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Commençons par une bonne nouvelle. Manquer de confiance en soi est 

uŶ haŶdiĐap Ƌu’il est tout à fait possiďle d’ĠliŵiŶeƌ aveĐ uŶ peu de pƌatiƋue.  

 

Dans ce guide, je vais t’expliquer par le biais de différents points 

comment tu pourras aĐƋuĠƌiƌ de la ĐoŶfiaŶĐe et de l’estiŵe peƌsoŶŶelle eŶ 
grande quantité, et de manière intemporelle.  

 

Si tu es de nature indécise, que tu pèses fréquemment le pour et le 

contre, que tu mets du temps à prendre une décision ou que tu penses 

toujours à ce que tu pourrais perdre plutôt que ce que tu pourrais gagŶeƌ, Đ’est 
que tu manques de confiance en toi et que tu n’as pas non plus confiance en 

tes possibilités (qui pourtant sont énormes, saches-le). 

 

        C’est ďieŶ ĐoŶŶu, ŵaŶƋueƌ de ĐoŶfiaŶĐe eŶ soi amène son lot de difficultés 

;savoiƌ s’affiƌŵeƌ, ƌĠgleƌ uŶ diffĠƌeŶd, s’eǆpƌiŵeƌ eŶ puďliĐ, eǆtĠƌioƌiseƌ ses 
ĠŵotioŶs…Ϳ. GĠŶĠƌaleŵeŶt, les peƌsoŶŶes ŵaŶƋuaŶt d’assuƌaŶĐe ĐoŵpeŶseŶt 
par des émotions et des comportements négatifs. Ils portent les masques que 

soŶt l’agƌessivitĠ, la fƌoideuƌ, l’iŶdiffĠƌeŶĐe ou eŶĐoƌe l’ĠviteŵeŶt, puis ils 
fiŶisseŶt paƌ Đƌoiƌe Ƌue Đ’est leuƌ vƌaie Ŷatuƌe, aloƌs Ƌu’au fiŶal, Đe soŶt des 
gens bien qui ne croient pas encore en eux ! 

 

Ce Ƌui est ďieŶ daŶs tout ça, Đ’est Ƌue toi, oui toi qui lis ces lignes, est à 

exactement une décision de changer ça : il faut que tu prennes la décision 

feƌŵe et dĠfiŶitive d’ġtƌe plus ĐoŶfiaŶt. Sois en certain, ou arrêtes la lecture de 

ces lignes, tu perdrais ton temps. Ça y est, ta décision est prise ? Très bien, 

aloƌs Đ’est paƌti pouƌ ďoosteƌ ta confiance en toi ! 
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COMMENT SAVOIR SI TU MANQUES DE CONFIANCE EN TOI ? 
 

LoƌsƋue l’oŶ ŵaŶƋue de ĐoŶfiaŶĐe eŶ soi, il eǆiste uŶe ŵultitude de 
signes, de façons de faire ou même de parler qui peuvent trahir ce manque. Je 

vais ici lister quelques-uns de ces signes.  

- Porte grande ouverte à la frustration, cette mauvaise manie de la 

comparaison aux autres est un grand signe du manque de 

confiance en soi. Il est humain de vouloir se comparer aux autres 

pour pouvoir jauger où on en est dans notre propre vie. Cette 

mauvaise habitude (si elle amène des émotions négatives) est 

grandement facilitée par les réseaux sociaux, qui nous exposent 

quotidiennement à la vie des autres. 

 

- Se créer un personnage est aussi très répandu. On masque la 

tiŵiditĠ paƌ uŶ jeu d’aĐteuƌ, eŶ jouaŶt la peƌsoŶŶe Ƌu’oŶ pouƌƌait 
vouloir être.  

 

- S’excuser continuellement, signe difficilement discernable car on 

peut rapidement le confondre avec de la politesse ou de la 

gentillesse.  

 

- PeŶseƌ Ƌu’oŶ Ŷe mérite pas les choses positives qui nous arrivent. 

Cela se nomme le « sǇŶdƌoŵe de l’iŵposteuƌ ». C’est tout 
simplement signe Ƌu’on est trop dur avec soi-même et souvent de 

manière irrationnelle.  

 

- Exagérer ce que les autres pensent de vous. Là apparaissent des 

Đoŵpleǆes d’iŶfĠƌioƌitĠ et de la tiŵiditĠ.  
 

- Avoir tendance à remettre à plus tard les objectifs qui sont 

importants pour vous.  

 

- EssaǇeƌ d’ġtƌe gentil avec tout le monde. 

 

- Abandonner (trop) facilement.  
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- Faiƌe de l’hyper-vigilance, Đ’est-à-dire se poser des dizaines de 

questions impertinentes pour essayer de se perfectionner. 

« CoŵŵeŶt je ŵ’haďille ? Quelle couleur ? Quelle coiffure ? Ces 

chaussures sont bien ? Ça plaira aux autres ? » 

 

- Se justifier pouƌ tout Đe Ƌu’oŶ fait, aloƌs Ƌu’au fiŶal, vous Ŷ’eŶ avez 
aďsoluŵeŶt pas l’oďligatioŶ.  

