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LES LECTRICES EN PARLENT !

Muriel, @mumub_folielivresque
Ce livre parle du doute comme on en parle rarement : non 
pas comme d’un ennemi à combattre, mais comme d’un 
passage nécessaire. Page après page, il met des mots sur ces 
hésitations qui freinent, paralysent, font tourner en rond… 
et montre qu’elles peuvent aussi devenir un point d’appui.
La lecture apaise autant qu’elle pousse à avancer. Elle invite 
à accepter l’incertitude, à faire un pas malgré la peur, à com-
prendre que le doute n’empêche pas de vivre – il fait partie 
du chemin. On referme ce livre avec plus de clarté, un peu 
plus de courage, et surtout l’envie d’écouter sa propre voix.
Un livre qui rassure, éclaire et aide à aller au-delà pour 
continuer à avancer.

Elvire, les_lectures_de_lily_
Cette lecture a su mettre des mots justes sur ce que je 
ressens et m’a aidée à réfléchir autrement sur mes propres 
incertitudes. Plutôt que de rejeter le doute, l’auteure nous 
invite à le comprendre et à l’accueillir comme une étape 
vers la confiance en soi. L’écriture est claire, sensible et hon-
nête, rendant le livre accessible tout en portant une véritable 
profondeur. Je recommande ce texte à toute personne qui 
cherche à apprivoiser ses doutes et à avancer avec plus de 
bienveillance envers soi-même.

Déborah, @lartdespages
Lilou Macé nous invite à explorer, avec douceur et honnê-
teté, les racines de notre doute. Elle met des mots sur ces 



chaînes invisibles que l’on porte souvent sans même s’en 
rendre compte et propose des exercices simples, accessibles 
mais profondément puissants. Ils m’ont aidé à me recentrer 
et à me libérer de certaines de mes croyances limitantes. Si 
vous êtes comme moi, à douter constamment, de vous, de 
tout, à toujours vouloir être perfectionniste... foncez !

Camille, @chronic.book
Zéro doute s’apparente à un journal de bord conçu pour 
accompagner le lecteur au quotidien. C’est un livre que l’on 
peut ouvrir dès que la tension monte, afin de suivre les rou-
tines proposées et retrouver progressivement un état d’apai-
sement. Un ouvrage pensé comme un point de repère, vers 
lequel revenir lorsque le besoin de se recentrer se fait sentir.

Nathalie, @nathi_lit
Zéro doute est un livre inspirant et profondément rassurant, 
qui change notre regard sur nos incertitudes. Lilou Macé 
propose une approche à la fois humaine et accessible en 
montrant que le doute n’est pas un obstacle à éliminer, mais 
un véritable allié de transformation intérieure. Ce qui fait 
la force de ce livre, c’est son équilibre entre la théorie et les 
anecdotes vécues par l’autrice. Un ouvrage parfait pour toutes 
celles et ceux qui souhaitent avancer avec plus de confiance.

Sandra, @sandyvez
Ce livre est un guide. Tu restes avec quelqu’un mais ça ne 
matche plus ? Tu ne te sens pas bien dans ton travail, dans 
ta maison ? Tu ne te sens plus aligné·e avec certains de 
tes proches ? Applique le Zéro Doute, ne t’impose pas des 
situations qui ne te conviennent plus.
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PROLOGUE

Un vieux chef cherokee racontait un jour cette histoire à 
ses petits-enfants, autour du feu : « En chacun de nous, il 
y a un combat. Deux loups s’affrontent. » L’un est le loup 
du doute, celui de la peur, de la colère, de la jalousie, de 
la culpabilité, du mensonge, de la comparaison, de l’auto-
sabotage, du jugement, de l’indécision, du « je ne suis pas 
assez ». L’autre est le loup de la foi, celui de l’intuition, 
de l’amour, de la confiance, de la joie, de la gratitude, du 
courage, de la vérité, de la paix intérieure, de la clarté et de 
la puissance personnelle. Alors l’un des enfants demanda : 
« Mais grand-père, lequel des deux gagne ? » Et il répondit 
calmement : « Celui que tu nourris. »

Peut-être avez-vous déjà entendu cette légende. 
Aujourd’hui, je vous invite à l’écouter autrement, en lien 
avec ce que vous vivez en ce moment même.

Et si ce combat se jouait en vous, à chaque instant ?
Et si le doute n’était pas une faiblesse, mais un révéla-

teur ? Un appel à retrouver votre vérité intérieure ?
Ce livre est né de cette tension-là, de ce carrefour invi-

sible entre deux voix. L’une qui vous retient, l’autre qui 
vous appelle.

