
 
 

 

 

 

 

  

EDITORIAL : CROIRE 

Par le frère Alphonse Tiamaro, fms 

 

Chers lecteurs, 

 

Nous avons célébré le dimanche de Pâques il y a quelques 

jours, dans une ambiance de foi, familiale et festive malgré la 

propagation de la pandémie du corona virus. Tout peut nous 

bouleverser dans la vie mais « we are an Easter People and 

Alleluia is our song ». Le Saint Jean Paul II disait durant un Angélus de midi en 

novembre 1986 que « nous ne recherchons pas une joie superficielle mais plutôt une 

joie qui vient de la foi, qui grandit par un amour désintéressé, qui respecte le devoir 

fondamental d’amour du prochain, sans lequel il serait indigne de parler de joie ».  

Le Christ notre Seigneur a passé par la vie, la mort et par la vie de nouveau. C’est aussi 

notre destin en tant que chrétiens. Passer de la mort à la vie, passer de la souffrance à 

la guérison, passer de la dépendance à la liberté, passer de l’ignorance au savoir être et 

faire… tant de passages « PASSOVER » que la vie chrétienne nous exige de faire. Tous 

ces passages peuvent se résumer en un seul : retrouver sa vie abondante (Jn 10, 10). 

Maristes de Champagnat, trouvons ensemble et individuellement des moyens pour 

passer de la mort à la vie.  

Rencontrer Dieu dans sa vie personnelle est un point de départ de tout engagement 

chrétien. Il s’agit du vrai Dieu, vraie personne divine mais pas une philosophie ou 

théologie ou une certaine idée de Dieu. St Paul nous rappelle que l’Esprit de Dieu réside 

en nous (I Cor 6, 19-20). Etant temple de Dieu, son être est sacré qu’on en prend soin. 

Toutes les dimensions de la vie : corporelle, psychique, spirituelle, culturelle doivent 

se trouver en harmonie les unes avec les autres, en menant une vie équilibrée et intégrée. 

C’est une tâche de tous les jours qu’on prend avec beaucoup de détermination, patience, 

et ouverture ; surmontant par exemple des peurs qui paralysent, se libérant des doutes 

qui entravent toutes sensibilités, guérissant des dépendances qui tuent à petit feu tous 

ses espoirs de vivre… 

Sommaire 

ECHO DU CHAPITRE PROVINCIAL 
DE JANVIER 2021 

• Rapport du chapitre 
provincial 

• Réactions sur le chapitre 
provincial 

DOSSIER 

• Marist life and identity 
INFORMATION DIVERSE 

• Fitantanana marista foibe 
aty roma 

• Vaovao avy ao amin’ny 
sekoly immaculee 
antsirabe 

• Visite familiale 

• Communaute malagasy 
eto mic, nairobi 

• 2020 christmas and 2nd 
january celebration at mic 

COIN SANTE 

• Les bienfaits de l'eau sur la 
sante 

 Communication 

Marist International Centre 

PO.BOX 24450 00520 Nairobi – 

Kenya 

frtiamaroalphonse@gmail.com 

Ramboatiana11@gmail.com 

ranaivorogergiscard@gmail.com 

NO 10 - JANUARY 

– APRIL 2021 

NO 10 - JANVIER – AVRIL 2021 

mailto:frtiamaroalphonse@gmail.com
mailto:Ramboatiana11@gmail.com


2 
 

H O R I Z O N  M A R I S T E  

Reconnaitre Dieu dans toute personne 

humaine est aussi important et 

exigeant que rencontrer Dieu dans sa 

vie personnelle. Aller vers l’autre, 

l’aimer, le servir constitue toute la 

noblesse de la vie chrétienne et mariste 

en particulier. La communauté ou la 

famille devient alors pour nous un lieu 

privilégié de notre mission apostolique 

et mariste, d’autant plus que nous 

vivons une période très spéciale dû à la 

pandémie qui nous pousse vers un 

engagement sans faille envers les 

autres surtout les plus vulnérables de 

nos communautés et familles. La vie 

tournée vers le service de l’autre au 

nom de Dieu nous apprendra tant de 

choses sur nous-mêmes et sur ceux qui 

nous entourent. Cet apprentissage 

nous servira à reconnaitre de quoi nous 

sommes capables et vers quels destins 

nous sommes orientés comme 

individus, Provinces et Institut.  

Concernant l’Institut justement, la 

mission des Maristes de Champagnat 

continue parfaitement malgré les 

dégâts et la menace continuels de la 

Covid 19. L’administration générale a 

opté pour la « proactivité » c'est-à-dire 

le maintien du calendrier de 

rencontres, de formations, de 

visites…en présentiel ou surtout en  

ligne. Cette semaine par exemple les membres de « Marist Life Erea » composés de 

Secrétariat pour les Frères Aujourd’hui et le Secrétariat pour le Laïcat Mariste se sont 

rencontrés ensemble pour la première fois en ligne. Il est à rappeler que le Révérend 

Frère Supérieur General a offert l’année passée une circulaire aux Frères et Laïcs de 

l’Institut, intitule FOYERS DE LUMIERE : PRENONS SOIN DE LA VIE, 

SUSCITONS UNE VE NOUVELLE qu’il faut absolument lire et relire. C’est le sujet 

du dossier de la présente publication.  

Au niveau de notre chère Province de Madagascar, cette année nouvelle a été marquée 

par le Chapitre provincial qui a eu lieu le mois de janvier dernier placé sous le slogan 

de Maristes de Champagnat, ensemble pour une vie nouvelle. Par ailleurs le Frère 

Michel, Provincial nous a indiqué dans la dernière circulaire que cette année 2021 sera 

marquée par la célébration de différents jubilés et anniversaires de plusieurs de nos 

écoles 

Notre bulletin, un outil éducatif et informatif de la Province, reprend son chemin de 

bonhomme après un long silence de six mois dû aux nombreux facteurs, notamment, 

aux horaires surchargés de l’équipe de l’Horizon Mariste. Comme vous le savez, écrire 

et publier ce bulletin n’est pas notre première occupation mais une charge que nous 

voulons remplir avec joie malgré nos différentes responsabilités dans la communauté 

vis-à-vis de la formation au post-noviciat (MIC). Mais rassurez-vous que l’équipe soit 

toujours au pied d’œuvre dès que possible pour prendre part dans l’éducation, et la 

communication à travers notre cher bulletin. Nous vous invitons toujours à lire les 

publications et à collaborer avec nous. En effet, pour un meilleur service et pour une 

active participation de tous, notre bulletin sera accessible par un compte Facebook : 

HORIZON MARISTE MADAGASCAR. Vous y trouverez quelques articles publiés 

du passé, des informations supplémentaires et bien d’autres communications diverses. 

L’équipe de l’Horizon Mariste est toujours reconnaissants aux Frères, Laïcs et Jeunes 

Maristes qui envoient des nouvelles que nous publions dans ce bulletin.  

