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A proposdu livre

Tout au long de notre existence, il est inévitable de traverser des épreuves
telles que des crises, des maladies ou des ruptures. Face acela, unecléréside
dans notre capacité a faire preuve de sérénité. Etre serein ne se limite pas a
un état d'apaisement ou d'indifférence, mais implique plutét de puiser en
nous des ressources de résilience qui nous permettent de regagner confiance
et de métamorphoser les défis en occasions de croissance. Ce parcours est
illuminé par les pensees de sages tels que Lao Tseu et Aristote, ains que par
des réflexionsissues de la Bible et de Kafka. Ce livre constitue une

précieuse source d'inspiration et d'espoir sur laroute de la guérison.

Retrouvez |'ensemble des cauvres notables de FABRICE MIDAL disponibles
chez Pocket.
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Comment Rester Serein Quand Tout Seffondre
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Qui devrait lirece livre Comment Rester Serein
Quand Tout Seffondre

Lelivre "Comment rester serein quand tout seffondre” de Fabrice Midal
sadresse a un large public en quéte de ressources pour affronter les défis de
lavie moderne. |l est particulierement pertinent pour ceux qui se sentent
submergeés par le stress, I'anxiété ou |'incertitude dans un monde en constante
évolution. Les professionnels surchargés, |les parents en quéte de serénité
face aux aléas du quotidien, mais aussi |es personnes en recherche d'une
meilleure compréhension de soi trouveront des clés utiles dans cet ouvrage.
En encourageant la méditation et la pleine conscience, Midal offre aux
lecteurs des outils pratiques pour cultiver larésilience et la paix intérieure,
rendant ce livre essentiel pour quiconque souhaite naviguer avec sérénité a

traversles turbulences delavie.
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Principalesidées de Comment Rester Serein
Quand Tout S effondre en format de tableau

Chapitre

1.
Introduction

2.
Comprendre
la souffrance

3. Méditation
et pleine
conscience

4. Lacher
prise

5.
Reconnaitre
notre
humanité

6. La nature
cyclique de la
vie

Concept Clé

La Véritable
Sérénité

Accepter la
souffrance

Importance de
la méditation

Libération des
attachements

Humanité
partagée

Accepter les
cycles

Résumé

Fabrice Midal introduit I'idée que la sérénité
est essentielle dans un monde incertain et
chaotique.

Il est crucial de reconnaitre et d'accepter la
souffrance plutét que de la fuir.

La méditation est présentée comme un outil
puissant pour cultiver la sérénité.

L'auteur expliqgue comment lacher prise des
attentes et du contréle.

Reconnaitre que tous souffrent aide a créer
des liens et a se sentir moins isolé.

Comprendre que la vie connait des hauts et
des bas, et que le changement est inévitable.

7. Cultiver la Simplicité Vivre simplement peut aider a réduire le

simplicité volontaire stress et I'angoisse.

8. Relier Solidarité et L'importance de la communauté et du soutien
Plus de livres gratuits sur Bookey :
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Chapitre Concept Clé Résumeé

avec les

partage mutuel dans les moments difficiles.
autres

En intégrant ces pratiques dans notre vie

. Chemin vers -
9. Conclusion s quotidienne, nous pouvons nous rapprocher
la sérénite PR
de la sérénite.
10. Pratiques Exercices Midal propose des exercices de méditation et
quotidiennes recommandeés de réflexion pour cultiver la sérénité.
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Comment Rester Serein Quand Tout Seffondre
Liste des chapitresrésumes

1. Introduction alafiliere de la sérénité dans un monde chaotique
2. Comprendre les sources de notre anxiété quotidienne

3. Lapratique de la méditation comme refuge intérieur

4. Développer larésilience face al'incertitude de lavie

5. L'importance de vivre l'instant présent juste maintenant

6. Cultiver |'acceptation et la compassion envers soi-méme

7. Conclusion : Retrouver la paix intérieure malgre le tumulte
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1. Introduction alafilieredela sérénité dansun
monde chaotique

Dans un monde en perpétuelle évolution, ou les nouvelles dramatiques et les
incertitudes saccumulent, le besoin de sérénité n’ajamais été aussi pressant.
Fabrice Midal, atravers son ouvrage "Comment rester serein quand tout
seffondre”, nous invite a explorer les voies vers cette paix intérieure tant
convoitee, au sein d une société qui semble de plus en plus chaotique.
L'objectif de celivre est clair : offrir des outils pratiques et accessibles pour

rester serein malgré la tourmente extérieure.

