
LA PAIXÊtre acteur de la

PAIX 

INTÉGRALE

Pour toi, ton quotidien, la société, le monde

NUMERO

SPÉCIAL

numéro éducation 
à la paix

ados et artisans de paix 
aujourd'hui

la paix c'est pas du 
cinéma

SEPT/OCT/NOV 2022
NUMERO 556

8€

Spécial collège Des jeunes agissent pour la 
paix, pourquoi pas toi?

Témoignages, astuces et activi-
tés pour y arriver.

LE JOURNAL DE



L
E

 J
O

U
R

N
A

L
 D

E
 L

A
 P

A
IX

  -
  3

° 
T

ri
m

e
st

re
 2

0
2

2

Sommaire	            
La paix est un trésor....................3
L'agenda de la paix........................................3
Jeu concours...............................................4

Ouvrier de paix Pour toi même
Les obstacles, une opportunité ?..............6
Sept étapes pour prendre les bonnes 
décisions.......................................................8
La paix, sensations garanties.....................10

Artisans de paix Dans notre collège
En paix avec le regard des autres.......13
Les indicateurs de paix pour ma classe...14
Touche pas à mon frère.......................15
Six étapes pour désarmer les conflits...16
Le lavement des pieds..........................18

Bâtisseurs de paix Dans la société
Les gestes éco-paix..............................21
Accueilli/accueillant.............................24
La PSC à la loupe.................................25

Architectes de la paix Dans le 
monde
Les ODD, objectif paix 2030............27
Les métiers de la paix...........................30
Des chiffres clés dans le monde.......32

Calcule ton indice de paix..................33
Bon de commance...............................33

Numéro 556 du
Journal de la Paix
Magazine trimestriel du mouvement
Pax Christi France

5 rue Morère 75014 PARIS
Tél.: 01 44 49 06 36
accueil@paxchristi.cef.fr

Directeur de la publication :
Mgr Hubert Hebreteau
Rédactrice en chef :
Anne Dory
Secrétaire de rédation et maquette :
Marie-Pierre Coustillière
Comité de rédaction :
Alfonso Zardi, Marc Larchet, Anne Dory, 
Bérengère Savelieff, Marie-Pierre Coustillière, 
Nicodème Attoubou, Vlatko Maric, Sophie 
Bartlett, Gabriel Nissim
Rédaction :
Anne Dory, Bérengère Savelieff

Impression :
L'imprimeur Simon

Dépôt légal : Août 2022
ISSN 2273 - 8797
Commision paritaire 1122 G 82386

00-00-0000

Certifié PEFC
pefc-france.org

13

Jeu concours

La paix, 
sensations garanties

LA PAIX

4

La PSC 
à la loupe

10

En paix avec le regard 
des autres

25

Les obstacles,
une opportinité ?

6

Six étapes pour désarmer
les conflits

16

21

Les gestes éco-paix
pour ta semaine

Les ODD
Objectif Paix 2030

16

04
Aimes-tu aller au collège et apprendre ? Tu en as peut-être assez, 
parfois, d’aller en cours, mais souviens-toi alors que certains jeunes de 
ton âge, eux, n’ont pas la possibilité de consacrer leurs journées à 
étudier, ni à voir leurs amis ! Ils sont obligés de travailler pour survivre 
et gagner leur vie. L’éducation est très importante pour la paix en 
société parce qu’elle permet de développer l’esprit critique, d’acquérir 
des compétences et d’apprendre à vivre ensemble ! La guerre, elle, 
laisse des traumatismes importants, surtout chez les jeunes et les 
enfants. L’éducation permet aussi de choisir un métier qu’on aime et 
qui nous rend heureux, et donc d’approfondir la paix dans les familles, 
entre les gens et dans la société.

UNE ÉDUCATION DE QUALITÉUNE ÉDUCATION DE QUALITÉUNE ÉDUCATION DE QUALITÉ   POUR TOUSPOUR TOUSPOUR TOUS

Lorsque deux pays se font la guerre, il est important que des 
institutions, comme les Nations Unies par exemple, puissent 
intervenir pour les aider à renouer le dialogue et cesser les hostilités. 
La paix est liée de très près à la justice. Si un autre élève te fait du 
mal ou te blesse, tu as d’abord besoin qu’il s’excuse et répare ce qu’il 
a fait de mal avant de pouvoir lui pardonner, n’est-ce pas ? Au niveau 
international, c’est la même chose. Les institutions sont là pour 
rétablir la justice pour que la paix puisse revenir entre les pays. Tu 
vois bien que lorsqu’on essaye d’agir tous ensemble pour réduire les 
injustices, défendre les droits de l’Homme et le droit de tous à vivre 
en paix, on trouve du sens à se lever le matin !

PAIX, JUSTICEPAIX, JUSTICEPAIX, JUSTICE   ET INSTITUTIONS EFFICACESET INSTITUTIONS EFFICACESET INSTITUTIONS EFFICACES

27 30

Les métiers 
de la paix
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L’agenda 

de la paix

MAI
JUIN

Journée internationale 

du vivre ensemble en paix

Journée internationale 

du Réfugié

SEPTEMBRE

 Journée internationale de 
la paix de l’ONU

21

OCTOBRE

Fête de la Création

4
DECEMBRE

 Message du Pape

pour la journée mondiale 

de la paix.
 

Fête de Marie, 

Reine de la Paix 

3 au 11

JANVIER

Semaine de la paix 
dans l’Eglise

1er

FEVRIER

Journée internationale 
de la 

fraternité humaine

14

16
20

LA PAIX EST UN TRESOR

Ca y est, c’est la rentrée ! 
Il est temps de retrouver 
les cours, les camarades et 
les profs !
Et si on rendait l’apprentissage at-
trayant et ludique en réfléchissant 
ensemble à un thème vital ? La PAIX !
Peut-être que tu n’y as jamais pensé 
ou qu’au contraire, ce mot déclenche 
tout de suite en toi de bonnes ondes 
avec l’envie de passer à l’action !
J’ai une bonne nouvelle pour toi  : 
la paix te concerne et tu peux y 
contribuer dès aujourd’hui et à ton 
échelle !

Cette année, l’association Pax Christi 
t’offre ce numéro « spécial collège » 
de son journal trimestriel.
Il t’est directement adressé et parle 
d’éducation à la paix !
A travers des articles, des jeux, des 
ateliers, et le personnage attachant 
de Mélissa, il t’accompagne dans la 
découverte de toutes les dimensions 
de la paix. Prépare-toi à être décoif-
fé et à réveiller l’artisan de paix qui 
sommeille en toi !
Pacifie-toi, ou mieux, PA(X)CIFIE 
TOI pour ensuite pacifier le monde 
autour de toi et rendre des gens heu-
reux ! 

La paix, c’est un voyage, voilà 
quelques conseils avant le décollage :
P Prépare-toi à l’aventure parce 
que ça secoue ! Ce n’est pas pour les 
endormis !
A Attache ta ceinture car les choses 
passionnantes que tu vas découvrir 
vont te propulser dans l’action !
I Installe toi confortablement pour 
lire ce numéro parce que, quand tu y 
auras pris goût, tu n’auras plus envie 
de rester assis les bras croisés !
X « X » est le signe de bras que tu 
peux faire dès maintenant pour dire 
« non ! » à tout ce qui
entrave la paix !

Entre dans l’aventure, on t’accom-
pagne ! Et surtout n’oublie jamais : 
ON A CONFIANCE EN TOI ! 
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SPECIAL COLLEGE 	           

Quatre classes seront récompensées à l’issue de la sélection 
des meilleures vidéos.

Chacune recevra la somme de 200€ !!

Attention ! Un adulte de ton établissement devra s’assurer que tous les élèves figurants dans la 
vidéo, ont obtenu l’accord de leurs parents pour la diffusion de leur image.

Les vidéos seront publiées sur notre site paxchristi.fr 
et postées sur notre page Facebook.

CONFLIT - DISPUTES - INIMITIES - JALOUSIE - MEDISANCE - REBELLION - 
VENGEANCE - CONFRONTATION - DOMINATION - INTIMIDATION - JUGEMENTS 

ORGUEIL - RIVALITE - VIOLENCE

AMITIE - CONCILIATION - DIALOGUE - ECOUTE - FRATERNITE - PARTAGE 
SOLIDARITE - AMOUR - CONSENSUS - DISCERNEMENT - EMPATHIE 

MEDIATION - RESPECT - TACT

LES MOTS CACHES DE LA PAIX
Ce qui décourage la paix

LES MOTS CACHES DE LA PAIX
Ce qui encourage la paix
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Ouvrier de paix
Pour toi-même
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SPECIAL COLLEGE 	           Ouvrier de paix pour toi-même

A
u collège, à la maison, dans 
les loisirs, on rencontre 
tous des difficultés. Que 
ces problèmes soient pe-

tits ou gros, nous les gérons chacun 

à notre manière, en fonction de nos 
capacités et de nos limites. Certains 
vont en parler, chercher de l’aide, 
d’autres vont préférer se taire et faire 
face seul. Tu as peut-être l’impres-

sion d’être étrange ou malchanceux 
parce que tu rencontres des difficul-
tés ? Souviens-toi que ce n’est pas 
parce qu’ils n’en parlent pas que les 
autres n’ont pas de problèmes ! 

Les obstacles,
une opportunité ?
Des sondages révèlent que beaucoup de jeunes ne pensent pas posséder les capacités 
ni les ressources pour surmonter les obstacles et résoudre leurs problèmes. 
Est-ce aussi ton cas ?

Les « hauts et les bas » font partie de l’existence et les 
oscillations sont même un signe de vie ! 

D’après toi, que représente l’image ci-dessous ?

Le rythme cardiaque ! Vois-tu la différence entre la partie gauche de 
l’image de la partie droite ? A gauche, la courbe monte et descend, à 
droite c’est le calme plat. Sais-tu pourquoi ? D’un côté, la personne est en 
vie, de l’autre, elle ne l’est plus. Notre existence est à l’image de ces batte-
ments de cœur : on traverse des « hauts et des bas ». C’est parce que nous 
connaissons des moments plus difficiles que nous apprécions les moments 
plus joyeux, et c’est parce que nous avons connu des moments heureux 
que nous avons le courage et l’espérance pour traverser des épreuves. 
Libérateur, non !? 

