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pars ET VISÉtape 1

Si on ne vous accueille pas ou si on n’écoute pas 
vos paroles, sortez de cette maison ou de cette 

ville et secouez la poussière de vos pieds.
(Matthieu 10.14)

‘"
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Se remémorer 
En traversant ce terrain, souviens-toi d’un moment où tu n’as 
pas été accepté·e tel·le que tu es, où tu as été rejeté·e, où 
l’on ne t’a pas écouté·e ou accueilli·e.

pars ET VISÉtape 1
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Se débarrasser
En sortant de ce terrain, essuie-toi les pieds et débarrasse-
toi de ce que ce souvenir a laissé comme traces sur toi. Puis, 
lis le verset à la sortie de cette étape.

pars ET VISÉtape 1
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pars ET VISÉtape 1

Il y a beaucoup de lieux où demeurer 
dans la maison de mon Père ; sinon 
vous aurais-je dit que j’allais vous 

préparer une place ?
Jean 14.2

‘"
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quelqu’un T’APPELLEÉtape 2

Jésus marchait le long du lac de Galilée, lorsqu’il 
vit Simon, surnommé Pierre, et son frère André ; 

ils étaient en train de jeter un filet dans le lac car 
c’étaient des pêcheurs. Jésus leur dit : « Venez à 
ma suite et ce sont des êtres humains que vous 

pêcherez. » Aussitôt, ils laissèrent leurs filets et le 
suivirent. 

(Matthieu 4.18-20)

‘"
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Il les a appelés

Jésus donne à ses disciples une mission concrète, il voit en eux le 
potentiel et il le leur révèle : « ce sont des êtres humains que vous 
pêcherez ». C’est ce qui permet aux un·e·s et aux autres de quitter leur 
basses eaux et de le suivre, parce qu’un autre leur a fait confiance.

Comme les disciples

Tu peux commencer une activité proposée en réfléchissant à quoi Dieu 
t’appelle, puis quand tu le sens, arrête-toi en cours de route et écris au 
dos du verset 19 ce vers quoi tu te sens appelé·e ou un projet qui te fait 
envie. Tu peux ensuite garder ce verset avec toi.

quelqu’un T’APPELLEÉtape 2
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quelqu’un T’APPELLEÉtape 2
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prendre soin DE TOIÉtape 3

En effet, personne n’a jamais haï son propre 
corps ; au contraire, on le nourrit et on en prend 

soin, comme le Christ le fait pour l’Église, son 
corps, dont nous sommes membres.

(Ephésiens 5.29-30)

‘"
Un temps pour nourrir et prendre soin de ton corps

Tu peux choisir l’huile ou mélanger les huiles dont les odeurs 
évoquent ce dont tu as besoin pour prendre soin de toi. Tu peux 
ensuite te l’appliquer sur la peau avec douceur.
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Laisser un autre PRENDRE SOIN DE MOIÉtape 4

Il se lève de table, ôte son vêtement de dessus 
et prend une serviette dont il s’entoure la taille. 

Ensuite, il verse de l’eau dans une cuvette et se met 
à laver les pieds de ses disciples, puis à les essuyer 

avec la serviette qu’il avait autour de la taille. Il 
arrive à Simon Pierre, qui lui demanda : « C’est toi 

Seigneur qui me laves les pieds ? »
(Jean 13.4-6)

‘"



- Brochure AnimaBible #2 - Chemin de Thomas - Expérimenter la Bible avec les sens - Confiance - 

Comme un Dieu serviteur

Tu peux entrer dans cet espace et, comme les disciples, recevoir ce 
cadeau d’une autre personne et le lui offrir en retour. Si tu préféres, 
tu peux choisir les mains plutôt que les pieds.

Au moment où tu réalises ce geste, tu peux proposer à l’autre de 
prier pour un sujet qui lui tient à cœur.
Si tu es seul·e, en attendant que quelqu’un te rejoigne, tu peux lire 
le texte de Jean 13 avec cette méthode de lectio divina.

