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[image: ]Avant-propos
«​ ​–​ ​J’ai​ ​le​ ​sentiment​ ​que​ ​toute​ ​ma​ ​vie​ ​dépend​ ​de​ ​cet​ ​instant​ ​
précis.​ ​Si​ ​je​ ​le​ ​rate…
–​ ​Moi​ ​je​ ​pense​ ​le​ ​contraire.​ ​Si​ ​on​ ​rate​ ​ce​ ​moment,​ ​
​ ​
on​ ​essaie​ ​celui​ ​d’après,​ ​et​ ​si​ ​on​ ​échoue​ ​on​ ​recommence​ ​
l’instant​ ​suivant.​ ​On​ ​a​ ​toute​ ​la​ ​vie​ ​pour​ ​réussir.​ ​»
Boris​ ​Vian,​ ​l’Écume​ ​des​ ​jours
Comment​ ​surmonter​ ​les​ ​craintes​ ​qui​ ​m’assaillent​ ​
à​ ​chaque​ ​fois​ ​que​ ​ça​ ​devient​ ​plus​ ​difﬁcile,​ ​que​ ​mes​ ​
rapports​ ​aux​ ​autres​ ​se​ ​compliquent​ ​(furieusement),​ ​
que​ ​la​ ​vie​ ​n’en​ ​fait​ ​qu’à​ ​sa​ ​tête​ ​(de​ ​mule)​ ​?​ ​Ce​ ​petit​ ​
recueil​ ​de​ ​citations​ ​et​ ​pensées​ ​de​ ​psychologues,​ ​sages,​ ​
philosophes,​ ​artistes​ ​vous​ ​donnera​ ​le​ ​courage​ ​de​ ​croire​ ​
en​ ​vous,​ ​de​ ​vous​ ​faire​ ​conﬁance,​ ​de​ ​partir​ ​à​ ​la​ ​conquête​ ​
de​ ​l’impossible,​ ​de​ ​toucher​ ​à​ ​l’inatteignable,​ ​de​ ​braver​ ​
vos​ ​propres​ ​interdits.​ ​Car​ ​nos​ ​peurs​ ​peuvent​ ​devenir,​ ​
à​ ​condition​ ​de​ ​changer​ ​de​ ​point​ ​de​ ​vue,​ ​des​ ​forces,​ ​
et​ ​le​ ​regard​ ​que​ ​nous​ ​posons​ ​sur​ ​nous​ ​diffère​ ​bien​ ​
souvent​ ​de​ ​ce​ ​que​ ​nous​ ​sommes​ ​vraiment.​ ​Car​ ​pour​ ​vivre​ ​
sa​ ​vie​ ​pleinement,​ ​croire​ ​en​ ​ses​ ​rêves​ ​est​ ​
fondamental,​ ​
mais​ ​croire​ ​en​ ​soi​ ​l’est​ ​encore​ ​plus.​ ​Car​ ​si​ ​être​ ​soi​ ​est​ ​
important,​ ​n’être​ ​que​ ​soi​ ​est​ ​essentiel.















[image: ]Lorsque​ ​tout​ ​semble​ ​aller​ ​
contre​ ​vous,​ ​souvenez-vous​ ​
que​ ​les​ ​avions​ ​décollent​ ​
toujours​ ​face​ ​au​ ​vent.
Henry​ ​Ford
Être​ ​vous-même​ ​dans​ ​un​ ​monde​ ​
qui​ ​tente​ ​constamment​ ​de​ ​vous​ ​
rendre​ ​autre​ ​chose​ ​est​ ​le​ ​plus​ ​grand​ ​
des​ ​accomplissements.​ ​
Ralph​ ​Waldo​ ​Emerson















[image: ]Quel​ ​est​ ​le​ ​sceau​ ​de​ ​la​ ​liberté​ ​
acquise?​ ​Ne​ ​plus​ ​avoir​ ​
honte​ ​de​ ​soi-même.​ ​
Friedrich​ ​Nietzsche