 

- GƌaŶde liste à ĐoŵplĠteƌ, ŵais Ŷe peƌdoŶs pas Ŷotƌe teŵps…  

 

Bref tu l’as compris, si tu veux changer tout ça, si tu veux atteindre les 

objectifs qui te mèneront au succès dans ta vie, si tu veux te dépasser, si tu 

veux tout péter, tu dois contracter une obsession : développer ta confiance en 

toi ! 
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1 : La peur de l’échec 
 

La peuƌ de l’ĠĐheĐ, et la peuƌ eŶ gĠŶĠƌal, soŶt iŶstiŶĐtifs Đhez l’huŵaiŶ. Il 
faut ĐoŵŵeŶĐeƌ paƌ aĐĐepteƌ Đela. La Ŷatuƌe veut Ƌue Ŷous aǇoŶs peuƌ, Đ’est 
l’iŶstiŶĐt de suƌvie Ƌui veut ça, et si ça vieŶt de la Ŷatuƌe, Đ’est uŶe ďoŶŶe 
chose.  

 

Concernant la peuƌ tǇpiƋueŵeŶt liĠe à l’ĠĐheĐ, saĐhe uŶe Đhose. Avoiƌ 
peuƌ Ŷ’Ġvite eŶ auĐuŶ Đas le daŶgeƌ, en revanche, ça peut avoiƌ l’effet iŶveƌse. 
Imaginez un alpiniste qui a peur du vide : il va se ĐoŶĐeŶtƌeƌ suƌ l’oďjet de sa 
peuƌ, et lui doŶŶeƌ uŶe ƌaisoŶ d’ġtƌe. Les ƌisƋues Ƌu’il toŵďe soŶt gƌaŶdis paƌ 
l’alpiŶiste lui-même. Un bon alpiniste aura appris la présence de ce danger, et 

aura aussi appris à faire avec. Se ĐoŶĐeŶtƌeƌ suƌ ses peuƌs, Đ’est leuƌ doŶŶeƌ de 
l’iŵpoƌtaŶĐe.  

 

Toi aussi, t’es un alpiniste, et tu grimpes sur la montagne de ton succès. 

Pourquoi regarder en bas alors que tu marches en direction du sommet ? Sache 

uŶe Đhose, Đ’est Ƌue le ŵeilleuƌ ŵoǇeŶ de suďiƌ uŶ ĠĐheĐ, est tout siŵpleŵeŶt 
de Ŷe pas essaǇeƌ. OŶ ƌate ϭϬϬ% des oĐĐasioŶs Ƌue l’oŶ Ŷe saisit pas. Saisis les 

tiennes, sois l’alpiŶiste Ƌui aƌƌive au soŵŵet.  

 

Avoiƌ ĐoŶfiaŶĐe eŶ soi est ƋuelƋue Đhose Ƌui s’appƌeŶd, et Ƌui deŵaŶde 
du temps et de la distance à mettre avec sa zone de confort. Si tu as trop peur 

d’uŶ ĠĐheĐ, fais des choses que tu réussis systématiquement, puis augmentes 

les risques (sagement) progressivement. Tu prendras confiance en toi, et crois-

moi sur parole, tu vas progresser. Parole de coach. 

 

 

 

« Le plus gƌaŶd ĠĐheĐ est de Ŷe pas avoiƌ le Đouƌage d’oseƌ » 
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2 : L’échec ? Ça n’existe pas. 
 

 Sais-tu Ƌu’auǆ USA, les ĠĐheĐs soŶt plus iŵpoƌtaŶts suƌ uŶ CV Ƌue les 
succès ?  Prends 5 minutes et demande-toi ďieŶ pouƌƋuoi. L’ĠĐheĐ, Đ’est uŶe 
bonne chose. Avoir des échecs implique plusieurs choses : tu as essayé (et ça, 

Đ’est ďieŶͿ, et tu as trouvé une des façons qui ne marche pas, il faut que tu 

continues. 

 

 L’idĠe Ƌue l’ĠĐheĐ est ƋuelƋue Đhose de ŵauvais, de ŶĠgatif, est à ŵoŶ 
sens tout simplement une sorte de déformation culturelle. Le seul échec 

négatif est celui que tu t’iŵposes eŶ Ŷe faisaŶt ƌieŶ. L’iŶaĐtioŶ est uŶ ƌĠel flĠau, 
contre lequel tu dois pƌeŶdƌe l’haďitude de vous plaĐeƌ.  

 

 Le mot échec est trop péjoratif, change-le ! Paƌle plutôt d’uŶ 
« insuccès », Đ’est-à-dire un succès que tu Ŷ’as pas encore atteint. Je te donne 

un exemple, tu as « échoué » à un examen, alors « Đ’est ďieŶ geŶtil Baptiste, 
ŵais Ƌu’est-Đe Ƌue j’ai gagŶĠ, ŵoi, à ĠĐhoueƌ à uŶ eǆaŵeŶ ? ». Tout 

simplement, tu as gagné la chance de recommencer de façon plus intelligente, 

et aussi celle de te remettre en question pour devenir meilleur. Et ça Ŷ’a pas de 
prix.  

