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CONNAITRE SON ESPÉRANCEÉtape 1

Mais reconnaissez et honorez dans vos cœurs le Christ comme 
Seigneur. Tenez-vous toujours prêts à vous défendre face à tous 

ceux qui vous demandent de rendre compte de l’espérance qui est 
en vous.

(1 Pierre 3.15)

‘"
Mettre des mots sur son espérance

On parle souvent d’espérance, mais qu’est-ce que ça signifie pour toi ? Prends le temps de réfléchir 
à cette question, puis regarde sur le tableau en liège quels sont les mots qui te parlent le plus. Si tu 
trouves qu’il en manque un, tu peux écrire ce mot et le fixer au tableau avec une punaise. Puis, relie 
les mots que tu as choisis entre eux en enroulant un fil autour des punaises des mots qui te parlent. 
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futur  attente
fructueuse  joie  challenge  confiance  

désir  promesse  perspective  foi  espoir  assurance

prévision  pause  loyauté  fidélité  croire  devenir

éternité  impatience  hâte  flou  incertitude
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Prière

Une lueur

Moi, Seigneur,
Je devrais briller de ta lumière

Et je suis ténèbres
Je devrais refléter ton amour

Et j’ai peur de l’autre
Je devrais te proclamer

Et je crains de murmurer une parole
Je voudrais témoigner de ma foi

Et c’est le silence
Les gestes, les mots sonnent faux.

Pourtant dans les ténèbres
S’élève une lueur

C’est ton Esprit qui vivifie l’être de l’homme
C’est ta grâce qui du découragement fait naître l’espoir

C’est ta grâce qui fait du pauvre un prophète.

C’est en toi, Seigneur, que prend sens ma vie
Alléluia !

Isabelle Gerber, « Le Livre de Prières », Société Luthérienne/Éditions Olivetan, 2012

Étape 1 CONNAITRE SON ESPÉRANCE
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SOIGNER SON ESPÉRANCEÉtape 2

Car nous avons été sauvés, mais en espérance seulement. Si l’on voit 
ce que l’on espère, ce n’est plus de l’espérance : qui donc espérerait 
encore ce qu’il voit ? Mais si nous espérons ce que nous ne voyons 

pas, nous l’attendons avec persévérance.
(Romains 8.24-25)

‘"
Comment j’espère ?

Médite  en plantant une graine et en espérant qu’elle donnera une plante et des 
fruits. Rappelle-toi d’arroser régulièrement ton pot de fraises et d’en prendre soin au 
quotidien. Puis prends un sachet de sucre afin de te préparer à manger les fraises qui 
vont pousser. Prie Dieu de raviver ton espérance en ce que tu ne vois pas.
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Étape 2 SOIGNER SON ESPÉRANCE

Fais de nous des veilleurs

Seigneur qui viens,
tu es à la fois fragile et fort,

secret et lumineux !
Tu m’échappes et je te trouve !

Dieu insaisissable, inimaginable, toi le Très Haut,
Tu te fais proche dans le silence de notre prière,

Mais aussi dans le quotidien de nos vies.

Seigneur qui viens,
nous avons besoin de ta grâce,

même pour t’attendre,
car la fatigue et la lassitude nous guettent.

Ecarte de nos pensées toute peur,
toi qui es notre refuge.
Aide-nous aujourd’hui

à faire face aux épreuves de notre temps.

Seigneur qui viens,
rends-nous plus fermes dans notre foi,

plus joyeux dans notre espérance,
plus actifs dans notre engagement.

Fais de nous des veilleurs respectueux les uns des autres
dans l’amour de toi,

et que nous soyons un jour,
tous rassemblés en toi.

Marianne Pringent, « Le Livre de Prières », Société Luthérienne/Éditions Olivetan, 2012

Prière
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L'ESPÉRANCE GRÂCE À LA BIBLEÉtape 3

Tout ce que nous trouvons dans l’Écriture a été écrit dans le 
passé pour nous instruire, afin que, grâce à la persévérance et 

au réconfort qu’elle nous apporte, nous possédions l’espérance.
(Romains 15.4)

‘"
Des versets qui nous donnent l’espérance

Souviens-toi et écris sur cette grande feuille une histoire, un passage de la Bible 
qui a nourri ton espérance. Si tu n’en as pas en tête ou au cœur, tu peux choisir un 
verset parmi ceux qui te sont proposés et l’écrire. 
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Étape 3 – Versets

Psaume 25.5  Conduis-moi dans ta vérité, et instruis-moi; Car tu es le Dieu de mon salut, Tu es tou-
jours mon espérance.

Psaume 27.1  De David. L’Eternel est ma lumière et mon salut: De qui aurais-je crainte? L’Eternel est le 
soutien de ma vie: De qui aurais-je peur?

