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Nota bene: ce topo n’a aucune prétention, il s’agit d’un recueil d’idées et de citations intéressantes sur le sujet.  

Introduction 

Etymologie : Du latin con- (« ensemble ») et fidere (« se fier », « croire »).

Attachons-nous aux aspects suivants: 

· La confiance en soi: mécanismes et quelques pistes de développement 

· La confiance dans l'Autre

· Comment nous pouvons voir en Jésus un Maître de Confiance

Ice breaker : Test sur la confiance en soi (cf document joint)

Impact de ce test: on peut voir la vision positive de la description, et les encouragements dans les commentaires!

I/ Confiance en soi 

Commençons par un contre exemple : Le cycle de la pensée négative:

(1) Pensée négative de soi 

(5) Eviter la prestation

(2) Signes, manifestions


(4) Confirmation de la pensée négative


(3) Perturbations pendant la prestation

Explications et illustration:  

(1) Nous connaissons tous sans doute tous cette petite voix insidieuse qui nous dit : "Tu n'es pas bon dans tel domaine, tu le sais…" Prenons l'exemple de la pensée négative suivante, cette petite voix me susurre: "Tu sais que tu n'es pas bon dans les présentations en public"

(2) Le jour de la présentation, j'ai des réactions psychosomatiques, visibles ou non, telles que les jambes qui flageolent, les mains moites, je transpire, je suis rouge, j'ai le regard baissé… 

(3) Au cours de ma présentation, je m'aperçois qu'une personne regarde par la fenêtre et qu'une autre sort son calepin, toutes deux visiblement distraites. 

(4) La fameuse petite voix négative revient, en me disant: "tu vois, elles sont visiblement distraites parce que tu n'es pas un bon présentateur". Il ne me vient pas à l'idée de penser qu'une des personnes vient de voir passer quelqu'un qu'elle connait, et que l'autre personne a en tête de planifier son déménagement... Bref, j'attribue la distraction de ces 2 personnes uniquement à mon faible talent de présentateur, ce qui confirme ma pensée négative.

(5) En conséquence, la prochaine fois que l'on me proposera de faire une présentation, je garderai en tête le mauvais souvenir, aggravé, de cette situation. Restant sur un échec, il y a de fortes chances pour que je recherche par tous les moyens à éviter une nouvelle présentation.

Or la Confiance en soi est un moteur pour avancer dans la Vie. 

Prenons l'exemple des sportifs et notamment dans le tennis (c'est vrai, j'aime bien le tennis!). Le fameux commentateur sportif Jean-Paul Loth parlait souvent du mental des joueurs, de la peur de gagner…  

Selon Antoni Girod, AG Performances, l’effet de la confiance sur le jeu d’un joueur est tout simplement stupéfiant. Son absence peut transformer le n° 1 mondial en joueur ordinaire. Sa présence peut amener un joueur à la dérive à réaliser des exploits à peine imaginables. La confiance apparaît comme un véritable catalyseur capable de transformer le plomb en or, de renverser soudainement le cours du jeu d’une manière absolument incroyable.

Qu’est-ce donc que la confiance? Selon Antoni Girod, c’est tout simplement un état interne particulier permettant d’utiliser au maximum son potentiel, voire même de le dépasser. 

Toujours selon Antoni Girod, AG Performances, la confiance se met en place à travers 3 mécanismes principaux:


1/ Le premier c’est le processus par accumulation. Il s’agit d’une réaction en chaîne qui a besoin pour se mettre en route de s’appuyer sur des expériences de réussite. C’est la succession de ces réussites, d’abord à l’entraînement, puis en match, qui amène à prendre confiance en soi. Le joueur sait qu’il peut compter sur ses coups, sur son physique. Il sait qu’il peut gagner des points, des matchs, des tournois. On peut bien sûr transposer cette situation dans notre univers de travail, de relations, de loisirs... La confiance par accumulation se nourrit de réussites. Elle a besoin de preuves tangibles pour se développer.


=> ACCUMULATION DE REUSSITES => CONFIANCE



2/ Le deuxième, c’est le processus par déclic. Il peut intervenir après une expérience forte de réussite où l’intensité émotionnelle est telle qu’elle imprime immédiatement en profondeur dans le cerveau du joueur un super état interne de confiance. Dès lors, chaque match sera abordé avec un a priori hyper positif.