 

Renseigne-toi sur les personnes que tu admires, stars, sportifs, acteurs, 

Ŷ’iŵpoƌte Ƌui : TOUS sans exception ont connu des « insuccès » cuisants. Ils 

Ŷ’oŶt siŵpleŵeŶt jaŵais aďaŶdoŶŶĠ et soŶt tous passĠ à l’aĐtioŶ.  

 

Après un échec, agis immédiatement pour ne pas te laisser le temps de 

cogiter. Recommence dans les 24h, remets-toi au boulot, et surpasse-toi. Tu en 

es CAPABLE !  

 

« Il Ŷe peut y avoiƌ d’ĠĐheĐ pouƌ Đelui Ƌui Đontinue la lutte » 
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3 : Technique du succès, la visualisation 
 

 Tu en trépigne d’eŶvie, de Đette augŵeŶtatioŶ à deŵaŶdeƌ à ton patron. 

De ce saut en parachute que tu as la frousse de faire. De cette main à 

deŵaŶdeƌ apƌğs plusieuƌs aŶŶĠes d’aŵouƌ. De cette discussion importante que 

tu dois avoir. Mais tu as peur que ça se passe mal. Et si je t’expliquais LA 

technique pour que tout se passe pour le mieux ?  

 

 La visualisation est très simple. Quelques jours avant la situation 

stressante que tu vas vivre, tu vas t’imaginer vivre cette situation exactement 

de la façon dont tu veux que ça se passe. Fais-le souvent, le plus fréquemment 

possible (sans arriver à saturation bien sûr, prend du temps pour toi et vis le 

moment présent).  

 

 Tu appréhendes par exemple ton rencard avec cette jolie femme que tu 

comptez séduire (ou bel homme, tu choisis !), et tu crains que ça se passe mal. 

Passes-toi ŵeŶtaleŵeŶt l’iŵage de toi-même à ce rendez-vous plein(e) 

d’assuƌaŶĐe. Tu fais des blagues, tu es à l’aise, tu le/la faite rire, et tu repars 

avec un numéro et un prochain rendez-vous. MeŶtaleŵeŶt tout s’est 
parfaitement bien passé. Tu l’as rêvé ? ça veut dire que tu PEUX le faire, ce 

scénario est possible.  

 

 Cet exercice va énormément te préparer et renforcer ton assurance. 

L’iŵage positive Ƌue tu auras de toi-même va positivement t’influencer.  Le 

jour venu, tu vas tout simplement être beaucoup plus performant, beaucoup 

plus à l’aise, paƌĐe Ƌue Đ’est Đoŵŵe si tu avais déjà vécu ce qui est sur le point 

de se passeƌ. UŶe ďoŶŶe loŶgueuƌ d’avaŶĐe suƌ les ĠvğŶeŵeŶts Ƌui peuveŶt te 

stresser, en somme ! Tu ne te sens pas déjà plus léger ?  

 

« La vie ne vient pas à nous, elle vient de nous » 
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4 : Détruis tes complexes physiques ! 
 

 Les Đoŵpleǆes d’iŶfĠƌioƌitĠ soŶt ŵoŶŶaie ĐouƌaŶte, suƌtout eŶ Đette 
époque où tout le monde veut être le plus beau, le plus musclé, le plus sexy, le 

plus iŶtelligeŶt, le ŵeilleuƌ et j’eŶ passe… Tƌğs souveŶt, Đes Đoŵpleǆes soŶt liĠs 
à notre corps, nous ne nous trouvons pas assez « bien ». Désolé, je vais te 

ŵettƌe uŶ Đoup d’ĠleĐtƌoĐhoĐ : Đ’est TA faute, et uniquement la tienne. Je 

ŵ’eǆpliƋue.  

 

 CeƌtaiŶs se seŶteŶt tƌop gƌos, d’autƌes tƌop ŵaigƌes, d’autƌes pas assez 
musclés, ou encore pas assez dessinés. Cette image, tu te la fais par 

comparaison aux autres. Il y aura toujours mieux que toi. Il Ŷ’Ǉ auƌa cependant 

personne comme toi. Tu es uŶiƋue, et Ŷ’es eŶ ĐoŵpĠtitioŶ Ƌu’aveĐ toi-même. 

Si ton corps ne te convient pas, travailles pour le changer, passes à l’aĐtioŶ. 

Râler ou te complaire à ta situation ne t’avancera pas.  

 

Je vois des personnes se plaignant de leur poids qui font la majorité de 

leurs repas à Macdo. Je vois des personnes se pensant trop maigres qui 

mangent un biscuit par jour. Pourquoi ? PaƌĐe Ƌu’elles oŶt fait de leuƌ situatioŶ 
dĠplaisaŶte leuƌ vĠƌitĠ. Tout peut pouƌtaŶt ĐhaŶgeƌ à paƌtiƌ d’une simple 

décision : Đelle de deveŶiƌ ŵeilleuƌ AUJOURD’HUI.  