Cela n’enlève rien à la réalité des obstacles et des difficultés que tu peux rencontrer. 
Tu trouveras page suivante, trois conseils pour t’aider à les surmonter.
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En effet, la relecture ne concerne pas seulement tes livres d’His-
toire et tes manuels ! Qu’est-ce que la relecture et pourquoi  
est-elle si importante en temps d’épreuve ? Ça  consiste à 
prendre un temps le soir en terminant ta journée pour re-
passer dans ton esprit les événements marquants du jour. 
Souvent, nous vivons notre journée sans en faire mémoire 
et sans vraiment prendre le temps de comprendre ce 
qu’elle nous a apporté ! Or, en temps d’épreuve, la relec-
ture peut vraiment devenir une alliée car elle permet d’ob-
server les avancées et les petits pas réalisés vers une 
solution. Note-les chaque soir dans un petit carnet !  
Ce temps de relecture permet aussi de se souvenir des 
moments où tu as été confronté à des problèmes simi-
laires et la manière dont ils se sont résolus. La relecture est 
un outil contre le découragement !

Les obstacles  peuvent te sembler insurmontables. On se 
sent parfois tellement écrasé par le poids des problèmes 
qu’on pense ne jamais pouvoir s’en sortir. Pourquoi ? Parce 
que le premier réflexe est de penser qu’on doit tout résoudre 
seul, pourtant le plus souvent on ne maîtrise pas tous les pa-
ramètres d’une situation ! Tu ne pourras sûrement pas régler 
tout le problème seul mais tu peux faire ce qui est en ton pouvoir 
pour participer à sa résolution comme par exemple choisir une per-
sonne de confiance pour en parler, même si c’est une étape difficile, 
ou encore prendre une décision au bon moment. Tu vois, il ne s’agit pas 
toujours de « résoudre » entièrement ton problème, mais d’être actif  
pour disposer les pions qui te permettront de le résoudre. Tu peux avoir 
confiance en tes capacités pour y parvenir ! Certains affrontent seuls des pro-
blèmes graves, d’autres auront besoin d’aide pour cela et c’est aussi une grande 
qualité que de savoir demander de l’aide et s’entourer quand on en a besoin !

Relis tes journées !

Prends un jour après l’autre !

Aie confiance en tes capacités ! 

Dans un temps d’épreuve, on a vite tendance à se décourager, l’avenir 
semble se rétrécir et le problème commence à prendre toute la place ! 

En général, on a du mal à voir une issue et cela peut créer de l’an-
goisse et du stress. Dans ce cas, mieux vaut ne pas chercher à se pro-
jeter mais prendre un jour après l’autre. Vivre une épreuve demande 

beaucoup d’énergie : il est préférable de concentrer tous ses efforts sur 
la gestion de la journée, de la fatigue, des émotions, des décisions 
éventuelles à prendre. Pas besoin de voir trop grand car souvent 
les défis nous dépassent et nous nous sentons impuissants. Il vaut 
mieux faire chaque jour des petits pas qui t’achemineront vers la 
solution à ton problème. 
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SPECIAL COLLEGE 	           Ouvrier de paix pour toi-même

P
our t’aider à prendre des déci-
sions, il existe un compagnon 
dont tu ne pourras jamais te 
passer : le discernement. 

Si on voulait définir ce mot simple-
ment, on pourrait dire que c’est le 
contraire de l’expression «  foncer 
tête baissée  !  ». Le discernement 
n’est pas là pour freiner ton élan vital 
ou t’empêcher de faire des choses 
audacieuses et spontanées dans ta 
vie, au contraire ! Il est là pour confir-
mer en profondeur, dans ton for in-
térieur, des décisions qui t’amène-
ront à réaliser de grandes choses.

Le discernement est une branche 
de la sagesse, il permet de considé-
rer une question avant de prendre 
une décision en conscience. Ap-
prendre à discerner t’aidera tout au 
long de ta vie à faire les bons choix 
pour toi-même et ceux qui partage-
ront ton chemin. Ça t’aidera aussi à 
éviter les impasses et les mauvaises 
expériences.

Le discernement concerne les pe-
tites décisions du quotidien et, sur-
tout, il peut guider les grands choix 
de ta vie. Tu as un choix à faire et tu 
ne sais pas comment procéder ?
Voici quelques étapes simples à 
partir d’un exemple concret pour 
t’aider à comprendre la démarche. 

Ensuite, ce sera à toi de jouer ! 

Etape 1 : Choisis un lieu calme 
et isole-toi pour réfléchir

Cela peut être ta chambre, si tu en as 
une pour toi tout seul, ou bien un lieu 
qui t’apaise (un parc, un banc dans 
un endroit calme), l’essentiel est 
que tu y sois à l’écart des autres, à 
l’abri du bruit et qu’on ne vienne 
pas t’y déranger ! Prends bien le 
temps de réfléchir à cet endroit 
et de le choisir.

Etape 2 : Formule ta 
question ou le choix à 
discerner

Tu peux rédiger ta question 
sur une feuille si cela peut t’aider à 
la formuler. Il est aussi possible de 
la formuler à haute voix, ou bien 
dans ta tête en silence. Chacun est 
différent. Choisis l’option qui te semble 
correspondre le plus à ta manière 
de fonctionner, il n’y en a pas une 
meilleure qu’une autre.

Ainsi, tu apprendras à te connaître. Il 
peut y avoir plusieurs questions, et tu 
pourras y répondre en t’accordant du 
temps pour discerner chacune des 
questions au fur et à mesure.

Par exemple :
1)  Est-ce que j’aimerais pratiquer un 
sport l’année prochaine ?

2)  Si oui, quel sport j’aimerais prati-
quer ?

3) Et si tu as plusieurs idées mais que tu 
ne dois en choisir qu’une seule : 
Lequel des sports de ma liste j’aimerais 
choisir ?

Etape 
3 : Lis à haute 
voix ta question et laisse 
venir à toi des idées en 
silence

Cette partie est très importante ! C’est 
là que tu vas pouvoir «  intérioriser 
ta question  », te «  reconnecter  » à 
toi-même et voir ce que la question 
crée en toi comme sentiments. Ce 
que tu ressens va te guider vers un 
choix. Fais silence en toi, et attends 
patiemment que des idées te 
viennent spontanément suite à la 
lecture de ta question. Cette étape 
peut prendre plusieurs minutes, tu 
n’es pas pressé(e) !

Etape 4 : Projette-toi, note 
les idées qui te viennent 
spontanément ...

et sois attentif/ve à ce qu’elles 
produisent en toi : de la joie, 
de l’inquiétude, des doutes, du 

Sept étapes pour prendre
les bonnes décisions
Le discernement : un outil pour t’aider à décider

Attention ! Tu vois bien que le discernement 

est une autre démarche que le conseil 

que pourrait te donner un ami. Un ami 

te donnera un conseil extérieur à toi, en 

fonction de ce qu’il pense de tes goûts, 

de ce qu’il croît connaître de toi. Mais 

son ressenti restera toujours un apport 

extérieur… Le discernement t’aide à faire 

un choix à partir de ton propre ressenti. 

C’est bien différent ! Cela ne veut pas dire 

qu’un conseil ne peut pas t’aider à choisir, 

mais cela doit être un des éléments qui 

aide ton discernement mais pas l’unique ! 

Rappelle-toi qu’un bon choix est un choix 

décidé en ton for intérieur, à partir de ce 

que tu ressens, toi !

Grandir c’est choisir. Plus tu vas avancer dans ta vie adolescente puis adulte, plus 
tu auras des décisions à prendre. Choisir des options, choisir des études, choisir 
un métier...Comment être sûr que l’on prend la bonne décision ?

Exemples de choix à discerner : 
1) Tu voudrais choisir un sport pour 
l’année prochaine et tu hésites entre 
deux sports (par ex : le foot et la 
natation) 
2) Ou alors tu dois en choisir un seul 
des deux car tes parents ne pourront 
t’inscrire qu’à une seule activité. 
Alors, comment faire pour choisir ?
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Attention ! Tu vois bien que le discernement 

est une autre démarche que le conseil 

que pourrait te donner un ami. Un ami 

te donnera un conseil extérieur à toi, en 

fonction de ce qu’il pense de tes goûts, 

de ce qu’il croît connaître de toi. Mais 

son ressenti restera toujours un apport 

extérieur… Le discernement t’aide à faire 

un choix à partir de ton propre ressenti. 

C’est bien différent ! Cela ne veut pas dire 

qu’un conseil ne peut pas t’aider à choisir, 

mais cela doit être un des éléments qui 

aide ton discernement mais pas l’unique ! 

Rappelle-toi qu’un bon choix est un choix 

décidé en ton for intérieur, à partir de ce 

que tu ressens, toi !

découragement etc...
Voici quelques questions que tu 
peux te poser et qui t’aideront dans 
cette étape. Par question :

1) Qu’est-ce que je ressens à l’idée 
de faire du sport ?
Cela te rend-il enthousiaste ou plu-
tôt fatigué ? Sens-tu une énergie 
positive venir en toi ou bien une 
lourdeur dans ton corps et ton es-
prit ? Ta mémoire te refait-elle pen-
ser à de bons ou de mauvais souve-
nirs ? Penses-tu à des visages d’amis 
que tu connais et que tu aimerais 
retrouver ou bien repenses-tu à des 
épisodes difficiles ? Associes-tu le 
sport à de la détente, du bien-être 
ou à une corvée ?

2) Quel sport j’aimerais prati-
quer ?
Y a-t-il un sport auquel tu penses 
spontanément ? Qui t’attire et te 
motive ? Et si tu ne sais pas lequel 
choisir, tu peux commencer par te 
poser des questions sur ce que tu 
ressens en pensant à un sport col-
lectif (où tu devras agir avec d’autres 
camarades) ou à un sport plus in-
dividuel (où tu pourras travailler ta 
performance et te vider la tête). Le 
fait d’être en groupe te donne-t-il 
envie ? As-tu envie de rencontrer 
des gens ? Ou bien préfères-tu 
perfectionner une 

technique ? Avoir un temps seul de 
détente ?

3) Lequel des sports de ma liste 
j’aimerais choisir ?
Il est parfois plus difficile de choisir 
entre deux choses que nous aimons 
plutôt que d’écarter une option qui 
est mauvaise pour nous. Pas facile 
de choisir entre deux choses qui 
nous motivent ! Mais les choix font 
grandir ! 