 

Je termine par souhaiter une guérison complète à vous tous qui êtes malades ou en 

convalescence. Aussi, prions les uns pour les autres et pour l’éradication rapide de la 

pandémie qui sévit notre monde, croyant fermement que Dieu veille sans relâche sur 

nous ses enfants. 
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RAPPORT DU CHAPITRE PROVINCIAL 

Comme prévu, le chapitre provincial des Frères 

Maristesde Madagascar se tient dans le Centre 

Spirituel de SteThérèse d’Avila chez les Frères 

Carmes à Itaosy dans laCapitale. Celui-ci s’effectue 

du 4 au 7 Janvier 2021. Le slogan choisi renferme 

l’esprit par lequel le chapitre est fait « Maristes de 

Champagnat, ensemble pour une vie nouvelle ». 

Le 07 Janvier 2021, s’est tenue à 15h00 au Centre 

Spirituel Sainte Thérèse d'Avila à Itaosy Antananarivo, la cérémonie de clôture 

officielle du Chapitre Provincial 2020 avec une grande messe présidée par le Père 

Solofo (Trinitaire). Ce jour a été fêté pour célébrer les 4 jours couronnés de succès et 

de réflexions.  

Les séances du Chapitre ont donc pris fin par cette célébration eucharistique. La 

cérémonie de clôture a été marquée par le discours du Frère Provincial, le Frère 

Michel : 

 
 

 

Par le frère Camille (fms) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ECHO DU CHAPITRE PROVINCIAL DE JANVIER 2021 

 

(Discours abrégé) 

Chers Maristes de Champagnat, 

(…) Dans mon intervention, je ne voudrais pas 

énumérer ici les résolutions que nous avons prises. 

Nos échanges et nos réflexions portaient sur La 

Mission, la vie communautaire, la formation et la 

centralisation des finances. Je voudrais tout 

simplement relever et insister sur quelques points 

importants que nous avons mentionnés. 

MISSION 

Sur le thème de la mission, nous avons insisté sur 

l’urgence d’investir dans une éducation ouverte aux 

enfants et aux jeunes pauvres, nous ouvrir ainsi à de 

nouveaux champs d’apostolat. La collaboration entre 

frères et laïcs, le sens de la mission commune, la 

formation au leadership, le développement personnel  

et professionnel ont été fortement recommandés afin 

que nous puissions répondre aux exigences de la 

Mission que la Province nous confie. 

FINANCE ET CENTRALISATION DE NOS 

BIENS 

“We are not an organization that has a mission. We 

are a mission that has an organization.” (Nous ne 

sommes pas une organisation qui a une mission. Nous 

sommes une Mission qui possède une certaine 

organisation. ») La centralisation des finances est 

d’abord un esprit, une mentalité à développer et à 

cultiver. Nous avons renouvelé notre conviction sur 

l’importance de mettre ensemble nos ressources afin 

de faire face aux défis de nos missions. Conscients 

que ces ressources servent au développement de la vie 

et de la mission mariste, nous nous engageons à nous 
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conformer aux consignes de la Province. La crise 

économique que traverse notre pays nous oblige à être 

solidaire des plus pauvres et des plus nécessiteux. 

Gardons à l’esprit que nos ressources servent et 

serviront toujours à développer des missions qui 

soient orientées vers les plus nécessiteux. Le 

professionnalisme, la rigueur, la transparence doivent 

caractériser la gestion de nos ressources et de nos 

biens. Et n’oublions pas que la première ressource, la 

ressource la plus importante est la personne. 

FORMATION 

La vitalité de la mission mariste dépend d’une 

formation solide. Ceci est vrai aussi pour les frères que 

pour nos collaborateurs laïcs. Dans la province pour 

voudrions promouvoir une formation qui réponde aux 

besoins de notre vie et de notre mission. 

« Chacun est l’artisan de sa propre formation. » 

L’établissement d’un plan provincial de formation, la 

formation des formateurs, l’accompagnement 

personnel, la formation conjointe frères-laïcs sont 

parmi les principales recommandations du Chapitre 

en vue d’une meilleure préparation à la mission. 

MES CONVICTIONS 

Dans tous les Chapitres provinciaux auxquels j’ai 

participé, on a toujours insisté sur le changement de 

mentalité. A mon avis, ce changement implique trois 

attitudes fondamentales : 

1. Sortir de nos zones de confort : le Pape nous 

appelle à aller vers les périphéries 

2. Soyons le changement que nous voulons voir 

dans le monde, dans notre société, dans les 

domaines de notre mission, dans nos 

communautés, dans nos familles 

 

3. Construisons des foyers de lumière et soyons 

nous-mêmes lumière pour nos Frères et nos 

sœurs dans le besoin. 

LEADERSHIP : ANIMATION ET 

GOUVERNEMENT 

Il incombe à l’équipe d’animation provinciale de 

prendre en considération les thèmes et surtout les 

recommandations de ce Chapitre Provincial. Elle a le 

devoir mettre en place les structures nécessaires pour 

les concrétiser. C’est au Provincial et à son Conseil 

de concevoir un plan, de trouver des stratégies et 

d’allouer les ressources nécessaires pour parvenir à 

nos objectifs. Au terme de notre Chapitre, je voudrais 

particulièrement féliciter les nouveaux membres du 

Conseil Provincial pour leur disponibilité à servir la 

Province. (…) 

Mon souhait c’est de former une équipe, une famille, 

des frères qui soient prêts à cheminer et de travailler 

ensemble pour la vitalité du charisme mariste dans la 

Province. Le Conseil provincial sera l’équipe qui 

coordonnera tous nos efforts pour une vie nouvelle 

dans la province. Cependant, chacun de nous, frères et 

laïcs, en commençant par nous qui avons participé à 

ce Chapitre Provincial, de nous engager pleinement 

dans la transformation de toutes les résolutions en 

actes. Rappelons-nous que les tentations de toutes les 

rencontres de ces envergures consistent à produire de 

beaux documents qui seront rangés dans les archives 

de la Province. Les 2 frères conseillers généraux ont 

insisté sur l’importance de traduire nos intentions, nos 

projets et nos résolutions en actions concrètes. C’est 

le moment de passer à l’action. Notre plus grand défi 

c’est de transformer en actions concrètes les  
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  résolutions et les recommandations du Chapitre. Je 

voudrais terminer mon intervention par la légende du 

colibri. 

« Un jour, il y eut un immense incendie de forêt. 

Tous les animaux terrifiés, atterrés, observaient 

impuissants le désastre. 

Seul le petit colibri s’activait, allant chercher quelques 

gouttes avec son bec pour les jeter sur le feu. 

Après un moment, le tatou, agacé par cette agitation 

dérisoire, lui dit : 

• « Colibri ! Tu n'es pas fou ? Tu crois que c'est avec 

ces gouttes d'eau que tu vas éteindre le feu ? 