[image: ]Vous​ ​pouvez​ ​avoir​ ​tout​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​
voulez​ ​si​ ​vous​ ​abandonnez​ ​la​ ​croyance​ ​
que​ ​vous​ ​ne​ ​pouvez​ ​pas​ ​l’avoir.​ ​
Dr​ ​Robert​ ​Anthony
Personne​ ​ne​ ​peut​ ​vous​ ​
faire​ ​sentir​ ​inférieur​ ​sans​ ​
votre​ ​consentement.​ ​
Eleanor​ ​Roosevelt















[image: ]Même​ ​dans​ ​les​ ​pires​ ​
moments,​ ​le​ ​découragement​ ​
contient​ ​les​ ​éléments​ ​qui,​ ​
si​ ​vous​ ​savez​ ​comment​ ​
les​ ​saisir​ ​et​ ​les​ ​utiliser,​ ​
vont​ ​vous​ ​servir​ ​
​ ​à​ ​reprendre​ ​courage.
Omraam​ ​Mikhaël​ ​Aïvanhov















[image: ]Croyez​ ​en​ ​
vos​ ​rêves​ ​et​ ​ils​ ​se​ ​
réaliseront​ ​peut-
être.​ ​Croyez​ ​en​ ​vous​ ​
et​ ​ils​ ​se​ ​réaliseront​ ​
sûrement.​ ​
Martin​ ​Luther​ ​King















[image: ]J’accepte​ ​la​ ​
grande​ ​aventure​ ​
d’être​ ​moi-même.
Simone​ ​de​ ​Beauvoir
Le​ ​premier​ ​ennemi​ ​
à​ ​combattre​ ​est​ ​
à​ ​l’intérieur​ ​de​ ​soi.​ ​
Souvent,​ ​c’est​ ​le​ ​seul.​ ​
Christine​ ​Orban















[image: ]On​ ​peut​ ​toujours​ ​plus​ ​que​ ​
ce​ ​que​ ​l’on​ ​croit​ ​pouvoir.
Joseph​ ​Kessel
Le​ ​manque​ ​
d’estime​ ​envers​ ​
soi-même​ ​est​ ​
comme​ ​conduire​ ​
une​ ​voiture​ ​
avec​ ​le​ ​frein​ ​
à​ ​main​ ​levé.
MaxwellMalta















[image: ]Tu​ ​dois​ ​vivre​ ​dans​ ​le​ ​présent,​ ​
te​ ​lancer​ ​au-devant​ ​de​ ​chaque​ ​vague,​ ​
trouver​ ​ton​ ​éternité​ ​à​ ​chaque​ ​instant.
Henry​ ​David​ ​Thoreau















[image: ]Ils​ ​ne​ ​savaient​ ​pas​ ​que
c’était​ ​impossible,​ ​
alors​ ​ils​ ​l’ont​ ​fait.
Mark​ ​Twain















[image: ]Il​ ​faut​ ​apprendre​ ​
à​ ​se​ ​réconcilier​ ​avec​ ​
soi-même,​ ​avec​ ​qui​ ​on​ ​est​ ​
si​ ​souvent​ ​brouillé.
Fénelon
Apprends​ ​à​ ​avoir​ ​conﬁance​ ​en​ ​toi,​ ​
et​ ​tu​ ​sauras​ ​vivre.
Henri-Frédéric​ ​Amiel















[image: ]La​ ​vraie​ ​valeur​ ​dans​ ​la​ ​vie​ ​est​ ​
en​ ​nous-mêmes.​ ​Chacun​ ​a​ ​quelque​ ​chose​ ​
d’unique​ ​en​ ​lui.​ ​Personne,​ ​ni​ ​rien,​ ​
ne​ ​peut​ ​nous​ ​le​ ​retirer.​ ​Cette​ ​énergie,​ ​
ce​ ​désir,​ ​ne​ ​s’achètent​ ​pas.
Mike​ ​Horn















