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Heureuses PEURS ! 

Non tu N’ES pas peureux ou peureuse ! Tu AS peur ! 
Peureux ou peureuse : ce n’est pas ton identité ! 

Ce jugement qui te rabaisse est toujours faux ! 

Tu as peur, peut-être trop souvent, mais pourquoi ? 

Tu t’en libèreras en développant la confiance en toi

ou en sortant d’un contexte insécurisant, écrasant ou toxique. 

La peur est un signal d’alarme qui nous sauve la vie. 
La peur d’une sirène nous invite à nous protéger. 

La peur d’un animal nous incite à la prudence. 

Un Général d’armée en guerre valorisait la peur des soldats : 

elle leur permet de rester vigilants et  solidaires ; 

sans elle ils seraient en danger, grâce à elle ils sont protégés. 

Plutôt que de te laisser envahir par la peur, apprivoise-la ! 

Accueille-là, décode-la, cherche le message qu’elle t’apporte.

La peur nous alerte sur quelque chose de précieux pour nous. 
Peur d’un accident sur la route : précieuse la vie ! 

Peur pour nos enfants et nos proches : précieux l’amour ! 

Peur de la maladie : précieuse la santé ! 

Peur de l’échec : précieuse l’intelligence et la réussite espérée !  

Peur d’être incapable : précieuse la confiance en soi ! 

Peur de notre fragilité : précieux de prendre soin de soi ! 

Toutes ces peurs nous mettent en vigilance et en protection… 

Pour te détacher de la peur, regarde le précieux qu’elle révèle : 

protège-le, développe-le, ose croire en lui et en toi ! 

Jacques Salomé écrivait : « nos peurs sont les nids de nos désirs ».

Remercie ta peur de t’avoir permis d’entendre le message 

du trésor que tu portes en toi dans un vase d’argile… 

Alors, irrigué par ce trésor, ton vase d’agile se consolidera : 

ta peur deviendra ton heureuse alliée 
pour protéger, préserver et développer la vie qui te traverse.
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Heureuse INCERTITUDE ! 

Incertitude de la météo : fera-t-il beau demain ? 

Incertitude sanitaire et sociale : serons-nous atteints ? 

Incertitude de nos projets : vont-ils se réaliser ? 

Heureuse incertitude : je m’adapte, je protège moi et les autres 

Incertitude de la grossesse : garçon ou fille ? 

Incertitude de la naissance : à qui va-t-il ressembler ? 

Incertitude de la croissance : saurai-je l’aider à réussir ? 

Heureuse incertitude : je me dépasse pour accompagner… 

Incertitude de mes capacités : vais-je réussir ? 

Incertitude de mon travail : en chercher ? continuer ? changer ? 

Incertitude de mes finances : allons-nous nous en sortir ? 

Heureuse incertitude : je crois en mes capacités et me motive… 

Incertitude de la relation : puis-je lui faire confiance ? 

Incertitude de la collaboration : allons-nous nous entendre ? 

Incertitude de l’amour : serons-nous fidèles ? 

Incertitude de la distance prise : est-ce pour toujours ? 

Heureuse incertitude : j’apprends à construire la confiance… 

Incertitude du devenir de mes proches : seront-il heureux ?  

Incertitude de la santé : va-t-il guérir ? comment tenir le coup ? 

Incertitude de la durée de vie : à quel âge vais-je mourir ? 

Heureuse incertitude : je touche du doigt la valeur de la vie… 

Si tu refuses l’incertitude en voulant tout contrôler, 

tu te raidis jusqu’à la rupture, et déjà tu ne vis plus… 

Si tu accueilles l’incertitude en t’enracinant dans tes valeurs, 

elle te nourrit et te renforce dans l’aujourd’hui qui t’est donné : 

tu deviens toi-même en t’adaptant au réel heureux ou difficile. 
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CHOISIS TA DESTINATION 

Avant de partir en randonnée, 

tu fixes un objectif, un sommet à ta portée, 

tu choisis l’itinéraire et tes compagnons de route, 

tu envisages le temps nécessaire  

et tu tiens compte de la météo. 

Tu ne commences pas par le sommet le plus haut, 

tu testes déjà tes forces sur un itinéraire accessible, 

tu programmes un entraînement pour parvenir à ton challenge ! 

Parfois l’itinéraire choisi sera fermé par un éboulis, 

ou pendant la randonnée tu choisiras de bifurquer, 

de faire un détour ou de revenir sur tes pas… 

S’adapter à la réalité ou aux besoins du moment 

pour que la randonnée reste un plaisir… 

Ainsi va aussi la randonnée de la vie ! 

Tu peux choisir d’accompagner d’autres personnes 

sur leur chemin, s’il correspond à tes possibilités. 

Mais jamais personne n’a le droit de t’imposer un objectif de vie

ni te fixer ton itinéraire et tes étapes. 