Esaïe 25.9  En ce jour l’on dira: Voici, c’est notre Dieu, en qui nous avons confiance, Et c’est lui qui 
nous sauve; C’est l’Eternel, en qui nous avons confiance; Soyons dans l’allégresse, et réjouissons-nous 
de son salut !

Actes 4.12  Il n’y a de salut en aucun autre; car il n’y a sous le ciel aucun autre nom qui ait été donné 
parmi les hommes, par lequel nous devions être sauvés.

Romains 10.10  Car c’est en croyant du coeur qu’on parvient à la justice, et c’est en confessant de la 
bouche qu’on parvient au salut.

Éphésiens 6.17  prenez aussi le casque du salut, et l’épée de l’Esprit, qui est la parole de Dieu.

2 Thessaloniciens 2.13  Pour nous, frères bien-aimés du Seigneur, nous devons à votre sujet rendre 
continuellement grâces à Dieu, parce que Dieu vous a choisis dès le commencement pour le salut, 
par la sanctification de l’Esprit et par la foi en la vérité.

Matthieu 8.26  Il leur dit: Pourquoi avez-vous peur, gens de peu de foi? Alors il se leva, menaça les 
vents et la mer, et il y eut un grand calme.

Matthieu 21.22  Tout ce que vous demanderez avec foi par la prière, vous le recevrez.

Luc 17.6  Et le Seigneur dit: Si vous aviez de la foi comme un grain de sénevé, vous diriez à ce syco-
more: Déracine-toi, et plante-toi dans la mer; et il vous obéirait.

Romains 3.27  Où donc est le sujet de se glorifier? Il est exclu. Par quelle loi? Par la loi des oeuvres? 
Non, mais par la loi de la foi.

Romains 10.17  Ainsi la foi vient de ce qu’on entend, et ce qu’on entend vient de la parole de Christ.

Romains 15.13  Que le Dieu de l’espérance vous remplisse de toute joie et de toute paix dans la foi, 
pour que vous abondiez en espérance, par la puissance du Saint-Esprit !

2 Corinthiens 13.5  Examinez-vous vous mêmes, pour savoir si vous êtes dans la foi; éprouvez-vous 
vous-mêmes. Ne reconnaissez-vous pas que Jésus-Christ est en vous? à moins peut-être que vous 
ne soyez réprouvés.
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Galates 3.11  Et que nul ne soit justifié devant Dieu par la loi, cela est évident, puisqu’il est dit: Le juste 
vivra par la foi .

Galates 5.5  Pour nous, c’est de la foi que nous attendons, par l’Esprit, l’espérance de la justice.

Éphésiens 2.8  Car c’est par la grâce que vous êtes sauvés, par le moyen de la foi. Et cela ne vient 
pas de vous, c’est le don de Dieu.

Hébreux 10.39  Nous, nous ne sommes pas de ceux qui se retirent pour se perdre, mais de ceux qui 
ont la foi pour sauver leur âme.

Hébreux 11.1  Or la foi est une ferme assurance des choses qu’on espère, une démonstration de 
celles qu’on ne voit pas.

Hébreux 11.6  Or sans la foi il est impossible de lui être agréable; car il faut que celui qui s’approche 
de Dieu croie que Dieu existe, et qu’il est le rémunérateur de ceux qui le cherchent.

Jacques 2.14  Mes frères, que sert-il à quelqu’un de dire qu’il a la foi, s’il n’a pas les oeuvres? La foi 
peut-elle le sauver?

Jacques 5.15  la prière de la foi sauvera le malade, et le Seigneur le relèvera; et s’il a commis des 
péchés, il lui sera pardonné.

1 Pierre 1.7  afin que l’épreuve de votre foi, plus précieuse que l’or périssable qui cependant est 
éprouvé par le feu, ait pour résultat la louange, la gloire et l’honneur, lorsque Jésus-Christ apparaîtra.

1 Pierre 1.21  qui par lui croyez en Dieu, lequel l’a ressuscité des morts et lui a donné la gloire, en 
sorte que votre foi et votre espérance reposent sur Dieu.

1 Jean 5.4  parce que tout ce qui est né de Dieu triomphe du monde; et la victoire qui triomphe du 
monde, c’est notre foi.

Psaume 42.5  Pourquoi t’abats-tu, mon âme, et gémis-tu au dedans de moi? Espère en Dieu, car je le 
louerai encore; Il est mon salut et mon Dieu.

Psaume 65.5  Dans ta bonté, tu nous exauces par des prodiges, Dieu de notre salut, Espoir de toutes 
les extrémités lointaines de la terre et de la mer !

Psaumes 71.5  Car tu es mon espérance, Seigneur Eternel ! En toi je me confie dès ma jeunesse.