[image: ]C’est​ ​au​ ​moment​ ​où​ ​
l’on​ ​se​ ​perd​ ​réellement​ ​
que​ ​l’on​ ​commence​ ​
à​ ​se​ ​retrouver.
Henry​ ​David​ ​Thoreau
L’espérance​ ​
d’une​ ​joie​ ​est​ ​
presque​ ​égale​ ​
à​ ​la​ ​joie.
William​ ​Shakespeare















[image: ]Se​ ​réaliser​ ​signiﬁe​ ​se​ ​mettre​ ​
à​ ​l’écoute​ ​de​ ​soi,​ ​de​ ​ses​ ​valeurs​ ​
profondes​ ​et​ ​se​ ​sentir​ ​libre​ ​
de​ ​les​ ​actualiser​ ​dans​ ​sa​ ​vie.
Isabelle​ ​Filliozat
Il​ ​n’y​ ​a​ ​personne​ ​qui​ ​soit​ ​né​ ​sous​ ​une​ ​
mauvaise​ ​étoile,​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​que​ ​des​ ​gens​ ​
qui​ ​ne​ ​savent​ ​pas​ ​lire​ ​le​ ​ciel.
Dalaï-lama















[image: ]Si​ ​tu​ ​t’efforces​ ​toujours​ ​
d’être​ ​normal,​ ​tu​ ​ne​ ​
sauras​ ​jamais​ ​à​ ​quel​ ​
point​ ​tu​ ​peux​ ​être​ ​
exceptionnel!
Maya​ ​Angelou















[image: ]L’espace​ ​d’une​ ​
vie​ ​est​ ​le​ ​même,​ ​
qu’on​ ​le​ ​passe​ ​
en​ ​chantant​ ​
ou​ ​en​ ​pleurant.
Proverbe​ ​japonais
Ce​ ​qui​ ​se​ ​trouve​ ​devant​ ​
nous​ ​et​ ​ce​ ​qui​ ​se​ ​trouve​ ​
derrière​ ​importe​ ​peu,​ ​
comparé​ ​à​ ​ce​ ​qui​ ​se​ ​trouve​ ​
en​ ​nous.
Ralph​ ​Waldo​ ​Emerson















[image: ]Faire​ ​conﬁance​ ​
participe​ ​toujours​ ​
de​ ​la​ ​conﬁance​ ​
en​ ​soi.
Hervé​ ​Bazin















[image: ]Ce​ ​n’est​ ​pas​ ​parce​ ​que​ ​les​ ​choses​ ​sont​ ​
diﬃciles​ ​que​ ​nous​ ​n’osons​ ​pas,​ ​c’est​ ​parce​ ​
que​ ​nous​ ​n’osons​ ​pas​ ​qu’elles​ ​sont​ ​diﬃciles.
Sénèque















[image: ]Si​ ​vous​ ​ne​ ​renoncez​ ​à​ ​rien,​ ​vous​ ​vous​ ​
abstenez​ ​de​ ​choisir.​ ​Et​ ​quand​ ​on​ ​
s’abstient​ ​de​ ​choisir,​ ​on​ ​s’abstient​ ​
de​ ​vivre​ ​la​ ​vie​ ​que​ ​l’on​ ​voudrait.
Laurent​ ​Gounelle
La​ ​vie​ ​est​ ​un​ ​mystère​ ​
qu’il​ ​faut​ ​vivre,​ ​et​ ​non​ ​
un​ ​problème​ ​à​ ​résoudre.
Gandhi















[image: ]Dans​ ​la​ ​vie​ ​comme​ ​dans​ ​l’entreprise,​ ​
les​ ​optimistes​ ​attirent​ ​davantage​ ​
d’opportunités​ ​que​ ​les​ ​pessimistes.
Philippe​ ​Gabilliet















