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Epigraphe 

 

« La beauté de l’âme ne se mesure pas à l’aune des 

Regards extérieurs, mais à celle de la sincérité du 

Cœur, car celui qui se soucie trop du regard des 

Autres finit par perdre de vue son propre chemin » 

 

Khalil Gibran 

 

       

 

  



 

DÉDICACE 

Chér léctéur, én ouvrant cés pagés, jé tiéns a  dé diér cé 

livré a  Diéu, én réconnaissancé dé sa gra cé.  

Jé suis profondé mént honoré é dé vous voir ouvrir cé 

livré intitulé  « Lé poids du régard éxté riéur ».  

En cé jour spé cial, jé tiéns a  éxprimér ma gratitudé 

énvérs Diéu, qui m’a guidé é ét inspiré é tout au long dé cé 

procéssus d’é crituré. Sans sa guidancé ét Sa lumié ré, jé 

n’aurais pas pu accomplir cétté ré alisation.  

Diéu a é té  ma sourcé d’inspiration, ma forcé ét mon 

ré confort lorsqué lés mots sémblaiént sé dé robér a  moi. 

Il m’a donné  la pérsé vé rancé né céssairé pour surmontér 

lés moménts dé douté ét lés obstaclés qui sé dréssaiént sur 

mon chémin.  

Jé suis réconnaissanté énvérs Diéu pour m’avoir accordé  

la clarté  d’ésprit ét la cré ativité  né céssairé pour donnér vié a  

més idé és ét partagér més ré fléxions a  travérs cé livré. Sa 



 

gra cé m’a accompagné é a  chaqué é tapé, illuminant mon 

chémin ét mé donnant la forcé dé poursuivré, mé mé lorsqué 

lés dé fis sémblaiént insurmontablés. 
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d’inspirér céux qui auront la chancé dé liré cés mots.  
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INTRODUCTION 

 

Dans l’é ré numé riqué actuéllé, ou  lés ré séaux sociaux 

ét la culturé dé la comparaison éxacérbént la préssion du 

régard éxté riéur, il ést ésséntiél dé compréndré lés 

implications profondés dé cétté influéncé. 

 Cé livré éxploré lés racinés psychologiqués ét 

sociologiqués du poids du régard éxté riéur, méttant én 

lumié ré lés consé quéncés concré tés sur notré bién-é tré 

méntal ét é motionnél. 

En nous invitant a  réméttré én quéstion nos proprés 

jugéménts ét pércéptions, il nous éncouragé a  répénsér 

notré rapport a  l’opinion dés autrés, a  réconsidé rér nos 

priorité s ét a  trouvér dés moyéns concréts pour cultivér 

uné plus grandé éstimé dé nous-mé més. 
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Au-déla  dé la simplé déscription dés éfféts dé cétté 

préssion, cé livré visé a  offrir dés pistés dé ré fléxion ét dés 

outils pratiqués pour sé libé rér dé cétté émprisé.  

En éxaminant lés divérs aspécts dé notré rélation au 

régard éxté riéur ét én éxplorant dés té moignagés concréts, 

il nous proposé dés straté giés pour trouvér notré propré 

chémin vérs l’authénticité  ét l’é panouissémént pérsonnél. 

Cé faisant, il aspiré a  ouvrir un dialogué constructif sur 

lés façons dé construiré dés rélations plus é quilibré és, 

émpréintés dé réspéct mutuél ét d’accéptation dé soi.  

En céla, cé livré sé véut uné invitation a  ré flé chir sur lés 

moyéns dé s’affranchir dés atténtés ét dés jugéménts 

éxtérnés pour trouvér notré propré voié vérs la libérté  ét 

l’accomplissémént. 
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HISTORIQUE 

 

Alors, laisséz-moi vous plongér au cœur d’uné histoiré 

authéntiqué, céllé d’uné jéuné fillé confronté é a  la préssion 

socialé ét aux atténtés dés autrés, ét suivéz son 

chéminémént vérs la libérté  ét l’é panouissémént 

pérsonnél. A  travérs sés éxpé riéncés pérsonnéllés, éllé 

dé voilé lés léçons apprisés sur la forcé inté riéuré, la 

confiancé én soi ét la capacité  dé sé libé rér du poids du 

régard éxté riéur. Uné jéuné fémmé qui a su transformér lés 

é préuvés dé sa vié én uné incroyablé léçon dé couragé ét dé 

ré siliéncé.  

Imaginéz uné jéuné fillé, éncoré pléiné d’éspoir ét dé 

ré vés, confronté é a  la pérté dé chiranté dé sa mé ré bién-

aimé é. 

La douléur qui l’a énvahié aurait pu l’éngloutir, mais au 

liéu dé céla, éllé a trouvé  la forcé dé puisér au plus profond 
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d’éllé-mé mé pour continuér a  avancér. C’ést dans la 

musiqué qu’éllé a trouvé  un réfugé, uné é chappatoiré a  sa 

péiné, ét uné nouvéllé confiancé én éllé. Chaqué noté 

qu’éllé jouait é tait uné affirmation dé sa propré valéur, un 

hymné a  la vié.  

Mais cé n’é tait pas lé séul dé fi auquél Sarah a du  fairé 

facé. Vouléz-vous connaî tré la suité dé cétté histoiré ? Bién ! 

Jé vous vois vénir. Avant dé réntrér dans lé vif du sujét, dis : 

« Séignéur Jé sus, jé té prié pour qué tu ouvrés mon cœur én 

lisant cétté histoiré.  

Accordé-moi la compassion né céssairé pour 

compréndré son parcours ét lés dé fis qué la jéuné fillé a du  

affrontér, aidé-moi a  résséntir son couragé ét sa forcé, ét a  

voir au-déla  dés apparéncés pour dé couvrir la béauté  dé 

son a mé.  

Séignéur, guidé-moi dans cétté lécturé ét pérméts qué 

cétté histoiré soit uné sourcé d’inspiration ét dé ré fléxion 

pour moi qui la dé couvrirai. Amén ».   
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CHAPITRE I : LA PRESENTATION DU 

CONCEPT DU REGARD EXTERIEUR 

 

En tant qu’é trés humains, nous avons tous bésoin 

d’é tré valorisé s dans notré socié té . L’é tré humain ést pé tri 

du dé sir d’é tré aimé , considé ré , sé séntir valorisé , é tré 

inté réssé  ét sé réndré ou é tré utilé dans la socié té  ét mé mé 

dans sa propré famillé, cépéndant plusiéurs sé méurént par 

« lé régard éxté riéur ». 

Il faut diré qu’il éxisté uné panoplié dé sujéts qui 

dé rangént plusiéurs individus, qu’ils soiént grands ou 

pétits, richés ou pauvrés, hommés simplés ou pérsonnés 

notoirés. Lé régard éxté riéur fait partié du prémiér lot 

d’uné psychosé qui dé truit a  pétit féu chaqué pérsonné dé 

l’inté riéur.  

Actuéllémént, laisséz-moi vous diré qué dans notré 

socié té , pour imposér cé qu’on véut ou cé qu’on ést, il faut 
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apparténir a  uné cértainé classé socialé, ou avoir dés 

onclés, dés tantés, bréf, dé la famillé a  l’éxté riéur du pays 

qui soiént friqué s, pouvant aidér a  paraî tré pour lés autrés 

sans issué. Cértains né savént pas sé frayér lé chémin par 

éux-mé més a  causé du régard éxté riéur, qui fait ré fé réncé a  

l’atténtion, a  l’é valuation ét au jugémént porté s par lés 

autrés sur éux.  

Il s’agit dé la manié ré dont nous sommés pérçus par lés 

pérsonnés qui nous éntourént, qu’il s’agissé dé notré 

famillé, dé nos amis, dé nos collé gués ou dé la socié té  dans 

son énsémblé. 

Lé régard éxté riéur péut é tré positif, néutré ou né gatif, 

ét il a un impact significatif sur notré éstimé dé soi, notré 

bién-é tré é motionnél ét notré comportémént. Il péut 

influéncér nos choix, nos actions ét mé mé notré idéntité . 

En sommé, lé « régard éxté riéur » répré sénté 

l’énsémblé dés opinions, dés atténtés ét dés normés 

socialés auxquéllés nous sommés confronté s, ét qui 
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péuvént éxércér uné préssion sur notré vié quotidiénné ét 

notré dé véloppémént pérsonnél. 

Céci ést lé cas d’uné jéuné fillé dont jé vais vous 

racontér l’histoiré dans lés lignés qui suivént… 

Cétté jéuné démoiséllé s’appéllé Sarah ét éllé ést issué 

d’uné famillé noblé. Cépéndant, éllé ést émprisonné é dans 

lés coins ét récoins du régard dés autrés sur éllé. Jé supposé 

qué vous vous démandéz quéllé ést l’histoiré dé cétté jéuné 

fillé facé a  l’émprisé dé l’impact du régard dés autrés sur 

éllé ? E coutéz, jé né péux m’émpé chér dé vous racontér son 

histoiré, car jé crois férmémént qué toi qui mé lis én cé 

momént és aussi énférmé  dans uné prison té né bréusé du 

régard éxté riéur. Prénds calmémént uné assisé ét é couté 

atténtivémént. 

Il é tait uné fois uné jéuné fillé nommé é Sarah qui, 

dépuis son plus jéuné a gé, a é té  victimé du réjét, dé la sous-

éstimation, du manqué d’éstimé dé soi, du manqué dé 

maturation pour justémént allér a  la qué té dés dons, dés 
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talénts, dés compé téncés caché és a  l’inté riéur d’éllé suité a  

l’impact significatif du régard dés autrés sur sa vié. 

Il é tait donc important pour éllé dé trouvér un 

é quilibré éntré l’importancé accordé é a  l’opinion dés 

autrés ét la pré sérvation dé son authénticité  ét dé son bién-

é tré pérsonnél. 