Pour choisir entre deux choses ai-
mées, il y a une autre petite mé-
thode qui t’aidera peut-être plus 
que les questions (puisque les deux 
options créent en toi de l’enthou-
siasme et de l’énergie positive). 
Pour aller plus loin à ce stade, prends 
le temps de t’imaginer quelques ins-
tants dans le cas où tu aurais choisi le 
premier sport et sois attentif à ce qui 
te vient à l’esprit. Imagine-toi, par 
exemple, le premier jour d’entraî-
nement et regarde toi pratiquer ce 
sport. Ensuite, essaye le même exer-
cice mais pour le deuxième sport. 
Prête attention à ce qui se passe en 
toi, et en fonction de ce qui est le 
plus positif pour toi, fais un choix !

Etape 5 : Complète tes premiers 
résultats de réflexion avec des 
idées rationnelles

Maintenant que tu as bien écouté 
ce que tu ressentais, il est temps 
de confronter ton ressenti avec la 
réalité ! Une bonne décision doit 
être en phase avec le réel. Penser 
à des critères rationnels donnera 
de la force à ta décision et surtout 
la rendra réalisable !
Si tu as pu dessiner un début de 
décision par rapport à un sport 
et à ton ressenti, lors de cette 
étape tu pourras te poser des 
questions plus « pratiques » 
qui permettront d’affiner ton 
choix : mes parents ont-ils 
les moyens pour m’inscrire ? 
Reste-t-il de la place dans les 
groupes ? Le trajet me per-

met-il de m’y rendre facilement, ou 
bien quelqu’un peut-il m’y emme-
ner ? Les horaires correspondent-ils 
à mes cours ? etc.

Etape 6 : Relis tous tes éléments 
de réflexion et prends un 
dernier temps en silence

Tu peux prendre des notes après tes 
temps de réflexion, cela t’aidera à 
faire le point à la fin de ton temps de 
discernement et de garder une trace 
de ce qui t’a amené à prendre telle 
ou telle décision. Tu verras que les 
éléments de ton ressenti confrontés 
aux éléments pratico-pratiques 
t’amèneront peu à peu à un choix 
sage et éclairé.

Etape 7 : Si un choix ne te vient 
pas spontanément à l’esprit, 
laisse-toi jusqu’au lendemain 
(ou plusieurs jours) pour mûrir ta 
réflexion.

Si tu sens que la décision n’est pas 
encore mûre, il est sage de t’accor-
der du temps. Il est possible que le 
discernement ne porte pas de  fruit 
tout de suite. Il faut laisser les nou-
velles idées émerger. Prends donc 
le temps nécessaire, il n’y a pas de 
pression quant au résultat. La déci-
sion finira par devenir plus évidente 
avec le temps.

Dans tous les cas, sache que le 

temps – qui bien souvent semble 

aller contre nos plans (on aimerait 

grandir plus vite, que les choses se 

fassent tout de suite etc.) – est ton 

meilleur allié ! Une décision prise en 

prenant son temps aura des racines 

profondes et tu pourras construire 

de belles expériences à partir de 

choix mûris et réfléchis. De fait, ceci 

te fera gagner beaucoup de temps ! 

Même si tu penses en perdre au 

début… Voici un vrai conseil, fais 

confiance au temps !

Voilà ! Ces 7 étapes 
peuvent paraître très 
simples, mais elles seront 
une boussole précieuse 
pour toi tout au long de 
ta vie ! 

Sache que, quand des 
décisions importantes 
seront à prendre, tu 
pourras toujours prendre 
du temps avec toi même.
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La puissance du collectif
Tu as déjà fait du rafting ? 
Imagine que tu es sur un canoé gonflable avec quatre ou cinq copains sur le lac du Limpopo en 
Afrique du Sud. On te lance le défi de descendre un torrent en furie et de slalomer entre les rochers. 
Le canoé va tellement vite que tu es aspergé de toute part, tu entends à peine tes camarades, tu 
vois la descente qui t’attend puis la pente abrupte qui approche, tu te sens tout d’un coup tout petit 
face à la puissance de la nature. 
Heureusement, face à ce danger, tu n’es pas seul !

Dans ton équipe, il y a tous les profils.  

D’abord, « le capitaine ». Tu l’as sans doute déjà vu, c’est 
celui qui fonce et qui n’a jamais peur de rien. Là où toi tu hésites, lui sait 
exactement quoi faire et ne doute de rien. Il te pousse à faire ce que tu 
n’aurais jamais osé et te fait prendre des risques. Tu le redoutes 
à cause de ça d’ailleurs ! Et en même temps, il te fait 
te dépasser et découvrir des facettes de toi-même que tu ne connaissais 
pas. Tu finis par l’aimer et l’admirer pour ça !   

Ensuite, il y a « la bonne pâte ». Ce n’est ni le plus 
courageux ni le plus dynamique. Il ralentit souvent le groupe parce qu’il a 
mal quelque part ou qu’il a peur de quelque chose. Lui, dans les moments 
périlleux, on doit le tirer comme un ‘’boulet’’, et on l’évite à 
cause de ça! Mais, dans les moments de fatigue, il est le seul 
à prendre le temps de s’asseoir à côté de toi pour te réconforter, voire te 
remotiver et te redonner confiance. Tu finis par l’aimer et 
l’admirer pour ça ! 

Enfin, il y a « la force tranquille », celui qui est 
toujours fiable, infatigable, stable et raisonnable en tout, qui a toujours la 
position juste et qui ne montre jamais trop ses faiblesses ni ses émotions. 
Il ne se fâche jamais et ça nous agace. Mais en 
même temps, il peut ramer alors que toi tu n’en peux plus, ou bien cuisiner 
alors que tes avant-bras sont  courbattus au point que tu n’arrives même 
plus à fermer les mains. Lui prend soin de tout le monde et réalise toutes les 
tâches ingrates, sans se plaindre et te permet de te reposer. Tu finis 
par l’aimer et l’admirer pour ça !  

LA PAIX, 
SENSATIONS FORTES 
GARANTIES

Figure-toi que la paix c’est 
un peu la même chose ! 
On en est tous garants et on y participe tous, 
chacun à sa manière, et de façon complémentaire.  
Pour faire la paix entre deux personnes qui se 
disputent, on a besoin de tous : 
- « le capitaine » pour donner la direction, rester 
ferme et croire qu’on peut y arriver. 
- « la bonne pâte » ou « l’oreille attentive » pour 
conseiller, écouter, recueillir les ressentiments, les 
besoins et formuler les demandes. 
- « la force tranquille » pour rappeler les points 
positifs des échanges même les plus tendus et 
rappeler aux parties en conflit les objectifs qu’on 
s’était fixés et continuer à avancer.  

La paix est donc bel et bien 
une œuvre collective. 

N’oublie jamais que là où tu penses échouer et 
ne pas pouvoir jouer un rôle, tu as des 
compétences uniques qui auront 
un impact sur les situations et influenceront les 
personnes que tu rencontreras !  

On devient un vrai artisan de paix quand on 
en prend conscience et qu’on se met 
à la rechercher et à la 
construire, en partant de ce que l’on est, 
et avec d’autres ! 

Que l’eau soit tran-

quille ou agitée, 

n’oublie jamais 
de ramer ! 

Photo :loren-dosti-M8cpBt6RSns
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Que l’eau soit tran-

quille ou agitée, 

n’oublie jamais 
de ramer ! 

Le choc de la diversité
Quand on se retrouve dans un milieu multiculturel et multiconfessionnel, on est plongé dans l’inconnu avec l’impression de perdre pied, tu ne trouves pas ? 
Au collège, de la même façon, on ne choisit pas sa classe, on ne choisit pas non plus ceux qui partagent la cour de récré, la cantine, ou le terrain de foot.

La paix c’est aussi apprendre à rencontrer l’autre.
La qualité indispensable pour pouvoir découvrir les trésors du vivre-ensemble : c’est la curiosité !

On n’a pas tous la même éducation. La rencontre avec d’autres cultures, d’autres modes d’éducation et d’autres traditions spirituelles ou religieuses peut 
provoquer en nous différentes réactions. Certains resteront complètement indifférents, d’autres seront choqués et d’autres encore passionnés. Ou même tout à 
la fois, et à des moments différents !

Bonne nouvelle ! La rencontre avec l’autre me permet de découvrir qui je suis ! On en revient toujours là : l’autre m’apprend à me connaître et à 
évaluer ce qui me convient ou ne me convient pas. L’autre est aussi source d’inspiration pour m’aider à grandir et me transformer.

Ce n’est pas pour rien que l’humanité est composée de peuples divers. Nous apprenons ainsi à nous connaître les uns les autres, à évoluer et à nous perfectionner
en nous inspirant de ce que d’autres ont reçu et que nous ne connaissons pas encore.

Le vertige de
l’engagement
T’es-tu déjà retrouvé au bord d’une falaise ou au 
sommet d’une haute montagne ? Ou simplement sur 
un plongeoir à la piscine ? Ou encore en haut d’une 
échelle ?
On n’est pas tous égaux face à la sensation de vertige. 
Aussi bizarre que cela puisse paraître, la paix 
peut aussi donner le vertige !

On ne peut pas nier que pour être artisan de paix, il 
faut parfois faire preuve de courage 
et engager sa responsabilité. Qu’il s’agisse de défendre 
un camarade, d’avouer une vérité, de résoudre un 
conflit, de réconcilier des personnes, d’éviter que des 
relations ne s’enveniment ; cela demande de prendre 
des risques !

On peut aussi se retrouver dans des positions 
inconfortables lorsqu’on exprime clairement une 
opinion, on peut être rejeté ou mal compris.
Mais la plupart du temps, si on essaye de 
lutter pour plus de justice, 
on obtient le soutien et 
l’admiration des autres. Quand on a 
le courage de choisir ce qui est bon et juste, on devient 
une source d’inspiration pour ceux qui nous entourent 
et on sème des graines de paix pour son collège, son 
quartier, sa famille, et son pays.

Les grandes figures de la paix mondiale
Elles sont issues de pays du monde entier, elles ont grandi et ont été élevées dans des peuples
aux mentalités très différentes. Pourtant, elles inspirent l’ensemble de la communauté internationale 
et ont marqué l’histoire. Ces personnes aux parcours de vie incroyables sont allées, comme toi, 
au collège ou à l’école et ont été confrontées, elles aussi, à la diversité culturelle, ethnique et 
religieuse.

