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S’aimer
soi-même
Le thème de ce nouveau bulletin vous a proposé de prendre 
rendez-vous … avec vous-même. Alors vous vous êtes arrêtés pour 
vous observer, peut-être un peu plus longtemps que d’habitude
et peut-être avec un peu plus de mansuétude. Au-delà des traits 
sur votre visage et la marque du temps, ce que vous avez vécu
a laissé des traces qui ont creusé quelques rides. Dévisageant la vie
de face, vous avez osé, vous avez pris le temps d’emprunter
le chemin jusqu’au fond de votre regard.
Ce que vous avez découvert, vous l’avez partagé lors d’une rencontre 
de groupe ou vous avez témoigné plus personnellement de ce que 
vous a dit, ce que vous a révélé votre miroir. Ces témoignages 
refl ètent sans masque, sans maquillage non seulement la partie 
visible de vous-même mais aussi celle invisible, la plus dense, la plus 
riche ou la plus pauvre, la plus belle et joyeuse, la plus douloureuse 
quand ces quotidiens donnent, nous donnent rendez-vous avec
un refl et de nous-mêmes. Rien n’est resté dans l’ombre, pas de buée 
non plus, ni de glace. Pas de grimace. Pas d’images artifi cielles, 
décolorées, déshumanisées par une quelconque intelligence 
artifi cielle mais votre portrait vous apprenant à vous aimer, à vous 
accepter, à faire bonne fi gure au-delà des cicatrices laissées par
la maladie et les épreuves de la vie.
Si « s’aimer soi-même » nous a été donné comme but à atteindre,
il est indissociable de la nécessité d’aimer l’autre façonné lui aussi
  à l’image de notre Créateur. « Aimer son prochain 
comme soi-même » n’est-ce pas devenir miroir du Christ ?
Enfi n si ce bulletin vous refl ète, vous trouverez aussi dans celui-ci 
quelques témoignages de l’Assemblée Générale annuelle d’Amitié 
Espérance, miroir de notre mouvement, dont chaque membre 
est lumière pour l’autre au-delà de toute différence, dont chaque 
membre est bâtisseur de paix.

Didier pour la commission communication
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Souff rance

et espérance
Donner la parole à celles et ceux qui mettent 
leurs talents au service de l’écriture. Cette page 
est consacrée à un auteur, aujourd’hui Didier 
Dehaeze nous fait connaître son essai qui a pour 
titre :  Souffrance et Espérance (éditions Vérone).

Comment à partir de la multitude de témoignages 
reçus dans mon parcours avec Amitié Espérance 
depuis plus de 25 ans, rendre témoignage à mon 
tour ? 
Au fi l des années, entre accompagnement des 
personnes et responsabilités partagées au sein 
du mouvement Amitié Espérance, j’ai pu en 
recueillir des fruits en abondance. Aussi m’a-t-il 
semblé important, juste, que tout ce parcours de 
vie, à  la lumière d’un Evangile vivant découvert  
grâce à la  Parole des personnes rencontrées, 
ne reste « lettre morte ». Qui plus est son 
« expérimentation » a fait croître en moi une foi en  
l’homme et ma foi en Dieu. A cela est venu s’ajouter 
une recherche profonde de compréhension tant 
sur le plan personnel (médical, philosophique, 
humain), que sur le plan relationnel, sociétal.
Mon goût pour l’écriture trouvait là une opportunité, 
qui offrait un champ d’exploration répondant à 
ma soif de découverte. Il m’a fallu enrichir mes 
connaissances et construire une synthèse de cet 
ensemble. Les mots « souffrance et espérance » 
résonnaient parfaitement avec mon projet. 

Je me suis laissé interpeller par ces questions : 
la souffrance, la douleur physique ou morale 
qui la caractérisent, sont-elles pour autant 
«mystérieuses» ? Notre vie peut-elle avoir du 
sens quand la souffrance habite notre quotidien  ?
En effet, si la souffrance s’invite à tout moment et 
dans de nombreuses circonstances tout au long 
de notre chemin de vie, ses conséquences nous 
interrogent sur son origine sachant que ce que 
nous sommes aujourd’hui résulte de l’intégralité 
de nos expériences passées. Et  cela nous invite 
donc à faire d’aujourd’hui un jour nouveau offrant 
des perspectives innovantes. Elles peuvent être 
empreintes des refl ets de ce passé ou présenter 
des possibilités d’apprentissage, et c’est cet 
apprentissage qui devient source d’espérance. 
Autrement dit, dans l’épreuve, au coeur de la 
souffrance, un jour qui naît nous offre un espace-
temps nouveau.
Des clés existent qui nous donnent d’appréhender 
cet aujourd’hui en rejetant tout déni de réalité et 
d’en faire un point d’appui pour le renouveau de 
notre personne « globale », de nos relations aux 
autres et à la vie, à la Vie.  
En essayant d’apporter des réponses à ces 
questions, apprivoiser la souffrance nous ouvre 
à des «possibles» et façonne une espérance qui 
permet de donner sens à la vie, de vivre.
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Pourquoi cette image de moi « dépréciative » 
quand je suis devant le miroir ?