Laisser un autre PRENDRE SOIN DE MOIÉtape 4
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Lire 
•	 Lis le texte une première fois lentement. Autant que possible, lis-le à haute 

voix jusqu’au bout. Tu entreras mieux dans le sens du texte.
•	 Relis-le une seconde fois, crayon en main. Prends le temps de souligner les 

paroles qui te frappent, les mots clés, une idée qui t’accroche, une attitude qui 
te retient…

•	 Pose-toi cette question : qu’est-ce qui me touche dans ce texte ?

Méditer
•	 Cherche ce que ce texte te dit pour ta vie aujourd’hui. Que t’apporte-t-il pour 

ta foi personnelle ?
•	 Comment ma foi personnelle se trouve-t-elle interrogée, bousculée par une 

parole, un geste, une image de ce texte ?

Prier 
•	 Réponds à ce passage en ouvrant ton cœur à Dieu.
•	 Prends un moment de face à face avec lui pour entrer en dialogue.

Contempler
•	 Prends un temps, les yeux fermés, pour laisser ce que tu as reçu s’imprégner 

en toi comme on laisse résonner une note de musique ou une parole 
vivifiante.

Laisser un autre PRENDRE SOIN DE MOIÉtape 4

Lectio divina - Jean 13.1-17  
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1C’était juste avant la fête de la Pâque. Jésus savait que l’heure était venue pour lui de 
quitter ce monde pour aller auprès du Père. Il aimait les siens qui étaient dans le monde, 
il les aima jusqu’au bout. 2Jésus et ses disciples prenaient le repas du soir. Le diable avait 
déjà fait germer dans le cœur de Judas, fils de Simon l’Iscariote, l’idée de livrer Jésus. 3Jésus 
savait que le Père avait tout remis entre ses mains, que lui-même était venu de Dieu et qu’il 
retournait à Dieu. 4Il se lève de table, ôte son vêtement de dessus et prend une serviette 
dont il s’entoure la taille. 5Ensuite, il verse de l’eau dans une cuvette et se met à laver les 
pieds de ses disciples, puis à les essuyer avec la serviette qu’il avait autour de la taille. 6Il 
arrive à Simon Pierre, qui lui demanda : « C’est toi Seigneur qui me laves les pieds ? » 7Jésus 
lui répondit : « Tu ne saisis pas maintenant ce que je fais, mais tu comprendras plus tard. » 
8Pierre lui dit : « Non, tu ne me laveras jamais les pieds ! » Jésus continua : « Si je ne te lave 
pas, tu ne partageras rien avec moi. » 9Simon Pierre répliqua : « Alors, Seigneur, ne me lave 
pas seulement les pieds, mais aussi les mains et la tête ! » 10Jésus ajouta : « La personne qui 
a pris un bain n’a plus besoin de se laver, sinon les pieds, car elle est entièrement propre. 
Vous êtes propres, vous, mais pas tous cependant. » 11En effet, Jésus savait qui allait le livrer ; 
c’est pourquoi il dit : « Vous n’êtes pas tous propres. »
12Après leur avoir lavé les pieds, Jésus reprit son vêtement, se remit à table et leur dit : 
« Comprenez-vous ce que je vous ai fait ? 13Vous m’appelez “maître” et “Seigneur”, et vous 
avez raison, car je le suis. 14Si donc moi, le Seigneur et le maître, je vous ai lavé les pieds, 
vous aussi vous devez vous laver les pieds les uns aux autres. 15Je vous ai donné un exemple 
pour que vous agissiez comme je l’ai fait pour vous. 16Oui, je vous le déclare, c’est la vérité : un 
serviteur n’est pas plus grand que son maître, tout comme un envoyé n’est pas plus grand 
que celui qui l’envoie. 17Maintenant que vous savez cela, vous serez heureux si vous le mettez 
en pratique. 

Laisser un autre PRENDRE SOIN DE MOIÉtape 4

Lectio divina - Jean 13.1-17 
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se laisser porter PAR LA MUSIQUEÉtape 5

Chant pour ceux qui montent à Jérusalem.
Je regarde vers les montagnes :

Qui viendra me secourir ?
Pour moi, le secours vient du Seigneur,

qui a fait les cieux et la terre.
Qu’il te préserve des faux pas,

qu’il te garde sans se relâcher !
Voici, il ne somnole pas, il ne dort pas, celui qui garde Israël.