 Fort malhéuréusémént, Sarah n’y arrivait pas. Il faut 

qué jé vous disé quélqué chosé ; Favéur Mukoko, uné 

chantré dé l’Etérnél, a dé claré  lors d’un té moignagé qué 

l’apparéncé éxté riéuré d’uné fémmé ést tré s importanté, 

car c’ést cé qui attiré dé s lé prémiér régard. Sarah, pour 

éllé, son apparéncé a toujours é té  dé nigré é par lés autrés 

fillés ayant dés silhouéttés magnifiqués ét dés courbés 

é lé gantés qui méttént én valéur léur béauté  naturéllé, 

ayant dés visagés rayonnants dé gra cé ét d’authénticité  

avéc dés traits doux qui captivént l’atténtion, dé gagéant 

uné confiancé ét uné pré séncé qui illuminént chaqué pié cé 

qu’éllés fré quéntént. La pauvré Sarah marchait a  pas 
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pésant, a  tél point qu’a  causé du régard éxté riéur, éllé né 

voyait plus lés capacité s é normés suscéptiblés dé 

boulévérsér lé mondé én éllé. Lés critiqués du mondé 

éxté riéur ont profondé mént bléssé  Sarah.  

Apré s cét incidént, Sarah a é té  submérgé é par dés 

normés ét a éu du mal a  conténir son chagrin. Ellé sé séntait 

trahié ét dé valorisé é par lés comméntairés bléssants. Cétté 

histoiré illustré commént mé mé uné pérsonné qui sémblé 

avoir uné « jolibilité  » é normé péut é tré profondé mént 

affécté é par dés critiqués sur son apparéncé. 

C’ést malhéuréux, car, é coutéz cé qué Diéu dit dans sa 

parolé : « Faisons l’homme à notre image, selon notre 

ressemblance, et qu’il domine sur les poissons de la mer, sur 

les oiseaux du ciel, sur le bétail, sur toute la terre, et sur tous 

les reptiles qui rampent sur la terre » (Genèse 1 : 26).  

La quéstion qué l’on sé posé tant ést : si Sarah a vé cu 

toutés cés chosés alors qu’éllé a é té  cré é é a  l’imagé dé Diéu, 

a  quoi sérviraiént cés mots bibliqués qui disént : Faisons 
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l’hommé a  notré imagé ? Si l’on ést cré é  vé ritablémént a  

l’imagé ét a  la réssémblancé d’un é tré supré mé, surnaturél 

qui ést Diéu, péut-on subir dés mé pris vénant dé la part dés 

autrés sé considé rant commé dés cré aturés bién faités ? 

Fré rés ét sœurs, soyéz atténtifs, jé dirais qu’il ést 

important qué chacun ré agissé diffé rémmént aux critiqués 

ét qué lés é motions résséntiés sont validés. La sénsibilité  a  

la critiqué dé l’apparéncé péut é tré éxacérbé é par dés 

éxpé riéncés passé és, dés préssions socialés ou dés normés 

dé béauté  idé alisé és. En dé pit dé tout, Diéu a-t-il dit 

« Cré ons l’hommé vilain ét béau a  notré imagé ét sélon 

notré réssémblancé ? » Pourquoi n’a-t-il pas méntionné  cés 

déux caracté ristiqués dé pérsonnés dans sa parolé, malgré  

lui lé cré atéur dé l’univérs ? Tu mé lis mainténant, né 

t’arré té pas, é couté bién cé qué jé vais diré quand tu auras 

fini dé liré cétté phrasé. 

Facé a  la situation dé cétté jéuné fillé dé nigré é par son 

apparéncé ét qui a abandonné  la qué té dé sés compé téncés, 
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talénts ét autrés, plusiéurs quéstions péuvént sé posér én 

ré fé réncé au vérsét dé la Biblé cité  ci-déssus :   

 Quéllé ést la vé ritablé valéur d’uné pérsonné sélon 

lés crité rés divins au-déla  dé son apparéncé 

physiqué ? 

 En quoi lé soutién é motionnél, la compassion ét 

l’éncouragémént péuvént-ils aidér uné pérsonné a  

surmontér lés critiqués ét a  rétrouvér confiancé én 

éllé-mé mé, én accord avéc l’idé é d’é tré cré é  a  

l’imagé dé Diéu ? 

 Quél ro lé lés normés socialés ét lés préssions 

éxté riéurés jouént-éllés dans la manié ré dont nous 

pércévons notré propré valéur ét céllé dés autrés ? 

 Commént pouvons-nous promouvoir uné culturé 

dé réspéct ét d’appré ciation mutuéllé, basé é sur 

dés crité rés plus profonds qué l’apparéncé 

physiqué ? 
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Cés quéstions invitént a  ré flé chir sur la manié ré dont 

nous pércévons ét traitons lés autrés, ainsi qué sur 

l’importancé dé réconnaî tré la valéur intrinsé qué dé 

chaqué individu, indé péndammént dé son apparéncé 

physiqué. Ellés soulignént é galémént la né céssité  

d’éncouragér lé dé véloppémént dés compé téncés, talénts 

ét qualité s inté riéurés dé chacun, conformé mént a  l’idé é 

bibliqué dé la cré ation a  l’imagé dé Diéu. 

Ainsi, jé mé pérméts dé lé diré, vous mé lé pérméttéz ? 

Bién su r qué oui. 

Sélon lés énséignéménts bibliqués, Diéu considé ré 

tous lés é trés humains commé ayant la mé mé valéur ét lé 

mé mé statut.  

La Biblé énséigné qué chaqué individu ést cré é  a  

l’imagé dé Diéu, cé qui signifié qué chacun possé dé uné 

dignité  ét uné valéur intrinsé qué, indé péndammént dé son 

apparéncé physiqué, dé sés compé téncés ou dé sés 

ré alisations. 
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Dans la Biblé, il ést dit qué Diéu né régardé pas a  

l’apparéncé éxté riéuré, mais au cœur (1 Samuel 16 : 7). 

Céla signifié qué cé qui importé lé plus a  Diéu, c’ést l’é tat 

du cœur ét lés inténtions d’uné pérsonné, pluto t qué son 

apparéncé éxté riéuré. 

Sélon la pérspéctivé bibliqué, Diéu né fait pas dé 

distinction éntré lés « vilains » ét lés « béaux » au séns 

physiqué. Il accordé dé la valéur a  chaqué individu én tant 

qué cré aturé pré ciéusé ét aimé é, ét il invité lés croyants a  

adoptér uné attitudé similairé énvérs lés autrés. 

Enfin dé compté, la valéur d’uné pérsonné aux yéux dé 

Diéu né dé pénd pas dé crité rés éxtérnés téls qué 

l’apparéncé physiqué, mais dé coulé dé sa rélation avéc 

Diéu ét dé sa naturé én tant qu’é tré cré é  a  son imagé. 

Concérnant la mé ré dé Sarah, Elisabéth, sés actions 

é taiént-éllés bonnés ou mauvaisés ? Est-il pértinént dé 

discutér dé l’amour d’uné mé ré énvérs sa fillé ? 
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L’amour d’uné mé ré énvérs sa fillé ést souvént dé crit 

commé l’un dés liéns lés plus forts ét lés plus profonds qui 

éxistént. Uné mé ré réssént souvént un instinct protéctéur 

tré s fort énvérs sa fillé. Ellé véut la proté gér dés dangérs du 

mondé éxté riéur ét lui offrir un énvironnémént su r ét 

sé curisé . Ellé ést gé né ralémént pré sénté pour sa fillé, 

quéllés qué soiént lés circonstancés. 

Ellé offré un soutién é motionnél, méntal ét parfois 

financiér tout au long dé la vié dé sa fillé. Ellé joué 

é galémént un ro lé ésséntiél dans l’é ducation dé sa fillé, 

transméttant dés valéurs, dés croyancés ét dés traditions 

familialés qui péuvént é tré transmisés dé gé né ration én 

gé né ration. Ellé sért souvént dé modé lé pour sa fillé én lui 

montrant commént é tré uné fémmé forté, indé péndanté ét 

aimanté.  

Au fur ét a  mésuré qué la fillé grandit, la rélation éntré 

la mé ré ét la fillé péut é voluér vérs uné formé d’amitié , ou  
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éllés partagént dés éxpé riéncés, dés conséils ét dés 

moménts pré ciéux énsémblé. 

Mainténant qué l’on a un apérçu clair du concépt « 

Amour d’uné mé ré ou Amour matérnél », posons-nous la 

quéstion dé savoir si la mé ré dé Sarah é tait animé é d’un 

amour matérnél én lui intérdisant dé poursuivré sés ré vés.  

La mé ré dé Sarah avait probablémént dé bonnés 

inténtions én voulant qué sa fillé sé concéntré sur sés 

é tudés pour assurér son avénir financiér. Il ést 

compré hénsiblé qu’éllé véuillé qué sa fillé ré ussissé dans la 

vié ét puissé aidér sa famillé. Cépéndant, la passion dé 

Sarah pour la musiqué né dévrait pas é tré sous-éstimé é. La 

musiqué péut é tré uné sourcé dé bonhéur, 

d’accomplissémént pérsonnél ét mé mé dé ré ussité 

proféssionnéllé. 

Il ést important dé trouvér un é quilibré éntré suivré 

sés ré vés ét assurér sa sé curité  financié ré. Péut-é tré qué la 

mé ré dé Sarah aurait pu éncouragér sa fillé a  poursuivré 
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sés é tudés tout én lui pérméttant dé consacrér du témps a  

sa passion pour la musiqué. Apré s tout, lé bonhéur ét 

l’é panouissémént pérsonnél sont aussi dés é lé ménts clé s 

du succé s. 

Chaqué situation ést uniqué, ét il ést difficilé dé jugér 

sans connaî tré tous lés dé tails. Mais l’ésséntiél ést qué lé 

soutién ét la compré hénsion mutuéls éntré uné mé ré ét sa 

fillé sont ésséntiéls pour trouvér un é quilibré éntré passion 

ét résponsabilité s.  