Vous êtes ici parce qu’une partie de vous est prête à 
choisir, à nourrir la foi, à dire oui à la vie. Zéro doute.
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Introduction

POURQUOI LE ZÉRO DOUTE 
CHANGE TOUT

Il y a, dans une vie, ces instants précis où tout semble 
suspendu, où l’on sait que quelque chose de grand est 

en train de naître. Que l’on s’apprête à vivre un point de 
bascule, un tournant, et que si l’on prend cette décision, en 
allant au-delà de nos peurs, un nouveau chapitre va s’ouvrir. 
Pourtant, tout se bouscule en nous.

Nos peurs se fraient un chemin et trouvent mille signes 
pour nous convaincre que cette direction est dangereuse. 
Que ce n’est pas le bon moment. Que nous ne sommes 
pas prêts. Mais il y a une autre partie de soi, lucide, calme, 
qui sait que c’est le bon choix, même si nous n’en avons 
aucune preuve. Ce moment de bascule n’est pas toujours 
spectaculaire. Parfois, il se glisse dans le silence d’un regard. 
Dans le vertige d’un choix. Dans la palpitation d’un départ.

Mon histoire : la carte Zéro Doute  
avant de gravir un sommet
Pour moi, ce moment-là s’est joué alors que je me préparais 
pour gravir le mont Blanc. J’étais accompagnée de l’homme 
que j’avais rencontré quelques semaines auparavant. Nous 
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avions décidé, un peu follement peut-être, de faire cette 
ascension ensemble. Nous avions commencé les entraîne-
ments avec un guide de haute montagne, dans les règles de 
l’art. Nous avions investi dans l’équipement. Tout était pla-
nifié, organisé et structuré. Pourtant, une peur profonde est 
remontée à la surface. Mon cœur battait la chamade, mon 
mental criait que je commettais une erreur, que je ne serais 
pas prête, que j’allais mourir. Pire encore, que l’homme que 
j’aimais allait m’amener à la mort. J’étais prête à tout annu-
ler… alors que sans le savoir, j’étais à un mois de vivre l’un 
des plus grands moments de ma vie  : être demandée en 
mariage, sur un sommet, à plus de 4 000 mètres d’altitude.

Cette peur m’a saisie lors de notre deuxième entraîne-
ment, un mois avant l’ascension prévue. Nous devions tra-
verser l’arête des Cosmiques (cette célèbre course d’alpinisme, 
culminant à 3 842 mètres, qui mêle passages rocheux, neige 
et escalade, avec par endroits plus de 1 000 mètres de vide 
sous nos pieds), puis passer la nuit au refuge Torino, à 
3 375 mètres d’altitude côté italien, pour nous acclimater à 
l’altitude. Ce matin-là, je ne me sentais pas bien, mes paumes 
étaient moites, mon cœur battait vite, ma gorge était nouée. 
Mickaël m’a proposé de tirer une carte d’un de mes oracles. 
La carte Zéro Doute est tombée. J’ai lu le message et à ce 
moment précis, j’ai pris une grande respiration, mes yeux se 
sont ouverts en grand et mon visage s’est illuminé. Je lui ai 
souri. Le titre de cette carte a déclenché un doux électrochoc, 
une prise de conscience fulgurante. Je suis revenue à l’instant 
présent et à ce qui était possible aujourd’hui, en disant oui.

Ce message a changé ma vie. Je réalisais que je ne pou-
vais pas laisser le doute décider à ma place. Je devais choisir 
de faire confiance à la vie, à mon entraînement, à mon com-
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pagnon de cordée, à notre guide, à mes rêves de gravir un 
sommet – même si je ne voyais pas encore tout le chemin.

Alors que les peurs voulaient prendre le dessus, une force 
paisible est redevenue accessible. La joie de faire cette ascen-
sion grandissait de seconde en seconde. J’étais dans la zone 
du Zéro Doute.

Un mois plus tard, la veille du départ pour le sommet, 
notre guide a changé la destination : le mont Blanc n’était pas 
praticable en ce 14 septembre. Nous ferions donc un autre 
sommet, à 4 000 mètres, situé en Italie : le Grand Paradis. Et 
cette fois-ci, grâce à cette carte tirée un mois plus tôt, j’étais 
prête. La foi s’était enracinée et avait pris le dessus sur la peur.