[image: ]Le​ ​meilleur​ ​moyen​ ​
de​ ​réaliser​ ​l’impossible​ ​est​ ​
de​ ​croire​ ​que​ ​c’est​ ​possible.
Lewis​ ​Caroll
Tu​ ​n’as​ ​cessé​ ​
d’essayer?​ ​
Tu​ ​n’as​ ​cessé​ ​
d’échouer?​ ​Aucune​ ​
importance!​ ​
Réessaie,​ ​échoue​ ​
encore,​ ​échoue​ ​
mieux.
Samuel​ ​Becke















[image: ]Le​ ​succès​ ​est​ ​souvent​ ​atteint​ ​
par​ ​ceux​ ​qui​ ​ne​ ​savent​ ​pas​ ​
que​ ​l’échec​ ​est​ ​inévitable.
Coco​ ​Chanel
La​ ​vie​ ​est​ ​une​ ​échelle​ ​
qu’on​ ​gravit,​ ​
le​ ​découragement​ ​
est​ ​l’échelon​ ​qui​ ​se​ ​brise.
Adolphe​ ​d’Houdetot















[image: ]Autant​ ​que​ ​possible,​ ​la​ ​conﬁance,​ ​
c’est​ ​aussi​ ​cela:​ ​apprendre​ ​à​ ​accepter​ ​
le​ ​monde​ ​et​ ​les​ ​autres​ ​comme​ ​imparfaits.​ ​
Et​ ​la​ ​conﬁance​ ​lucide​ ​consiste​ ​à​ ​ne​ ​pas​ ​
se​ ​mettre​ ​en​ ​position​ ​de​ ​dépendre​ ​
et​ ​de​ ​souﬀrir​ ​de​ ​leurs​ ​imperfections.
Christophe​ ​André















[image: ]La​ ​grandeur​ ​de​ ​l’homme​ ​
est​ ​dans​ ​sa​ ​décision​ ​d’être​ ​
plus​ ​fort​ ​que​ ​sa​ ​condition.
Albert​ ​Camus















[image: ]Tu​ ​es​ ​maître​ ​
de​ ​ta​ ​vie​ ​et​ ​peu​ ​
importe​ ​
ta​ ​prison,​ ​tu​ ​as​ ​
les​ ​clefs.
Dalaï-lama
Ce​ ​n’est​ ​que​ ​lorsque​ ​vous​ ​
n’aurez​ ​besoin​ ​d’aucune​ ​
approbation​ ​de​ ​l’extérieur​ ​
de​ ​vous-même​ ​que​ ​vous​ ​
vous​ ​appartiendrez.
Neale​ ​Donald​ ​Walsch















[image: ]Lorsque​ ​tu​ ​croiras​ ​en​ ​toi,​ ​tu​ ​sauras​ ​
comment​ ​vivre​ ​heureux.​ ​Lorsque​ ​
tu​ ​croiras​ ​en​ ​ta​ ​valeur,​ ​tu​ ​n’auras​ ​plus​ ​
besoin​ ​du​ ​regard​ ​approbatif​ ​de​ ​l’autre​ ​
aﬁn​ ​de​ ​te​ ​sentir​ ​précieux.
Charloe​ ​Saintonge
La​ ​chute​ ​n’est​ ​pas​ ​
un​ ​échec,​ ​l’échec​ ​est​ ​
de​ ​rester​ ​là​ ​où​ ​nous​ ​
sommes​ ​tombés.
Socrate















[image: ]N’oubliez​ ​pas​ ​que​ ​ce​ ​qui​ ​donne​ ​sa​ ​valeur​ ​
et​ ​son​ ​intérêt​ ​à​ ​la​ ​vie,​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​tant​ ​
d’accomplir​ ​des​ ​réalisations​ ​spectaculaires​ ​
que​ ​d’accomplir​ ​des​ ​choses​ ​ordinaires​ ​avec​ ​
la​ ​perception​ ​de​ ​leur​ ​immense​ ​valeur.​ ​
Pierre​ ​Teilhard​ ​de​ ​Chardin
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