 
=> REUSSITE +++ => CONFIANCE


A l’inverse, le déclic peut avoir lieu après une expérience négative de forte intensité déclenchant une réaction d’ ”orgueil” ou d'amour propre, pour peu que le joueur ait en lui un potentiel de jeu suffisant. 


=> REUSSITE INITIALE + DEFAITE - - - => CONFIANCE



3/ Le troisième, c’est le processus de la croyance positive fondamentale. Il s’agit d’une confiance en soi inconditionnelle et intrinsèque. Elle n’a pas besoin de preuves externes pour s’installer. C’est une confiance aveugle quels que soient les résultats. Le joueur garde en permanence une foi en lui indestructible. Il croit dur comme fer en son potentiel. Cette croyance positive fondamentale est une auto-programmation à la réussite. Elle oriente jour après jour ses décisions, sa façon de s’entraîner, son comportement en match. Le joueur agit en permanence dans le sens de ce qu’il croit. De même, il est des domaines où nous nous savons performants. Nota bene : Il est important de distinguer la fierté que chacun peut/doit ressentir sur ses points forts, qui est à distinguer de la prétention, étalage sans modestie de ces points forts.   

 
CROYANCE +++ => CONFIANCE => REUSSITE

Comment je peux travailler sur cette confiance? 

Voici 5 façons très efficaces pour installer, développer et entretenir la confiance en soi (exemples toujours empruntés au tennis) :


1/ Pratiquer en toute circonstance l’auto-persuasion positive et notamment dans les moments de doute. Par exemple décider d’une croyance positive sur le service ou le retour de service. Puis se répéter à longueur de temps comme un leitmotiv : “ Mon service est mon point fort “ ou “ Mon retour est mon point fort. “ Cet a priori positif va influencer ma manière de m’entraîner ainsi que ma façon d’aborder ces coups en match.

Et moi, est-ce que je connais mes points forts, ceux dont je peux être fier? Maîtrise de l'allemand, cuisine, couture, ski…  


2/ Bien se préparer physiquement, techniquement et tactiquement. Un joueur bien préparé accumule des trésors de confiance. Il sait qu’en match il pourra compter sur lui-même, se faire confiance.

On peut aussi citer ce que Susan Quilliam propose dans son livre Etre Positif: "Avant de parler en public, construisez votre confiance en répétant votre allocation jusqu'à ce que vous vous imaginiez en train de la réussir". De la même manière, mon ancien patron me disait, avant que je donne une présentation/conférence en public, je devais toujours connaître par cœur les 3 premières phrases de mon allocation quand j'arrive au micro; il s'agit d'un moment critique, première impression donnée au public.  


3/ Ancrer les expériences de réussite. Toujours selon l'exemple du tennis, chaque coup réussi à l’entraînement doit être mémorisé. C’est peut-être le premier maillon de la chaîne de la confiance. Chaque point gagné en compétition, chaque victoire, et notamment dans des conditions difficiles, doivent être également enregistrés mentalement. Pour cela, quelques possibilités :

1- Ponctuer chaque réussite significative d’un mot prononcé à voix haute ou intérieurement 
(ex: “Allez!”) ou l'importance de célébrer pour soi et avec d'autres les moments de joie/victoire, témoins de notre progression.  

2- Pendre mentalement une “ photo souvenir “ de l’expérience de réussite.

3- Pendre l’habitude de marquer sur un carnet spécial (le Carnet de Confiance) toutes les réussites significatives acquises pour mieux les fixer dans sa mémoire.


Dans les moments de doute, inévitables à un moment ou l'autre, ces mots, ces gestes, ces images mentales ainsi que la simple relecture du carnet de confiance permettent de réactiver très rapidement l’état interne de confiance.


4/ Reconnaître les signaux indicateurs du doute et réagir. Les voyants rouges du doute sont notamment:

- un dialogue interne ou des paroles négatives (du type:“ je suis nul")

- une attitude corporelle négative: tête basse, yeux vers le bas, épaules tombantes, respiration courte, démarche traînante.

- des images mentales persistantes de mauvais souvenirs.