• « Je le sais », répond le colibri, « mais je fais ma 

part. ». 

Dans notre vie et dans notre mission, soyons comme le 

colibri qui ne se contente pas de regarder ou de rester 

passif mais qui s’engage et fait sa part. Et nous le 

faisons avec foi et conviction. Foi en l’Esprit de Dieu 

qui nous guide et foi en Marie et Champagnat qui nous 

accompagnent sur la route. Encore une fois je voudrais 

remercier les membres du conseil provincial sortant 

pour leur générosité et dévouement. Merci également  

 

aux membres de la commission préparatoire qui n’ont 

pas ménagé leurs efforts dans tous les préparatifs 

nécessaires pour vivre ce Chapitre dans un 

environnement serein et propice au partage et au 

discernement. 

Merci à l’équipe de facilitation qui a consacré du temps 

et de l’énergie pour le bon déroulement de ce Chapitre. 

Elle a veillé à de nombreux détails et leur dévouement 

nous a permis de prendre part activement aux 

différentes activités prévues par l’horaire. Merci à 

vous, laïcs maristes et collaborateurs dans nos œuvres. 

Merci à vous, jeunes, qui êtes l’avenir de la vie mariste. 

Nous sommes les ambassadeurs de l’esprit de fraternité 

et de communion que nous avons vécu durant le 

Chapitre. Nous voulons nous engager à perpétuer le 

charisme hérité de Marcellin Champagnat. Puissent 

Jésus, Marie et Saint Marcellin Champagnat nous 

accompagner et inspirer notre vie afin de mieux nous 

engager dans notre mission qui est celle de faire aimer 

et connaitre Jésus Christ parmi les enfants et les jeunes, 

surtout les plus délaissés. 

Sur ce, je déclare le Chapitre provincial 2021 clos. 
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REACTIONS SUR LE CHAPITRE PROVINCIAL 

 

Nizotra teo ambany fitarihan'ny Fanahy Masina sy 

tamimpirahalahiana ny chapitre provincial. Nisongadina 

ny fandraisan'anjara ny  lahika tamin'io fotoana io satria 

de nahazo sehatra bébé kokoa ny lahika .Nampiavaka 

azy ihany koa ny tsy fisian'ny vahiny tamin'io fotoana io 

noho ny corona virus. Na izany aza nefa de nisy ny fidirana mivantana avy any Roma. 

Maro ireo lohahevitra nodinihana tao fa isany nanaitra ahy manokana de ny 

uniformisation sy ny centralisation. Ny lesona azo tsoahina tamin'iny chapitre iny dia 

ny fiombonana sy ny fifampihenona rehefa mifanakalo hevitra ao anatin'ny fifanajana.  

Par Elia Rakotondranaivo (laïque Mariste de Madagascar) 

 

 

Ny zavatra hitako nisongadina dia ny fisian'ny lahika tao 

amin'ny commission préparatoire izay isaorako an'i fr 

Provincial sy ireo conseillers nifidy ahy satria tsy 

vitan'ny hoe nanamafy ny fiombonan'ny Frera sy Lahika 

fa nahafantarako zavatra maro mahakasika ny Marista 

noho ireo documents tsy maintsy novakiana. 

Niavaka satria olona hafa mihitsy (mompera Solofo) no 

nitondra ny tari-dresaka hitondrana ny laha-dinika fa tsy ny iray amintsika Marista 

toy ny mahazatra. Nisy fotoana nanomezana efitrano manokana ny Lahika mba 

ahafahana maneho hevitra tsy ampisalasalana hanatsarana zavatra (Lahika, JMM, 

mpiara-miasa mpampianatra). 

Mahakasika ny hevitra narosoko indray ary nitovizan'ireo nanatrika dia ny 

Fiombonana hatrany amin'ny maha fianakaviana iray antsika. Nohamafisiko moa io 

tamin'ny vavaka natao satria niandraikitra ny litorjia sy ny vavaka nandritra ny 

chapitre koa ny tenako ka na eo amin'ny iraka na ny fiofanana sns dia zava-dehibe 

izany. 

Ny lesona azo tsoahina dia tsy misy mahavita tena fa mila ny fanampian'ny hafa 

foana, fahaizana mankasitraka ny zava-bitan'ny tsirairay, fiombonana hatrany, 

fikatsahana zava-baovao hiteraka fanatsarana sy fandrosoana, fanesorana ao an-doha 

ny fanahiana 

Par Alida Stivanley (laïque Mariste de Madagascar) 
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MARIST LIFE AND IDENTITY 

Par le frère Alphonse Tiamaro, (fms) 

A summary of Homes of light: Caring for life, Generating new life by Ernesto Sanchez Barba, the current Superior 

General of the Marist Brothers. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

INTRODUCTION: 

The circular, Homes of light, published by the Superior General of the Marist Brothers 

on 8 September 2020, addresses the question of life to be cherished and shared as Marists 

of Champagnat today. The central message calls us all, as individuals and as community 

or family members to care for life in us and around us. When we care for life, our homes 

become homes of light, enabling us to carry out our God’s mission in the community or 

family and in the world with meaning, yielding abundant fruits.  

The circular is divided into three parts. The first part, entitled Homes of light invites us 

to be spiritual people, inspired by the experience of Mary and Marcellin. In my summary 

I called this part: characteristics of homes of light. The second part is called Homes of 

light, caring for life. Here we are invited to care for ourselves, for others, for the 

community, for our common home and for God as ways in my own words to build homes 

of light. The third part, Homes of light, generating new life, invites us to be people of 

integrity, people of dreams, working with young people, promoting vocations.  

This summary I propose will take care of the first and the second parts of the circular. 

The third part and my own reflections will come in the next issue of Horizon Mariste in 

the near future. This is done so that the readers will not be presented with too much 

material at the same time. So, let us begin. 

DOSSIER 

 

 

As I promised back in the beginning of the year 2020, dear readers, that I will share some reflections about the 

fundamental aspects of our lives as Marists of Champagnat (cf Horizon Mariste 8, January-March 2020). I have already 

written two articles: An understanding of the human person: a psychological approach of human person and self-

awareness (see Horizon Mariste 8) and the image of humankind in the proclamation of Jesus (Horizon Mariste 9). The 

present reflection will be about the Marist understanding of life and its fundamental calls. 

There are many documents about Marist identity and spirituality that are readily available to all Marists. In order to 

deepen our understanding of our identity and spirituality, each of us is invited to read and reread and ponder on various 

essential elements of our life as Marists and as Champagnat and various recent General Chapters have wanted us to be. 