Ta vie, c’est toi qui la construis, à partir de tes désirs, 

en t’appuyant sur tes capacités, tes talents et tes besoins. 

Bien sûr tu as besoin aussi de conseils et de propositions, 

mais toujours dans le respect de ta liberté. 

Tu ne t’imposera pas d’être professeur ou médecin pour faire plaisir. 

Ta mission ou ta vocation n’est jamais définie par un autre : 

elle surgit toujours du dedans de toi 

Et à chaque carrefour, tu choisis ta destination ! 

Vis ta vie, non par procuration, mais dans la liberté ! 

Ainsi seulement tu pourras être au service de l’humanité ! 
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TU PEUX T’ADAPTER 

En randonnée sur un chemin pierreux : 

tes pieds évitent de buter sur les pierres 

parce que tes yeux regardent et transmettent au cerveau : 

automatiquement tu poses le pied au bon endroit ! 

Une fois sur 100, tu butes sur un caillou ! 

Ton cerveau capte et transmet l’information : 

automatiquement la souplesse du corps rétablit l’équilibre ! 

Une fois sur 100, tu tombes !  

Ton cerveau réagit, tes bras amortissent ta chute 

automatiquement tu te protèges et tu pourras te relever ! 

Une fois sur 100, tu te casses une jambe, 

des proches prennent soin de toi, le chirurgien répare : 

automatiquement ton corps va resouder l’os cassé ! 

Extraordinaire capacité de l’être humain  

à s’adapter aux rugosités de son chemin ! 

Il en va de même pour ta vie personnelle et relationnelle : 

tu as en toi tout ce qu’il faut pour t’adapter automatiquement ! 

En randonnée comme dans la vie quotidienne, 

trois attitudes peuvent aggraver les situations : 

l’imprudence qui te fait négliger équipement et entraînement, 

la solution est dans l’implication et la préparation 

la raideur qui fige la souplesse adaptative, 

la solution est dans l’entrainement et l’ouverture 

la peur qui tétanise et déconnecte du cerveau régisseur. 

la solution est dans… voir les articles sur la peur ! 
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Traverser L’ÉPREUVE 

Ça commence par une belle randonnée en montagne. 

Le chemin devient pentu et ardu, et très glissant, 

escalade en forêt, loin de tout chemin carrossable ! 

Epuisé. Repartir en arrière serait encore plus dur. 

Aller de l’avant, mais jusqu’où ? Je n’en peux plus…  

Surtout ne pas forcer sinon je m’écroule… 

J’arrive enfin…Tout tourne autour de moi.  

Je suis seul . Je commence à perdre pied.  

Ma vue se trouble… Hypoglycémie… 

Enfin une voiture s’arrête et me ramène. 

Une boisson sucrée me redonne de l’énergie… 

Tant d’épreuves de la vie ressemblent à cela ! 

Comment traverser ces épreuves ? 

Des ressources en moi :

J’ai appris à accueillir la réalité et à me protéger… 

 « Va à ton rythme, prends le temps… » 

Dans cette épreuve comme dans la vie, sans forcer, me respecter…

Des ressources extérieures :  

j’ai de vrais amis et nous pouvons compter les uns sur les autres. 

Confiance apaisante : je suis seul mais je peux faire appel… 

J’ai la patience d’attendre qu’une voiture me prenne en stop… 

Ma vue se trouble, mais quelqu’un d’autre me conduit !!! 

Je suis épuisé, mais je trouve enfin le sucre que j’avais oublié… 

Dans toutes les épreuves de la vie, nous avons 

des ressources en nous, à condition d’avoir appris à y croire,

des mains tendues, à condition d’avoir lâché le « chacun pour soi ». 
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Traverser LA PLAINTE  

Une parole ou une attitude te blesse… 

Tu rumines ta plainte contre celui qui t’a fait mal… 

Tu ne fais que triturer ta plaie, y jeter de l’acide  

et amplifier ta douleur ! 

Si tu te « décales » de la situation,  

tu prends du recul, tu te « dégages » 

de cette parole ou de cette attitude.  

Ce que l’autre a dit ou fait, c’est à lui, 

c’est son jugement, sa réaction, 

et ça lui appartient ! 

Le « prendre sur toi » serait du vol ! 

Tu lâches l’autre, tu lâches prise… 

Si tu quittes la plainte, 

si tu ne prends plus « sur toi », 

tu peux prendre soin « de toi » :  

protéger ce qui est précieux en toi, 

désinfecter ta blessure,  

accompagner sa cicatrisation… 

Tu te reconnectes à toi-même,  

au meilleur de toi-même… 

Ce processus qui décale, dépose et reconnecte  

est libération de ton être profond : 

il permet à ton énergie d’irriguer à nouveau… 
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