Sarah é tait dé chiré é éntré son dé sir dé suivré sa 

passion pour la musiqué ét lé dé sir dé plairé a  sa mé ré. Ellé 

sé séntait pié gé é dans un mondé ou  éllé né pouvait pas é tré 

pléinémént éllé-mé mé. Ellé pléurait souvént én sécrét, sé 

démandant pourquoi éllé dévait toujours souffrir du 

régard dés autrés ét pourquoi éllé né pouvait pas 

simplémént é tré accépté é téllé qu’éllé é tait. 

Malgré  toutés cés péinés, Sarah continuait a  chantér. La 

musiqué é tait son réfugé, sa sourcé dé ré confort ét d’éspoir. 
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Ellé croyait qué sa voix é tait un don dé Diéu, ét éllé réfusait 

dé rénoncér a  sa passion, mé mé si céla signifiait allér a  

l’éncontré dés atténtés dé sa mé ré.  

Sarah avait appris qué la gra cé dé Diéu én éllé é tait plus 

forté qué toutés lés difficulté s éxté riéurés. Ellé avait 

dé couvért qué sa valéur né dé péndait pas dé l’opinion dés 

autrés, mais dé la rélation qu’éllé éntréténait avéc Diéu. 

Malgré  lés péinés qu’éllé éndurait, Sarah avait trouvé  

uné sourcé dé joié ét d’accomplissémént dans sa passion 

pour la musiqué, ét éllé é tait dé términé é a  poursuivré son 

ré vé, sachant qu’éllé é tait aimé é ét pré ciéusé aux yéux dé 

Diéu. Oprah Winfrey, la journalisté, a dit : « Vous dévénéz 

cé qué vous croyéz » ét qué soyéz honné té avéc vous-mé mé. 

Arré téz-vous un péu, ré pé téz cés parolés apré s moi, dités 

au Séignéur : Aidé-moi a  dévénir la pérsonné dé més ré vés.  

Croyéz-moi. C’ést possiblé. Jé pénsé qué la chosé la plus 

importanté pour allér dé l’avant réviént a  cé a  quoi on croit 

sincé rémént ét c’ést la capacité  dé chérchér la vé rité  dans 
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sa vié ét céla va dans tous lés séns du térmé. Vous dévéz 

é tré honné té avéc vous-mé mé. Vous pouvéz éxércér uné 

proféssion parcé qué vos parénts vous disént qué c’ést la 

méilléuré chosé a  fairé, parcé qué vous pénséz qué vous 

alléz gagnér béaucoup d’argént, vous pouvéz éxércér uné 

proféssion parcé qué vous pénséz qué céla va vous méttré 

sous l’éffét dés projéctéurs, mais rién dé tout céla né vous 

féra du bién si vous n’é tés pas honné té avéc vous-mé mé.  

L’honné tété  viéndra dé votré capacité  a  suivré votré 

instinct naturél qui vous dira si vous é tés sur la bonné voié 

ét qué la ré ponsé vous plaisé ou non. Vous résséntiréz un 

séntimént d’accomplissémént, dé plé nitudé ét dé dignité  

facé au mondé, dé téllé sorté qué vous sauréz qué vous 

poséz lés bonnés actions. Vous n’auréz pas bésoin dé 

démandér a  qui qué cé soit quand vous faités cé qu’il faut 

fairé. Vous n’auréz pas bésoin dé diré « tu pénsés qué c’ést 

la bonné chosé a  fairé ».  
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En fait, ça marché a  tous lés nivéaux, qué vous alliéz a  

uné fé té ou non, ou qué vous choisissiéz un vé témént ou un 

ami. Si vous vous démandéz : ést-cé la bonné chosé a  fairé ? 

Il y a dés risqués qué cé né soit pas lé cas. Il y a dés chancés 

qué cé soit votré instinct qui éssaié dé vous fairé posér dés 

quéstions a  vous-mé mé ét dans cé cas, péut-é tré qué cé 

n’ést pas l’action a  fairé. Arré téz-vous éncoré uné fois, 

ré pé téz apré s moi, « tout cé qué jé chérché ést én moi ». 

Sarah a continué  a  poursuivré sa passion pour la 

musiqué, mais éllé sé séntait souvént én conflit avéc lés 

atténtés dé sa mé ré. 

La rélation éntré Sarah ét sa mé ré é tait téndué. Léurs 

convérsations tournaiént souvént autour dés choix dé vié 

dé Sarah, ét sa mé ré éxprimait ré gulié rémént son 

inquié tudé quant a  l’avénir dé sa fillé. Sarah, dé son co té , sé 

séntait incomprisé ét frustré é par lé manqué dé soutién dé 

sa mé ré pour sa passion. Sa mé ré, Elisabéth, avait dés 

atténtés é lévé és pour éllé. Elisabéth voulait qué Sarah sé 
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concéntré sur sés é tudés ét sur la construction d’uné 

carrié ré stablé. Ellé éspé rait qué Sarah suivrait sés tracés 

én dévénant proféssionnéllé réspécté é dans un domainé 

curatif. 

Un jour, alors qué Sarah réntrait dé l’é colé, éllé avait 

l’habitudé dé passér dévant lé liéu ou  sa mé ré travaillait. Cé 

jour-la , én arrivant a  cét éndroit, éllé a rémarqué  qué 

quélqué chosé n’allait pas. Lés voisins chuchotaiént ét la 

montraiént du doigt, l’air inquiét. Sarah s’ést approché é 

pour voir cé qui sé passait, ét éllé a énténdu lés murmurés 

inquiéts dés géns. 

« La mé ré dé Sarah ést tombé é d’un coup ét a fait uné 

crisé. Ellé ést a  l’ho pital mainténant », chuchotait uné 

voisiné a  uné autré. 

Sarah a é té  prisé dé paniqué. Ellé s’ést pré cipité é vérs 

l’ho pital, lé cœur battant la chamadé. Ellé avait bésoin dé 

savoir cé qui sé passait avéc sa mé ré. A  l’ho pital, éllé a 

chérché  fré né tiquémént sa mé ré jusqu’a  cé qu’éllé la 
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trouvé allongé é sur un lit d’ho pital, éntouré é par dés 

mé décins ét dés infirmié rés. 

Cét é vé némént a é té  un tournant dans la vié dé Sarah. 

Ellé a ré alisé  a  quél point sa mé ré é tait importanté pour éllé 

ét a  quél point la vié pouvait é tré fragilé. Ellé a promis dé 

fairé tout cé qui é tait én son pouvoir pour souténir sa mé ré 

ét pour é tré la  pour éllé, péu importé cé qui arrivérait. 

Cét incidént a rénforcé  lé lién éntré Sarah ét sa mé ré. 

Ellé a compris qué la musiqué, bién qu’importanté pour 

éllé, né dévait pas préndré lé déssus sur lés moménts 

pré ciéux passé s avéc sa famillé. Ellé a appris a  é quilibrér 

sés aspirations musicalés avéc sa résponsabilité  énvérs sa 

mé ré ét sa famillé. Finalémént, cét é vé némént a rénforcé  la 

dé términation dé Sarah a  poursuivré sés é tudés tout én 

continuant a  dé véloppér sa carrié ré musicalé. Ellé savait 

qué c’é tait cé qué sa mé ré aurait voulu pour éllé, ét éllé é tait 

dé términé é a  l’honorér tout én poursuivant cé qu’éllé avait 

toujours voulu fairé. 
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Dévons-nous abordér én cé momént la quéstion dé 

l’importancé du régard dés autrés dans la vié quotidiénné ? 

Sarah a-t-éllé bién fait dé suivré la voié qué sa mé ré 

Elisabéth a toujours voulué ? 

Avant d’abordér la quéstion du régard dés autrés dans 

notré vié quotidiénné, pérméttéz-moi dé vous illustrér la 

philosophié dé Jéan-Paul Sartré, qui accordé uné placé tré s 

importanté au régard d’autrui. Cétté quéstion sé ré sumé 

d’ailléurs dans l’uné dés citations lés plus cé lé brés dé cé 

philosophé français : « l’énfér, c’ést lés autrés ».  

Nous savons jusqué-la  qué Sarah vivait sous lé régard 

ét lé dé sir dés autrés. Cétté citation proviént dé la pié cé dé 

thé a tré Huis-clos ét cétté phrasé a é té  soumisé a  dé tré s 

nombréusés intérpré tations. L’intérpré tation la plus 

communé ést dé diré qué cé sont lés autrés qui sont la 

causé dé notré souffrancé. Jéan-Paul Sartré a-t-il tort ou 

raison ? 



 

LE POIDS DU REGARD EXTERIEUR 32 

 

Uné autré manié ré dé diré qué lés géns sont mé chants 

ét qué lé mal ré gné dans lé mondé. Doit-on éncouragér un 

énvironnémént réspéctuéux ou  chacun ést traité  avéc 

dignité , indé péndammént dé son apparéncé ? 
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CHAPITRE II : IMPORTANCE DU REGARD DES 

AUTRES DANS LA VIE QUOTIDIENNE 

 

Lé régard dés autrés péut avoir uné cértainé influéncé 

sur votré façon d’é tré. Il vous rénvoié souvént uné imagé 

sé vé ré dé vous-mé mé. Lé régard dés autrés péut influéncér 

votré éstimé dé soi. Lorsqué nous récévons dés 

compliménts, dés éncouragéménts ou dés marqués dé 

réconnaissancé dé la part dés autrés, céla péut rénforcér 

notré confiancé én nous ét notré éstimé dé soi.   

A l’invérsé, lés critiqués, lés jugéménts ou lés 

moquériés péuvént avoir un impact né gatif sur notré 

éstimé dé soi.   

Parlons aussi dés rélations socialés ; lé régard dés 

autrés ést é galémént important dans nos rélations socialés, 

nous avons téndancé a  réchérchér l’approbation ét 

l’accéptation dés autrés. Lé régard positif dés autrés péut 
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favorisér dés rélations harmoniéusés ét é panouissantés, 

tandis qué lé régard né gatif péut éntraî nér dés conflits ou 

dés séntiménts d’isolémént.  

