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Je ne suis pas une maman parfaite, et tu n’as pas besoin de l’être non
plus. Dieu ne nous demande pas la perfection : Il nous demande
seulement de marcher avec Lui, pas après pas. Et c’est justement là
qu’Il renouvelle notre énergie et notre joie.

Alors prends ce guide comme une main tendue, comme une amie qui
t’accompagne dans cette nouvelle saison. Mon souhait est qu’à travers
ces pages, tu sentes la voix de Dieu te dire :
• “Je suis avec toi.”
• “Tu peux avancer avec confiance.”
• "Tu n’as pas besoin de tout porter seule.”

Que ce temps soit doux pour ton cœur, et qu’il t’aide à vivre cette
rentrée non pas dans la pression, mais dans la paix de Jésus-Christ.

Avec toute mon amour,
🌸 Émilie

- UN MOT DE ♡ À ♡EDITO

Chère maman,

Si tu tiens ce guide dans tes mains, c’est peut-
être parce que tu ressens comme moi combien
la rentrée peut être un mélange d’excitation et
de fatigue. On veut bien faire, on court
beaucoup, et parfois on a l’impression que nos
journées ne suffisent pas.

J’ai écrit ce petit guide pour qu’il soit un souffle
dans ton quotidien, pas une charge en plus. 

Quatorze jours, quatorze petits rendez-vous avec Dieu, simples et
vrais, pour retrouver la paix, l’encouragement et la force dont tu as
besoin.
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INTRODUCTION

La rentrée, c’est un peu comme un nouveau départ… mais parfois,
elle nous tombe dessus comme une vague : plannings chargés,
devoirs, rendez-vous, vie de famille à jongler… Et au milieu de tout
cela, nous, mamans, avons souvent l’impression de courir sans
arrêt.

C’est pour toi et moi que j’ai écrit ce guide. Pour nous offrir un
petit moment quotidien avec Dieu, même au milieu de notre
quotidien chargé. Parce qu’Il désire être présent dans tes journées
– dans tes décisions, tes forces, tes sourires, tes prières
silencieuses.

Ces 14 jours sont une invitation à ralentir, à ouvrir la Bible, à
respirer et à dire : “Seigneur, j’ai besoin de Toi.” Chaque méditation
est courte mais pensée pour t’encourager dans ta vie de maman.

Prends ce guide comme une amie qui te souffle à l’oreille : “Tu fais
déjà de ton mieux, et c’est suffisant. Dieu est avec toi, et Il
t’équipe pour cette saison.”

Ensemble, avançons dans cette rentrée avec paix et espérance. 🌸

POURQUOI CE GUIDE EST POUR TOI ? 
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14 JOURS POUR SE FORTIFIER

PLAN  DE  LECTURE
ET  MÉDITATION  

PLAN  DE  LECTURE
ET  MÉDITATION  
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PLAN DE LECTURE ET MÉDITATION 

Astuce pratique
Clique sur le jour de ton choux pour y

accéder directement.

JOUR 2

JOUR 1

JOUR 3

JOUR 4

JOUR 5

JOUR 6

JOUR 7

Jour 8

Jour 9

Jour 10

Jour 11

Jour 12

Jour 13

Jour 14

– Repartir avec confiance

– Trouver sa paix

– Priorités dans l’amour

– Force renouvelée

– Savoir prioriser

– Patience et douceur

– Prendre du repos

 – Choisir la joie

– Être lumière dans sa famille

 – Confiance pour l’avenir

 – Force dans la faiblesse

 – L’écoute de Dieu

 – Douceur qui construit

 – L’unité familiale
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Aujourd’hui, je t’invite à respirer profondément et à
te rappeler que Dieu est avec toi. Même si la
rentrée semble chaotique, tu n’as pas à tout gérer
seule. Il marche à tes côtés, et sa force est
disponible pour toi.

Ne t’ai-je pas donné cet ordre : 
Fortifie-toi et prends courage ?