Jérémie 17.7  Béni soit l’homme qui se confie dans l’Eternel, Et dont l’Eternel est l’espérance !
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Étape 3 L'ESPÉRANCE GRÂCE À LA BIBLE

Bénédictions

Que tes bénédictions, Seigneur,
telle la rosée du matin,
descendent sur nous !

Qu’elles nous rafraîchissent,
qu’elles nous renouvellent,
qu’elles fortifient notre foi,

qu’elles fertilisent en nous ces graines
que, jour après jour, tu sèmes au creux de nos vies.

Secoue nos indifférences,
rends-nous curieux des choses du ciel,
mets en nous un grand désir de t’aimer,

de te rejoindre avec tous nos frères.

Merci pour tes projets de paix,
merci parce que tu nous ouvres l’avenir,
parce que tu nous donnes l’espérance.

Gérard Riess, « Le Livre de Prières », Société Luthérienne/Éditions Olivetan, 2012

Prière
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L'ESPÉRANCE DANS LES RICHESSES ?Étape 4

 Recommande à ceux qui possèdent les richesses de ce monde de 
ne pas s’enorgueillir ; dis-leur de ne pas mettre leur espérance dans 

ces richesses si incertaines mais en Dieu, qui nous accorde tout 
avec abondance, pour que nous en jouissions.

(1 Timothée 6.17)

‘"
Il est où le bonheur ?

Nos vies sont pleines de belles choses que Dieu nous donne. La richesse ne se limite pas à des ressources 
matérielles.

Écris sur ces faux billets les richesses (matérielles ou immatérielles) que tu possèdes ou souhaites posséder.

Quelle est la place de ces richesses dans ta vie ? Sont-elles source de reconnaissance et de plaisir ? Ou y 
places-tu ton espérance ?
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Étape 4 – Faux billets
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Étape 4 L'ESPÉRANCE DANS LES RICHESSES ?

Gratuitement

Seigneur, tu donnes gratuitement tout.
Tout ce qui m’est nécessaire,
tout ce qui est beau et bon :

le pain et l’espoir, le pardon et la paix, le sens et la joie...
en un mot, la vie !

Et même c’est ta vie,
c’est toi qui te donnes en Jésus et par lui,

sans que je le mérite ou que j’y sois pour quelque chose !
Gratuitement...

Je reconnais et confesse
que je ne sais pas recevoir et donner ainsi.

Tout se paye, tout se vend, s’achète,
se marchande, se mesure, s’échange sur cette terre.

Donne moi, Seigneur,
de recevoir et de donner gratuitement :

sans arrière-pensée,
sans penser à moi d’abord,

sans penser à un intérêt, un profit, un dû ou un mérite,
librement et joyeusement !

Que je sois à ton image,
car c’est bien ce pour quoi tu m’as fait !

Philippe Soullier, « Le Livre de Prières », Société Luthérienne/Éditions Olivetan, 2012

Prière
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L'ESPÉRANCE DANS LES CHOSES À VENIRÉtape 5

Car moi, le Seigneur, je sais bien quels projets je forme pour vous ; et je vous 
l’affirme : ce ne sont pas des projets de malheur mais des projets de bonheur. Je 

veux vous donner un avenir à espérer.
(Jérémie 29.11)

‘"
Un avenir à espérer

Par le passé, quels sont les projets de bonheur que Dieu a déjà réalisés dans ta vie ? Peut-
être que sur le moment tu avais de la peine à les voir. 
Tu peux prendre autant de perles que de souvenirs que tu as, puis les enfiler sur le fil 
pour t’en faire un bracelet. À chaque fois que tu regarderas ce bracelet, tu te souviendras 
de la bonté de Dieu et tu pourras renouveler ta confiance en lui et ainsi avoir un avenir à 
espérer.
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Étape 5 L'ESPÉRANCE DANS LES CHOSES À VENIR

L’espérance, l’amour et la foi

Seigneur, dépose en moi chaque jour
la graine de l’espérance

qui me fait discerner dans les événements
les signes du monde à venir.

Dépose en moi chaque jour
la graine de l’amour

qui me fait travailler avec persévérance
pour que ta joie soit distribuée sans compter.

Dépose en moi chaque jour la graine de la foi
qui fait reculer les peurs et les ténèbres,

qui illumine et éclaire ma vie.

Merci pour ces graines, petites et fragiles
et quand survient la tempête,

donne-moi de les protéger et de résister
pour qu’un jour elles portes des fruits.

Communauté de Caulmont, « Le Livre de Prières », Société Luthérienne/Éditions 
Olivetan, 2012

Prière
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ET DANS LA COLÈRE ET LE DOUTE ?Étape 6

Je le dis : je n’ai plus d’avenir, 
je n’attends plus rien du Seigneur.