 

L’iŵpoƌtaŶt Ŷ’est pas de ƌeŶtƌeƌ daŶs les Ŷoƌŵes, d’avoiƌ uŶe taille de 
guêpe, un six-pack du feu de dieu, des biceps saillants et de longs cheveux 

soǇeuǆ. L’iŵpoƌtaŶt, Đ’est d’ġtƌe ďieŶ daŶs tes baskets. Je connais une fille de 

ŵoŶ eŶtouƌage Ƌui Ŷ’est pas du tout daŶs la Ŷoƌŵe, Ƌui plusieuƌs fois s’est fait 

insulter de baleine ou de gros sac, et elle pourrait avoir des complexes. Ses 

foƌŵes, elle a siŵpleŵeŶt pƌis la dĠĐisioŶ d’eŶ faiƌe uŶ atout plutôt Ƌu’uŶ 
handicap, et cela lui donne beaucoup de charme. La vie ne te doŶŶe Ƌu’uŶ 
corps, prends eŶ soiŶ. N’ouďlie jaŵais Ƌue tu es beau ou belle comme tu es, 

pas comme les autres voudraient que tu sois. Reste toi-même, et si ça ne te 

convient pas, agis. 

« Juger une personne par son physique ne la définit pas elle, mais vous » 
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5 : Ton dialogue intérieur 
 

 Il se tƌouve Ƌue l’oŶ se paƌle à soi-même quasiment tout le temps. Ce qui 

est doŵŵage, Đ’est Ƌue Đ’est souveŶt pouƌ se diƌe « ah quel con je suis ! ». 

C’est Đoŵŵe ça Ƌue l’oŶ Đoule sa ĐoŶfiaŶĐe eŶ soi. Le dialogue iŶtĠƌieuƌ, Đ’est 
cette petite voix qui te parle, qui est en train de te lire ces lignes. Beaucoup 

trop de personnes en font leur ennemie. Je vais t’apprendre à en faire ta 

meilleure amie.  

  

 Cette petite voix qui te parle, tu dois commencer par décider de son 

« pourquoi ». Si elle t’accompagne tout au long de ta vie, pourquoi ne pas en 

faire un agréable compagnon de voyage ? C’est uŶe aŵie. RĠpète-le, encore et 

encore. Lorsque tu réussis quelque chose, félicite-toi, même si la réussite te 

parait insignifiante. C’est uŶe ďoŶŶe haďitude à pƌeŶdƌe, et tu savoureras 

encore mieux tes victoires (quand tu auras fini de lire tout cet ebook, par 

exemple !). 

 

 Tu dois changer ton « mindset », tu dois être ami(e) avec toi-même, et de 

là, tu auras uŶ ďieŶ ŵeilleuƌ Ġtat d’espƌit. Pour cela, transforme toutes les 

phrases négatives en phrases positives, même si tu ne le pense pas forcément 

au début. Un « j’Ǉ aƌƌiveƌai » te donnera raison, vous y arriverez. Comme 

LĠŶiŶe l’a dit, uŶ ŵeŶsoŶge souveŶt ƌĠpĠtĠ peut deveŶiƌ uŶe vĠƌitĠ. RĠpète-toi 

les choses qui vont t’apporter du bon dans ta vie, Ƌuitte à Đe Ƌu’elles te 

semblent fausses, tu vas les rendre réelles. 

 

 Depuis tout petit, j’ai eu ďeauĐoup de ŵal à alleƌ veƌs les autƌes. Je 
pensais tout simplement être timide. En fait, je le « savais » au fond de moi. 

C’Ġtait pouƌ ŵoi une vérité contre laquelle je ne pouvais rien, ce serait comme 

ça pouƌ toujouƌs. Puis j’ai appƌis à ġtƌe ŵoŶ pƌopƌe aŵi. Je ŵe suis ƌĠpĠtĠ Ƌue 
je pouvais le faiƌe, je pouvais Ŷe pas ġtƌe tiŵide, je pouvais oseƌ. Je l’ai fait. 
Tout est question de savoir ce qui est bon pour nous, et d’Ǉ Đƌoiƌe.  

 

« Tu es ce que tu penses le plus » 
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6 : La cure anti-médiatique 
 

 Les ŵĠdias viveŶt et s’aliŵeŶteŶt de toutes les ŵauvaises Ŷouvelles du 
monde. Sais-tu Ƌu’il Ǉ a ďeauĐoup plus de ďoŶŶes Ŷouvelles Ƌue de ŵauvaises 

nouvelles quotidiennement ? Je suis certain que tu pensais le contraire, et tu 

peux ƌeŵeƌĐieƌ les gƌaŶdes ĐhaiŶes d’iŶfoƌŵatioŶs ;doŶt je Ŷe Điteƌai pas les 
ŶoŵsͿ. Les iŶfoƌŵatioŶs doŶŶĠes voŶt à l’eŶĐoŶtƌe de ta confiance en toi et en 

ton environnement. 