Le Seigneur est celui qui te garde,
le Seigneur est une ombre protectrice à tes côtés.

Pendant le jour, le soleil ne te frappera pas,
ni la lune pendant la nuit.

Le Seigneur préservera ta vie,
il te gardera de tout mal !

Oui, le Seigneur te gardera de ton départ jusqu’à ton retour,
dès maintenant et toujours !

(Psaume 121)

‘"
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Chanter pour avancer

Les Psaumes que nous lisons aujourd’hui dans la Bible 
étaient joués et chantés. Certains à l’occasion de fêtes 
(Psaume 136), d’autres, comme celui-ci, étaient chantés lors 
de longues marches de pèlerinage « pour les montées ».

se laisser porter PAR LA MUSIQUEÉtape 5

Avancer à l’aveugle 

Parcours ce chemin une première fois les yeux fermés et 
en silence. Lis ensuite le panneau qui se trouve au bout.
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Avancer en musique 

Tu peux maintenant refaire ce parcours en prenant le 
casque et le MP3 ou encore en chantant dans ta tête ou 
à haute voix.
Prends enfin le temps de réfléchir à ce que la musique 
ou les chants de louange te permettent de vivre.

se laisser porter PAR LA MUSIQUEÉtape 5
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confiance EN DIEUÉtape 6

Faites confiance pour toujours au Seigneur, 
oui au Seigneur, le rocher de tous les temps.

(Esaïe 26.4)

‘"
Trouve ton rocher

Plonge ta main dans ce bac à sable en pensant à tout ce qui est 
instable en toi et autour de toi. En cherchant bien, tu trouveras un 
caillou, tu peux le prendre et te souvenir que même au cœur de 
l’instabilité tu peux te confier en Dieu qui est ton rocher.

Garde avec toi ce caillou pour t’en souvenir.
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Construire SA MAISONÉtape 7

Ainsi, celui qui écoute ce que je viens de dire et le met en 
pratique sera comme un homme avisé qui a bâti sa maison sur 
le roc. La pluie est tombée, les torrents ont débordé, la tempête 
s’est abattue sur cette maison, mais elle ne s’est pas écroulée, 
car ses fondations avaient été posées sur le roc. Mais celui qui 
écoute mes paroles et ne les met pas en pratique sera comme 

un homme insensé qui a bâti sa maison sur le sable. La pluie est 
tombée, les torrents ont débordé, la tempête s’est abattue sur 

cette maison et elle s’est écroulée : sa ruine a été totale.
(Matthieu 7.24-27)

‘"
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On the rock

Construis ta maison de « briques » sur ces billes puis 
recommence une nouvelle maison sur le support ferme. Tu 
peux secouer le bac pour symboliser la tempête. Puis laisse 
résonner le texte en toi avec ces questions :
-  Que symbolise pour toi la maison que tu construis ?
-  Que représentent dans ta vie les billes et le support ferme ?
-  Pour toi qu’est-ce que la tempête ?

Construire SA MAISONÉtape 7
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Le REPOSÉtape 8

Venez à moi vous tous qui êtes fatigués de porter un 
lourd fardeau et je vous donnerai le repos.

(Matthieu 11.28)

‘"

S’accorder une pause

Prends un masque pour les yeux, respire profondément et 
prends un peu de repos en t’allongeant sur le matelas, dans 
la confiance que Dieu prend soin de toi.
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ENtends MA PLAINTEÉtape 9

Seigneur, écoute ma demande, elle est juste, sois 
attentif à ma plainte, entends ma prière : 

elle part d’un cœur sincère.
(Psaume 17.1)

‘"

Mur des lamentations

Profite de ce temps pour déverser ta plainte, ta colère, ta tristesse, 
qu’elles te concernent toi ou le monde, sur les papiers. Ensuite, tu 
peux les glisser dans le mur des lamentations pour t’en décharger.
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Car en quoi penses-tu être supérieur aux autres ? Tout ce que tu as, 
ne l’as-tu pas reçu de Dieu ? Puisqu’il en est ainsi, pourquoi faire le 

fier à propos de ce que tu as comme si tu ne l’avais pas reçu ?
(1 Corinthiens 4.7)

‘"
Voir mes forces EN TOUTE HUMILITÉÉtape 10

Quels sont tes cadeaux de Dieu ?

