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[image: ]Avant-propos
Le​ ​souci​ ​de​ ​soi​ ​était​ ​déjà​ ​l’un​ ​des​ ​grands​ ​thèmes​ ​
de​ ​la​ ​philosophie​ ​antique.​ ​De​ ​la​ ​méditation​ ​
à​ ​l’écoute​ ​de​ ​soi,​ ​stoïciens​ ​comme​ ​épicuriens​ ​
proposaient​ ​des​ ​exercices​ ​pour​ ​vivre​ ​en​ ​harmonie​ ​
avec​ ​soi-même.​ ​Puis​ ​Spinoza​ ​exhorta​ ​à​ ​prendre​ ​
soin​ ​de​ ​nous,​ ​physiquement​ ​et​ ​intellectuellement,​ ​
en​ ​conservant​ ​notre​ ​liberté​ ​de​ ​penser​ ​
et​ ​de​ ​décider.​ ​
Mais​ ​parler​ ​d’amour​ ​de​ ​soi,​ ​c’est​ ​se​ ​rappeler​ ​
que​ ​des​ ​conﬂits​ ​peuvent​ ​toujours​ ​survenir​ ​entre​ ​
l’envie​ ​de​ ​se​ ​faire​ ​plaisir​ ​et​ ​l’amour​ ​du​ ​prochain.​ ​
Le​ ​narcissisme​ ​est​ ​l’arme​ ​pour​ ​les​ ​éviter​ ​:​ ​il​ ​est​ ​
la​ ​capacité​ ​à​ ​veiller​ ​sur​ ​soi,​ ​à​ ​se​ ​protéger​ ​de​ ​ceux​ ​
qui​ ​nous​ ​font​ ​du​ ​mal.​ ​Le​ ​narcissisme​ ​fonctionne​ ​
comme​ ​une​ ​cuirasse​ ​contre​ ​les​ ​épreuves,​ ​
les​ ​traumatismes,​ ​les​ ​mauvaises​ ​rencontres​ ​avec​ ​
le​ ​réel.​ ​Il​ ​est​ ​la​ ​condition​ ​de​ ​l’estime​ ​de​ ​soi.​ ​
Et​ ​en​ ​tant​ ​que​ ​tel,​ ​il​ ​permet​ ​d’aimer​ ​les​ ​autres.​ ​
Et​ ​puis​ ​il​ ​y​ ​a​ ​l’amour​ ​de​ ​ceux​ ​qui​ ​nous​ ​entourent,​ ​
de​ ​nos​ ​familles,​ ​de​ ​l’autre​ ​qu’on​ ​aime​ ​tant​ ​:​ ​le​ ​dieu​ ​
Éros​ ​n’est-il​ ​pas​ ​avant​ ​tout​ ​celui​ ​qui​ ​transforme​ ​?​ ​
Car​ ​combien​ ​qui​ ​ne​ ​s’aimaient​ ​pas​ ​ont​ ​réussi​ ​un​ ​
jour​ ​à​ ​se​ ​voir​ ​aimables​ ​grâce​ ​au​ ​regard​ ​d’autrui…















[image: ]J’ai​ ​décidé​ ​d’être​ ​
admirable,​ ​en​ ​tout,​ ​
pour​ ​tout!
Edmond​ ​Rostand
Au​ ​milieu​ ​de​ ​l’hiver,​ ​j’ai​ ​découvert​ ​
en​ ​moi​ ​un​ ​invincible​ ​été.
Albert​ ​Camus















[image: ]Le​ ​premier​ ​devoir​ ​d’un​ ​ami,​ ​
c’est​ ​de​ ​ne​ ​jamais​ ​juger​ ​
son​ ​ami,​ ​mais​ ​au​ ​contraire​ ​
de​ ​l’accepter​ ​en​ ​bloc,​ ​
tel​ ​qu’il​ ​est,​ ​d’aimer​ ​également​ ​
ses​ ​qualités​ ​et​ ​ses​ ​défauts.
Jean​ ​Dutourd















[image: ]Plus​ ​vous​ ​faites​ ​de​ ​bien​ ​aux​ ​autres,​ ​
plus​ ​vous​ ​en​ ​faites​ ​à​ ​vous-même.​ ​
Émile​ ​Coué
Prends​ ​soin​ ​de​ ​ton​ ​corps​ ​
pour​ ​que​ ​ton​ ​âme​ ​ait​ ​
envie​ ​d’y​ ​rester.
Gandhi















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















[image: ]Qui​ ​regarde​ ​
dehors​ ​rêve.​ ​
Qui​ ​regarde​ ​
à​ ​l’intérieur​ ​se​ ​
réveille.
Carl​ ​Gustav​ ​Jung















[image: ]Regarde​ ​
au-dedans​ ​de​ ​
toi,​ ​c’est​ ​là​ ​
qu’est​ ​la​ ​source​ ​
intarissable​ ​
du​ ​bien.
Marc​ ​Aurèle
Qui​ ​mieux​ ​que​ ​vous​ ​sait​ ​
vos​ ​besoins?​ ​Apprendre​ ​
à​ ​se​ ​connaître​ ​est​ ​
le​ ​premier​ ​des​ ​soins.
Jean​ ​de​ ​La​ ​Fontaine