 

 Pas de panique, existe la cure anti-médiatique ! Pouƌ se faiƌe, Đ’est tƌğs 
simple. Eteins la télé, ferme les journaux, sors voir des amis, et constate au 

ďout de Ϯ/ϯ seŵaiŶes à Ƌuel poiŶt Đ’est ďĠŶĠfiƋue.  

 

 J’ai pouƌ ŵa paƌt stoppĠ les ŵĠdias depuis plusieurs mois, et je ne me 

suis jamais senti aussi bien dans mon environnement. Tous les mots-clés des 

médias (attentat, meurtre, vol, problème politique, séisme, enlèvement, crise, 

chômage et j’eŶ passeͿ ŵe polluaieŶt l’espƌit. Aujouƌd’hui je ŵe ƌeŶds Đoŵpte 
Ƌu’il Ŷ’Ǉ a Ƌu’à la tĠlĠ Ƌue j’eŶteŶdais Đes ŵots. Aujouƌd’hui, je peuǆ ŵe 
concentrer sur ce qui est réellement important pour moi.  

 

 Les médias te prennent beaucoup, et te laissent avec peu. Ils te prennent 

beaucoup de temps, et te laissent avec des mauvaises nouvelles, qui peuvent 

tendre à te maintenir dans un certain pessimisme ambiant. Tu vaux bien mieux 

que ça. Les informations que tu reçois sont hors de ton ĐeƌĐle d’iŶflueŶĐe. C’est 
pourquoi ce que tu tires des médias ne t’est pas utile, et te prend de la place. 

Mets ce temps à profit pour ta famille, ta passion, et tu verras rapidement, en 

te dĠtaĐhaŶt, de l’eŵpƌise Ƌue Đes ŵĠdias oŶt suƌ toi. Une fois cette emprise 

supprimée, tu vas te sentir beaucoup plus léger, libéré(e) de tous ces 

problèmes dont tu es assailli, et tu vas te concentrer sur ce qui importe 

réellement : TOI. 

 

« Celui qui contrôle les médias contrôle les esprits » 
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7 : Fais du sport ! 
 

 L’uŶe des pƌiŶĐipales Đauses du ŵaŶƋue de ĐoŶfiaŶĐe eŶ soi, Đ’est 
l’iŶaĐtioŶ. Le spoƌt, Đ’est de l’aĐtioŶ. EŶ pƌatiƋuaŶt uŶ spoƌt, tu vas te mettre à 

agiƌ, et Đ’est le plus iŵpoƌtaŶt. PƌatiƋueƌ uŶ spoƌt, Ƌuel Ƌu’il soit, va pouvoiƌ 
augmenter ta confiance en toi de façon fulgurante et par de nombreux 

moyens. Je te mets en situation, et nous allons compter ensembles les points 

forts dans le fait de t’y mettre : tu t’iŶsĐris à un club de boxe (si tu préfères 

l’aƋua poŶeǇ, Đ’est ďieŶ aussiͿ, Đ’est le pƌeŵieƌ soiƌ. Tu rencontres ton prof, et il 

t’eǆpliƋue ĐoŵŵeŶt vous allez passeƌ l’aŶŶĠe ;ϭ, tu as uŶ plaŶ d’aĐtioŶ dĠjà 
tout fait). Tu commences les cours, ça te plait (2), et tu t’es fait quelques amis 

(3, des bonnes relations sont des bons arguments). En quelques semaines, tu te 

vois récompensé(e) et tu passes au niveau au-dessus (4, gratification officielle, 

ça a du bon pour la confiance). Après plusieurs mois de pratique, tu rentres 

chez toi, et eŶ ƌegaƌdaŶt daŶs le ŵiƌoiƌ… Wouah, t’es en meilleure forme (5, 

transformation physique bonne pour le moral, 6, bonne pour la santé) ! 

Soudain ton prof t’appelle. Quelques minutes après la conversation tu te pose. 

Tu vas participer à ta toute première compétition. Tu stresses, mais cette fois, 

Đ’est pouƌ uŶe ďoŶŶe ƌaisoŶ. Les quelques jours qui suivent, tu as gagné ta 

ĐoŵpĠtitioŶ ;ϳ, seŶtiŵeŶt d’aĐĐoŵplisseŵeŶtͿ. Tu as accompli quelque chose 

de vraiment important pour toi. L’aŶŶĠe suivaŶte, ton prof te demande de 

t’occuper des plus petits pour leur apprendre ce que tu sais (8, reconnaissance, 

9, responsabilités). Après ta séance, tu rentres chez toi, heureux(se) de ta 

journée, que tu racontes avec enthousiasme (10, tu crées des ondes positives).  

