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FAIRE SILENCEÉtape 1

Quand vous priez, ne répétez pas sans fin les mêmes choses 
comme les païens : ils pensent qu’ils seront exaucés en 

multipliant les paroles. Ne les imitez pas, car votre Père sait de 
quoi vous avez besoin avant même que vous le lui demandiez.

(Matthieu 6.7-9)

‘"
Laisser le silence parler

Installe-toi confortablement sur un des coussins. Prends simplement le temps nécessaire pour 
faire silence en toi. Si tu en as besoin, dépose tes pensées en les écrivant sur un papier (que 
tu peux garder ou jeter) et écoute de la musique pour te détendre. Prends ce temps pour te 
préparer à vivre cette prière, que l’on répète souvent, comme si c’était la première fois.
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NOTRE PÈREÉtape 2

Notre Père qui es dans les cieux,
que chacun reconnaisse qui tu es.

(Matthieu 6.9)

‘"
Quelle image as-tu de Dieu en tant que Père ?

Choisis une ou plusieurs photos, parmi celles à disposition, dans lesquelles tu 
reconnais le mieux l’image que tu as de Dieu comme Père. Tu peux ensuite les 
accrocher sur le mur.
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Étape 2
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RÈGNE ET VOLONTÉÉtape 3

Que ton règne vienne ;
que ta volonté soit faite sur la terre

comme dans les cieux.
(Matthieu 6.10)

‘"
Prions pour que le règne de Dieu vienne

Sur la carte, tu peux choisir un pays ou une région du monde, et prendre le temps de prier pour que 
le règne de Dieu se manifeste dans ce lieu.

Après avoir prié, allume une bougie et dépose-la sur le pays ou la région pour lesquels tu as prié.
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LE PAIN QUOTIDIENÉtape 4

Donne-nous aujourd’hui le pain
dont nous avons besoin.

(Matthieu 6.11)

‘"
Quel pain ?

Quels sont tes besoins quotidiens fondamentaux ? As-tu besoin par exemple de chaleur, de confort, 
de réconfort, de sécurité, de tendresse, de reconnaissance, d’un espace de vie, de lumière, de 
tranquillité, d’émerveillement, d’accompagnement, de joie ? 

Tu peux manger un bout de pain en adressant à Dieu une demande pour tes besoins.  
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PARDONNE-NOUS !Étape 5

Pardonne-nous nos torts…
(Matthieu 6.12a)
‘"

Effacer l’ardoise

De manière consciente, nous demandons à Dieu d’être pardonné·e·s, mais nous croyons 
que nous le sommes déjà. Demander le pardon nous permet de le percevoir ; le recevoir 
nous libère de la culpabilité pour un nouveau départ.

Prends le temps de gribouiller sur l’ardoise, un tort que tu regrettes, puis symboliquement 
tu peux la laver à l’eau avec l’éponge tout en méditant sur ce pardon que Dieu t’as offert 
gratuitement.
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PARDONNONS !Étape 6

... comme nous pardonnons nous aussi
à ceux qui nous ont fait du tort.

(Matthieu 6.12b)

‘"
Transmettre le pardon

Nous avons gratuitement été pardonné·e·s par Dieu et sommes encouragé·e·s à le vivre avec 
celles et ceux qui nous entourent. Y’a-t-il quelqu’un avec qui tu n’es pas en paix et à qui tu 
pourrais et voudrais pardonner ?

Écris ta rancune dans le sable puis efface-la quand tu décides d’entrer dans un chemin de 
pardon.
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LA DÉLIVRANCEÉtape 7

Et ne nous laisse pas entrer dans l’épreuve,
mais délivre-nous du Mauvais.

(Matthieu 6.13)

‘"
Une vie sans tentations ?

Que représente pour toi la tentation ? Y a-t-il dans ta vie un domaine dans lequel tu es tenté·e de vivre 
quelque chose qui fait du mal ou qui te fait du mal ? Prends le temps d’y réfléchir un moment. Si tu le 
souhaites, tu peux t’appuyer sur Galates 5.19-21.

Si tu souhaites que Dieu te montre par où passer pour résister à ces tentations, tu peux suivre le chemin 
proposé et découvrir au bout une promesse de la Bible. Tu peux aussi la garder pour toi pour nourrir ta 
prière.
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Étape 7 – Versets Galates 5.22-25

« 22 Mais ce que l'Esprit saint produit, c'est l'amour, la joie, la paix, la patience, la bienveillance, la bonté, la fidélité, 23 la 
douceur et la maîtrise de soi. La Loi n'est certes pas contre de telles choses ! 24 Ceux qui appartiennent à Jésus Christ 
ont fait mourir sur la croix leur faiblesse humaine avec ses passions égoïstes et ses mauvais penchants. 25 L'Esprit nous 
a donné la vie ; laissons-le donc aussi diriger notre conduite. »

Galates 5.22-25

« 22 Mais ce que l'Esprit saint produit, c'est l'amour, la joie, la paix, la patience, la bienveillance, la bonté, la fidélité, 23 la 
douceur et la maîtrise de soi. La Loi n'est certes pas contre de telles choses ! 24 Ceux qui appartiennent à Jésus Christ 
ont fait mourir sur la croix leur faiblesse humaine avec ses passions égoïstes et ses mauvais penchants. 25 L'Esprit nous 
a donné la vie ; laissons-le donc aussi diriger notre conduite. »