[image: ]Tout​ ​peut​ ​s’accepter​ ​
​ ​avec​ ​un​ ​grain​ ​de​ ​
tendresse​ ​ou​ ​de​ ​poésie.
Anne​ ​Barratin
Les​ ​relations​ ​
sont​ ​sûrement​ ​
le​ ​miroir​ ​dans​ ​
lequel​ ​on​ ​se​ ​
découvre​ ​
soi-même.
Jiddu​ ​Krishnamurti















[image: ]Si​ ​vous​ ​voulez​ ​que​ ​les​ ​autres​ ​vous​ ​
acceptent​ ​tels​ ​que​ ​vous​ ​êtes,​ ​commencez​ ​
par​ ​le​ ​faire​ ​vous-même.
Grégoire​ ​Lacroix















[image: ]Nous​ ​sommes​ ​
ce​ ​que​ ​nous​ ​répétons​ ​
chaque​ ​jour.
Aristote















[image: ]Quand​ ​on​ ​n’a​ ​pas​ ​
ce​ ​que​ ​l’on​ ​aime,​ ​
il​ ​faut​ ​aimer​ ​
ce​ ​que​ ​l’on​ ​a.
Roger​ ​Bussy-Rabutin
On​ ​n’appartient​ ​
qu’à​ ​soi-même​ ​et​ ​c’est​ ​
à​ ​soi-même​ ​qu’on​ ​doit​ ​la​ ​
ﬁdélité​ ​la​ ​plus​ ​importante.
Robert​ ​Blondin















[image: ]Ce​ ​que​ ​j’ai​ ​appris​ ​
de​ ​la​ ​vie​ ​est​ ​de​ ​
tirer​ ​le​ ​meilleur​ ​
parti​ ​de​ ​ce​ ​que​ ​
vous​ ​avez.
Stephen​ ​Hawking
Voyez​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​êtes.​ ​
Ne​ ​le​ ​demandez​ ​pas​ ​
aux​ ​autres,​ ​ne​ ​les​ ​laissez​ ​
pas​ ​vous​ ​parler​ ​de​ ​vous.​ ​
Regardez​ ​au-dedans​ ​
et​ ​voyez.
Nisargadaa​ ​Maharaj















[image: ]C’est​ ​en​ ​soi​ ​qu’il​ ​
faut​ ​cultiver​ ​
la​ ​ﬂamme​ ​qui​ ​
réchauﬀe.​ ​C’est​ ​sur​ ​
soi​ ​seul​ ​qu’il​ ​faut​ ​
s’appuyer.
Alexandra​ ​David-Néel















[image: ]Très​ ​vite,​ ​j’eus​ ​l’intuition​ ​qu’en​ ​fuyant​ ​
le​ ​handicap,​ ​on​ ​s’isole.​ ​Il​ ​est​ ​là,​ ​il​ ​faut​ ​
l’accueillir​ ​comme​ ​un​ ​cinquième​ ​membre,​ ​
composer​ ​avec​ ​lui.​ ​Pour​ ​ce​ ​faire,​ ​
la​ ​connaissance​ ​de​ ​ses​ ​faiblesses​ ​
me​ ​semble​ ​primordiale.
Alexandre​ ​Jollien















[image: ]Il​ ​n’y​ ​a​ ​qu’une​ ​seule​ ​façon​ ​
d’éviter​ ​les​ ​critiques:​ ​
ne​ ​dis​ ​rien,​ ​ne​ ​fais​ ​rien,​ ​
ne​ ​sois​ ​rien.
Aristote
Le​ ​faire​ ​
est​ ​révélateur​ ​
de​ ​l’être.
Jean-Paul​ ​Sartre















[image: ]La​ ​liberté​ ​d’être​ ​soi​ ​est​ ​la​ ​plus​ ​
haute​ ​forme​ ​de​ ​justice​ ​envers​ ​
les​ ​autres.
Malcom​ ​de​ ​Chazal
Celui​ ​qui​ ​est​ ​le​ ​maître​ ​de​ ​lui-même​ ​
est​ ​plus​ ​grand​ ​que​ ​celui​ ​qui​ ​est​ ​le​ ​maître​ ​
du​ ​monde.​ ​
Bouddha















[image: ]Il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​d’éléments​ ​
en​ ​trop​ ​dans​ ​l’Univers.​ ​
Chacun​ ​est​ ​ici​ ​parce​ ​qu’il​ ​
ou​ ​elle​ ​a​ ​une​ ​place​ ​à​ ​
remplir,​ ​et​ ​chaque​ ​pièce​ ​
doit​ ​s’insérer​ ​dans​ ​
le​ ​grand​ ​casse-tête.
Deepak​ ​Chopra