– Y ALLER AVEC CONFIANCEJOUR 11

Josué 1:9

MÉDITATION

PRIÈRE

Seigneur, remplis mon cœur de courage
aujourd’hui. Aide-moi à affronter cette journée
avec confiance et sérénité.

Petit plus
Note cette prière dans ton carnet, tu

pourras relire plus tard tout ce que Dieu a
fait dans ta vie.
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Je vous laisse la paix, je vous 
donne ma paix.

– TROUVER SA PAIXJOUR 22

Jean 14:27

MÉDITATION

Le rythme de la rentrée peut nous faire sentir
stressée ou dépassée. Aujourd’hui, choisis de
respirer la paix de Dieu. Sa paix ne dépend pas de
ce qui t’entoure, elle habite en toi.

PRIÈRE

Jésus, aide-moi à garder mon cœur tranquille et
calme, même au milieu du tumulte.

astuce douceur
Allume une bougie et ouvre ta Bible, 

laisse-toi envelopper par un moment 
de calme.
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Que tout ce que vous faites soit fait
avec amour.

– PRIORITÉS DANS L’AMOURJOUR 33

1 Corinthiens 16:14

MÉDITATION

Les tâches répétitives du quotidien peuvent sembler
monotones. Mais si tu les fais avec amour, c'est une
manière de glorifier Dieu. Même préparer les lunchs
ou ranger la maison peut être rempli de sens.

PRIÈRE

Seigneur, aide-moi à voir chaque geste quotidien
comme un acte d’amour. Fais que ma patience
et ma tendresse soient visibles pour ma famille.
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Ceux qui se confient en l’Éternel
renouvellent leur force.

– FORCE RENOUVELÉEJOUR 44

Ésaïe 40:31

MÉDITATION

Aujourd’hui, si tu te sens fatiguée, rappelle-toi que
ta force vient de Dieu. Tu n’as pas besoin de puiser
dans tes réserves, Il est là pour te renouveler.

PRIÈRE

Père, renouvelle mes forces et soutiens-moi dans
ma journée. Que je puisse être patiente, aimante
et pleine d’énergie grâce à toi.

Astuce pratique
Commence ta journée avec un mug inspirant

qui te rappelle que Dieu est ta force.
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Reconnais-le dans toutes tes voies, et
il aplanira tes sentiers.

– SAVOIR PRIORISERJOUR 55

Proverbes 3:6

MÉDITATION

Avec tant de choses à gérer, il est facile de se sentir
débordée. Prends un moment pour mettre Dieu au
centre de tes décisions aujourd’hui. Il t’aidera à voir
ce qui est vraiment important.

PRIÈRE

Seigneur, guide-moi dans mes choix, montre-moi
où poser mon attention et mes efforts.
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Supportez-vous les uns les autres avec
amour.

– PATIENCE ET DOUCEURJOUR 66

Éphésiens 4:2

MÉDITATION

Être maman demande de la patience, parfois au-
delà de ce que nous croyons possible. Dieu nous
offre sa grâce pour tenir, même quand la fatigue ou
la frustration se font sentir.

PRIÈRE

Seigneur, remplis mon cœur de patience et de
tendresse pour mes enfants aujourd’hui. Aide-moi
à répondre avec amour même dans les moments
difficiles.

Petit plus
Lis un livre chrétien pour mamans qui

t’encourage et te rappelle que tu n’es pas
seule.
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 Venez à moi, vous tous qui êtes
fatigués et chargés.

– PRENDRE DU REPOSJOUR 77

Matthieu 11:28

MÉDITATION

Dieu t’invite à déposer ton fardeau et à recevoir son
repos. Même si les journées sont chargées, il est
essentiel de prendre du temps pour toi.

PRIÈRE

Seigneur, je viens à toi avec mes fatigue et
stress. Remplis mon cœur de paix et de calme.

Astuce douceur
Prépare-toi un petit coin repos dans ta
maison, même très simple, et prends 5
minutes pour t’y asseoir, respirer...
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Réjouissez-vous toujours dans le
Seigneur.

