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De l'Inquiétude à la Quiétude : Ancrés dans la Paix de Dieu

"Ne vous inquiétez de rien ; mais en toute chose faites connaître vos besoins à Dieu par des prières et des
supplications, avec des actions de grâces. Et la paix de Dieu, qui surpasse toute intelligence, gardera vos
cœurs et vos pensées en Jésus-Christ." (Philippiens 4:6-7)

Bienvenue dans ce temps d'échange et de partage autour d'un sujet qui touche chacun d'entre nous :
l'inquiétude. Elle peut s'immiscer dans nos vies de bien des façons, nous volent notre joie et notre repos.
Mais la bonne nouvelle, c'est que Dieu nous offre une voie vers la quiétude, une paix profonde qui vient de
Lui.



Prière d'ouverture

Seigneur, nous venons devant Toi aujourd'hui avec nos cœurs, parfois lourds d'inquiétudes, de doutes et de
peurs. Merci de nous accueillir tels que nous sommes. Aide-nous, par Ta grâce et Ta vérité, à passer de
l'agitation à la paix, de l'anxiété à la confiance. Que ce temps soit un moment de guérison, de renouvellement
et de découverte de Ta paix merveilleuse. Au nom de Jésus, Amen.



Brise-glace : La Banque des Soucis

Matériel : Une grande feuille ou un tableau, des post-it ou des morceaux de papier, des stylos.

Instructions : 1. Demandez à chaque participant d'écrire sur un post-it une petite chose qui l'inquiète en ce
moment (sans nom, anonymement). 2. Invitez-les à déposer leur post-it dans une "banque des soucis" (une
boîte ou un panier). 3. Pendant que les gens déposent leurs soucis, lisez-en quelques-uns à voix haute, sans
identifier les auteurs. 4. Ensuite, prenez un moment pour prier ensemble pour tous ces soucis déposés,
demandant à Dieu de prendre soin de chacun. 5. Enfin, jetez symboliquement tous les post-it à la poubelle
pour signifier que l'on confie ses soucis à Dieu.



Thème : L'Inquiétude, cette compagne indésirable

L'inquiétude est cette rumination mentale, cette focalisation excessive sur les problèmes, les dangers
potentiels ou les manques. Elle naît souvent d'un manque de confiance en Dieu et en sa capacité à gérer nos
vies. Dans la Bible, de nombreux passages nous mettent en garde contre l'inquiétude, la décrivant comme un
fardeau inutile (Matthieu 6:27) et un obstacle à notre foi. Les Hébreux dans le désert, malgré les miracles de
Dieu, murmuraient et s'inquiétaient pour leurs besoins (Exode 16). Leur réaction, centrée sur leurs manques
et leur peur, les a empêchés de jouir de la providence divine. Jésus lui-même nous invite à ne pas nous
inquiéter pour le lendemain, car Dieu connaît nos besoins (Matthieu 6:34). La vraie quiétude, celle que Dieu
offre, n'est pas l'absence de problèmes, mais une paix intérieure profonde qui nous permet de traverser les
tempêtes avec confiance.



Organisation des Groupes

Nous allons diviser le groupe en deux équipes pour explorer plus en profondeur ce thème.

Groupe 1 : Les Racines de l'Inquiétude et la Puissance de la Prière Ce groupe explorera d'où vient
l'inquiétude et comment la prière transforme nos pensées et nos vies.

Groupe 2 : La Paix de Dieu en Action : Confiance et Reconnaissance Ce groupe se concentrera sur la
manière dont la paix de Dieu opère en nous et comment cultiver un cœur reconnaissant face aux défis.



Groupe 1 : Les Racines de l'Inquiétude et la Puissance de la Prière

Fiche 1.1 : L'Idole du Souci

• Titre : Quand le Souci Devient Souverain

• Verset clé : "Ne vous inquiétez de rien ; mais en toute chose faites connaître vos besoins à Dieu..."
(Philippiens 4:6)

• Explication ou objectif : Comprendre que l'inquiétude peut devenir une idole, une obsession qui prend la
place de Dieu dans nos pensées.