What I would like to present you today is a summary of the most recent circular by the current Superior General of the 

Marist Brothers called Homes of light: Caring for life, Generating new life. The reason for this choice is that this 

circular conveys in a simple yet deep way our Marist way of life adapted to the situation of today. The summary I propose 

will not in any way be concise, thus the reader will always gain more by reading the circular in its totality. 
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I. HOMES OF LIGHT 

Characteristics of homes of light 

In this first part of the circular, we 

are called to be spiritual people 

inspired by Mary and Marcellin 

Champagnat. Brother Ernesto 

argues that by our vocation as 

Marists and by our mission we are 

bound to live in communities or 

families where we become brothers 

and sisters to each other. However, 

what makes us construct homes of 

light is by being deeply spiritual 

people, each of us as individuals and 

as communities.  

Mary the woman who was 

“transparent to the light” in the 

words of Ernesto has always been 

from the foundation of the Institute 

to today remained our Mother “who 

watches over us, her children on our 

journey through life” (p.20). Our 

name Marist Brothers, a very 

precious name, a name inherited 

from Marcellin Champagnat who 

had a special place for Mary in his 

life, cannot but a seal of our boldness 

and confident acceptance of God’s 

will as Mary did in the 

Annunciation. Our heart as the heart 

molded according to the heart of 

Mary by our free will to embark on 

the vocational journey as Marists of 

Champagnat treasures freedom and 

passionate (on fire) with love of 

God. 

Brother Ernesto describes the heart of Mary as “free and full of God, transparent to 

God’s light”. In Mary, the light of God could be seen, a light streaming out from within. 

With this burning light transparent, Mary believed in God’s promise and in the continual 

message of God and treasured trust in God, “even in the darkest and most painful 

moments” (p.22). 

Mary enjoyed another grace which is to treasure things and pondered over them in her 

heart (Lk 2.19). This kind of heart is prepared to listen, to mediate, to ponder and to 

discern God’s actions and word. With such heart, we can let God’s light shine through 

us that shuns away from egoistic tendencies but rather enhances attentiveness and well-

bred interaction with members of our family. Br. Ernesto challenges you and me,  

“Am I thirsty and longing for God? Deep down, is my heart in tune with the 

presence of God dwelling in me? Do I really want to be free of all the attachments 

that are paralysing me, that stop me from getting ahead and that prevent me from 

being open to newness and change? Do I have a heart that is open to the needs of 

others and ready to serve without counting the cost? (p. 24) 

 

In the section, A spirituality that lights up our days, Brother Ernesto challenges us in a 

deep way. We have to thirst for God. Only this thirst for God will bring us back to God 

and to the taste of what is spiritual and what is new in our lives. If care is not taken our 

thirst for the ultimate God can manifest itself by thirst for lesser important things which 

we tend to satisfy by” filling ourselves up with things, activities or experiences that give 

the appearance of quenching it but leaves us thirsty nonetheless”(p.33). 

We are to cultivate interiority. Brother Ernesto suggests that “Interiority is that 

dimension of ourselves that allows us to calmly accept our feelings and the world of our 

emotions. It helps us to see more clearly the interconnectedness of all aspects of our 

lives: the physical, affective, psychological aspects as well as our different forms of 

intelligence, including the spiritual. It makes us conscious of the present as a gift, to be 

acknowledged in every breath, every action, every encounter, everything around us” 

(p.29) 

Interiority engenders spiritual experiences, knowing what God can offer us in every 

moment of our lives so that we will never experience despair, the enemy number one of 

our spiritual progress. Our awareness of our weaknesses and limitations will therefore 

make us feel “the profound joy of a grateful heart” (p.30). To cultivate this life-giving 

interiority, silence is to be developed. Brother Ernesto enumerates the fruits of silence 

in different quotes: 

• Silence puts us in touch with the deepest rhythms of our being and offers a 

better quality of life 

• Silence gives us insight into the gift represented by each moment… 

• Silence allows us to wonder and be caught up in a sense of mystery… 

• Silence is where we best discover the fire that dwells inside us… (p.30). 
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To end this first section of the book, 

Brother Ernesto talks about 

Marcellin Champagnat as a man of 

light amidst darkness. Marcellin 

Champagnat was a man who 

experienced and shared light of the 

love of God and God’s inspiration, 

shining for others even in the midst 

of crises. Brother Ernesto wondered 

if, as followers of this man, we are 

able to see light amidst life 

challenges we face today. 

II. HOMES OF LIGHT, 

CARING FOR LIFE 

How to build homes of life 

Brother Ernesto expresses that living 

in community is a founding 

experience of our religious life. By 

our vocation we are community 

people: “the word brother is 

inseparable from the word 

community, they are intrinsically 

connected” (caption p. 46). A 

community he said is an experience 

rather than a place which makes us 

live out our call to be “experts in 

communion”. I like very much what 

is said in our Rule of life quoted here 

by the author: 

Brother 

“Your chief contribution to the life 

of the Church is to be on mission 

as brother. Your vocation itself is a 

ministry within the Church; A 

reminder to the wider community 

about the importance of fraternity 

and our fundamental call to be a 

community of brothers and 

sisters in service” (pp.47-48). 

It is clear that brotherhood is a gift that is received (mystery), a gift that is shared 

(communion) and a gift that is given away (mission) as the document on Religious 

Brother in the Church expresses it. There are many ways Brother Ernesto considers as 

essential in implementing this reality in our day-to-day living. He argues that living in a 

community as an experience more than a place is an important idea when it comes to 

building homes of light. 

He mentions for example hospitality and inclusion as virtues to develop in a community. 

It means brothers of the same community, members of the same family welcome each 

other, knowing they are different yet complementary, offering help in its totality, 

receiving others warmly, meeting others as one meet Christ. 

Then, the Superior general rightly says that before you can care for others, care for 

yourselves. Care for ourselves entails caring for our health, finding a “suitable rhythm 

of life that harmoniously integrates work, rest, physical exercise, study…and interaction 

with members of our community or family” (p. 52). Here actions are to be concrete: 

growing in self-knowledge, healing of our different life dimensions, generous 

welcoming of ourselves as we are with our giftedness and limitations, and especially 

caring for the gift of our own vocation. Here he says among others,” each day we can 

take the opportunity to give thanks for our vocation, care for it, share it and make it 

grow” (p.53). 

Brother Ernesto expresses that to build homes of light, our family spirit as Marists of 

Champagnat needs to be developed in our communities and families. Our family spirit 

is manifested by many virtues practised in the communities or families such as trust, 

generosity, sense of humour, listening skills, availability, honesty, patience and many 

others; all those virtues that connect us with others and that make us other peoples’ 

brothers/sisters and humble servants.  

