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La Paix du Cceur : Cultiver la Patience et Dompter la Colere

« Que tout homme soit prompt a écouter, lent a parler, lent a se mettre en colére ; car la colére de 'hnomme
n‘accomplit pas la justice de Dieu. » — Jacques 1:19-20



Priere d’ouverture

Seigneur, nous Te remercions pour Ta patience infinie envers nous. Tu es un Dieu lent a la colére et riche en
bonté. Aujourd'hui, nous venons a Toi pour apprendre a calmer nos cceurs. Ouvre nos oreilles pour mieux
écouter, et aide-nous a maitriser nos paroles. Que Ton Esprit de paix remplisse cette salle et nos vies, afin
gue nous puissions refléter Ton amour dans nos familles et nos amitiés. Amen.



Brise-glace : « Le Ballon de ’Emotion »

Matériel : Un ballon gonflable. Régle : Tous les participants se mettent en cercle. Le but est de maintenir le
ballon en I'air en le frappant doucement. A chaque fois qu’une personne touche le ballon, elle doit dire &
haute voix une chose qui l'aide a se calmer quand elle sent la colére monter (ex: « Je compte jusqu'a 10 », «
Je respire », « Je prie », « Je m'isole »). Si le ballon touche le sol, on recommence en essayant de trouver de
nouvelles idées. Objectif : Montrer que la paix est un effort collectif et qu'il existe de nombreux outils pour
rester calme.



Présentation du theme

La colére n'est pas toujours un péché ; c'est une émotion humaine. Cependant, la Bible nous avertit que si
elle n'est pas maitrisée, elle devient une porte ouverte pour blesser les autres et nous-mémes. Etre « lent & la
colére » ne signifie pas ignorer nos sentiments, mais plutdt choisir de ne pas se laisser diriger par eux. C'est
un trait de caractére de Dieu Lui-méme ! Dans un monde ou tout va vite et ou les tensions sont fréquentes,
cultiver la douceur et la patience est un témoignage puissant de la présence de Dieu en nous.

Travail en Groupes

Groupe 1 : Le Miroir de Dieu (Comprendre la source de la patience) Ce groupe se concentre sur le caractere
de Dieu et sur la transformation intérieure nécessaire pour devenir patient.

Groupe 2 : L'Art de Répondre (Mettre la patience en pratique) Ce groupe se concentre sur la communication,
les paroles et les actions concréetes pour désamorcer les conflits.



Groupe 1: Le Miroir de Dieu

Fiche 1 : Le Modele Divin

o Verset clé : « L'Eternel est miséricordieux et compatissant, lent & la colére et riche en bonté. » (Psaume
145:8)

o Explication : La patience n'est pas une faiblesse, c'est une force divine qui nous permet d'aimer malgré
les imperfections.

o Réflexion:

e Pourquoi Dieu prend-Il Son temps avant de se mettre en colére contre nous ? (Réponse : Pour nous
laisser le temps de changer et parce qu'll nous aime).

« Comment savoir que Dieu est patient avec toi aujourd'hui ?
« Citation : « La patience de Dieu est le refuge des pécheurs. » — Charles Spurgeon

o Activité : Dessinez un grand cceur sur une feuille. A l'intérieur, écrivez des mots qui décrivent le caractére
de Dieu (Amour, Pardon, Ecoute).

« Défi: Cette semaine, quand quelqu'un t'agace, répéte-toi : « Dieu est patient avec moi, je peux étre
patient avec lui ».

Fiche 2 : Le Piege de I'lmpulsion

e Versetclé : « Celui qui est lent a la colére a une grande intelligence, mais celui qui est prompt a
s'emporter proclame sa folie. » (Proverbes 14:29)

« Explication : Réagir trop vite nous fait souvent dire ou faire des choses que nous regrettons amérement.
o Réflexion:

« Quelle est la différence entre une réaction "intelligente" et une réaction "folle" ? (Réponse : L'intelligente
réfléchit aux conséquences, la folle suit I'émotion brute).

e Te souviens-tu d'un moment ou tu as réagi trop vite ? Qu'as-tu appris ?
« Citation : « Ne faites jamais rien dans la colére, car vous feriez tout de travers. » — Billy Graham

o Activité : Expérience du "Vinaigre et Bicarbonate". Montrez comment le mélange explose vite. Expliquez
que la priére est comme le couvercle qui empéche I'explosion de tout salir.

o Défi: Avant de répondre a une critique cette semaine, prends trois grandes inspirations profondes.