 

 10 points, parmi plus de 50 que je pourrais te citer, qui ne sont que des 

exemples de la grande quantité de confiance et de bien-être que le sport peut 

te conférer. Pourquoi je suis sûr que ça marche ? Parce que ce paƌĐouƌs, Đ’est le 
mien, et tu as tout le potentiel pour en faire autant, et bien mieux encore ! 

 

« Fais du bien à ton corps, et toŶ âŵe seƌa ĐoŶteŶte d’y ƌesteƌ » 
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8 : Le regard des autres 
 

 Je ne vais pas passer par quatre chemins : le ƌegaƌd des autƌes, oŶ s’eŶ 
BRANLE. Avoiƌ peuƌ du ƌegaƌd des autƌes est l’uŶe des Đauses pƌiŶĐipales du 
manque de confiance en soi. Probablement as-tu peuƌ Ƌu’oŶ ƌigole de toi, 

Ƌu’oŶ te juge ŵal… C’est uŶe ƌĠalitĠ, ŵais uŶiƋueŵeŶt daŶs ta tête, parce que 

tu la crée. Cette peur est beaucoup plus ƌĠpaŶdue Ƌu’oŶ pouƌƌait le peŶseƌ. 
80% des personnes pensent secrètement, elles aussi, de cette manière. Oui, 

ϴϬ%, Đ’est ĠŶoƌŵe. Ton voisin, ton serveur, tes rencontres, tes collègues de 

tƌavail… Euǆ aussi, eŶ te regardant, peuvent penser que tu les juge mal, alors 

Ƌue Đ’est tout siŵpleŵeŶt fauǆ !  

 

 Lorsque tu t’aďstieŶs d’eǆpƌiŵeƌ uŶe idĠe, Ƌuelle eŶ est la pƌiŶĐipale 
raison ? Tu le sais très bien : « j’ai peuƌ de diƌe uŶe ďġtise », Ŷ’est-ce pas ? 

Mġŵe si Đ’est uŶe ĠŶoƌŵitĠ Ƌue tu dis, Ŷ’est-il pas ďoŶ d’eǆpƌiŵeƌ Đe Ƌue Ŷous 
tenons pour conviction ? Quelle importance cela fait-il que tu aies dit une 

bêtise ? Est-ce vraiment si grave ?  

 

 Prendre cette habitude de se résoudre au silence quand tu Ŷ’es pas sûr 

de toi peut te conduire à beaucoup de frustration, et puis qui sait, peut-être 

que ce que tu vas dire sera perçu comme du génie tout simplement ! T Ŷ’eŶ 
saura rien, si tu passes ta vie à te taire, de plus, cela donnera raison aux autres, 

qui eux, ont parlé, même pour dire des idioties.  

 

 Reprends ce pouvoir qui est le tien d’oseƌ pƌeŶdƌe la paƌole, d’oseƌ faiƌe 
ce qui te plait, d’oseƌ eǆpƌiŵeƌ les Đhoses. Quoi Ƌue tu fasses, tu auras toujours 

ƋuelƋu’uŶ pouƌ ĐƌitiƋueƌ, aloƌs fais ce que TU VEUX ! Tu es libre, et Ŷ’a de 

compte à rendre à personne, encore moins aux détracteurs. Pense à toi, et ose.  

 

« Le ƌegaƌd des autƌes Ŷ’est guğƌe le ƌeflet de soŶ iŵage pƌopƌe » 
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9 : Le passé ne vous appartient plus 
 

 Chaque individu, toi, moi, le président et le boulanger de ta rue, chaque 

peƌsoŶŶe a vĠĐu des ĠvğŶeŵeŶts daŶs sa vie Ƌui l’oŶt tƌaŶsfoƌŵĠ, ďouleveƌsĠ 
ou changé. Souvent, ces évènements sont ceux que nous percevons comme les 

plus difficiles de notre vie. Un licenciement, une rupture amoureuse, un accroc 

aveĐ ƋuelƋu’uŶ que nous aimons, un deuil, bref tu as l’idĠe.  

 

 Ces évènements sont passés, terminés, révolus, et tu ne peux plus rien y 

changer. Ah, si ! Bien sûr que si ! Ta perception vis-à-vis de ton passé. Nous 

avons tendance à nous dire « ça a toujours été comme ça daŶs Ŷotƌe vie, il Ŷ’Ǉ 
a pas de raison que ça change ». En effet, si tu penses ainsi, rien ne va changer. 

Si par contre tu décides au plus profond de toi-ŵġŵe d’uŶ ĐhaŶgeŵeŶt, aloƌs 
tu auras ce que tu veux. Je connais une grande quantité de personnes qui 

ƌesteŶt ďloƋuĠes daŶs ĐeƌtaiŶs aspeĐts de leuƌ vie à Đause d’uŶ ĠvğŶeŵeŶt de 
leur passé qui les ont bloqués. Si tu acceptes ton passé, que tu lâches prise, si 

tout simplement tu prends cinq petites minutes pour toi, pour faire la paix avec 

ton passé, tu vas te sentir naturellement beaucoup mieux, et te tourner vers ce 

qui compte réellement : ton présent, et de surcroit, ton avenir.  