– CHOISIR LA JOIEJOUR 88

Philippiens 4:4

MÉDITATION

La joie ne dépend pas de ce qui se passe autour de
nous, elle vient de notre relation avec Dieu.
Aujourd’hui, choisis de voir les petites bénédictions
et de sourire.

PRIÈRE

Seigneur, remplis ma journée de joie et fais que
mon cœur rayonne de ton amour.

Petit plus
Mets une playlist de louange pendant que tu
prépares le petit-déjeuner ou que tu ranges

la maison.
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Que votre lumière luise devant les
hommes.

– ÊTRE LUMIÈRE DANS SA FAMILLEJOUR 99

Matthieu 5:16

MÉDITATION

Tu es une lumière pour tes enfants et ton foyer.
Chaque sourire, chaque geste d’amour compte.

PRIÈRE

Seigneur, aide-moi à refléter ton amour dans ma
famille et autour de moi.

Astuce décor
Place un cadre ou affiche avec un verset

dans un coin de ta maison pour te rappeler
que tu es lumière.
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Car je connais les projets que j’ai
formés sur vous.

– CONFIANCE POUR L’AVENIRJOUR 1010

Jérémie 29:11 

MÉDITATION

Même si l’avenir semble incertain, Dieu a déjà un
plan pour toi et tes enfants. Fais-lui confiance.

PRIÈRE

Seigneur, je remets mon avenir et celui de ma
famille entre tes mains. Guide-nous selon tes
plans parfaits.

Petit geste
Tiens un journal de gratitude pour noter
tes bénédictions et les projets que Dieu

accomplit.
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Ma grâce te suffit, car ma puissance
s’accomplit dans la faiblesse.

– FORCE DANS LA FAIBLESSEJOUR 1111

2 Corinthiens 12:9

MÉDITATION

Tu n’as pas à être parfaite. Ta faiblesse est
l’occasion pour Dieu de montrer sa puissance à
travers toi.

PRIÈRE

Seigneur, prends mes faiblesses et transforme-les
en force pour ton service.

Petit geste
Écris des versets sur des post-it pour te
rappeler en cas de faiblesse que tu peux

tout par la grâce.
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Ne vous inquiétez de rien ; mais en
toute chose, faites connaître vos

besoins à Dieu.

– L’ÉCOUTE DE DIEUJOUR 1212

Philippiens 4:6

MÉDITATION

Plutôt que de t’inquiéter, choisis de parler à Dieu et
de lui confier chaque détail.

PRIÈRE

Seigneur, prends tous mes soucis et remplis mon
cœur de paix.

Petit geste
Note toutes tes prières dans un carnet et
relis-les plus tard pour voir les réponses

de Dieu.
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Une réponse douce calme la fureur.

– DOUCEUR QUI CONSTRUITJOUR 1313

Proverbes 15:1

MÉDITATION

Les mots doux ont un pouvoir immense sur tes
enfants et sur ton foyer. Aujourd’hui, choisis la
douceur même dans la tension.

PRIÈRE

Seigneur, donne-moi la patience et la douceur
pour parler avec amour.

Moment douceur
Avant le dîner ou au moment où la maison
s’agite, mets une musique douce en fond. 

La douceur commence souvent par
l’ambiance que l’on crée autour de soi.
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Revêtez-vous de l’amour, qui est le lien
de la perfection.

– L’UNITÉ DANS LA FAMILLEJOUR 1414

Colossiens 3:14

MÉDITATION

L’amour est ce qui unit et fortifie une famille. Fais de
l’amour ton guide aujourd’hui.

PRIÈRE

Seigneur, unis notre famille dans ton amour et
aide-nous à nous soutenir les uns les autres.

Petit geste
Mets en place un tableau familial pour

noter prières et projets ensemble.
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POUR GRANDIR ENCORE PLUS

ARTICLES  BONUSARTICLES  BONUS
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Retrouver la paix intérieure dans le
tourbillon de la rentrée.