 « Ma plus grande diffi culté est de 
m’accepter tel que je suis, avec ma souffrance, 
avec mes lenteurs, avec mes limites, avec mon 
physique qui me déplait, avec mon traitement  
trop lourd, avec ma nostalgie ou mes regrets 
du passé, avec mon inaction, avec ma peur 
d’échouer, avec mes souvenirs d’enfance 
parfois douloureux ».
 « J’ai mauvaise conscience de parler de 
mes qualités comme de mes limites d’ailleurs ». 
 « En fait, je ne vis pas en harmonie avec 
mon image. La représentation que je me fais de 
moi est souvent très critique et négative ». 
 « Je me compare toujours aux autres en 
pensant qu’ils font toujours « plus » ou « mieux » 
que moi. Je ne me reconnais pas dans ce que 
je peux réussir » « Ce qui me dérange le plus, 
c’est de traverser mes peurs, de maîtriser mon 
anxiété, de prendre des initiatives, d’oser dire 
« non », d’oser être différent des autres, de 
me laisser envahir par le regard, porteur de 
jugement, de ceux qui m’entourent.Tout cela me 
dérange et me fait vraiment peur dans la vie de 
tous les jours, une peur qui me rend triste et me 
pousse à m’isoler. »

C’est LUI qui m’a créé.
Dans notre groupe, plusieurs d’entre nous ont 
souligné leur envie d’être gentils, soucieux des 
diffi cultés des autres, compatissants, généreux.   

C’est peut-être ça, être créé à l’image de Dieu. 
 « Il m’appelle à aimer, comme Il aime 
chacun d’entre nous créé à sa ressemblance. 
Il a mis en moi une capacité à la générosité, 
à la justice, à la compassion, à la gentillesse. 
LUI qui est miséricorde et Amour = Il m’appelle 
à partager ces capacités-là, à les manifester 
autour de moi, dans le monde où Il m’a fait 
naître ».
 « L’image dépréciative que mes propres 
yeux voient dans le miroir, n’est pas celle de 
ma création. Je veux avoir un regard sur moi-
même plus juste, plus vrai, plus bienveillant,  et 
chercher, en moi, qui je suis vraiment ».

« Je te bénis mon créateur pour la merveille que 
je suis »

Françoise pour le groupe de Bordeaux
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Extrait de l’intervention du Père Bernard Charrier 
lors de l’Assemblée Générale à Montpellier.

Accueillir la différence est un acte fort, une 
exigence morale. L’accueillir c’est aussi  accueillir 
notre fragilité. Comme êtres de relation, nous 
ne sommes pas tout. Nous avons besoin des 
autres, nous sommes dans la nécessité de 
faire confi ance, de nous faire mutuellement  
confi ance et c’est le délicat équilibre entre 
confi ance et autonomie. Cette vie relationnelle 
est  fragilisée par les tensions, les méfi ances, 
les jalousies, les indifférences, les échecs, 
toutes les formes d’emprises qu’on dénonce 
aujourd’hui. L’histoire, comme notre actualité, 
sont lourdes de confl its, d’incompréhensions, 
d’indifférences, d’exploitations, de dominations.

En 2020, le pape François nous a donné une 
belle encyclique sur la fraternité : « Fratelli tutti ». 
Je le cite : « Réapparaît la tentation de créer une 
culture de murs, d’élever des murs pour éviter la 
rencontre avec d’autres cultures, avec d’autres 
personnes » (n° 27). Le pape déplore l’absence 
d’un cap humain commun. « Dans le monde 
d’aujourd’hui, les sentiments d’appartenance à 
la même humanité s’affaiblissent et le rêve de 
construire ensemble la justice ainsi que la paix 
semble être une utopie d’un autre temps » (30). A 
l’exemple de François d’Assise, le pape évoque 
son dialogue avec le grand Imam du Caire, 
Ahmad Al-Tayyeb qu’il avait rencontré et avec 

lequel il avait signé un beau «Document sur la 
fraternité pour la paix mondiale et la coexistence 
commune » (4 février 2019) (29). Tous deux 
soulignent une détérioration de l’éthique, un 
affaiblissement des valeurs spirituelles et du 
sens de la responsabilité. Comme ce serait 
merveilleux, écrit le pape, si la croissance de 
l’innovation scientifi que et technologique créait 
plus d’égalité et de cohésion sociale ! Comme 
ce serait merveilleux, alors qu’on découvre de 
nouvelles planètes, de redécouvrir les besoins 
de nos frères et sœurs qui tournent en orbite 
autour de nous ! (31).

D’un bout à l’autre de l’encyclique, le pape 
François ouvre cette altérité : il s’agit de sortir 
au large, à l’exemple de saint François d’Assise 
qu’il cite dès la première page : « Heureux celui 
qui aime l’autre autant lorsqu’il serait loin de 
lui comme quand il serait avec lui ». Insistance 
donc pour une fraternité ouverte

Vous pouvez retrouver la totalité de l’intervention 
sur le site : amitie-esperance.fr / vie du 
mouvement / interventions publiques
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« Voici comment j’ai vécu ce très grand moment  : 
ce 30 mai était la 3ème Assemblée générale à 
laquelle je participais. Cela fait une vingtaine 
d’années que je fais partie du groupe Amitié 
Espérance de Saint-Père-en-Retz / Sainte-
Pazanne. À la fi n du mandat de l’un des deux 
participants élus au conseil d’administration, 
ma responsable de groupe m’a demandé si 
j’acceptais de proposer ma candidature comme 
représentante des participants. J’ai été très 
touchée de la confi ance que le mouvement 
m’accordait.
Dans mon petit groupe de partage à l’A.G. 
il y avait un ami venant d’un ESAT, avec une 
expression, timide, courte et réfl échie sur le 
thème. Je l’ai accueilli avec bienveillance, car, 
dans ma vie professionnelle, j’ai eu l’occasion 
de rencontrer des personnes venant d’ESAT. 
Dans Amitié Espérance, chacun peut trouver 
sa place.
Bâtir la paix est une grande question ! Pourtant, 
j’y ai ma place en tant que participante: l’écoute, 
le partage, le respect de l’autre et l’empathie 
envers notre prochain sont essentiels.
Je retiens de cette journée un profond sentiment 
d’entraide, de sincérité et de soutien, ainsi 
qu’une grande joie de rencontrer des amis, 
chacun avec son propre chemin.
Je garde en mémoire l’intervention de Bernard 
Charrier, qui nous a aidés à approfondir 
notre réfl exion sur ce que nous vivons en 
Amitié Espérance avec le Christ, et sur ce 