Dès que l’un de ces voyants rouges s’allume, il importe de prendre conscience de l’état interne de doute, de faire la part des choses et d’évacuer le négatif tout en se reconnectant sur le positif... (cf paragraphe précédent)

De la même manière, après une défaite ou après une victoire peu glorieuse/présentation moyenne devant un client…, prestations souvent porteuses de doute, prendre l’habitude de noter très objectivement le plus tôt possible sur une feuille volante ce qui n’a pas marché. Puis en tirer les enseignements positifs afin d’éviter de commettre à nouveau les mêmes erreurs. Marquer sur le carnet de confiance les nouveaux comportements positifs à mettre en place pour le futur. Puis jeter à la corbeille la feuille volante. C’est une excellente façon de positiver les erreurs tout en évacuant le doute. Terminer en relisant la liste des réussites précédentes inscrites sur le carnet pour se reconnecter à fond sur le positif.


5/ Faire comme si. Si j’étais en confiance, comment je me sentirais ? Comment je me tiendrais ? Comment je marcherais ? Il s’agit là de reproduire la physiologie exacte de la confiance en adoptant la posture corporelle (port de tête, regard assuré et droit devant, épaules dégagées, buste droit), les gestes (démarche décidée et mouvements sûrs), le rythme et l’amplitude respiratoire, enfin le tonus, tous caractéristiques de la confiance. Il faut, tel un comédien, entrer littéralement dans la peau du personnage que l’on veut être, en pleine confiance. Il est toujours surprenant de constater la rapidité et l’efficacité de la technique du “ faire comme si. 

=> Jean-Paul II parlait de la Loi du Don : ce qui me donne le plus confiance dans la vie, c'est quand je me donne aux autres. 

II/ La Confiance en l'Autre

Pourquoi progresser dans cette confiance dans l'Autre? 

- Nécessaire dans toute réalisation de projets dans tous domaines

Exemple personnel de l'Audit, où les travaux de revue des comptes reposent sur la confiance entre les managers et les juniors au sein des équipes. 

- La confiance est nécessaire pour un humain, vitale

Exemple: Tim Guénard, Le pardon qui désenchaine. Cet homme a eu une enfance dramatique, battu dès son plus jeune âge par son père alcoolique, il a fait les 400 coups si je puis dire… Jusqu'au jour où il est devant une Juge pour Enfants qui a décidé de lui faire confiance de lui donner sa chance. Pour la première fois de sa vie, il n'apparait pas aux yeux de quelqu'un pour un minable. C'est le début d'une renaissance.  

Comment progresser dans cette confiance dans l'Autre? 

a/ Temps et Délicatesse 

La confiance est quelque chose de progressif, c’est une croissance. On ne peut demander une confiance totale immédiate. Ce serait être naïf et parfois irresponsable. La confiance se mérite mais surtout elle se donne. Elle suppose un cœur qui se donne, un cœur qui s’ouvre à l’autre, qui accueille, qui est heureux de recevoir et de dépendre… 

=> Le Petit Prince- L'apprivoisement du Renard, chapitre XXI

"Mann kennt nur die Dinge, die man zähmt", sagte der Fuchs…

"Du muss sehr geduldig sein", antwortete der Fuchs. Du setzt dich zuerst ein wenig abseit von mir isn Gras. Ich werde dich so verstohlen, so aus dem Augenwnkel anschauen und du wirst nichts sagen... Aber jeden Tag wirst du dich ein bisschen näher setzen können…"

b/ Compréhension / acceptation de l'Autre 

La connaissance de l'Autre est la première étape sur ce chemin de confiance. Mais bien plus difficile est la compréhension puis l'acception de l'Autre.   

=> Une aide externe, telle que tests MBTI ou autres tests psychologiques, des livres populaires tels que Mars et Vénus, et autres ouvrage de ce type, même s'ils ne doivent pas être pris au pied de la lettre, peuvent être une aide précieuse pour comprendre l'autre et ainsi faire croître la confiance mutuelle.  

c/ Acceptation de prendre des risques

Faire confiance est un risque, "La Foi est un risque" disait Jean-Paul II.

C'est accepter d'avance de pouvoir être déçu, trompé dans notre confiance. Accepter de se prendre des portes en pleine figure aussi.

Car donner sa confiance, c'est participer à toute œuvre créatrice, et donc toute œuvre créatrice de Dieu, comme le dit un frère de l'Abbaye de Tamié.   

Jusqu’où allons-nous dans la confiance à nos frères ? Pourquoi nous arrêtons-nous si souvent à une phrase qu’un frère a dite un jour ou à une attitude qu’il a eue? On s’en souvient, on la rumine, on la rapporte à d’autres… Oui, c’est vrai, il a dit cela mais pourquoi identifier ce frère avec ce propos d’un jour et se bloquer pour toujours sur telle phrase ou tel geste ?