Ce que ce livre peut vous apporter
La méthode que je vous propose est née de cette expérience, 
et de tant d’autres. Parce que je connais le doute, je connais les 
peurs, mais je ne les laisse plus choisir à ma place. C’est ainsi 
que j’ai pu réaliser des choses extraordinaires dans ma vie.

Si j’avais écouté le doute, il m’aurait empêchée d’avancer, 
de créer, d’aimer, de croire en moi. Il s’est souvent déguisé 
en sagesse, en prudence, en recherche de « timing parfait ».

Il existe en nous une force plus grande, un élan, un feu, 
une puissance infinie qui ne demande qu’à se déployer et à 
nous montrer le chemin. Ce point de bascule, nous allons 
en parler – et l’expérimenter ensemble – de nombreuses fois.

Ce livre est pour vous si  : vous êtes à un carrefour de 
votre vie ; vous savez qu’un changement profond doit s’opé-
rer, mais le doute vous paralyse ; vous avez un projet, une 
vision, un rêve, mais vous n’osez pas ; vous attendez d’être 
prêt·e, d’avoir toutes les réponses, le bon moment, la bonne 
stratégie ; vous en avez assez de l’autosabotage, de cette 
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petite voix qui vous dit : « Tu n’es pas assez », « Et si ça ne 
marchait pas ? », « Qui es-tu pour oser cela ? » ; vous voulez 
reprendre votre pouvoir et arrêter de laisser le doute, la peur 
ou le regard des autres décider pour vous ; vous êtes prêt·e 
à choisir la foi plutôt que la peur. Non pas une foi aveugle, 
mais une confiance lucide dans la vie et en vous-même.

Peur et doute : quelle différence ?

La peur est physique, instinctive et brève. Elle déclenche 
l’alarme du corps : tension, cœur qui s’accélère, envie de fuir.
Le doute peut être de deux natures :
•  rationnel : il questionne, clarifie, puis s’efface. On peut dou-
ter et avancer quand même.
•  émotionnel : il naît de blessures anciennes, tourne en boucle 
et se déguise en prudence. C’est celui-là qui fusionne avec la peur.
Le doute rationnel peut ouvrir une porte. La peur s’y engouffre 
et le transforme en doute émotionnel. C’est ce duo toxique que 
nous allons apprendre à reconnaître et transformer.

Un pacte intérieur
Le doute n’a pas besoin d’être combattu. Il a besoin d’être 
dépassé. Et pour cela, il vous faudra faire un choix. Non 
pas un choix définitif, une fois pour toutes, mais un choix 
quotidien. Un pacte intérieur, celui de ne plus vous laisser 
gouverner par cette petite voix qui dit  : « Et si ça ne mar-
chait pas ? » Celui de faire de la place à la foi, à l’élan, à 
l’intuition. Celui de croire, même sans preuve. Car ce que 
vous êtes venu·e incarner ici ne demande pas la permission. 
Il attend simplement que vous disiez oui.

Bienvenue sur ce chemin du Zéro Doute.

ZÉRO DOUTE



PARTIE 1

COMPRENDRE  
LE DOUTE
Ce poison qui nous paralyse





Chapitre 1

LE DOUTE, UN POISON INVISIBLE

Le doute ne frappe pas à la porte. Il se faufile dans vos 
pensées, s’empare de vos rêves. Il n’est pas bruyant, mais 

insidieux, subtil et, parfois, très convaincant. Le doute, c’est 
cette voix dans votre tête qui chuchote : « Et si tu te trom-
pais ? », « Et si ce n’était pas le bon moment ? », « Et si tu 
n’étais pas prêt·e ? », « Et si les autres se moquaient de toi ? »

Et si, et si, et si… Jusqu’à vous faire douter de tout. De 
vous, de vos capacités, de votre intuition, de la fidélité de 
votre partenaire, de votre capacité à surmonter un défi, et 
même de la vie elle-même. Comme si la vie était contre 
vous. Qu’il fallait se battre, se protéger, être compétitif·ve, 
être le ou la meilleur·e pour survivre, pour y arriver, pour 
se faire une place, pour la garder.

Le doute a cette capacité insidieuse de vous faire reculer 
au bord d’une décision capitale, de vous maintenir dans une 
relation toxique, de vous pousser à ne pas postuler, à ne pas 
dire oui, à ne pas dire non, à aller jusqu’à renoncer à un 
rêve qui est cher à votre cœur. Il vous prive de votre élan, 
puis vous fait croire que c’est de la sagesse. Il se camoufle 
si bien qu’on finit par croire qu’il nous protège.