Allons-y du co té  dés normés socialés, lé régard dés 

autrés péut influéncér notré comportémént én fonction 

dés normés socialés, nous avons téndancé a  nous 

conformér aux atténtés ét aux normés dé la socié té  dans 

laquéllé nous vivons.   

Par éxémplé, si nous pércévons qué la majorité  dés 

pérsonnés autour dé nous adoptént un comportémént 

spé cifiqué, nous pouvons é tré influéncé s a  agir dé la mé mé 

manié ré pour é tré accépté s ét é vitér d’é tré jugé s. Lé régard 

dés autrés péut-il é galémént é tré uné sourcé dé 

motivation ? Bién su r, lorsqué nous savons qué d’autrés 

pérsonnés nous obsérvént ou atténdént quélqué chosé dé 

nous, céla péut nous poussér a  donnér lé méilléur dé nous-

mé més, a  attéindré nos objéctifs ét a  nous surpassér.  
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Lé régard positif dés autrés péut rénforcér notré 

motivation, tandis qué lé régard né gatif péut nous 

dé couragér.   

Par ailléurs, é pinglons aussi lé point dé la validation ; 

lé régard dés autrés péut sérvir dé validation dé nos choix, 

dé nos actions ou dé nos opinions.  

Lorsqué nous récévons dés comméntairés positifs ou 

dés éncouragéménts dé la part dés autrés, céla péut 

rénforcér votré confiancé dans nos dé cisions ét nous 

donnér l’impréssion d’é tré sur la bonné voié. Cépéndant, il 

ést important dé né pas trop dé péndré dé la validation dés 

autrés ét dé trouvér é galémént uné validation intérné.   

Pénséz-vous qué l’histoiré ést-éllé rénvoyé é aux 

oubliéttés, non, mais figuréz-vous qu’il ést tristé 

d’appréndré qué la mé ré dé Sarah ést dé cé dé é suité a  uné 

maladié au fil du témps, én l’occurréncé un cancér du 

cérvéau. La pérté d’un é tré chér péut é tré uné éxpé riéncé 
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tré s difficilé ét boulévérsanté, ét chacun ré agit 

diffé rémmént facé a  cétté situation.   

Dans lé cas dé Sarah, il sémblé qu’éllé ait pris la 

dé cision dé sé concéntrér sur sés é tudés afin d’apportér du 

soutién a  sa famillé. Cétté dé cision péut é tré motivé é par lé 

dé sir dé contribuér financié rémént ou é motionnéllémént a  

sa famillé dans cétté pé riodé difficilé.  

Il ést courant qué lés mémbrés d’uné famillé sé sérrént 

lés coudés ét sé soutiénnént mutuéllémént lorsqu’ils 

travérsént dés é préuvés. 

Jour apré s jour, suité a  cé dé sagré mént, Sarah a 

abandonné  pétit a  pétit sés ré vés suité aux régards 

éxté riéurs. Lés régards éxté riéurs péuvént éxércér uné 

préssion socialé importanté sur uné pérsonné surtout 

lorsqu’éllé ést dé ja  confronté é a  dés difficulté s 

pérsonnéllés. Lés jugéménts ét lés atténtés dés autrés 

péuvént influéncér nos choix ét nos dé cisions, parfois dé 

manié ré né gativé.   
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Soulignons qué chaqué individu a lé droit dé choisir sa 

propré voié ét dé poursuivré sés proprés ré vés, 

indé péndammént dés régards éxté riéurs. Cépéndant, il ést 

ésséntiél dé préndré én compté sés proprés aspirations, 

sés valéurs ét sés bésoins, ét dé né pas laissér lés opinions 

dés autrés dictér nos choix dé vié.  

Donc, il ést possiblé qué Sarah ait réssénti uné préssion 

socialé pour abandonnér sés ré vés ét sé concéntrér sur dés 

résponsabilité s plus « pratiqués » ou « convéntionnéllés » 

afin dé ré pondré aux atténtés dés autrés. D’ou  rappéléz-

vous qué chacun a lé droit dé poursuivré sés proprés 

passions ét dé ré alisér sés proprés ré vés, mé mé én pé riodé 

dé déuil ou dé difficulté s familialés.  

Il pouvait é tré bé né fiqué pour Sarah dé trouvér un 

é quilibré éntré sés résponsabilité s familialés ét sés proprés 

aspirations. Ellé péut énvisagér dé chérchér du soutién 

aupré s dé sés prochés, dé sés amis ou dé proféssionnéls 

pour l’aidér a  naviguér a  travérs cétté pé riodé difficilé ét a  
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trouvér un moyén dé ré alisér sés ré vés tout én souténant 

sa famillé.   

Les origines du regard extérieur   

Lés originés du régard éxté riéur sont é troitémént lié és 

a  l’influéncé dé la socié té  ét dé la culturé sur la pércéption 

dés autrés culturés. 

Lés individus ét lés groupés sociaux sont souvént 

influéncé s par lés normés, lés valéurs, lés croyancés ét lés 

sté ré otypés dé léur propré culturé, cé qui péut colorér léur 

pércéption dés culturés é trangé rés. 

Il faut diré qué dans dé nombréusés socié té s, lés 

mé dias, l’é ducation ét lés discours politiqués contribuént a  

façonnér la vision qué lés géns ont dés autrés culturés. Par 

éxémplé, lés répré séntations mé diatiqués dés culturés 

é trangé rés péuvént rénforcér dés sté ré otypés ou dés 

pré jugé s, tandis qué lés programmés é ducatifs péuvént 
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promouvoir uné compré hénsion plus nuancé é ét 

réspéctuéusé dés diffé réntés culturés.  

Lés originés du régard éxté riéur sont é galémént lé 

contéxté historiqué ét politiqué. Lés rélations 

intérnationalés, lés conflits, la colonisation ét 

l’impé rialismé ont tous joué  un ro lé dans la façon dont lés 

culturés ont é té  pérçués ét intérpré té és par d’autrés 

socié té s. 

Notons donc qué lés originés du régard éxté riéur sont 

profondé mént énraciné és dans l’influéncé dé la culturé sur 

la pércéption dés autrés culturés, ainsi qué dans lés 

contéxtés historiqués ét politiqués qui ont façonné  lés 

rélations éntré lés péuplés au fil du témps. 

Tout cé qui ést inscrit ci-déssus é tait pour vous donnér 

un apérçu clair dé cé qué vivait ét résséntait Sarah, la 

pauvré. Cét é vé némént tragiqué viént rénforcér sa 

dé términation. Sa dé funté mé ré, uné fémmé forté ét 

instruité, avait toujours éncouragé  Sarah a  é tré studiéusé 
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ét a  visér tré s haut. Lés mots dé sa mé ré ré sonnaiént dans 

l’ésprit dé Sarah commé un appél a  l’action, uné proméssé 

qu’éllé s’é tait juré  dé ténir. 

Mais la ré alité  é tait difficilé. Apré s la mort dé sa mé ré, 

Sarah sé rétrouva confronté é a  dés difficulté s financié rés. 

Ellé dévait gagnér sa vié pour subvénir a  sés bésoins ét 

aidér sa famillé.  

L’univérsité  sémblait é tré un ré vé lointain, présqué 

inaccéssiblé. Pourtant, c’é tait la  qué sé trouvait la clé  pour 

sortir dé cétté situation pré cairé. 

Apré s plusiéurs obstaclés, Sarah inté gré l’univérsité . 

Ellé avait dé couvért uné passion pour la communication, 

aimant l’éxpréssion, la narration ét la connéxion avéc lés 

autrés a  travérs lés mé dias. 

C’ést pourquoi éllé dé cida dé poursuivré sés é tudés én 

communication ét dé trouvér un émploi dans uné chaî né dé 
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té lé vision péndant son déuxié mé cyclé d’é tudés 

supé riéurés. 

C’ést la  qué tout a comméncé  pour Sarah. Ellé é tait 

énthousiasté a  l’idé é dé méttré én pratiqué cé qu’éllé avait 

appris a  l’univérsité  ét dé contribuér a  la cré ation dé 

conténus té lé visuéls significatifs. Ellé é tait ravié dé fairé 

partié d’uné é quipé dynamiqué qui partagéait sa passion 

pour la communication ét lés mé dias. 

La joié dé travaillér dans lé mondé dé la té lé vision é tait 

palpablé pour Sarah. Ellé aimait l’éxcitation dés coulissés, 

la collaboration avéc dés proféssionnéls taléntuéux ét la 

possibilité  dé touchér un largé public a  travérs sés 

productions. Chaqué jour lui apportait dé nouvéllés 

éxpé riéncés ét dés opportunité s d’appréndré ét dé grandir 

dans son domainé. Cépéndant, avéc la joié vint aussi la 

préssion. Sarah é tait confronté é a  dés dé fis inatténdus ét a  

uné préssion inténsé pour ré pondré aux atténtés é lévé és 

dé l’industrié té lé visuéllé.  
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Lés longués héurés dé travail, lés dé lais sérré s ét lés 

critiqués constantés pésaiént lourdémént sur sés é paulés. 

Ellé dévait jonglér éntré sés é tudés, son travail ét sés 

résponsabilité s familialés, cé qui comménçait a  afféctér sa 

santé  méntalé ét son bién-é tré.  

Malgré  cés difficulté s, Sarah réstait dé términé é a  

surmontér lés obstaclés ét a  s’é panouir dans sa carrié ré. 

Ellé puisait dans sa ragé silénciéusé, sé rappélant la 

proméssé inté riéuré qu’éllé avait faité a  sa mé ré dé fairé 

quélqué chosé dé grand. Ellé sé nourrissait dé sa passion 

pour la communication ét trouvait du ré confort dans l’idé é 

dé pouvoir inspirér lés autrés a  travérs son travail. 

L’influence de la société et de la culture 

A  cé stadé, nous pouvons nous démandér si Sarah ést 

libé ré é ou toujours prisonnié ré dés régards dés autrés. 

L’influéncé dé la socié té  ét dé la culturé ést significativé. 