=> Regardons comment Jésus tout au long de sa vie a été un Maître de Confiance, nous faisant progresser dans la Confiance.  

III/ Jésus, Maître de confiance 

* La crèche 

Livre de Vie des Fraternités Monastiques de Jérusalem :

"La toute petite, la si fragile et en même temps la si tenace et puissante confiance. C'est dans l'enfant de la crèche l'Enfant Dieu conte sa mère qu'on peut la contempler. C'est de là qu'elle rayonne et jaillit. C'est elle que chante l'Ecriture, l'Ancien et le Nouveau Testament; c'est d'elle que Jésus nous a fait le don pour qu'en lui nous devenions des fils; C4est elle qui fait durer sur le chemin ardu et traverser la nuit. C'est elle encore ce doux lien de la tendresse entre l'homme et Dieu: la Confiance, vertu de Noël".       

* La véritable confiance suppose que l’on abandonne toute autre assurance pour ne se fier qu’en Dieu seul, et Jésus, pour ses disciples, aménage des travaux pratiques de cette confiance-là. Lorsque, perdus dans la nuit sur la mer, ils prennent peur de leur solitude et ressentent plus de peur encore en voyant Jésus «venir vers eux en marchant sur la mer» (Mt 14,25). Lorsque Pierre, dans un élan plus provocateur que confiant — «Si c’est bien toi...» (14,26) —, veut rejoindre Jésus sur l’eau et, pris de peur, s’enfonce. Il faut le cri d’humilité et de reconnaissance : «Seigneur, sauve-moi !». Il faut la main de Jésus, tendue pour le saisir. Plus grande encore, plus pure, paraît la confiance de ceux qui ne semblent pas en manque aussi immédiat de salut mais qui, sur un mot, un regard, remettent leur vie à celui qui passe. Les apôtres sont ainsi pris, qui à sa barque, qui à son bureau de douane. «Il leur dit : ‘Venez à ma suite et je ferai de vous des pêcheurs d’hommes’. Eux, aussitôt, laissant leurs filets, le suivirent» (Mt 4,19). «Quittant tout et se levant, il le suivit» (Lc 5,29). Confiance primordiale, engagée d’emblée et sans recours, qui ne renonce pas seulement à quelques biens plus ou moins conséquents, laborieux filets de pêche ou poste lucratif de fonctionnaire, mais accepte aussi de dénouer des liens qui touchent à l’être, et non plus à l’avoir : ainsi des fils de Zébédée, laissant leur père avec la barque (Mt 4,22) ; ainsi de Simon qui voit son identité changée — dans le quatrième Évangile, dès sa rencontre avec Jésus — : «Il le regarda et dit : ‘Tu es Simon, le fils de Jean ; tu t’appelleras Céphas’, ce qui veut dire Pierre» (Jn 1,42). «Si quelqu’un vient à moi sans me préférer à son père, sa mère, sa femme, ses enfants, ses frères, ses sœurs, et jusqu’à sa propre vie, il ne peut être mon disciple» (Lc 14,28).

* Aie confiance... C’est bien le Christ qui, dans les Évangiles, appelle à la confiance mais, contrairement à ce que l’on penserait spontanément, cette exhortation est rare et s’inscrit dans des contextes bien particuliers. Matthieu aime particulièrement cette expression : elle apparaît à trois reprises dans le premier Évangile, s’adressant deux fois, et dans le même chapitre, à des malades — le paralytique porté par ses compagnons (9,2) et la femme hémorroïsse qui vient de toucher le manteau de Jésus (9,22) — ; interpellant, la troisième fois, les disciples effrayés en voyant Jésus «marcher sur la mer» (14,26-27). Marc reprend cet emploi dans le récit parallèle (6,50) que Luc, pour sa part, omet.