Mais le doute n’est pas un gardien. Il ne vous protège pas. 
Il vous retient d’aller de l’avant, de vivre vos rêves, de prendre 
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des décisions saines, réjouissantes, évolutives sur votre che-
min. Et tant que vous ne le regardez pas en face, il vous 
dirige. Il est utile, mais il ne doit pas être le maître à bord.

D’où vient le doute dans notre cerveau ?

Pour comprendre le doute, il faut réaliser qu’il n’est pas 
seulement une émotion passagère ou un réflexe psycholo-
gique. C’est un véritable mécanisme neurobiologique, enra-
ciné dans le fonctionnement même de notre cerveau et de 
notre système nerveux.

Les neurosciences récentes révèlent que le doute active 
plusieurs régions cérébrales spécifiques, notamment le cor-
tex préfrontal dorsomédian. C’est une zone du cortex pré-
frontal, située vers l’avant et la partie médiane (au centre) 
du lobe frontal, légèrement au-dessus de la ligne médiane. 
C’est une zone clé de notre cerveau rationnel, impliquée 
dans l’analyse des situations complexes, la comparaison des 
options, la projection dans le futur, l’évaluation morale.

Cette région de notre cerveau permet la conscience de soi, 
la compréhension de ce que les autres pensent, veulent et res-
sentent. Elle nous aide à prendre du recul sur nos émotions, 
à mettre à distance le stress, la peur et les doutes, et à évaluer 
les conséquences sociales et personnelles de nos choix.

Cette zone de notre cerveau agit comme un véritable chef 
d’orchestre intérieur. Le cortex préfrontal dorsomédian s’ac-
tive lorsque nous devons prendre une décision importante, 
en particulier dans un contexte d’incertitude. Il entre en 
jeu lorsque nous comparons différentes options, que nous 
anticipons les réactions des autres ou que nous réfléchissons 
aux conséquences morales de nos choix. Il est aussi forte-
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ment sollicité dans les moments où nous nous remettons en 
question ou lorsque le doute envers nous-même s’installe, 
car il participe directement à cette boucle d’auto-analyse.

À l’inverse, il se calme lorsque nous sommes pleinement 
ancrés dans le moment présent. La méditation, la prière, l’ex-
périence du flow ou encore les états de confiance profonde, 
de zéro doute, apaisent cette zone. Dans ces moments, l’ac-
tivité excessive de comparaison et de projection se relâche, 
ouvrant l’espace à une perception plus intuitive, fluide et 
alignée. Ainsi, le doute peut être perçu comme une suractiva-
tion de cette région du cerveau, alors que la foi, la confiance 
et la présence intérieure permettent de rétablir son équilibre 
et d’accéder à une autre qualité de conscience.

L’exemple que je vous donnais sur ma peur de faire l’as-
cension d’un sommet illustre bien ce mécanisme. J’étais 
préparée, entraînée, bien accompagnée, et pourtant, à la 
dernière minute, je mettais tout en doute. Je me sentais téta-
nisée, prête à annuler cette aventure. Mon cerveau tournait 
à toute vitesse, passant en revue chaque scénario possible : 
les avantages de continuer, les risques d’échec ou d’acci-
dent, toutes les hypothèses, tous les « et si… ». Il cherchait 
des preuves, des repères logiques, des précédents auxquels 
s’accrocher.

Jusqu’ici, cette mécanique intérieure est utile : elle empêche 
de foncer tête baissée, elle tempère l’impulsivité. Mais ce 
jour-là, quelque chose avait basculé. Il y avait trop d’infor-
mations, trop d’incertitudes, trop d’émotions. Mon cerveau est 
entré en surcharge cognitive. Le flux des possibles est devenu 
flou, presque vertigineux. Je sentais le système se bloquer. 
C’était comme si un ordinateur avait ouvert cent trente-sept 
fenêtres en même temps  : tout s’est mis alors à ramer, puis 
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a fini par geler complètement. Je me retrouvais dans un état 
de paralysie décisionnelle. La peur de faire le mauvais choix 
prenait toute la place. Et au fond, mon cerveau préférait que 
je ne fasse rien, plutôt que de courir un risque.

Le doute déclenche le mode survie

Lorsqu’une surcharge devient émotionnellement menaçante, 
c’est le système nerveux autonome qui prend le relais. Le 
cerveau active alors l’amygdale, centre de la peur, qui envoie 
immédiatement un message d’alerte  : « Danger. Inconnu. 
Incertitude. » Et là, tout votre corps entre en état d’alerte. 
Vous commencez à ressentir des tensions dans le plexus ou la 
gorge, une accélération du rythme cardiaque, une respiration 
plus courte, une crispation musculaire et un resserrement du 
champ de vision. Votre organisme déclenche la réponse au 
stress  : libération de cortisol, d’adrénaline, et si le stress se 
prolonge, de noradrénaline, qui augmente l’agitation mentale.