L'anxiété fait désormais partie intégrante de notre quotidien. Les pressions
sociales, les exigences professionnelles, et méme |les événements mondiaux
contribuent a un sentiment de débordement. Midal nous pousse a
comprendre que nos peurs et nos inquiétudes sont souvent alimentées par
des sources variées, allant des préoccupations personnelles aux influences
mediatiques. En prenant conscience des racines de notre anxiété, nous
pouvons commencer a déceler les schémas de pensée et les croyances qui

nous entravent.

Dans cette quéte de sérénité, la méditation émerge comme un refuge
intérieur. A travers des pratiques de pleine conscience, Midal nous montre
comment |la méditation nous permet de nous reconnecter a nous-méemes,

d'apaiser notre esprit et de créer un espace pour la paix au milieu du tumulte.
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Laméditation devient ainsi une voie privilégiée pour accueillir nos émotions
et lestransformer en sérénité, nous offrant une bulle de tranquillité, ou nous

pouvOoNS ObsServer Nos pensees sans jugement.

Mais la sérénité ne se limite pas ala méditation. Dans son livre, Midal met
également |'accent sur I'importance de développer une résilience face a
I'incertitude intrinséque de lavie. |l s agit d’ apprendre a naviguer dansle
flux des événements, souvent imprévisibles, avec une attitude ouverte et
adaptable. En cultivant cette résilience, nous nous donnons laforce de faire

face aux défis, sans nous laisser submerger par le stress ou |’ angoisse.

L'importance de vivre l'instant présent est un autre pilier essentiel que Midal
aborde. Dans un monde ou I’ on est souvent happé par |es préoccupations du
passe ou les projections d’ un futur incertain, la pleine conscience nous
rappelle que le moment présent est tout ce que nous avons. En apprenant a
savourer chague instant, méme les plus ordinaires, nous pouvons retrouver

un sens de paix et de satisfaction immeédiat.

Midal nous encourage également a cultiver une attitude d’ acceptation et de

/////

d’ étre doux avec soi-méme, de reconnaitre nos imperfections et d’' accueillir
nos emotions, qu'elles soient positives ou negatives. Cette auto-compassion

nous permet non seulement d’ étre plus bienveillant envers nous-mémes,
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mais auss envers les autres, favorisant ains des relations plus harmonieuses.

En conclusion, "Comment rester serein quand tout seffondre" est un
précieux guide qui révéle que malgré le tumulte externe, il est possible de
retrouver une paix intérieure. Midal nous offre des enseignements profonds
et bien ancrés, invitant chacun a emprunter cette filiere versla sérénité, tirant
parti des simples pratiques de méditation, de résilience, de pleine
conscience, d’ acceptation et de compassion. Chacun a la capacité de
transformer son expérience de vie, en puisant dans ces outils pour naviguer

dans latempéte gu’ est notre existence moderne.
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2. Comprendre les sources de notre anxiété
guotidienne

Dans notre vie quotidienne, I'anxiété se manifeste souvent sous différentes
formes, et il est important de comprendre les sources qui |'alimentent.
Fabrice Midal nous invite a explorer les mécanismes qui nous poussent a

nous sentir angoisses face a un monde en perpétuelle incertitude.

Nous vivons a une épogue ou les sources d’ anxiété semblent omniprésentes.
L es exigences professionnelles, |es interactions sociales complexes, et méme
les nouvelles incessantes que nous consommons a travers les médias
contribuent a cette pression psychologique. Cette ambiance confinée, ou
Nous Nous courons apres des objectifs inaccessibles ou nous comparons sans
cesse aautrui, ne fait qu’ accroitre notre niveau d'anxiété. Il est essentiel de
reconnaitre que le premier pas pour surmonter cette sensation de chaos

intérieur est de comprendre ce qui nous stresse réellement.

Midal met en lumiére que nos peurs sont souvent alimentées par une
incapacité a accepter I'impermanence de la vie. Nous souhaitons
profondément un contrdle sur cet environnement instable, mais plus nous
tentons de le saisir, plus nous ressentons un sentiment d’insécurité. L’ anxiété
peut également étre le reflet de notre propre rapport ala perfection et ala
réussite. En se fixant des attentes irréalistes, nous nous condamnons ala

déception, créant ainsi un cercle vicieux ou chague echec renforce notre
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anxiéteé.