Être artisan de paix, c’est accepter la diversité et la valoriser ! Voir l’autre comme
un frère, égal en humanité et capable des plus belles choses. Va à la rencontre des nouveaux
élèves et découvre qui ils sont ! Tu en apprendras beaucoup sur toi-même et parfois sur le pays 
d’où ils viennent. Qui ose la rencontre en reviendra changé et grandi ! A toi de jouer !
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Artisans de paix
Dans notre collège
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Cela va sûrement t’intéresser 
de savoir que beaucoup des 

collègiens (et parfois même des 
primaires) sont emprisonnés par le 
regard des autres. Peut-être est-
ce ton cas ? 

Au collège, la réputation, c’est 
très important et on n’est pas tou-
jours maître de celle que nous font  
les autres. Réputation, image, éti-
quettes en tout genre, cela peut 
propulser vers une belle popularité 
mais cela peut aussi vite devenir un 
enfer !  

Combien de jeunes sont enfermés 
dans une attitude qui ne leur cor-
respond pas et n’osent plus chan-
ger de comportement pour ne pas 
perdre en popularité ? 

Ne laisse jamais ta réputation te 
voler ta paix intérieure et, si ce 
thème t’intéresse, laisse-moi te 
donner quelques petites astuces 
pour te délivrer du regard des 
autres.  

On peut vite se retrouver prison-
nier d’une étiquette. Le risque est 
que le « cancre de service » finisse 
par penser qu’il est vraiment idiot 
et qu’il n’est capable de rien, alors 
qu’il n’arrive peut-être tout simple-
ment pas à s’adapter au système 
scolaire ou qu’il a une autre forme 
d’intelligence. Combien de mes 
amis ont été « nuls » à l’école et 
excellents dans un métier qu’ils 

aiment aujourd’hui ! C’est être 
artisan de paix que de croire que 
l’autre peut devenir toujours meil-
leur !  

Par exemple, la « fille popu-
laire », peut se sentir obligée 

d’être toujours au top pour ne pas 
perdre sa réputation et s’empê-
cher d’être elle-même. Impossible 
d’être triste, de mauvaise humeur, 
de prendre un seul kilo ! 
Chaque être humain a des forces 
et des faiblesses mais vouloir être 
populaire impose d’être toujours 
au meilleur de soi-même. Pourtant, 
tout le monde vit des hauts et des 
bas. Apprendre à connaître ses 
faiblesses et les accepter apporte 
la paix ! 

En paix avec
Le regard des autres 
As-tu déjà entendu parler de paix intérieure ? Et non, ce n’est pas réservé aux 
moines bouddhistes ! Au contraire, c’est pour toi !

Cancre Rebelle Intello Populaire

Réputation, image et étiquettes

CONSEIL 1 : Choisis bien tes amis  

Il n’y a rien de plus important que de bien choisir 
les personnes à qui tu vas confier tes secrets et 
les moments importants de ta vie privée. Rien 
de plus rapide pour voler ta paix que d’entendre 
que l’un de tes secrets ou l’une de tes paroles 
dite dans l’intimité d’une conversation et dans 
la confiance, a été répétée sur tous les toits ou 
circule sur les réseaux et te propulse au pre-
mier plan des potins du lundi matin ! Fais atten-
tion à qui tu te confies et surtout entoure-toi de 
gens qui t’aiment comme tu es et ne diront pas 
du mal de toi dans ton dos. Crois-moi, tu garde-
ras la paix ! 

CONSEIL 2 : Assume qui tu es vraiment  

C’est difficile d’être soi-même sans jouer un 
rôle et ne pas forcément agir selon ce que 
les autres attendent de nous, n’est-ce pas ? 
J’ai une question pour toi : n’est ce pas tout 
aussi difficile pour toi (intérieurement) quand 
tu te forces à être quelqu’un que tu n’es pas ? 
Et d’agir selon les attentes de personnes ex-
térieures à toi ? La vérité est que chacun est 
unique et tu n’as pas à agir comme d’autres 
voudraient que tu le fasses. Fais un essai et 
tu verras qu’assumer qui tu es attirera beau-
coup plus de respect des autres que le fait 
d’être ce que tu ne veux pas être. Pour être en 
paix, sois en vérité avec toi-même et assume 
qui tu es vraiment !

CONSEIL 3 : Ne pense jamais qu’une étiquette 
est collée à jamais  

On t’a mis une étiquette sur le front et tu n’ar-
rives pas à t’en dépêtrer ? Si tu es attentif à 
cela, tu verras que les étiquettes se répètent et 
se retrouvent partout. 

Ça ne date pas d’hier, et c’est souvent les 
mêmes ! On ne réagit pas tous pareil par rap-
port aux étiquettes que la société essaye de 
nous coller sur le front. Certains assument 
parfaitement ; d’autres beaucoup moins et cela 
peut générer des souffrances. 
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Le ou la « rebelle » quant à lui, 
peut s’attirer des problèmes au 
collège en voulant absolument 
garder sa réputation et en s’oppo-
sant tout le temps aux adultes. A 
cause de l’effet de groupe, il peut 
très bien être entraîné à se battre 
ou prendre des risques irraisonnés,  
qui engageront son avenir. 
Obtient la paix celui qui sait maî-
triser ses émotions, c’est bien plus 
difficile que de se lancer dans une 
bagarre, poussé par d’autres ! 

Enfin, l’« intello » peut aussi beau-
coup souffrir de sa réputation, 
même si tu n’en as pas toujours 
conscience. Dans la plupart des 
cas, on se moque de lui, il est cata-
logué comme le ‘’lèche-bottes’’ du 
prof. Pourtant, cela nous arrange 
bien quand il répond aux questions 
à notre place et quand il propose 
des idées à la classe, alors que l’on 
sèche. 
On ne s’en rend pas compte, mais 
il est très utile à la classe ! Alors, 
pour maintenir la paix, n’oublie pas 
de l’encourager et d’admirer sa ca-
pacité de travail !  

En tant que collégien, tu aspires à 
la liberté, n’est-ce pas? Laisse-moi 
te dire que la vraie liberté c’est 
justement de pouvoir être qui on 
est vraiment et de respecter les 
autres tels qu’ils sont, sans cher-
cher à les changer. 

Les indicateurs de paix
pour ma classe
On croit parfois que trouver la paix ne concerne que les conflits armés, c’est faux ! La paix se joue aussi dans 
ton quotidien : ta famille, ton groupe d’amis, et ta classe !
Comment améliorer les relations dans ce groupe où tu passes tellement de temps ? Comment créer les condi-
tions pour que tout le monde puisse trouver sa place et avancer ensemble ?

Choisissez les « indicateurs » qui vous 
semblent importants pour votre classe. 
L’avantage de formuler des indicateurs, 

c’est qu’ils servent ensuite de boussole pour 
évaluer si la classe a progressé ou régressé. 

Voilà le défi : trouve avec tes camarades de 
classe, des « indicateurs » qui permettraient de 

progresser dans le degré de paix de ta classe. Ce 
sera l’occasion d’une belle discussion et d’un tra-
vail de groupe stimulant et même passionnant ! 

Un « indicateur » ? C’est un instrument qui fournit 
des mesures. Au niveau international, on évalue le 
degré de paix d’un pays grâce à différents « indica-

teurs »; par exemple : le nombre de crimes, le nombre 
de conflits internes, le degré de menace terroriste etc. 

A ton avis : quels pourraient être les « indicateurs » pour évaluer le degré de paix dans ta propre classe ? 
A l’aide des questions, lance la réflexion.

Y-a-t-il une 
bonne am-

biance dans 
la classe ?

Les élèves se 
sentent libres 
de s’exprimer 

devant les 
autres ?

Un groupe 
d’élèves do-
mine-il les 

autres et impose-
t-il sa « loi » ?

Les élèves se 
soutiennent 

et s’en-
traident-ils ?

Ont-ils du 
plaisir à réa-
liser un devoir 

en groupe ?

Ont-ils envie 
de se retrou-
ver en dehors 

des cours ? 

Ont-ils envie 
d’organiser un 

événement 
ensemble ?  

Les élèves res-
pectent-ils les 
professeurs ?

Te sens-tu en 
sécurité dans 

ta classe ?  

As-tu 
peur qu’on 
t’agresse ou 
te vole tes 
affaires ?

Tensions ou ba-
garres existent-
elles entre des 

personnes de la 
classe ?  

Tu as peut-
être d’autres 
questions en 

tête ...

Partage avec nous tes indicateurs: educationalapaix@paxchristi.cef.fr
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Touche pas à mon frère
Souffrance au collège : harcèlement, racisme, déprime, comment être 
artisan de paix ?

Si tu connais quelqu’un victime d’harcèlement dans ton établissement, 
tu peux appeler le 3020 pour obtenir des conseils et/ou proposer à la 
personne d’appeler elle-même pour en parler à des professionnels.

Si tu connais quelqu’un qui est en souffrance ou déprimé, proposes-lui 
d’appeler SOSPrière au 09 80 80 64 40 ou ALLO ECOUTE ADO au 
06.12.20.34.71pour parler à un professionnel de ses problèmes de manière 
anonyme et confidentielle. Gratuit depuis un fixe.

Une ligne spéciale pour les parents d’ados « Allo Ecoute Parents » 
est à votre disposition de 13h00 à 15h00 du lundi au vendredi au 
06.01.18.40.36.

Si tu connais quelqu’un qui a des problèmes de santé graves, d’addic-
tion, de comportements à risque, tu peux appeler le N°vert 0 800 235 
236 pour demander des conseils ou proposer à cette personne d’appeler. 
Gratuit, tous les jours entre 9h00 et 23h00, pour les 12-25 ans.

Si tu connais quelqu’un victime de racisme ou de discrimination, tu 
peux lui conseiller d’appeler SOS Racisme, au 01 40 35 36 55 tous les 
mardis, jeudis et vendredis de 10h30 à 13h00. Ils pourront l’écouter et 
le conseiller. 

NON AU HARCELEMENT

ALLO ECOUTE ADO

ALLO ECOUTE PARENTS

FIL SANTE JEUNES

SOS RACISME

On l’a dit et répété, la paix c’est du concret ! 
Défendre ses camardes et les aider dans leurs 
difficultés, c’est déjà être artisan de paix. 
Le collège, c’est un univers très complexe ! On 
peut être confronté à toutes sortes de problèmes 
durant une année scolaire. 
Les soucis les plus graves sont souvent de type 
relationnel : disputes, tensions dans la classe, 
rapport de force avec les adultes, harcèlement, 
humiliations et violences physiques. 
Le rôle de l’entourage est primordial pour ai-
der et surmonter conflits et difficultés. Etre un  
bon conseiller peut vraiment aider ceux qui ne 
voient pas de solution à leurs difficultés. Devant 
certains problèmes graves - ou face auxquels on 
se sent impuissants ou démunis - il est bon de 
s’adresser à des adultes et des professionnels. 
Voici quelques numéros utiles pour ceux qui ont 
besoin de parler à quelqu’un et qui n’osent pas 
ou ne savent pas à qui s’adresser. Si tu connais 
quelqu’un en souffrance, n’hésite pas à lui par-
ler de ces numéros gratuits. 
C’est en parlant de ses problèmes qu’on obtient 
des conseils pour avancer !