[image: ]Pour​ ​être​ ​toi-même,​ ​arrête​ ​de​ ​t’imaginer​ ​
d’être​ ​ceci​ ​ou​ ​cela.​ ​Sois​ ​simplement.​ ​Laisse​ ​
ta​ ​vraie​ ​nature​ ​émerger.​ ​Ne​ ​dérange​ ​pas​ ​
ton​ ​esprit​ ​en​ ​cherchant.
Nisargadaa​ ​Maharaj















[image: ]Dis-toi​ ​qu’en​ ​ce​ ​moment​ ​même,​ ​
quelque​ ​part​ ​sur​ ​terre,​ ​ton​ ​futur​ ​amour​ ​
aussi​ ​attend​ ​de​ ​te​ ​rencontrer.
Riad​ ​Saouf
Mille​ ​victoires​ ​sur​ ​mille​ ​
ennemis​ ​ne​ ​valent​ ​pas​ ​
une​ ​seule​ ​victoire​ ​sur​ ​
soi-même.
Bouddha















[image: ]Tout​ ​ce​ ​qui​ ​
m’arrive​ ​me​ ​rend​ ​
plus​ ​intelligente!​ ​
Même​ ​l’amour!
Marina​ ​Tsvetaïeva
Il​ ​ne​ ​faut​ ​pas​ ​rétrécir​ ​
sa​ ​vie,​ ​ni​ ​son​ ​cœur​ ​non​ ​
plus.​ ​Acceptons​ ​tout!​ ​
Absorbons​ ​tout!
Gustave​ ​Flaubert















[image: ]Il​ ​faut​ ​être​ ​
​ ​soi-même​ ​
simplement,​ ​
pleinement,​ ​sans​ ​
abdication​ ​comme​ ​
sans​ ​désir​ ​de​ ​
diminuer​ ​autrui.
Victor​ ​Serge















[image: ]Je​ ​sens​ ​présente​ ​en​ ​moi​ ​l’humanité​ ​
dont​ ​je​ ​fais​ ​partie.​ ​Non​ ​seulement​ ​
je​ ​suis​ ​une​ ​petite​ ​partie​ ​dans​ ​le​ ​tout,​ ​
mais​ ​le​ ​tout​ ​est​ ​à​ ​l’intérieur​ ​
de​ ​moi-même.​ ​C’est​ ​peut-être​ ​cela​ ​
qui​ ​me​ ​donne​ ​l’énergie​ ​de​ ​continuer​ ​
sur​ ​la​ ​voie​ ​qui​ ​est​ ​la​ ​mienne.
Edgar​ ​Morin















[image: ]Pour​ ​savoir​ ​qui​ ​tu​ ​es,​ ​
écoute​ ​ton​ ​silence.
Proverbe​ ​japonais
On​ ​n’améliore​ ​
réellement​ ​sa​ ​vie​ ​
qu’en​ ​s’améliorant​ ​
soi-même.
Edmond​ ​Thiaudière















[image: ]Lorsque​ ​vous​ ​cherchez​ ​ce​ ​qu’il​ ​y​ ​a​ ​
de​ ​bon​ ​dans​ ​les​ ​autres,​ ​vous​ ​découvrez​ ​
ce​ ​qu’il​ ​y​ ​a​ ​de​ ​meilleur​ ​en​ ​vous-mêmes.
Martin​ ​Walsh
Être​ ​d’accord​ ​avec​ ​
soi-même,​ ​je​ ​ne​ ​connais​ ​
pas​ ​meilleur​ ​bulletin​ ​
de​ ​santé!
François​ ​Mierrand















[image: ]Et​ ​si​ ​vous​ ​gardiez​ ​une​ ​petite​ ​pierre​ ​dans​ ​
votre​ ​poche​ ​pour​ ​vous​ ​rappeler​ ​que​ ​
chacun​ ​a​ ​une​ ​pierre​ ​précieuse​ ​à​ ​l’intérieur​ ​
de​ ​lui,​ ​même​ ​si​ ​cela​ ​ne​ ​se​ ​voit​ ​pas...
Isabelle​ ​Filliozat















[image: ]Ce​ ​qui​ ​est​ ​le​ ​plus​ ​vrai​ ​
d’un​ ​individu​ ​et​ ​le​ ​plus​ ​
lui-même,​ ​c’est​ ​son​ ​possible​ ​
que​ ​son​ ​histoire​ ​ne​ ​dégage​ ​
qu’imparfaitement.
Paul​ ​Valéry















[image: ]Les​ ​jours​ ​où​ ​
le​ ​ciel​ ​est​ ​gris,​ ​
le​ ​soleil​ ​n’a​ ​pas​ ​
disparu​ ​à​ ​tout​ ​
jamais.
Arnaud​ ​Desjardins
Monsieur,​ ​ce​ ​que​ ​j’admire​ ​
en​ ​vous,​ ​c’est​ ​que​ ​vous​ ​
avez​ ​le​ ​courage​ ​d’être​ ​
vous-même;​ ​avec​ ​tout​ ​
ce​ ​que​ ​cela​ ​comporte​ ​
de​ ​ridicule!
Raymond​ ​Devos
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