• Réflexion : De quelle manière l'inquiétude peut-elle ressembler à une idole dans votre vie ? (Ex: J'y
pense constamment, je lui sacrifie mon temps et mon énergie, elle dicte mes décisions). Comment
passer de la rumination du problème à la prière sur le problème ?

• De quelle manière l'inquiétude peut-elle ressembler à une idole dans votre vie ? (Ex: J'y pense
constamment, je lui sacrifie mon temps et mon énergie, elle dicte mes décisions).

• Comment passer de la rumination du problème à la prière sur le problème ?

• Citation d’un héros de la foi : "L'inquiétude est une prière que vous n'avez pas encore faite." - Catherine
Booth

• Activité créative ou illustration collaborative : Dessinez ou écrivez au centre d'une feuille ce que
représente l'inquiétude pour vous. Autour, écrivez des mots ou dessinez des images qui représentent la
prière comme une alternative.

• Défi pratique à mettre en œuvre : La prochaine fois que vous vous surprenez à vous inquiéter, prenez 30
secondes pour formuler une courte prière concernant ce souci.

Fiche 1.2 : Les Fruits Amers de l'Inquiétude

• Titre : Fuir ou Subir : Les Pièges de l'Agitation

• Verset clé : "Qui de vous, par ses inquiétudes, peut ajouter une coudée à la durée de sa vie ?" (Matthieu
6:27)

• Explication ou objectif : Reconnaître les conséquences négatives de l'inquiétude sur notre corps, notre
âme et notre esprit.

• Réflexion : Quels sont les signes physiques ou émotionnels de votre inquiétude ? (Ex: Maux de ventre,
irritabilité, insomnie, perte d'appétit). Comment l'inquiétude peut-elle nous pousser à des comportements
qui empirent la situation (fuite, surmenage, déni) ?

• Quels sont les signes physiques ou émotionnels de votre inquiétude ? (Ex: Maux de ventre, irritabilité,
insomnie, perte d'appétit).

• Comment l'inquiétude peut-elle nous pousser à des comportements qui empirent la situation (fuite,
surmenage, déni) ?

• Citation d’un héros de la foi : "Le remède à l'inquiétude n'est pas le déni, mais la confiance." - Charles
Spurgeon

• Activité créative ou illustration collaborative : Sur une grande feuille, dessinez une spirale descendante.
Aux points les plus bas, écrivez les conséquences négatives de l'inquiétude. Sur les côtés, écrivez des
actions positives pour contrer ces effets.

• Défi pratique à mettre en œuvre : Identifiez une activité physique ou un temps de repos qui vous aide à
réduire le stress et engagez-vous à en faire une chaque jour cette semaine.



Fiche 1.3 : Le Murmure dans le Désert

• Titre : Le Chant de la Mémoire Oubliée

• Verset clé : "Ils traversèrent la mer Rouge comme à sec, mais quand ils arrivèrent à Mara, ils ne purent
boire l'eau parce qu'elle était amère." (Exode 15:23)

• Explication ou objectif : Tirer des leçons des Hébreux qui, malgré les interventions divines, ont murmuré
face à leurs besoins.

• Réflexion : Dans quelles situations actuelles pourrions-nous être tentés de murmurer, même après avoir
expérimenté la fidélité de Dieu ? Comment le souvenir des bienfaits passés de Dieu peut-il nous aider à
traverser les épreuves présentes ?

• Dans quelles situations actuelles pourrions-nous être tentés de murmurer, même après avoir
expérimenté la fidélité de Dieu ?

• Comment le souvenir des bienfaits passés de Dieu peut-il nous aider à traverser les épreuves présentes
?

• Citation d’un héros de la foi : "Ce qui s'est passé dans le désert, c'est que les Israélites ont vu Dieu agir
de manière spectaculaire, puis ils ont oublié." - David Yonggi Cho

• Activité créative ou illustration collaborative : Créez un "murmure" (une courte complainte ou une
inquiétude) et un "chant de louange" en réponse, montrant le contraste entre les deux attitudes.

• Défi pratique à mettre en œuvre : Écrivez trois souvenirs de moments où Dieu a répondu à vos besoins
ou vous a aidé dans le passé. Relisez-les quand l'inquiétude surgit.