 

 Sois fier de ton passé, sois fier des épreuves que tu as traversées, des 

épreuves que tu as endurées, des déchirures que tu as subies, des trahisons 

Ƌu’oŶ t’a faites, sois fier de tout le mal que ton passĠ a pu ĐoŶteŶiƌ, Đaƌ Đ’est 
grâce à lui que tu es la superbe personne que tu es aujouƌd’hui. Aƌďoƌe 
fièrement tes cicatrices, elles montrent que tu es en vie, que tu as survécu aux 

épreuves, et que tu es FORT. Lâche, sans crainte, ton passĠ. Il Ŷ’appaƌtieŶt plus 
à toi mais à ton histoire, à ton vécu. Ferme les yeux, et demande-toi, là tout de 

suite, Đe Ƌui est ƌĠelleŵeŶt iŵpoƌtaŶt aujouƌd’hui pouƌ toi, puis mets-toi au 

travail.  

 

« Laisse aller le passé, et le passé te laissera aller » 
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10 : Ennemi identifié, le perfectionnisme 
 

 C’est uŶe ďoŶŶe Đhose de vouloiƌ faiƌe les Đhoses ĐoƌƌeĐteŵeŶt. C’eŶ est 
une mauvaise de vouloir les faire parfaitement. Il est bien à la mode de rendre 

les choses les plus parfaites possibles, sans quoi on les considère mauvaises. 

Exemple très simple, le taux de divorce en explosion, pourquoi ? Parce que la 

ƌelatioŶ Ŷ’est plus « parfaite » et que des défauts apparaissent. La création de 

smartphones de plus en plus perfectionnés avec de superbes finitions. Une 

ƌaǇuƌe suƌ l’ĠĐƌaŶ, et tout de suite oŶ veut le ĐhaŶgeƌ aloƌs Ƌu’il ŵaƌĐhe eŶĐoƌe 
très bien. Deux exemples parmi des milliers amenés par notre société de 

consommation.  

 

 Si tu cherches tout le temps la perfection, sache que tu ne la trouveras 

jamais. Si par contre tu cherches ce qui te correspond, alors ce sera parfait pour 

toi et seulement pour toi. Accepte la présence de défauts dans ce que tu fais et 

dans ce qui t’eŶtouƌe. C’est huŵaiŶ, il est aŶoƌŵal de Ŷe pas avoiƌ de dĠfaut. 
Sois une personne authentique, sois toi-même, et fais ce qui te correspond. Ne 

considère comme « parfait » non pas ce que tout le monde considère comme 

paƌfait ;le Ŷouvel IphoŶe, la deƌŶiğƌe Feƌƌaƌi, le deƌŶieƌ saĐ à ŵaiŶ…Ϳ, ŵais Đe 
que TOI tu considères comme parfait pour toi. Ta vieille voiture qui roule très 

bien, ton téléphone fissuré qui marche encore parfaitement, ton ami 

prétentieux mais qui est toujours là pour toi, et ainsi de suite. 

 

 Dans ce que tu fais, Đ’est paƌeil. Tu vas faire des erreurs, beaucoup 

d’eƌƌeuƌs. AĐĐepte-le, et tu rendras tout ce que tu entreprendras beaucoup 

plus personnel, beaucoup plus authentique, et surtout, tu auras un gain de 

temps énorme. Chercher la petite imperfection dans une grande quantité de 

tƌavail, Đe Ŷ’est pas toujouƌs utile. Bƌedouilleƌ peŶdaŶt uŶ eǆposĠ Ŷ’est pas 
dramatique, faire uŶe faute d’oƌthogƌaphe daŶs sa ƌĠdaĐtioŶ Ŷe l’est pas ŶoŶ 
plus. Accepte-toi comme tu es, avec tes défauts, avec tes erreurs, et avec tes 

imperfections. Tu en sortiras grandi et confiant.  

 

« Les défauts sont nos qualités exagérées » 
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Ce message que je veux t’adresser… 
 

 Il faut que tu saches une dernière chose. Le coach compétent et confiant 

Ƌui t’a paƌlĠ tout au loŶg de Đe ŵodeste eďook a ĠtĠ, il Ǉ a eŶĐoƌe peu de 
teŵps, uŶ ŵodğle d’uŶe estiŵe peƌsoŶŶelle pƌoĐhe de zĠƌo. Je Ŷe suis paƌti de 
ƌieŶ, je Ŷ’ai pas Đƌu eŶ ŵoi les ϮϬ pƌeŵiğƌes aŶŶĠes de ŵa vie. A l’heuƌe ou je 
t’ĠĐƌis, j’ai ϮϮ aŶs, et j’ai la ĐhaŶĐe de pouvoiƌ iŶspiƌeƌ des ŵillieƌs de 
personnes. Tu peux tout accomplir. 