Je peux reconnaitre mes dons parce que je sais qu’ils m’ont été donnés par Dieu.

Saisis un bocal et remplis-le d’objets symbolisant les dons que tu vois en toi. À l’aide 
de l’étiquette tu peux écrire sur chaque objet ce qu’il symbolise. Enfin entoure ton 
bocal d’un ruban pour te souvenir que ces dons sont des cadeaux de Dieu.
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•	la règle pour la fiabilité
•	les plumes pour la douceur
•	les crayons de couleur pour la 

créativité
•	la gomme pour le pardon
•	les grains de café pour l’énergie
•	un taille-crayons pour l’efficacité
•	une page de livre pour la réflexion
•	les perles pour la capacité à 

rebondir

•	les bonbons en forme de bananes 
pour le sourire

•	les petits cœurs en papier pour 
l’amour

•	l’élastique pour la souplesse

Voir mes forces EN TOUTE HUMILITÉÉtape 10
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Tu peux représenter d’autres 
dons en les écrivant ou les 
dessinant
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CONFIANCE AVEUGLEÉtape 11

Ils arrivent à Jéricho. Alors que Jésus sortait de cette ville avec ses disciples et 
une foule de gens, un aveugle appelé Bartimée, le fils de Timée, était assis au 

bord du chemin et mendiait. Quand il entendit que c’était Jésus de Nazareth, il se 
mit à crier : « Jésus, Fils de David, prends pitié de moi ! » Beaucoup lui faisaient 

des reproches pour le faire taire, mais il criait de plus belle : « Fils de David, 
prends pitié de moi ! » Jésus s’arrêta et dit : « Appelez-le. » Ils appellent donc 

l’aveugle et lui disent : « Courage, lève-toi, il t’appelle ! » Alors il jeta son manteau, 
se leva d’un bond et vint vers Jésus. Jésus lui demanda : « Que veux-tu que je 
fasse pour toi ? » L’aveugle lui répondit : « Rabbouni, ce qui signifie “maître”, 

fais que je voie de nouveau ! » Et Jésus lui dit : « Va, ta foi t’a sauvé. » Aussitôt, il 
retrouva la vue, et il suivait Jésus sur le chemin.

(Marc 10.46-52)

‘"
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Quitter sa zone de confort

Suite à l’appel de Jésus, l’aveugle Bartimée se décharge du peu qu’il a, un 
manteau, pour sauter vers Jésus dans un acte de confiance et de lâcher prise 
total.

Jésus l’appelle comme il nous appelle tous ; ceux qui l’accompagnent relaient 
son appel en encourageant Bartimée. Quel appel d’hommes et de femmes as-
tu déjà reçus ou aimerais-tu recevoir pour te lever et prendre courage ?

Quand tu as répondu intérieurement à cette question, toi aussi lève-toi et 
dirige-toi vers la table suivante pour déguster un gâteau aux saveurs nouvelles 
et le manger à l’aveugle, avec confiance, en cherchant à identifier son gout.

CONFIANCE AVEUGLEÉtape 11
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Un mot D’ENCOURAGEMENTÉtape 12:

Mais le centurion répondit : « Seigneur, je ne suis pas digne 
que tu entres sous mon toit. Mais dis seulement un mot et 

mon jeune serviteur sera guéri ! »
(Matthieu 8.8)

‘"
Accepter d’être acceptable...

Relis ce verset. Est-ce qu’il t’arrive de te sentir indigne ou illégitime ? 
Essaie d’entendre un mot ou une parole que Dieu pourrait mettre dans ton 
cœur. 
Tu peux aussi prendre un mot qui t’encourage et le réécrire, ou en rédiger 
un nouveau, sur le tableau commun pour que d’autres puissent aussi en 
bénéficier. 
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Prends ce dont tu as besoin.


