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PREMIÈRE PARTIE : 
LE CHEMIN VERS 
LE BAS
RÉALISER LE BRUIT DANS VOTRE 
ÂME – MATTHIEU 11.28-30
Être surchargé par le stress est l’expérience commune de nombreuses 
personnes aujourd’hui. Des découverts à la fin du mois, des problèmes 
de santé, des relations humaines difficiles, des pressions au travail 
amènent du bruit dans nos âmes. Des âmes bruyantes sont souvent 
la cause de dysfonctionnements corporels et de maladies. Comment 
traitons-nous le problème ? Comment recherchons-nous le bien-être et 
la paix pour nos âmes ?

Le Seigneur Jésus a la réponse, si nous prenons le temps de découvrir 
ce qu’Il entend quand Il dit : « Venez à moi, vous tous qui vous fatiguez 
et qui êtes chargés, et moi je vous donnerais du repos » (Matthieu 11.28). 
C’est le sujet de tout ce programme. Il nous faut d’abord faire l’inventaire 
des bruits dans nos âmes.

Prenez le temps de considérer les objectifs « connaissance » et « appli
cation » avant de passer à la suite.

OBJECTIFS CONNAISSANCE

À la fin de cette session, vous devriez être capable de :

1.	 Reconnaître les principales sources de bruit dans l’âme.
2.	 Comprendre les deux dangers principaux qui résultent du bruit 

dans vos âmes.
3.	 Comprendre la vue générale du remède de Dieu pour les bruits 

de l’âme.
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OBJECTIFS APPLICATION

À la fin de cette session, vous devriez pouvoir :

1.	 Identifier les sources de bruit spécifique dans votre âme.
2.	 Vous repentir du fait que l’orgueil est la source des sources du 

bruit dans votre âme.
3.	 Demander à Dieu de vous sonder, de vous examiner pour voir s’il y 

a en vous quelques pensées, quelques voies de chagrin [pensées 
d’anxiété, de trouble], qui seraient à la racine du bruit dans votre 
âme (Psaume 139.23-24).

EXERCICE POUR LA SESSION 1

Mettez un √ dans les o lorsque vous avez effectué la partie concernée.

1 —	 o PRENEZ LE TEMPS D’ÉCOUTER OU DE LIRE LA SESSION 1.

2 —	 o PRENEZ UN MOMENT JOURNALIER POUR RENOUVELER 
VOTRE ENTENDEMENT.

Cette semaine, mémorisez Matthieu 11.28-301 et revoyez-le chaque jour.

« Venez à moi, vous tous qui vous fatiguez et qui êtes chargés, et moi, 
je vous donnerai du repos. Prenez mon joug sur vous, et apprenez de 
moi, car je suis débonnaire et humble de cœur ; et vous trouverez le 
repos de vos âmes. Car mon joug est aisé et mon fardeau est léger. »

3 —	 o PRENEZ UN MOMENT JOURNALIER DE RÉPONSE À DIEU.
Pour construire une relation avec Dieu, vous devrez lui répondre au 
sujet des choses que vous avez apprises de Lui chaque jour. Fortifiez 
vos moments de prière avec quelques sujets préréfléchis :

Louange et action de grâce : 

Qu’avez-vous appris de Dieu aujourd’hui, qui apaise votre âme ?

1  Si Matthieu 11.28-30 vous est déjà connu ou que vous souhaitez apprendre des passages supplémentaires, 
vous pouvez mémoriser Ésaïe 55.1-2 ou Proverbes 3.1-2.
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Repentance :

Ce que Dieu vous a montré qu’il s’agit de confesser et d’abandonner.

Demandes : 

Relisez les objectifs applications au début de cette leçon, et faites-en un sujet 
de prière pour que Dieu vous aide à les rendre réels dans votre vie.

À abandonner : 

Ce dont il s’agit de s’humilier devant Dieu et d’abandonner,  
quelque chose à quoi l’on s’accroche avec entêtement.
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4 —	 o PRENEZ UN MOMENT JOURNALIER POUR VOUS RELAXER  
ET MÉDITER.

Respiration profonde, détente musculaire, écoute de musique spirituelle 
calme (playlist à disposition sur le site www.calmerlamebruyante.com), etc.