Fiche 3 : Le Soleil ne doit pas se coucher

e Verset clé : « Si vous vous mettez en colére, ne péchez point ; que le soleil ne se couche pas sur votre
colére. » (Ephésiens 4:26)

« Explication : La colére devient dangereuse quand on la garde trop longtemps ; elle se transforme alors en
amertume.

e Réflexion :

e Pourquoi est-il important de régler un probléme le jour méme ? (Réponse : Pour ne pas laisser de racines
de haine pousser pendant la nuit).



o Est-il plus facile de pardonner tout de suite ou d'attendre ?

« Citation : « Garder de la rancceur, c'est comme boire du poison et attendre que l'autre personne meure. »
— Attribué a saint Augustin

o Activité : Dessinez un soleil couchant. Ecrivez en dessous une priére de libération pour quelqu'un envers
qui vous avez de la rancune.

o Défi: Situ as un conflit ce soir, essaie de dire "Je te demande pardon” ou "Je te pardonne" avant de
dormir.

Fiche 4 : La Puissance du Pardon

e Verset clé : « Supportez-vous les uns les autres, et, si l'un a sujet de se plaindre de l'autre,
pardonnez-vous réciproquement. » (Colossiens 3:13)

« Explication : Le pardon est l'antidote le plus efficace contre la colére.
o Réflexion:

e "Supporter" quelqu'un, qu'est-ce que cela signifie concretement ? (Réponse : Accepter que l'autre soit
différent et imparfait).

« Est-ce que pardonner signifie que ce que l'autre a fait n'était pas grave ? (Réponse : Non, cela signifie
gue tu confies la justice a Dieu).

« Citation : « Le pardon est une décision, pas un sentiment. » — Corrie ten Boom

e Activité ; Fabriquez une "chaine de papier". Chaque maillon représente une personne a supporter.
Coloriez-les de couleurs joyeuses.

« Défi: Identifie une personne difficile dans ton entourage et prie pour elle chaque jour de cette semaine.

Fiche 5 : Le Fruit de I'Esprit

e« Verset clé : « Mais le fruit de I'Esprit, c'est I'amour, |a joie, la paix, la patience, la bonté... la maitrise de
soi. » (Galates 5:22-23)

« Explication : On ne peut pas étre lent & la colére par nos propres forces ; nous avons besoin que le
Saint-Esprit produise ce fruit en nous.

e Réflexion :

« Pourquoi la patience est-elle appelée un "fruit" ? (Réponse : Parce qu'elle a besoin de temps, de racines
et de nourriture spirituelle pour pousser).

« Comment pouvons-nous "arroser" ce fruit dans notre vie ?
« Citation : « Dieu ne nous donne pas de la patience, Il nous donne Sa patience. » — D.L. Moody

e Activité : Dessinez un arbre fruitier. Sur les fruits, écrivez les situations ou vous avez besoin de plus de
maitrise de soi.

« Défi : Demande chaque matin au Saint-Esprit : « Seigneur, produis Ton fruit de patience en moi
aujourd'hui ».



Groupe 2 : L'Art de Répondre

Fiche 1: La Réponse Douce

« Verset clé : « Une réponse douce calme la fureur, mais une parole dure excite la colére. » (Proverbes
15:1)

« Explication : Le ton de notre voix a le pouvoir de soit éteindre un feu, soit y jeter de I'essence.

« Réflexion:

e Que se passe-t-il si tu réponds en criant a quelqu'un qui te crie dessus ? (Réponse : Le conflit escalade).
e« Comment rester "doux" quand on se sent attaqué ?

« Citation : « Parle peu, parle doucement, et parle avec amour. » — John Wesley

e Activité ;: Jeu de rdle : Deux personnes simulent un début de dispute. L'une doit répondre avec une voix
trés calme et douce, et observer I'effet sur l'autre.

o Défi: Siquelqu'un hausse le ton vers toi cette semaine, réponds délibérément plus bas et plus
doucement.