ARTICLE 1

La rentrée scolaire peut ressembler à une course
sans fin : cartables à préparer, plannings à
organiser, rendez-vous à noter… 
Souvent, les mamans portent beaucoup de
responsabilités et peuvent vite se sentir dépassées.
Pourtant, Jésus nous rappelle : « Je vous laisse la
paix, je vous donne ma paix » (Jean 14:27).

La paix ne se trouve pas dans un planning parfait,
mais dans une relation vivante avec Dieu. 
Chaque matin, avant de plonger dans le rythme
effréné, prends quelques minutes pour déposer ta
journée entre les mains du Seigneur. 
Tu verras : même si les circonstances ne changent
pas toujours, ton cœur sera transformé.

Astuce pratique : commence la journée avec une
courte prière ou un chant, même en préparant le
petit-déjeuner. C’est une manière simple d’inviter
Dieu dans la routine.
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Élever ses enfants dans la foi au
quotidien.

ARTICLE 2

Élever des enfants dans la foi ne consiste pas
seulement à aller à l’église le dimanche. 
C’est une semence qui se plante chaque jour dans
les petits gestes de la vie familiale. 
Les mamans ont une influence précieuse : par la
prière, par la manière de parler, par leur attitude
dans les moments difficiles.

Comme le dit Proverbes 22:6 : « Instruis l’enfant
selon la voie qu’il doit suivre ». 
Même une courte prière du soir, une histoire
biblique, ou un moment de gratitude avant le repas
peuvent nourrir leur foi.

Astuce : choisis un verset simple pour la semaine et
apprenez-le ensemble en famille. Tu verras que tes
enfants s’en souviendront longtemps.
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Trouver un équilibre entre maison,
travail et foi.

ARTICLE 3

Beaucoup de mamans se sentent partagées entre
les obligations professionnelles, la gestion de la
maison, et le désir de passer du temps de qualité
avec leur famille et avec Dieu. La culpabilité peut
vite s’installer.
Mais rappelle-toi : Dieu ne t’appelle pas à tout
porter seule. « Ceux qui se confient en l’Éternel
renouvellent leur force » (Ésaïe 40:31). 
Plutôt que de chercher un équilibre parfait, cherche
la présence de Dieu dans chaque domaine.
Même au travail ou dans les tâches ménagères, tu
peux être en communion avec Lui.

Astuce pratique : fais de ta “to-do list” une “prayer
list” : au lieu de te stresser, transforme chaque
tâche en prière (“Seigneur, donne-moi patience
pour aider aux devoirs”, etc...).
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Cultiver la gratitude et la joie dans
son foyer.

ARTICLE 4

La rentrée peut parfois amener stress, fatigue,
tensions… Mais la gratitude change le regard : elle
transforme les petits moments ordinaires en
occasions de louange. 
Paul écrit : « Rendez grâces en toutes choses » (1
Thessaloniciens 5:18).
Exprimer régulièrement sa gratitude devant ses
enfants, même pour les petites choses, crée une
atmosphère de joie et de reconnaissance dans la
maison.
Et la joie est contagieuse : un sourire, une parole
encourageante, un “merci Seigneur” sincère peuvent
apaiser une mauvaise ambiance.
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IDÉES DE RESSOURCES ET D'OUTILS PRATIQUES

MES PETITS
COUPS  DE  ♡
MES PETITS

COUPS  DE  ♡
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Dans mon chemin de foi, avoir une Bible qui me parle
vraiment a fait toute la différence. La Bible Femme à
son écoute est une belle Bible pensée spécialement
pour les femmes. Elle contient des méditations, des
encouragements et des notes qui aident à appliquer la
Parole au quotidienne.

Si tu as envie de découvrir cette Bible, tu peux te la
procurer ici : La Bible femme à son écoute *

C’est un bel outil pour aller plus loin dans ton temps
avec Dieu, et peut-être ton prochain compagnon pour
cette rentrée. :)

Je ne suis pas une maman parfaite mais j’ai découvert
que quelques petites habitudes pouvaient vraiment

changer mes journées… Alors j’aimerais te partager
ce qui m’aide. 

