
Cet été, partez en pèlerinage…  
intérieur avec Paule Amblard
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Les essentiels

Bienheureuses 
fragilités

MAGUY MÉCHINAUD 



Pourtant, j’ai la sensation, moi la petite 
dernière, d’avoir été abandonnée, livrée 
à moi-même, dans la terreur, à la merci 
de mon frère, de 6 ans mon aîné, qui n’a 
pas accepté ma naissance et m’a pour-
suivie durant mes premières années de 
son agressivité. Comme beaucoup, je 
garde en mémoire de nombreuses 
phrases blessantes de mes parents  : 
«  Tais-toi, tu parleras quand tu seras 
grande », « Tu es une fille impossible ! », 
«  Qu’est-ce que tu vas devenir ?  », ou 
encore, plus tard : « Jamais tu ne te marie-
ras, personne ne voudra s’encombrer de 
toi »… La solution toute trouvée fut la 
pension, où j’échouais à l’âge de 7 ans. 
L’éloignement mit certes fin aux viols que 
je subis de 3 à 7 ans par des adultes étran-
gers à ma famille, mais la vie n’y fut pas 
moins dure et les brimades, pas moins 
nombreuses. Parmi d’autres, le racket de 
mes camarades connaissant les trésors 
sucrés que recelait le commerce familial 
reste un douloureux souvenir de la 
méchanceté qui peut s’exprimer chez les 
enfants envers leurs semblables.

La psychanalyste Alice Miller 
a écrit : « Notre corps ne ment jamais, 
il est le gardien de notre vérité. » Pendant 
de nombreuses années, j’ai traîné des 
séquelles de la peur, de l’abandon et de la 
solitude qui ont accompagné mes pre-
mières années : allergies, asthme, crises 
de tétanie, et plus tard boulimie-anorexie, 
douleurs articulaires, lumbagos, cauche-
mars récurrents qui me laissaient dans 
un état d’angoisse permanent. Pour 

J’ai grandi avec la peur au ventre. 
Mes parents tenaient une prospère bou-
langerie, qui fut pour moi un environne-
ment à la fois rassurant – la bonne odeur 
des pains au chocolat, les bonbons échan-
gés contre des tranches de jambon avec 
la fille du boucher… – et insécurisant. Ma 
mère, en plus de ses sept enfants, assu-
mait avec courage le commerce et la tenue 
de la maison. Dans cette famille catho-
lique ouverte, accueillante et créative, 
chantante et dansante, j’ai dû être une 
petite fille désirée, choyée, adulée. 

Maguy 
Méchinaud 
Ancienne infirmière en réanimation et soins palliatifs, titulaire 
d’une maîtrise de théologie, elle a fondé l’organisme Soteria-
Formation. Elle anime des sessions de croissance humaine 
et spirituelle pour « se délier des entraves du passé ».

Les étapes 
de sa vie
1950 Naissance à Nantes 
dans une famille 
catholique, dernière 
de sept enfants.
1971 Diplôme  
d’État d’infirmière. 
1971-1978 Réanimation et 
soins palliatifs en France, 
Suisse et Martinique.  
1978 Entre dans la CCF 
de Poitiers (Fondacio) où 
elle restera plus de 20 ans.
1990-1996 Études 
de théologie et cycle 
d’anthropologie 
spirituelle au Québec. 
2000 Fonde l’organisme 
Soteria-Formation.
2019 Sortie du livre : 
Se délier des entraves 
du passé pour libérer 
le Souffle (Médiaspaul).
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Bienheureuses fragilités
« En 1978, désespérée, je fais une expérience de 
tendresse inimaginable, enveloppée d’une Présence 
lumineuse. Cet événement change mon horizon  
et me donne le courage d’ouvrir le livre de ma vie. »

survivre, j’ai mis en place, tout à fait incon-
sciemment, un mode de fuite en avant. 
Incapable de me poser, j’ai déménagé 
35 fois, sur plusieurs continents. 

Pour Annick de Souzenelle, écri-
vaine, le corps est un livre de chair, 
qui garde la trace de toute notre histoire. 
Il y a 40 ans, désespérée et au bord du 
suicide, en rupture avec ma famille, Dieu 
et l’Église, je fais une expérience de ten-
dresse inimaginable, enveloppée d’une 
Présence lumineuse. Cet événement du 
7 février 1978 change mon horizon à tout 
jamais et me donne le courage d’ouvrir 
le livre de ma vie. Et d’accepter mes fra-
gilités, mes bienheureuses fragilités, 
comme des promesses de fécondité. 
Quelques mois plus tard, un appel à me 
rendre à l’église me mène à Notre-Dame 
de Grenoble. Là, des paroles reçues pen-
dant l’eucharistie, dans une église bon-
dée mais muette, « Je t’appelle à re-sus-
citer mon Église », me lancent dans deux 
directions parallèles qui seront les deux 
pieds me permettant d’avancer jusqu’à 
aujourd’hui, le spirituel et le psycholo-
gique  : la communauté chrétienne, 
auprès des jeunes de Poitiers, au sein de 
ce qui deviendra Fondacio, et, plus tard, 

la création de Soteria-Formation, pour 
accompagner les autres sur ce chemin 
de restauration. 