Mais votre système nerveux, lui, ne fait pas la différence 
entre une peur réelle et une peur anticipée. Pour lui, prendre 
la parole en public, lancer un nouveau projet, dire non 
dans une relation, demander une augmentation ou sauter 
en parachute, c’est exactement comme croiser un tigre dans 
la jungle. C’est vécu comme une menace pour votre sécurité 
ou votre survie émotionnelle.
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Quand la peur n’est qu’une illusion

En anglais, le mot fear (peur) est souvent utilisé comme acro-
nyme de False Evidence Appearing Real, que l’on peut traduire 
par : fausse évidence apparaissant vraie.
Cette formule rappelle que la peur ne repose pas toujours 
sur des faits concrets. Elle peut naître d’interprétations, 
d’anticipations ou de scénarios imaginés. Autrement dit, ce 
que nous percevons comme une menace n’est pas nécessai-
rement la réalité, mais une construction mentale qui prend 
l’apparence du vrai.

L’inaction comme stratégie de protection

Dans cet état, le cerveau prend une décision automatique : 
« Tant que je n’ai pas toutes les garanties, je ne bouge 
pas. » Et c’est là que le doute devient toxique, car il se 
présente comme une voix raisonnable  : « Réfléchis encore 
un peu… », « Ce n’est peut-être pas le bon moment… », 
« Tu pourrais te tromper… », « La vie t’enverra un signe 
clair si c’est vraiment le bon chemin… »

Et vous le croyez. Il ressemble à votre mental rationnel, 
mais en réalité, ce n’est pas votre intuition qui parle, c’est 
votre système de défense. Ce doute-là est auto-entretenu. 
Plus vous l’écoutez, plus vous l’alimentez, et plus il devient 
votre autorité intérieure. Il vous dit quoi faire, quand agir, à 
quoi renoncer. Il vous empêche de vivre l’extraordinaire. Il 
vous coupe de votre intuition, de votre boussole du cœur.
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Quand le doute devient un mode de vie

Le doute n’est pas toujours un problème. Il peut même être 
sain : il vous pousse à évaluer, à clarifier, à vous assurer que 
vous êtes bien aligné·e. Mais il devient toxique quand il s’ins-
talle durablement, vous fait reporter sans cesse, vous paralyse, 
vous coupe de vos ressentis profonds et vous éloigne de votre 
mission ou de vos élans d’âme. À ce moment-là, il cesse d’être 
un conseiller temporaire et devient un tyran silencieux. Et 
plus vous lui donnez la parole, plus il prend le pouvoir. Il 
devient votre GPS intérieur. Mais ce n’est pas un guide.

Doute sain ou doute malsain ?

Le doute sain questionne, stimule la réflexion, ouvre à d’autres 

points de vue. Il permet de vérifier des informations, de tester 

une intuition ou d’évaluer des risques réels. Il est temporaire 

et mène à une décision éclairée.

Le doute malsain paralyse, fait tourner en boucle, alimente la peur 

et l’indécision. Il surgit souvent de croyances limitantes ou d’un 

excès d’anxiété. Plutôt que d’ouvrir, il referme et empêche d’avancer.

La clé ? Observez si votre doute vous rend plus lucide et créa-

tif·ve, ou au contraire plus confus·e et figé·e.

Comprendre d’où vient le doute vous aide à reprendre 
votre souveraineté. Ce n’est pas vous qui doutez. C’est un 
programme ancien en vous. Un mécanisme de protection 
qui n’a plus besoin de vous diriger. Vous avez le droit de 
ressentir la peur sans lui obéir, de douter sans laisser le 
doute décider. Et surtout, vous avez le pouvoir de désacti-
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ver ce pilote automatique, en choisissant consciemment de 
revenir à votre présence, à votre ressenti, à votre foi.

Nous explorerons dans les chapitres suivants comment 
transformer ces mécanismes en alliés, comment reconnaître 
vos schémas inconscients, et comment faire de la place à la 
clarté, même au cœur de l’incertitude.

Doute rationnel ou doute émotionnel ?