 

 Oui, la vie ne sera pas toujours tendre. Oui, tu vas te manger des 

mandales de l’autƌe ŵoŶde. Des ƌefus, des ŵoƋueƌies, des ĐƌitiƋues, de 
mauvaises ondes, de la douleur et de la souffrance. Tu auras des périodes 

d’iŶĐeƌtitude. Mais toutes Đes Đhoses, paƌadoǆaleŵeŶt, foŶt la ďeautĠ de la vie. 
La vie est belle même dans ses pires nuances. Toi qui lis ces dernières lignes, je 

veuǆ Ƌue tu Ŷe ƌetieŶŶes Ƌu’uŶe seule Đhose de ta leĐtuƌe. Tu MERITES d’ġtƌe 
uŶe peƌsoŶŶe heuƌeuse et ĠpaŶouie. Tu ŵĠƌites d’avoiƌ Đe ŵillioŶ d’euƌos suƌ 
ton compte, de séduire cette personne qui te plait tant, ou de voyager aux 

quatre coins du monde. La seule ĐlĠ pouƌ tout ça, Đ’est de te ƌegaƌdeƌ daŶs uŶe 
glaĐe le ŵatiŶ, et de voiƌ eŶ faĐe de toi, toŶ ŵeilleuƌ aŵi. D’avoiƌ ĐoŶfiaŶĐe eŶ 
lui. Et de l’aiŵeƌ. 

 

 Avec toute ŵa ďĠŶĠdiĐtioŶ de ĐoaĐh et d’aŵi, tƌğs Đheƌ leĐteur, très cher 

aŵi, je te souhaite Đe Ƌu’il Ǉ a de ŵeilleuƌ eŶ Đe ŵoŶde. Je te souhaite d’oseƌ 
passeƌ de l’autƌe ĐôtĠ de la peuƌ pouƌ alleƌ Ǉ tƌouveƌ Đe Ƌui t’eŵpġĐhe de 
dormir la nuit et te fait bosser dur la journée. Je te souhaite de trouver la 

personne Ƌui te ĐoƌƌespoŶd pouƌ avaŶĐeƌ daŶs la vie. Je te souhaite d’eŶ 
apprendre plus chaque jour dans les domaines qui te passionnent, de 

ƌeŶĐoŶtƌeƌ les peƌsoŶŶes Ƌui t’iŶspiƌeŶt, d’avoiƌ uŶ eŶtouƌage d’eǆĐelleŶĐe. Je 

te souhaite de toucher du doigt tes rêves d’eŶfaŶt.  

Je terminerai sur une citation. 

« OŶ Ŷe vit Ƌu’uŶe seule fois. Mais si oŶ vit ďieŶ, uŶe seule fois suffiƌa. » 

 

BAPTISTE 
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La page pour ceux qui veulent aller plus loin 
 

PƌoďaďleŵeŶt, tu te dis Ƌue tout ça, Đ’est tƌğs ďieŶ, ŵais ĐoŶĐƌğteŵeŶt… 
Tu en retire quoi finalement ? Cet ebook est une simple introduction à tout ce 

Ƌue je peuǆ t’appoƌteƌ. UŶ gƌaiŶ de saďle suƌ la plage de la valeuƌ Ƌue je 
Đoŵpte t’appoƌteƌ.  

 

Je vais te donner tous les liens qui peuvent te servir et pour que tu sois 

sûr et certain de ne rien, absolument rien manquer.  

 

Catalogue complet de mes programmes avancés (pour les plus déterminés à 

passeƌ à l’aĐtioŶͿ : https://baptiste-noury-developpement-

personnel.com/formations/ 

 

Coaching privé avec moi : https://baptiste-noury-developpement-

personnel.com/prestation-de-coaching/ 

 

Facebook : 

https://www.facebook.com/BaptisteNouryDeveloppementPersonnel/ 

 

Instagram : https://www.instagram.com/baptistenourydevperso/?hl=fr 

 

YouTube : https://www.youtube.com/channel/UCrVY5gJ_3EOhgM06QG_1jQA/

?sub_confirmation=1 ;Ŷ’ouďlie pas de cliquer sur la petite cloche pour être 

iŶfoƌŵĠ à la soƌtie d’uŶe Ŷouvelle vidĠo !) 

 

Le questionnaire pour que je puisse créer du contenu qui répond mieux à tes 

attentes: https://baptistenoury.typeform.com/to/OdxkyL 

 

https://baptiste-noury-developpement-personnel.com/formations/
https://baptiste-noury-developpement-personnel.com/formations/
https://baptiste-noury-developpement-personnel.com/prestation-de-coaching/
https://baptiste-noury-developpement-personnel.com/prestation-de-coaching/
https://www.facebook.com/BaptisteNouryDeveloppementPersonnel/
https://www.instagram.com/baptistenourydevperso/?hl=fr
https://www.youtube.com/channel/UCrVY5gJ_3EOhgM06QG_1jQA/?sub_confirmation=1
https://www.youtube.com/channel/UCrVY5gJ_3EOhgM06QG_1jQA/?sub_confirmation=1
https://baptistenoury.typeform.com/to/OdxkyL
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Mes vœuǆ de ƌĠussite. 