Ce que les évangélistes pointent ainsi est moins une attitude intérieure de calme et d’abandon, qu’une incitation à un comportement actif, volontaire pourrait-on dire. Ce n’est pas en effet un nom qui figure dans le texte grec — la confiance, en tant que telle, n’apparaît pas —, mais un verbe. Un verbe curieux, tharseô, qui ne s’utilise qu’à l’impératif et dérive du mot tharsos, le courage. Il s’agit donc toujours d’une injonction adressée par Jésus, aux malades ou aux disciples : «aie confiance, prends courage». Un dernier emploi de ce verbe en Jn 16,33 se trouve d’ailleurs le plus souvent traduit dans nos bibles : «Gardez courage...». (Sœur Marie-Laure, Fraternités Monastiques de Jérusalem)

=> "Aide toi, le Ciel t'aidera", comme le dit l'adage bien connu. Nous pouvons ici en comprendre tout le sens.

La confiance est donc toujours requise par Jésus, requise face à une menace : la maladie (Mt 9,2.22 ; et aussi Mc 10,49) ; le mal, symbolisé, dans la scène de la marche sur les eaux, par la nuit et la mer (Mt 14,27 ; Mc 6,50), et clairement désigné dans le discours après la Cène : «Gardez courage (tharseite) ! J’ai vaincu le monde» (Jn 16,33). Une confiance qui est en somme requise comme la part active que l’homme doit prendre à son salut. Ce salut, Jésus seul peut certes l’assurer par sa victoire définitive sur le mal, mais l’homme doit, pour le moins, s’y disposer, se rendre prêt à l’accueillir. On reste ici dans un contexte de combat qui explique l’étroite proximité entre la notion de «confiance», telle qu’elle est utilisée par les évangélistes, et celle de «peur». Souvent l’injonction est redoublée, comme les deux faces, positive et négative, d’une même réaction : «Ayez confiance ! Soyez sans crainte !» (Mt 14,27). Au point que l’épisode parallèle dans le quatrième évangile ne conserve plus que ce seul ordre : «N’ayez pas peur !» (Jn 6,20).

* Juste tonalité de la confiance : l'humilité

L’urgence de leur situation fait découvrir aux malades la tonalité juste de la confiance : l’humilité. «Seigneur, prie le lépreux prosterné, si tu le veux, tu peux me purifier», permettant à Jésus d’exercer pleinement sa puissance recréatrice : «Il étendit la main et le toucha, en disant : ‘Je le veux, sois purifié !’» (Mt 8,2-3). Elle donne à ceux qui supplient pour eux de reconnaître, encore à l’obscur mais résolument, en Jésus le Verbe tout-puissant : «Seigneur, répond le centurion, je ne mérite pas que tu entres sous mon toit ; mais dis seulement un mot et mon enfant sera guéri» (Mt 8,8). Humilité de la démarche — un chef de synagogue qui se prosterne (Mt 19,18) —, mépris des critiques et des sarcasmes et foi plus vive que la honte — une pécheresse publique s’introduisant dans la maison d’un Pharisien (Lc 7,37) —, espérance plus têtue que l’évidence — «Ta fille est morte : pourquoi déranges-tu encore le Maître ?» (Mc 5,35) : une confiance vivante, parce que vitale, les unit à Jésus, les relie à la Source de la vie. Elle arrache la guérison — «Jésus eut conscience qu’une force était sortie de lui», lorsque la femme, par derrière, vient toucher son manteau (Mc 5,39). Elle restaure la création dans son intégrité et son harmonie — «Il dit à la femme : ‘Tes péchés sont pardonnés... Ta foi t’a sauvée, va en paix’» (Lc 7,48.50). Elle suscite même «l’admiration» du Fils de l’homme : «En vérité je vous le dis, chez personne je n’ai trouvé une telle foi en Israël» (Mt 8,10). Et elle forme des disciples, tels ces deux aveugles criant, à la sortie de Jéricho : «Seigneur ! aie pitié de nous, fils de David !», et qui, ayant recouvré la vue, se mettent à sa suite (Mt 20,30.34).

* Selon Sœur Jean-Thomas, quand Il veut m’apprendre à avoir confiance en Lui, Il m’envoie un ange qui me murmure à l’oreille les psaumes 130 et 131... Je choisis d’être avec lui sentinelle de l’amour, de l’espérance pour moi-même, pour les autres... 

* Quand il me propose de grandir dans la confiance envers les autres, il met dans mon cœur Epître aux Galates 5, 22. 

* Quand je me rappelle que la confiance dans les autres est le fruit de l’Esprit Saint, je me demande si je suis vraiment une amie de l’Esprit, si je L’ai rencontré et servi et aujourd’hui, si nous coopérons dans la vigne de Dieu que sont mon cœur et le monde. Et je Lui fais des déclarations d’Amour dans le secret, Lui l’Amour, Il doit alors sourire... Et je crois fermement qu’il vient d’agrandir mon cœur à Sa taille infinie pour que je puisse ouvrir le mien à mes amis... 