qui donne corps à notre mouvement : cette 
manière profonde, mais tellement vraie, d’être 
chercheurs de Dieu.
Cette belle journée m’a apporté ‘’un plus’’, tant 
elle fut remplie d’écoute et de chants : ‘’ pour 
témoigner de ton amour et crier de joie pour toi, 
le Dieu trois fois saint ‘’.
Christiane, représentante des participants 
au C.A
Autres retours des participants à l’A G, du groupe 
de Montpellier :
V : C’était une journée riche en partage et 
apprentissage de chacun.
G : C’était bien. Bons partages. De l’émotion.
 K : Je me sentais bien avec les gens que nous 
avons rencontrés. On a partagé des idées, des 
paroles. Cela m’a inspiré, m’a aidé. Qualité des 
échanges et des personnes.
L : Belle journée, riche en rencontres  
bienveillantes et beaucoup d’écoute.
Y : Belle journée d’expérience de la fraternité 
incarnée. Riches partages, profonds, belles 
valeurs de ce mouvement.
D : Cette journée m’a permis de prendre 
conscience du rayonnement de notre 
association dans la France entière et de son 
sérieux.
W : Belle journée riche en échanges en 
profondeur, philosophique, dans la bienveillance 
et dans l’écoute.
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Ressemblances

Les participants du groupe de Châlons se sont 
attachés à répondre aux questions  qui suivent :

Qu’est-ce que je vois en premier de moi ?
Je vois un adolescent mal vieilli, une image qui 
ne me ressemble pas, un inconnu face à mon 
refl et. Ce visage trahit le temps, les blessures, 
les maladresses de la vie; il n’est pas toujours 
l’écho fi dèle de mon « moi intérieur ». Parfois je 
ne reconnais pas la personne qui me regarde, 
et cela me questionne, me bouscule.

Que me renvoie mon image sur le plan 
physique et psychologique ?
Physiquement, je découvre un être imparfait : 
traits marqués, gestes fatigués, détails qui 
racontent des histoires. Psychologiquement, je 
perçois quelqu’un de perdu, souvent décalé, qui 
a parfois perdu le nord de sa boussole. Mais je 
n’oublie pas que tout n’est jamais défi nitivement 
perdu, autrement je ne serais pas là, présent 
avec vous aujourd’hui. Cette présence 
témoigne d’une résilience cachée, d’un refus 
d’abandonner.

Ce qui me dérange ?
Mes faiblesses, mes rechutes, mes addictions 
qui me ramènent parfois en arrière. Ce qui me 
rend fi er : ma fi délité à certaines convictions. 
Malgré les aléas, je reste attaché à ce que je 
crois; je ne suis pas une girouette. J’aime avant 
tout la paix, la clarté intérieure, l’harmonie avec 

moi-même et les autres, même si je vacille 
parfois.

Comment apprendre à m’accepter et à 
m’apprécier comme je suis ?
D’abord, il faut savoir qui je suis. Connaître mes 
valeurs, mes limites, mes élans. L’authenticité 
commence par cesser de jouer un rôle 
permanent devant les autres : la « bonne 
image » que l’on projette est souvent partielle. 
Accepter sa vulnérabilité, célébrer ses petites 
victoires et se pardonner les rechutes sont des 
pas concrets vers l’estime de soi.

Que signifi e pour moi être créé à la 
ressemblance de Dieu ?
Il vaut mieux dire « ressemblance » plutôt que 
« image », car nul ne peut défi nir l’apparence 
du Créateur. Être créé à la ressemblance de 
Dieu signifi e d’abord appartenir au Père : je 
suis enfant et non sujet d’une créature divine 
ou maléfi que. Cette fi liation m’appelle à dignité, 
responsabilité, amour et espérance. Elle offre 
une boussole morale et une promesse : je suis 
aimé et juste malgré mes imperfections, et c’est 
à partir de cette vérité que je peux apprendre à 
m’aimer et à m’améliorer.

 Pierre pour le groupe de Châlons
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A l’issue de l’Assemblée Générale Marie-Reine, 
Cathy , Françoise, Christiane et les participants 
du groupe de Montpellier partagent leur 
ressenti  !