Quand les réseaux sociaux blessent, détruisent, voire poussent au suicide...
Comment faire effacer des posts dégradants sur Instagram, Snapchat  et 
YouTube?

C’est plutôt cool de chater sur les 
réseaux avec ma communauté 
d’ami  (e)  s   ! Mais parfois, cer-
tains posts ou certains commentaires 
peuvent être insultants, indécents ou 
même colporter de fausses rumeurs 
contre moi ou mes ami(e)s. J’ai le 
droit de me défendre et de demander à 
faire effacer ce qui me dérange. Voilà 
quelques astuces :

En cas de problème, contac-
tez par mail Instagram à 
l’adresse suivante : 
support@instagram.com

En cas de problème, contactez 
snapchat pour signaler une 
publication à l’adresse suivante :  
https://support.snapchat.
c o m / f r - F R / a r t i c l e /
r e p o r t - a b u s e - i n - a p p 
 
Ou remplissez le 
formulaire en ligne : 
https://support.snapchat.
com/fr-FR/i-need-help

En cas de problème, faire 
une réclamation via le lien 
suivant : https://support.
g oog l e . c om/you t ube/
answer/142443
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Tu n’es pas très à l’aise avec 
les conflits ? Tu te demandes 
comment les transformer, 
construire une nouvelle 
relation ou encourager tes 
amis à emprunter un autre 
chemin ? Bonne nouvelle ! 
Un outil peut 
t’aider : 

la « communication 
bienveillante » ! 
Elle propose un chemin de 
paix en six étapes que tu 
peux mettre en pratique dans 
ton quotidien. Tu sentiras 
très vite que faire la paix, 
cela s’apprend ! Prendre un 
peu de recul est toujours 
bénéfique pour mieux se 
connaitre et comprendre ses 
réactions !  

Six étapes pour désarmer 
les conflits !
Un chemin de paix élaboré par la 
commission Non-Violence 
de Pax Christi

C’est 
l’heure du 

déjeuner. Tu as faim et 
tu attends ta copine Charlène 
pour aller manger à la cantine. 

Vous vous êtes donné rendez-vous 
près de la salle des profs pour aller au 

self ensemble. Au bout de 30 min, tu vois 
Charlène arriver avec d’autres copines, 

elle sort du self. Elle te fait un grand sourire 
et te dit qu’elle a déjà mangé parce que son 
cours d’anglais a été annulé. Tu t’énerves 

et lui dis qu’elle aurait au moins pu te 
prévenir parce que tu l’as attendue 30 
min et que, maintenant, tu n’auras plus 

le temps de manger parce que la 
queue est trop longue et que ton 

cours de maths commence 
dans 1h à peine. Tu pars 

en colère.  

Se 
débarrasser de 

ses mauvais jugements sur 
la personne et sur la situation avant 

d’envisager un contact en direct. On évite 
ainsi l’effet « cocotte-minute » où la rancœur 

s’accumule et où on déverse toutes ses émotions sur 
l’autre ! 

 
L’étape des « jugements » consiste donc à exprimer tout 
son ressentiment ou sa colère dans un autre espace que le 

face à face, par exemple en s’imaginant être face à la personne 
et en lui disant tout ce qu’on pense d’elle dans sa tête ou à 

haute voix pour soi !  
Dans notre exemple, tu pars en colère et tu réalises l’étape des 
jugements sur le chemin de la cantine : « Non mais vraiment, 
elle se prend pour qui à me faire poiroter 30 minutes pendant 
qu’elle s’empiffre avec ces pauvres filles ! Je l’attends comme 
une cloche et maintenant je ne vais pas avoir le temps de 
manger, non mais j’hallucine, c’est vraiment abusé ! » 

 
Je dis sans retenue et sans mettre les formes 
tout ce qui me vient de négatif en tête, et 
je laisse mon esprit se vider de toutes 

ces pensées négatives. En gros, 
j’évacue !  

Ne 
pas juger une 

situation et parler de 
ce qui s’est passé de manière 

« factuelle » ne veut pas dire que 
je ne peux pas exprimer ce que j’ai 

ressenti ! Au contraire, la quatrième étape 
est faite pour cela ! Il est possible de dire à 

l’autre ce qu’on a ressenti mais sans le rendre 
responsable de nos émotions. Cela est possible 
en utilisant des phrases à la première personne 
plutôt qu’en utilisant le « tu » qui est souvent 

accusateur.  
Dans le cas de notre exemple, après 
avoir énuméré les faits, je peux dire à 
Charlène: « Cela m’a mise en colère  

parce que je ne me suis pas 
sentie respectée. » 

Mais avant 
de pouvoir dire à 

l’autre ce qui a provoqué chez 
moi de la colère, du ressentiment, 
de la honte, etc, il faut que je puisse 

chercher en moi le besoin non satisfait qui a 
provoqué mon émotion pour pouvoir l’expliquer 
à l’autre. Une émotion ne sort pas de nulle part ! 
A l’origine de chaque émotion, il y a un besoin non 
satisfait qui s’exprime par une émotion. Si je me suis 
mise en colère contre quelqu’un, c’est parce qu’un de 

mes besoins n’a pas été satisfait.   

Dans notre exemple, mon besoin était de me sentir 
respectée et que Charlène tienne parole. Je peux 

donc lui expliquer pourquoi j’ai réagi avec 
colère en lui disant : « J’étais en colère parce 

que je ne me suis pas sentie respectée 
et que j’ai attendu longtemps alors 

que j’avais faim et besoin de 
manger ».  

Enfin, 
je peux formuler 

une demande concrète à 
la personne pour éviter que cela 

ne se reproduise à l’avenir. Ce n’est ni 
une exigence, ni un ordre et cela doit être 

réalisable.  

Dans le cas de notre exemple, je peux proposer 
à Charlène la chose suivante : « la prochaine 
fois, pourras-tu me prévenir ? » ou bien « la 

prochaine fois, on se met d’accord pour se retrouver 
directement à la cantine, d’accord ? »  

 
Voilà des étapes pour permettre de renouer le 
lien et formuler clairement à l’autre pourquoi 
on a eu telle ou telle réaction, sans l’accuser 

mais pour l’amener à compatir avec 
nous et à vouloir chercher avec nous 

une solution pour préserver la 
relation.  

   Etape 4 : 
Les sentiments

  Etape 5 : 
Les besoins 

Etape 6 : 
  La demande  
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C’est 
l’heure du 

déjeuner. Tu as faim et 
tu attends ta copine Charlène 
pour aller manger à la cantine. 

Vous vous êtes donné rendez-vous 
près de la salle des profs pour aller au 

self ensemble. Au bout de 30 min, tu vois 
Charlène arriver avec d’autres copines, 

elle sort du self. Elle te fait un grand sourire 
et te dit qu’elle a déjà mangé parce que son 
cours d’anglais a été annulé. Tu t’énerves 

et lui dis qu’elle aurait au moins pu te 
prévenir parce que tu l’as attendue 30 
min et que, maintenant, tu n’auras plus 

le temps de manger parce que la 
queue est trop longue et que ton 

cours de maths commence 
dans 1h à peine. Tu pars 

en colère.  

Se 
débarrasser de 

ses mauvais jugements sur 
la personne et sur la situation avant 

d’envisager un contact en direct. On évite 
ainsi l’effet « cocotte-minute » où la rancœur 

s’accumule et où on déverse toutes ses émotions sur 
l’autre ! 

 
L’étape des « jugements » consiste donc à exprimer tout 
son ressentiment ou sa colère dans un autre espace que le 

face à face, par exemple en s’imaginant être face à la personne 
et en lui disant tout ce qu’on pense d’elle dans sa tête ou à 

haute voix pour soi !  
Dans notre exemple, tu pars en colère et tu réalises l’étape des 
jugements sur le chemin de la cantine : « Non mais vraiment, 
elle se prend pour qui à me faire poiroter 30 minutes pendant 
qu’elle s’empiffre avec ces pauvres filles ! Je l’attends comme 
une cloche et maintenant je ne vais pas avoir le temps de 
manger, non mais j’hallucine, c’est vraiment abusé ! » 

 
Je dis sans retenue et sans mettre les formes 
tout ce qui me vient de négatif en tête, et 
je laisse mon esprit se vider de toutes 

ces pensées négatives. En gros, 
j’évacue !  

Une fois 
que je suis allée parler 

avec la personne dans l’idée 
de l’écouter et d’être constructifs, 

cette étape consiste à reparler de ce qui 
s’est passé, sans jugement ni interprétation, en 

indiquant seulement les faits. 

Tu verras, c’est un exercice qui n’est pas si simple 
puisqu’on a tendance à généraliser, exagérer, déformer 
la réalité, en employant des petits mots qui condamnent 
l’autre, par exemple : « Tu m’as « encore » laissé tomber », 

« tu ne me préviens « jamais » », « Tu te comportes 
« toujours » comme ça », « Tu es « sans arrêt » tête en l’air » 

etc.  
Cette étape-ci consiste justement à éviter tous ces 

jugements de valeur et à énumérer seulement les faits : 
« L’autre jour, on s’était mises d’accord pour s’attendre 
près de la salle des profs avant d’aller manger. Tu es 

partie manger avec d’autres copines parce que 
ton cours avait été annulé et je t’ai attendu 

30 minutes. Je n’ai pas eu assez de 
temps pour déjeuner à cause 

de ça. »  

S’interroger 
sur l’intention 

profonde qui me motive à 
aller reparler à la personne en 

question. Une fois la colère passée (car 
les émotions viennent et s’en vont), je peux 
analyser ce qui s’est passé et reprendre une 

relation.  

