus ton souvenir: qui te louera dans le séjour des morts? 7 Je m’épuise 
à force de gémir; chaque nuit mon lit est trempé de mes larmes, il est 
inondé de mes pleurs. 8 Mes yeux sont usés par le chagrin: tous ceux qui 
me persécutent les affaiblissent. 
9 Eloignez-vous de moi, vous tous qui commettez l’injustice, car l’Eter-
nel entend mes pleurs! 10 L’Eternel exauce mes supplications, l’Eternel 
accueille ma prière. 11 Tous mes ennemis sont remplis de confusion et 
d’effroi; ils reculent, soudain couverts de honte.

Il est difficile d’attendre. «Jusqu’à quand, Eternel?» est le cri lancé 
par quelqu’un qui a enduré plus qu’il ne pensait pouvoir en supporter, 
en matière de douleur et de maladie. Dieu entend les prières de celui 
qui trébuche, du fait de sa «bonté» (v. 5, en hébreu chesed, qui désigne 
l’amour inébranlable et constant d’un Dieu d’alliance qui prend soin 
de nous, non du fait de notre perfection mais de la sienne). Bien que 
David n’ait pas le cœur à prier, il ne pleure pas en vain: il acquiert la 
certitude d’être exaucé (vv. 9-10), l’assurance que Dieu l’écoute même 
s’il n’a pas changé les circonstances, du moins pas pour le moment 
(v. 11). Dieu marche avec nous et nous aide à «courir avec persévé-
rance l’épreuve qui nous est proposée» (Hébreux 12.1).

Prière. «Je m’attends pleinement à ta promesse, voilà pourquoi je 
m’approche de toi. Tu attires à toi les âmes ployant sous un joug, et 
c’est mon cas, Seigneur.»a Je sais que ton amour est indéfectible, même 
si je ne le ressens pas. Mais je te supplie de me toucher, dans ta grâce, 
et de me donner la conviction de ta présence à mes côtés. Amen.

a Traduit de John Newton, «Approach, My Soul, the Mercy Seat», Olney Hymns, W. Oliver, 1779, 
n° 12, tiré de http://www.hymntime.com/tch/htm/a/p/p/approach.htm.
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Psaume 7.1-6. 1 Complainte de David chantée à l’Eternel au sujet de Cush, 
le Benjaminite. 
2 Eternel, mon Dieu, je cherche refuge en toi: sauve-moi de tous mes 
persécuteurs et délivre-moi, 3 sinon ils vont me déchirer comme un lion, 
ils vont me dévorer, sans personne pour me délivrer. 
4 Eternel, mon Dieu, si j’ai fait cela, si mes mains ont commis l’injustice, 
5 si j’ai rendu le mal à celui qui était en paix avec moi, si j’ai dépouillé 
 celui qui s’opposait à moi sans raison, 6 que l’ennemi me poursuive et 
m’atteigne, qu’il me terrasse et traîne ma gloire dans la poussière! 
– Pause.

Une campagne de diffamation. Comment faire pour gérer les com-
mérages et la diffamation ainsi que les atteintes à notre réputation? 
David nous le montre d’emblée. Il ne dit pas: «Je vais chercher re-
fuge en Dieu», il signale qu’il l’a déjà fait et qu’il est d’ores et déjà 
en sécurité. Comment donc peut-il en être assuré avant même de 
savoir que la campagne de diffamation cessera? Voici la réponse: si 
nous plaçons toute notre confiance dans la sagesse et la volonté de 
Dieu, alors nous pouvons demeurer en paix indépendamment du 
résultat immédiat. Seule l’opinion que Dieu a de nous importe, et lui 
seul aura le dernier mot.

Prière. Seigneur, certaines critiques sont vraiment injustes. Ma 
plus grande source de réconfort, c’est de savoir que tu vois tout et 
qu’en fin de compte tu rétabliras tout. Je ne vais donc pas chercher 
désespérément à me justifier ni m’en prendre à mes accusateurs 
et à ceux qui insinuent des mensonges contre moi. Toi, tu connais 
la vérité, et cela me suffit. J’abandonne toute la situation entre tes 
mains. Amen.
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