Merci encore à toi, Elisabeth, et à chacune, 
chacun pour la réussite de cette belle et unique 
journée.Je sais quel travail cela représente 
Je crois que chacun a été heureux et j’espère 
que nous allons continuer à croître. En ce qui 
me concerne je suis heureuse que vous soyez 
venus,.
Affectueusement, Marie Reine
du groupe de Montpellier

Invitée à l’Ag de 2026 ( en tant que 
« nouvellement » responsable du groupe de 
Villeneuve sur Lot _ diocèse d’Agen) j’ai vécu, 
l’espace d’un weekend, dans l’état d’esprit 
d’Amitié Espérance , « au pays de Bisounours », 
là où l’entraide et la bienveillance vous enrobent 
de son miel. Ce fut revigorant … 
Cathy du groupe d’Agen

Ces deux jours à Montpellier ne m’ont pas laissée 
indifférente. Je m’interroge.... et je m’interroge.... 
en fait je chemine.... alléluia !
« Seigneur, Seigneur, nous arrivons des quatre 
coins de l’horizon. Nous voilà chez toi » !  Disait 
le chant il y a quelques années…Oui, nous 
venions de régions différentes, de groupes Amitié 
Espérance différents, avec nos expériences 
différentes, nos préoccupations différentes, nos 

aspirations et nos façons de vivre différentes.
Le groupe de Montpellier nous a accueillis sur 
place chaleureusement et chaque participant 
s’est présenté à nous avec un objet personnel qui 
le caractérisait. Cet objet disait quelque chose 
de lui, différent de l’autre.  Qui un géranium, qui 
une lanterne, qui un stéthoscope…. Chacun est 
différent mais la différence n’est-elle pas une 
grande richesse dans un groupe ?
Cette journée à Montpellier avait été conçue 
en amont, organisée, avec beaucoup de soins.  
Dans les jours qui ont suivi je me suis dit que, 
peut-être, le thème de la journée prenait tout son 
sens ,aussi, parce que nous étions à la veille de 
la fête de la Sainte Trinité = Mystère de Dieu 
qui est communion d’Amour offerte en partage. 
Ce qui fait de nous est un être unique, différent 
de l’autre, et défi ni par sa capacité d’entrer en 
relation avec les autres. 
Je chemine encore grâce aux questions des 
temps en petits groupes.  Et entre autres, je 
m’interroge sur ma capacité à mettre la PAIX 
en œuvre dans les petits actes de ma vie 
quotidienne.
Avec vous tous, je loue Dieu pour les moments 
de paix, pour ce climat de confi ance et de 
bienveillance qui régnait ici. Avec vous tous, je 
lui confi e les lieux de confl its et d’enfermement 
dans nos vies et dans le monde, engendrés par 
la non-acceptation de la différence.
Françoise du groupe de Bordeaux

Une Assemblée Générale 

qui donne du souffl  e 
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Dans notre groupe, chacun a été amené à se 
regarder dans un miroir puis à exprimer son 
ressenti.

Pour notre plus jeune membre qui n’aime pas 
son image, il est impossible de s’y mirer, réfl exe 
d’une enfant qui doit devenir adulte alors qu’elle 
ne le veut pas… ?
Pour d’autres, on y accomplit le geste machinal 
de se peigner ou de se laver et on n’accorde 
qu’un «regard technique».
Ensuite, tout dépend si l’on regarde le physique 
ou ce qui se cache derrière.
Chacun y voit tour à tour :

•   «un vieil homme, un vieux schnock»,
•  «une histoire, un mec pas mal avec

des yeux bleus»,
•  «moi jeune, alors que je me trouvais 

comme quelqu’un de très intelligent»,
•  «la petite étincelle qui est au fond de soi»,
•  «deux fois par jour devant le miroir

ce que j’y vois dépend du moment où je 
m’y regarde»,

•  «ma souffrance, loin derrière moi, je 
trouve des petites joies chaque jour».

Mais le miroir peut être positif car il invite à 
accepter ce que Dieu me donne : un corps, un 
visage, et cachée derrière, une âme. Il apprend 
à s’accepter tel que l’on est physiquement, on 
voit les rides, signe de vieillissement mais pas 
forcément de sagesse. Il donne une image de 

soi qui reste en mémoire, des mots d’éclairages.
On peut en oublier son image car le miroir ravive 
l’image de l’autre.
Le miroir peut se révéler un être vivant comme 
un ami ou un confi dent qui nous renvoie notre 
image.
Lorsque je me regarde je vois derrière l’image 
d’un visage de sexagénaire une âme bien 
plus jeune et par conséquence en voyant 
des personnes plus âgées que moi, je devine 
qu’elles aussi ont une âme bien plus jeune que 
les rides ne veulent le faire croire...

En tout cas, il dit que Dieu n’a pas les traits 
d’un humain et qu’il n’est pas un vieillard barbu 
comme sur le plafond de la chapelle Sixtine.
En conclusion, le miroir est une glace qui refl ète 
notre extérieur et scrute notre intérieur.
Il est le refl et de nous-même dans l’autre, dans 
l’ami.
Il nous indique la présence de Dieu.  
       

Marylène pour le  groupe de Cognac

Mon miroir

et moi
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Accueillir la diff érence,

bâtir la paix.

Montpellier, le 30 Mai 2026 : Assemblée 
Générale du mouvement Amitié Espérance

 « Accueillir la différence, bâtir la paix ».
 À l’occasion de son Assemblée générale, le 
conseil d’administration d’Amitié Espérance 
se déplace en région pour aller à la rencontre 
des groupes. C’est ainsi que, cette année, nous 
nous sommes retrouvés à Montpellier, chez les 
Carmes, le samedi 30 mai 2026, pour vivre la 
33e Assemblée générale du mouvement.
Membres du conseil d’administration, du conseil 
de formation, de l’équipe d’animation spirituelle, 
accompagnants et participants du groupe de 
Montpellier : nous étions une trentaine, venus 
de dix diocèses différents.
Une fois encore, cette rencontre annuelle a 
répondu à ses objectifs : soutenir la vie d’un 
groupe local et témoigner de la dimension 
nationale du mouvement.
Nous avons eu la joie d’accueillir la déléguée à 
la pastorale de la santé ainsi que le responsable 
de la pastorale des personnes handicapées du 
diocèse de Montpellier, venus partager avec 
nous ce moment important de la vie d’Amitié 
Espérance et renforcer les liens entre le diocèse 
de Montpellier et notre mouvement.
Cette journée avait pour thème : « Accueillir la 
différence, bâtir la paix »
Après le temps d’accueil, nous avons partagé 
nos expériences de la différence, exprimé 
la manière dont nous accueillons celle des 