Dans notré socié té  modérné, l’influéncé dé la culturé ét dés 
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mé dias sur lé régard éxté riéur ést plus pré gnanté qué 

jamais. Avéc l’avé némént dés ré séaux sociaux ét dé la 

culturé dé la cé lé brité , lés normés dé béauté , lé standard dé 

ré ussité ét lés atténtés socialés sont constammént projété s 

sur nous, cré ant ainsi uné préssion é crasanté pour 

corréspondré a  cés idé aux. 

Lés mé dias sociaux, én particuliér, ont amplifié  cétté 

préssion én cré ant un énvironnémént ou  l’imagé 

pérsonnéllé ést constammént éxposé é ét jugé é. Lés filtrés, 

lés rétouchés ét lés misés én scé né soignéusémént 

orchéstré és contribuént a  uné ré alité  alté ré é qui péut 

sémblér inattéignablé pour béaucoup.  

Lés jéunés én particuliér sont éxposé s a  cés imagés 

idé alisé és dé s un a gé pré cocé, cé qui péut avoir un impact 

significatif sur l’éstimé dé soi ét léur pércéption dé léur 

propré valéur. 
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Parallé lémént, la culturé dé la cé lé brité  ét du succé s 

maté riél continué dé façonnér nos atténtés én matié ré dé 

ré ussité. 

Lés modé lés dé ré ussité promus par lés médias sont 

souvént basé s sur dés crité rés supérficiéls téls qué la 

richéssé, popularité  ét l’apparéncé physiqué, cé qui péut 

conduiré a  uné coursé éffré né é vérs cés objéctifs, souvént 

au dé trimént du bién-é tré é motionnél ét méntal.  

En outré, lés normés culturéllés ét socialés jouént un 

ro lé majéur dans la dé finition du régard éxté riéurés 

atténtés dés famillés, dés amis ét dé la socié té  dans son 

énsémblé péuvént éxércér uné préssion é crasanté pour sé 

conformér a  dés ro lés pré dé finis ou a  dés normés 

comportéméntalés spé cifiqués. Lés sté ré otypés dé génré, 

lés atténtés proféssionnéllés ét lés normés dé 

comportémént péuvént tous contribuér a  uné préssion 

socialé é touffanté qui pé sé sur lés individus.  
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Dans cé contéxté, il ést ésséntiél dé réconnaitré 

l’impact profond dé la socié té  ét dé la culturé sur lé régard 

éxté riéur, tout én chérchant dés moyéns chérs léctéurs, dé 

ré sistér a  cétté préssion ét dé promouvoir uné vision plus 

authéntiqué dé soi. En éncouragéant la divérsité , én 

réméttant én quéstion lés normés pré conçués ét én 

valorisant l’individualité , nous pouvons comméncér a  

allé gér lé poids du régard éxté riéur ét a  favorisér un 

énvironnémént plus inclusif ét biénvéillant pour tous. 

Parlons a  pré sént dés éfféts du régard dés autrés. Né 

trouvéz-vous pas qué c’é tait astuciéux d’abordér cétté 

quéstion ? Mais bién su r ! 

Continuons s’il vous plait…  

Les effets du regard extérieur :  

Ecoutéz fré rés, sœurs, lé poids du régard dés autrés 

péut éfféctivémént poussér lés géns a  préndré dés 

dé cisions qui né corréspondént pas né céssairémént a  léurs 

vé ritablés dé sirs ou bésoins. Par éxémplé, lé phé nomé né dé 
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« BBL » (Brazilian Butt Lift) ést dévénu tré s populairé cés 

dérnié rés anné és, én grandé partié én raison dé la préssion 

socialé ét au régard dés autrés sur l’apparéncé physiqué.  

Dé nombréusés pérsonnés, én particuliér lés jéunés 

fémmés, sé séntént obligé és dé subir cétté intérvéntion 

chirurgicalé pour corréspondré a  un idé al dé béauté  

souvént vé hiculé  par lés mé dias ét lés ré séaux sociaux.  

Dé mé mé, la chirurgié ésthé tiqué én gé né ral ést 

souvént motivé é par lé dé sir dé ré pondré aux normés dé 

béauté  imposé és par la socié té . Lés pérsonnés péuvént 

résséntir lé bésoin dé modifiér léur apparéncé physiqué 

afin dé sé conformér a  cés normés, cé qui péut é tré 

largémént influéncé  par lé régard dés autrés. Cétté 

préssion péut conduiré a  dés dé cisions prisés sans 

ré éllémént ténir compté dés consé quéncés a  long térmé 

sur la santé  ét lé bién-é tré.  
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CHAPITRE III : PRESSION SOCIALE ET 

ANXIETE LIEES AU JUGEMENT DES AUTRES 

 

Michaél Jackson a é té  confronté  a  dés spé culations ét 

dés ruméurs concérnant lé changémént dé couléur dé sa 

péau au fil dés ans. Au dé but dé sa carrié ré, il avait uné péau 

noiré, mais au fil du témps, sa péau ést dévénué dé plus én 

plus clairé. Il a attribué  cé changémént a  uné condition 

mé dicalé appélé é vitiligo, qui provoqué la pérté dé 

pigméntation dé la péau. 

Il a é galémént subi dés traitéménts pour é claircir sa 

péau, cé qui a aliménté  lés spé culations sur uné é véntuéllé 

volonté  dé dévénir blanc. Cétté transformation physiqué a 

suscité  béaucoup d’atténtion mé diatiqué ét a é té  l’objét dé 

nombréusés critiqués ét spé culations. Cértains ont suggé ré  

qué céla é tait lié  a  dés problé més d’éstimé dé soi avéc un 

dé sir dé s’é loignér dé sés racinés afro-amé ricainés, tandis 
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qué d’autrés ont souténu sa vérsion sélon laquéllé il 

souffrait dé vitiligo.  

Quéllé qué soit la vé rité  dérrié ré lé changémént dé 

couléur dé sa péau, il ést indé niablé qué Michaél Jackson a 

subi lé poids du régard dés autrés ét a é té  l’objét d’uné 

inténsé survéillancé mé diatiqué tout au long dé sa vié.  

Prénons un autré éxémplé, lés raisons pour lésquéllés 

lés mémbrés dé la famillé Kardashian ont éu récours a  la 

chirurgié ésthé tiqué péuvént é tré varié és ét pérsonnéllés. 

Il ést important dé notér qué lés motivations dérrié ré la 

dé cision dé subir uné chirurgié ésthé tiqué péuvént é tré 

compléxés ét né sé limitént pas né céssairémént au régard 

dés autrés.  

Lés pérsonnalité s publiqués, téllés qué lés mémbrés dé 

la famillé Kardashian, font souvént facé a  uné préssion 

inténsé pour mainténir uné imagé publiqué ét uné 

apparéncé physiqué qui corréspondént aux normés dé 

béauté  idé alisé és par la socié té  ét lés mé dias. Cétté 
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préssion péut provénir non séulémént du régard dés 

autrés, mais aussi dé l’industrié du divértissémént, dés 

mé dias sociaux ét d’autrés factéurs éxtérnés.  

Cépéndant, il ést é galémént possiblé qué lés mémbrés 

dé la famillé Kardashian aiént choisi dé subir dés 

intérvéntions chirurgicalés pour dés raisons pérsonnéllés, 

téllés qué l’amé lioration dé léur confiancé én éllés, la 

corréction dé léur propré vision dé béauté  ou alors lé poids 

du régard dés autrés lié  a  dés préssions socialés.  

En dé pit dé toutés cés chosés, Sarah, dans sa 

dé términation, avait péur d’é chouér, mais hé las ! Ellé avait 

toujours é té  consciénté du poids du régard dés autrés sur 

son apparéncé physiqué, mé mé dans lé cadré 

proféssionnél. En éffét, malgré  sés compé téncés ét son 

proféssionnalismé, Sarah avait du  fairé facé a  dés 

comméntairés né gatifs sur son apparéncé physiqué au 

travail. Cés rémarqués avaiént éu un impact né gatif sur sa 

confiancé én éllé ét avaiént parfois affécté  sa pérformancé 
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proféssionnéllé. Ellé avait réssénti uné préssion 

supplé méntairé pour corréspondré a  dés normés dé 

béauté  souvént vé hiculé és dans lé miliéu proféssionnél, cé 

qui avait éu un impact sur sa santé  méntalé ét son bién-é tré 

gé né ral.  

En outré, cés comméntairés avaiént é galémént éu dés 

ré pércussions sur sa vié pérsonnéllé. Sarah avait réssénti 

lé bésoin dé modifiér son apparéncé pour miéux 

corréspondré aux atténtés dé sés collé gués ét dé son 

énvironnémént proféssionnél, cé qui l’avait poussé é a  

énvisagér dés changéménts ésthé tiqués qu’éllé n’aurait 

péut-é tré pas énvisagé s autrémént.  

Ainsi, malgré  sés éfforts pour surmontér lé poids du 

régard dés autrés, Sarah avait é té  confronté é a  dés 

situations ou  son physiqué avait é té  dé nigré , avéc dés 

consé quéncés né fastés sur sa vié proféssionnéllé ét 

pérsonnéllé. Cés éxpé riéncés dé montrént qué mé mé 

jusqu’alors, Sarah n’avait pas toujours vaincu lés régards 
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dés autrés ét avait subi lés éfféts né fastés dé la préssion 

socialé lié é a  l’apparéncé physiqué. 
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CHAPITRE IV : LES MÉCANISMES DE DÉFENSE 

 

Il éxisté dés straté giés d’adaptation facé au régard 

éxté riéur. Malgré  cés difficulté s, Sarah é tait dé términé é a  

surmontér lé poids du régard dés autrés. Ellé savait qué 

pour progréssér dans sa carrié ré, éllé dévait appréndré a  

affrontér sés péurs ét a  sé prouvér a  éllé-mé mé qu’éllé é tait 

capablé dé ré ussir. C’ést pourquoi, avéc couragé ét 

dé términation, éllé dé cida d’allér éfféctuér son stagé dans 

uné autré chaî né dé té lé vision dé la placé.  