With that family spirit developed, we should take care of the elderly in our midst, the 

middle-aged people and the younger generations. For the Marist Brothers in particular, 

Brother Ernesto calls on all of us to pay particular attention to the Brothers who arrive 

in the communities after finishing first stage of initial formation(scholasticate). For him 

“they arrive in our communities enthusiastic, energetic, and ready for ministry with 

youth, with wonderful dreams of the future and Marist life” (p.59). A welcoming and 

fulfilling community life for them should therefore be characterized by different 

opportunities offered like ministry that is appropriate to their age, vocational growth 

activities, mentoring… 
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Another important element in 

building homes of light is the 

structures. Structure here refers to 

the day to day conditions of the 

community as it faces its mission. 

Brother Ernesto emphatically 

expressed that  

...” our community way of life 

requires criteria for renewal that 

need to be applied if consecrated 

life is to be reborn as presence, 

belonging, life and mission. This 

demands space to be ourselves, 

where we can slow down, be quiet, 

and think of others if we want to 

give birth to communities that live 

and act from a Gospel base and 

achieve a better integration of life 

and mission” (p. 62) 

 

Here the insistence is on the fact that 

communities should be life-giving to 

its members whatever the situations 

and whatever the mission it carries 

out. In fact, the community is a 

mission in itself in that gospel values 

ought to be lived first and foremost 

in the community. Brother Ernesto 

in this line asks himself whether our 

energies and our capacity to care for 

our personal lives and others could 

be hampered by the way ministry is 

structured.  

A new aspect in our spirituality as 

Marists is the care for our common 

home, the care of the earth. Our 

Mother Earth “has been crying out 

for us to put a brake on the 

unrestrained use and exploitation 

we are subjecting it to” (p. 66). 

As a result, we need an ecological conversion, a new mindset and a new action to protect, 

preserve, and ameliorate the physical environment: land, air, seas…The document on 

the care of the common home, Laudato Si, published by Pope Francis in 2015 goes 

further stating that “a true ecological approach always become a social 

approach.”(quoted by Brother Ernesto p. 67). 

The Superior General is calling on all Marists of Champagnat to become ecologically 

literate and review our consumption habits. This implies creating an integral ecological 

awareness in all our communities and different ministries as the 21st General Chapter 

invited us. Brother Ernesto advocates for individual as well as collective actions at the 

level of the Administrative units towards preservation and restoration of the 

environment. He also invites for ecological education using our education and youth 

ministry structures. 

The last but not least aspect we will report here is the care for God. Brother Ernesto 

wants the Marists of Champagnat to have God as part of our daily concerns and plans 

for actions. His invitation can be summarized as follows: 

…caring for God in the sense of remembering God, holding God close, caring for 

our personal and community relationship with God, being people who discern God’s 

will and want to live by it, and also in the sense of taking care of the places of God, 

which we consider sacred because there we feel or sense God’s presence to be 

close”(p. 72) 

Homes of light, according to the Superior General are nothing but homes of God where 

relationships with God at personal and community levels are taken care of. Witnessing 

to God and sharing the faith at a deeper level (mechanical and lifeless routinely prayers 

to be avoided!) make us one with the Church and with the people of God.  

… to be continued. 
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FITANTANANA MARISTA FOIBE ATY ROMA 

Par le frère Sylvain Ramandimbiarisoa, (fms) 

Miarahaba antsika rehetra. Tiana ny hampita vaovao avy aty amin’ny fitantanana Marista foibe aty Roma, 

hahafantarana ny zava-misy ato amin’ny fikambanana amin’ny fomba malagasy! 

“MIARA-DIA TSY MISARA-MIANAKAVY” 

Ny fitantanana ankehitriny dia natao hanatanteraka izay sori-dalana napetraky ny  

“Chapitre général faha-22” tamin’ny 2017. Izany dia voafintina amin’ny teny filamatra 

hoe “miara-dia tsy misara-mianakavy” (Cheminons comme Famille globale). Tanjona 

moa izany ny mba ho fianakaviana iray ihany ny Marista rehetra.  

Ankehitriny, (31 decembre 2020), 2720 no isan’ny Frera Marista, mielipatrana 

amin’ny firenena 78, Province 25, Regions 6. Fa mbola aman’alina koa ny isan’ny 

Lahika miara-dia amin’ny Frera.  

Isika rehetra ireo izany no entanina ho “fianakaviana iray tsy mivaky” fa tsy ho sarahin’ny faritry ny firenena misy 

antsika sy ny elanelan-tany. Maro ny mpaika ady hanampiana antsika hitody amin’izany tanjona izany.  

Efa nisy teo aloha ny “restructuration”, nanentanana antsika mba hivondrona ny firenena 

samihafa mba ho tonga Province iray. Toa mbola tsy mora amin’ny sasany ny manaiky izany. 

Maro koa ny fanamby atrehin’ireo izay efa nikambana. Ny “Ad Gentes” dia nanentanana 

antsika mba hivoaka ny firenena misy antsika mba hiasa amin’ny firenena hafa mila 

fanampiana. Taty aoriana natomboka ny tetikasa “La Valla 200”. Frera sy Lahika no nentanina 

mba hiala tao amin’ny firenena misy azy mba hiara-miasa any amin’ny firenena hafa. Eto izany 

dia sady miala ny firenena misy azy no miara-miaina sy miara-miasa ny Frera sy ny Lahika. 

 

INFORMATION DIVERSE 
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Misy koa ireo mitolo-tena hiara-miasa amin’ny Marista, tsy 

miankina amin’ny tambin-karama, ny “volontariat”. Miala 

amin’ny tany misy azy koa ireny Lahika ireny mba hiasa 

miaraka amin’ny Frera Marista.  

Ezaka manaraka itodihan’ny fikambanana izao dia ny antsoina 

hoe “régionalization”, izany hoe Provinces maromaro 

mitambatra ho “Région” iray. Entanina ny Provinces 

maromaro hifandray, hiara-miasa… mba hisy fahombiazana 

kokoa.  

Tetik’asa entina manatanteraka ny fifandraisana sy ny fiaraha-

miasa izao no volavolaina sy ho ampiarina, tsy inona izany fa 

ny tambazotra, “Réseau” (Network). Ezaka eo andalam-

panatanterahana izao ny tambazotra hampifandraisana ny 

sekoly sy ny fampianarana ambaratonga ambony (Université), 

ny fanentanana ny tanora (Pastorale des Jeunes), toy izay koa 

ny fampifandraisana ny rafitra isan-karazany eo amin’ny 

fampivoarana (Solidarité). Sampan-draharaha manana ny 

lanjany koa ny Serasera (Communication). Olona 4 no 

miandraikitra sy manatanteraka ny Serasera aty amin’ny 

foibe. Anjaran’izy ireo ny mampita ny vaovao sy izay rehetra 

tokony ho ampitaina amin’ny fikambanana manontolo. Fomba 

maro no hanatanterahana an’izany: site web 

“champagnat.org”, Facebook “FMS Champagnat”, …. Fa eo 

koa ny vaovao sady électronique no atonta toy ny “FMS 

Message” mivoaka indroa isan-taona, “Nouvelles Maristes” 

mivoaka matetika kokoa…. Indraidray misy video koa 

mampita hafatra, sady ao amin’ny Champagnat.org no azo 

jerena ao amin’ny youtube koa.  