Ma relation à Dieu a été primordiale 
pour garder le cap de la Bonne Espé-
rance. Dans chacun des moments ter-
ribles de mon existence, que je relis 
aujourd’hui, je vois la présence du Sei-
gneur. Au plus mal de ma vie, je vois son 
action divine, que d’autres pourraient 
appeler « chance ». Des personnes qu’il 
a mises sur mon chemin au bon moment, 
des paroles qui encouragent et qui 
réchauffent, jusqu’à ce fil conducteur qui 
m’a menée au Canada. Après six années 
d’étude de théologie et de psychologie 
– un mélange détonnant à en croire mes 
camarades de classe de l’un et de l’autre 
cursus, qui ne comprenaient pas mon 
double investissement –, me voilà titulaire 
d’un master en théologie et diplômée en 
anthropologie spirituelle chrétienne, 
discipline alors peu connue des univer-
sités catholiques, qui cherche à étudier 
l’humain dans son rapport à Dieu. Une 
sorte de « théologie clinique », dont la 
visée thérapeutique m’apparaît évidente. 
Rentrée en France en 1996, je reprends 
l’animation de sessions de développement 

personnel, que j’avais entreprise avant 
mon départ. En 2000 naît l’association 
Soteria-Formation, du grec soteria, qui 
signifie salut et santé – toujours ces deux 
piliers qui me soutiennent. 

J’ai appris que le symptôme n’est 
pas la maladie. Quand un cancer du sein 
me visite, en 2006, je m’oppose à la radio
thérapie. Mon corps la refuse. Prise de 
vomissements et d’un affreux mal de tête, 
j’annule au dernier moment le rendez-
vous qui devait me plonger dans la voie 
de la médecine classique pour suivre celle 
de la médecine naturelle, qui me corres-
pond mieux. Un choix tout personnel que 
je ne saurais recommander à personne, 
mais qui s’inscrit dans mon parcours de 
vie et ma recherche en santé depuis 
40 ans. Infirmière en réanimation, je 
trouvais déjà que nous ne proposions pas 
suffisamment aux malades de tenir 
compte de leur personnalité et de leur 
vécu dans le parcours de soins. Tout 
comme Christiane Singer l’écrit dans 
Derniers Fragments d’un long voyage, je 
pense alors qu’une « maladie est en moi. 
C’est un fait. Mon travail va être de ne pas 
être, moi, dans la maladie ». Pour l’amou-
reuse des mots que je suis, ce cancer 
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Bienheureuses fragilités

« Plutôt qu’engager un combat contre  
la maladie, je décide d’accueillir  
et de me recueillir devant ce qui se passe. »

réel et à pardonner », etc. Les réponses 
sont très variées. Certains suivent trois 
ou quatre sessions et quelque chose se 
débloque. En deux ans, j’ai été invitée 
à cinq mariages ! C’est ma joie.

Soteria-Formation propose une 
porte d’entrée psychologique histo-
rique : regarder son histoire à la lumière 
de l’anthropologie chrétienne. C’est une 
approche thérapeutique parmi d’autres. 
Souvent, l’être humain attend d’être aux 
enfers pour pouvoir en sortir ; or, le passé 
est passé, le futur ne nous appartient 
pas, mais le présent est présent ! Le bon-
heur, le vrai, c’est d’habiter la « bonne 
heure », celle de l’instant présent. C’est 
le temps de la respiration, du Souffle de 
l’Esprit. De la Présence réelle qui fait 
toute chose nouvelle.’�  
� INTERVIEW JULIE QUAILLET 
� PHOTOS DELPHINE PERRIN/HANS LUCAS 
� POUR LA VIE

résonne comme une invitation à me libé-
rer de ce qui me serre, « quand serre » ; 
derrière « tumeur », j’entends « tu meurs » ; 
«  carcinome  » m’évoque «  car si tu 
nommes »… Plutôt qu’engager un combat 
contre la maladie, je décide d’accueillir et 
de me recueillir devant ce qui se passe. 