* Quand je tremble devant mes faiblesses, mes langueurs et les ratés trop nombreux de ma vie, et que je suis timorée rien que de penser à moi et à ce que je dois faire aujourd’hui, demain, je m’accroche à Mt 24, 14 et je L’écoute quand Il me dit qu’Il me trouve bon. Je contemple avec Lui ses belles choses qu’Il m’a données en moi... 

Aussi, ayant tout reçu du Père et lui donnant tout, Jésus peut-il tout demander aux hommes et tout espérer d’eux. Quelle confiance en effet faut-il placer en l’homme pour avoir la patience, au long des temps, de laisser croître l’ivraie avec le blé (Mt 13,20) et l’audace de venir, «à la plénitude du temps», appeler les pécheurs, et non les justes (Mt 9,13). Comme il faut croire en l’homme pour dire «aux foules» — et au présent — : «Vous êtes le sel de la terre. Vous êtes la lumière du monde» (Mt 5,13-14) et pour leur fixer ce programme aussi simple qu’exorbitant : «Vous donc, vous serez parfaits comme votre Père céleste est parfait» (5,48). Seule l’audace de l’amour peut ainsi choisir de bâtir l’Église — «mon Église» (Mt 16,18) — sur la pierre fragile d’un homme capable de renier le maître ; de confier le ministère du baptême et de la conversion des nations à des disciples éprouvant encore «des doutes» après la résurrection (Mt 28,19) ; de remettre le pouvoir de pardonner et de libérer à des hommes encore enfermés dans leur peur (Jn 20,21). Oui, Jésus met en l’homme une absolue confiance, et jusqu’à se livrer à lui, totalement, constamment, jusqu’à se remettre à lui en complète impuissance, pain donné, exposé, mangé.

=>  C’est la confiance en Dieu qui peut me donner confiance en les autres, qui peut me donner confiance en moi; même si quelque fois on serait tenté de faire le chemin inverse, plus naturel : c’est quand j’aurais confiance en moi que je me tournerai vers les autres, que je ferai un service dans l’Eglise

CONCLUSION : Quelques petites questions pour ouvrir le débat

La confiance demande un fondement, je m’appuie sur quelque chose, sur quelqu’un. 

Question principale qu’on pourrait se poser : sur quoi j’ai bâti ma vie jusqu’ici ? L’amitié, la réussite professionnelle, l’amour, le service, les relations, l’équilibre de vie, etc... 

Probablement un subtil mélange de tout. En relisant l'épisode de la construction de la maison sur le Roc, c’est quoi mon roc aujourd’hui ? Comment j’en vis ? Combien de temps par jour ? Qui dit roc, dit stable…
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* Chant : En toi j'ai mis ma confiance 

En toi j'ai mis ma confiance 

Ô Dieu très Saint

Toi seul es mon espérance et mon soutien

R. C'est pourquoi je ne crains rien

J'ai foi en toi ô Dieu très Saint. (bis)  

Editions de l'Emmanuel

* Psaume 131: L'esprit d'enfance

Yahvé, je n'ai pas le cœur fier, ni le regard hautain.

Je n'ai pas pris un chemin de grandeurs ni de prodiges qui me dépassent.

Non, je tiens mon âme en paix et silence;

Comme un petit enfant contre sa mère,

Comme un petit enfant, telle est mon âme en moi.

Mets ton espoir, Israël, en Yahvé,

Dès maintenant et à jamais!

* Chant: Ô Prends mon âme

1. O prends mon âme prends-la seigneur et que ta flamme brûle en mon cœur

Que tout mon être brûle pour toi sois seul mon maître ô divin roi

R. Source de vie, de paix, d'amour, vers toi je crie, la nuit, le jour
Entends ma plainte, toi mon seul bien calme ma plainte, toi mon soutien

2. Du mal perfide, ô garde-moi, viens, soi mon guide, chef de ma foi
Quand la nuit voile tout à mes yeux, sois mon étoile, brille des yeux

3. Voici l'aurore d'un jour nouveau, le ciel se dore de cieux plus beaux
Jésus s'apprête, pourquoi gémir, levons nos têtes, il va venir
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