Fiche 1.4 : La Prière, Pont vers la Paix

• Titre : Parlez à Dieu avant de parler à tout le monde

• Verset clé : "Et la paix de Dieu, qui surpasse toute intelligence, gardera vos cœurs et vos pensées en
Jésus-Christ." (Philippiens 4:7)

• Explication ou objectif : Découvrir la prière comme l'outil principal pour laisser Dieu transformer notre
inquiétude en sa paix.

• Réflexion : Qu'est-ce qui rend la prière difficile pour vous quand vous êtes inquiet ? Comment le fait de
"faire connaître nos besoins à Dieu" change-t-il notre perspective ?

• Qu'est-ce qui rend la prière difficile pour vous quand vous êtes inquiet ?

• Comment le fait de "faire connaître nos besoins à Dieu" change-t-il notre perspective ?

• Citation d’un héros de la foi : "Je prie davantage quand je suis affairé, car je sais que je serai d'autant
plus actif et efficace dans mon travail que je serai près de Dieu." - John Wesley

• Activité créative ou illustration collaborative : Dessinez un pont. D'un côté, écrivez "Inquiétude", de l'autre
"Quiétude". Sur le pont, écrivez les éléments de la prière (demande, supplication, action de grâce) qui
nous font traverser.

• Défi pratique à mettre en œuvre : Consacrez 5 minutes chaque jour cette semaine à une prière
spécifique sur une inquiétude, en demandant à Dieu de vous donner sa paix.

Fiche 1.5 : L'Esprit, l'Âme et le Corps : Un Tout Guidé par Dieu



• Titre : L'Harmonie Corps-Âme-Esprit

• Verset clé : "Que le Dieu de paix vous sanctifie lui-même tout entiers, et que tout votre être, l'esprit, l'âme
et le corps, soit conservé irrépréhensible, lors de l'avènement de notre Seigneur Jésus-Christ." (1
Thessaloniciens 5:23)

• Explication ou objectif : Comprendre que notre bien-être est un tout et que soumettre notre corps et notre
âme à notre esprit (guidé par Dieu) est essentiel.

• Réflexion : Comment vos pensées (âme) influencent-elles vos émotions (âme) et vos actions (corps)
quand vous êtes inquiet ? Quelles pratiques (repos, alimentation saine, méditation biblique, prière) aident
votre corps et votre âme à s'aligner sur votre esprit nourri par Dieu ?

• Comment vos pensées (âme) influencent-elles vos émotions (âme) et vos actions (corps) quand vous
êtes inquiet ?

• Quelles pratiques (repos, alimentation saine, méditation biblique, prière) aident votre corps et votre âme
à s'aligner sur votre esprit nourri par Dieu ?

• Citation d’un héros de la foi : "La paix commence là où l'on abandonne la lutte contre soi-même." - C.S.
Lewis

• Activité créative ou illustration collaborative : Dessinez trois cercles interconnectés représentant l'esprit,
l'âme et le corps. Dans chaque cercle, écrivez des actions qui favorisent la quiétude dans ce domaine.
Reliez-les par des flèches indiquant l'influence mutuelle.

• Défi pratique à mettre en œuvre : Identifiez une habitude de vie (sommeil, alimentation, activité physique)
que vous souhaitez améliorer pour soutenir votre paix intérieure, et prenez une petite mesure concrète
cette semaine.



Groupe 2 : La Paix de Dieu en Action : Confiance et Reconnaissance

Fiche 2.1 : Le Repos de Dieu dans la Tempête

• Titre : Le Sommeil du Juste

• Verset clé : "En ce temps-là, Jésus dit aux disciples : Passons sur l'autre bord. Ils le prirent dans une
barque, et aussitôt il monta dans le bateau. Le vent souffla avec violence, et les vagues battaient la
barque, au point qu'elle se remplissait d'eau. Jésus, lui, dormait." (Marc 4:35-38)

• Explication ou objectif : Observer que Jésus pouvait dormir au milieu de la tempête car il avait une
confiance absolue en son Père.