Izany rehetra izany no atao mba hizorantsika Marista 

tsikelikely amin’ny maha “Fianakaviana iray tsy mivaky”. 

FOIBE FITANTANANA MARISTA 

Fr Ernesto Sanchez no miandraikitra mivantana ny 

fikambanana Marista. Miara-miasa, manampy azy ny Vicaire 

général sy ny mpanolo-tsaina enina. Samy manana ny 

andraikitra tandrify azy ireo mpanampy ireo.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Fotoana hivorian’ireo mpitantana ny 

fikambanana ireo ny volana Février manontolo, 

toy izany koa ny volana Juin sy Septembre 

(Réunion plénière). Ankoatr’izay no fotoana 

hamangiany ireny faritra ireny. Indrisy anefa fa 

noho hamehana ara-pahasalamana dia tsy afaka 

mivoaka an’i Italie izahay ka dia mionona 

amin’izay vita “en ligne”.  

Andraikitra Mpanolo-tsaina 

Amerika avaratra Joao do Prado sy Ken McDonald 

Amerika atsimo Oscar Martin sy Sylvain Ramandimbiarisoa 

Europa Joao do Prado sy Ben Consigli 

Afrika Oscar Martin sy Ken McDonald 

Asie Josep Maria Soteras sy Sylvain  Ramandimbiarisoa 

Océanie Ben Consigli sy Josep Maria Soteras 
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ANKOATRA IREO FARITRA IREO, MISY KOA NY SEHATRA ASA SAMIHAFA MILA ARAHINA. 

Andraikitra Mpanolo-tsaina 

Fiainana sy fiofanan’ny Frera 

(Frère aujourd’hui) 
Joao do Prado sy Oscar Martin 

Fiainana sy fiofanan’ny Lahika Marista 

(Laïcs Maristes) 
Joao do Prado sy Sylvain  Ramandimbiarisoa 

Asa anirahana ny Marista 

(Education et Evangélisation) 
Ben Consigli sy Luis Carlos Gutiérrez 

Fanohanana ny sahirana 

(Solidarité et FMSI) 
Ken McDonald sy Libardo Garzon 

 

FA MISY IREO FRERA NA LAHIKA IZAY MIANDRAIKITRA MIVANTANA IREO SEHATRA ASA 

IREO. 

Andraikitra Mpanolo-tsaina 

Fiainana sy fiofanan’ny Frera 

(Frère aujourd’hui) 
Angel Medina sy Lindley Sionosa 

Fiainana sy fiofanan’ny Lahika Marista 

(Laïcs Maristes) 

Mr Raul Amaya, Mr Manuel Jesus Gomez, Melle Agnes Reyes, 

(izay samy Lahika avokoa). 

Asa anirahana ny Marista 

(Education et Evangélisation) 
Alberto Rojas sy Mark Omede 

Fanohanana ny sahirana 

(Solidarité et FMSI) 

Angel Diego sy Francis Lukong 

 
 

Herinandro iray mandritra ny fivoriana iray volana ataon’ny Supérieur général sy ny Mpanolo-tsaina, dia miaraka aminay izy 

ireo mba hampirindra tsara ny fiaraha-miasa. Izany 

no antsoina hoe herinandron’ny fiaraha-miasa, 

(Semaine collaborative). 

Ny Vicaire general, Luis Carlos Gutiérrez, no 

mandrindra ireo sehatra asa rehetra ireo. 

(Coordination des domaines) 

Ankoatra ireo andraikitra ireo, misy koa sehatra asa 

isan-karazany manampy amin’ny fanatontosana azy 

(Services partagés): ny fitantanam-bola, ny fitanana 

an-tsoratra, ny lafiny ara-teknolojika, sns. Azo 

lazaina fa mivondrona ho sokajy telo ireo andraikitra 

rehetra ireo: 

1. Fiainana Marista : Frera, Lahika, mpiara-miasa an-tsitrapo (CMI, Lavalla 200) 

2. Asa anirahana ny Marista : Education / Evangélisation ; Solidarité 

3. Andraikitra manampy ireo rehetra ireo (Services partagés) 
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MISEHO AN-TSARY ETO IZANY RAFITRA IZANY. 

 

 

VAOVAO AVY AO AMIN’NY SEKOLY IMMACULEE ANTSIRABE 

Par le frère Jean Baptiste, fms 

 

1. Na dia eo aza ny valen'aretina dia tsy nahasakana 

ny frera hankalaza ny taona vaovao izany,samy 

nankalaza izany ny communauté tsirairay avy izay 

mariky ny hoe firahalahiana satria fety lehibe 

tokoa izany. 

2. Raha ny fandraisana ny mpianatra avy any 

amin'ny vacance de noel dia nohamafisina hatrany 

ny fanaovana ny harovava orona mba ho 

fiarovana ny valan'aretina,nohamafisina ihany 

koa ny fanasana tanana raha vatany vao miditra ny 

sekoly toy izao hitanao amin'ny sary eo ambany 

izao.Afa nianatra ihany ny mpianatra na izany 

aza. 
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3. Raha ny tato amin'ny Immaculée manokana dia nitohy hatrany ny MATCHS- INTER CLASSES 7ème -3ème , tsy nisy 

ny andron'ny sekoly katolika  niarahana toy ny mahazatra fa samy nanao ny azy isaky ny sekoly ka ny teo amin'ny 

Immaculée dia ny 25-26 fevrier no 

nanamarihana izany.Nahafinaritra satria 

natomboka tamin'ny fanadiovana ny salles de 

classes izany sy ny SPORTS( basketball sy 

Football) nisy ihany koa ny animation 

nataon'ny classe de 8-9ème ka nandray anjara 

daholo na ny mpianatra na ny profs. 

4. Ny sekoly marista sasany tsy dia misy 

ny fanasana tanana,tsy misy ny matchs inter -

classes sy ny animation araka ny fahitako azy 

izay anisan'ny mampiavaka ny eto amin'ny 

CICA. 

5. Amin'ny 6juin fetin'Champagnat no 

hanatanterahana ny finale.Koa enga anie mba 

tsy hisy intsony ny sakatsakana sy ny sisa. 

Izay no azoko zaraina fa dia misaotra indrindra.Samia ho tahian'Andriamanitra. 

VISITE FAMILIALE 

Par le frere Andry Niaina, fms 

Le 5 janvier 2021, nous trois (Frère Elie, Frère Andry et Rica ex 

novice) avons quitté Nairobi Kenya (MIC) pour Madagascar. C'était 

très difficile d'y aller car il y avait des problèmes posés par l'épidémie 

et les restrictions qui ont été mises en place pour la contrôler mais 

tout a été écrit par Dieu donc nous sommes tous les trois arrivés sains 

et saufs à Nosy Be le 6 janvier 2021 et avons été reçus par les 

religieuses baptistes pendant 2 jours en attendant les résultats du test 

corona qui allait permettre de continuer le chemin vers Tana. 