Savoir différencier ces deux types de doutes est une clé 
fondamentale sur le chemin du Zéro Doute, car tous les 
doutes ne se valent pas. Certains nous éclairent. D’autres 
nous enferment. Et souvent, ils se déguisent l’un en l’autre.

Le doute rationnel : un conseiller temporaire
Le doute rationnel est celui qui vous aide à réfléchir. C’est 
votre capacité à évaluer les options, à prendre du recul, à 
mesurer les conséquences d’une décision. Il agit comme 
un garde-fou intelligent. Il vous invite à ne pas foncer tête 
baissée, à poser des questions, à clarifier vos intentions.

Il est précieux lorsqu’il :
	– vous permet de vérifier si une décision est alignée avec 
vos valeurs ;

	– vous pousse à faire des recherches, à consulter un expert ;
	– vous aide à détecter une incohérence ou une 
précipitation ;

	– vous invite à affiner un projet, à réajuster un timing.
Il est temporaire, constructif, objectif. Il ne cherche pas à 

vous faire peur, mais à vous rendre plus lucide. Et, surtout, 
il s’efface une fois que la clarté revient. Par exemple, si vous 
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hésitez à investir une grosse somme d’argent dans une for-
mation, vous allez poser des questions, vérifier la qualité, 
évaluer le retour potentiel sur investissement. Une fois les 
réponses obtenues, le doute se dissipe. Vous sentez un oui 
clair ou un non assumé. Vous pouvez avancer.

Le doute rationnel sert votre discernement. Il ne vous 
paralyse pas. Il éclaire. Il ne freine que temporairement, le 
temps d’ajuster la trajectoire. Il sera utile d’ajouter également 
l’intuition à cette analyse rationnelle et nous en parlerons 
plus longuement dans un prochain chapitre.

Le doute émotionnel :  
un brouilleur de signaux

Le doute émotionnel, lui, parle un tout autre langage. Il 
ne se base pas sur la logique, mais sur des émotions non 
digérées, des peurs profondes, des blessures d’attachement, 
des traumatismes passés.

Il naît souvent de :
	– la peur d’être jugé·e ;
	– la peur d’échouer ou de réussir ;
	– le besoin d’être aimé·e, validé·e, rassuré·e ;
	– la peur de décevoir, d’être abandonné·e, de déranger ;
	– le manque de confiance en soi, en la vie, en l’intuition.

Il est irrationnel, répétitif, envahissant. Et plus vous lui 
donnez la parole, plus il s’installe. C’est un saboteur silen-
cieux, un brouilleur de signaux. Par exemple, vous ressentez 
un élan fort pour dire oui à un projet, mais soudain votre 
mental vous assaille : « Et si je me ridiculisais ? », « Et si je 
n’étais pas à la hauteur ? », « Et si on me rejetait ? »

Ce doute-là n’apporte aucune clarté réelle. Il tourne en 
boucle. Il vous fait régresser émotionnellement vers une 
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version plus jeune, plus insécurisée de vous-même. C’est 
ce doute-là que ce livre vient transformer.

Quand l’un se déguise en l’autre
Le piège avec le doute, c’est qu’il sait se déguiser. Le doute 
émotionnel, en particulier, se maquille très bien en doute 
rationnel. Il en adopte le ton posé, le discours prudent, l’ap-
parence raisonnable. Il vous murmure à l’oreille que ce n’est 
pas encore le bon moment, que vous n’êtes pas suffisam-
ment prêt·e, qu’il vaut mieux attendre un signe plus clair.

Il vous donne l’impression d’être dans une posture sage, 
mature, stratégique. Mais en réalité, il vous maintient dans 
l’attente, vous empêche d’agir, vous retient dans une forme 
d’entre-deux confortable mais stérile.

Quand la peur se déguise en sagesse

Il arrive qu’une peur intense surgisse : le souffle se coupe, 
le cœur s’emballe, une sensation de vertige envahit tout le 
corps. Sur le moment, tout semble rationnel : reculer paraît 
être la meilleure option. Pourtant, ce réflexe n’a rien d’une 
sagesse lucide. Dans bien des cas, il s’agit d’un mécanisme 
de protection. Le cerveau, confronté à l’incertitude, active 
son système d’alarme et préfère maintenir le statu quo. 
Cette réaction émotionnelle n’est pas un message de l’in-
tuition, mais la trace d’anciennes blessures qui cherchent 
à éviter la douleur.

Je l’ai moi-même vécu de manière saisissante. La veille du 
jour où je suis tombée enceinte de ma fille Stella, à 41 ans, 
une peur immense et tétanisante m’a envahie. Une tempête 
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