« Charlène est mon amie depuis longtemps, nous 
mangeons tous les jours à la cantine ensemble. 
Cette fois-ci, c’est raté, ça ne vaut pas la peine 
de se disputer et de gâcher notre amitié pour 
ça ». Si je sens que je suis libérée de mes 
mauvais sentiments, je peux y aller ! Si la 

colère ou la rancœur est encore en 
moi, il est sage de laisser passer 

encore un peu de temps.  

Etape 1 : 
   Mes jugements

Etape 2 : 
   Mon intention 

Etape 3: 
   L’observation ou 

« les faits »

L’origine du conflit
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OSE ! Propose à tes cama-
rades, avec l’aide d’un 
adulte de l’établissement, 

de découvrir l’un des plus puis-
sants gestes de paix de l’Évan-
gile : le Lavement des pieds… 

Oublie l’éponge et le savon ! Il ne 
s’agit pas de prendre sa douche 
ou de relever un défi Koh Lanta ! 

L’idée est de se mettre sim-
plement dans les pas de Jé-
sus-Christ, le Prince de la paix, 
et de se laisser guider dans une 
expérience nouvelle. 

Tu sais, parfois il est bon de se 
laisser « déplacer » et d’oser réa-
liser une démarche qui te semble 
a priori « étrange ». C’est ce qu’a 
fait le Christ : il s’est mis avec hu-
milité dans la position de l’esclave 
qui lave les pieds de son maître.  
Bien sûr, cette démarche peut te 
mettre « mal à l’aise », mais vivre 
ensemble ce moment de frater-
nité, sera sûrement inoubliable 
et fondateur pour votre groupe !

Sais-tu que le Pape François pro-
cède, chaque Jeudi Saint, au la-
vement des pieds ? Il s’est rendu 
en prison et dans des camps y 
laver les pieds de détenus et de 
réfugiés.

Pour procéder, tu n’as pas be-
soin de beaucoup de matériel :  

Deux chaises (à disposer face à face). 
Deux bassines (l’une remplie d’eau 
tiède et l’autre vide).Un récipient 
pour verser l’eau (un grand verre, un 
broc, une bouteille vide).Un rouleau 
de Sopalin ou une serviette propre.

Voici comment procéder: 

  

Étape 1 : Expliquer la démarche

La première étape consiste à expliquer la démarche que tu souhaites réaliser avec 
ton groupe. Au début, attends-toi à quelques ricanements ou à de la gêne de la 
part de tes camarades ! Le lavement des pieds est un geste qui sort de l’ordinaire 
et qui suscitera forcément des réactions ! C’est un geste d’amour très puissant que 
le Christ a réalisé pour ses disciples. Il te faudra établir le calme et créer une atmos-
phère de recueillement pour que chacun puisse en tirer un réel profit. N’hésite pas 
à t’aider d’un fond musical (méditatif et sans paroles). 

Insiste bien sur le fait que ce n’est pas un jeu et que la démarche consiste à repro-
duire le geste du Christ avant de donner sa vie sur la Croix. 

Attention ! Même si ce geste doit s’expérimenter en groupe, il ne doit pas être obligatoire ! 
Si certains de tes camarades ne souhaitent pas le faire, ils peuvent tout simplement ob-
server en silence. L’important est de vivre ce moment ensemble et que chacun soit libre. 

Étape 2 : La lecture de l’Écriture 

La deuxième étape consiste à lire à haute voix l’extrait de l’Évangile qui évoque le 
Lavement des pieds. 

Dans l’Evangile de Saint Jean par exemple :

«Avant la fête de la Pâque, sachant que l’heure était venue pour lui de 
passer de ce monde à son Père, Jésus, ayant aimé les siens qui étaient dans 
le monde, les aima jusqu’au bout. Au cours du repas, alors que le diable a 
déjà mis dans le cœur de Judas, fils de Simon l’Iscariote, l’intention de le livrer, 
Jésus, sachant que le Père a tout remis entre ses mains, qu’il est sorti de Dieu 
et qu’il s’en va vers Dieu, se lève de table, dépose son vêtement, et prend un 
linge qu’il se noue à la ceinture ; puis il verse de l’eau dans un bassin. Alors il 
se mit à laver les pieds des disciples et à les essuyer avec le linge qu’il avait à 
la ceinture» 

Étape 3 : Le lavement des pieds 

Lors de la troisième étape, tu vas inviter tes camarades à venir s’asseoir deux par 
deux sur les chaises disposées face à face. Les deux personnes se découvrent un pied. 
Chacun à leur tour, ils se versent ensuite de l’eau sur le pied nu, puis l’épongent dé-
licatement. Chaque binôme est invité à reproduire ce geste à tour de rôle, jusqu’à 
ce que toutes les personnes soient passées. 

Attention aux éclaboussures ! Il ne s’agit pas de verser du thé à la menthe ! Veille à 
ce que tes camarades versent l’eau bien au-dessus des pieds.

Expérimente  l’amour et le pardon avec ta classe!

Le lavement de pieds
Tu as envie d’expérimenter la paix et de la transmettre à tes camarades ? 
De retrouver une atmosphère de classe soudée où chacun a une place 
unique, se sent considéré et aimé pour ce qu’il est vraiment ? 
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Étape 4 : Un moment de silence 
et d’intériorisation 

Pour la quatrième étape, invite tes 
camarades à prendre quelques mi-
nutes en silence et à fermer les yeux 
(pour ceux qui le souhaitent). 

Étape 5 : Retour d’expérience 

Après le Lavement des pieds, ceux qui 
désirent s’exprimer sur l’expérience 
vécue, partagent avec le groupe ce 
qu’ils ont ressenti ou expérimenté 
avant et après le geste du Lavement 
des pieds. 

Pour vous aider, voici trois questions 
simples qui peuvent être posées à 
chacun, en leur laissant un temps de 
réflexion : 

•	 Quelle a été ta réaction avant le 
Lavement des pieds ? 

•	 Qu’as-tu ressenti en effectuant le 
geste ? 

•	 Comment t’es-tu senti après le 
Lavement des pieds ? 

Étape 6 : Dire un « merci » ou un 
« pardon » 

Ça y est, vous avez expérimenté le 
geste du Lavement des pieds ! Il est 
maintenant possible d’ajouter une 
dernière étape à cette expérience 
en proposant à tes camarades de 
piocher dans une corbeille le prénom 
de quelqu’un de la classe. Ecris sur ce 
papier un « merci » (pour ses qualités 
ou un bon moment passé ensemble), 
ou un « pardon » (pour ce qui a pu 
abîmer votre relation). Tu pourras le 
remettre discrètement à cette per-
sonne quand tu le souhaiteras.

Laisse parler ton cœur ! 

Fais un reportage photos de 
cette expérience. Partage-le nous 

sans oublier l’accord de l’adulte 
référent:

educationalapaix@paxchristi.cef.fr
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Bâtisseurs de paix
Dans la société
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Accueilli / Accueillant
Les conflits, le dérèglement climatique, les difficultés économiques poussent de nom-
breuses personnes à quitter leur pays. Chaque année, des exilés arrivent en France, 
et, parmi eux, se trouvent de nombreux enfants et adolescents. Peut-être en connais-
tu dans ton collège ? Les accueillir est une manière de contribuer directement à la paix.  

Selima,18 ans, originaire de Tchétchénie, est 
scolarisée en France depuis l’âge de 10 ans : 

« L’arrivée à l’école a été stressante. Je ne comprenais 
pas grand-chose, je restais dans mon coin, on se 
moquait de moi parfois parce que je ne comprenais 
pas. Malgré une certaine anxiété j’ai toujours gar-
dé un côté curieux, et l’envie de communiquer m’a 
poussée à travailler. Au collège, j’ai reçu beaucoup 
d’aide de la part des professeurs et une fois que j’ai 
bien parlé français, je me suis fait de vrais amis. 
Ensuite, moi aussi, j’ai pu accompagner des en-
fants étrangers qui arrivaient dans mon collège. »  

Thérésa,18 ans, a proposé à son lycée d’ac-
cueillir Sofia, une adolescente ukrainienne : 

« Nos parents se sont rencontrés par hasard dans un 
square et nous avons sympathisé. J’ai demandé à mon 
lycée si elle pouvait m’accompagner. Elle suit les cours 
qu’elle peut comprendre : l’anglais et les arts. Nous 
sommes devenues amies. Elle me parle beaucoup de sa vie 
en Ukraine, de la manière dont elle reste en relation avec 
ses amis à distance. Elle m’a aussi parlé de la guerre et 
de ce qui lui fait peur. C’est très intéressant d’avoir son 
point de vue, celui d’une jeune fille de mon âge, ça me 
touche plus et ça permet une vraie prise de conscience. » 
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Architectes de la paix
Dans le monde
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Les ODD
Objectif Paix 2030 

On utilise le sigle « ODD » pour Objectifs de 
Développement Durable. Il s’agit - comme son 
nom l’indique - d’objectifs que se sont donnés 
193 pays dans le monde pour construire, d’ici 

2030, un monde plus fraternel et plus juste. 

C e l a t’arrive-t-il de te fixer des objectifs pour t’améliorer, tels que, par exemple, avoir   
de meil- leures notes dans une matière, participer plus à la vie de ta famille ou encore 
remporter une compétition ? L’Organisation des Nations Unies – que tu connais peut-être sous le 
nom d’ONU - fonctionne aussi par objectifs ! Là où tu cherches à améliorer ta vie et le quotidien de ceux que tu 
côtoies et que tu aimes (et c’est le commencement de grandes choses !), l’ONU, avec ses objectifs, tente d’améliorer le 
quotidien de milliers de personnes partout dans le monde ! On passe alors de l’échelle individuelle (comme toi et moi), 
à l’échelle planétaire (qui impacte le monde entier). Ne trouves-tu pas cela passionnant !?
Combien te fixes-tu d’objectifs à chaque rentrée solaire ? Sache que les 193 membres de l’ONU en ont adopté 17 à at-
teindre d’ici 2030 !

Les  domaines d’action visés sont très différents et complémentaires. En voici quelques-uns 
pour que tu te fasses une idée de ce que les pays se sont engagés à faire:
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16

04
Aimes-tu aller au collège et apprendre ? Tu en as peut-être assez, 
parfois, d’aller en cours, mais souviens-toi alors que certains jeunes de 
ton âge, eux, n’ont pas la possibilité de consacrer leurs journées à 
étudier, ni à voir leurs amis ! Ils sont obligés de travailler pour survivre 
et gagner leur vie. L’éducation est très importante pour la paix en 
société parce qu’elle permet de développer l’esprit critique, d’acquérir 
des compétences et d’apprendre à vivre ensemble ! La guerre, elle, 
laisse des traumatismes importants, surtout chez les jeunes et les 
enfants. L’éducation permet aussi de choisir un métier qu’on aime et 
qui nous rend heureux, et donc d’approfondir la paix dans les familles, 
entre les gens et dans la société.