• Réflexion : Comment réagissez-vous physiquement et émotionnellement lorsque "la tempête" (les
difficultés, le stress) frappe votre vie ? Qu'est-ce qui pourrait vous permettre de trouver un "sommeil" de
paix intérieure même quand les circonstances sont agitées ?

• Comment réagissez-vous physiquement et émotionnellement lorsque "la tempête" (les difficultés, le
stress) frappe votre vie ?

• Qu'est-ce qui pourrait vous permettre de trouver un "sommeil" de paix intérieure même quand les
circonstances sont agitées ?

• Citation d’un héros de la foi : "Ne vous inquiétez pas de ce que demain apportera, mais faites confiance à
Dieu qui vous guidera." - D.L. Moody

• Activité créative ou illustration collaborative : Dessinez une barque secouée par des vagues, et à
l'intérieur, une petite silhouette paisible. Écrivez autour des raisons pour lesquelles cette paix est
possible.

• Défi pratique à mettre en œuvre : La prochaine fois que vous vous sentez dépassé par les événements,
essayez de vous souvenir de Jésus dormant dans la barque et demandez-lui de vous accorder Sa paix.

Fiche 2.2 : L'Ancre de la Confiance

• Titre : Quand la Peur Fait Place à la Foi

• Verset clé : "La foi est une ferme assurance des choses qu'on espère, une démonstration de celles qu'on
ne voit pas." (Hébreux 11:1)

• Explication ou objectif : Comprendre que la confiance en Dieu est l'antidote le plus puissant à la peur et
au doute.

• Réflexion : Quelles sont les pensées de doute ou d'incrédulité qui alimentent votre inquiétude ? Comment
une "démonstration" concrète de foi peut-elle nous aider à avancer même sans tout voir clairement ?

• Quelles sont les pensées de doute ou d'incrédulité qui alimentent votre inquiétude ?

• Comment une "démonstration" concrète de foi peut-elle nous aider à avancer même sans tout voir
clairement ?

• Citation d’un héros de la foi : "Avoir la foi, ce n'est pas attendre que Dieu agisse, c'est agir en comptant
sur Dieu." - Hudson Taylor

• Activité créative ou illustration collaborative : Dessinez une ancre solidement fixée. Sur l'ancre, écrivez
les promesses de Dieu. Sur la chaîne, écrivez les actions de foi que nous pouvons entreprendre.

• Défi pratique à mettre en œuvre : Identifiez une inquiétude spécifique et remplacez une pensée anxieuse
par une promesse biblique, en la disant à voix haute.



Fiche 2.3 : Le Pouvoir Transformateur de la Reconnaissance

• Titre : La Louange Désarmerait l'Inquiétude

• Verset clé : "Faites en toutes choses par la charité. [...] Et rendez grâce pour tout, en tout temps, à Dieu
le Père, au nom de notre Seigneur Jésus-Christ." (1 Corinthiens 16:14, 24)

• Explication ou objectif : Découvrir que cultiver la reconnaissance change notre perspective et diminue
l'espace laissé à l'inquiétude.

• Réflexion : Pourquoi est-il souvent plus facile de se plaindre que de remercier quand les choses vont mal
? Comment la reconnaissance peut-elle agir comme un "désinfectant" pour nos blessures et nos
angoisses ?

• Pourquoi est-il souvent plus facile de se plaindre que de remercier quand les choses vont mal ?

• Comment la reconnaissance peut-elle agir comme un "désinfectant" pour nos blessures et nos angoisses
?

• Citation d’un héros de la foi : "La reconnaissance n'est pas seulement la plus grande des vertus, c'est la
mère de toutes les autres." - Cicéron (souvent cité par des prédicateurs)

• Activité créative ou illustration collaborative : Sur une grande feuille, créez un "arbre de la
reconnaissance". Chaque feuille peut porter une chose pour laquelle vous êtes reconnaissant
aujourd'hui, même petite.

• Défi pratique à mettre en œuvre : Chaque jour cette semaine, avant de vous coucher, notez trois choses
pour lesquelles vous êtes reconnaissant.