autres et nommé ce que cette réalité fait naître 
en chacun de nous. Puis, au fi l de la journée, 
nous avons découvert ensemble comment ces 
différences peuvent devenir une richesse et 
ouvrir un chemin de paix, en nous appuyant 
sur une intervention de Bernard Charrier sur le 
thème et la prière au Créateur du pape François.
Les frères carmes nous ont accueillis dans leur 
couvent de façon très chaleureuse et fraternelle, 
et nous avons été portés tout au long de la 
journée par le soutien de leur prière.
Ce fut une journée dense, riche en rencontres, 
en échanges profonds et en fraternité.
Chants, temps de partage en petits groupes, 
interventions, repas festif, assemblée générale 
et célébration de la Parole ont jalonné cette 
journée.

Elisabeth
membre de l’équipe de gouvernance collégiale

RESULTATS des VOTES de l’AG 2026
Inscrits : 210 -  Votants : 160 (76%)
Rapport Moral : 152   OUI
Rapport fi nancier : 156   OUI
Election au CA : Joël Delaroque : 152 OUI

Vous pouvez retrouver les documents relatifs à 
cette journée dans l’INTRANET du site amitié-
espérance.fr
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Résumé, fruit  des échanges entre  participants 
recueilli lors de  la rencontre du groupe de 
Vannes

Qu’est-ce que je vois en premier de moi ?
•  Une fragilité
•  Miroir sans tain.
•  Désir d’être soi-même malgré des défauts 

dûs à la société de consommation : argent, 
matérialisme, narcotrafi cs (drogue, gaz 
hilarant…) et à la société de violences de 
toutes sortes.

•  S’aimer c’est s’accepter avec toute son histoire 
et les différents évènements vécus de la vie.

•  S’aimer soi-même n’est pas toujours une 
réalité. On désire être autre.

•  La richesse et la célébrité ne parviennent pas 
à combler un vide intérieur et l’amour qu’on a 
ou qu’on n’a pas pour soi-même ne dépend 
pas de cette richesse.

Pourquoi tant d’infl uenceurs sur les réseaux 
sociaux. Ils recherchent des valeurs positives 
pour exister aux yeux des autres. Dès qu’ils ne 
suscitent plus d’attention c’est le « vide », « le 
creux », « le suicide ». Comment remplir son 
vide intérieur ?
Mon miroir c’est le regard que Jésus pose sur 
moi parce que lui voit juste et bien. Il voit ce que 
j’ai été, ce que je suis et ce que je suis appelée 
à devenir.
« N’aie pas peur laisse-toi regarder par le 
Christ. »

On ne peut pas aimer les autres sans s’aimer 
soi-même.
Diffi cile d’avoir de l’estime de soi ou confi ance 
en soi, quand enfant, humainement nous 
n’avons pas été aimé(e)s. Quand le présent 
est plus simple à vivre on accepte mieux un 
passé douloureux jusqu’à pardonner et à être 
pardonné.
«Pardonne-nous nos offenses comme nous 
pardonnons à ceux qui nous ont offensé… »
En s’aimant soi-même on peut devenir son pire 
ennemi (enfermement, coupure avec le monde 
et envie de ne rien faire). Avoir l’impression de 
construire un mur et tout dégringole.
On est créé à l’image de Dieu. Cf. Genèse
Nous sommes créés pour le bien. Comme 
Dieu est Amour nous sommes faits pour aimer 
et aimer les autres « comme les oiseaux pour 
voler » Père Abel Guillo.
En résumé l’Amour de soi se cultive chaque jour. 
Apprendre à s’aimer soi-même est un parcours 
à mener avec bienveillance et tolérance. 
L’unique personne qui t’accompagnera tout au 
long de ta vie c’est Toi. D’où développement de 
la confi ance en soi et de l’estime de soi.
Ce thème de l’amour de soi nous fait rejoindre le 
mystère de la Trinité ; chacune des 3 personnes 
n’existe qu’en union avec les 2 autres dans une 
parfaite relation d’Amour.

Xavier, Monique, Anne-Marie, Marie-Hélène, 
Sylviane, Jean-Michel, Marie-Thérèse

du groupe de Vannes

S’aimer

chaque jour
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Tout d’abord, beau miroir, tu es là pour m’aider 
à rectifi er les imperfections extérieures de mon 
image : un coup de peigne par ci, une touche de 
maquillage par-là, et me voilà plus présentable 
pour ceux qui me regardent, qui m’entourent, 
que j’accueille, qui m’accueillent.
Ainsi modifi ée, l’enveloppe extérieure est assez 
agréable à voir !
Mais, si je m’attarde plus longuement devant 
toi, beau miroir, voilà que je m’interroge !
Vraiment, tu as un pouvoir déformant, à chaque 
âge tu me refl ètes un visage différent : me voici 
avec des rides venues effacer la fraîcheur de 
ma jeunesse et je pars dans de mures réfl exions 
sur ce que je suis, ce que j’ai été, sur ce que j’ai 
fait, ou pas, et ainsi se défi le en moi l’histoire de 
ma vie.
Qu’ai-je donné ? Qu’ai-je reçu ?
Pour le raconter, un miroir y suffi rait-il ?
Ce que je sais, Seigneur, c’est que tu m’as 
créée à ton image, image hélas déformée par 
les embûches de ma vie, défi gurée par mes 
péchés, mais heureusement retouchée par le 
pouvoir de la conversion.
Ce dont je suis sûre, Seigneur, c’est que nous 
devons avoir confi ance en Toi qui es le Chemin, 
la Vérité, la Vie : «Toi qui ne peux ni te tromper, 
ni nous tromper ».