Un autre aspect fondamental de cette anxiété reside dans le mangque

d’ auto-compassion. Souvent, nous Nous jugeons durement face a nos erreurs
et nos faiblesses, au lieu de nous accorder la compréhension et la
bienveillance dont nous aurions besoin. Cette critique interne nourrit notre
anxiété et rend difficile toute forme de sérénité. En comprenant ces

mécani smes psychol ogigues, nous pouvons commencer alacher prise sur

nos doutes et nos appréhensions.

Finalement, cette phase de compréhension s avere essentielle pour amorcer
un changement. En identifiant les sources de notre anxiété quotidienne, nous
jetons les bases d’ une transformation personnelle. Cela ne signifie pas que
les difficultés disparaitront, mais plutdt que nous serons plus conscients de
notre état intérieur, ce qui nous permettra de naviguer plus sereinement a
travers les tumultes de la vie. Dans ce contexte, |a découverte de pratiques
telles que la méditation peut offrir un outil précieux pour cultiver cet état de

paix, en nous aidant a nous ancrer dans le présent et a apaiser notre esprit.
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3. Lapratique dela méditation commerefuge
Intérieur

Dansle livre "Comment rester serein quand tout seffondre”, Fabrice Midal
évoque avec clarté et profondeur I'importance de la meditation comme

refuge intérieur dans un monde en perpétuel désarroi. La méditation ne se

limite pas a une pratique spirituelle, mais se révéle étre un outil puissant

pour naviguer atravers les tempétes de I'anxiété et des tourments quotidiens.

Midal nousinvite a envisager la méditation comme un véritable sanctuaire,
un espace dédié al’introspection et a latranquillité d’ esprit. Dans ce
sanctuaire, loin du bruit et des distractions extérieures, nous pouvons
commencer a explorer notre monde intérieur, souvent negligé par une vie
menée a cent al’ heure. La démarche méditative nous encourage aralentir, a
respirer profondément et a prendre un moment pour nous-mémes. Ce
processus nous permet de créer un dialogue bienveillant avec nous-mémes,
favorisant ainsi une prise de conscience accrue de nos pensees, de nos

émotions et de nos réactions face au stress.

A travers la méditation, nous nous plongeons dans un état de présence, ol
I” on apprend a accueillir ses émotions sans jugement. Que ce soit la peur,
|” angoisse ou méme la colere, toutes ces sensations sont vues comme des
étapes naturelles de notre expérience humaine. Midal souligne que cette

acceptation bienveillante de nos sentiments nous permet de ne plus étre

[=]

[=]

Plus de livres gratuits sur Bookey :
[=]
Scanner pour télécharger


https://ohjcz-alternate.app.link/F5708gUmuOb

submergés par eux. Au contraire, en les observant, en les nommant, et en les
intégrant dans notre conscience, nous leur conférons une |égitimité qui les
rend moins menagants. Cela nous aide eégalement a comprendre que ces
émotions ne nous définissent pas, mais sont simplement des visiteurs

temporaires de notre esprit.

En se consacrant a la méditation, on développe un espace mental qui
favorise la clarté et |a concentration. Ces moments de calme introspectif
permettent de mieux analyser notre environnement et d'y répondre avec
sagesse, plutdt qu’ avec impulsivité. C'est atravers cette pratique réguliére
gue I'on affine notre perception des événements et que |’ on est en mesure de

rester centré, méme lorsque le chaos s'installe autour de nous.

De plus, la méditation propose une approche de vie en pleine conscience, qui
est essentielle pour atténuer |” anxiété générée par les incertitudes. En se
recentrant sur I’ instant présent, nous apprenons a savourer chagque moment, a
apprécier la beauté de la simplicité des choses, et arelacher notre emprise
sur un futur incertain. Cette pratique savere étre un antidote puissant contre
nos préoccupations incessantes : elle nous offre un moyen de nous ancrer, de

nous ressourcer, et de retrouver notre équilibre intérieur.