UNE ÉDUCATION DE QUALITÉUNE ÉDUCATION DE QUALITÉUNE ÉDUCATION DE QUALITÉ   POUR TOUSPOUR TOUSPOUR TOUS

Lorsque deux pays se font la guerre, il est important que des 
institutions, comme les Nations Unies par exemple, puissent 
intervenir pour les aider à renouer le dialogue et cesser les hostilités. 
La paix est liée de très près à la justice. Si un autre élève te fait du 
mal ou te blesse, tu as d’abord besoin qu’il s’excuse et répare ce qu’il 
a fait de mal avant de pouvoir lui pardonner, n’est-ce pas ? Au niveau 
international, c’est la même chose. Les institutions sont là pour 
rétablir la justice pour que la paix puisse revenir entre les pays. Tu 
vois bien que lorsqu’on essaye d’agir tous ensemble pour réduire les 
injustices, défendre les droits de l’Homme et le droit de tous à vivre 
en paix, on trouve du sens à se lever le matin !

PAIX, JUSTICEPAIX, JUSTICEPAIX, JUSTICE   ET INSTITUTIONS EFFICACESET INSTITUTIONS EFFICACESET INSTITUTIONS EFFICACES
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Ils agissent pour la paix
Pourquoi pas toi !!
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Le ou la journaliste de guerre est 
chargé(e) de couvrir les zones de 
conflits armés. Son rôle est d’infor-
mer le monde le plus honnêtement 
possible, à travers ses reportages 
sur le terrain. Les journalistes sont 
les garants de la vérité.

Nom : Aurélie Fontaine 
Profession : journaliste française correspondante en 
Afrique 
Objectif: « raconter les histoires des gens » 

« Dans ce métier, on découvre de nouvelles personnes 
et de nouvelles choses chaque jour. On va dans des 
lieux inaccessibles au public : que ce soient des lieux 
extraordinaires ou bien des zones de conflit. Pendant 
les dix années que j’ai passées en Afrique, j’ai aimé 
aller d’un pays à un autre, c’était un vrai défi de tra-
vailler sur un autre continent car ce ne sont pas du 
tout les mêmes repères que dans le monde occiden-
tal. » 

Matières préférées :  Histoire, géographie, français 

Nom : Guy Aurenche 
Profession : avocat français 
Objectif: « faire entendre la parole des accusés et 
des victimes » 

« Si on est accusé à tort d’une bêtise qui a été faite 
dans la classe, c’est important de recevoir l’assis-
tance d’un camarade qui se tienne à nos côtés pour 
dire au professeur : « écoutez-le, il a quelque-chose à 
dire ». C’est ça le rôle de l’avocat : être au côté de la 
victime ou de l’accusé et lui prêter ma capacité, mon 
expérience afin qu’il puisse dire sa parole. Ensuite, 
c’est au juge de décider de ce qui est la vérité. » 

Matière préférée : Histoire

Nom : Lamberto Zannier 
Profession : diplomate italien au sein de 
grandes organisations internationales 
Objectif : « prévenir les conflits » 

« Le diplomate organise des rencontres et essaie 
de résoudre des problèmes internationaux. C’est 
aussi un travail de terrain : il faut identifier les 
causes profondes des conflits, par exemple l’inté-
gration des minorités, et essayer de résoudre le 
problème avant qu’il ne conduise à une situation 
de crise plus dangereuse. » 

Matières préférées : Histoire, sciences, langues 
étrangères

Spécialiste du droit. Son rôle est de 
défendre les intérêts de ses clients 
devant un tribunal. Il existe diffé-
rentes spécialités pour les avocats. 
Ce métier peut permettre de lutter 
contre les injustices et faire valoir 
les droits des personnes vulnérables. 

Défend les intérêts, les valeurs et la 
culture de son pays auprès des na-
tions étrangères. Il participe aux né-
gociations pour prévenir les guerres 
et participe aux processus de paix 
afin d’aboutir à des traités mettant 
fin aux conflits armés entre nations.
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On te demande constamment : «Tu feras quoi plus tard ?»....
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Nom : Bénédicte de Truchis 
Profession : chargée de mission auprès de réfu-
giés Palestiniens au Liban 
Objectif : « renforcer et promouvoir les droits 
des femmes » 

«La solidarité internationale repose sur les mé-
tiers du développement : aider les populations à 
améliorer leurs conditions de vie en s’appuyant 
sur des associations locales ; et sur les métiers 
humanitaires : agir en urgence auprès des popu-
lations confrontées à la famine, à un conflit ou à 
une catastrophe.» 

Matière préférée : langues étrangères

Nom : Nadezhda Atayeva 
Profession : défenseur des droits en Ouzbékis-
tan et dans les pays d’Asie Centrale 
Objectif : « promouvoir les droits humains, lut-
ter contre la torture » 

« Les organisations internationales peuvent exercer 
une pression beaucoup plus forte sur les dictatures que 
les citoyens de ces pays. D’abord parce que les experts 
internationaux ne peuvent pas être influencés par ces 
États. Ensuite, les pays d’Asie Centrale sur lesquels 
nous travaillons sont tous très soucieux de l’image que 
l’Occident a d’eux.  On constate que grâce à nos ac-
tions pour dénoncer les violations des droits humains, 
la pressions sur les victimes a réduit. »

Nom : Nicole Bernard 
Profession : médiatrice 
Objectif : « rétablir le dialogue »

 
«  J’ai côtoyé les actions non-violentes et des per-
sonnes non-violentes. J’ai constaté que, quand 
un rapport de force s’établit, il manque un es-
pace de négociation pour construire un compro-
mis. La médiation permet de créer cet espace. » 

Matière préférée: Science et vie de la terre

C’est un professionnel qui a pour 
rôle de rétablir le lien entre deux 
parties en conflit ou en opposition. 
Il est chargé de rétablir la paix dans 
des familles, des établissements, des 
quartiers, des entreprises, etc... 

Le défenseur ou défenseuse des droits 
de l’Homme est chargé(e) de dénoncer 
toutes les violations portant atteinte 
aux droits humains dans un Etat.  Cela 
peut concerner la lutte contre les dis-
criminations, les traitements inhu-
mains, les violences policières...

Le chargé ou la chargée de mission 
humanitaire au sein d’une association, 
porte secours aux populations victimes 
des conflits armés ou agit dans les 
contextes de famine, épidémies, catas-
trophes naturelles... Il lutte pour le dé-
veloppement et en faveur de la paix. 

Les m
étiers d

e la
 p

a
ix

...Lis ces interviews, elles te donneront des idées de métiers de paix !
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SPECIAL COLLEGE 	     Architectes de paix dans le monde

141 pays dans le monde ont infligé des actes de tortures ou de mau-
vais traitements à des individus au cours des cinq dernières années. 
Dans certains pays, ces faits sont rares, dans d’autres, généralisés.  
L’ONG Amnesty International (www.amnesty.fr) recense tous ces 
cas : on ne peut en accepter ne serait-ce qu’un seul ! 

          
      141

9 pays dans le monde détiennent officiellement la bombe nucléaire (États-
Unis, Russie, Royaume-Uni, France, Chine, Inde, Pakistan, Corée du Nord, 
Israël). Les États-Unis ont été les premiers à l’acquérir en 1940. Sais-tu que 
la France aussi possède l’arme atomique depuis 1960 ?  De nombreuses orga-
nisations, dont Pax Christi, militent pour le désarmement nucléaire : l’arme 
nucléaire est un danger à la fois pour l’humanité et pour la planète. Si cette 
question t’intéresse, nous te conseillons le site de notre organisation partenaire 
l’ICAN (Campagne internationale pour l’abolition des armes nucléaires),  icanfrance.org.

  
   9

180/180 est le rang qu’occupe la Corée du Nord au classement établi 
par l’organisation Reporters sans Frontières qui défend le droit des 
journalistes et la liberté de la presse dans le monde (rsf.org). D’après 
le classement de 2022, la France occupe la 26e place au classement.  

 180
On recense entre 250 000 et 300 000 enfants soldats dans le monde. La 
Convention internationale des droits de l’enfant comprend le droit 
de ne pas faire la guerre, ni de la subir. L’UNICEF (le Fonds des Na-
tions Unies pour l’Enfance) est l’organisation mondiale de référence 

de défense du droit des enfants de par le monde, www.unicef.fr.  

  250 000

On estime à 160 millions le nombre d’enfants et adolescents qui travaillent dans 
le monde.  En France, le travail est interdit aux personnes de moins de 16 
ans. « Les États parties reconnaissent le droit de l’enfant d’être proté-
gé contre l’exploitation économique et de n’être astreint à aucun tra-
vail comportant des risques ou susceptible de compromettre son 
éducation ou de nuire à sa santé ou à son développement physique, 
mental, spirituel, moral ou social », affirme la Convention internatio-
nale des droits de l’enfant. L’OIT (l’Organisation internationale du 
Travail) sensibilise et lutte pour l’élimination du travail infantil en éla-
borant des programmes et des campagnes à l’échelle mondiale,  ilo.org. 

  160    Millions

DES CHIFFRES CLÉS
DANS LE MONDE

54 pays pratiquent encore la peine de mort dans le monde. En France, elle 
a été abolie en 1981. Connais-tu Le Dernier jour d’un condamné de Vic-
tor Hugo ? C’est un texte célèbre en faveur de l’abolition de la peine 
de mort. Aujourd’hui encore, des hommes et des femmes se mobilisent 
contre la peine capitale, notamment au sein de notre partenaire l’ACAT 
(Action des Chrétiens pour l’Abolition de la Torture), www.acatfrance.fr.

   54



Commandez ce numéro
pour une classe, un 

groupe d’aumônerie ou 
de réflexion.

Gratuit en 2022 (frais de 
port à votre charge),

vous pourrez le retrouver 
chaque année,
au prix de 8€

Coupon à envoyer 
avec le règlement à :

Calcule ton indice de paix !