Cétté dé cision n’é tait pas prisé a  la lé gé ré. Sarah 

voulait jugér sa capacité  ét sés compé téncés acquisés dans 

un énvironnémént diffé rént, loin du régard critiqué dé sés 

collé gués habituéls. Ellé voulait sé prouvér qu’éllé pouvait 

ré ussir indé péndammént du jugémént dés autrés. Cétté 

éxpé riéncé lui offrait l’opportunité  dé sé confrontér a  dé 

nouvéaux dé fis, dé dé véloppér sa confiancé én éllé ét dé 

prouvér én tant qué proféssionnéllé.  
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La dé cision couragéusé dé Sarah d’allér éfféctuér son 

stagé dans uné autré chaî né té moigné dé sa volonté  

iné branlablé dé sé libé rér du régard dés autrés ét dé 

poursuivré sés aspirations malgré  lés obstaclés.   

On péut tout balayér, mais la Biblé (la parolé) dé Diéu 

ést ici commé un sous-bassémént éfficacé. La Biblé 

contiént dé nombréux passagés qui abordént la quéstion 

dé la confiancé én soi, dé l’accéptation dé soi, ét dé la 

libé ration du régard dés autrés. Et donc, jé vous pré sénté 

quélqués vérséts bibliqués qui péuvént é tré intérpré té s 

commé dés éncouragéménts a  sé libé rér du régard 

éxté riéur.   

1. (Psaume 27 : 10) : « Quand mon père et ma mère 

m’abandonneraient, l’Eternel me recueillera ». Cé 

vérsét souligné la confiancé én Diéu commé uné 

sourcé dé ré confort ét dé soutién, mé mé lorsqué 

lés autrés nous abandonnént.   

 

2. (Proverbes 29 : 25): « La crainte des hommes 

tend un piège, mais celui qui se confie en l’Eternel 
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est protégé ». Cé vérsét mét én gardé contré lé fait 

dé craindré lé jugémént dés autrés, ét éncouragé 

a  placér sa confiancé én Diéu pour trouvér 

protéction.   

 

3. (Galates 1 : 10): « En effet, est-ce la faveur des 

hommes que je désire, ou celle de Dieu ? Est-ce que 

je cherche à plaire aux hommes ? Si je cherchais 

encore à plaire aux hommes, je ne serais pas 

serviteur de Christ ». Cé vérsét souligné 

l’importancé dé chérchér a  plairé a  Diéu pluto t 

qu’aux hommés, ét pré cisé avant tout qué notré 

idéntité  ét notré valéur né dé péndént pas du 

régard dés autrés.  

Cés vérséts bibliqués péuvént é tré intérpré té s commé 

dés éncouragéménts a  trouvér sa valéur ét sa confiancé én 

Diéu pluto t qué dans lé régard dés autrés. Ils soulignént 

é galémént l’idé é qué Diéu nous accépté téls qué nous 

sommés ét nous offré son soutién, indé péndammént du 

jugémént dés autrés.   
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Au cours dé son stagé, Sarah a éu l’occasion dé 

réncontrér lé journalisté rénommé  dé la chaî né, Monsiéur 

Léé. Lors d’uné agré ablé convérsation informéllé, il a pris 

lé témps dé lui posér dés quéstions sur sés inté ré ts ét sés 

ambitions. A sa grandé surprisé, Monsiéur Léé a éxprimé  

son admiration pour la passion ét l’éngagémént dé Sarah 

énvérs lé journalismé. Il a souligné  qu’il voyait én éllé un 

ré él poténtiél ét lui a conséillé  dé continuér a  dé véloppér 

sés compé téncés.   

Cétté réncontré a éu un impact profond sur Sarah. Ellé 

a é té  éncouragé é par lés parolés dé Monsiéur Léé ét s’ést 

séntié valorisé é én tant qué jéuné journalisté én hérbé. Ellé 

a ré alisé  qué sés éfforts ét sa passion avaiént é té  réconnus 

par quélqu’un dont l’éxpé riéncé ét la ré ussité é taiént 

incontéstablés.   

Gra cé a  l’éncouragémént dé Monsiéur Léé, Sarah a pris 

confiancé én éllé ét a comméncé  a  éxplorér dé nouvéllés 

opportunité s au séin dé la chaî né. Ellé a participé  a  dés 
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projéts ambitiéux ét a fait préuvé d’uné dé términation sans 

faillé. Finalémént, sés éfforts ont é té  ré compénsé s 

lorsqu’éllé s’ést vué offrir un posté pérmanént au séin dé 

l’é quipé dé journalismé.  

Comment surmonter  le poids du regard des 

autres ou le poids extérieur ?   

Par l’amé lioration dé l’éstimé dé soi, la réncontré avéc 

Monsiéur Léé a non séulémént rénforcé  la confiancé dé 

Sarah én sés proprés capacité s, mais a é galémént ouvért 

dés portés vérs uné carrié ré prométtéusé dans lé mondé 

dés mé dias. En éffét, malgré  son manqué d’éxpé riéncé dans 

lé domainé, éllé a dé cidé  dé téntér sa chancé én postulant 

pour un stagé dans uné grandé chaî né dé té lé vision. A sa 

grandé surprisé, éllé a é té  sé léctionné é parmi dé nombréux 

candidats ét a é té  accuéillié chaléuréusémént par l’é quipé. 

Jé rappéllé qué Sarah é tait uné jéuné fémmé 

passionné é par la musiqué Gospél dépuis son plus jéuné 

a gé. Un jour, alors qu’éllé assistait a  un concért gospél dans 
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uné é glisé localé, Sarah a é té  profondé mént é mué par la 

puissancé dé la musiqué ét dés parolés. Ellé a sénti un 

appél inté riéur, commé si quélqué chosé én éllé s’é véillait a  

nouvéau. Cépéndant, éllé a rapidémént classé  cés pénsé és 

dé son ésprit, sé disant qu’il é tait trop tard pour révénir sur 

sa dé cision.   

Pourtant, lés signés du déstin né céssaiént dé sé 

maniféstér. Sarah comménça a  fairé dés ré vés ét dés songés 

ou  éllé sé voyait chantér sur scé né, transméttant dés 

méssagés d’éspoir ét dé foi a  un public réconnaissant. Cés 

ré vés la tourméntaiént jour ét nuit, ét éllé comménça a  sé 

démandér si éllé avait fait lé bon choix én abandonnant sa 

passion pour la musiqué.   

C’ést a  cé momént-la  qué Sarah réncontra un hommé, 

Coach én musiqué Gospél, dont la ré putation é tait 

éxcéptionnéllé. Apré s avoir é changé  quélqués mots, il lui 

dit qu’il avait vu én ré vé uné jéuné fémmé au talént 

éxcéptionnél, qui avait abandonné  sa vocation par péur dé 
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l’é chéc. Il lui conséilla dé né pas laissér la péur dictér sa vié 

ét dé suivré son cœur.   

Cés réncontrés ét cés signés ont finalémént convaincu 

Sarah qu’éllé dévait é coutér son appél inté riéur. Ellé a 

répris confiancé ét a comméncé  a  é criré dés chansons 

inspiré és par sa foi ét son éxpé riéncé pérsonnéllé. Péu a  

péu, éllé a rétrouvé  confiancé én éllé ét a comméncé  a  sé 

produiré dans dé pétités é glisés localés.   

Sarah a du  fairé facé a  cés déux chosés qui sémblaiént 

é tré fortuités pour qu’éllé construisé un avénir radiéux. 

Ellé réprénait péu a  péu confiancé. Un jour, éllé dé cida 

dé sé réndré a  l’é glisé pour assistér au culté. A  son arrivé é, 

éllé fut accuéillié par lé Pastéur Marcéllo, un hommé 

chaléuréux ét biénvéillant.  

Lors du culté, lé Pastéur Marcéllo pré chait sur la 

confiancé én soi én Jé sus-Christ ét sur la manié ré dé ré ussir 

sa vié. Il partagéait dés histoirés inspirantés ét dés parolés 
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éncouragéantés pour aidér lés fidé lés a  trouvér la forcé ét 

la foi én éux-mé més. Sarah é coutait atténtivémént lés 

parolés du Pastéur ét éllés ré sonnaiént profondé mént én 

éllé. Ellé avait toujours éu du mal a  croiré én éllé-mé mé ét 

a  trouvér sa voié dans la vié. Lés mots du Pastéur Marcéllo 

lui apporté rént un séntimént dé ré confort ét d’éspoir.   

Cétté journé é a  l’é glisé fut un tournant pour Sarah. 

Lés parolés du Pastéur Marcéllo ré sonné rént én éllé ét 

éllé comménça a  éntrépréndré dés actions pour amé liorér 

sa confiancé én éllé ét pour suivré lé chémin qui lui é tait 

déstiné . Avéc lé témps, Sarah ré ussit a  surmontér sés 

doutés ét sés péurs. 

Ellé trouva lé couragé dé poursuivré sés ré vés ét dé 

vivré uné vié é panouié, én s’appuyant sur sa foi én Jé sus-

Christ ét sa propré capacité  a  ré ussir. Révénons alors sur la 

quéstion : commént Sarah a-t-éllé surmonté  lé poids du 

régard dés autrés ?   
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Surmontér lé poids du régard dés autrés péut é tré un 

dé fi, cépéndant : 

 Se concentrer sur sa propre valeur : Sarah 

comméncéra par sé rappélér qu’éllé a dé la valéur 

én tant qu’individu, indé péndammént dé cé qué 

lés autrés pénsént d’éllé. Ellé sé concéntréra sur 

sés proprés forcés, sés talénts ét sés qualité s pour 

rénforcér sa confiancé én éllé.  

 Cultiver une attitude positive : Encouragér 

Sarah a  adoptér uné attitudé positivé énvérs éllé-

mé mé ét énvérs lés autrés l’aidéra a  sé séntir plus 

confianté ét a  né pas accordér trop d’importancé 

aux jugéménts éxté riéurs.   

 Se fixer des objectifs clairs : Aidér Sarah a  

dé finir dés objéctifs clairs ét ré alisablés pour sa 

vié lui donnéra un séntimént dé diréction ét dé 

motivation. Lorsqu’éllé sait ou  éllé véut allér, lés 
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opinions dés autrés péuvént avoir moins d’impact 

sur éllé.  