5 —	 o PRENEZ LE TEMPS DE REVOIR LA SESSION.
Prenez le temps, cette semaine, de lire et d’écouter plusieurs fois la 
session 1 « Réaliser le bruit dans votre âme ». Revoir les notions abordées 
plusieurs fois, cela vous aidera à consolider ces notions dans votre âme. 
Soulignez, notez vos réflexions en cours de lecture, faite une lecture 
active. Cochez une case à chaque nouvelle lecture.

	 o 1re fois 	 o 2e fois	 o 3e fois 	 o 4e fois	 o 5e fois

6 —	 o PRENEZ UN MOMENT POUR RÉFLÉCHIR À LA VÉRITÉ.
Dans Matthieu 11.28, Jésus dit : « Venez à moi, vous tous qui vous fatiguez 
(ou vous épuisez) et qui êtes chargés (ou qui pliez sous un fardeau trop 
lourd), et je vous donnerai du repos ». Prenez un moment pour réfléchir 
à votre vie. À quoi pensez-vous en relation avec ces deux qualificatifs ? 
Comment décrivent-ils votre situation récente ou actuelle ?

1.	 Épuisé, au bout du rouleau, profondément lassé.

2.	 Chargé d’un fardeau trop pesant.

3.	 Êtes-vous qualifié pour recevoir l’appel du Seigneur Jésus 
lorsqu’il dit « Venez à moi, vous tous qui vous fatiguez et qui êtes 
chargés » ?
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4.	Qu’est-ce que cet appel du Seigneur vous dit au sujet de 
l’inclination de son cœur pour vous ?

5.	 Aviez-vous déjà dans votre perspective cette inclination du 
Seigneur pour votre situation ? Si ce n’est pas le cas, quelle 
différence y a-t-il entre votre précédente manière de voir le cœur 
du Seigneur et ce qu’il vous révèle maintenant ?

À quoi ressemblent les bruits de votre âme ? Prenez le temps de noter 
quels sont les bruits qui vous correspondent le plus, quels sont les 
bruits, les pensées qui envahissent votre âme. Plus vous serez spécifique 
au sujet de ces pensées, plus vous retirerez de bénéfice des sessions 
suivantes. La plupart des gens examinent leurs sentiments et non leurs 
pensées. Il s’agit ici d’analyser vos pensées, et c’est une bonne pratique 
d’une vérité que vous entendrez de manière répétée dans les sessions 
suivantes : examinez vos pensées, pas vos émotions.

6.	Bruits d’anxiété et de peur.
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7.	 Bruits de découragement et de désespoir.

8.	 Bruits de colère et de frustration.

9.	 Bruits d’amertume et de haine.

10.	Bruits de convoitise et de gourmandise.
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11.		Bruits de culpabilité et de honte.

12.	Bruits de possession et de position sociale.

13.	Bruits d’obsessions et de dépendances.

14.	Bruits d’amusements et de loisirs.
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15.	Quels sont les bruits les plus assourdissants pour vous ?
 
1er bruit le plus fort : 	

2e bruit le plus fort : 	

3e bruit le plus fort : 	

16.	Quels effets ces bruits ont-ils sur votre santé physique ? Certaines 
maladies surviennent-elles, ou sont-elles aggravées par ces 
bruits ?

17.	Vous avez appris dans la session 1 (D2a) que le l’orgueil est à 
l’origine des autres bruits de l’âme. Dans la liste ci-dessous, 
soulignez les points qui vous correspondent, qui sont vrais dans 
votre vie, et notez les situations où ils se produisent :  

 
L’orgueilleux :

•	 Ne se soumet pas, n’accepte pas les limites.

•	 Crie, débat, convoite, manipule, complote, menace.
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•	 S’évalue constamment, se protège, se met en valeur.

•	 Crie : « je ne veux pas, je dois avoir, je ne suis pas obligé de,  
je n’aime pas…

18.	Y a-t-il une distance entre vous et le Seigneur Jésus, qui soit une 
source de bruit ? Si c’est le cas, êtes-vous prêt à vous tourner 
vers Lui dans la repentance et à chercher à être dépendant de 
Lui ? Il s’agit de venir à Christ pour Lui ressembler et trouve ainsi 
en Lui le repos de votre âme. 

7 —	 o PRENEZ UN MOMENT POUR LIRE.
Lisez l’article 1 des annexes : « Le stress et votre corps ».
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