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Matthieu 11:28-30 

"Venez à moi, vous tous qui êtes fatigués 

et chargés, et je vous donnerai du repos. 

Prenez mon joug sur vous et recevez mes 

instructions, car je suis doux et humble 

de cœur ; et vous trouverez du repos 

pour vos âmes.  Car mon joug est doux, 

et ma charge légère." 

 
 
 
 

Réflexion : 
 
Toutes les personnes peuvent traverser des périodes d'incertitude et de douleur. 
Cependant, il n'est pas surprenant que parfois, pendant notre jeunesse, nous luttions pour 
donner un sens aux choses et découvrir un but ou le chemin que nous voulons que nos 
vies suivent. 
 
Cela nous amène souvent à négliger notre santé mentale et, aussi important que cela, 
notre santé spirituelle, reléguant notre foi derrière l'obscurité et l'inquiétude de nous 
sentir perdus et abandonnés. Derrière le sentiment de ne pas avoir quelqu'un qui puisse 
nous comprendre ou nous aider, nous nous sentons tristes et désespérément seuls dans 
le monde. 
 
Cependant, c'est dans ces moments-là qu'Il nous appelle et nous invite à venir à Lui 
comme refuge pour nos âmes tourmentées, et nous commençons à faire les premiers pas 
pour trouver le but de notre vie. "Venez à moi, vous tous qui êtes fatigués et chargés, et je 
vous donnerai du repos". Lorsque Jésus nous invite à lui confier les soucis de notre vie et 
à avoir foi en Sa capacité de nous apporter réconfort, paix et soulagement intérieur, les 
premiers pas sont faits pour créer une communauté avec Lui. Et c'est précisément par une 
relation étroite avec Lui que nous trouvons le repos et que nous expérimentons le 
renouvellement que nous désirons. 
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Lorsque nous parlons du joug, plutôt que de le considérer comme quelque chose qui nous 
oppresse, nous pouvons aussi le comprendre comme un symbole de la connexion que 
nous pouvons partager avec le Christ si nous décidons de l'accepter. Il nous invite à nous 
unir à Lui dans la communion, en partageant nos pensées et nos sentiments les plus 
profonds et complexes, en lui permettant de guider nos vies. Nous sommes également 
connectés à notre communauté par la réflexion, la confiance et le désir d'aider. 
 
En acceptant Son joug, nous apprenons de Jésus la douceur et l'humilité ; Son appel nous 
incite à abandonner notre ego et à nous ouvrir pour recevoir, mais plus important encore, 
pour donner. En apprenant de Jésus et en suivant Son exemple, nous trouvons le repos 
spirituel en reconnaissant que nous faisons partie d'une action plus vaste et à long terme 
qui cherche à créer un meilleur endroit pour nous-mêmes, en travaillant à l'intérieur de 
nous-mêmes et pour tous les autres, quelle que soit leur histoire personnelle et leurs 
croyances, car ces enseignements sont d'ordre humain et non exclusifs à une religion 
quelconque. 
 
Avec ce passage, il nous est rappelé qu'il n'y a aucun obstacle ou problème si grand qu'il 
puisse se 
 
 Mettre entre nous et notre salut lorsque nous l'avons à nos côtés. De plus, il y a une leçon 
sur la capacité de renoncer à notre parfois fausse idée de la façon dont les choses devraient 
être et d'accepter que nous n'aurons pas toujours toutes les réponses, que nous n'avons 
pas toujours à porter tout seuls, mais en communauté et de la main de notre Seigneur. 
 
L'amour change tout avec la disposition de vouloir être des instruments de paix et de 
changement : des instruments qui consolent, comprennent et aiment comme Il nous l'a 
enseigné. 
 
En réfléchissant à Ses paroles, nous comprenons que Dieu ne nous demande pas de porter 
le poids du monde sur nos épaules. Son fils a été capable de se sacrifier pour cette raison 
; nous avons seulement besoin d'apprendre à vivre avec la responsabilité de notre propre 
humanité et des décisions que cela implique, toujours conscients que nul homme n'est 
une île, avec la foi et en nous laissant guider par Dieu. En agissant toujours par amour, 
nous ne prendrons jamais le mauvais chemin. 
 
Ensemble, nous avons choisi ce passage sur lequel réfléchir parce que, en tant que jeunes, 
nous le voyons comme un appel qui nous invite à entrer dans l'aspect spirituel de notre 
relation avec Dieu, nous faisant nous sentir à la fois aimés, nécessaires et pris en charge 
par le Seigneur. Nous avons besoin de découvrir notre appel et nous recherchons la 
guidance de nos RSCJ pour apprendre comment naviguer notre voyage de manière 
intègre. 
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Questions pour réflexion/partage: 
 
1. Comment l'invitation de Matthieu 11:28-30 nous aide-t-elle à trouver sens et but dans 
nos vies, surtout pendant les périodes d'incertitude et de douleur ? 
 
2. Du point de vue de la pleine conscience, comment pensez-vous que l'invitation de 
Matthieu 11:28-30, à trouver du repos et à déposer les charges, peut résonner chez les 
jeunes adultes à la recherche d'un sentiment d'appartenance et de but, et comment les 
pratiques de pleine conscience et de spiritualité peuvent-elles les soutenir dans ce 
voyage ? 
 
Pour conclure notre réflexion mensuelle, nous aimerions partager avec vous la prière du 
SacredHeartDNA, ainsi qu'une belle chanson interprétée par des membres de la chorale 
et de la famille de Yannina González, membre du SacredHeartDNA : 
 
Prière du SacredHeartDNA : 
 
Sophie et Philippine guident  
nos cœurs pour  
Découvrir notre appel et vocation, et nous aident à  
Naviguer dans notre vie avec intégrité, de sorte que nos  
Actions suivent les pas de Jésus et de son Évangile. 
 

 

Sophie and Philippine guide our 

Hearts to 

Discover our call and vocation and helps us to 

Navigate our life with integrity and so our 

Actions follow the steps of Jesus and his Gospel. 

 
Chanson : 
https://drive.google.com/file/d/1je__4hIk2JsFrlcDdwDwYU8REdUeicdC/view?usp=s
haring 
 
 
Document créé par les membres du SacredHeartDNA : 
 
- Karla Reyes : 22 ans, Mexique-États-Unis 
- Rachel Connelly : 28 ans, États-Unis 
- Yannina González : 22 ans, Mexique 
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