 S’appuyer sur sa foi : Sarah, én é tant uné 

croyanté, a pu puisér la forcé dans sa foi én Jé sus-

Christ pour trouvér la forcé ét lé soutién 

né céssairé pour surmontér lé régard dés autrés. 

La prié ré, la mé ditation ét la lécturé dés téxtés 

sacré s l’ont aidé é a  rénforcér sa confiancé én éllé.   

 S’entourer de personnes positives : Sarah s’ést 

éntouré é dé pérsonnés qui la souténaiént ét qui 

croyaiént én éllé. Cés rélations positivés l’ont 

aidé é a  sé séntir plus confianté ét a  rélativisér lés 

jugéménts né gatifs dés autrés. 

 

En prénant dés mésurés pour rénforcér sa confiancé, 

Sarah a trouvé  la forcé inté riéuré né céssairé pour né pas 

laissér lés opinions éxté riéurés dictér sa vié. 
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Rénforcér l’éstimé dé soi chéz lés fré rés ét sœurs péut 

é tré accompli én sé concéntrant sur l’amour dé Diéu. (Jean 

3 :16 ; Romain 58) souligné qué Diéu a tant aimé  lé mondé 

qu’il a donné  son fils, qué Diéu prouvé son amour énvérs 

nous én cé qué, lorsqué nous é tions éncoré dés pé chéurs, 

Christ ést mort pour nous. 

Réconnaî tré sa valéur én tant qu’énfant dé Diéu, sé 

rappélér qué chaqué pérsonné ést cré é é a  l’imagé dé Diéu 

ét a uné valéur inéstimablé aux yéux dé Diéu péut aidér a  

rénforcér l’éstimé dé soi. (Genèse 1 :27) dé claré qué Diéu 

a cré é  l’hommé a  son imagé, ét (Psaumes 139 :14) 

proclamé qué nous sommés rédoutablémént ét 

mérvéilléusémént faits. 

Nous dévrions trouvér notré forcé én Diéu. 

(Philippiens 4 :13) affirmé qué nous pouvons tout fairé 

gra cé a  célui qui nous fortifié, ét (Esaïe 40 :31) promét qué 

céux qui sé confiént én l’E térnél rénouvélléront léur forcé. 
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En outré, quélqués ré glés dé vié basé és sur la foi 

chré tiénné péuvént é galémént contribuér au rénforcémént 

dé l’éstimé dé soi. Par éxémplé, pratiquér la gratitudé én 

réconnaissant ét rémérciant Diéu pour sés bé né dictions 

pérmét cultivér un séntimént positif énvérs soi-mé mé. 

E galémént, é vitér la comparaison avéc lés autrés, sé 

concéntrér sur sa propré rélation avéc Diéu ét sur son 

chémin pérsonnél favorisé uné méilléuré éstimé dé soi. Lé 

pardon ét démandér pardon, suivant lés énséignéménts 

bibliqués sur lé pardon, aidé a  libé rér lé fardéau dé la 

culpabilité  ét rénforcér l’éstimé dé soi. 

L’éstimé dé soi ést la valéur qué l’on sé donné én tant 

qu’individu. C’ést la pércéption qué l’on a dé sa propré 

valéur, dé sés compé téncés, dé sés qualité s ét dé sés 

dé fauts. Avoir uné bonné éstimé dé soi signifié avoir 

confiancé én sés capacité s, é tré capablé dé s’accéptér tél 

qué l’on ést, ét dé réconnaî tré sa propré valéur 

indé péndammént du régard dés autrés. Céla impliqué 
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d’avoir uné attitudé positivé énvérs soi-mé mé, dé sé séntir 

digné d’amour, dé réspéct ét dé bonhéur.  

Uné bonné éstimé dé soi pérmét dé fairé facé aux dé fis 

dé la vié avéc confiancé ét ré siliéncé, ét dé mainténir dés 

rélations sainés ét é quilibré és avéc lés autrés. 
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CHAPITRE V : LE ROLE DE L’ESTIME DE SOI 

 

Quél ést lé ro lé dé l’éstimé dé soi dans la vié d’uné 

pérsonné subissant lé poids du régard dés autrés ?  

L’éstimé dé soi agit commé uné armuré qui nous 

proté gé dés jugéménts ét dés préssions éxté riéurés. 

Lorsqué l’on a uné bonné éstimé dé soi, on ést miéux 

é quipé  pour fairé facé aux régards critiqués ou aux atténtés 

dés autrés. 

Imaginéz-vous dans uné situation ou  vous séntéz qué 

lés autrés vous jugént ou vous critiquént constammént.  

Si vous avéz uné bonné éstimé dé vous-mé mé, vous 

séréz plus én mésuré dé vous proté gér é motionnéllémént. 

Par éxémplé, au travail, si vos collé gués ou votré patron 

rémét én quéstion votré travail, vous pourréz miéux fairé 

facé a  cés critiqués sans qué céla n’affécté trop votré 

confiancé én vous. 
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Vous séréz capablé dé vous rappélér vos compé téncés 

ét vos ré ussités passé és, cé qui vous pérméttra dé gardér la 

té té hauté malgré  lés comméntairés né gatifs. 

Dé plus, avoir uné bonné éstimé dé soi nous aidé a  

préndré dés dé cisions qui corréspondént a  nos proprés 

valéurs ét bésoins, pluto t qué dé sé pliér aux atténtés dés 

autrés. Par éxémplé, si vous avéz uné passion ou un ré vé 

qué lés autrés né comprénnént pas ou né soutiénnént pas, 

uné bonné éstimé dé soi vous pérméttra dé poursuivré cé 

ré vé malgré  lés régards dé sapprobatéurs. 

Enfin, uné pérsonné avéc uné bonné éstimé d’éllé-

mé mé ést capablé dé mainténir dés rélations sainés. Par 

éxémplé, si vous vous trouvéz dans uné rélation amicalé ou 

amouréusé ou  vous vous séntéz constammént jugé  ou 

critiqué , uné bonné éstimé dé vous-mé mé vous donnéra la 

forcé dé méttré fin a  cétté rélation toxiqué pour pré sérvér 

votré bién-é tré é motionnél. 
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En outré, lés pérsonnés positivés jouént un ro lé crucial 

dans lé rénforcémént dé la confiancé én soi facé au régard 

dés autrés. Léur influéncé positivé péut aidér quélqu’un a  

surmontér sés doutés ét sés péurs, ét a  dé véloppér uné 

attitudé plus confianté ét ré siliénté. 

Tout d’abord, lés pérsonnés positivés offrént un 

soutién inconditionnél. En montrant qu’éllés sont la  péu 

importé lés circonstancés, éllés donnént un séntimént dé 

sé curité  é motionnéllé qui ést ésséntiél pour rénforcér la 

confiancé én soi. 

Ensuité, cés pérsonnés éncouragént par dés 

compliménts sincé rés, appré ciént ét valorisént. 

Dé plus, lés pérsonnés positivés péuvént sérvir dé 

modé lés pour d’autrés én dé montrant uné attitudé positivé 

ét optimisté facé aux difficulté s. Léur façon dé fairé facé aux 

régards dés autrés avéc confiancé ét assurancé inspirént a  

adoptér uné attitudé similairé. 



 

LE POIDS DU REGARD EXTERIEUR 68 

 

Lés pérsonnés positivés poussént lés autrés a  sortir dé 

sa zoné dé confort én rélévant dés dé fis ét én éssayant dé 

nouvéllés éxpé riéncés.  

En sommé, l’influéncé positivé dés pérsonnés 

biénvéillantés péut avoir un impact significatif sur la façon 

dont uné pérsonné pérçoit lés régards dés autrés ét 

rénforcér sa confiancé én éllé. Léur soutién, léurs 

éncouragéménts ét léur attitudé positivé péuvént aidér 

cétté pérsonné a  surmontér sés doutés ét a  dé véloppér uné 

confiancé én soi solidé. 

Il ést vrai qu’a  cé stadé, Sarah sé libé ré du jugémént dés 

autrés.  

Comment se libérer du jugement des autres ?  

Alors voila , pour sé libé rér du jugémént dés autrés, il 

faut d’abord préndré consciéncé dé sés proprés valéurs. 

En idéntifiant cé qui ést ré éllémént important pour toi, 

tu pourras miéux compréndré pourquoi lé jugémént dés 
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autrés a un impact sur toi. En clarifiant tés proprés valéurs, 

tu séras miéux é quipé  pour ré sistér aux préssions 

éxté riéurés, tu vois cé qué jé véux diré. Ensuité, il faut 

pratiquér la confiancé én soi. Rénforcé ton éstimé dé toi én 

dé véloppant uné attitudé positivé énvérs toi-mé mé. 

Apprénds a  t’accéptér tél qué tu és ét a  réconnaî tré tés 

forcés ét tés qualité s.  

Et puis, é vité dé chérchér l’approbation dés autrés. 

Apprénds a  fairé dés choix qui corréspondént a  tés proprés 

convictions ét a  tés bésoins, pluto t qué dé chérchér 

constammént l’approbation dés autrés.  

Cultivé dés rélations positivés, éntouré-toi dé 

pérsonnés qui té soutiénnént ét t’éncouragént, ét é loigné-

toi dés rélations toxiqués ou né gativés. Pratiqué la 

gratitudé. En cultivant un é tat d’ésprit positif ét 

réconnaissant, tu séras miéux a  mé mé dé rélativisér lé 

jugémént dés autrés ét dé té concéntrér sur cé qui ést 
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vraimént important pour toi. Et énfin, apprénds a  

t’affirmér. 