Fiche 2.4 : Changer l'Orientation de nos Pensées

• Titre : La Pensée Réorientée : De la Peur à la Victoire

• Verset clé : "Que votre conduite soit exempte d'amour de l'argent, et contentez-vous de ce que vous avez
; car Dieu lui-même a dit : Je ne te laisserai pas, je ne t'abandonnerai pas." (Hébreux 13:5)

• Explication ou objectif : Apprendre à identifier et à rediriger nos pensées anxieuses vers la vérité et les
promesses de Dieu.

• Réflexion : Quelles "mauvaises nouvelles" notre esprit rumine-t-il souvent ? Comment pouvons-nous
consciemment choisir de "captiver" nos pensées et les soumettre à Christ (2 Corinthiens 10:5) ?

• Quelles "mauvaises nouvelles" notre esprit rumine-t-il souvent ?

• Comment pouvons-nous consciemment choisir de "captiver" nos pensées et les soumettre à Christ (2
Corinthiens 10:5) ?

• Citation d’un héros de la foi : "Si vous ne contrôlez pas vos pensées, elles vous contrôleront." - George
Müller

• Activité créative ou illustration collaborative : Dessinez une "carte mentale" de l'inquiétude, avec des
pensées négatives partant d'un centre. Ensuite, créez une deuxième carte mentale centrée sur une
promesse de Dieu, avec des pensées positives qui en découlent.

• Défi pratique à mettre en œuvre : Lorsque vous remarquez une pensée inquiète, dites à voix haute : "Je
choisis de penser à [une promesse de Dieu / ce que Dieu a déjà fait]".

Fiche 2.5 : L'Assistance Divine : Comment Aider l'Autre

• Titre : Être un Phare de Paix



• Verset clé : "Portez les fardeaux les uns des autres, et ainsi vous accomplirez la loi de Christ." (Galates
6:2)

• Explication ou objectif : Savoir comment offrir un soutien concret et spirituel à ceux qui traversent
l'inquiétude.

• Réflexion : Qu'est-ce qui est le plus utile et le moins utile lorsqu'on essaie d'aider quelqu'un qui est
anxieux ? Comment pouvons-nous encourager l'autre à se tourner vers Dieu plutôt que de simplement
"gérer" son inquiétude ?

• Qu'est-ce qui est le plus utile et le moins utile lorsqu'on essaie d'aider quelqu'un qui est anxieux ?

• Comment pouvons-nous encourager l'autre à se tourner vers Dieu plutôt que de simplement "gérer" son
inquiétude ?

• Citation d’un héros de la foi : "Ne jugez personne, mais aidez-les à se tourner vers le Seigneur." - Brother
Yun

• Activité créative ou illustration collaborative : Créez une courte scène ou un dialogue où une personne
inquiète est aidée par une autre. Mettez l'accent sur l'écoute, la prière et l'encouragement biblique.

• Défi pratique à mettre en œuvre : Proposez votre aide concrète (une prière, une course, une écoute
attentive) à une personne que vous savez traverser une période d'inquiétude cette semaine.



Conclusion

Nous avons exploré ensemble le chemin qui mène de l'inquiétude à la quiétude. L'inquiétude peut sembler
une compagne inévitable de la vie, mais elle n'est pas notre destinée. Par la prière, la confiance en la fidélité
de Dieu, la reconnaissance pour ses bienfaits, et en apprenant à réorienter nos pensées, nous pouvons
expérimenter la paix de Dieu qui garde nos cœurs et nos esprits. Jésus nous invite à déposer nos fardeaux à
ses pieds, car Il prend soin de nous.



Prière finale

Père Céleste, merci pour Ta Parole qui nous éclaire et nous guide. Merci de nous rappeler que Ta paix
surpasse toute compréhension et qu'elle est accessible à tous ceux qui se confient en Toi. Aide-nous à
mettre en pratique ce que nous avons appris aujourd'hui. Fortifie notre foi, ranime notre espérance et
enflamme notre amour pour Toi et pour notre prochain. Que nos vies témoignent de la quiétude que Tu
offres, pour la gloire de Ton Nom. Au nom de Jésus, Amen.