Se pencher sur sa propre histoire, 
tout revivre, même le pire, est indis-
pensable pour vivre encore, pas seule-
ment mieux, mais vivre tout court. Les 
sessions que j’anime proposent de faire 
un travail d’unité psychospirituelle, c’est-
à-dire de se libérer des conditionnements 
et des blessures du passé pour dégager 
le désir profond afin d’accomplir son 
projet de vie. Les personnes que je reçois 
viennent parfois à la suite d’une rupture 
amoureuse, d’un chômage, d’un deuil, 
d’une maladie, d’un célibat non choisi, 
mais aussi par désir de croissance, de 
davantage de vie et de liberté. Quand elles 
s’inscrivent, je leur demande d’écrire ce 
qui les motive : « Sortir de la tête et du 
contrôle », « Découvrir mon intériorité et 
être en paix avec moi-même », « Sortir de 
ma tristesse et de mes états dépressifs », 
« Croire en moi », « Oser sortir de la colère 
qui me ronge », « Assumer ma féminité », 
« Alléger mon sac à dos de tous les non-dits 
de l’enfance », « Apprendre à accepter le 

1 	OUVREZ-VOUS  
AU RÉEL 

Quand survient un choc douloureux ou 
une parole déstabilisante, le réflexe bien 
normal est de se fermer pour ne pas res-
sentir la souffrance. Au contraire, 
accueillez-les comme ils viennent  : 
asseyez-vous sur votre canapé, sentez bien 
vos points d’appui, respirez profondément.

2 	ACCUEILLEZ-VOUS 
AVEC BEAUCOUP DE BONTÉ 

Soyez compatissant pour vous-même 
comme pour un enfant en souffrance qui 
viendrait vers vous. Prenez-vous en dou-
ceur et ressentez votre état émotionnel 
présent (tristesse, colère, peur, culpabi-
lité…) sans vous identifier à l’émotion. 
Celle-ci est vivante et fluctue sans arrêt.

3 	    OBSERVEZ LES SYMPTÔMES 
DANS VOTRE CORPS  

Gorge serrée, ventre noué, mal de dos ou 
souffle court… sont caisse de résonance 
du passé. Souvent, la situation présente 
vient frapper sur la peau de tambour de 
l’enfance, réactivant une émotion non 
digérée. Prenez votre cahier et écrivez ce 
que vous ressentez. Peut-être un souvenir 
reviendra-t-il à votre mémoire ? 

4 	IDENTIFIEZ  
VOTRE BESOIN IMMÉDIAT   

Marcher pour évacuer le stress, taper 
sur un coussin avec un bâton pour vider 
la colère, allumer une bougie pour reve-
nir à la source intérieure, jardiner, cui-
siner, faire le ménage, causer avec un 
ami… L’essentiel est de rester dans la 
vie, et l’écoute du besoin nous garde au 
présent. Dans les sessions, j’invite les 
stagiaires à  identifier l’attitude inté-
rieure dont ils ont besoin pour respirer 
dans un autre espace en eux-mêmes 
(accueil, écoute, tendresse, acceptation, 
patience, etc.). Ceci participe du recen-
trage nécessaire, tout en accueillant la 
difficulté présente. 

5 	RENDEZ GRÂCE  
POUR TOUT CE QUI VA BIEN    

Osez faire la liste de ce qui va bien, dans 
votre vie en ce moment ou dans la jour-
née passée. Pour une chose qui ne va 
pas, écrivez-en trois qui vont bien, juste 
pour contrebalancer et rebondir dans 
la joie, au cœur même de la difficulté 
présente. Tout cohabite en nous ! Ce qui 
fait dire à saint Paul : « En toutes circons-
tances, rendez grâce à Dieu » (1 Thessa-
loniciens 5, 18).’

COMMENT…

traverser les inévitables 
chocs de la vie

À lire
À 28 ans, alors qu’elle est désespérée et au bord 
du suicide, Maguy Méchinaud fait l’expérience 
d’une rencontre avec Dieu, « tendresse inimaginable, 
enveloppée d’une Présence lumineuse ». Elle n’aura 
de cesse alors de transmettre cet Amour qui l’a sauvée 
et fondera l’organisme Soteria-Formation,  
qui propose des sessions de « croissance humaine  
et spirituelle », plus particulièrement destinées aux 
18-45 ans. Ce livre est le récit d’une vie à la fois 
douloureuse et pleine d’énergie, le témoignage d’une 
foi intense, et surtout le parcours expérimenté d’une 
« re-naissance » pour une vie féconde et joyeuse.

Se délier des entraves du passé pour libérer le Souffle,  
de Maguy Méchinaud, Médiaspaul, 22 €.

À VOIR 

Maguy Méchinaud 
présente en quelques 
mots bien ajustés 
son livre et son 
parcours : chercher 
sur Youtube 
« Maguy Méchinaud ».
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