En dé véloppant dés compé téncés én communication 

assértivé, tu séras miéux capablé dé dé féndré tés opinions 

ét dé fairé réspéctér tés limités. Voila , j’éspé ré qué ça 

pourra t’aidér. 
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CONCLUSION 

 

L’histoiré dé Sarah ést uné vé ritablé léçon dé couragé, 

dé ré siliéncé ét dé pérsé vé rancé. Malgré  lés é préuvés qui 

ont jalonné  son chémin, éllé a su puisér au plus profond 

d’éllé-mé mé pour trouvér la forcé dé sé rélévér, éncoré ét 

éncoré. Et c’ést cétté forcé inté riéuré, cétté flammé qui 

bru lé én chacun dé nous, qué jé véux vous transméttré 

aujourd’hui. 

Sarah a connu la pérté dé chiranté dé sa mé ré bién-

aimé é, un vidé imménsé dans son cœur qui aurait pu 

l’éngloutir. Ellé a é té  bléssé é par lés mots cruéls dé 

pré téndus amis, dés parolés qui auraiént pu la brisér. 

Ellé a réssénti la préssion dé ré pondré aux atténtés dé 

sa mé ré, dé dévénir uné fillé studiéusé alors qu’éllé séntait 

au fond d’éllé-mé mé qu’il y avait autré chosé qui l’appélait. 

Et pourtant, malgré  tout céla, éllé a trouvé  lé couragé dé 
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suivré sa passion pour la musiqué, un talént qu’éllé avait 

toujours éu mais qu’éllé avait mis dé co té  par péur du 

jugémént dés autrés. 

C’ést dans la musiqué qué Sarah a trouvé  uné nouvéllé 

confiancé én éllé, uné forcé inté riéuré qu’éllé né 

soupçonnait mé mé pas. Chaqué noté qu’éllé jouait é tait 

uné affirmation dé sa valéur, uné dé claration dé sa capacité  

a  surmontér lés obstaclés. Et dans lé mondé proféssionnél, 

éllé a é galémént dé cidé  dé suivré son cœur, d’éxplorér sés 

talénts ét dé dé couvrir dés poténtiéls én éllé-mé mé qu’éllé 

n’aurait jamais imaginé s. 

Cétté histoiré ést un rappél puissant qué la ré ussité 

dans la vié né dé pénd pas séulémént dé d’ou  l’on viént, 

mais aussi dé la passion, du couragé ét dé la dé términation 

a  poursuivré sés ré vés. C’ést uné invitation a  régardér au-

déla  dés jugéménts éxté riéurs, a  é coutér sa voix inté riéuré 

ét a  poursuivré avéc dé términation cé qui fait vibrér notré 

cœur. 
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Alors, chér léctéur, rappéléz-vous qué la vié péut é tré 

difficilé, mais qué chaqué dé fi péut é tré surmonté  avéc foi 

én soi-mé mé ét én sés ré vés.  

Rappéléz-vous qué la béauté  vé ritablé ré sidé plus dans 

la forcé inté riéuré qué dans la ré ussité acadé miqué ou 

proféssionnéllé. Mais aussi, la béauté  c’ést 

l’accomplissémént pérsonnél ét lé couragé dé suivré son 

propré chémin. 

Qué l’histoiré dé Sarah vous inspiré a  croiré én vous-

mé mé, a  suivré vos passions ét a  poursuivré avéc 

dé términation cé qui fait vibrér votré cœur. Car c’ést la  qué 

ré sidé la vé ritablé ré ussité dans la vié. E tés-vous d’accord 

avéc moi ? Ou ést-cé qu’il y a quélqué chosé qui cloché ? 

Jé soutiéns l’argumént sélon léquél la ré ussité d’uné 

vié ést la ré alisation dé son pléin poténtiél ét 

l’accomplissémént dé sa mission sur térré. Chér léctéur, 

ré alisér sa mission sur térré apporté un séntimént profond 

d’accomplissémént pérsonnél.  
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Lorsqué nous idéntifions notré objéctif ou notré 

mission dans la vié ét qué nous travaillons a  sa ré alisation, 

nous résséntons uné grandé satisfaction ét un 

accomplissémént pérsonnél. 

Chacun dé nous a dés talénts, dés compé téncés ét dés 

dons uniqués qui péuvént é tré utilisé s pour contribuér 

positivémént a  la socié té .  

En ré alisant notré mission, nous nous nous méttons 

sur la voié d’apportér dés changéménts positifs dans lé 

mondé qui nous éntouré, qué cé soit par lé biais dé notré 

travail, dé nos rélations ou dé nos actions bé né volés 

(Contribution a  la socié té ). 

Ré alisér sa mission sur térré ést intimémént lié  a  un 

séntimént dé connéxion spirituéllé ét a  un é panouissémént 

inté riéur. Céla supposé avoir un séntimént dé paix, dé joié 

ét dé plé nitudé. 
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Laissons un hé ritagé durablé pour lés gé né rations 

futurés. Nos actions ét nos ré alisations inspiréront ét 

influéncéront positivémént lés autrés, cré ant ainsi un 

impact qui pérduré bién au-déla  dé notré propré éxisténcé. 

Chacun dé nous possé dé un poténtiél uniqué ét uné 

capacité  a  apportér quélqué chosé d’éxcéptionnél au 

mondé. En ré alisant notré mission, nous éxploitons 

pléinémént cé poténtiél ét contribuons a  la maniféstation 

dé la divérsité  ét dé la richéssé humainé. 

Donc, la ré ussité d’uné vié ré sidé dans la ré alisation dé 

la mission qué Diéu nous a lé gué é sur térré, car céla 

apporté un séntimént d’accomplissémént pérsonnél, 

contribué positivémént a  la socié té , favorisé 

l’é panouissémént spirituél, a un impact durablé sur lés 

gé né rations futurés ét pérmét la ré alisation du pléin 

poténtiél individuél. Cés arguménts soulignént 

l’importancé dé dé couvrir ét dé ré alisér sa mission 

pérsonnéllé pour uné vié é panouissanté ét significativé. 
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ANNEXE
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POURQUOI CE LIVRE N’EST PAS COMMERCIALISE 

 

Ce livre fait partie d'un ministère que le Saint-Esprit a 

confié à Jonathan Isaac K. depuis Janvier 2021. En 

effet, en début de l’année 2021, le Saint-Esprit lui a mis 

à cœur de commencer une œuvre ministérielle 

dénommée : « MISSION THÉOPHILE ». 

Cette mission consiste en une maison d'édition 

chrétienne gratuite. Sa mission est de permettre au 

Royaume de Dieu une accélération dans son expansion 

en l'équipant par la connaissance des écritures. 

De même que les Épîtres dans la Bible qui sont des 

livres qui nous permettent aujourd'hui de connaître 

l'évangile avec plus d'exactitude n'étaient pas écrites 

dans un but commercial, la vision de la Mission 

Théophile est de rendre disponible gratuitement pour 

le corps du Christ la connaissance tirée des Ecritures 
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saintes, afin que chaque Chrétien, chaque enfant Dieu 

ou même chaque aspirant à connaitre davantage la 

Parole de Dieu, n'ait aucune barrière pour accéder à la 

connaissance des mystères de Christ. 

La Mission Théophile se veut donc comme la maison 

d'édition de tout serviteur de Dieu qui souhaiterait 

publier gratuitement une œuvre littéraire chrétienne. 

Pour le moment, nous ne sommes que dans la 

publication des livres électroniques en PDF, pour 

permettre une grande accessibilité et une large 

diffusion. Faites-nous donc le plaisir de partager nos 

livres autant que vous le pouvez. Cette année par 

exemple, par la grâce de Dieu, nous comptons au 

travers de la Mission Théophile, publier au moins 36 

livres. Ce qui nous fait une moyenne d'au moins 3 livres 

par mois. Nous y arriverons !  

Si vous avez à cœur de soutenir cette vision par vos 

avoirs, sentez-vous libre de le faire comme bon vous 
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semble, vous lui permettrez d’avancer beaucoup plus 

vite ! 

Vous avez été béni par cette œuvre ? Contactez-nous 

par mail ou sur nos pages Facebook et Instagram. Vous 

trouverez au début nos coordonnées qui vous 

permettront de bénir à votre tour cette œuvre par vos 

généreux dons. 

Le projet est de traduire les livres en plusieurs autres 

langues, les mettre en audio, faire des adaptations 

cinématographiques, imprimer des versions papiers, 

construire nos propres bibliothèques dans le monde et 

monter notre propre imprimerie afin de saturer le 

monde des enseignements de la parole de Dieu. 

« Chacun doit donner ce qu’il a décidé dans son cœur, 

sans tristesse et sans être forcé. En effet, Dieu aime 

celui qui donne avec joie. » (2 Corinthiens 9:7 PDV) 

La deuxième manière de nous soutenir est de partager 

cette œuvre avec quelqu’un. Vous avez aimé un 
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paragraphe ? Partagez-le et tagguez nos pages. 

Permettez à un plus grand nombre d’avoir cette bonne 

nouvelle. Vous pouvez aussi rejoindre la merveilleuse 

équipe des bénévoles qui travaillent avec nous dans 

différents domaines. Vous pouvez vous rendre utile, 

contactez-nous par mail. 

Nous vous remercions !  
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Au sujet de l’auteur 

 

Passionné é dé la lécturé, dé la communication, dés 

mé dias ét dés nouvéllés téchnologiés, Diviné Sakata 

Mimpia ést uné é crivainé congolaisé basé é a  Kinshasa. 

Etudianté a  l’univérsité  dé Kinshasa, éllé a acquis dés 

compé téncés solidés én réchérché, analysé ét ré daction.  

Dans cé livré Le poids du regard extérieur, éllé raconté 

l'histoiré d'uné jéuné fillé confronté é aux jugéménts dés 

autrés dans un mondé ou  éllé sé trouvé partagé é éntré 

assumér sa pérsonnalité  ét sé conformér aux atténtés dé 

sés prochés. Cé ré cit poignant dé crit analytiquémént lé 

parcours d'uné adoléscénté én qué té d'idéntité , luttant 

pour trouvér sa placé.  
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Trouvér son idéntité  én Christ ét assumér sa 

pérsonnalité  sont la  lés déux chosés qui ont pérmis a  

l’adoléscénté dé sé libé rér du poids du régard éxté riéur.  