Le 8 janvier 2021, nous sommes allés à Antananarivo et y arrivés dans la 

communauté mariste d'Anatihazo le 9 janvier 2021 et avons été accueillis 

par les frères avec amour et fraternité. Personnellement, j'ai été très 

heureux de voir les nombreux changements positifs qui ont eu lieu à 

Madagascar et les frères qui nous ont accueillis avec joie. Ma joie s'est 

encore accrue lorsque j'ai rencontré ma famille qui était venue me prendre 

dans la communauté mariste d'Anatihazo le 10 janvier 2021.Je suis rentré 
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immédiatement chez moi ce jour-là et j'ai vécu avec la famille laissée par Une Mère très chère. Malgré le décès de ma mère, tout 

le monde a montré un sentiment 

d'espoir et une détermination à 

affronter la vie. Une partie de ma joie 

et de mon enthousiasme a été de voir 

les familles donner tant de force.  

Les frères qui m'accompagnaient, par 

contre, se rendirent tous chez eux le 

10 janvier. Frère Elie, après avoir 

rendu visite à sa famille pendant 

quelques jours à Faratsiho, a rendu 

visite aux frères d'Antsirabe et de 

Fianarantsoa. Nous avons tous 

essayé d'apporter de la joie et du bonheur partagé à la famille, aux frères et à divers amis.  

Le 19 janvier 2021, nous nous sommes réunis dans la 

communauté Maristes a Anatihazo Isotry pour préparer 

le voyage de retour à Nairobi au Kenya. Ainsi, le 23 

janvier 2021, nous avons quitté Antananarivo avec le 

vol Tsaradia et somme revenue sur l'île De Nosy Be le 

même jour. Nous y avons rencontré le frère Julien et le 

frère Modeste de la destination de Nairobi et les deux 

novices qui allaient suivre leur formation au Rwanda.  

Nous sommes restés quelques jours sur l'île De Nosy 

Be afin de pouvoir organiser les formalités 

administratives pour retourner au Kenya, période 

pendant laquelle nous avons également profité de l'occasion pour visiter des endroits et profiter des nombreuses attractions 

différentes. Nous sommes retournés au Kenya le 2 février 

2021 et sommes à nouveau les bienvenus au MIC après avoir 

rendu visite à des familles et des frères à Madagascar. 

Personnellement, j'apprécie pleinement les efforts de tous 

ceux qui ont rendu leur vie sans valeur en nous envoyant 

visiter et apporter de la joie auprès de nos familles et nos 

amis. Un merci spécial au Frère Michel Provincial de 

Madagascar et à la plupart des formateurs du MIC de m'avoir 

permis dès le début de rendre visite aux familles en deuil.  
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COMMUNAUTE MALAGASY ETO MIC, NAIROBI 

Par Ranaivo Roger, fms 

Ny communaute Malagasy eto amin’ MIC dia 

ahitana Frera 8: Tiamaro, Elie, Julien, Modeste, 

Andry, Roger, Rado, Tafika. Misy frera mpanabe 4 sy 

Jeune frera 4. Misy ny fiaraha-mivavaka fanao isam-

bolana izay atao isaky ny alakamisy voalohany 

amin’ny volana arahina fivoriana sy fifampizarana 

vaovao . Misy iany ny fihaonana samihafa izay 

anjaraisan’ny rehetra anjara: fankalazana anniversaire, 

fiarahabana taona vaovao, fetim-pirenena, fandraisana 

ny mpikambana vaovao, fanaovana veloma ireo 

nahavita.  

Toy izao manaraka izao ny mombamomba ny frera 

tsirairay avy: 

 

ANARANA TAONA ANDRAIKITRA FRATERNITE 

TIAMARO ALPHONSE Taona faha-5 Mpanambe Champagnat 

RASOLONJATOVO RENE 

ELIE 
Taona faha-3 Mpanambe Maisonette 

RALAIARISON BELOVED 

JULIEN 
Taona 1 Mpianatra Champagnat 

FLAVIEN MODESTE Taona 1 Mpianatra Champagnat 

ANDRY NIANA 

RAMBOATIANA 
Taona faha- 4 Mpihofana La Valla 

RANAIVO ANDRIAMADY 

RIVO ROGER GISCARD 
Taona faha-3 Mpihofana Maisonette 

ANDRIANIRINA 

RADONIAINA LOVATIANA 
Taona faha-2 Mpihofana Chanel 

RASOLOFOTIANA TAFIKA 

JEAN CHARLES 
Taona 1 Mpihofana Francois 
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2020 CHRISTMAS AND 2ND JANUARY CELEBRATION AT MIC 

Par le frere Ezema Chikwado James, (fms) 

Humanity is not static but always changing. And these changes are full of events which 

occupy most of our time daily, weekly, monthly, annually, decades and centuries. 

Actually, one of my animators in the novitiate used to tell us that there is nothing such 

as ‘’holiday’’. In reality what we have is just a change of program. A kind of code 

switching. In this sense program switching. My MIC accompanator would also say that 

human beings don’t live in a vacuum. Any little space we immediately fill it with something. From January to December 

are occupied with events. Most of these events are life changing and when it is well done it is therapeutic. Imagine 

attending lectures for one year without changing programs. We would have more aggressive humanity.  Because 

knowledge sometimes can make one a savage. It is in such 

events like the ones that I shall examine here 2020 2nd January 

and Christmas celebration at MIC that we recreate, socialize 

and drive the energy to carry on waiting expectantly for such 

eventful moment to come again.  

MIC is an international religious community. A collection of 

individuals and groups. Part and parcel of this community’s 

mundane is celebration. 2nd January is a day that we always 

look up to. It is the foundation day of our institute 

commemorated world-wide parked with enticing items such 

as refreshments and entertainments.  

On this very day, we expect friends and acquaintances to be in attendance and share the day with us. However, 2nd 

January 2020 was an extraordinary one. The first that saw few people in attendance. This will lead me to mention what 

is in the mouth of every young and old alike, Covid-19. The novel corona virus also brought changes in the world. It 

was as if it is an attack on our social life. Hence, we avoided overcrowding during this noble celebration and restrictions 

put in places. You can agree with me that it was not the best we have seen so far. One would argue that we had enough 

to drink and eat. But in Africa we don’t eat alone. This is why an African man is not satisfied with his food until it is 

eaten by a brother from another mother. And so that was our mixed feelings on 2nd January and 25th December 2020.  

All the celebrations in MIC always constitute the same thing, entertainments, refreshment and some important speeches. 