Jeannette du groupe Cognac  

MIROIR DE L’AMITIÉ
C’est avec un miroir que je me découvre
Les refl ets de mes rires, la lumière qui s’ouvre
Dans la beauté du cœur, j’ai appris à voir
Mille mercis, miroir pour ce chemin d’espoir.

Miroir, oh ! Mon beau miroir, tu es ma lumière
Dans cette amitié, je trouve ma prière
chaque instant partagé, chaque regard échangé
Miroir, Oh ! Mon miroir à jamais connecté .

On avance ensemble, main dans la main
Les souvenirs s’entremêlent, tes mots résonnent 
bien
Je suis ému d’avoir ce trésor si précieux
que notre amitié soit éternelle, je l’affi rme, c’est 
sérieux.

Dans les épreuves, tu es mon précieux soutien
Avec toi, je suis fort, je traverse le chagrin
Miroir de mon Âme, je veux te le dire
Je t’aime cher ami, chaque jour, je m’inspire.

Et même si le temps s’enfuit
nos cœurs restent liés à l’infi ni
Dans le refl et, je vois l’avenir.

Alors marchons ensemble, vers l’éternité
Miroir de l’amitié, que jamais tu ne cesses 
d’exister. 
      

Mariannick du groupe de Cognac  
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Toi

et moi

Bulletin de liaison N° 35 / page 6

Suite à la rencontre du groupe de Brest, des 
participants témoignent :
Ronan : mon image me renvoie à un être fatigué 
par un parcours chaotique mais qui trouve du 
courage pour lutter. Je vois en premier un être 
souffrant fi er de me battre face à la maladie, d’avoir 
une ténacité et une patience inouïes. Mon combat 
est la chose la plus précieuse car c’est le combat 
d’une vie. Je suis quelqu’un qui s’accroche, qui a 
des diffi cultés à trouver ses mots pour s’exprimer. 
Mon visage et mon allure expriment selon moi 
une grande souffrance psychique.
Je ne vis pas du tout en harmonie avec mon image 
qui est une énigme, un mystère,  un deuxième
moi. Je me demande toujours si les gens voient 
plutôt mon image ou moi. Je ne me sens pas 
toujours compris et  ça me fait de la peine. Parfois 
le Seigneur me dit ce que je dois dire, me rassure 
car je perds confi ance ; j’ai tendance à paniquer et 
à ressentir un malaise.
Être créé à l’image de Dieu signifi e pour moi que 
Dieu nous aime d’un amour inconditionnel.
Gwenaël : qu’est-ce que je vois en premier de 
moi ? Une histoire : toutes ces longues années 
de changement intérieur. Comment apprendre à 
m’accepter et à m’apprécier telle que je suis  ? En 
me mettant sous le regard de Dieu dans la prière, 
qui m’aime telle que je suis et pour qui j’ai de la 
valeur. 
Fabien : quand je me place devant un miroir, ce 
que je vois en premier n’est pas mon apparence 
mais une histoire. Une personnalité complexe faite 

de fragilités et de forces mêlées. Je vois quelqu’un 
d’intègre, qui cherche à être juste, malgré les 
combats intérieurs.
Je vois aussi une certaine gentillesse, une façon 
d’aller vers les autres, même quand la solitude est 
bien présente.
Physiquement, mon image me renvoie parfois 
quelque chose de diffi cile. 
Psychiquement, je porte un handicap invisible, fait 
d’angoisses, de psychoses, de traitements lourds, 
de neuroleptiques, et d’addictions, notamment à 
la nicotine. J’aimerais parfois m’en détacher.
Il y a des jours où cette image me dérange, où j’ai 
du mal à me reconnaître, à m’aimer. 
Vivre en harmonie avec mon image est un 
apprentissage quotidien. Cela passe par par un 
regard plus doux posé sur moi-même. Apprendre 
à m’aimer, c’est reconnaître que je ne suis pas 
seulement mes failles ou ma maladie, mais 
aussi mes élans, mes valeurs, mon désir profond 
d’aimer et d’être aimé.
Être créé à l’image de Dieu, pour moi, c’est être 
capable de relation, de paix, d’amour. Même 
dans la souffrance, il y a en moi une étincelle 
de paix, d’harmonie et d’amour du Christ. Cette 
présence me permet de garder l’espérance d’une 
guérison, et surtout l’espérance d’être heureux ici 
et maintenant, tel que je suis.
S’aimer soi-même est un chemin sur lequel je 
continue d’avancer humblement.
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Apprendre

à s’aimer

Marie-Thérèse nous adresse les témoignages 
de son groupe en lien avec la question:
lorsque je me regarde dans un miroir qu’est-ce 
que je vois et qu’est ce qui me rend fi er?