PAX CHRISTI FRANCE 
Secrétariat national - 5 rue Morère 75014 Paris

01 44 49 06 36
accueil@paxchristi.cef.fr

Ou commander sur 
PAXCHRISTI.FR

Nom. .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  

Adresse . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Code postal. .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  

Ville. .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  

Email. .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  

Tél.. .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  

Nb d’exemplaires :          x 8€ =

Tu t’intéresses sûrement à tout ce qui se passe dans le monde et dans les relations 
internationales ! Mais t’es-tu déjà posé la question de ce qui se passe en 
toi ? La paix a une dimension extérieure mais elle a aussi une dimension intérieure. 
On peut ressentir l’harmonie et la joie dans son for intérieur, tout comme on peut vivre 
des combats liés aux événements et aux émotions qu’ils provoquent en nous-mêmes !

Sais-tu qu’il y a plusieurs dimensions de la paix ? 

Voilà un petit jeu pour tester ta météo intérieure. C’est très simple ! Réponds aux 
questions ci-dessous et additionne ton nombre de points. Tu trouveras ton indice de 
paix intérieure page suivante ... 

Question 1 : Ton professeur d’anglais vous annonce une interro sur-
prise en début de cours et tu n’as pas relu ton cours.  
A - Je sens que le défi me motive  
B - Je balance mon stylo et proteste contre le prof 
C - Je suis dégoûté et je me dis que je n’y arriverai jamais  
D - Je sens le stress monter et mon cœur se met à palpiter 

Question 2 : Je rentre du collège et je me retrouve dans un bus blindé 
qui est arrêté dans un bouchon sans possibilité de sortir.  
A - Je sors un bouquin  
B - Je sens que j’ai chaud et mon voisin commence à me taper sur les nerfs 
C - Je me fais la réflexion « y a qu’à moi que ça arrive ! » 
D - Je sens l’angoisse monter avec le monde qui m’oppresse et j’ai envie de sortir  

Question 3 : Ta mère te fait une réflexion devant tout le monde lors 
d’un repas de famille  
A - Je me dis que si elle réagit comme ça, c’est que j’ai dépassé les bornes  
B - Je lui réponds méchamment  
C - Je me sens humilié et j’ai envie de disparaitre sous terre 
D - Je me sens mal, si ça se trouve elle a honte de moi maintenant  

Question 4 : Tu rentres du collège, tu veux goûter. Tu as acheté ta barre de 
chocolat préféré la veille et tu as hâte de la manger ! Ton grand frère l’a 
donnée à ta petite sœur qui pleurait.  
A - Je me dis que j’en achèterai une autre demain, il valait mieux consoler ma petite sœur.  
B - Je lui demande de quel droit il se permet de toucher à mes affaires  
C - Je me dis qu’on ne pense jamais à moi dans cette maison  
D - Je ne peux pas m’empêcher de penser que c’était la dernière barre 

Question 5 : J’assiste à une dispute entre deux amies dans la cour de 
récréation.  
A - Je reste calme et leur demande de se parler normalement
B - Je leur dis qu’elles m’énervent  
C - Je ne supporte pas les disputes, j’ai envie de partir  
D - Je me sens profondément triste
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Mouvement catholique 
pour la paix

PAX CHRISTI INTERNATIONAL

Mouvement catholique international, Pax Christi est 
présent dans plus de 50 pays sur les cinq continents. 
Avec son statut d’Organisation Non Gouvernementale 
(ONG), il est consulté par l’ONU, l’UNESCO, l’Union 

Européenne et le Conseil de l’Europe.

PAX CHRISTI FRANCE

Section française de Pax Christi International, Pax 
Christi France est le mouvement de l’Église catholique 
qui invite à vivre la paix, à s’engager sur un plan 

personnel, civique, social et politique.

Oser le dialogue 
et bâtir la Paix entre les personnes, 

les peuples et les nations

Pax Christi est né à la fin de la Seconde Guerre mondiale 
quand un groupe de Français et d’Allemands ont choisi 
après des années de conflits de prier et d’œuvrer en 
faveur d’une réconciliation. C’est ce même esprit qui 

continue d’inspirer aujourd’hui 
le Mouvement.

Les efforts de Pax Christi  
se concentrent autour de 5 axes

Dialogue et éducation à la paix 
Défense de la Création et de l’environnement

Désarmement, Défense et sécurité
Droits de l’Homme 

Développement solidaire

PAX CHRISTI FRANCE 
Secrétariat national - 5 rue Morère 75014 Paris

01 44 49 06 36
accueil@paxchristi.cef.fr

Voilà tes résultats

Tu es d’une nature joyeuse et confiante, dans ces situations tu t’es montré 
joyeux et confiant. Rester positif et patient t’aide à mieux affronter ton quotidien 
et apprécier les moments simples de la vie, qui peuvent être perçus comme en-
nuyeux ou énervants pour d’autres.  

Tu as beaucoup de réponses A

Tu as beaucoup de réponses B

Tu as beaucoup de réponses D

Tu as beaucoup de réponses C

Tu te mets facilement en colère, dans ces situations tu t’es montré énervé 
et irritable. Mais heureusement, on peut transformer sa colère en énergie positive 
pour bâtir un monde meilleur !   

Tu te laisses vite décourager. Dans ces situations, tu t’es montré triste et 
déprimé. Sais-tu que derrière la tristesse peut se cacher un manque de confiance 
en soi ? Bonne nouvelle ! Tu peux travailler ta confiance en toi et en la vie pour 
pouvoir apprécier pleinement ton quotidien !   

Tu es de nature plutôt inquiète. Dans ces situations, tu t’es montré inquiet et 
angoissé. Le stress, l’angoisse et l’inquiétude nous volent notre paix. Maintenant 
que tu as identifié ces symptômes qui apparaissent quand tu perds ta paix, tu 
vas pouvoir agir dessus et t’appuyer sur l’espérance pour t’aider à voir la vie 
autrement !   

Bien sûr, tu es parfois un peu de tout cela, mais souvent un peu plus 
de l’un que de l’autre. N’hésite pas à réfléchir aux autres réactions. 	
Joie et confiance peuvent t’aider à faire grandir la paix en toi. 



Avec l’association Bâtir la Paix

La technique d’application 
de sable coloré !
Cela t’arrive-t-il parfois de ressentir comme un désert intérieur ? 
Cela se manifeste comme une sensation de vide et tu ne comprends plus 
très bien ce qui t’arrive et où la vie te mène… Ne prends pas peur…  

Le désert peut être un lieu merveilleux, un lieu de grâce et de beauté. 
Le tout est d’apprendre à l’apprivoiser, et changer son regard sur 
son aridité. L’art peut permettre de fleurir un désert intérieur, il 
peut t’aider à t’exprimer, te réconforter, te découvrir même. 

Partons à la découverte 
d’un élément propre au dé-
sert, le sable. Cet élément 
est utilisé par différents 
peuples dans le monde 
pour en révéler la beauté 
par les pratiques artis-
tiques.  

Le sable est une compo-
sante majeure de l’art 
amérindien par exemple. 
Les indiens d’Amérique 
l’utilisaient pour réaliser 
des tableaux avec du sable 
coloré. Un art au commen-
cement éphémère, qui est 
devenu pérenne avec l’idée 
de coller le sable pour le 
fixer et garder une trace 
des œuvres réalisées.  

Sais-tu qu’il existe diffé-
rentes sortes de sable na-
turel ? Tu connais peut-
être déjà celui de nos 
plages, plus ou moins 
blanc, plus ou moins 
granuleux. Il en existe 
d’autres variétés aux mul-
tiples couleurs (noire, ocre, 
rouge, vert anis, bleu gris 
et marron mauve). 

MODE D’EMPLOI  

L’Association Bâtir la Paix : https://www.batir-la-paix.fr contact : 
03 44 57 17 43. La présidente de l’association, Marie-Pierre Oudin, 
a accepté de nous partager la technique du sable coloré, dont 
elle se sert pour illustrer "paroles profanes et sacrées". 

Les fournitures:

1 grand plastique  
1 support autocollant, « polyphane » 
1 cutter  
1 crayon de papier  
Du sable, grains fins, colorés (à commander sur 
internet)

Pour créer un motif simple:
1. Dessine ton motif               2. Découpe le au cutter       3. Ajoute le sable                   Résultat

Pour créer un motif à deux couleurs : 

Puis créer un ensemble de motifs :
Déposer le filet sur la partie collante et y ajouter le sable 

Résultat final
Oeuvre de Marie-Pierre Oudin



Être acteur de la

PAIX 

INTÉGRALE

Pour toi, ton quotidien, la société, le monde

NUMERO

SPÉCIAL

Si tu crois qu’un sourire est plus qu’une arme,
Si tu crois à la puissance d’une main offerte,
Si tu crois que ce qui rassemble les hommes est plus important que ce qui les divise, ...

Si tu crois qu’être différents est une richesse et non pas un  danger,
Si  tu sais regarder l’autre avec  un brin d’amour,
Si tu sais préférer  l’espérance au soupçon…

Si tu estimes que c’est à toi de  faire le premier pas plutôt qu’à l’autre,
Si le regard d’un enfant  parvient encore à désarmer ton cœur,
Si tu peux te réjouir de la joie de  ton voisin,
Si l’injustice qui frappe les autres te révolte autant que  celle que tu subis,
Si pour toi l’étranger est un frère qui t’est  proposé,
Si tu sais accepter qu’un autre te rende service,
Si tu  partages ton pain et que tu saches y  joindre un morceau de ton cœur,
Si  tu crois qu’un pardon va plus loin qu’une vengeance…

Si  tu sais chanter le bonheur des autres et danser leur allégresse,
Si tu  peux écouter le malheureux qui te fait perdre ton temps et lui garder le  sourire,
Si tu sais accepter la critique et en faire ton profit sans la  renvoyer et te défendre,
Si tu sais accueillir et adopter un avis  différent du tien…

Si tu refuses de  battre ta coulpe sur la poitrine des autres,
Si pour toi l’autre est  d’abord un frère,
Si la colère est pour toi une faiblesse, non une  preuve de force,
Si tu préfères être lésé que de faire tort à quelqu’un,  
Si tu refuses qu’après toi ce soit le déluge,
Si tu te ranges du côté  du pauvre et de l’opprimé sans te prendre pour un héros,
Si tu crois que  l’amour est la seule force de persuasion,
Si tu crois que la paix est  possible, alors la paix viendra !

.

Si tu crois que la paix est  possible, 
alors la paix viendra !

Poème proposé par Sonia 
Cheniti

 Écrivaine tunisienne
Publié par Graines de Paix

grainesdepaix.org