(Lamentations 3.18)

‘"
Exprime ton sentiment à Dieu

Il arrive parfois des moments de découragement. Peut-être même en traverses-tu un actuellement. Essaye de 
mettre un mot sur ce que tu ressens dans ces situations. Tu peux t’inspirer des émotions listées.

Qu’il s’agisse de colère, de frustration, d’incompréhension ou de doute, écris-le sur un papier, froisse-le, puis jette-
le symboliquement dans l’eau pour le remettre à Dieu.

Vivre de l’espérance, c’est parfois ne plus avoir d’espoir mais s’en remettre à Dieu en lui faisant confiance, lui qui 
nous veut du bien.
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Étape 6 – Roue des émotions humaines
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Au-delà de nos soucis

Père,
tu sais quel est, dans nos vies,

le poids de nos craintes, de nos soucis, de nos passions.
Tu sais quelle est notre difficulté à regarder

au-delà des réalités quotidiennes
qui limitent et cernent notre horizon.

Accorde-nous par ton Esprit
une espérance qui l’emporte sans cesse

sur nos lassitudes et nos découragements,
qui nous délivre de notre souci de nous-mêmes ;

une espérance qui nous entraîne à vivre
dans la perspective et le service de ton royaume.

Jean-Pierre Monsarrat, « Le Livre de Prières », Société Luthérienne/
Éditions Olivetan, 2012

Étape 6 ET DANS LA COLÈRE ET LE DOUTE ?

Prière
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NOURRIR SON ESPÉRANCEÉtape 7

Mange du miel, mon enfant, car le miel fait du bien et le goût t’en sera 
agréable. Mais rappelle-toi que la sagesse aussi est bonne pour ta vie. 

Si tu arrives à la cultiver, tu auras un avenir, ton espérance ne sera 
pas déçue.

(Proverbes 24.13-14)

‘"
Goute ce miel !

Nous nourrissons notre corps par la bouche, et le miel, par exemple, nous fait du bien. 
Mais comment nourrissons-nous notre cœur, notre âme, nos pensées, nos projets et nos désirs ? 
Qu’est-ce qui te permet de te ressourcer, de trouver la sagesse ? 

Tout en mangeant une de ces douceurs, réfléchis à ces questions pour toi personnellement. 
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Miséricorde intarissable

Ta parole, ô Père, est ton Fils Jésus-Christ :
inscrits-la comme un signe sur notre front,

comme l’amour dans notre cœur.

Ta bénédiction, ô Père, est Ton Fils Jésus-Christ :
place-la comme l’espérance devant nos yeux,

comme une croix de lumière sous notre regard.

Ta lumière, ô Père, est Ton Fils Jésus-Christ :
qu’elle soit l’Orient qui nous indique le chemin,

qu’elle soit la lampe qui illumine nos pas.

Ton pardon, ô Père, est Ton Fils Jésus-Christ :
qu’entre nous, qui sommes frères, il soit réconciliation,

miséricorde intarissable et toujours renouvelée.

Ta fidélité, ô Père, est Ton Fils Jésus-Christ :
qu’elle soit le rocher de notre alliance,

le fondement sur lequel bâtir ta communauté.

Communauté de Bose, « Le Livre de Prières », Société Luthérienne/Éditions 
Olivetan, 2012

Étape 7 NOURRIR SON ESPÉRANCE

Prière
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PROCLAMER SON ESPÉRANCEÉtape 8

Continuons fermement à proclamer notre espérance, car Dieu 
reste fidèle à ses promesses. Veillons les uns sur les autres pour 

nous inciter à mieux aimer et à agir en tout avec bonté.
(Hébreux 10.23-24)

‘"

Des paroles et des actes

Pense à un désespoir que notre société peut vivre (racisme, injustice sociale, 
harcèlement, crise écologique…) et réfléchis à un acte concret d’espérance que tu 
pourrais apporter à ces maux, à cette difficulté, puis écris-le sur ce tableau commun. 
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Prière d’espérance

Donne-moi, à toute heure de ce jour, 
d’offrir un visage joyeux et un sourire d’ami

à chaque homme, ton fils et mon frère. 
 

Donne-moi un cœur
trop large pour ruminer mes peines,

trop noble pour garder rancune,
trop fort pour trembler,

trop ouvert pour le refermer sur qui que ce soit.
 

Seigneur, mon Dieu,
je Te demande ces Grâces pour tous les hommes 

qui luttent aujourd’hui comme moi, 
 

Afin que diminue la haine et que croisse l’Amour,
car depuis ta Résurrection,

la haine et la mort ont été́ vaincues par l’Amour et la Vie. 
 

Ouvre mes yeux à l’invisible
pour que rien n’arrive à ébranler l’optimisme de ceux qui croient en Toi

et qui espèrent en l’Homme.
Amen 

Sœur Emmanuelle

Étape 8 LE TEMPS DE LA RÉFLEXION

Prière