Ce qui me rend fi er c’est « la reconnaissance ». 
Engagé à l’ACAT, ma prière est au cœur de 
l’action. 
J’aime bien lire et cela me rend fi er. Lorsque 
je suis angoissé, je fais des petites choses, 
« ramasser une épingle avec amour »
Je prie beaucoup Marie, je pense qu’elle 
m’exauce. Je persévère et apprends à aimer.
Je suis dans la résilience ayant eu un père 
absent, une mère en psychiatrie. J’ai des 
qualités d’écoute et d’amitié.
Je suis fi ère d’avoir parlé aux gens, grain de 
sable qui brille que personne ne voit.
-   Grâce au chemin de croix, Dieu m’a donné le 

goût d’aimer. J’ai accepté d’être pauvre…
-   Apprendre à s’aimer : chemin d’une vie jamais 

pleinement atteint, toujours en route. 
Aujourd’ hui, je peux dire que je m’aime de 
manière ajustée : je ne suis ni dans le mépris 
de ma personne ni dans son exaltation. Disons 
que ma vie m’a obligé à prendre ce chemin. 
En 2014, j’ai eu une bouffée délirante qui m’a 
conduit tout droit à l’ hopital : apprendre à s’ aimer 
avec un pyjama vert,  ce n’est pas simple  ! Et 
pourtant j’ai fait le pari de la confi ance : en Dieu 
bien sûr mais aussi en moi et dans les autres. 
Petit à petit j ai découvert que ma fragilité n’était 

pas un obstacle à la relation mais au contraire un 
tremplin. En apprenant à connaître ma fragilité, 
j’ai appris à mieux m’aimer et à mieux aimer les 
autres en ayant foi en l’Amour de Dieu, non pas 
malgré, mais avec ma santé fragile. Cela m’a 
aussi conduit auprès des personnes qui vivent 
la souffrance psychique; grâce à ma fragilité, je 
peux les comprendre. 

J’ai honte de moi mais je dis tous les jours cette 
prière :
«Seigneur, réconcilie-moi avec moi-même. 
Comment pourrai-je rencontrer et aimer les 
autres si je ne me rencontre et ne m’aime 
plus ? Seigneur, Toi qui m’aimes tel que je suis 
et non tel que je me rêve, aide-moi à accepter 
ma condition d’homme, limité mais appelé à 
se dépasser. Apprends-moi à vivre avec mes 
ombres et mes lumières, mes douceurs et mes 
colères, mes rires et mes larmes, mon passé et 
mon présent. Donne-moi de m’accueillir comme 
Tu m’accueilles, de m’aimer comme Tu m’aimes. 
Délivre-moi de la perfection que je veux me 
donner, ouvre-moi à la sainteté que Tu veux 
m’accorder. Donne-moi le courage de sortir 
de moi-même. Dis-moi que tout est possible à 
celui qui croit.»

Marie-Thérèse pour le groupe de Chambéry

Bulletin de liaison N° 35 / page 10

TE
M

O
IG

N
A

G
E

Ensemble, nous avons aussi partagé à partir d’un 
article de Christophe André : « Nous sommes 
prédisposés à nous entraider. » Le Pèlerin N° 
7363 11 janvier 2024
« Les gens qui s’apprécient avec lucidité, sans 
se surestimer ni se dévaloriser, ne sont pas 
nombrilistes. Ils s’intéressent beaucoup plus aux 
autres et au monde qui les entoure… Importance 
de se traiter correctement, en se réconfortant 
malgré l’échec. Entretenir un rapport honnête à 
soi-même, allégé de la peur du regard de ses 
semblables.
L’estime de soi transforme le monde en modifi ant 
les relations entre les gens.

Sylvaine pour le groupe Ste Luce/Doulon  

Le livre de la Vie : 
le livre d’histoires du groupe d’Angers
Voilà l’exercice que nous avons fait dans notre 
groupe : en m’imaginant devant un miroir 
symbolique, je me regarde et je nomme une 
qualité que je pense avoir. 
Donne-moi ton regard Seigneur, apprends-moi à 
aimer et à m’aimer.
Monique dit : « je suis à l’écoute et accueillante »
Marie : « joyeuse, enthousiaste et rayonnante »
Pascal : « souriant, gentil, avec un cœur d’or »
Véronique : « avec des jours avec et des jours 
sans, heureuse d’être venue à la rencontre »
Chistel : « discrète, sensible, j’ose voyager avec 
des personnes que je ne connais pas »
Elisabeth R. : « patiente, j’aime aider les autres, 
être à l’écoute »
Elisabeth T. : « j’aime la vie et les autres »
Thérèse : «  heureuse d’écrire des poèmes que 
je partage »
Ainsi nous avons ouvert le livre d’histoires du 
groupe et j’ai découvert :

- un regard qui ouvre nos cœurs à la vie 
- un regard qui délivre et relève
- un regard de tendresse pour mes frères 
- un regard d’amour ne cessant de germer 

J’ai ouvert le livre de l’Amour de Dieu.
Avec lui, ensemble nous ferons un monde 
fraternel et lumineux.
       
 Thérèse pour le  groupe d’Angers
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Les dix personnes de notre groupe ont partagé 
durant deux rencontres sur le thème :
« S’aimer soi-même  ou comment mieux se 
connaître pour mieux s’aimer. Mieux s’aimer 
pour mieux aimer les autres. »
-  Je me dévalorise, je me culpabilise. Diffi cile de 

m’aimer actuellement parce que je vais mal.
-  Je dois m’aimer. Il est dit : « Aime ton prochain 

comme toi-même pour l’amour de Dieu. » 
Comme toi-même, ce n’est pas de l’égoïsme. 
S’aimer pour la simple raison que Dieu nous 
aime.

-  Je m’aime mieux quand je prépare à manger 
pour mes petits-enfants. Mais, peut-on 
s’aimer quand on ne va pas bien, quand 
c’est l’anéantissement, quand ce sont des 
ruminations ?