En somme, la méditation, dans la vision de Fabrice Midal, devient une clé

essentielle pour construire un refuge intérieur, permettant a chacun de
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cultiver un esprit serein malgré les tumultes de I’ existence. Elle nous

apprend a reconnecter avec hous-mémes, a embrasser notre vulnérabilité et
notre humanité, pour ains transformer notre maniére d'aborder les defis de
lavie. La pratique meditative est ainsi présentée comme une necessite pour
quicongue aspire aretrouver la paix intérieure et la sérénité dans un monde

de plus en plus chaotique.
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4. Developper larésiliencefaceal'incertitude de
lavie

Dans un monde en perpétuelle évolution, il est essentiel d'apprendre a
développer notre résilience face al'incertitude de lavie. Cette résilience ne
signifie pas |'absence de stress ou d'anxiété, mais plutot la capacité a
naviguer efficacement au travers de ces défis. La premiere étape consiste a
reconnaitre que I'incertitude est une constante de notre existence. Plutét que
de lafuir ou de lamépriser, nous devons |'accepter et nous en faire une

aliée.

L orsgue nous faisons face a des situations incertaines, il est commun de
ressentir de la peur ou de |'angoisse. Cependant, nous avons le pouvoir de
transformer cette anxiété en une opportunité de croissance. Pour cefaire, il
est crucial d'apprendre aidentifier nos pensees et nos émotions. Par exemple,
en nous posant des questions telles que : "Que puis-je contréler dans cette
situation?' ou "Quelle est |a pire chose qui puisse se produire?' Cela nous

aide a prendre du recul et avoir les choses sous un autre angle.

Laflexibilité est un outil fondamental pour dével opper notre résilience.
Nous devons apprendre a nous adapter aux changements, arevoir nos
attentes et, parfois, alacher prise. C'est atravers |'acceptation des
fluctuations de la vie que nous pouvons cultiver un sentiment de securité

intérieure. Par exemple, en face d'un échec, au lieu de se laisser submerger
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par |e découragement, nous pouvons choisir de le considérer comme une

lecon. Cette approche proactive permet de renforcer notre confiance en nous

et d’ élargir notre capacité a surmonter de futurs obstacles.

La pratique réguliere de la méditation peut également jouer un rble central
dans le dével oppement de notre résilience. En nous offrant un moment de
pause, €lle nous aide a mieux gérer nos émotions et a rester centrés, méme
dans | es situations tumultueuses. La méditation enseigne lapleine
conscience, qui nous permet de rester ancrés dans le moment présent,
réduisant ainsi notre tendance a anticiper des événements négatifs qui n'ont

pas encore eu lieu.

Finalement, tisser un réseau de soutien autour de soi est une autre stratégie
efficace pour renforcer notre résilience. Sentourer de personnes qui
partagent nos valeurs et peuvent nous apporter encouragement et
compréhension joue un role clé dans notre capacité afaire face a

I'incertitude. Que ce soit atravers des amis, lafamille ou des groupes de

soutien, |'interaction humaine nous rappelle gue nous ne sommes pas seuls et

gue I'empathie et I'amitié peuvent adoucir les coups durs de lavie.
En somme, développer larésilience face al'incertitude implique une

acceptation active de laréalité, une réflexion sur nos émotions, et un

engagement arester flexible. C'est un processus continu qui demande de la
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pratique et de la patience, mais qui peut véritablement transformer notre

expérience de lavie, méme au milieu du chaos.
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5. L'importancedevivrel'instant preésent juste
maintenant

Dans notre société moderne, souvent agitée et pressee, il est trop facile de se
perdre dans nos préoccupations futures ou nos regrets passés. Fabrice Midal
nous rappelle que vivre I'instant présent est essentiel pour cultiver la
serénité. En effet, nous avons tendance a nous projeter dans un avenir
incertain, ou Nos craintes et nos inqui études prennent le pas sur notre réalité
actuelle. Ce déplacement de notre attention nous éoigne de I’ essence méme

de notre expérience de vie, qui se dérouleici et maintenant.

Le moment présent est le seul lieu ol lavie se manifeste. Se concentrer sur
cet instant permet de réduire I'anxiété, ces pensees tourbillonnantes qui nous
habitent |orsque nous nous inquiétons de ce qui pourrait arriver ou de ce qui
est dgaarrive. Par exemple, lors d'une promenade, au lieu de contempler les
événements qui rempliront notre journée ou de réfléchir a d'anciennes
conversations, nous pouvons choisir de porter notre attention sur le chant des
oiseaux, la couleur des feuilles, ou le doux ballet des nuages dans le cidl.