Fiche 2 : L'Oreille Attentive

o Verset clé : « Que tout homme soit prompt a écouter, lent a parler... » (Jacques 1:19)

« Explication : Souvent, la colére nait d'une mauvaise compréhension. Ecouter vraiment permet de
désamorcer la tension.

o Réflexion:

« Pourquoi avons-nous deux oreilles et une seule bouche ? (Réponse : Pour écouter deux fois plus qu'on
ne parle).

e Qu'est-ce qui nous empéche d'écouter quand nous sommes fachés ?
« Citation : « Le premier service que I'on doit aux autres consiste a les écouter. » — Dietrich Bonhoeffer

e Activité : Le jeu du "Téléphone Arabe" : Chuchotez une phrase complexe. Voyez comment elle se
déforme. Discutez de l'importance de bien entendre avant de juger.

o Défi: Lors de ta prochaine discussion, ne coupe pas la parole et répéte ce que l'autre a dit pour étre sar
d'avoir compris.

Fiche 3 : Le Silence qui Sauve

e« Verset clé : « Celui qui retient ses paroles est un homme de science, et celui qui a I'esprit calme est un
homme intelligent. » (Proverbes 17:27)

« Explication : Parfois, la meilleure fagon d'étre lent a la colére est de ne rien dire du tout jusqu'a ce que
I'émotion redescende.

e Réflexion :

« Est-ce que le silence est une preuve de faiblesse ? (Réponse : Non, c'est une preuve de maitrise de soi,
la plus grande des forces).

e Quelles sont les paroles qui "blessent comme des coups d'épée” ?



Citation : « Il vaut mieux se taire et passer pour un fou que de parler et de lever tous les doutes. » —
Abraham Lincoln (inspiré des Proverbes)

Activité : Fabriquez un panneau "STOP" en carton. Ecrivez dessus : "Réfléchis avant de parler".

Défi : Si tu sens la colére monter, compte mentalement jusqu'a 20 en silence avant d'ouvrir la bouche.

Fiche 4 : Etre un Artisan de Paix

Verset clé : « Heureux ceux qui procurent la paix, car ils seront appelés fils de Dieu ! » (Matthieu 5:9)

Explication : Etre lent & la colére nous permet de devenir des médiateurs qui apportent la paix la ot il y a
du conflit.

Réflexion :

Quelle est la différence entre "garder la paix" (se taire par peur) et "procurer la paix" (agir pour réconcilier)
?

Comment peux-tu aider deux amis qui se disputent ?
Citation : « La paix n'est pas l'absence de conflit, mais la présence de Dieu. » — Auteur inconnu

Activité : "Le Pont de la Paix". Construisez un petit pont avec des batonnets de glace. Chaque batonnet
représente une action de paix (pardon, écoute, sourire).

Défi : Essaie de réconcilier deux personnes ou de calmer une tension dans ton groupe d'amis cette
semaine.

Fiche 5: Transformer la Colere en Priere

Verset clé : « Tremblez, et ne péchez point ; parlez en vos caeurs sur votre couche, puis taisez-vous. »
(Psaume 4:4)

Explication : Au lieu de déverser notre colére sur les gens, nous devrions la déverser devant Dieu dans la
priére.

Réflexion :

Pourquoi Dieu est-1l le meilleur confident pour notre coléere ? (Réponse : Il ne nous juge pas, Il comprend
tout et peut changer notre coeur).

Comment te sens-tu apres avoir prié pour une situation qui te fachait ?

Citation : « J'ai tellement de choses a faire que je dois passer les trois premieres heures de ma journée
en priere. » — Martin Luther (La priére donne la patience pour la journée).

Activité : Ecrivez une "Lettre & Dieu" ol vous Lui exprimez tout ce qui vous énerve en ce moment. Pliez-la
et confiez-la-Lui.

Défi : La prochaine fois que tu es furieux, va dans ta chambre, ferme la porte et dis tout & Dieu avant d'en
parler a qui que ce soit d'autre.



Conclusion et Synthese

Etre lent & la colére, c’est choisir de ressembler & notre Pére céleste. Ce n’est pas une technique humaine,
c’est une transformation du cceur. Nous avons vu que cela commence par I'écoute, se poursuit par le silence
réfléchi, et se termine par le pardon. En étant patients, nous protégeons nos relations et nous honorons Dieu.
Que chacun reparte avec l'outil qui lui a le plus parlé aujourd’hui.



Priere finale

Seigneur Jésus, Prince de la Paix, merci pour ce moment de partage. Nous Te demandons pardon pour nos
emportements et nos paroles blessantes. Aide-nous a étre des reflets de Ta douceur. Que Ton Esprit nous
rappelle de nous arréter, de respirer et de Te chercher quand la tempéte monte en nous. Bénis nos maisons
et fais de nous des artisans de paix. Au nom de Jésus, Amen.