Galates 5.22-25

« 22 Mais ce que l'Esprit saint produit, c'est l'amour, la joie, la paix, la patience, la bienveillance, la bonté, la fidélité, 23 la 
douceur et la maîtrise de soi. La Loi n'est certes pas contre de telles choses ! 24 Ceux qui appartiennent à Jésus Christ 
ont fait mourir sur la croix leur faiblesse humaine avec ses passions égoïstes et ses mauvais penchants. 25 L'Esprit nous 
a donné la vie ; laissons-le donc aussi diriger notre conduite. »

Galates 5.22-25

« 22 Mais ce que l'Esprit saint produit, c'est l'amour, la joie, la paix, la patience, la bienveillance, la bonté, la fidélité, 23 la 
douceur et la maîtrise de soi. La Loi n'est certes pas contre de telles choses ! 24 Ceux qui appartiennent à Jésus Christ 
ont fait mourir sur la croix leur faiblesse humaine avec ses passions égoïstes et ses mauvais penchants. 25 L'Esprit nous 
a donné la vie ; laissons-le donc aussi diriger notre conduite. »

Galates 5.22-25

« 22 Mais ce que l'Esprit saint produit, c'est l'amour, la joie, la paix, la patience, la bienveillance, la bonté, la fidélité, 23 la 
douceur et la maîtrise de soi. La Loi n'est certes pas contre de telles choses ! 24 Ceux qui appartiennent à Jésus Christ 
ont fait mourir sur la croix leur faiblesse humaine avec ses passions égoïstes et ses mauvais penchants. 25 L'Esprit nous 
a donné la vie ; laissons-le donc aussi diriger notre conduite. »

Galates 5.22-25

« 22 Mais ce que l’Esprit saint produit, c’est l’amour, la joie, la paix, la patience, la bienveillance, la bonté, la fidélité, 23 la 
douceur et la maîtrise de soi. La Loi n’est certes pas contre de telles choses ! 24 Ceux qui appartiennent à Jésus Christ 
ont fait mourir sur la croix leur faiblesse humaine avec ses passions égoïstes et ses mauvais penchants. 25 L’Esprit nous 
a donné la vie ; laissons-le donc aussi diriger notre conduite. »

Galates 5.22-25
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LE TEMPS DE LA RÉFLEXIONÉtape 8

Mais toi, lorsque tu veux prier, entre dans ta chambre, à 
l’écart, ferme la porte pour prier ton Père qui est là, dans cet 

endroit secret ; et ton Père, qui voit ce que tu fais en secret, te 
récompensera.

(Matthieu 6.6)

‘"

Prendre le temps de la réflexion

La prière du Notre Père, comme toute prière, n’est pas la récitation d’un texte ou l’énoncé d’une « liste de 
commissions ». 

Elle est un temps où, de manière intime, on s’arrête pour accueillir Dieu dans notre chambre, au plus profond de soi 
et pour lui partager notre cœur.

Prends un moment de silence pour faire cette démarche d’approfondissement.
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“Notre Père qui es dans les cieux,
que chacun reconnaisse qui tu es ;
que ton règne vienne ;
que ta volonté soit faite sur la terre 
comme dans les cieux.
Donne-nous aujourd'hui le pain dont 
nous avons besoin.
Pardonne-nous nos torts,
comme nous pardonnons nous aussi à 
ceux qui nous ont fait du tort.
Et ne nous laisse pas entrer dans 
l'épreuve, mais délivre-nous du Mauvais.”

“Notre Père qui es dans les cieux,
que chacun reconnaisse qui tu es ;
que ton règne vienne ;
que ta volonté soit faite sur la terre 
comme dans les cieux.
Donne-nous aujourd'hui le pain dont 
nous avons besoin.
Pardonne-nous nos torts,
comme nous pardonnons nous aussi à 
ceux qui nous ont fait du tort.
Et ne nous laisse pas entrer dans 
l'épreuve, mais délivre-nous du Mauvais.”

“Notre Père qui es dans les cieux,
que chacun reconnaisse qui tu es ;
que ton règne vienne ;
que ta volonté soit faite sur la terre 
comme dans les cieux.
Donne-nous aujourd'hui le pain dont 
nous avons besoin.
Pardonne-nous nos torts,
comme nous pardonnons nous aussi à 
ceux qui nous ont fait du tort.
Et ne nous laisse pas entrer dans 
l'épreuve, mais délivre-nous du Mauvais.”

“Notre Père qui es dans les cieux,
que chacun reconnaisse qui tu es ;
que ton règne vienne ;
que ta volonté soit faite sur la terre 
comme dans les cieux.
Donne-nous aujourd'hui le pain dont 
nous avons besoin.
Pardonne-nous nos torts,
comme nous pardonnons nous aussi à 
ceux qui nous ont fait du tort.
Et ne nous laisse pas entrer dans 
l'épreuve, mais délivre-nous du Mauvais.”

“Notre Père qui es dans les cieux,
que chacun reconnaisse qui tu es ;
que ton règne vienne ;
que ta volonté soit faite sur la terre 
comme dans les cieux.
Donne-nous aujourd'hui le pain dont 
nous avons besoin.
Pardonne-nous nos torts,
comme nous pardonnons nous aussi à 
ceux qui nous ont fait du tort.
Et ne nous laisse pas entrer dans 
l'épreuve, mais délivre-nous du Mauvais.”

“Notre Père qui es dans les cieux,
que chacun reconnaisse qui tu es ;
que ton règne vienne ;
que ta volonté soit faite sur la terre 
comme dans les cieux.
Donne-nous aujourd'hui le pain dont 
nous avons besoin.
Pardonne-nous nos torts,
comme nous pardonnons nous aussi à 
ceux qui nous ont fait du tort.
Et ne nous laisse pas entrer dans 
l'épreuve, mais délivre-nous du Mauvais.”

Étape 8