Chague détail devient alors une source de sérénité et de bonheur.

Midal propose des exercices simples pour ancrer notre esprit dans le présent.
Parmi eux, larespiration consciente : en prenant quelques instants pour
respirer profondément, en concentrant notre esprit sur chaque inspiration et

expiration, nous creons un espace de calme. Par cette pratique, nous
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devenons plus présents, capables d'accueillir nos sensations, nos émotions et
NOS pensées sans jugement. Cette présence aiguisée nous aide a mieux gérer
le stress et a accuelllir les événements de la vie avec une plus grande

souplesse.

Vivre l'instant présent impligue également une certaine forme de
|&cher-prise. Cela signifie abandonner notre besoin de contrdle et accepter
gue certaines choses échappent a notre emprise. En embrassant I'incertitude,
nous dével oppons notre capacité a étre ouverts aux nouvelles expériences,
gu'elles soient joyeuses ou douloureuses. En cet instant, tout ce que nous
avons est suffisant. Une réalité simple mais fondamentale qui nous permet

de transformer notre perception de lavie.

Ainsi, embrasser le moment présent n'est pas qu'une simple technique de
gestion du stress; c'est un véritable art de vivre. Cela nous permet de
reconnecter avec nous-mémes, d’ écouter nos besoins intérieurs et de
ressentir larichesse de notre existence, peu importe latempéte qui gronde
autour de nous. En cultivant cette attention, nous faisons I'expérience de la

vie dans toute sa plénitude, redonnant sens et profondeur a chague instant.

[=]

[=]

Plus de livres gratuits sur Bookey :
[=]
Scanner pour télécharger


https://ohjcz-alternate.app.link/F5708gUmuOb

6. Cultiver |'acceptation et la compassion envers
soi-méme

Dans un monde ou | es exigences et |es jugements abondent, |a pratique de
|'acceptation et de la compassion envers soi-méme est cruciale pour atteindre
la sérénité. Cette démarche commence par une prise de conscience de notre
propre humanité, de nos faiblesses et de nos imperfections. Trop souvent,
nous avons tendance a étre notre propre juge sévere, a nous critiquer pour
des erreurs que nous avons commises ou pour des attentes que nous n'avons

pas pu atteindre. Fabrice Midal souligne I'importance de reconnaitre que,

comme tout étre humain, nous avons le droit al'erreur et au doute.

Cultiver |'acceptation signifie reconnaitre nos émotions, méme les plus
negatives, sansles rgeter ni lesignorer. Lafrustration, latristesse ou la peur
font partie de notre expérience humaine e, plutét que de les combattre, il est
important de les apprécier comme des signaux de notre état intérieur. Midal
invite a créer un espace ou il est possible de ressentir ces émotions sans
jugement. Cette approche nous libére d'une pression insoutenable et nous

permet d'étre plus bienveillants envers nous-mémes.

La compassion, quant a elle, va de pair avec I'acceptation. Elle nous
encourage non seulement a ressentir de la douceur envers nous-mémes, mais
auss a agir avec bienveillance dans notre relation intérieure. |1 s agit de se

parler comme on le ferait avec un ami cher, avec gentillesse et
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compréhension, surtout dans les moments de difficulté. Un exercice que
propose Midal consiste a se souvenir d'un moment ou I'on a été confronté a
une difficulté et de réfléchir ala maniére dont nous aurions traité un ami
dans laméme situation. Cette pratique favorise la connexion avec notre

propre souffrance tout en dével oppant une perspective douce et attentionnée.

|l est essentiel de comprendre que I'acceptation et la compassion ne
signifient pas résignation ou passivité. Au contraire, €lles nous encouragent
aagir depuis un endroit de sérénité, sans lapression du jugement. Lorsgu’ on
cultive cette acceptation, on souvre alapossibilité de grandir a partir de nos
expériences, méme les plus douloureuses. Avec le temps, ces attitudes
peuvent transformer notre relation avec nous-mémes, rendant chague échec

mMoins menacant et chague succes plus authentique.

Midal incite aintégrer ces pratiques dans notre quotidien. Prendre un
moment, chague jour, pour S asseoir et se concentrer sur notre respiration,
pour observer nos pensées et les émotions qui se présentent est une maniere
d’ amorcer ce chemin. La méditation, ains pratiquée, devient un outil
puissant pour développer |'acceptation et |la compassion, permettant une

intégration profonde de ces valeurs dans notre vie.