-  Je souffre de douleurs chroniques. Prendre 
soin des autres me fait prendre soin de moi.

-  Je ne me fais plus confi ance, j’ai du mal à 
résoudre des problèmes matériels, je me 
déprécie.

-  Je me force à manger, à prendre soin de moi et 
des autres, à sortir, à vivre malgré ma tristesse 
d’avoir perdu mon mari.

-  Je suis tiraillée car parfois je me surestime 
(c’est mon éducation) et parfois je me sous-
estime. Je ne me sens pas comme les autres 
parce que je crains le monde, je suis mal à 
l’aise quand il y a trop de personnes. Je préfère 
les petits comités. Du coup, je ne me sens pas 
une bonne chrétienne parce que je ne suis 
pas sociable. Il est important de ne pas se 

dévaloriser ni de culpabiliser.
-  La prière m’aide à vivre, à aller mieux, à 

m’apaiser. « Tu es rayonnante pour les autres, 
en offrant un visage souriant. »

-  Je m’aime quand je rends service. Les livres, la 
prière m’aident à m’aimer telle que je suis.

-  Dieu nous aime et nous a aimés le premier. Si 
Dieu nous a aimés en premier, pourquoi est-ce 
que je ne m’aime pas comme lui m’aime ?

-  Ne pas douter de l’amour de Dieu même quand 
je suis dans la désespérance, quand je me dis 
nulle, bonne à rien.

Le Christ aussi a ressenti cette désespérance sur 
la croix «Père, pourquoi m’as-tu abandonné ? » 
Mais la confi ance est revenue « Père je remets 
mon âme entre tes mains. »
-  S’aimer soi-même aide à aller vers les autres. 

Pour moi, c’est parce que je m’aime un minimum 
que je peux aider les autres, aller vers les autres. 
Si je me dévalorise je suis fi gée. Trop douter de 
moi est un frein pour agir. Il est vrai qu’après 
ma chute dépressive, j’ai mis des années à 
retrouver confi ance en moi, à m’apprécier, à 
re-conduire. J’avais coulé, je suis remontée à 
la surface, j’ai ré- appris à nager et maintenant 
j’essaie d’apprendre à nager à d’autres. Je ne 
m’aime pas comme un trésor inestimable mais 
j’aime ce que je réussis à faire, ce que je fais. 
Ça m’épanouit.

.../...
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Philippe se pose la question.
Comme homme  marié. Marié depuis plus 
de 50ans, loin de toujours m’aimer moi-même, 
j’aime l’image que refl ète notre couple. Je 
m’aime quand, avec du recul, je contemple le 
chemin parcouru sous l’œil bienveillant de mon 
épouse, m’accompagnant dans ma fragilité 
psychique, ses chutes et rechutes, cautionnant 
mon engagement dans Amitié Espérance, sans 
doute un appel de Dieu. Une phrase de  Paul 
Baudiquey  illustre bien cette confi ance « Les 
vrais regards d’amour sont ceux qui nous 
espèrent. »
Comme  membre d’Amitié Espérance.
On dit souvent « il faut d’abord s’aimer soi-
même pour aimer les autres. » On peut dire 
tout autant que  partager avec les autres dans 
le respect  favorise une meilleure estime de soi. 
Engagé durant 35 ans dans le mouvement, 
je ressens une certaine satisfaction en me 
remémorant  toutes les riches rencontres : 
avec le  fondateur (Père Louis Joseph Miniou), 
les accompagnateurs spirituels successifs, 
les responsables et accompagnateurs, les 
membres de ma région ou d’autres régions ; 
elles ont permis  de nouer des amitiés, 
renforcer ma foi, et fi nalement  permis d’avoir 
une meilleure opinion de moi-même. La 
réalisation  de rassemblements souvent réussis 
y a contribué aussi. Comme tous, j’ai bénéfi cié  
du principe  de nos partages  dans le respect, 
sans jugement de l’autre.  Comme dans un 
couple, les partages, l’écoute respectueuse de 

nos différences  nous aident à grandir et à avoir 
une meilleure image de soi. 
Comme  personne  fragile psychiquement.
Ma fragilité, c’est la bipolarité, accentuée par un 
fort caractère saisonnier :  plutôt euphorique au 
printemps, dépressif en automne- hiver, d’où en 
général   une mauvaise image  de moi en hiver 
et  une bonne au printemps.
En hiver j’ai du mal à me lever. Non motivé, je 
me force à m’occuper. Je ne me sens pas acteur 
de ma vie. Indécis, il faut sans cesse « qu’on 
m’indique ou qu’on me confi rme la route. »
Et puis, il y a la phase printanière, presque 
toujours plus lumineuse, période favorable, 
caractérisée par : optimisme, fourmillement 
d’idées, écriture facile, réalisation aisée des 
projets…
Le paradoxe, c’est que des projets à long terme 
(journées régionales …,) ça motive mais il faut 
les décider longtemps à l’avance, souvent l’hiver 
où ne règne pas  l’optimisme. Quand  manquent 
la confi ance, l’espérance, c’est là que joue  le 
soutien indéfectible d’amis d’Amitié Espérance 
pour mener à bien les projets.
Ainsi donc tout est lié : mon image est comme 
« transfi gurée » par la vie de couple, et par mes 
relations avec les autres. Le danger, fréquent 
chez les malades, est de s’isoler : Amitié 
Espérance peut contribuer à susciter des pas 
salutaires à ceux pour qui c’est naturellement 
diffi cile.
      

Philippe du groupe d’Arras
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Et si

je m’aimais ?