The only difference can be a change in the menu weather in quantity or quality. Or you may round up your two bottles 

or more of beer and soda or you go for a second round (liturgy of the stomach).  What actually creates the difference is 

the reason for gathering.  What has brought us together or what we are marking?  
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For the foundation day we are remembering the 

birth of the institute and the labor of our heroes 

passed (Champagnat and the first Brothers), on 

whose shoulders we still anchor our stand. This day 

reminds us to imitate the first Brothers in their 

virtues, simplicity and humanity in making Jesus 

known and loved among children.  

I will like to conclude by praying that the spirit of 

the founder and the first Brothers re-enkindle in us 

now and always and help us to pass this candle to 

generations yet to come.  

 

 

 

 

 

 

 

 

LES BIENFAITS DE L'EAU SUR LA SANTE 

Par le frère Alphonse Tiamaro, (fms) 

(cf. www.cosmopolitan.fr) 

 

Et si le meilleur anti-âge ne se trouvait pas dans votre salle de bain, mais en 

tournant votre robinet ? Si l'eau est indispensable à notre survie, elle a aussi de 

nombreux bienfaits insoupçonnés. Elle aide à maigrir, à prendre soin de sa peau, 

à retrouver la forme physique, à améliorer ses capacités mentales... Autant de 

vertus qui vont, à coup sûr, vous aider à boire 1,5 litre d'eau par jour ! 

 

Suite à l’appel du Cher Frère Provincial Michel de prendre sérieusement soin de sa santé physique et 

psychique dans sa dernière circulaire adressée aux Frères de la Province, l’équipe l’Horizon Mariste mettra 

ici dorénavant quelques informations utiles ou conseils tirés de toutes parts, pour se maintenir en bonne santé. 

ICI NOUS SOMMES INVITES A PARTAGER NOS EXPERIENCES POSITIVES DE NOTRE SANTE OU 

NOS ASTUCES DE SANTE POUR AIDER LES UNS LES AUTRES. 

 

COIN SANTE 

 



20 
 

H O R I Z O N  M A R I S T E  

Boire de l'eau est essentiel à notre bien-être 

Sans elle, notre corps perd son énergie et il se laisse mourir. Comme l'oxygène que nous respirons, l'eau que nous 

buvons est indispensable à notre survie. Cependant, il ne faut pas attendre d'avoir soif pour ouvrir le robinet ! Il est 

recommandé de boire entre 1 et 2 litres d'eau par jour. 

C'est cette dose journalière qui nous permet de trouver l'énergie pour travailler et entreprendre. Car boire de l'eau a un 

impact direct sur notre bien-être. Nous sommes plus concentrées, notre cerveau est plus réactif. 

Nos muscles sont moins douloureux et nous avons moins de risque de souffrir d'un mal de dos, ou d'un froissement 

musculaire. 

Boire de l'eau est le meilleur remède beauté 

Pour avoir une peau fraîche et hydratée, pas 

besoin d'appliquer des couches de crème sur son 

visage ! Le vrai secret d’un teint jeune et lumineux 

? C'est l'eau ! Selon de nombreux chercheurs, 

boire entre 2 et 2,5 litres par jour permettrait 

d'avoir une peau parfaitement hydratée en 

profondeur.  

Boire de l'eau accélère en outre le renouvellement 

des cellules et permet même de lutter contre 

l'acné. Le corps étant composé à 70 % d'eau, il est 

donc nécessaire de s'hydrater, tout au long de la 

journée, pour alimenter tous les organes. 

Il existe de nombreuses façons de boire de 

l'eau 

Boire entre 1,5 et 2 litres d'eau par jour peut 

sembler énorme. Mais heureusement, il existe de 

multiples manières de consommer de l'eau. 

Faites des infusions aromatisées, des thés parfumés, des potages avec des légumes du marché (courgette, potiron, 

carotte), des bouillons, buvez un citron pressé dilué pour vous booster, consommez des fruits frais, cuisinez du 

poisson... 

 

https://www.cosmopolitan.fr/,comment-soulager-mon-mal-de-dos,1971738.asp
https://www.cosmopolitan.fr/,7-recettes-beaute-pour-un-teint-lumineux,1984215.asp
https://www.cosmopolitan.fr/,quels-traitements-contre-l-acne,1969817.asp
https://www.cosmopolitan.fr/,quels-traitements-contre-l-acne,1969817.asp
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Boire de l'eau suivant ses besoins 

L'eau s'avère parfois le meilleur remède face à certains troubles. Si vous 

souffrez de ballonnements, il est important de boire une eau riche en 

bicarbonates et en sodium, pour une meilleure digestion. Pour les 

personnes sujettes aux troubles digestifs ou aux infections urinaires, boire 

beaucoup est la meilleure solution !  

Si vous êtes au régime, ne vous privez pas d'eau ! Au contraire, il est 

primordial de bien s'hydrater pour éliminer plus vite les déchets de 

l'organisme. Aucune eau ne fait mincir, mais elle contribue à diminuer la faim. 

Si vous êtes stressée et angoissée, choisissez une eau avec beaucoup de magnésium. Ce sel minéral a effectivement de 

nombreuses vertus : il permet de retrouver un équilibre nerveux, de mieux dormir, et de moins souffrir d'anxiété. 

Enfin, si vous êtes enceinte ou que vous allaitez, évitez de boire l'eau du robinet qui peut être particulièrement calcaire. 

Préférez une boisson riche en potassium et en magnésium ! 

Mes expériences personnelles de l’eau 

✓ Je bois de l’eau propre et tiède à volonté au moins 2,5 litres par jour depuis quelques semaines. Maintenant je 

ne souffre plus de constipation et autres problèmes d’estomac 

✓ Je bois un verre d’eau avant de prendre une bière pour diminuer la quantité de bière à consommer 

 

 

 

 

 

À bon entendeur, salut 

 

 

 

  

https://www.cosmopolitan.fr/,comment-prevenir-les-infections-urinaires,1917412.asp
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L’équipe de l’Horizon 
Mariste continue à 

souhaiter une bonne santé 
et guérison à toutes les 
personnes infectées ou 

affectées par le Covid 19. 
QUE LA GRANDE FAMILLE 

MARISTE RETROUVE SA 
LIBERTE 

FANAMARIHANA: Marihina fa efa misy ihany koa ny facebook group Horizon Mariste  Madagascar 

https://www.facebook.com/groups/842933099476322 izay ahitan-tsika ireo vaovao Marista izay voahangona sy ireo 

apahan-dahatsoratra , sary ary video izay mahakasika ny fanabeazana sy ny fiainana maha Marista maneran-tany 

indrindra fa ny any Madagasikara. Koa iangaviana isika fianakaviambe Marista rehetra mba handefa ny fangatahana 

hidirana ao ary izahay ekipan ‘ny horozon marista no hanaiky ny fangatahanao hiditra ao. 

https://www.facebook.com/groups/842933099476322