En définitive, cultiver |’ acceptation et |a compassion envers soi-méme est un

pas essentiel verslapaix intérieure. En apprenant a nous aimer tels que nous
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sommes, avec nos forces et nos faiblesses, nous créons un fondement solide

pour naviguer les tempétes de la vie avec sérénité.
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7. Conclusion : Retrouver la paix intéerieure
malgre letumulte

Dans un monde ou I'incertitude et le chaos semblent dominer, retrouver la
paix intérieure est non seulement un défi, mais aussi une nécessité. |l est
facile de se laisser submerger par le tumulte extérieur, de se sentir emporte
par les vagues d'anxiété qui jaillissent de toutes parts. Cependant, en suivant
les principes évoqués tout au long de ce livre, nous pouvons espérer aborder

cette quéte de tranquillité avec plus de sérénité.

Lapremiére étape vers la paix intérieure réside dans la compréhension de
nos sources d'anxiété. En prenant le temps d'identifier les é éments qui
perturbent notre équilibre émotionnel, nous allons choisir de les apprivoiser
plutot que de les craindre. Prendre conscience de nos pensées et émotions,
sans jugement, nous permet d'ancrer notre esprit dans une réalité plus douce,

loin des tempétes émotionnelles.

Ensuite, la méditation se présente comme un refuge essentiel. En cultivant
un espace calme al’intérieur de nous-mémes, nous développons non
seulement une meilleure concentration, mais également une acceptation de
nous-mémes et de notre environnement. Plonger dans la pratique de la
meéditation nous offre la clé d’ un sanctuaire personnel, nous permettant de

nous retirer temporairement des pressions extérieures.
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Larésilience, face al'incertitude et aux défis de lavie, est également
cruciae. Elle nous enseigne que chagque épreuve est une occasion
d'apprentissage et de croissance. En embrassant |e changement avec ouvert
d'esprit, et en comprenant que rien ne dure, nous pouvons réduire notre

résistance ala souffrance, ce qui facilite la paix intérieure.

Vivre dans I'instant présent est un véritable acte de rebellion contre notre
tendance a l'angoisse. En nous engageant pleinement dans le «ici et
maintenant », nous découvrons la beauté et |a richesse de chague instant,
nous offrant ainsi une clarté et une joie qui dissipent les nuages d'inquiétude.
Chague respiration, chaque geste peut alors devenir une occasion de célébrer

lavie, quoigu'elle nous impose.

Enfin, lacompassion envers soi-méme joue un réle fondamental dans cette
guéte sereine. En acceptant nos imperfections et nos faiblesses, nous nous
libérons du besoin d'étre parfaits et I’ apai sement émerge. Cette bienveillance
envers soi nous offre un espace de guérison et d’ acceptation. Nous
apprenons alors a nous traiter avec douceur, a nous respecter tel que nous

sommes, et a générer ains une atmospheére intérieure de paix.
Ainsi, retrouver notre paix intérieure dans un monde en perpétuel

mouvement est un chemin que nous pouvons emprunter, pas a pas. En

intégrant ces pratiques dans notre quotidien, nous apprenons a naviguer les
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tempétes de lavie avec sérénité. La clé repose en nous, dans notre capacité a
ouvrir notre coaur alavie, al'accepter dans toute sa complexité et, surtout, a

nous accorder la gréce de vivre en paix avec nous-memes.
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5 citations clés de Comment Rester Seraln
Quand Tout Seffondre

1. "Lasérénité ne consiste pas ane jamais étre en désaccord, mais a accepter

le désaccord sans se laisser submerger par lui."

2. "Quand tout seffondre, il est essentiel de trouver un ancrage intérieur, un

point de stabilité qui nous permet de naviguer dans latempéte.”

3. "Laméditation nous offre un espace pour accueillir nos émotions et nos

pensees sans les juger, libérant ainsi notre esprit des entraves du stress.”

4. " Accepter |'incertitude est la clé pour faire face aux crises. C'est en |achant

prise que I'on découvre des possibilités insoupconnées.”

5. "La pratigue de la pleine conscience nous rappel le gue chague moment,

méme le plus difficile, peut étre une source d'apprentissage et de croissance."
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