 
♡

MES PETITS COUPS DE CŒUR DE MAMAN

Le soir, avant de dormir, j’essaie d’écrire 2 ou 3
choses pour lesquelles je rends grâce. Même les
petites joies toutes simples (un sourire de mon
enfant, un rayon de soleil…) deviennent précieuses
quand on les note.

UNE BIBLE

UN CARNET DE GRATITUDE

* lien affilié
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https://amzn.to/3VLeohO


Pour me rappeler que Dieu est avec moi. Je te présente ici de jolis bijoux de Munera. Fait
main et en Alsace! 
Et pour l'occasion, merci à sa créatrice Bertie qui nous fait profiter d'une remise de -10% sur
tous ses bijoux ! :) 
Utilise le code VIPEMILIE2025 pour en profiter! Et garder toujours sur toi une présence de
Dieu.

MES PETITS COUPS DE CŒUR DE MAMAN

DES PETITS BIJOUX

Vous pouvez également la suivre pour la soutenir @munera.bijoux ♡

MAMAN ET CONFIANTE
Ce livre est un vrai encouragement pour toutes les
mamans. Un rappel qu’on n’a pas besoin d’être parfaite
pour être une bonne maman : Dieu nous rend capables
et nous fortifie chaque jour. Un petit guide plein de
sagesse et de paix pour avancer avec confiance. 
Il m'avait été offert par mes parents mais tu peux
également te le procurer sur Amazon : le livre ici *

* lien affilié
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https://amzn.to/46fnOqO


CONCLUSION

Bravo, chère maman, tu es arrivée au bout de ces 14 jours ! 🌸
J’espère que tu as trouvé dans ces versets, méditations et prières
un nouvel élan pour vivre cette rentrée avec foi et sérénité.

Rappelle-toi : tu n’as pas à être parfaite, tu n’as pas à tout
contrôler. Dieu te donne chaque jour la force et la grâce
nécessaires pour avancer. Laisse Sa Parole t’inspirer, Sa paix te
guider, et Son amour remplir ton foyer.

Que ce guide ne soit pas seulement un moment ponctuel, mais le
début d’une nouvelle habitude : marcher chaque jour main dans la
main avec Christ, dans ta vie de maman et de femme selon le
cœur de Dieu.

Avec amour,
Emilie 🌸

UN MOT D’ENCOURAGEMENT POUR
CONTINUER ♡
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DERNIER APPEL

Si ce contenu vous a édifié, vous
pouvez partager votre
expérience et faire un don afin
de particper au maintien de
nouveaux challenges, ainsi que
les différents contenus.

REJOIGNEZ-MOI SUR
en cliquant sur l'icône

FAIRE UN DON

Toute utilisation, reproduction, diffusion, commercialisation, modification de toute ou partie,sans autorisation expresse de l'EDITEUR sont
prohibée et pourra entraîner des actions etpoursuites judiciaires telles que prévues dans la règlementation en vigeur.Conformément aux

dispositions de la loi n°2004-575 du 21 juin 2004 pour la Confiance enl'économie numérique, il est porté à la connaissance des utilisateurs
et visiteurs, ci-aprèsl'UTILISATEUR, du Emilieinchrist, ci-après le SITE, les présentes mentions légales accessiblessur le Site à la rubrique

Mentions légales
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https://youtube.com/@emilieinchrist?si=zk73GPwUf9Bnwlq2
https://www.facebook.com/share/19i6Z489es/
https://pin.it/7ponUlTyi
https://www.tiktok.com/@emilie.inchrist?_t=ZN-8zgpy0TvYbG&_r=1
https://www.leetchi.com/fr/c/soutenir-brillons-ensemble-9354262?utm_source=native&utm_medium=social_sharing&utm_campaign=pot
https://emilieinchrist.com/mentions-legales/

